Mizmizlanarak yemek

Bir-iki yaslarindaki cocuklar bebeklerden daha
yavas blyur ve istahlari diizensizdir. Sonug
olarak, yiyecek tercihinde mizmizlanabilirler.
Kimi daha buytk, okul 6ncesi yastaki cocuklar
yemek konusunda ‘secici’ de olabilir. Yetiskinlerin,
yiyecege daha fazla odaklanmaya neden olup
durumu daha da kotilestirecegi icin yeme
konusunda fazla titizlenmemeleri 6nemlidir.

Cocugunuz yeme konusunda mizmiz ise:

Gocuklarin yemek veya cerezden 6nce
iceceklerle veya ‘ara sira yiyecekleriyle’karinlarini
doyurmadiklarindan emin olun.

« Duzenli yemek zamani aliskanhigini koruyun.

« Yemek zamanlarini, gergin degil, keyifli hale
getirin.

«  Yemeyi reddeden ¢ocuda riisvet 6nermeyin,
cezalandirmayin.

« Kendinizin ve diger yetiskinlerin uygun yeme
davranislari sergilemelerini saglayin.

« Daha 6nce reddedilmis yiyecekleri sunmayi
strdirin. Kimi zaman ¢ocuklarin, bildik hale
gelmeden 6nce yeni bir yiyecegi birkag kez
denemesi gerekir.

- Bildik yiyeceklerin yanisira yeni yiyecekler de
sunun.

« Biryemek icin 20-30 dakika arasinda bir zaman
sinirt koyun. Bu zamandan sonra, yenmemis
yiyecekleri kaldirin ve cocugu masadan kaldirin.
Bir sonraki yemek veya cereze kadar alternatif
yiyecek ya da icecek sunmayin.
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Yetiskinler 6rnek alinan kisilerdir. Cocuklar
Aile yemeklerini cocuklarin ne kadar yiyeceklerine cevrelerinde olup biteni seyrederek ve dinleyerek
karar verebilmelerine olanak taniyacak sekilde cok sey égrenirler. Yemek zamanlarinda ¢ocuklarla
servis yapin. Yiyecegi mutfakta da, masada da servis birlikte oturarak ve saglikl davranislar 6zendirerek
yapsaniz, cesitli saglikli yiyecekler sunmak énemlidir. anababalar cocuklarin saglikli yeme aliskanliklarini
Boylece ¢ocuklar neyi ne kadar yiyeceklerine karar destekleyebilir.
verebilir.

Akilda tutulacak bazi seyler:
Cok kuglik cocuklarin yemekte yardima ihtiyaci

+  Yemek ve ¢erez zamanlarinda ¢ocugunuzla
olabilir. Cocugunuza siz yediriyorsaniz, onlarin

oturun.

istegine uyun ve doyduklarinda daha fazla yemeleri
icin onlar zorlamayin. « Gocugunuzla ayni yiyecedi yiyin.
« Cocugunuzu, sunulan tiim yiyecek tirlerinden

. e e . tatmasi igin 6zendirin.
Yemekleri ve cerezleri diizenli ve ¢

ongoriilebilir araliklarla sunun +  Cocugunuzun mevcut olanlarin hangisinden ne
kadar yiyecegini se¢mesine izin verin.

Cocuklarin, enerjilerini tiim giin boyunca

koruyabilmeleri icin, kiiclik miktarlarda diizenli olarak + Gocugunuzun kendi kendisine servis yapmasina
yemeleri gerekir. Her yemek ve cerez icin belirli Izin verin.

zamanlar secin ve bunu hergiin ayni zamanlarda + Yiyecegdi hicbir zaman 6diil olarak vermeyin, ceza
yapmaya calisin. Bir sonraki yemek veya cerezlerinin olarak ondan mahrum etmeyin.

ne zaman olacagini bilmek cocuklar icin yararlidir.

Gerekirse cerez zamanlari konusunda esnek olun.
Ellerini yikayip masaya gelmeden 6nce cocuklarin,
o siradaki etkinliklerini bitirmelerine olanak taniyin.

Boylece, dikkatlerinin dagilma olasihgi daha az,
Aile yemek zamanlari hazirladiginiz yiyecege ilgi gdsterme olasiligi daha
fazla olacaktir.

Aile olarak yemekleri birlikte oturup yemek Cocuklar giin boyu strekli atistirmasinlar. Bu,
icin zaman ayirin. Yemek zamanlari, cocuklar ve cocuklarin ne zaman aciktiklarini farketmelerine ve
yetiskinlerin karsilikh etkilesim yapabildikleri ve achgr gidermek icin yemelerine engel olur.

birlikte yemekten keyif aldiklari olumlu zamanlar
olmalidir. Yetiskinlerle cocuklarin sohbet etmesini
tesvik edin ve televizyonu kapatarak yemek
sirasinda dikkatlerin dagilmasini sinirlayin.
Cocuklari sofranin hazirlanmasi ve toplanmasina
yardim etmeleri icin tesvik edin.




