Cocugun Hareket ve
Beslenme Bicimini Aile
icerisinde Kefsetmek

0-4 yas ¢ocuklarin beslenme ve hareket
dunyalarina dair oneriler
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Cocugunuz gevresini ve Dunya’yl tanimak is-
ter. Bundan dolayi hareket icerisinde olmasi
gayet dogaldir. Yoruldugunda, size dinlenme
ihtiyacini hissettirmesini de bilir. O’nun saglk-
I gelisimi icin, hareket ve dinlenme ritmine ri-
ayet ediniz.

Yeterince hareket edebilmesine katkida bu-
lunmak igin ev’in icinde yeterli bir alan yara-
tin. Uzun sire bebek sepeti'nde bagl tutma-
yiniz. Glvenli bir alanda yere birakip, hareket
etmesine ve kimildamasina, saga sola tirman-
masina, ziplamasina, dort ayak Gzerinde yu-
rimesine olanak taniyiniz.

Cocugunuzun, iginde bulundugu gevreyi ve bu
cevre igerisindeki nesneleri agziyla kesfetmek
istemesi dogal bir davranistir. Televizyon kar-
sisinda birakmaktansa, gcocugunuzla gezintiye
¢tkmaniz veya oyuncaklariyla oynamaya tesvik
etmeniz daha uygun olur. Okul, kres veya alisve-
rise gikarken, yayan yola gcikmak daha saghkhdir.

2 veya 3 yasindan itibaren, gocuklarin gogun-
lugu, tanimadiklari, hatta bazen sevdikleri yi-
yecek ve gidalari rettederler. Yiyecekleri ka-
bul etmeleri icin sabirli ve sakin olmak gerekir.
Onlari, zorlamadan, israrla teklif ederek, yeni-
den yemek zevklerini gelistirebilirsiniz. Zevk-
le yemek yeme bir sanaat gibidir; bu zevk ¢e-
sitli tatlar, renkler ve kokularla gelistirilip yon-
lendirilebilinir.

Cocugun aglikla ilgili verdigi sinyal ve mesaj-
lari, digerlerinden ayirttediniz; sefkat istemi,
yorgunluk veya dikkat gekmek gibi, vs. Cocu-
gu yemekten yoksun birakmak veya yemek-
le 6dullendirmek bir egitim yontemi olmamali-
dir. Eger gocugunuz doydugunu belirtiyor veya
hissettiriyorsa, o’nu, tabagi bitmemisse bile,
daha fazla yemek yemeye zorlamayiniz.

Yemek yeme ve beslenme, ailede de olsa, kres-
te de olsa, zevk alinan anlar olmalidir. Onun
icin; televizyon ve radyoyu kapali tutunuz.
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