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Yeni yurayen cocuklar (1-2 yas) icin saglikli yiyecekler ve oyun

Yasami kendi baslarina kesfetmeye
baslayan yeni ylriyen ¢ocuklar icin
dlnya, eglenceli ve heyecan verici

bir yerdir. Cocugunuzu ginlik oyun
etkinliklerinde yer almasinin yani sira,
aile yemeklerinden zevk almasi ve ¢ok
cesitli yiyecekler ve tatlar denemesi
icin 6zendireceginiz cag, bu cagdr.

Yeni yUrtyen ¢ocuklarin
neler yemesi gerekir?

Yeni ylrlyen ¢ocuklara dengeli beslenme
icin, tim ailenin yediklerinden, cesitli
kivamlarda ve cesnilerde verilmelidir.

Su gruplardan gesitli yiyecekler sunun:
* meyveler ve sebzeler

* ekmekler ve gevrekler

* et, balik, tavuk, yumurta, baklagiller
* tam yagli sUt, peynir ve yogurt.

Cocuklar, kendilerine ayni yiyecekler verilip
onlari yemeleri icin 6zendirilirlerse, ailenin
yediklerinden yemeyi 6greneceklerdir.

Yemek zamanlarinin
sorumlusu kimdir?

Yeme ve yemek zamanlari, denetimin
anababalar ve gocuklari tarafindan
paylasildigi bir ekip calismasidir.

Cocuklar vicutlarinin ne kadar yiyecege
ihtiyag duydugunu hisseder ve bunu
karsilayacak kadar yer; ancak, a¢ veya
tok olduklari zamani hissetme dogal
yetenegdini, yemeye veya tabaklarindakini
bitirmeye zorlandiklarinda vyitirirler.

Aile icinde anababalarin ve cocuklarin
farkl yemek zamani rolleri vardir.

Anababalarin isi sunlar kararlastirmaktir:
* cocuklara sunulacak yiyecekler

* cocuklara yiyeceklerin
sunulacagli zaman.

Cocuklarin isi de sunlari
kararlagtirmaktir:

* yeyip yememek

* vyiyecekleri yemegin miktari.

Cocugum sanki 6nceden
yediginden daha az yiyor

Cocuklarin yeme modelleri yirimeye
basladiklari yillarda sikga degisir ve
secerek yeme yaygindir. Dinya yeni
ylrimeye baslayan gocugunuz igin,
kesfedilecek yeni ve heyecan verici bir
yer olmustur ve yapilacak bircok sey
varken yiyeceklerin dnemi azalabilir.

Yemede bu degisikliklerin baska
nedenleri de vardir:

Daha yavas biiyime

Cocuklar ikinci yillarinda o kadar cabuk
bUylimezler, bunun da anlami, yeni
ylrimeye baslayan cocuklarin daha
az yiyecege ihtiya¢ duymalari ve
istahlarinin azalmasidir.

Yenilen miktar giinden gline 6nemli
6lgtde degisebilir. Bu degisim anababalar
icin Uzlcu olabiliyorsa da, normaldir ve
gocugunuzun zorluk gikardigi veya iyi
olmadigr anlamina gelmez.

Mizmizlanarak yemek

Bagimsizligini gostermek, yeni ylrlyen
gocugun gelismesinin normal bir
parcasidir ve cogu kez yemek yemeyi
reddetmeyi de igerir. Yemek yemeyi
reddetmek her zaman ¢gocugunuzun onu
sevmedigi anlamina gelmez, alacaklari
tepkiyi dlglyor da olabilirler.

* Ayri yemekler gerekli degildir;
gocugunuza aileye verilen yiyeceklerin
aynisini verin.

* Cocugunuzun halihazirda yedigi
yiyeceklerle birlikte, sakin ve rahat bir
ortamda yeni yiyecekler sunun.

* Televizyonu kapatip oyuncaklari
uzaklastirarak dikkat dagiticilar
ortadan kaldirin.

* Cocugunuzu mUmkin oldugunda aile
ile birlikte yemesi icin masaya oturtun,
bdylece baskalarini izleyip aynisini
yaparak 6grenirler.

