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Anaokulu ¢ocuklari (3-b yas) icin saglikh yiyecekler ve oyun

Cocuklarin aligkanliklarini sadece
aile yasami degil, baska gocuklar ve
televizyonda duyduklari mesajlar

da etkiler. Cocuklar, aileleri ve
bakicilarindan yardim goérduklerinde
saglikl yiyecek, etkinlik ve yasam
bicimi secimleri yapmayi 6grenebilirler.

Yeme modelleri

Cocuklar anaokuluna basladiklarinda
yasam yeni bir yola girer. Cocuklart,
o6grenirken hareketli tutmak ve
dikkatlerini dagitmamak icin tim gln
boyunca duzenli yiyecek alimi gereklidir.
Duzenli yiyecekler ve ¢erezler sunun
ve cocugunuza, zorlama veya tartisma
olmaksizin, istahina gére yemesi igin
izin verin.

Anaokulu ¢ocuklarinin su gruplardan
cesitli yiyeceklere ihtiyaci vardir:

* meyveler ve sebzeler
* ekmekler ve tahillar
¢ et, balk, tavuk, yumurta ve baklagiller

* s(t, peynir ve yogurt.

Baylume

Cocuklar anaokulu yillarinda dizenli bir

hizla buytr. Cocuklarin enerji ve besin

gereksinimleri ydksek oldugundan

az yagli veya sinirli beslenmeler

tavsiye edilmez. Cocuklarinin asiri kilo

almasindan endise eden anababalar icin

su yaklasimlar iyidir:

* tim aile icin saghkli yeme
aliskanliklari gelistirmek

¢ duzenli hareketi 6zendirmek — her giin

en az bir saat olmak Uzere birkag saate
kadar oyun oynamayi hedefleyin.

istah

Anaokulu cocuklari genellikle vicutlarinin
ne kadar yiyecege gereksinimi oldugunu
hissedip bunu karsilayana kadar yerler
—ama yemeye zorlandiklarinda bu
dogal yetenedi yitirebilirler. “Tabagi
slyirma’ya 6zendirmek veya 6dl olarak
tathlar vermek, uzun sireli fazla yeme
sorunlarina yol agabilir.

Cocugunuza baslarda kiigtk porsiyonlar
sunun ve hala ag ise biraz daha

verin. Yemeklerin miktarinin ve tim
yiyecek aliminin, cocugunuzun etkinlik
dlzeylerine ve istahina goére giinden
glne degistigini unutmayin.

Ne kadar yiyecegdin yeterli oldugu
konusunda ¢ocugunuza guvenin. Cesitli
saglikl yiyecekler sunuldugunda bunun
bir soruna neden olmamasi gerekir.

Etkin oyun

Anaokulu cocuklarinin her giin birkag
saat ve en az bir saat slreyle hareketli
olmasi 6zendirilmelidir. Her gin hareketli
olmak ¢ocuklarin saglkli bir kiloyu
korumasina, ilerdeki yasamda hastaliklara
karsi korunmalarina, dikkatlerini
toplayabilmelerinin iyilesmesine,
Ozsaygl ve 6zguvenlerinin artmasina
yardimci olur.

Etkin oyun ayrica hareket becerilerinin
gelismesini de olanakli kilar. igerde
oynamak yerine disarda oynamak,
vicudun hareketi icin daha cok
firsat saglar.

Yaraticl oyun zamani gocugunuz i¢in
degerlidir ve oyunlar ve etkinlikler
yaratmay! ve yaratici bir sekilde
tirmanma, itme, cekme, dénme ve dans
etme firsatlarini igerir. Cocugunuzun
kendi etkinligini yaratmasi icin ona
hulahuplar, karton kutular, yastiklar,
toplar ve kovalar gibi malzemeler
saglamayi deneyebilirsiniz. Anababalarin
onlarla birlikte her giin hareketli olmasi
gerekmez, ama yapabildiklerinde onlara

katilmalidirlar. Bu yastaki ¢cocuklar,
eglenmeleri ve cevrelerini kesfetmeleri
icin, her glin denetimli oyun zamanlarina
ve gUvenlikli yerlere sahip olmalidr.

Bakicilar ve dedelerle nineler gibi diger
aile mensuplari, gcocuklarin her gun etkin
olmalari i¢in planlamaya katilabilirler. Aile
olarak sunlari yapmaya calisin:

* Cevrenizde, degistiriimis jimnastik
programlari, yiizme siniflari veya bir
oyun grubu igin bir araya gelen bir
aile agi gibi her hafta diizenlenen
toplantilarin mevcut olup olmadigini
kontrol edin. Her zaman kendi oyun
grubunuzu kurup, gevredeki aileleri
katilmaya cagirabilirsiniz.

* Aile olarak haftalik temelde birlikte
bedensel ve hareketli bir seyler
yapmay! planlayin. Mahallenizde
yurlyebileceginiz veya (bisiklete,
kaykaya, skutere) binebileceginiz
bir park veya oyun alani bulun ya da
cocuklarin oynamasi igin yakindaki bir
‘arkadasca oyun’ yerine gidin.

* Diger ¢ocuklari sizin cocugunuzla
birlikte oynamalari igin ¢agirin ve
onlari birlikte hareketli bir seyler
yapmaya 6zendirin.

* Sisirilen plaj topu ve kiglk bir kova
gibi etkin oyun malzemelerini, oyun
firsatinin ortaya ¢ikmasi olasiligina
karsi, evden cikarken hazir olmalari
icin bir cantada saklayin. Arabasi olan
aileler bu gerecleri bagajda saklayabilir.

* Cocugunuzu disarda oyun oynamasi
icin destekleyin ve 6zendirin ve
hareket etmesi amaciyla baska
yollar yaratmasi icin kigkirtin;
yapabildiginizde siz de katilin.

