BESLENME SORUNLARI

Yagamin her doneminde saglikli ve kaliteli bir yasam igin yeterli ve
dengeli beslenmek temel kosul iken, biliylime ve gelismenin hizlandigi,
O0grenme ve kavrama islevlerinin onem kazandigi cocukluk caginda
beslenmenin 6nemi daha da artmaktadir. Bu doénemde kazanilacak
beslenme aligkanliklar1 dmiir boyu siirdiiriilmektedir. Beslenme egitimi ne
kadar erken baslarsa cocugun gelisim, zeka diizeyi ve bagisiklik sistemi de
o denli olumlu yonde etkilenir.

Cocuk beslenmesinde ebeveynlere diisen gorevler; yeterli ve dengeli
beslenmelerini, saglikli biiyiime ve gelismelerini saglamak, aile disinda
zararli etkilerden ve aligkanliklardan korumak ve caydirmak, 1yi
aliskanliklar pekistirmek ve yenilerini kazandirmak, beslenme konusunda
bilin¢lenmelerine yardimci olmaktir.

Cocuklarda beslenme sorunlar1 yemek se¢me ile baslar. Cocuklar kendi
istedikleri yemekleri yemek ister. Anne baba ise daha saglikli yiyecekleri
yemesini ister. Anne baba sebze meyve isterken ¢ocuk seker, cikolata cips
gibi yiyecekleri yemek ister. Burada yapilmasi gereken sevilen ve
sevilmeyeni bir arada sunmaktir. Ornegin hamburger sebzeli hamburger
olarak sunulabilir. Beslenme siirecinde ebeveynlerin yanlis tutumlari,
cocuklarin baz1 gidalar1 yemeyi reddetmesine ya da yenmemesi gereken
maddelere yonelmesine neden olabiliyor.
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DOGRU BESLEMEK ICIN NE YAPMALLI?

Cocugunuzun beslenmesine asir1 kaygi ve titizlik gostermek,
beklenenin tersi sonuglar yaratacaktir. Onemli olan aile ile gocuk
arasinda iyi ve dogru bir beslenme iliskisi kurmaktir. Cocuk
aciktifinda beslenmelidir.

Herkes gibi ¢ocuklar da midelerinin alabilecegi kadar yiyebilirler.
Amac¢ doymaktir. Annelerin akillarina koyduklar1 miktar
tiketmeleri  i¢in Doymas1  gereken
“cocugunuzun” karmidir. Sizin kafanizda tasarladiginiz "gerekli
miktar" dogru olmayabilir

Diizenli beslenme i¢in &giinlerin diizenlenmesi, 6giin aralarinda
atistirmalarin engellenmesi, 6giinlerde ise se¢cim ve miktarda cocuga
hak taninmasi gereklidir. Bunlar yapilmazsa ¢ocukla aile arasinda

zorlanmamalidirlar.

yanlig bir iliski kurma bi¢imi olusur ve bu sadece beslenmeyle sinirli
kalmay1p, tiim alanlara yansir.

Dengeli beslenmesine ¢alisilmali ama besin se¢imlerine de saygili
olunmalidir. Beslenmenin tiim sorumlulugu ailelerin degildir.
Cocugun bu sorumlulugu paylasmasima izin vermek gerekir. Izin
verilmelidir ki cocuk da yemegin onun i¢in gerekli oldugu
anlayabilsin.

Yemegini hizla yemesi i¢in uyarilarda bulunulmamalidir.

Yemek yenilirken ilgiyi dagitacak konusma, giiriiltd, oyun, TV gibi
seylerden kaginilmalidir.

Cocugu yemek yediginde odiillendirmek ya da yemediginde
cezalandirmak yanlis tutumlardir. Bu tutumlar yemek yemenin her
insanin ihtiyaci olan dogal bir davramis oldugunu anlamasin
engeller.
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AILELERE ONERILER
% Bu siirecte anne-baba ¢ocuga model
olmalidir. Ailenin bir yeme diizeni olmali
ve herkes bu diizene uymalidir.
+*+ Cocuklar sorumluluk almay1 severler.
Yemek yapma siirecine dahil olmak
cocukta yemek yemeye kars1 istek uyandiracaktir. Kiiglik gorevler
almak bile onlar1 mutlu eder. Ornegin; dolaptan havug istemek,
sebzeleri yikamak, catallar1 sofraya tasimak, kendi yemek tabagini
secmek gibi.
Yemek tabaginda yapacaginiz ilging siislemeler ¢ocugun ilgisini
¢ekecektir.
Cocugunuzla birlikte yemek kurallar1 olusturup yemek sirasinda
goriilebilecek bir yere asin, kurallara uyulmadiginda kurallari
hatirlatin.
Bir 06giinde yemek yemediginde diger Ogiine kadar yemek
yiyemeyecegini, bunun bir kural oldugunu ve de§ismeyecegini
sOyleyin.
Yemek sirasinda Onyargili davramiglardan uzak durmalisiniz
Ornegin; “Senin sevmedigin yemek var, sen zaten yemezsin.” gibi
climleler kurmayn.
Yemekten oOnce abur cubur istediginde vermeyin ve bunu
kurallastirin, kararl davranin.
Israrci ve aceleci davranmayin, yemek yerken ¢ocugu g6z hapsinde
tutmayin. Aksi takdirde yeme siireci ¢ocuk icin kaygi verici bir
stirece doniisecek ve yeme problemleri artacaktir.
Belirli yiyecekler disinda yemek yemiyorsa; 6rnegin makarna, tost,
yumurta vs. her giin o yiyecekleri yapmamalisiniz ki 6nce tercih
etmeyerek a¢ kalma hakkini kullansin, sonra tadina baksin, sonra
aclhigmmi giderecek kadar da olsa tercih etmedigi yemegin tadina
baksin. Bu sekilde davranmak sagligi i¢in her besinin tadina
bakabilmeyi Ogretmesinin yaninda olumsuz bir durumla

karsilastiginda baska secenegi olmazsa esnek ,
davranabilmeyi ve yoklukla bas edebilmeyi dgretir. v?

OYUNLAR —

¢ Az-Cok Oyunu ( Cocuk sofradaki yemeklerden bazilarini yemek
istiyor, bazilarim1 yemeyi reddediyorsa; yemek istemedigi fakat
tadina baktig1 her yemek sonucunda istedigi yemekten daha
fazla yeme hakki kazanir.)

s»Gurme Oyunu ( Cocugunuz gurme olup yaptiginiz tim
yemekleri tadarak puan verir.)

¢ Restoran Oyunu ( Giiniin bir dgiinlinii restoran oyununa
cevirebilirsiniz. Cocugunuz bir giin restoranin mutfaginda
gorev alirken bir giin sunumda gorev alir, baska bir giin miisteri
olabilir.)

<> Manav Oyunu ( Sebze ve meyve yemeyen ¢ocuklar
icin minik sepet ya da tabaklara cesitli sebze meyveleri
yikayarak koyabilirsiniz. Cocugunuzun satic1 ya da alici olarak
meyve sebzelerin tadina bakmasini saglayabilirsiniz.)




