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Artik hayatimiza “Korona Gunleri” diye bir tabir girdi. Evde kalmak zorunda oldugumuz bu ginlerde
bagisiklik sistemimizin gug¢li olmasi, saghgimizi korumak buyuk 6nem teskil ediyor. Saglikli
aliskanliklar sirdirmek, belki yenilerini eklemek icin harika bir firsatimiz var.

Saglhimizi korumak ve bagisiklik sistemimizi gl¢li tutmak igin yapacak ¢ok temel prensipleri hepimiz
az c¢ok biliyoruz artik. GUnluk olarak her 6gunde sebze ve meyve yemek, protein almak, sekerli ve
paketli gidalardan uzak durmak, yeterli su tuketmek herkesin bir sekilde duydugu bildigi ya da
halihazirda uyguladigi seyler olabilir. Bir de bunlara ek olarak saglikli segimler yapmayi 6n siraya
koymak ve bu kaygili zamanlarda kendi saglikli rutinimizi surdurmek en buyuk avantajimiz olabilir.
Klguk duzenlemelerle buyuk farklar yaratabileceginiz bir ka¢ dnemli noktayr gindeme getirmek
istiyorum.

Paketli gidalar ve seker etkisi

Paketli gidalardaki katki maddelerini, sekerin beynimize dogrudan olumsuz etkilerini artik hepimiz
biliyoruz (bknz. Nicole Avena TED Ed videosu). Cocuklara neden paketli gidalardan ve sekerli
gidalarda uzak durmalari gerektigini vacutlarinin virlse kargi gugsuz kalacagini agiklayarak
anlatabilirsiniz. Bu durumda abur cubura alternatif olarak saglikli segenekler tercih edebilirsiniz.
GuUnlUk olarak normalde yediginizden belki de daha fazla meyve ve sebze tlketmek ¢ocugunuzun
tercih edecegi bir sey olmayabilir. Cocugunuza dengeli beslenmek i¢in hangi besin gruplarindan ne
kadar yemesi gerektigini, bunun neden 6nemli oldugunu paylagabilirsiniz. Bu aile dUzeniniz i¢in ani
bir degisiklikse gocugunuza ve kendinize biraz zaman verin. Saglikli gidalarla beslenirken mutsuz
ve gergin olmaniz da size olumsuz etkileyecektir. Sevdidiniz paketli gidalarin evde benzer
alternatifini yapmak mumkin olur mu? Cocugunuzla birlikte arastirip kesfedebileceginiz glzel bir
mutfak projesi olabilir.



Degisen duzen ile gelen degisen yeme istegi
Rutini korumak

Cocugunuz daha fazla yemek istiyor olabilir. Boyle bir
durumda g¢ocugunuzun can sikintisindan mi, yapacak bir sey
bulamadigindan mi ya da stres kaynakli yemek yemege mi
yoneldigine dikkat etmeniz gerekir. Yemek yemek Ozellikle
karbonhidrat agirlikli yiyecekler kisa surekli bir rahatlama ve
mutluluk verdigi icin kaygili zamanlarda rahatlama kaynagi olarak
kullanilabilir.

Peki gocugunuz daha az yemek istiyorsa ya da yemek yemege
hic istekli degilse bu slregte? Oncelikle bunun nedenine
dikkatinizi ydneltmeniz lazim. istahsizlik yeni durumda gelisen bir

Yeni Diizeni Firsata Cevirmek:
Cocuklarin yemek yeme
aligkanliklari konusunda
sorumluluk almasi ve kendi
ihtiyaglarini bedenlerinden gelen
sinyallere gore duzenlemeleri
icin onlara bir firsat
yaratabilirsiniz. Oz diizenleme
dedigimiz bu beceri birgok
sekilde geligtirilebilir. Cocugun
kendi intiyaclarini
diizenleyebilmesi igin 6ncelikle
aciktigi ve doydugu zamani fark
etmesi, bu konuda kontroli eline
almasi icin firsat verebilirsiniz.
Yemek yerken model olmak, ne
yaptigl konusunda israrci
olmaktan daha cok ise yarayan
bir tutum olacaktir.

tepki mi, onceden gelen bir aliskanlik mi bilmek dnemlidir. Yeni
gelisen bir tepki ise artan kaygi diizeyiyle baglantili olabilir. ikinci bir secenekse eskisi kadar hareket
edemiyor, enerji harcayamiyorsa ¢ocugunuz istahsizlik olarak dogal bir tepki veriyor olabilir. Eneriji
kaybetmezse enerji alma ihtiyaci da sinirlanmis olacaktir.

