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YILI OCAK AYI FAAALIYET RAPORU

Bu c¢ag 1-5 yas arasini kapsamaktadir. Daha oncede belirtildigi gibi bir yasina gelen bir gocuk
her turli besine alistinlmis olmakta ve aile ile birlikte sofraya oturmaktadir. Bu yastaki
cocuklarin gunluk enerji ve besin 6deleri ihtiyaci cocugun yasina gore dedismekle birlikte
asagidaki besin gruplari ile karsilanmalidir.

Bu dénemde en 6nemli nokta ¢gocudun iyi bir yemek yeme aliskanligini kazanmis olmasidir.
Cocuk ilk duygusal baglarini kendisini besleyenle kurmaktadir. Bu bakimdan ¢ocuklarin yemek
yeme aliskanligini kazanmasinda ailedeki biiyuklerin 6zellikle de annenin tutumunun cok onemli
bir yeri bulunmaktadir.

Bu donemde beslenmede en onemli sorunlar cocuklarin yanlis beslenme aliskanhg
kazanmalarina bagh olarak ortaya cikmaktadir. Bu durum 6ncelikle. malnutrisyon dedigimiz
yetersiz ve dengesiz beslenmeye yol acmaktadir. Anneler c¢ocuklarinin gunluk besin
ihtiyaclarini bilmediklerinden ve beslenmeyi karin doyurma olarak diisindiiklerinden gocugu
genellikle tek tip besinlerle beslemekte veya besin dederi diisuk olanlar vererek ihtiyacini
karsilayamamasina neden olmaktadir. Bunun sonucunda cocugun biyume ve gelismesi,
yavaslamakta ve durmaktadir ve hatta kazandigi agirhidi bile kaybedebilmektedir. Bu yaslardaki
yetersiz ve dengesiz beslenme durumunda fiziksel gelisimin yani sira zeka gelisimi ve 6grenme
yeteneklerinin de olumsuz yonde etkilendigi gérulmektedir. Daha sonraki yaslarda cocuklarin
fiziksel gelisimleri beslenme durumlarinin iyilestiriimesi ile bir dereceye kadar duzelebildigi
halde mental gelisimlerindeki bozuklugun yeterli ve dengeli beslenen cocuklarin diizeyine
erisemedigi gorilmekte ve bu durum okul cadinda kendisini gostermektedir. Bilindigi gibi
cocuklarda beyin gelisiminin 1/3'U anne karninda olmakta, geriye kalan gelisim dogumdan
sonra devam etmekte ve 5 yasina kadar tamamlanmaktadir. Beyin hucreleri yapildiktan sonra
yenilenmedidi icin gelisme déneminde yeterli besin sajlanamazsa meydana gelen bozukluk
hayat boyu devam etmektedir.

Bu yas grubu cocuklarda goérillen dider sorunlar da yemek yemeye bagh olarak ortaya
cikmaktadir. 0-1 yas devresinde ¢gocuda ek besinlerin zamaninda verilmemesi ondan sonraki
yaslarda sut kivaminda olmayan putiurlc  besinleri almasini  guglestirmektedir.

Ailenin kendi cocudunu baska cocuklarla karsilastirarak onlara ihtiyacindan fazla besin
vermesi ya sSismanhk sorununun ortaya cikmasina veya cocudgun besinlere isteksizlik
duymasina ve yemek istememesine yol acmaktadir.

Ailelerin cocuk beslenmesi ve besinler konusundaki yanhs batil inanglari ve sosyal adetleri
cocudun yetersiz ve dengesiz beslenmesinin ve bazi besinlere alisamamasinin bir diger nedeni
olmaktadir.

0-1 yas doneminde cocuda siirekli ayni tattaki besinlerin verilmesi ileride hep ayni tur besinleri
yemek istemesine ve yemek secmesine neden olmaktadir. Genellikle yemek saatlerinde aile
fertleri arasinda yaratilan kotii ortam cocudun bu saatleri korku ile beklemesi, istahinin
azalmasina neden olabilmektedir. Cocuga yemek aralarinda sekerlemeler, pasta, biskivi ve
kurabiye verilmesi cocugun esas ogJunlerdeki besinleri almasini engellemekte ayrica bu



besinler dis curumelerine de neden olmaktadir.

