
Y A Ş
" E K O  S İ S T E M "

BÜLTEN

ÖZEL PEV OKULLARI  3  YAŞ OKUL ÖNCESİ  BÜLTENİ 2017-2018/2



C A N L I  V E  C A N S I Z 

V A R L I K L A R
TE

MA
: "

EK
O 

Sİ
ST

EM
"

 » C anl ı  ve  c ans ız  d e nince  ak l ına  ne  g e l i yor?
 » C anl ı lar ın  or t ak  öze l l ik le r i  hak k ın da  s ohb e t
 » C anl ı  ve  c ans ız  v ar l ık lar ı  bulma  ç a l ı şması
 » Pap at y a  ve  la le  h ik aye sin i  d in le me
 » D üny a  ço cuk  hak lar ı  hak k ın da  s ohb e t
 » Ağ ız  ve  d iş  s a ğl ı ğ ı  hak k ın da  s ohb e t 
 » El  ş e k i l le r in i  k ul lanar ak  a ğa ç  o luş t ur ma
 » Tohumcuk  h ik aye sin i  d in le me
 » 3  r ak amın ı  ç a l ı şma  s ay f as ın da  t an ıma
 » C anl ı  ve  c ans ız  ne sne le r i  ç a l ı şma  s ay f as ın da 

bulma 
 » C anl ı  ve  c ans ız  oy unc ak lar ı  gr uplama ,  

e ş le ş t i r me
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 » Topr ak ,  hav a ,  su  d e nince  ak l ına  ne  g e l i yor?
 » ‘Min ik  Tohum’  dr ama  ç a l ı şması 
 » ‘ Ya ğmur un  o luşumu’  d e ney in in  y ap ı lması
 » Bi t k i  d ik imi
 » Topr ak ,  hav a ,  su y un  b i r b i r le r i  i le  o lan  i l i şk i le r i  hak k ın da  s ohb e t
 » Dik i len  b i t k i ler in  ince lenme si ,  su lanması
 » Hamur lar  i le  3  r ak amın ın  o luş t ur ulması

D Ü N Y A M I Z

 » D üny a  i le  i lg i l i  s ohb e t
 » D üny a  k üre s in in  ince le nme si
 » ‘G ök y üzün d e  Nele r  Var? '  ş ar k ıs ın ın  ö ğre ni lme si
 » ‘Mumi  G üne ş i  A r ı yor ’  h ik aye sin in  d in le n i lme si
 » A r t ık  mate r y al le r  i le  ‘D üny a’  o luş t ur ma 
 » ‘G e ce - gün düz ’  deney i
 » D üny a  k üre s i  üze r in d e  y a ş anı lan  ye r i  gös te r me 
 » ‘D üny a’  dr ama  ç a l ı şması 

T O P R A K ,  S U ,  H A V A 

( İ H T İ Y A Ç L A R I M I Z )

 » C anl ı  ve  c ans ız  d e nince  ak l ına  ne  g e l i yor?
 » C anl ı lar ın  or t ak  öze l l ik le r i  hak k ın da  s ohb e t
 » C anl ı  ve  c ans ız  v ar l ık lar ı  bulma  ç a l ı şması
 » Pap at y a  ve  la le  h ik aye sin i  d in le me
 » D üny a  ço cuk  hak lar ı  hak k ın da  s ohb e t
 » Ağ ız  ve  d iş  s a ğl ı ğ ı  hak k ın da  s ohb e t 
 » El  ş e k i l le r in i  k ul lanar ak  a ğa ç  o luş t ur ma
 » Tohumcuk  h ik aye sin i  d in le me
 » 3  r ak amın ı  ç a l ı şma  s ay f as ın da  t an ıma
 » C anl ı  ve  c ans ız  ne sne le r i  ç a l ı şma  s ay f as ın da 

bulma 
 » C anl ı  ve  c ans ız  oy unc ak lar ı  gr uplama ,  

e ş le ş t i r me
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 » Va h ş i  ve  evci l  h ay v a n l a r i l e  i l g i l i  s o h b e t
 » Va h ş i  ve  evci l  h ay v a n l a r ı n  y a ş a m  a l a n l a r ı  h a k-

k ı n d a  s o h b e t 
 » Va h ş i  ve  evci l  h ay v a n l a r  i l e  i l g i l i  s l ay t  iz l e m e 
 » ‘A l i  B a b a’n ı n  Ç i f t l i ğ i ’  ş a r k ı s ı n ı  d i n l e m e
 » İ n s a n  Ha k l a r ı  ve  D e m o k r a s i  Ha f t a s ı  i l e  i l g i l i 