Yeni Yeme Duzeni Abur Cubur Meselesi

olustururken birkag tavsiye:

00 Porsiyonu gocugunuzun
kendisinin belirlemesine izin
verin.

O Farkli besin gruplarindan
dengeli beslenerek yemesi icgin
alternatifler sunun. (")rnegin,
aksam yemeginde salata
yemiyorsa havug ve salatalik
saglikh bir alternatif olabilir.

0 Bazen yemek istememesine
de saywésterin.

Ani bir gecisle cocuklarin evde daha ¢ok zaman gecirdigi, okulda
olduklari kadar aktif kalamadiklari glnler yagiyoruz aslinda. Evde
olduklarinda da bir anda daha fazla bos zamani olan ¢ocuklar can
sikintisindan ya da sadece erisilebilir oldugu i¢in daha ¢ok abur
cubur yemege yonelebilirler. Ayni durum yetigkinler i¢in de gegerli
tabii ki, yemek, bir seyler atistirmak 6zellikle tatli seyler vicuda
odul gibi gelen ani bir mutluluga dolayisiyla rahatlamaya sebep
olabilir.

Peki ya bu durum tek tip beslenmeye donduyse ve saglikli
secenekleri 1srarla reddediyorsa ¢ocugunuz? Bu durumun altinda yatan kaygi faktorlerine dikkat
cekmek onemli bir noktadir. Saglikl yeme kaygisi sizin fazla Gzerinde durdugunuz bir sey haline mi
geldi? Cocugunuz yoksa iyi hissetmek icin sevdigi bazi yiyeceklere mi yoneldi? Her ikisinin ya da
bagka faktérlerin uyumlu bir karisimi da deneyimliyor olabilirsiniz. Onemli olan bu noktada
gocugunuzla sorumlulugu paylagsmak olacaktir. Kendi beslenme sorumlulugunu hangi yasta olursa
olursun cocuklariniza 6gretebilir, onlara alan yaratabilirsiniz. Bu sadece ¢ocugunuzun degil sizin
ihtiyaciniz da olabilir. lyi hissettiren yiyecekleri daha ¢ok aradiginiz ve tercih ettiginiz bir dénemde
olabilirsiniz. Kendinize ve ¢ocugunuza bu firsati da verin. Bazen duygusal olarak tatmin olmak ve
guvende hissetmek de kendiniz icin yapabileceginiz bir esneklik olmahdir. Sagliksiz gidalara
vucudunuzun verdigi tepkileri dinlerseniz veya tek tip beslenmeden sikildiginizda saglikh olanlara

2



oncelik vermek iyi hissetmek icin guzel bir adim olabilir.

Gunluk Atistirma Tepsisi . .
Cocuklar icin olan zorunlu karantina| Yemek Ahgkanliklari ile Su Igme ve Uyku

siirecinde ailelerin de evden veya ise giderek | Diizeni iligkisi
c¢alismaya devam edebilecekleri, tim bu sureci
an be an kontrol edip yakindan takip| vyykarida hareket etmenin acikma ile olan

edemeyeceQi gercegini de g6z oOnunde iliskisi <o :

: skisine kisaca deginmigken, su igme ve uyku
bulundurmak gergekgi olacaktir. Hem ¢ocuklara ile yemek arasindaki iliskiye deginmemek bize
kendi beslenmelerinin sorumlulugunu vermek : . . .