Cocudun iyi davranislarda bulundugu zamanlarda dondurma, seker, cikolata ve benzerleri ile
odullendirilmesi bazi besinlerin beslenme dederleriyle zit deger kazanmasina yol agmaktadir.

Bitian bu durumlari goz 6nune alarak cocuda iyi bir yemek yeme aliskanlhiginin verilebilmesi icin
ailelere su hususlara dikkat etmeleri onerilmektedir:

1. Cocuk rahat ve dinlenmis olarak sofraya oturtulmah (boylece yemek yerken yorulmaz)
2. Cocudun kullanacagd kasik ve catal cocugun eline ve agzina uygun buyiiklikte olmal, oturus
yuksekligi masaya gore ayarlanmali
3. Yemedini kendisinin yemesi beklenmeli, yemek yerken yetiskinler kadar becerikli olmasi
beklenmemeli, ustune ve etrafina dokmesini dnlemek icin koruyucu onluk ve ortu kullanilmal
4. Yemek zamaninda neseli ve mutlu bir atmosfer yaratarak, bu saatlerin gocugu mutlu yapan
saatler olmasi saglanmal
5. Yemeklerdeki porsiyon miktarlan kigiik olmal ve cocudun ihtiyaci oldugunda yardim
edilmeli

6. Cocugun yemek secmesini 6nlemek icin 0-1 yas déneminde degdisik tattaki ek besinlere
alistirmali

7. Genelde almasi gereken ek besinler tic 6giuinde verilmeli, gerekirse ikindi de meyve ve meyve
suyu, yatarken de sut iciriimeli (yemek aralarinda sekerlemeler, kola, pasta, biskuvi ve
kurabiye verilmesi yanhstir).
8. Eder ailenin yeterli ve dengeli bir beslenme diizeni varsa cocuk icin 6zel yemek hazirlamak
gerekmemektedir. Yalniz cocugun disleri tamamlanmadidi icin cignemesi guc yiyeceklerin
yumusak bir duruma getirilmesi gerekir. Ayrica yemeklere ilaveten cocuda biraz siit, muhallebi
veya yodurt verilmelidir.

COCUKLARA SAGLIKLI BESLENME ALISKANLIGI KAZANDIRMA

Cocuklarin beslenme aliskanliklari; ailenin sosyal ve ekonomik durumu, editim duzeyi,
aliskanliklari, gelenek ve gorenekleri, dinsel inanglari, cevre kosullari gibi cok cesitli etkenlerin
etkilesimi ile olusur. Yeterli ve dengeli beslenme duizeni, iyi aliskanliklar olan ailede buyiliyen ve
zamaninda ek besinler verilmeye baslanan cocuklara iyi beslenme aliskanliklari kazandirmak
kolaydir. Bu cocuklarin beslenmesinde o6nemli sorun cikmaz. Kazandirilmasi gereken
davranislar ancak sadlam bir egitimle yerlestirilebilir.

Cocuda iyi beslenme aliskanligi kazandirmada; annenin ve oteki aile bireylerinin cocuga ve
birbirlerine davranislarinin uyumlu, él¢ilia, tutarh ve sevecenlik icinde olmasi 6nemli rol oynar.
Cocudu egitmek gorevini ve sorumlulugunu paylasan bireylerin, g¢ocugun beslenmesi
konusunda hosgorulii ve anlayish davranislarinda bir sinirhlik olmasi gerekir. Ancak sinirlarin
da sinirlan asilmamaldir. Kati yasaklar ve cezalandirma, sinirsiz hosgorii, cocugun her
istedigini verme ve yapma gibi davranislarla iyi aliskanliklar kazandirilamaz.

Aile bireylerinin tutum ve davranislarinin dlgciisiz ve dengesiz olmasi, cocudun ruhsal
durumunun dederlendirilememesi, egitim dizeyinin dusiik olmasi, deder yargilarinin gercekgi
olmamasi, bireyler arasinda uyumsuzluk gibi cok cesitli etkenler cocugun beslenmesini ve iyi
aliskanhklar kazanmasini zorlastinir. Cocuk, aile bireylerinin beslenme konusunda
soylediklerinden c¢ok yaptiklarindan etkilenir ve onlarin yaptiklarini taklit eder.

