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Haber biilteni

Stiftung Kindergesundheit
ve Siemens-Betriebs-
Krankenkasse (SBK), ortak
olarak birlikte, cocuklarimizin
saglikli bir yasam tarzinin
erkenden tesvik edilmesini
desteklemektedir!

tan, tabaga bos bos catal batir
olugmamahdir.
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fli bir vakit geqirmenizi diliyoruz!

Cocuklarin bir diizene ihtiyaci ve istegi -
bu, yemek i¢in de gecerlidir!

Bu, hem sabit zamanlarda diizenli yemekler
hem de ayni yerde oturmakla gerceklesir.
Bunun disinda 6rn. yemek oncesi ellerinizden
tutup ,Afiyet olsun“demeniz gibi ritieller de
cocuklarin kendilerini iyi hissetmelerini saglar.

Cocuklarin yemek icin yeterince zamana
ihtiyaci vardir. Zaman baskisi altinda istahlari
sik¢a azalir veya doymama endisesiyle por-
siyon ¢ok hizli bir sekilde yutulur. Yemek icin
kendinize ve cocugunuza zaman ayirmaniz
gerekmektedir. Bu, saglikli bir akisin sartidir.

Cocuklar - yetigkinlerde oldugu gibi - bir
sahis olarak takdir edilmeyi isterler!

Nelerden tat aldigi, ne kadar yemek
istedikleri ve ne zaman doyduklari konusunda
kendileri karar vermek istiyor. Cocugun, damak
tadini kendi basina 6grenebilmesi ve boylece
nelerden tat aldigini kesfedebilmesi igin her
seyi deneyebilmelidir. Tercihler ve hoslanma-
malar olusur ve bunlar da belli bir ¢erceve
icerisinde de kabul edilebilir. Dolayisiyla
¢ocuklarin zaman zaman bazi seylerden
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tat almamalari uygun olmalidir - eger onu en
azindan deniyorlar ise.

Ebeveynler ayrica gocugun doydum
dedigini de kabul etmelidir. Cocuklarin yemegi
bitirmeleri konusunda zorlanmalari gerekmek-
tedir. Aclik ve doyma duzenlemesi, cocuklarda
normalde iyi bir sekilde islemektedir, dolay-
Isiyla bu sistemin distan rahatsiz edilmemesi
gerekmektedir. Clnku bu, cocugun dogal
Olgutlinu kaybetmesine ve asiri kilolugun

ve yeme bozuklugun gelismelerine neden
olabilir.

Cocuklar,yemek meniisiine katkida
bulunmaktan cok hoslanirlar ve bu da bircok
sorunu kolayca ¢ozer. En sevdikleri yemekler
tekrar tekrar menuye katildiginda baska yeme-
kler de daha kolay kabul edilir ve denenir.

Yemeklerin lezzetli bir sekilde hazirlan-
malari (6rn. munferit malzemelerin ayirt edile-
medigi ve ¢ok pismis turller) blyuk bir 5nem
tasimaktadir: Cocuklarin gozleri de yemek yer!
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Renkli, eglenceli sekilli, kligik kiipguikler

veya yuvarlak parcaciklar, sisler ve glizel bir
masa dekorasyonu gibi yaratici sofra deko-
rasyonu cogunlukla mucizeler yaratir. Yaratici
surprizler de (orn. katlanmis pizza) ¢ocuklar
tarafindan cok sevilir - ¢linkl sonucta hepiniz
merakliyiz!

Sofra basinda keyifli olmak, rahat, sakin bir
atmosfere neden olur ve ¢ocuklarin (ve ayrica
ebeveynlerin) da yemekten keyif almalari igin
buna ihtiyaglar vardir. Kavga, telas, huzursuz-
Lluk/gurultu, uyarmalar/kizmalar ve hos olmay-
an konular hakkinda sohbetler onlenmelidir.
Cocuklarin yeme davranislarini olmsuz sekilde
etkilerler.

Bir cocuga sadece yemek masasinda ilgi
gosterilmemelidir. Aksi takdirde ebeveynleri-
nin ilgisini gekebilmek igin gittikce daha fazla
yemek yer. Bu, davranis benimsenmektedir,
yetiskinken devam ettirilmektedir ve sonrasin-
da ondan cok zor vazgecilmektedir.

Cocuga yemek miktarini kendisinin sec-
mesine izin verdiginizde ya da ilk basta kiicuk
bir porsiyon verdiginizde ve ardindan tekrar
almasina izin verdiginizde blyuk tartismalari
onlemis olursunuz.

istikrarli ve sabirli olun - felsefenin
adidir! Aksi takdirde durum cogunlukla ters
teper. Basariya sadece kendiniz bir 6rnek teskil
ederek ulasabilirsiniz!

Cocuklar dogal olarak meraklidir ve
Ozellikle de ebeveynleri, dede ve buyukan-
neleri ile kardesleri taklit ederler. Bu, diger
aile mensuplarinin da yemeleri durumunda
bilmedikleri gidalari sorunsuz bir sekilde
yedikleri anlamina gelmektedir. Bu,ayrica
gida tercihlerinin 6grenildigi ve dogustan
gelmedikleri anlamina gelmektedir. Aynisi,
ornek olunan sofra adabi ve yemekten alinan
keyif icin de gegerlidir. Agik sohbetlere genis
imkanlar verildiginde ve birlikte uzlasildigin-
da davranis sekilleri neredeyse ,kendiliginden®
devralinir. Ancak hedeflenen davranis sekilleri
devralmasi, onlari zorlayarak ve uzlasma niyeti
olmadan gerceklestirmeye c¢alisildiginda,
olasiligi oldukga azdir. Clinku bu, gocuk ve
ebeveynler icin ¢cozum bulma yolunda sadece
bir engeli teskil eden buyuk bir stres anlamina
gelmektedir.
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