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Cocuklarda Hareket ve

Beslenmenin Onemi

Cocuklar saglikli baytmeli ve kendilerini bedenlerinde mutlu hissedebilmelidir. lyi bir gelisim icin
dengeli beslenme ve duzenli hareket cok onemlidir.

Her hareket onemlidir
o Sagllk ve esenlik P Her giin en az 1saat

Hareket olanagi her yerde mevcuttur. Cocugunuzun dogal hareket dirtisunu
Dengeli beslenme ve diizenli desteklemekten geri kalmayin ve ginltk aktivitelerine ek olarak onlara giinde en az
hareket etme... 1saat hareket etme firsati verin.
P Okul yolunda hareket
Okul yolu cocugunuzun hem dizenli olarak hareket etmesi icin firsat sunar hem de

..Saglikh bir kiloya ulasmanizi bu esnada ilging durumlari kesfetmesine olanak saglar. Bu nedenle cocugunuzun
saglar yuvaya ya da okula yurlyerek gitmesine izin verin.
P Disarida oynamak
..Kemikleri gticlendirir Disarisiiceriye gore daha fazla hareket olanagi sunar. Cocugunuza dizenli ve her
tUrld hava kosullarinda acik havada oynayabilmesi icin imkan taniyin.
..Bagisikligr arttirir P Birlikte aktif olmak
Cocuklar birlikte hareket etmeyi sever. Cocuklarinizin baska cocuklarla birlikte
..Sindirimi diizenler oynamasi icin firsat yaratin ve birlikte bisiklet turlari, gezintiler, top oyunlari ya da
ylzme aktiviteleri gerceklestirin. Eger bunlardan mutluluk duyuyorsa onu bir spor
..Uykuyu diizenler ve aktivitesine (6rnegin bir spor kultblne) yonlendirin.
konsantrasyonu arttirir
.Mutlulugu arttirir ve zihni Sag|||<|| ve lezzetli yeme|<|er
gelistirir

P Susuzlugu sekersiz iceceklerle gidermek
En iyi susuzluk gidericileri arasinda su, soda ya da sekersiz cay yer alir.

P Giine iyi baslamak icin kahvalti sonrasi saat dokuz 6giinii
Kahvalti sonrasi saat dokuz 6gund cocugunuza okul icin enerji verir. Eger cocugunuz
kahvalti etmiyorsa, ona icecek bir seyler verin ve yanina zengin icerikli bir saat dokuz
6gund almasini saglayin.

» Diizenli 6giinler
GUnde bircok 6giin yemek yemek giicl aclik ataklarini énleyebilir. ideal olan orta
bUyUkltkte G¢ ana 6guNn ve saat dokuz ile saat dort 6gUn0 seklinde iki ara égunddr.

p Bol sebze ve meyve
Cocugunuza her 6glinde sebze ve meyve yedirin. Cocugunuz bu sayede glinde bes
parsiyon sebze ve meyve yemis olur.

» Siit iirinleri olmazsa olmazdir
Gunltk yemek listenize her gtin sit Grtnleri ekleyin. Stt, dogal yogurt, peynir ya da
buna benzer sit Grtnleri saglikli disler ve kemik gelisimi icin kalsiyum acisindan
zengindir.

P Daha az tath ve tuzlu abur cuburlar
Cocugunuz sadece az miktarda tath ve tuzlu abur cuburlar tiketmelidir. Cok fazla
seker ve yag icermelerine ragmen besleyici degerleri disuktdr.

P Birlikte yemek yemek
Yemege birlikte oturmak ve yemekten zevk alarak masada birlikte sohbet etmek cok
onemlidir. Yemek pisirirken cocugunuzun yaninizda durmasina ve masayl kurmaya
ya da kaldirmaya yardimci olmasina izin verin.
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Fazla kilo

ideal bir beslenme ve hareket
davranisi saglkh bir kiloya ulasma
konusunda buyuk fayda saglar.
Beslenme yoluyla hareketten daha
fazla enerji alinirsa sismanlk
ortaya cikar.

Cocugunuz gercekten sismanlik
belirtileri gosteriyorsa cocuk
doktorunuzla iletisime gecin ve
yardim isteyin. Beslenme ve hareket
aliskanliginda gerceklestirilecek bir
degisim genellikle tim aile bireylerini
kapsar ve zaman ile sabir gerektirir.

0 Klcuk bir tavsiye

Elektronik medyalara y6nelik genel
olarak su tavsiye edilmektedir:

Yuvaya giden cocuklar
Ginde en fazla 30 dakika

Okula giden cocuklar
Glnde en fazla 1saat

Saglikll yemek davranis

Cocuklarin yemegi bilincli yemeleri ve tim yemek zevklerini
kesfedebilmeleri saglikli bir yemek davranisi olusturmalari
konusunda yardimci olur. Bu sayede yemege yonelik merakin
da olusmasi da tesvik edilir.

P Cok cesitli yemekler
Cocuklar dogustan tath yiyecekleri sever. Tuzlu, eksi ve aci gibi tatlar ancak daha ileri
bir donemde lezzetli olarak kabul edilir. Bu nedenle cocugunuza strekli farkli ve asina
olmadigl yabanci lezzetler de tattirin. Boylece cocugunuz yiyeceklerin pek coguna
alisabilir ve bunlari déndstmla olarak yiyebilir.

» Ogiinleri yavas ve bilingli yemek
Yavas yemek ve iyice cignemek cocugunuza yemekleri bilincli tatmak ve ne zaman
doydugunu dogru olarak hissetmek konusunda yardimci olur. Cocugunuzun doydugunu
kabul edin ve onu tekrar yemege zorlamayin. Cocugunuz 6glin zamanlarinda
gercekten ac olmasini saglamak icin 6gun aralarinda devamli yemek yemesine ve bir
seyler atistirmasina izin vermeyin.

P Yemegi bir egitim araci olarak kullanmamak
Yemek ve dzellikle tatlilar, cocuklarin gun icerisinde sakin durmalari icin birer arac
olarak kullanilir. Ancak, bu durum yanlis bir yemek aliskanhiginin olusmasina neden
olur. Bu nedenle cocugunuzu tathlarla 6dullendirmeyin, cezalandirmayin ya da teselli
etmeyin; bunun yerine cocugunuza itina ve sevgi gasterin.

Elektronik medyalar

GUnumuz cocuklari zamanlarinin cogunu TV, bilgisayar ve diger
elektronik medya araclarinin 6ntnde gecirmektedir. Bu nedenle
bedensel olarak daha az aktif oluyor ve bu esnada sik sik bir
seyler atistiriyorlar.

P Oturularak gegirilen zamani hareketle telafi etmek
Cocugunuzla glin veya hafta icinde elektronik medyayi ne kadar sureyle kullanabi-
lecegini kararlastirin ve geriye kalan zamanda disarida hareket etmesini ve
bulunmasini soyleyin.

P Ekran karsisinda yemek yemek iyi degil
Cocugunuzun ekran karsisinda yemek yememesine 6zen gosterin ve yemek
vakitlerinde televizyonu kapatin.

P Diger aktivitelere daha fazla zaman ayirmak
Cocugunuz elektronik medyayla ne kadar az zaman gecirirse oyun oynamak,
arkadaslariyla birlikte zaman gecirmek, kitap okumak, muzikle ugrasmak ya da
hayal kurmak icin daha fazla zamani olur.