s o h b e t
 » B a l o n  i l e  f i l  o l u ş t u r m a  ç a l ı ş m a s ı
 » K a r t o n  üze r i n e  r u l o l a r  i l e  ‘o r m a n’  t a s a r l a m a
 » O r m a n  üze r i n e  v a h ş i  h ay v a n l a r ı n  g r u p l a n m a s ı
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 » Çev r ey i  ko r u m a ,  çev r e  s o r u n l a r ı  h a k k ı n d a  s o h b e t
 » En e r j i  ü r e t i m i  h a k k ı n d a  s o h b e t
 » A r t ı k  m a t e r y a l l e r  i l e  ye l  d e ğ i r m e n i  o l u ş t u r m a
 » En e r j i  ve r i m l i l i ğ i  h a k k ı n d a  s o h b e t
 » B a h çe d e  b u l u n a n  r üzg a r  g ü l l e r i n i n  i n ce l e n m e s i
 » En e r j i  t a s a r r u f u  i ç i n  h a t ı r l a t ı c ı  g ö r s e l l e r  h az ı r-

l a m a  ve  i l g i l i  ye r l e r e  a s m a  ç a l ı ş m a s ı
 » G e r i  d ö n ü ş t ü r ü l e b i l i r  m a lze m e l e r  h a k k ı n d a 

s o h b e t
 » G e r i  d ö n ü ş ü m  i ş a r e t i n i n  i n ce l e n m e s i
 » Yı l b a ş ı  h a k k ı n d a  s o h b e t
 » Yı l b a ş ı  k a r t ı  i ç i n  ç a m  a ğ a cı  o l u ş t u r m a 

Ç E V R E Y E  K A R Ş I 
S O R U M L U L U K L A R I M I Z

V A H Ş İ  V E  E V C İ L 
H A Y V A N L A R
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S U D A ,  H A V A D A ,  K A R A D A 
Y A Ş A Y A N  H A Y V A N L A R

 » Hay v a n l a r ı n  y a ş a m  a l a n l a r ı  h a k k ı n d a  s o h b e t
 » Hay v a n l a r ı n  y a ş a m  a l a n l a r ı  i l e  i l g i l i  s l ay t 

iz l e m e  
 » ‘ K ı r m ı z ı  B a l ı k ’  ş a r k ı s ı n ı n  ö ğ r e n i l m e s i
 » ‘ K ü çü k  B a l i n a’  h i k aye s i n i  d i n l e m e
 » O y u n  h a m u r u  i l e  b a l ı k  o l u ş t u r m a
 » A r t ı k  m a t e r y a l l e r  i l e  ‘d e n iz ’  o l u ş t u r m a 

ç a l ı ş m a s ı
 » P e çe t e l e r  i l e  ‘ h av a’  o l u ş t u r m a  ç a l ı ş m a s ı
 » S e çi l e n  oy u n c a k  h ay v a n l a r ı n  y a ş a m  a l a n l a r ı n a 

koy a r a k  g r u p l a m a
 » Hay v a n l a r  i l e  i l g i l i  b oy a m a  ç a l ı ş m a s ı
 » Ş e k i l  e ş l e ş t i r m e  oy u n u

B İ T K İ L E R 
 » B i t k i l e r  i l e  i l g i l i  s o h b e t
 » ‘ To m u r cu k ’  h i k âye s i n i  d i n l e m e 
 » B a h çe d e k i  b i t k i l e r i n  i n ce l e n m e s i
 » ‘Ç i çe k  r e n k l e n d i r m e’  d e n ey i
 » B i t k i l e r i n  b ü y ü m e s i  i l e  i l g i l i  s l ay t  iz l e m e
 » B i t k i l e r i n  m ev s i m l e r e  g ö r e  d e ğ i ş i k l i k l e r i  h a k-

k ı n d a  s o h b e t
 » A ğ a ç t a n  y a p ı l m ı ş  e ş y a l a r ı n  i n ce l e n m e s i
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 » Eko s i s t e m  i l e  i l g i l i  s o h b e t
 » D i k i l e n  b i t k i l e r i n  i n ce l e n m e s i
 » Va h ş i  ve  evci l  h ay v a n l a r  h a k k ı n d a  s o h b e t
 » K i l  h a m u r u n d a  s a k l a n a n  h ay v a n l a r ı  b u l m a 
 » Hay v a n l a r  i l e  i l g i l i  b e l g e s e l  iz l e m e
 » Hay v a n l a r  i ç i n  y a ş a m  a l a n ı  ç izm e ,  a n l a t m a
 » A r k a d a ş l ı k  i l e  i l g i l i  s o h b e t
 » ‘C a n ı m  A r k a d a ş ı m’  h i k aye s i n i  d i n l e m e
 » Ya n s ı t m a  i l e  i l g i l i  s o h b e t
 » Ü r ü n l e r  h a k k ı n d a  s o h b e t ,  ü r ü n ü n  i n ce l e n m e s i