* ilk defasinda reddederse yiyecekleri
birka¢ yemekte sunun, cocuklarin
yeni yiyecekleri kabul etmesi birkac
girisim gerektirebilir.

* Baslangigta kliguk porsiyonlar sunun,
gerekirse artirin.

» Ozendirici sozler soyleyin ama,
yemesi icin cocugunuzu zorlamayin.

* Cocugunuzun belirli bir yiyecegi
sevmeyecegdini varsaymayin.

* Cocugunuzun yiyecekleri dokunarak
kesfetmesine izin verin ve biraz
daginikliga hazir olun!

* Cocugunuzun kendi kendine yemesine
izin verin ve gerekirse yardim edin.

* Cocugunuz ilgiyi yitirmisse, yaklasik
20 dakika sonra yiyecegi kaldirin.

* (Cikolata veya dondurma gibi daha az
saglikl yiyecekler segenek veya risvet
olarak verilmemelidir. Cocuklar bu
yiyeceklerin lehine saglikli secenekleri
reddetmeyi gabucak égrenirler.

* Olumlu bir drnek olun, iyi yiyin ve
gocugunuz da sizi 6rnek alacaktir.

Atistirma ve cerezlenme

Yurimeye baslayan bircok gocuk
geleneksel yeme modelini uygulamaz
ama bunun yerine kuguk, duzenli
cerezleri yegler. Bu atistirma bicemi
kicuk midelere uygundur ve surekli
hareket halinde olmalari igin duzenli
enerji almalarini saglar. Meyve, sit
drlnleri ve tam tahilli gevrekler iceren
besleyici ¢cerezler sunmaya calisin.



Bir kilavuz olarak, yirimeye yeni
baslayan cocugunuzun ginde ¢ ana
yemek (bunlar kicuk de olabilir) ve iki-t¢
kez cerez yemesini planlayin. Yemeklerin
veya cerezlerin arasinda 1 2-2 saat
olmasina calisin.

Cocuguma icmesi igin
ne sunmaliyim?

1-2 yaslarinda ¢ocuklar hald anne sutl
emiyor olabilir. Yeni yurimeye baslayan
cocuklara tum diger icecekler fincanla
verilmelidir.

Eger sunulursa, kimi cocuklar iceceklerle,
ozellikle meyve suyu gibi tath iceceklerle
doyar, kati yiyecekler igin cok az yerleri
kalir. Dazenli sekilde tatl icecekler icmek
ayrica asir kilo alma ve dis curimesi
tehlikesini de artirabilir.

* Yemek ve cerez zamanlarinda 6nce
yemek, sonra igecek verin.

* @GUlnde Ug bardaga kadar tam yagl
st ve diger zamanlarda su verin.
iki yasindan biytik cocuklara yagi
azaltilmis sUt ve bu sutten yapilmisg
drdnler sunulabilir. Yagsiz sut ve bu
sutten yapiimis drdnler bes yasindan
klgUk cocuklar icin uygun degildir.

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

Yeme konusunda ne zaman
endiselenmeliyim?

Bircok anababa cocuklarinin yemesi,
Ozellikle de yenilen miktar ve istah her
gln degisiyor gibi gérinduginde kuguk
cocuklarin yemesi hakkinda endise duyar.
Bunun yeni yirimeye baslayan cocuklar
icin normal yeme davranisi oldugunu
unutmayin. Ancak, su durumlarda
profesyonel yardim istemelisiniz:

* cocugunuzun blyimesi veya saglhgi
hakkinda endiseli iseniz

* cocugunuz iyi degdilse, yorgunsa
ve yemiyorsa

* yemek zamanlar buyulk gerginlige
ve kayglya neden oluyorsa.

Etkin oyun

Etkin oyun, yeni ylrimeye baslayan
cocugun gelisimi icin énemlidir. Duzenli
etkin oyunun yararlari sunlardir:

* guclu kalp ve kemikler gelistirmek

¢ kaslari guclendirmek ve iyi bir
yap! gelistirmek

¢ saglikli kiloyu korumak

* uykunun iyilestirilmesi

* arkadaslar edinmek
* temel hareket becerilerini gelistirmek
* iyi bir esgidimu 6zendirmek.