eksik bir bakis agisi sunar. Bedenimiz bir

hem de saglikli segimler yapmalari konusunda i o ,
rehberlik etmeniz icin “Ginliik Atistirma Tepsisi”’ | Makina gibi sistemsel olarak caligir. Uyku ile
isinize yarayan bir ¢oziim olabilir. Ana égiinler | dinlenme siresince saglikli bir yenilenme ve
disinda aciktiklarinda veya giin iginde canlari | enerji dolma firsati vermezsek kendimize,
istediginde yemeleri igin sabahtan bir tepsiye J bozulan dengeyi, enerji agigini yemek yiyerek
birlikte sectiginiz yiyeceklerle dengeli ve onlarin | sekerli gidalara yonelerek kapatma egilimi
kontrolinde ~ bir ara  ogin  aliskanligi § olabilir. En gok rastladigimiz 6rnek uykusu
o!U§turabiIirsiniz_. Orn_ek olarak yogurt, bir elma, geldiginde ya da gece yeterince kaliteli bir uyku
bir t.ane kurabl_ye_, blra__zv _l_<uru meyve ve kuru uyuyamadiginda, gocuklarin davranis
yemis secenekli bir ara ogun olabilir. degisikligi yasamasidir. Rutini koruyarak
aksam 10.00'dan  Onceki bir saatte
gocugunuzun yatmasini, sabah da kendi aligkanligina, yas grubu ihtiyacina goére uygun bir saatte
uyanmasini saglamaniz dengeyi korumak icin faydali olacaktir. Ortalama 8 saat uyku ve 11.00-5.00
arasinda uykuda olma uzmanlar tarafindan dengeli bir viicut sistemi igin dnerilmektedir.

Ayni durum su tuketimi icin de gegerlidir. Gunluk olarak yeterince su i¢cmedigimizde beyin
fonksiyonlarindan tutun sindirime kadar bir ¢ok sistem etkilenir. Yeteri kadar su ifadesi kisiden kisiye,
hareket durumuna, beden yapisina, hava durumuna gore bile degiskenlik gosterir. Sabah
uyandiginizda ¢ocugunuzla birlikte bir bardak su icmek sindirim sisteminizi de uyandirir, aksam
yatmadan yaklasik bir saat dnce de su igcerek gunu kapatmak gece tuvalete gitme sorunlarini da
engelleyecektir. Gun icinde birka¢ bardak su ¢ocugunuzun bedeninin ihtiyacini kargilayacaktir.
(Daha fazla bilgi icin Mia Nacamulli’'nin hazirladigi “Su igmezsek ne olur?” TED Ed videosu).

Cocugunuzun hareket dizeyi kisitlandiysa bu yeme aliskanliklarini etkileyecegi gibi su icme, genel
performansini da etkileyecektir. Ev icinde yapabilecegi egzersizler, hareketler ve aktif oyunlara
cocugunuzu yonlendirebilirsiniz. Hareket etmeyen bir cocuk yeterli enerjiyi harcamadigi i¢in ya
acilkmayacaktir ya da normal ya da normalden fazla yemege devam ederse sagliksiz bir sekilde kilo
alacaktir’. Yemek konusunda gocugunuzun bilinglenmesi ve farkindalikla sorumluluk almasi igin onu
yemek hazirlama ve duzenleme surecine kendi sartlariniza gore daha c¢ok dahil edebilirsiniz.
Sebzeleri yikama, sofrayi yerlestirme, dolaptaki malzemeleri kontrol etme, yemek yaparken 6lguleri
belirleme, karistirma gibi bir cok érnek verilebilir. Bdylece birlikte mutfakta saglikli atistirmaliklar ve
hem cocugunuzun hem kendinizin damak tadina hitap eden kolay lezzetli alternatifler de
kesfedebilirsiniz. Unutmayin ¢ocuklar katkilari oldugu zaman yemekleri yemege ve paylasmaya
daha hevesli olacaklardir.



Bu slre¢ hepimiz igin oldugu gibi sizin igin ve ¢ocugunuz igin zorlayici olabilir. Kaygi ve
belirsizlikle basa ¢ikmak icin yapabileceginiz en iyi sey igbirligi yapmak ve sorunlara birlikte ¢6zim
aramaktir. Aile i¢i saglikli bir sosyal etkilesim ve duygu paylasimiyla iligkileri beslemek saglikli bir
beden icin ilk adim olacaktir.
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