YANSITMA 
HAFTASI

K E L İ M E  H A V U Z U

C a n l ı - C a n s ı z- A z- Ço k- G e ce - G ü n d ü z- Ayd ı n l ı k- K a ra n l ı k- S e s l i - S e s s i z- K a re -
D i kd ö r t g e n - K ı r m ı z ı - S a r ı - S ı c a k- S o ğ u k- A ş a ğ ı -Yu k a r ı - D ü n ya - E l i p s - G ü n e ş -
Ay-Yı l d ı z l a r-Ta s a r r u f - G e r i  D ö n ü ş ü m -Ye l  D e ğ i r m e n i - Çev re - K i r l i - E n e r j i -
To p ra k- H a va - S u - Ö ze l l i k- B e s l e n m e - B ü y ü m e -Ya ş a m  A l a n ı -Ya ş l ı - G e n ç-
U ç a n -Yü ze n - S ü r ü n g e n - H a r i t a - Fo t o s e n t e z- B e s l e n m e - Ö l ç m e - D ö n g ü - S ı v ı -
Te ra z i -To h u m - K ü re k-Va h ş i - Evc i l - S a l d ı rg a n
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B E L İ R L İ  G Ü N  V E  H A F T A L A R
 » 20  K a s ı m  D ü ny a  Ço cu k  Ha k l a r ı  Ha f t a s ı
 » 20 -26  K a s ı m  A ğ ı z  ve  D i ş  S a ğ l ı ğ ı  Ha f t a s ı
 » 24  K a s ı m  Ö ğ r e t m e n l e r  G ü n ü
 » 10  A r a l ı k  İ n s a n  Ha k l a r ı  ve  D e m o k r a s i  Ha f t a s ı
 » 3 1  A r a l ı k-1  O c a k  Ye n i  Yı l

Ö N E R İ L E N  K İ T A P L A R
 » B u l u t  K u ş -  B a i  B i n g
 » Ö f ke l i  Ö r ü m ce k  R ı z a -  Tü l i n  Kozi ko ğ l u
 » Ye m e ğ i n i  A r ay a n  Tı r t ı l -  Tü l i n  Kozi ko ğ l u
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B E D E N  E Ğ İ T İ M İ
 » F izi k s e l  a k t i v i t e  i l e  a r k a d a ş l a r ı  i l e  s o s y a l l e ş m e
 » S ı çr a m a  a l ı ş t ı r m a l a r ı
 » Te k  ve  ç i f t  ay a k  s ı çr a m a  a l ı ş t ı r m a l a r ı                        

                                                                           
CİMN A S T İK

 » Vü cu d u n  f a r k l ı  b ö l ü m l e r i n i  k u l l a n a r a k  d e n g e 
ç a l ı ş m a l a r ı

 » Çe ş i t l i  ko n u m l a r d a  b a s i t  d e n g e  h a r e ke t l e r i
 » Fa r k l ı  a r a ç  g e r e çl e r  i l e  d e n g e  h a r e ke t i
 » Fa r k l ı  a r a ç  g e r e çl e r  üze r i n d e  d e n g e  ve  a t l a m a 

h a r e ke t l e r i

D R A M A
 » C a n l ı - C a n s ı z  oy u n u
 » K a r t a l  G ü ve r ci n  oy u n u
 » “A m i r  Yo l u n u  K ay b e d i yo r ”  h i k aye s i
 » A m i r i n  y a ş a d ı ğ ı  ye r  i l e  b iz i m  y a ş a d ı ğ ı m ı z  ye r  o l a n  D e n izl i ’ y i 

k a r ş ı l a ş t ı r m a
 » Ç a r ş ı d a  k ay b o l a n  ço cu ğ u  c a n l a n d ı r m a  ç a l ı ş m a s ı
 » Ço cu k  Ha k l a r ı  B i l d i r g e s i n i n  3 .  i l ke s i  o l a n  " D ü ny a d a k i  h e r  ço cu ğ u n 

b i r  i s m e  ve  v a t a n d a ş l ı ğ a  s a h i p  o l m a  h a k k ı "  o l d u ğ u n u  ko n u ş m a  ve 
i s m i n  ö n e m i  i l e  i l g i l i  c a n l a n d ı r m a  y a p m a

