Ich kann kochen!

Lezzetli beslenme egi

Cocuklar, dogalan geregi meraklidir. Birgok
cocuk, yiyeceklerin genis diinyasini tim duyu-
lanyla kesfetmekten biiyiik keyif alir. Burada
Ich kann kochen! girisimi devreye giriyor: Bu
girisim, miimkiin olan en erken yasta ¢ok yonlii
beslenmeyle ¢cocuklarailham vermekistiyor. Ich
kann kochen!, bu amacla pedagoji uzmanlarini
ve egitmenleri Almanya genelindeki ileri egi-
timlerle gelistirmeye devam ediyor. Ardindan
nitelikli lezzet elcileri olarak pratik beslenme
egitimi alanindaki bilgilerini kurumlara aktari-
yorlar.

Ich kann kochen! kimin fikri?

ti

Ich kann kochen! girisiminin fikri, Sarah Wiener Vakfina ve BARMER'a ait. Ich kann kochen!, anaokulu
ve ilkokul cagindaki ¢ocuklara yonelik Almanya ¢apinda en biyiik pratik beslenme egitimi girisimidir.
Federal hiikkiimetin sagliklibeslenme ve daha fazla hareket eylem planiolan IN FORM'un proje ortagidir.

Sarah Wiener Vakfi

“Sagliklicocuklarve dogru seyleryemek”, 2007 yi-
lindan beri Sarah Wiener Vakfinin misyonudur. Ku-
rucu ve asci Sarah Wiener, ¢ocuklari dengeli bes-
lenen kisiler, yaratici ascilar ve bilingli tiketiciler
haline getirmek istiyor. Vakfin uygulamali egitim
programlari, ¢cocuklara yiyeceklerimizin nereden
geldigi, ne kadar cesitli olduklari ve bunlardan ne
vapilabilecedi bilgisini kazandiriyor. Vakif, peda-
goji uzmanlarina ve editmenlere ileri egitimler
veriyor, ciftliklere geziler baslatiyor, calistaylar
organize ediyor ve yayinlar yapiyor.
www.sarah-wiener-stiftung.de

Die BARMER

“Saglik destedi”, bizim icin ilerisini disinmek ve
saglikli yasayabilmek icin yeni yollar gostermek
anlamina gelir. Sigortalilarimiza mdmkin olan
en iyi bakim hizmetini sunmayi amacliyoruz. Co-
cuklarin saglikli bir sekilde hayata baslayabilme-
leriicin onlara tim imkanlarin sunulmasi da buna
dahildir. Bu nedenle saglikli anaokullarinin ve
okullarin olusturulmasina katkisi olacak bitin et-
kinlikleri ve girisimleri destekliyoruz. Ayrica sag-
lik okuryazarligini tesvik ediyoruz ve blyiyen bir
saglik piyasasinda ortaklariz.

www.barmer.de

Asagidaki sayfalarda, Ich kann kochen! girisiminin ¢ocuklara kazandirmak istedigi beslenme aliskan-
liklarina dair bazi bilgileri 6zet olarak bulabilirsiniz.

. - . P . I Sarah Wiener
Praktische Erndhrungsbildung fiir Kinder. Eine Initiative von: Stiftung
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Cocuklarve yemekile

ilgili bazi ipuclari

Renklerin cazibesi: Kirmizi sebzeyle baslayin:
Once goze hitap etmeli. Bu durum, masa deko-
rasyonu ve ayni zamanda yiyecek secimi icin de
gecerlidir. Kirmizi renk olgunlugu, tatliligi ve bu-
nunla birlikte giveni sembolize eder. Bir¢ok ¢o-
cuk, yesil sebzelerden daha ¢ok kirmizi sebzeleri
denemeye isteklidir.

Herkesin damak tadi farklidir: Bunun hakkinda
konusun.

Birlikte yenilen bir yemek, birbiriyle ve ayrica ye-
medin kendisi hakkinda konusmak icin iyi bir fir-
sattir. Cocuklar, damak tatlarini ifade etmeleri
icin cesaretlendirin. Herkes, her seyi sevmek zo-
runda degildir ve bunu cocuklar da dile getirebilir;
“buigrenc¢” veya "iggg"” gibi genelifadelerise tabu
degildir.

Cocuklar yedikleri seyi bilmek isterler:
Yiyecekleri ayri ayri sunun.

Birbirine karismis yemekler, iclerinde ne oldugu
bilinemediginden bircok cocukta siphe uyandi-
rir. Renkli salata, i¢cindeki malzemeleri ayri olarak
yine kendilerinin karistirabilecegi ayr bir sos ile
birlikte masaya getirilmelidir. Ayrica meyveli yo-
gurt, fazladan meyve icerebilir.

Tdm duyularla tadini almak: Bazen de ¢ocuklarin
elle yemesine izin verin.

Catal ve bicakla yemek, ¢cocuklarin bazi becerile-
rini gerektirir. Bazen de cocuklarin tadini kacirir.
Ellerle yemek, duyu algilarinin cesitliligini arttirir
ve ayni zamanda yemek secenlerin de merakini
uyandirir.

<|CIKANN>
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Bazi tat tercihleri dogustan gelir: Bilgiden
vararlanin.

Cocuklar tatliyi seviyor ve aciyi reddediyorsa: Bas-
langi¢ olarak havug, misir ya da bezelye gibi tatli
sebzeleri iceren tarifleri secin. Bircok cocuk icin
bunlarla baslamak, brokoli veya i1spanaga gore
daha kolay olacaktir.

Yeni olan zaman alir: Sabirli ve sakin olun.