Beslenme saatleri ve aile sofrasi, cocugun bekledigi mutlu bir olay durumuna getirilmelidir. Aile
sofrasinda tartisma, surtusme, aci ve uzuntu verici konusmalar yapilmamal, ¢ocukla da
ilgilenilmelidir. Buiyukler; belirli yiyecekleri sevmediklerinden; cocugun az yediginden, istahsiz
oldugundan ve bazi besinleri sevmediginden sz etmemeli, baska cocuklarla karsilastirma



yapmamalidirlar. Kendi kendine yeme becerisi gelisinceye dek ¢cocuda yardim edilmeli, sonra
cocugun kendisinin yemesi saglanmal, cocuga asin yardim edilmemelidir. Anlayabilecek yasta
ise, cocugun hosuna gidebilecek konusmalar acmali, ilgisi yonlendirilerek sorularindan ve
firsatlardan yararlanilarak iyi aliskanhklar kazanmasina yardim edilmelidir. Yine, kendi kendine
yiyebilecek cocuda baskasinin yedirmesi de dogru degdildir.

Cocuk beslenmesinde yapilan yanlislardan biri de, cocugun isteklerini 6n plana alarak tek
lezzetteki besinlere alistirilmasi, bazilarina ise diyette yeterli yer verilmemesidir. Ornegin
cocuk, seker, cikolata ve benzeri tathlara asin diuskunluk gosterecek sekilde ahistirihr, bunlar
odullendirme, avutma, sevindirme araci olarak kullanilir; diyette zamaninda sebze ve meyve
bulundurulmaz. Bu durumlari onlemek icin, cocuk kiigciikken yemedinde her lezzetteki
besinlere yeterince yer verilmelidir. Yemek ve kahvalti sirasinda ya da aralarinda sekerleme,
pasta, kurabiye, kolali icecek ve benzerlerine alistirilmamali, yalniz bu tir besinlere yasak da
konmamalhdir.

Cocuk, zevk aldigi bir oyun oynarken yemede cagrilmamali, gerekirse yemede yakin, ilgisi
baska yoéne kaydirilmahdir. Yorgun, huzursuz ve kuskulu oldugu anlarda yedirilmeyip biraz
beklenmelidir. Bu anlarda yemede zorlanirsa, beslenmeye ilgisi azalacagi gibi sindirim guclugi
de cekebilir. Ayrica, yiyeceklerin c¢ok sicak ve sodguk da olmamasi gerekir.

Okul 6ncesi ¢cocuklarina kisisel temizlik aliskanlhiklarinin da kazandirilmasi gerekir. Yemekten
oénce ve sonra ellerinin yikanmasi, dislerinin temizligi, yikanmadan meyve yenilmemesi gibi
konularda g¢ocuklara iyi aliskanliklar kazandiriilmalidir. Cocuga, saglklh beslenme, kisisel bakim
ve temizlik kurallarina uyma, giinlitk yasantinin olagan bir parcasi olarak benimsetilmeli; bu
konularda aile buyukleri 6gut vermekten cok o6rnek davranislarda bulunmaya 6zen
gostermelidirler.

Cocuklara dengeli beslenme aliskanhdi kazandirmada sik yapilan ve yapilmamasi gereken
davranislarda bazilan sunlardir:

1. Zorlama, tehdit, korkutma: Zamaninda ve yeterli miktarda yemedigi, etrafi kirlettigi, cok
yedigi icin ya da baska nedenlerle gocuga maddi ve manevi baski yapmak, bagirmak,
korkutmak, zorla yedirmeye calismak, cezalandirmak gibi davranislar cocuk Ulizerinde
sonradan duzeltiiemeyecek zararli izler birakir ve bu yollarla iyi sonu¢ alinmaz.
2. Cocugun her istedigini yapmak ve yedirmek: Cocuda asiri ilgi géstermek, sonsuz hosgéru,
onun isteklerine boyun egmek, ne istiyorsa yapmak, vermek gibi davranislar gocuda iyilik degil
kotuluktur. Sinirsiz  hosgoru ile, olculu, dengeli bir kisilik yapisi gelisemez.
3. Edlendirerek yedirmek: Sarki soyleyerek, dans ederek, televizyon seyrettirerek, pesinde
dolasarak ya da benzeri hareketlerle ilgisini baska yonlere kaydirma yoluyla cocuga yemek

yedirmede calismak dogru degildir.
4. Acele ettirmek ya da oyalamak: Cocuk yemek yerken ¢cok acele ettirmek, gereksiz yere
oyalanmasina g6z yummak uygun bir tutum degdildir.

5. Yaristirma, kiskandirma: Yeterli yemedigi icin baska ¢ocuklardan ciliz ve celimsiz oldugunu,
baska cocuklarin iyi yedigini séylemek, kiskanclik duyurarak yedirmeye calismak gibi
davranislar yanhstir.

6. Pazarlik, yalvarma, édullendirme: Yemedini ya da belirli bir yiyecedi yedigi taktirde cocuga
oyuncak, sekerleme, ciklet almaya soz vermek, istedigi bir yere gétirmeyi beslenmeyle
“pazarlik” konusu yapmak ve yemesi igin yalvarmak gibi davranislar dogru degildir. Bir an icin
olumlu sonug alinabilirse de, bu ve benzeri yollarla gocuk editilemez. Yemedi, istedigini elde
etmek araci ve pazarlik konusu yapmaya baslayan, dedidini ailesine yaptiran bir cocuk
uzerinde bir disiplin kurmak bir yana, aile cocugun tutsadi olmaya baslar. Bir an igin seving



kaynadi olabilen bu “kolay elde etmeler, kolay odiiller” yasam boyu mutsuzluklarin,
basarisizliklarin, tutarsizhk ve uyumsuzluklarin baslangici olur.

Cocudun beslenmesi ve editim sorumlulugunu tasiyan bazi kisiler cocugun ne pahasina olursa
olsun yemesini isterler ve genellikle baska tiurli yediremediklerinden, yukarida belirtilen
yollara basvurduklarindan yakinirlar. Oysa, cocuk saglkh ise zorlamadan, tzerine asiri
dusilmeden de yemedini yiyebilir. Asiri caba gosterme yerine, cocugun birkac 6gun yeterince
yememesini sorun haline getirmemeli, yiyecek istemesi beklenmelidir. Cunki normal olan
cocuk birkag 6giin az yemekle bir sey olmaz. Normal olan cocuk acikacagindan, onun yemek
istemesinin beklenmesi daha dodru olur. istahsiz ve biiyiime geriligi olan cocuklarda bir
hastalik olabilecegdi dusunulmeli ve doktor kontrolunden gecirilmelidir.

Iyi beslenme aliskanliklarinin kazandinimasinda g¢ocuga yalniz kisa sireli zevk verecek
davranislarda dedil, daima cocugun gelecegdi de duisunillerek sevecen, hosgorilii olmasi,
disipline dayanan egitim yolu uygulanmalidir. Bunun sinirlari cocugun yapisal, psikolojik ve
sosyal cevresinin ozelliklerine gore belirlenmelidir. Bu bilingle HAFSA SULTAN M.T.A.L.
UYGULAMA ANAOKULU olarak o6grencilerimizin saglhikh ve donanimh bir ortamda egitimlerini
surdurmelerini amacglyoruz.

Bu ayki faaliyet raporumuz SIRINLER sinifindan...
BU AY OGRENDIKLERIMIZDEN BAZILARI:
SARKI-TEKERLEME

*Kardan Adam (sarki)

*Yagmur (arki)

*Oksiiriik (sarki)

*Caydanlhk (tekerleme)

KAVRAMLAR:
*3- 4 rakamlari verildi
*mevsimler tamtild
*ince -kalin kavrami
*sert-yumusak kavrami

*geometrik sekillerin tekrari



OCAK AYI ETKINLIKLERIMIZDEN KARELER
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