 » Va d i d e k i  c a n l ı  ve  c a n s ı z l a r ı  c a n l a n d ı r m a
 » Te h l i ke  a l t ı n d a k i  v a d i y i  n a s ı l  k u r t a r a b i l e ce ğ i m izi  t a r t ı ş m a
 » C a n s ı z  v a r l ı k l a r ı n  d u yg u l a r ı  o l a b i l i r  m i ?
 » Ma s a l  k a r t l a r ı y l a  h i k aye  o l u ş t u r m a  ve  c a n l a n d ı r m a
 » Çev r e m izi  n e d e n  t e m iz  t u t m a l ı y ı z  i l e  i l g i l i  c a n l a n d ı r m a
 » Ö ze l  a l a n  n e  d e m e k  ve  b u  a l a n l a r a  g i r e r ke n  iz i n  a l m a m ı z  g e r e k t i ğ i 

üze r i n e  c a n l a n d ı r m a 
 » Pay l a ş ı m ı n  ö n e m i  i l e  i l g i l i  c a n l a n d ı r m a
 »
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G Ö R S E L  S A N A T L A R
 » Yu m u r t a  k a b u k l a r ı n d a n  çe r çeve  o l u ş t u r m a
 » Ç a t a l  i l e  b a s k ı  t e k n i ğ i  k u l l a n a r a k  h ay v a n l a r 

o l u ş t u r m a
 » S e r a m i k  h a m u r u n a  ş e k i l l e r  ve r m e
 » K a r t o n d a n  y ı l b a ş ı  a ğ a cı  y a p a r a k  d ü ğ m e l e r  i l e 

s ü s l e m e
 » K u l a k  çu b u ğ u  i l e  d ü ny a m ı z ı n  d e n iz  ve  k a r a  b ö l ü m -

l e r i n i  r e n k l e n d i r m e
 » Çe ş i t l i  b i t k i l e r i  b i r  a r ay a  g e t i r e r e k  b i t k i  b a s k ı s ı 

y a p m a

M Ü Z İ K
 » O r m a n d a k i  Ay ı ’n ı n  d a n s ı
 » R i t i m  ç a l ı ş m a l a r ı
 » Ay a k k a b ı cı n ı n  d a n s ı  (a k s a k  r i t i m)
 » K a r ı n c a  ş a r k ı s ı 
 » Ş a r k ı  ve  r i t i m  t e k r a r ı

A Y I
O r m a n d a  b i r  ay ı  va r m ı ş ,  b i rg ü n  s ı r t ı 
k a ş ı n m ı ş
G i t m i ş  a ğ a c a  ya s l a n m ı ş
B i r  oya n a  b i r  b u ya n a  s a l l a n m ı ş
Ağ a ç  o n d a n   g ı d ı k l a n m ı ş
Ko ş m u ş  u z a ğ a  k a ç m ı ş
Ay ı  o n u  ya k a l a m ı ş 
Yu k a r ı ya  y u k a r ı ya  t ı r m a n m ı ş
Ağ a ç  o n d a n  ço k h u y l a n m ı ş 
b i rd e n b i re  h a p ş u r m u ş
Ay ı n ı n  aya ğ ı  k ay m ı ş  t e p e t a k l a k 
y u va r l a n m ı ş

B u m  b u m  ç i k a  ç i k a  e ş g a l i  b e n g a
B u m  b u m  ç i k a  ç i k a  e ş g a l i  b e n g a
B e l a l u ş i  b e l a l u ş i  e ş g a l i  b e n g a
B e l a l u ş i  b e l a l u ş i  b u m

K A R I N C A
B i r   k a r  t a n e s i  u ç t u  u ç t u
K a r ı n c a n n  k a f a s ı n a  ko n d u  ko n d u
K a r ı n c a  t i t re d i  d o n d u  d o n d u
B ı r r r r r r r r r r r r r r

K a r ı n c a  k a r ı n c a  s e n i n  n e  i ş i n  va r 
d ı ş a rd a 
K ı ş  g ü n ü
K a r ı n c a  k a r ı n c a  s e n i n  n e  i ş i n  va r 
d ı ş a rd a
K ı ş  g ü n ü
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İ N G İ L İ Z C E
M a ke  A C i r c l e

Wa l k i n g  w a l k i n g 
T h e  H o ke y P o ke y S h a ke 

O p e n  s h u t  t h e m  

B a b y S h a r k  H e a d  a n d  S h o u l d e r s  

P i n o c c h i o  S o n g  

I  H a v e  a  P e tI f  Yo u  a r e  H a p p y

e
n

g
l

i
s

h
 S

O
N

G
S
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u n ı t - 3                  
F E E L I N G S

u n ı t - 4             
W E A T H E R

H E D E F  K A L I P L A R

 » H e l l o,  bye - bye
 » Co l o u r  t h e … … …
 » S i t  d ow n/s t a n d  u p
 » Tu r n  a r o u n d .
 » Cl a p  yo u r  h a n d s
 » St a m p  yo u r  f e e t
 » J u m p
 » Co m e  h e r e

H e l l o  H e l l o !

