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1. Cocugunuzun gin icindeki normal yemek aligkanhgi nasil?

Cocugunuzun yemegini nese iginde ve hoslandigi bir ortamda yemesine
dikkat ediniz. Kahvaltisini belirli saatlerde yapan,6gle ve aksam yemeklerini
ve 2-3 kez arada verilen yemekleri belirli saatlerde yiyen her ¢cocuk kendisini
iyi hisseder. Cocugunuza buyuk porsiyon bir ara yemek verecekseniz,
meyve veya sebze, bir sandvi¢ ve bir bardak slt vermeniz tavsiye olunur.
Kicik porsiyon bir ara yemek olarak cocuga bir meyve veya sebze
verilebilir. Bazen 6g§le yemegi biter bitmez hemen ara yemekte ve aksam
yemeginde ne vereceginizi distinmek zor gelebilir.
Ancak dnceden ne yapacagini planlamak gok
seyler kazandirir. Her 6gin ne verilecegini
planlamak devamli "atistiriimasini” engeller.
Cocuklar bazi donemlerde belirli bir yemegi
yemek istemezler.Ancak bu isteksizlik bir stire
sonra sona erer. Cocuk bazi gunler iyi ve bazi
glnler ise daha az yemek yer. Bu ¢ok normaldir.
Yemek yemegi istemese de ¢cocugunuza yemek
vermeye devam ediniz. Aileniz icin planladiginiz
o6ginlerin servisini yapiniz.. Yemegini "bitirmesi”
ve "daha fazla almas!” igin gocugunuzu
zorlamayiniz. Birakin gcocugunuz yemegini
sukunet i¢cinde yesin.

2. CGocugunuzun yemek aligkanhklar konusunda ne
dusunuyorsunuz?

Cocuk siz ne yaparsaniz onu yapar. Cocugunuza iyi érnek oluyor musunuz?
2-4 yaslar arasinda olan ¢ocuklarin bir gogu kendileri i¢in yeni olan
yemekleri denemeye c¢ekinirler.Cocuklarin yeni bir yemegi veya tadi sevmesi
icin bir ¢cok kez tatmalari ve denemeleri gerekebilir. Cogu kisi kuigiik
¢ocuklarin ancgiiez gibi bazi gida maddelerini farkli baharath yemekleri ve
¢ok baharatl tatlari sevmedigini zanneder. Ancak bu ¢cogunlukla dogru
degildir. Cocugunuzun seker yemesine ve tatl icecek icmesine haftada en
fazla bir kez misaade ediniz. Cocuk yorgun veya lzgin ise onu yemekle,
icecekle veya seker vererek teselli etmek kolaydir.

Cocugunuzu baska ne sekilde teselli edebilirsiniz?

3. Cocugunuz hangi sebzeleri ve meyveleri seviyor?

Gida Maddeleri Dairesi ¢ocuklarin 4 yasindan itibaren gtinde

400 gram meyve ve sebze yemesi gerektigini tavsiye

etmektedir. Bu miktar giinde yaklasik 2 meyve ve 2 porsiyon =
sebzeye tekabil etmektedir.

Cocugunuza her 6giin meyve ve sebze veriyor musunuz?



4. Anahtar deligi semboli olan gidalar hakkinda ne
biliyorsunuz?

Cocuklara anahtar deligi semboll olan gidalar, icecek olarak ise disuk yagh
sit veya su verilmesi tavsiye olunmaktadir. Anahtar deligi sembolii olan gida
maddeleri 6rnegin dusik yaglh sut, bol lifli ekmek/makarna/ piring, sebze ve
meyvedir.Gida Maddeleri Dairesi ¢gocuklara daha az miktarda doymus yagh
ve daha ¢cok doymamis yagl gidalar verilmesini de tavsiye etmektedir.

5. Cocugunuzun kilosu hakkinda ne disunidyorsunuz?

Cocuklarmin kilosu normalin altinda veya normalin Ustiinde oldugu igin kaygi
duyan anne ve babalarin ciddiye alinmasi gerekir. Anne ve babanin
¢ocuklariin kilosu hakkinda kaygi duymalarinin ciddiye alinmasi gerekir.
Yemekleri oturarak aile iginde birlikte veya yetigkinlerle birlikte yemek fiziksel
gelismeyi olumlu yonde etkiler

6. Cocugunuz yemeklerde, yemek aralarinda ve susadigi
zaman ne igiyor?

Yemeklerde disik yagh sit ve su igilmesi iyidir.
Susuzlugu giderecek en iyi icecek sudur. Cocuklara
glnde 5 desilitre sut, eksitilmis sut (filmjolk) ve yogurt
verilmesi tavsiye edilmektedir. Daha fazlasina gerek
yoktur. Bu takdirde ¢ocuklar ihtiyaglari olan kalsiyumu
almis olurlar. Serbet ve mesrubat her giin icilecek
icecekler degildir. Bu iceceklerin haftada en ¢ok 2-3
bardak icilmesi gerekir. .

7. Cocugunuz neler yapmay! seviyor?

Cocuk istedigi sekilde oynayarak gelisir. Bu sekilde ¢cocugun fantezisi,
iletisimi gelistigi gibi sosyal isbirligi, motorik ve koordinasyon yetenegi de
gelisir. Gida Maddeleri Dairesi ¢cocuklarin giinde en az 60 dakika fiziki
aktivitede bulunmasini tavsiye etmektedir. Cocuklar ¢ok aktiftir. Kendi
baslarina yiriimeyi, kosmayi severler. Cocuk arabasiyla gitmekten ¢ok
hoslanmazlar.Fiziki aktiviteler beynin gelismesini saglar. Cocuklar ormanda
oynamayi, taglarin tizerine tirmanmayi, dallar tagsimayi ve engellerin
Uzerinden atlamayi severler.



8. Cocugunuz ne kadar televizyon izliyor veya bilgisayarin
karsisinda oturuyor?

Cocuk doktorlarini cogu anne babalarin anaokulu ¢agindaki cocuklarinin
glnde en fazla bir saat televizyon izlemesine misaade etmelerini tavsiye
etmektedir. Cocuklar aksi takdirde aktif olarak oynama ve viicut hareketlerini
gelistirmek konusunda vakit kaybetmis
olurlar. Vicut hareketleri kognitif gelismeyi
baska bir deyisle bilissel, algilama ve idrakle
ilgili yetenegi uyarir. Yemeklerini
televizyonun karsisinda yiyen ¢ocuklarin
asiri yemek yemeleri ve bu yuzden asiri kilo
almalari riski vardir. Cocugunuz tek basina
mi televizyon izliyor? Televizyon izleyen
kiictk ¢ocuklarin yanlarinda bir yetigkin
bulunmasina ihtiyaglar vardir.
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