Sayin Veli,

Ozel Evrim Okullari olarak cocuklarimizin
dogru beslenme aliskanliklari kazanmasi icin
gereken 06zeni ve hassasiyeti gosterdigimizi
bilmenizi isteriz.

Cocuklarimizin yeterli ve dengeli
beslenebilmesi amaciyla buglin Uzman
Diyetisyen Riya Yasar tarafindan siz
velilerimize ozel “Saglikli Beslenme” semineri
verilmistir.

Uzman diyetisyenimiz tarafindan siz degerli
velilerimiz icin hazirlanan bu belgeyi lutfen
dikkatlice okuyunuz.




Bir ebeveyn olarak, cocuklarimizin
saglikli beslenmelerini saglamak belki
de onlara verebilecegimiz en glze
hediyedir. Bunu gerceklestirebilmek
adina aslinda yapmamiz gereken en
onemli sey; “iyi bir rol modeli olmak”.

Beslenme konusunda ne kadar bilincli
olursak olalim, eger ki biz
soylediklerimizi uygulamiyorsak,
cocugumuzun saghkl beslenme
aliskanliklari kazanmasinda etkin
olamayiz. Ebeveyn olarak buna
yurekten inanip saglkl beslenmeyi
kendi yasam tarzimiz haline
getirmeliyiz.




Cocugunuzun boy ve viicut
agirhginda degisikliklere dikkat
ediniz ve gerektiginde bir saglik

kurulusuna basvurunuz.

Cocuklarimzla beraber cesitli
meyve ve sebzeler yiyerek onlara
pozitif rol model olunuz.

Onlarla beraber
keyifli bir sekilde
saghkh yiyecekler

hazirlaymniz.
Cocuklariniza
yardim
edebilecekleri
uygun gorevler

Ogtin saatlerinizi
belirleyerek sofraya
birlikte oturunuz.




Onlara su icme
aliskanhg
kazandirabilmek
icin
BIRLIKTE
su i¢ciniz.

Cocuklarin basarisini, mutluluklarini ve
mutsuzluklarini yiyerek degil kitap, egitim,
film, miizik gibi ilgilendigi bir hobi ile ya da

fiziksel aktivitesini de destekleyecek doga
yliriiyiisiui, bowling, paint-ball gibi
faaliyetlere katilmasini saglayarak
odiillendiriniz.

‘Sebze ye’ demeyin onunla
beraber yiyin.




Cocuklar aileleriyle
beraber yemek
yediklerinde genellikle
daha cesitli ve besleyici
yemekler yerler ve sosyal
davranis modeli
gelistirirler. Bu nedenle
miimkiin oldukg¢a
yemekleri ¢cocuklarinizia
beraber yiyiniz.

Yiyecekleri sevginizi
gostermenin bir yolu olarak

kullanmayin. Sevginizi
gostermek istediginizde,
cocuklara sarilin, biraz zaman
ayirin veya onlari éviin.

Cagimizin en biiyiik sorunlarindan
biri teknolojinin getirmis oldugu
hareketsizlik. Fiziksel aktivite,
saghkh bir yasam tarzi igin
gereken en onemli etmenlerden
biridir. Cocugunuzla beraber
'Fiziksel aktivite saatleri’
belirleyin ve ailecek yapin.




Sakasina dahi olsa ¢cocugunuzun
bedenini elestirmekten kag¢inin. Ona
“zayif/sisman” ya da “yavas”
oldugunu, sivilcelerinin oldugunu,
sesinin garip oldugunu ya da
boyunun uzun oldugunu soyleyip
elestirmeyin. Bunlari yapmaniz, 6z
saygqisini etkileyebilir ve onu ileride
yeme bozukluguna itebilir.

Cocugunuza televizyonda ve
dergilerde gordiigii kisilerin gercekte
oyle goriinmediklerini soyleyin.
Medyada bilgisayar programlari ve
makyaj sanatgilari sayesinde ¢ok
daha farkli bir goriiniim
olusturuldugundan bahsedin.
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