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Necatibey ilkokulu
“Saglikl Beslenme”

Aralik-2019

Cocuklarin Beslenme Aliskanhiginin Onemi

Saglikli, yeterli ve dengeli beslenme herkes igin, tizellikle de gocuklar igin gereklidir; giinkii bu dinemde
kazanilacak beslenme aligkanliklari yasam boyu siirdirilmektedir. Gocuklar yetiskinlerden ayiran en tnemli azellik,
siirekli ve yogun bir biiyiime ve gelisme siireci iginde olmalaridir. Okul gagindaki gocuklarin, hizli bityiime ve gelisme
nedeniyle. pek cok besin dgesine olan gereksinimi yasaminin diger diinemlerine oranla daha fazladir. Bu dinemde iyi
beslenme aliskanhgi kazanmak ve besin dgeleri yiiniinden zengin bir diyet tiketmek gok dnemlidir; giinkii “saglikl
beslenme, saglikli gocukluk; saglikl gocukluk ise, saglikli yetiskinlik" demektir.

Okul gocuklarimin beslenmesinde ana ilke, yeterli ve dengeli beslenmelerini saglamak, zarar etkilerden ve
aliskanliklardan korumak ve caydirmak, iyi aliskanliklart pekistirmek ve yenilerini kazandirmak; beslenme konusunda
bilinglenmesine yardimei olmaktir. Gocuklarda beslenme gocugun yasina, cinsiyetine, viicut agirhigina, fiziksel aktivitesine
giire diizenlenmelidir.

Beslenme aliskanhigi kazandirirken anne-baba-gocuk iletisimine kolaylik saglayacak noktalar:

< Yemek ortamimin sakin, keyifli, stressiz olmasina izen giistermek,

<« Rilyiik bir tabaga gok az miktarda yemek koymak,

<« Sofraya gelmek istemeyen gocukla giig miicadelesine girmekten kaginarak televizyondaki program bitince ya da
saat galinca sofraya oturulacagini ona anlatmak,

+ [ sofraya gelse de gelmese de yemege devam etmek, yemek yerken onun tabagyla ilgilenmemeye hatta ona

bakmamaya tzen giistermek,

Belli bir giin yemek listesini onun hazirlamasina izin vermek,

Yemek saati kavramini yerlestirmek.

Tiim bu tinerilerin basinda, anne ve babanin iigiin atlamadan, masa basinda ve saglikl yiyecekler yiyerek ona

iirnek olmasi gelmektedir.
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Bu dneriler uygulanmaya karar verildiginde her konuda oldugu gibi burada da kararli davranmak yani geri adim
atmamak gok dnemlidir. Kararli davranmak, sakin olmak ve gocugun yemek sorununu umursamiyor giriinmek ise
yemek saatlerini kabus olmaktan kurtaracaktir.

Neden Yeme Problemleri Ortaya Gikar?

Anne- babanin gocugun iistiine asiri diismesi,

Yemek yeme kurallarinda katilik,

[ocugu yemek yeme konusunda tehdit etmek,

[ocugu kusma derecesine gelinceye kadar beslemek,

Kendi kendine yiyebilecegi yaslarda bile gocugu annenin beslemesi,
[ocugu sevmedigi yiyecekler igin zorlamak,

Yemek yemedigi ya da az yedigi zamanlar gocugu duygusal ve fiziksel olarak cezalandirmak,
[ocuga siirekli olarak baska gocuklari drnek gistermek, kiyaslamak.
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|. Model olunmal, kararl ancak yumusak bir disiplin sergilenmelidir.

2. [ocuk yemekle tehdit edilmemeli, zorlanmamalidir.

3. Yemek zamani neseli gegmeli ve konusmalar tiim aile bireylerini ilgilendiren konulardan segil
4. Yemek yerken kucak temas, televizyon vb. durumlardan kagimimalidir,
3. Anne baba kendini suglamamalidir (Gocuk az ya da dengesiz beslendiginde kendinden siiphelenmemelidir.)

B. Yemegin hazirlanma sekli ve sunumu dzendirici olmali, sandalyenin yiksekligi, masaya uzaklig gibi fiziksel kosullara

da dikkat edilmelidir.

1. Kendi kendine beslenmeyi igrenmesi; gocuklarin kendilerine olan giiveninin artmasini saglar, sorumluluk almasinda
olumlu etkisi olur. Dolayisiyla etrafina diikse de kendi kendine yemesine firsat taminmalidir,

8. [ocuga “senin igin hazirladi@im bu yemegin tadina bakarsan gok mutlu olurum”, “bu yemekler biiyiiyip gelis men igin
gok nemli” denmeli, "Hadi benim igin ye." asla denmemelidir.

Mutlaka Dikkat Edelim !

> [ocuklara kahvalti aliskanhig mutlaka kazandirilmals.

> Her dgiinde 4 temel besin grubunda ( siit ve sit drinleri, et ve et irinleri, meyve ve sebzeler, tahil grubu) yer
alan yiyecekler tiiketilmeli.

> [Giinde en az Z su bardag siit igme aliskanhgi edinilmel.

> biinde en az a porsiyon sebze-meyve tiketilmeli.

> [ay, gazh icecekler yerine taze sikilmis meyve sulari, siit veya ayran tercih edilmeli.

> [ocuklar okul gevresinde agikta satilan, besleyici degeri diisiik ve saglksiz besinleri tiketmemeleri konusunda
bilinglendirilmel.

> Yemek konusunda gocuklarla inatlasmamali, aciktiginda yeterli ve dengeli beslenmesi saglanmali.

> [kullara beslenme gantas gitirmesine zen giisterilmeli ve beslenme gantalarinin her giin iyice temizlenmesi

gereklidir.
> [ocuklarin boy uzunluklart ile agirliklaring dikkat edilmeli ve takip edilmeli.
Giinde 8-10 bardak sivi titketilmel.
Temiz ve mikropsuz besinler tiiketilmeli, ¢ig sebze ve meyveler bol su ile yikanmadan yenilmemeli, agikta satilan
besinler tiketilmemeli.
> [ocuklara yemeklerden éince ve sonra mutlaka el yikama aliskanhgi kazandirilmalidir.
> Diizenli olarak egzersiz aliskanligr kazandirilmali.
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Cocugun ruhunu besleyen
en kiymetli sey ise; “Sevgi” dir



