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Son yillarda yasam bicimindeki degisiklikler (yuksek enerjili besin
tliketiminin artmasi, disarida yemek yeme aliskanliginin yayginlasmasi, fiziksel
aktivitenin azaldigi bir ¢cevrenin yayginlasmasi) ¢cocuklarin dengeli beslenme
ve saglikli bir yagam bigcimi gelistirme davranisini azaltmistir.

Cocuklarin beden ve ruh saghginin korunmasi konusunda ebeveynlerin
bilincli hareket etmeleri bliylik dnem tasir. Ozellikle cocuklari saghkl yasam
konusunda gelistirecekleri yeni davranis modellerini bir rutine dénustirmeleri
icin tesvik etmek, zararh aliskanliklardan korunma bilincini gelistirmede de
etkin rol oynar.

Cocuklar dogru secimler yapabilmek icin ebeveyn rehberligine ihtiyag
duyarlar. Erken yaslardan itibaren dogru yaklasimlarla kurulan bir
yemek ve uyku dizeni, saglikli yeme ve yasam aliskanliklari, fiziksel
egzersiz diizenlemesi, saglkl ve yasa uygun 6z bakim becerileri okul
oncesi dénemin yanisira, yetiskin hayatinda da ¢ocugunuzun rehberi
olmaya devam edecektir.

Cocukluk ve ergenlik doneminde spor yapmak, saglikli bliylime ve
gelisme icin 6nemlidir. Spor yapmanin, fiziksel gelisimin yaninda ruhsal
gelisime de katkisi vardir. Kisiligin oturmasi, ekip calismasina alisma,
sosyallesme, 6zgliven kazanilmasi, stresi azaltmasi ve sorumluluk sahibi
olmasi gibi konularda ¢ocugun gelisimini destekler.
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Uyku cocuklar icin ¢cok 6nemlidir. Diizenli uyku ¢ocugun akademik
basarisini ve mutlulugunu arttinr. Uykuda ¢ocuklarin bedenleri dinlenir,
zihinleri yenilenir, organlari gerekli enerji ve gucu tekrar toplar.
Bliylmelerine katki saglar.

Kahvalti etmenin 6nemi konusunda ve saglikli beslenmede ihtiyag
duyulan besin gruplari hakkinda ¢ocuklarinizi bilgilendirin.

e Yemegi cocugunuza bir 6dil olarak sunmayin. (Yemegin odil
olarak sunulmasi, ileriki yaslarda stresle basa ¢cikmada yemek yeme
davranisini arttirma tepkisine yol acabilir.)

e Cocugunuzun TV ya da bilgisayar karsisinda yemek yemesine izin
vermeyin.(Cocukta 6zfarkindaligin azalmasina yol agabilir)

e Her gun mutlaka yeteri kadar su icmesine 6zen gosterin. Duzenli
araliklarla bunu takip edin.

e Uyku ayni zamanda ruh saghgina dair bir géstergedir. Uykusuzluk
bazi hastaliklara yol acabilecegi gibi, bazi rahatsizliklarin belirtisi de
olabilir. Cocugun uykusu diizenli araliklarla takip edilmelidir.



