
   Son yıllarda  yaşam b�ç�m�ndek� değ�ş�kl�kler (yüksek enerj�l� bes�n
tüket�m�n�n artması, dışarıda yemek yeme alışkanlığının yaygınlaşması, f�z�ksel
akt�v�ten�n azaldığı b�r çevren�n yaygınlaşması) çocukların dengel�  beslenme
ve sağlıklı b�r yaşam b�ç�m� gel�şt�rme davranışını azaltmıştır.  

    Çocukların beden ve ruh sağlığının korunması konusunda ebeveynler�n
b�l�nçl� hareket etmeler� büyük önem taşır. Özell�kle çocukları sağlıklı yaşam
konusunda gel�şt�recekler� yen� davranış modeller�n� b�r rut�ne dönüştürmeler�
�ç�n teşv�k etmek, zararlı alışkanlıklardan korunma b�l�nc�n� gel�şt�rmede de
etk�n rol oynar.
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    Çocuklar doğru seç�mler yapab�lmek �ç�n ebeveyn rehberl�ğ�ne �ht�yaç
duyarlar. Erken yaşlardan �t�baren doğru yaklaşımlarla kurulan b�r
yemek ve uyku düzen�, sağlıklı yeme ve yaşam alışkanlıkları, f�z�ksel
egzers�z düzenlemes�, sağlıklı ve yaşa uygun öz bakım becer�ler� okul
önces� dönem�n yanısıra, yet�şk�n hayatında da çocuğunuzun rehber�
olmaya devam edecekt�r.
  
     Çocukluk ve ergenl�k dönem�nde spor yapmak, sağlıklı büyüme ve
gel�şme �ç�n öneml�d�r. Spor yapmanın, f�z�ksel gel�ş�m�n yanında ruhsal
gel�ş�me de katkısı vardır. K�ş�l�ğ�n oturması, ek�p çalışmasına alışma,
sosyalleşme, özgüven kazanılması, stres� azaltması ve sorumluluk sah�b�
olması g�b� konularda çocuğun gel�ş�m�n� destekler. 



     Uyku çocuklar �ç�n çok öneml�d�r. Düzenl� uyku çocuğun akadem�k
başarısını ve mutluluğunu arttırır. Uykuda çocukların bedenler� d�nlen�r,
z�h�nler� yen�len�r, organları gerekl� enerj� ve gücü tekrar toplar.
Büyümeler�ne katkı sağlar.
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    Kahvaltı etmen�n önem� konusunda ve sağlıklı beslenmede �ht�yaç
duyulan bes�n grupları hakkında çocuklarınızı b�lg�lend�r�n.

 Yemeğ� çocuğunuza b�r ödül olarak sunmayın. (Yemeğ�n ödül
olarak sunulması, �ler�k� yaşlarda stresle başa çıkmada yemek yeme
davranışını arttırma tepk�s�ne yol açab�l�r.)

  Çocuğunuzun TV ya da b�lg�sayar karşısında yemek yemes�ne �z�n
vermey�n.(Çocukta özfarkındalığın azalmasına yol açab�l�r)

   Her gün mutlaka yeter� kadar su �çmes�ne özen göster�n. Düzenl�
aralıklarla bunu tak�p ed�n.

   Uyku aynı zamanda ruh sağlığına da�r b�r gösterged�r. Uykusuzluk
bazı hastalıklara yol açab�leceğ� g�b�, bazı rahatsızlıkların bel�rt�s� de
olab�l�r. Çocuğun uykusu düzenl� aralıklarla tak�p ed�lmel�d�r.