S h a ke  yo u r h e a d  w i t h  m e .
S h a ke ,  s h a ke ,  s h a ke  yo u r h e a d .
S h a ke  yo u r h e a d  w i t h  m e .

Wave ,  wave ,  wave  yo u r a r m s  . . .
Pat ,  p at , p at  yo u r t u m my . . .
Wave ,  wave ,wave  yo u r f i n g e r s  . . .
Pat ,  p at ,  p at  yo u r l e g s  . . .
St a m p,  s t a m p,  s t a m p  yo u r fe e t  . . .

u n ı t - 3                   
T O Y S  

 » H A PPY
 » S A D
 » A N G RY
 » HUN G RY

 » SUNN Y
 » R A IN Y
 » SN OW Y
 » W INDY

 » B A L L
 » C A R
 » T R A IN
 » D O L L
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 » S a t r a n ç  t a ş l a r ı n ı n  u yg u l a m a l ı  o l a r a k  g ö s t e r i m i  ve 
a n l a t ı m ı

 » B oy a m a  ç a l ı ş m a s ı

Y O G A
 » Hav a  s u  t o p r a k  oy u n u 
 » Ay a k t a  yo g a  d u r u ş l a r ı
 » Ko l ay  h ay v a n  çiz i m l e r i  ve  d u r u ş l a r ı
 » Çev r e  k i r l i l i ğ i  e ş l e ş t i r m e  oy u n u
 » O d a k l a n m a  ve  d i k k a t  ç a l ı ş m a s ı
 » C a n l ı  ve  c a n s ı z  v a r l ı l a r ı n  yo g a 

d u r u ş l a r ı
 » Hayd i  a n l a t  oy u n u

P R O J E  T A S A R I M I
D ENE Y L ER

 » Ya n a r d a ğ  d e n ey i

E T K İNL İK L ER

 » L a b i r e n t  ç a l ı ş m a l a r ı
 » H i k aye  o k u m a  ve  h i k aye n i n  s o n u n u  t a h m i n  e t m e 

ç a l ı ş m a l a r ı

S A T R A N Ç

DENE Y L E R
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YEMEK YEME
ALIŞKANLIKLARI

Ço cuk lar ın  ye me k  ye me  a l ı şk anl ık lar ı  hak k ın da  g e nel 
o lar ak  bü t ün  e b evey nle r  k aygı  du y mak t a dır.  Te k  t ip 
b e slenme,  z amanın da  yemek  yemem e  v b.  dur umlar-
dan  ş ik aye t  e d i l i r.  Hat t a  ok ul lar ın  a ç ı ld ı ğ ı  i lk  günle rd e 
b az ı  e b evey nle r  i le  ö ğre t me nle r  ar as ın da  bu  konu 
gün d e mini  süre k l i  kor ur.  Pe k i  bu  konu  iç in  uzmanlar 
ve  k ay nak lar  ne le r  d i yor,  ne le r  öne r i yor?  K ıs a c a  b i r 
g öz  at a l ım.

Ç o c u k l a r ı  ye n i  b e s i n l e r l e  t a n ı ş t ı r m a  s ü r e c i : 
Uzmanlar a  göre  ço cuk lar ın  ye ni  b i r  b e s in i  k abul  e d e -
bi lmele r i  i ç in  ay nı  b e s in i  e n  az  15 -16  d e f a  de ne mele r i 
g e re k t iğ in i  b i l i yor  mu ydunuz?  Yani  he me n  p e s  e t me -
mel is in iz .  A r k a  ar k ay a  o lmay an  d e ne mele r  y apma-
nız  f aydal ı  o la c ak t ı r.  İ lk  d e ne me niz  i le  ik inc i  d e ne -
me niz  ar as ına  10  gün  g ib i  b i r  z aman  koy manız  e t k i l i 
o la c ak t ı r.  Ş id d e t le  re d d e di le n  b i r  ye me k  s öz  konusu 
is e  bu  yeme ği  far k l ı  ş ek i l lerde  p iş i r m ey i  denem el i -
s in iz .  Çünk ü  t at  a lg ıs ın da  s a d e ce  lez ze t  d e ği l ;  kok u, 
g ör ün t ü  ve  i lg i l i  b e s in le  y a ş anmı ş  önce k i  d e ney im  d e 
s on  d e re ce  e t k i l id i r.  Ö r ne ğin ,  brokol i  buna  ve r i le b i-
le cek  en  güze l  ör nek lerden dir.  Brokol i y i  her hangi  b i r 
ye me k  t ür ü  o lar ak  y apt ı ğ ın ızda  p e k  te rc ih  e d i lmeye bi-
l i r.  B öy le  dur umlarda  brokol i y i  b i r az  buharda  b e k le t ip 
t ab ak t a  sunumlu  b i r  ş e k i ld e  s a lat a  y apt ı ğ ın ızda  daha 
i lg i  çe k ic i  o la c ak t ı r.  B unun  y anına  probi yot ik  b ak ım-
dan  ze ngin  o lan  ke n di  y apmı ş  o ldu ğ unuz  yo ğ urdu  da 
e k le diğ in iz  z aman  is te diğ in iz  b e s in le r i  ço cu ğ unuz a 
ye dir miş  o la c ak s ın ız .

