7. Ornegin siz mutfag toplarken ¢ocuk tek basina yemek yememelidir.

Birlikte yemek, topluluk duygusunu gliclendirir.

8. Dizenli yemek saatleri ve sofra ritlelleri, cocuklari yemege karsi
saghkli tutumlar gelistirmeye tesvik eder.

9. Gl¢ mucadelelerinden kaginin. Cocuklar yemek yemeye zorlanirsa,
ne kadar a¢ olduklarini ve ne kadar tok olduklarini fark etmeyi
ogrenemezler.

10. Kendi yeme aliskanliklarinizi yeniden gézden gegirin. Sen bir rol
modelisin!

Genel olarak, WWW kurali gegerlidir:

Ebeveynler olarak, neyin teklif edildigini veya yenilecegini ve ne zaman
yenilecegini belirleyebilirsiniz.

Cocugunuz ne kadar yiyebilecegini belirler. Cocugunuz kendi kaderini
tayin etme arzusunu bu sekilde tatmin eder.

Herhangi bir sorunuz veya endiseniz varsa llitfen bizimle iletisime
gecmekten ¢ekinmeyin.
Sizin icin oradayiz: telefonda, e-posta ile ve kisisel goriismede.
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"Ac¢ degilim ...!"

Yemek bir miicadeleye doniistiigiinde...

Dolu ve doyumlu ¢ocuklar, ebeveynlere her seyi dogru yaptiklarini
hissettirir. Bununla birlikte, cocuklar siirekli yemek yemekten sikayet
ederse, hatta yemek yemeyi reddederse, yemekler bir sinir testi haline
gelir. Ebeveynler daha sonra ¢ocuklarint mimkiin olan her sekilde

yemeye tesvik etmeye calisirlar. Cocugun ¢ok az yiyebilecegi veya ¢ok tek
tarafli yiyebilecegi endisesiyle, yemek yemede énemli bir rol oynayan ¢ok

hassas bir noktayi cabucak goézden kagirirlar: kendi kaderini tayin etme ve
oz yeterlilik ihtiyaci.



Yemek yemek, uyumak, oynamak ve bosaltimlari diizenlemek gibi, en
kiicik cocuklarin bile zorlama ve strese karsi cok hassas tepki verdigi
cocuklarin gelisim alanlarindan biridir. Kiiglik cocuklar icin yemek yemek,
achgi gidermekten daha fazlasidir. Yemek yemek sehvetli ve keyifli bir
deneyimdir. Dlinyayi ellerinizle anlamak, 6zellikle yemek s6z konusu
oldugunda dogrudur. Koklamak, tatmak, ¢ignemek, emmek ve kendi
basiniza bir seyler denemek (oynamak, ezmek) ¢ocuk icin dnemli
deneyimlerdir ve ¢ok hizli ve kati bir sekilde engellenmemelidir. Clinki
biz yetiskinler, kli¢liklerin beslenmesini ve bagimsiz beslenmesini
sevgiyle takip edip diizen ve hijyen agisindan kontrol etmek isterken,
cocuklarin ihtiyaclari bambaska.

Sadece bagimsiz beslenme ¢ocuklarin ihtiyaclarina degil, ayni zamanda
yiyecek secimine de bagldir. Evrim nedeniyle beynimiz, muhtemelen
zehirli ve yenmez yiyecekleri renk, tat ve dokuya gore taniyacak ve bizi
koruyacak sekilde ayarlanmistir. Tatli, yliksek enerjili ve toksik olmayan,
tatsiz ve eksi icin tuzlu anlamina gelir. Aci ise zehirli ve tehlikeli, yesil renk
ise olgunlasmamis ve yenmez anlamina gelir. iki ila dort yas arasindaki
cocuklar bu yonlere 6zellikle duyarhdir, ¢linki ilk zamanlarda ¢ocuklar
genellikle sttten kesilir ve kendi kendilerine bakmak zorunda kalirlardi.
Kiguk cocuklari her seyin Gstlinde tutmak icin ¢ogu, yiyecekleri
karistirmamakta israr ediyor.

Cocuklar yiksek enerji gereksinimlerinden dolay! tatli ve kalorisi yliksek
yiyecekleri tercih ederler. Genel olarak, cocugunuzun az ve tek tarafl yedigi
asamalar, cok yedigi asamalarla donitsiimli olarak degisir. Sadece 8 ila 12
yaslari arasinda ¢ocuklar yeme aliskanliklarini yavas yavas yetiskinlere
uyarlarlar.

Bu yiizden sabirli olun: Buzdolabi doluysa higbir cocuk génilli olarak
achktan 6lmez!
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Cocugunuzun yemek yeme zevkini ve zevkini gelistirmesi icin, burada rahat

bir yemek yeme durumu igin bazi ipuglart:

1. Yemek konusunda rahat olun. Cocugun “yemek istememesine” degil,
yemeye vurgu yapiimahdir.

2. Alisverise ve birlikte yemek pisirmeye ¢ocugunuzu yaniniza alin: bu istahi
artirir.

3. Her zaman ¢ocugunuzun en sevdigi yemek degil, cesitli sekillerde pisirin.
Farkh yiyecekleri tanimanin tek yolu budur.

4. Cocugunuzun her zaman buyik atistirmaliklar yememesine veya sekerli
icecekler iicmemesine dikkat edin - bu, ana 6gtinlerde aghgi giderir. 3 ana
0gin ve 2 ara 6gun yeterlidir.

5. Cocugunuzu istahsizliktan dolayi cezalandirmayin. Ama tabagi bos yemis
de olsa 6vmeyin. Yiyeceklere deger verilmemelidir.

6. Masada cep telefonu, televizyon veya oyuncaklar olmadan keyifli bir
yemek yeme ortami saglayin. Ve yemek icin zaman ayirin.