* Cocugunuzu jimnastik, yizme,
dans veya cocuk sporlar gibi etkin
aliskanliklara katin.

* Cocugunuz icin 6rnek olmayi
unutmayin ve kendi ginlik
yasaminizda hareketli olun.



Hareketsiz zamani azaltin

Anaokulu yasina geldiklerinde ¢ocuklar
artik cocuk arabasina bagimli olmaktan
kurtulmalidir. Cocugunuzun ylrimesine
izin verin ve gerekirse daha fazla
zaman ayirin.

* Cocugunuzun her gln ekranin
ondnde gegirdigi zamani iki saat ile
sinirlayin. Ekran zamani bilgisayari
ve diger elektronik oyunlari igerir.

¢ MUmkdin oldugunda, arabayi
almak yerine yurayun. Cocuklar
bu yasta yUrlyebilir ve mesafe
gitgide artmalidir.

* Her gln, uyku zamani harig, oturarak
veya hareketsiz yatarak 60 dakikadan
fazla gecirilmemelidir.

¢ Etkin olmadiklari zamani takiben
cocuklara bazi hareketli
secenekler sunun.

Aile yemek zamanlari

Gunan etkinlikleri ve olaylari hakkinda
konusmak Uzere birlikte zaman gecirmek
icin ailece yemek yemek, buyuk bir
olanaktir. Birlikte yemek igin zaman ayirin,
hafta sonlarinda ailece kahvalti etmeye
veya 0gle yemegi yemeye calisin.

Yemek zamanlarinda:

* gunluk etkinliklerin konusulmasini
ve paylasiimasini 6zendirin

* TV, radyo veya telefon gibi dikkat
dagiticilardan kaginin

* ne zaman doyacagina iliskin karar
cocugunuz versin; yiyecek
hakkinda tartismayin

* ‘st dislerinin korunmasina ve
kemiklerinin gliclenmesine yardimci
olur’ gibi basit bir beslenme mesajl
Uzerinde konusun.

Anaokulu yiyecekleri

Cocuklar evden baska bir yerde yerken
yivecekler hakkinda yeni beceriler ve
fikirler 6grenmeyi strdirdr. Kendi yemek
kutularinin hazirlanmasinda yer alabilir

ve bakicilarinin saglikli cerezler ve 6gle
yemekleri yapmasinda yardimci olabilirler.
Birlikte yemekler yapmak egitsel ve
eglenceli de olabilir.

Beslenme ¢antasi Onerileri sunlari igerir:

* bir sandvig, taze meyve ve bir
kutu yogurt

* vagsiz et ve salata dirimd ile birlikte
konserve meyve ve sade sit

* sicak havada sut, yogurt ve
su dondurulabilir.

Saglikh cerezler

Cerezler bir gocugun yiyecek aliminin
6nemli bir parcasidir. Cocuklarin ne
yedigi, ne zaman yediklerinden daha

dnemlidir. Bir kilavuz olarak ¢cocugunuzun

her glin 3 ana yemek ve 2-3 kez cerez
yemesini planlayin. Yemek ve cerezlerin
arasinda en az 1'2-2 saat olmasina
calisin. Meyve, sit Urlnleri ve tam
tahilli gevrekler iceren cerezler
sunmaya calisin.

Fazladan yiyecekler

Cocuklar bu yasa geldiklerinde
yiyeceklerin toplumsal 6gelerinden de
zevk almaya baslar. Arkadaslarin olmasi
¢ogu kez cocugunuzun evden baska

bir yerde yemesi, partilere gitmesi ve
ayak-Ustl lokantalarda yemek yemesi
anlamina gelebilir. Zaman zaman
yenilen sekerlerin, cipslerin ve ayak-ustu
yiyeceklerin bir zarar olmasa da, cok sik
yenilirlerse su sonuglari dogurabilirler:

¢ diger besleyici yiyeceklerin
yetersiz alimi

* ylksek enerji alimi ve asiri kilo tehlikesi

* artan dis ¢lrimesi tehlikesi
* peklik.

Bu yiyecekleri zaman zaman, arkadas
partilerinde veya 6zel glinlerde tim aile
ile birlikte tadin.

Saglikli icecekler

Hareketli gocuklarin bol miktarda siviya

ihtiyaci vardir. Cocuklari ana icecek olarak

su icmeye 6zendirin.

Meyve suyu, surup ve mesrubat gibi tath

iceceklerin saglikli beslenmede geregi
yoktur ve tavsiye edilmezler.

ki yasindan kugiik gocuklar tam yagl
sut ve sut arunleri almahdir. Yagi
azaltilmis stt/stt Grlnleri iki yasindan
blylk ¢ocuklara sunulabilir ve yagsiz
sUt/sut Grlnleri de bes yasindan buylk
cocuklara verilebilir.

* Her glin cok gesitli yiyecekler sunun

* Ailede herkesi saglikli
yiyeceklere 6zendirin

* Ag veya tok olduguna cocugunuz
karar versin.

* Yemekler arasinda saglikli
cerezler sunun.

* Cocuklari yemeklerin
hazirlanmasinda yardimci
olmaya 6zendirin.

* Ana igcecek olarak su
icmelerini 6zendirin.

¢ Ailece yemek zamanlarindan ve
etkinliklerinden birlikte zevk alin.

* Hareketsiz zamanlari sinirlayin.

* En az 60 dakikalik planli,
yapilandiriimis, etkin oyunlar
Ozendirin.

* (Tam gune yayllmis) en az 60
dakikadan birkag saatlige kadar
yaraticl, yapilandirlmamis oyun
icin zaman ayirin.

* Meyve suyu, surup ve mesrubat
gibi tatl icecekler gereksizdir.
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