Ay nı  ş e k i lde  ısp ana ğ ı  ço cuk lar a  s evdir me k  p e k  kolay 
o lmay abi l i r.  Fak at  v i t amin  b ak ımın dan  ze ngin  o lan  bu 
b e s in i  y apt ı ğ ın ız  b i r  s e bze  çor b as ına  e k le me niz  he m 
t a dın ı  lez ze t le n dire ce k t i r  he m  d e  b e s in  de ğ e r in i  ar t-
t ı r a c ak t ı r.  B ü t ün  bunlar ı  y apmanız a  r a ğme n  ço cu-
ğ unuz  ısr ar la  ay nı  b e s in i  re d de di yor s a  o  b e s ine  e ş 
d e ğ e r  o lan  b i r  b e s in i  k ul lanmanız  da  b i r  çözüm  ola-
b i l i r.  B öy le l ik le  ço cuk  b a şk a  b i r  ye me k le  ay nı  b e s in 
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d e ğ e r le r in i  k az anabi l i r.  B u  konuda  d e t ay l ı  ve  d o ğr u  b i lg i  e d inme k  iç in  b e sle nme 
uzmanlar ın dan  ve  bu  konuda  y az ı lmı ş  k i t ap lardan  y ar ar lanabi l i r s in iz .
Ye me k le r i  e ğ le nce l i  gös te r me k  d e  b i r  d iğ e r  yön te m dir.  "Eğ e r  b e n  h iç  y ar at ı c ı  de ği-
l im ,  ak l ıma  h iç  f ik i r  g e lmi yor  y a  da  mu t f ak  konular ın da  çok  b e ce r ik l i  d e ğ i l im." 
d i yor s anız  ar t ık  in te r ne t te  ko lay l ık la  bulabi le ce ğin iz  b i r  sür ü  ör ne k le r  mevcu t 
o ldu ğ un dan  h iç  zor luk  y a ş amaz s ın ız .  "Eğ e r  g ör ün t ünün  bu  k a dar  e t k is i  o lur  mu? " 
d i yor s anız  b ak ın  St an ford  Üni ve r s i te s in d e  b i r  gr up  ço cuk la  y ap ı lan  b i r  ar a ş t ı r-
may a:  Ço cuk lar a  ay nı  b e s in  2  f ar k l ı  ş e k i ld e  sunulmuş.  B i r i  s a de  o lar ak  d iğ e r i  d e 
p op üle r  b i r  f as t-fo o d  mar k as ın ın  p ake t i  i ç in d e.  Ç a l ı şmay a  k at ı lan  k üçük  ço cuk-
lar  da  dahi l  o lmak  üze re  mar k al ı  p ake t te k i  b e s in in  daha  lez ze t l i  o ldu ğ unu  b e l i r t-
miş le r.  Yani  p az ar lama  ve  b e k le n t i ,  a lg ı lanan  t at  üze r in de  k üçük  y a ş t an  i t ib a-
re n  e t k i l i .  (K ay nak :  Ce n te r  for  Heal t h  St ud y).  B ur a da  d ik k at  e t me me miz  g e re -
ke n  öne ml i  b i r  konu  v ar.  A mb ala j  ve  sunumu  de s te k le r ke n  he d e f le ne n  dav r anı ş  o 
ye me ği  ço cu ğa  s evdir me k t i r.  Pake t le nmiş  ve  mar ke t  ür ünü  o lanlar ı  te rc ih  e t me -
niz  d e ği l .  Unu t may ın  r af  ömr ü  uzun  o lan  b e s in le r  he r  z aman  iç in  te hl ike  s a çmak-
t a dır.  B una  mar ke t le rd e n  a ld ı ğ ın ız  sü t ,  yo ğ ur t  v b.  ür ünle rd e  dahi l .  O  y üzd e n  d o ğal 
y a ş amı  d e s te le mel i  ve  d o ğal  o lan  ür ünle r i  k ul lanmay ı  öze n  g ös te r me niz i  öne -
r i r im.  Çünk ü  s on  z amanlarda  ço cuk lar ımızda  ar t an  O t iz im ,  D ik k at  Ek s ik l iğ i  ve 
Hip e r ak t i v i te  g ib i  s e n dromlar ın  b a ş l ı c a  s e b e ple r in d e n  b i r in in  d e  bu  o ldu ğ u  g öz-
le mle nmiş t i r.  A nne  k ar n ın dan  i t ib are n  b a ş lay an  düze nsiz  ve  s a ğl ık s ız  b e s le nme, 
p ake t le nmiş  ve  r af  ömr ü  uzun  o lan  b e s in le r in  t üke t i lme si ,  bununla  b i r l ik te  a ş ı r ı 
k ar b onhidr at  ve  ş e ke r  a l ımı  ço cuk lar ın  bü y üme  süre c in d e  öne ml i  ro l  oy namak t a -
d ı r.  Ö r ne ğin ,  D ik k at  Ek s ik l iğ i  ve  Hip e r ak t i v i te  te şh is i  konmuş  ço cuk lar ın  b e sle nme 
ş e k i l le r ine  b ak t ı ğ ımızda  ş e ke r  ve  k ar b onhidr at  (mak ar na ,p i lav  ve  p at ate s  k ız ar t-
ması  g ib i)   t üke t imin in  f az la  o ldu ğ unu  g ör ür üz .  B una  te k  t ip  b e sle nme  d e  d i yor uz . 
D o ğal  o lar ak  a l ınan  ş e ke r  ve  k ar b onhidr at  da  k ıs a  süre d e  e ne r j i ye  d öne ce ği  i ç in  bu 
t ar z  ço cuk larda  har ake t l i l ik  or an ı  daha  da  ar t a c ak t ı r.  B öy le ce  a l ınan  b e l l i  d ozlarda 
i la ç lar  v ar s a  is te me d e n  d e  o ls a  i le r leye n  günle rd e  d oz  ar t ı r ımına  g id i le ce k t i r.  O 
y üzd e n  bu  t ip  konular  e le  a l ın ı r ke n  çok  yönlü  d e ğ e r le n dir i lmel i  ve  e n  b a ş t a  ço cu-
ğ unuzu  f iz yolo j ik  o lar ak  r ahat lat a c ak  b e sle nme  pro gr amlar ın ı  d e s te k le mel is in iz . 
B unu  y ap ar ke n  zor lama dan  ve  s eve re k  y apmay a  öze n  g ös te r mel is in iz .
B i r  t ak ım  p ü f  nok t a lar ı :