Yeni yUrumeye baglayan ¢ocuklar icin
basit, serbest acik hava oyunlari idealdir.
Lastik tekerlekler, blyUuk yumusak

plaj toplari ve karton kutular gibi oyun
malzemeleri imgelemi ézendirir ve
6grenme firsatlari saglar. Yeni yurlyen
¢ocuklar icin oyun alanlar bulmak biraz
kum, su, yapraklar veya taslar bulmak
kadar basittir. Etkin olan baska kisileri
taklit etmek ve muzikle hareket, yeni
yUrimeye baslayan cocuklara eglence
ve dgrenim sunar.

Etkinlik ve oyunu her

gun 6zendirin

Yeni yiiriimeye baslayan ¢ocuklar
icin oneriler:

* Her glin en az 30 dakika, oyun gruplari,

ylzme ve dans siniflari gibi planli
hareketli oyun.

* Her glin en az 60 dakikadan birkag
saate kadar, yapilandirimamis,
serbest oyun.

* Uyku hari¢ oturarak veya hareketsiz
yatarak gegirilen zaman glinde 60
dakikayl agmamalidir.

e ki yasindan kuguk gocuklar igin
televizyon ve bilgisayarlar dahil
ekran dninde zaman gegirilmesi
tavsiye edilmez.

e ki yasindan bilyiik cocuklar igin
ekran zamani en aza, anababanin veya
bakicinin denetiminde giinde iki
saatten aza indirgenmelidir. Cocuklar
medya temelli etkinliklerce sunulan
egitimsel firsatlardan yararlanabilir.

* Bir oyun sekli olarak televizyondan
kacinin, bunun yerine bloklar veya
basit oyunlar sunun.

* ki yasindan bilytk gocuklar bir
cocuk arabasina tam bagimh
olmamalidir, cocugunuzun kisa
mesafelere ylrimesine izin verin.
Uzun bir yUrayuse cikiyorsaniz,
bunu oyun igin molalarla bolun.

¢ Aile olarak, mimkin oldugunda,
arabayi alacaginiza, yirimeye calisin.

* Ne kadar hareketsiz zaman
gegcirilecegine dair aile kurallar koyun
ve birlikte gecirilecek hareketli
zamanlar uygulayin.

* Dedeler, nineler ve bakicilar dahil
ailenin diger mensuplarindan,
koydugunuz aile kurallarini
desteklemelerini isteyin.

* Yeni ylUrUyen cocuklarin istahi ve
yiyecek alimi her guin degisir.

* Yeni yurlyen ¢ocuklarin
gereksinimi ktglk yemekler ve
dlzenli cerezlerdir.

e Cocugunuzu aile ile birlikte yemek
yemeye O6zendirin.

* Doydugunu size sdylemesine izin
verin; gocugu tabaktaki tim yemegi
bitirmeye zorlamayin.

* Anababalar hangi yiyeceklerin ne
zaman sunulacagini kararlastirir.

e Cocuklar ise yeyip yememeyi ve
ne kadar yiyeceklerini kararlastirir.

* Yeni yiyecekler baslarda
reddedilebilir, sabirli olun ve
sunmaya devam edin.

e Cocuklarin kendi kendilerine
yemesine izin verin; yardimin
gerekmesi olasiligina karsi
hazir olun.

* Tum icecekleri bir fincanda verin.

* Meyve suyu, surup ve mesrubat
gibi tath yiyecekler gerekli degildir.

e KlguUk cocuklar yemek yerken
daima oturmali ve denetlenmelidir.

* Fistik ve sert sekerler gibi kiigik
sert yiyeceklerden kacinin.

* Dans etmek ve oyun bahgesini
ziyaret, gunlik hareketli oyun
zamaninin en az bir saatini
olusturmaldir.

* Her zaman oyuna katilmaniz
gerekmez, denetleyebileceginiz
glvenlikli bir yer saglayin.

* Baska gocuklarla oynamak igin
firsatlar bulun ve yapabildiginizde
mahallenizdeki acik hava serbest
oyun olanagini kullanin.

* Oynama firsatinin dogabilecegini
distnerek, evden cikarken
hareketli oyun i¢in malzemeleri
hazir bulundurun.

e Ekranin 6nlnde oturmak gibi
hareketsiz zamanlari kisitlayin.
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