Cocuklarin
beslenmesinde
temel amac
saghki
buyume ve
gelismeyi
saglamaktir.

Cocuklarin beslenme
aliskanhginin 6nemi:

Saglikli, yeterli ve dengeli beslenme
herkes icin, 6zellikle de ¢cocuklar icin
gereklidir: ¢clinkii bu donemde
kazanilacak beslenme aligkanliklari
yasam boyu siurdiurilmektedir. Cocuklari
yetiskinlerden ayiran en é6nemli 6zellik,
sitirekli ve yogun bir biiyiime ve gelisme

siireci icinde olmalaridir. Okul cagindaki
cocuklarin hizli bilyiime ve gelismesi

nedeniyle, pek cok besin 6gesine olan
gereksinimi yasaminin diger dénemler
oranla daha fazladir. Bu dénemde iyi
beslenme aliskanligi kazanmak ve besin T
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ogeleri yoniinden zengin yiyecekler C
tiiketmek cok énemlidir.
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Beslenme aliskanhg:
kazandirirken anne-

baba-cocuk iletisimine

{ )

Neden Yeme Problemleri Ortaya Cikar?

Anne- babanin ¢ocugun iistiine asir1
diismesi,

Yemek yeme kurallarinda katilik,
Cocugu yemek yeme konusunda tehdit
etmek,

Cocugu kusma derecesine gelinceye kadar
beslemek,

Kendi kendine yiyebilecegi yaslarda bile
¢ocugu annenin beslemesi,
Cocugu sevmedigi yiyecekler i¢in
zorlamalk,

Yemek yemedigi ya da az yedigi zamanlar
¢ocugu duygusal ve fiziksel olarak
cezalandirmalk,

Cocuga siirekli olarak baska ¢ocuklari
ornek gostermek, kiyaslamak.

kolaylik saglayacak
noktalar:

1.Yemek ortaminin sakin, keyifli,
stressiz olmasina 6zen gostermek,
2.Buyuk bir tabaga cok az miktarda
yemek koymak,

3.Sofraya gelmek istemeyen gocukl7

giic miicadelesine girmekten
kacinarak televizyondaki program
bitince ya da saat calinca sofraya
oturulacagini ona anlatmak,

4.0 sofraya gelse de gelmese de
yemege devam etmek, yemek yerken
onun tabagiyla ilgilenmemeye hatta
ona bakmamaya 6zen gostermek,
5.Belli bir giin yemek listesini onun
hazirlamasina izin vermek,

6.Yemek saati kavramini
yerlestirmek.

7.Tim bu onerilerin basinda, anne ve
babanin 6giin atlamadan, masa

basinda ve saghkl yiyecekler yiyerek

ona 6rnek olmasi gelmektedir.
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e Motor ve bilissel

yetenekleri gelisir

e Duyusal ve sosyal
davranislar
olgunlasir.

TAVSIYELER

1. Model olunmali, kararl ancak yumusak bir disiplin
sergilenmelidir.

2. Cocuk yemekle tehdit edilmemeli, zorlanmamalidir.
3. Yemek zamani neseli gegmeli ve konusmalar tom aile
ireylerini ilgilendiren konulardan secilmelidir.
erken kucak temasi, televizyon vb. durumlardan
kacinilmalidir.
ini suclamamalidir Cocuk az ya da dengesiz
nde kendinden siphelenmemelidir.
lanma sekli ve sunumu 6zendirici olmali,

ligi, masaya uvzakhg: gibi fiziksel kosullara
da dikkat edilmelidir.

Zibeyde Hanim Anaokulu




tlaka kazandiriimal.

nda ( sUt ve sit Urinleri, et ve et Grinleri, meyve
yiyecekler tiketilmeli

me aliskanhg: edinilmeli.

-meyve tiketilmeli.

aze sikilmis meyve sulari, sit veya ayran tercih

sinde agikta satilan, besleyici degeri dusitk ve saghksiz
besinleri tiketmemeleri konusunda bilin¢lendirilmeli.

7.Yemek konusunda cocuklarla inatlasmamali, aciktiginda yeterli ve dengeli
beslenmesi saglanmal.

8.0kullara beslenme ¢antasi gétirmesine 6zen gésterilmeli ve beslenme
cantalarinin her gin iyice temizlenmesi gereklidir.
9.Cocuklarin boy uzunluklari ile agirliklarina dikkat ed
10.Ginde 8-10 bardak sivi tiketilmeli.
11.Temiz ve mikropsuz besinler tiketilmeli, ¢ig sebze v
yikanmadan yenilmemeli, agcikta satilan besinler tok

kazandirilmaldir.
13.Dizenli olarak egzersiz aliskanhg kazandiriimalk.

Cocugun ruhunu besleyen en kiymetli sey

ise,”Sevgi“dir.
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