 » Ço cu ğ unuzun  t ab a ğ ına  koydu ğ unuz  ye me k  mik t ar ına  d ik k at  e d in .  A z ar  az ar 
koy manızda  he r  z aman  y ar ar  v ar.  B öy le l ik le  ço cu ğ un  gözün d e  ye me k  bü y üme -
ye ce k ,  t ab a ğ ın dak i le r i  ko lay  b i t i re b i le ce ği  iz le n imi  o luş a c ak t ı r.

 » Eğ e r  he d e f in iz  s ev me diğ i  b i r  ye me ği  ye dire bi lme k  is e  o  z aman  o  ye me ğin 
ard ın dan  s evdiğ i  b a şk a  b i r  y i ye ce ği  ye me sine  iz in  ve re re k  b i r  ö dül le n dir me 
y ap abi l i r s in iz .
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 » Ye me k  a l te r nat i f le r i  sunabi l i r s in iz  ama  kon t ro lü  t amame n  e le  g e çi r me sine 
iz in  ve r mey in .  Ö r ne ğin  evd e  f asul ye  ve  köf te  v ar.  S iz  f asul ye  ye me sin i  is t i yor-
sunuz  ama  ço cu ğ unuz  re d de di yor.  B öy le  b i r  dur um da  ona  s e ç im  y apma  ş ans ı 
t an ı y ın .  “Fasul ye  y a  da  köf te d e n  b i r  t ane sin i  s e çe bi l i r s in .”  dey in .  A nc ak  as la 
mak ar na  p iş i r meye  k a lk may ın .  A k s i  t ak t i rd e  b i r  çok  kez  bu  dur uma  düşme k 
zor un da  k a lab i l i r s in iz  ve  ke n din iz i  evd e k i  ye me k le r  dur ur ke n  ye nid e n  b i r 
ş ey le r  p iş i r i r  ha ld e  bulabi l i r s in iz .

 » B unun  y anı  s ı r a  ço cuk lar ın  he r  z aman  bu  k a dar  s e ç im  ş ans ı  o lmay abi l i r. 
O k ul larda  ve r i le n  ye me k le r  b i r  a ç ık  bü fe  çe ş i t l i l iğ in d e  o lma dı ğ ın dan  ço cu ğ u-
nuzun  da  k ıs ı t l ı  s e çe ne k le r  ar as ın dan  s e ç im  y apmasın ı  ö ğre nme si  ge re k me k-
te dir.  

