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SAGLIKLI BESLENEN Py C
GOCUKLAR ~ 992
Saglam ve saglikli bir gorunuse, ’,-\?; :
Hareketli ve esnek bir bedene, ‘iﬂ \ 1) Saglikli Beslenme PATNOS REHBERLIK VE
Kuvvetli, gelisimi normal kaslara, h ” 2) Kisisel Hijyen Bu 4 seye dikkat ARASTIRMA MERKEZI
Boy uzunluguna uygun viicut / v 3) Fiziksel Egzersizler etmemiz gerekir
agirligina, vy S| 4) Yeterli Uyku
Hastaliklara karsi direncli bir W - 4

yapiya sahiptir.

thme

1) Sut ve Sut Urunleri: Sut, peyﬂlr, yOgUI’t, tereyagL Sagllkll BeSLenme’ VUCUdun ihtiyaCI TURKIYE BAGIMLILIKLA MUCADELE EGITIM PROGRAMI
congala V. olan besinleri yeterli miktarlarda ve @
2) Et, Yumurta ve Kuru Baklagiller Grubu: Dana, kuzu, tavuk, >amanda almaktir vesur IR 4
balik, yUMEE -+ <12 Vb Faydall besinleri 4 gruba ayirabiliriz.

3) Ekmek ve Tahil Grubu: Bugday, pirinc, misir, cavdar, yulaf C;ocuklarlmlzm Sagllkll olmas igin U

gibi tahildan uretilen un, bulgur, ekmek, makarna, sehriye vb. : - : .. .
. besinleri dengeli ve duzenli olarak
4) Sebze ve Meyve Grubu: Her cesit sebze ve meyve s it e sag‘jlamallylz

BESLENME KONUSUNDA EBEVEYNLERE ONERILER

Cocuklara kahvalti aliskanligi mutlaka kazandirilmali.
Her 6gunde yukaridaki 4 temel besin grubundan
yiyecekler tuketilmeli
Her gin meyve yeme aliskanligi kazandirilmali.
Gazli icecekler yerine taze sikilmis meyve sulari, sut
veya ayran tercih edilmeli.

Yemek konusunda cocuklarla inatlasmamali, aciktiginda
yeterli ve dengeli beslenmesi saglanmal..

Cips, cikolata, seker, biskuvi gibi hazir gidalarin tuketimi
sinirlandirilmali ve kontrol edilmeli
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JYKU DUZENI

‘ ‘ KiSISEL TEMIZLIK

COCUGA TEMIZLIKTE

‘ ‘ SORUMLULUK VERILMELI ’ ’

Cocuklarin hayatta basarili olmalari igin

Anne babalar olarak, ¢cocuga temizlik

aliskanhgi kazandirmak davranislarimizia

sorumluluklarinin bilincinde olmasi gerekmektedir. Ev ..
onlara ornek olmaliyiz. Cocuklar

icinde cocugun yasina uygun sorumluluklar verilmeli. davramslaldesteklenmeyen hicbirkural

Odasini ve yatagini toplamak, dolabini diizenlemek, benimsemez

derslerinin ve 6devlerini takip etmek gibi. Bu - Cocuda, haftada en az 2 kez banyo

sorumluluklari yerine getirmesinin takip edilmesi de yaptiriimaldir.

anne ve babalarin gorevi. Cocugun bu sorumluluklari e Cocuklarin yemekten dnce ve sonra

yerine getirdiginde odiillendirilmesi, yerine ellerini yikamasi saglanmalidir.
getirmediginde ise sevdigi seyleri yapamayacagini e Tuvaletten sonra ellerini bol su ve
sabunla yikamasi gerektigi ogretilmelidir.
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e Giysilerini gerekli durumlarda N
N

ogrenmesi bu aliskanliklarin kazanmasina yardimci olur
TELEFON VE BILGISAYARLA AZ

VAKIT GECIRMELIYiZ

Telefon ve tabletle gecirilen siire

degistirmesi gerektigi ogretilmelidir.

‘v &
e Tirnaklari uzayinca kesmesi gerektigi “
cocuklara kavratiimaldir. ﬁ

giinde 1-2 saati gegmemelidir. Asiri
.. . . « Giinde en az 2 defa dislerini fircalama
kullanimi goz saghgini olumsuz etkiler

) ; . aliskanhgi kazandirilmahdir
ve dikkat daginikhgina sebep olur.

Cocuklara bu davranisl onemi ve faydalari anlatilarak

bu kurallar larak d
parcasi olarak gormeleri saglanmalidir.

Aliskanlik haline getirilene cocukiar temizlik kurallarina

uydugunda kij’ hedi rle ‘Ilendirilmeli, onu mutlu
edecek seyler yapilmahldir

Cocuklarin sosyal medyada

zorunlul de yasamlarinin bir

karsilasabilecegi zorbaliklar ve

olumsuz etkilerden korumak i¢in

teknoloji takibinin yapilmasi

gerekmektedir.