 » Malze mele r i  ço cu ğ unuzla  b e r ab e r  s e ç ip  s onr as ın da  mu t f ak t a  b e r ab e r  haz ı r-
lar s an ız  onu  da  bu  süre c in  b i r  p arç as ı  y apmı ş  o lur sunuz .  B e lk i  d e  ço cu ğ unuz  o 
s ev me diğ i  ke rev iz in  t a d ına  s ı r f  ke n di  y apt ı ğ ı  ye me ğin  t a d ın ı  me r ak  e t t iğ in d e n 
b ak a c ak t ı r.

 » Ço cuk lar  k ahr amanlar ı  s eve r le r.  En  s evdiğ i  ç izg i  f i lm  k ahr amanın ın  re smini 
a l ıp  buzd olab ın ın  üze r ine  koy may a  ne  d e r s in iz?  Yanına  da  “B ugün  f aydal ı  ne 
ye din? ”  ş e k l in d e  b i r  konuşma  b aloncu ğ u  haz ı r lay ıp  y ap ı ş t ı r ın .  He r  z aman  iş e 
y ar amas a  da  ço cu ğ unuzun  b ak ı ş  a ç ıs ın ı  d e ğiş t i r me sine  y ard ımcı  o lab i l i r.

 » Ço cu ğ unuzda  ye me k  ye me  proble mi  o ldu ğ unu  düşünü yor s anız  ço cu ğ un  g e l i -
ş imin d e  h içb i r  ak s ak l ık  o lmamasına  r a ğme n  bu  konu  s iz i  ş id d e t le  r ahat s ız 
e d i yor  is e  d iğ e r  bü t ün  dav r anı ş s a l  proble mle rde  o ldu ğ u  g ib i  bu  konu  üze r in d e 
d e  çok  yo ğ unla şmamay a  gay re t  gös te r in .  Çünk ü  süre k l i  bu  konudan  b ahs e -
d e r s e niz  has s as  nok t anız ı  ço cu ğa  k ar ş ı  d ev aml ı  ön  p lana  ç ık ar mı ş  o lur su-
nuz .  Ço cu ğ unuz  da  du ygus al  dur umuna  göre  b az ı  z amanlarda  bunu  s ize  k ar ş ı 
k ul lan ı r.

O l d u kç a  key i f l i  ve 
l e z ze t l i  g ö r ü n ü yo r 
öy l e  d e ğ i l  m i ?
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 » Ço cuk lar ın  ke n di  ke n dine  ye me  süre le r i  b a ş la d ı ğ ın da  onlar ı  d e s te k ley in .  Yav a ş  y a 
da  d öke re k  ye me k  y i y i yor  d i ye  s iz  ye dir meye  k a lk may ın .  B unun  ye r ine  z amanı 
e t k i l i  o lar ak  k ul lanabi lme si  a d ına  b e l l i  b i r  z aman  d i l imi  ve r in .  Ö r ne ğin  b i r  ç izg i  f i lm 
z amanı  k a dar.  B unu  ço cu ğ unuz a  a ç ık lay ın  y a  da  s iz in le  e ş  z amanl ı  k a lk masın ı  s a ğ-
lay ın .  Ye me k  s aat i  b i t t iğ i  t ak t i rd e  lü t fe n  mas ay ı  toplay ın .  B unun  ne d e nin i  ço cu ğ u-
nuz a  a ç ık lay ın .  Me r ak  e t mey in ,  b i r  s onr ak i  ö ğ ünü  he m  daha  güze l  y i ye ce k  he m  d e 
d oy a c ak t ı r.

 » A nc ak  bü t ün  y uk ar ı da  b e l i r t i le n le re  d ik k at  e t me nize  r a ğme n  ço cu ğ unuz  b e l i rg in  b i r 
k i lo  k ay b ı  y a ş ı yor,  g e l i ş im  ge r i l iğ i  g ös te r i yor  ve  ar t ık  ye me k  proble mi  i ç in d e n  ç ık ı -
lamaz  b i r  ha l  a l ı yor s a  b i r  b e s le nme  uzmanına  - e ş  z amanl ı  o lar ak  da  b i r  ço cuk  ps i-
kolo ğ una-  gör ünme nizd e  f ayda  o la c ak t ı r.  B u  süre ç  he m  s ize  he m  d e  ço cu ğ unuz a  i y i 
ge le cek t i r.

         
          S a ğl ık l ı  ve  e ne r j i  d o lu  günle r  d i l i yor um.

  
                                                            Kev s e r  A F YON                              

                                                                       P s iko lo j ik  Danı şman  ve  A i le  Danı şmanı
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