Cocuklar yeni yiyecekleri veya yemekleri genel-
likle sekiz ila on kez hissetmek, kokusunu almak
veya tatmak zorundadir, ancak bundan sonra bun-
laribegenme ihtimalivardir. Yani sebze koftesi ta-
badiilk seferinde kenaraitildiginde vazgecmeyin.

Yiyecekler cesitlidir: Tattirarak cocuklarin
merakini uyandirin.

Bazi cocuklarelmalari ¢ig yemeyiseverler, bazilari
da agizlarinda hoslarina gitmeyen bir tat hisseder.
Amacina uygun yiyecek denemeleri ¢cocuklarin tat
hissini arttirirve (tanimadiklari) yiyeceklere yone-
lik meraklarini uyandirir.

Kati kurallar yerine soz hakki: Ortak kurallar
belirleyin.

Menude tatlilar dayer alir. Cinkd: Yasaklar, cekici-
ligini arttinir. Cocuklarla birlikte ne zaman tatliye-
nilecegine dair kurallar koyun. S6z hakki deneme
lokmalariicin de gecerlidir: Cocuklarin neyi dene-
mek istediklerine kendilerinin karar vermesine
izin verin. Buna zorlanmalari halinde, bu durum
ilk olarak direncitetiklerve yemekleilgili olumsuz
hisler ortaya cikar.

Sonug: Cocuklar mimkin oldugunca fazla yiyecegi ve tat etkisini tanimalidir. Bu arada ¢ocuklar (ilk se-
ferde) bir seyi reddedebilirler, bu normaldir, ¢inki yeni bir sey zaman gerektirir. Tadini ¢ikarin ve ¢cocuk-

lara yiyecekleri tekrar sunun.

Sarah Wiener
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Tat alma duyumuz

nasil gelisir?

Heniz anne karnindayken ilk tat tercihleri gelisir.
Hamilelik ve emzirme doneminde annenin yedik-
leri cocuda da gelir. Diinyaya gelmemis cocuklar
vemeklerin tadini, 6rnegin amniyon sivisi, bebek-
ler ise anne sitd araciligiyla algilar. Hamilelik ve
emzirme doneminde ¢esit acisindan zengin ve ¢ok
yonld beslenen annelerin cocuklari, genellikle
yeni lezzetlere daha aciktir.

Aciyemekler 6zellikle cocuklarda siiphe
uyandirir.

Ac tat alma duyumuz, vivecekleri "yenilebilir”
veya “yenilemez" seklinde kategorilere ayirarak
atalarimiza yardimci oldu. Ciinkd tadi aci olan bir-
cok sey lezzetsizdir veya zehirlidir. Bu dirtd, hepi-
mizde dogustan vardir. Aci, yani yenilebilir yiye-
ceklerle zaman icerisinde olumlu tecribelerimiz
oldugunda, onlari sevmeyi 6greniriz.

Tatli tadi, giivenligi ve bol enerjiyi sembolize
eder.

Cocuklarin ¢cogunun tatliyi cok sevmelerinin ya-
sam icgudimizle bir iligkisi vardir. Cinkl doga-
da tatli olan hicbir sey zehirli dedildir. Atalarimiz
bunu zaten biliyordu. Ayrica tatli tadi, onlar icin
yiksek bir enerji yogunluguna, yani disiik miktar
icerisinde hizli bir sekilde kullanilabilen yiksek
kaloriye, yani hayatta kalma yardimaisina isaret
ediyordu. Guinumuizde hayatta kalmamiz given-
cededir, ancak tatliya olan egilim degismemistir.
Bundan dolayi ¢ogu zaman bizim icin yararli olan-
dan dahafazla enerji aliyoruz.
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Cocuklar, kendilerine tekrar tekrar sunulan seyi
zamanla severler.

Bircok cocugunilk yulafkasigini reddetmesi, insan
dodgasinin iyi bir 6zelligidir: ilk olarak bilinmeyen
sey yenilemez olarak algilanir. Bir yiyecegin iyi
venilebilecedi deneyimini tekrar tekrar edinirsek,
tadi da hosumuza gidecektir. Bunun arkasindaki
biyolojik giivenlik programi: “Bildigim seyi kaygi-
sizca yiyebilirim”. Teknik jargonda bu olgu, “mere
exposure effect” (salt maruz kalma etkisi) olarak
adlandinlir.

Tek yonli yemek seciminin de dogal sinirlarn
vardir.

Her giin ayniyemediyersek, kisazamanda bikariz.
Bu biyolojik givenlik programi, "mere exposure
effect™in (salt maruz kalma etkisi) karsi etkenidir.
Besin maddesi cesitliligine ihtiyacimiz vardir. Cok
fazla tek yonli beslenirsek, viicudumuz reddeder.
Bu sayede ¢esit acisindan zengin beslenmemizi ve
boylece tim donemli besin maddelerini almamizi

saglar.

Dis etkiler ve kiiltiirimiz, bir mir boyu
beslenme aliskanliklarimizi belirler.

izleyerek 6grenme, saglikli bir beslenme aligkan-
Lginin gelisimi icin 6nemlidir. Yemek yapmak ve
yemek bu nedenle ideal bir etkilesimli deneyim-
dir. Bu arada zorlamalarin ve yasaklarin olmadigi
glzel bir ortam, saglikli bir beslenme tarzindan
zevk alan ve bunun tadini ¢cikarabilen olumlu yon-
de 6rnek olan kisiler kadar énemlidir.

Sonug: Ki¢iik cocuklar aslinda yeni beslenme ve lezzet deneyimlerine agiktir. Cocuklar giizel bir ortam-
da, olumlu yonde 6rnek olan kisilerle cesit acisindan zengin bir beslenme deneyimi yasarlarsa, bu ye-
mek biyografilerini dnemli dl¢lide etkileyebilir. Cocuklarin ne yedidi ve nasil yedikleri dogustan gelen
davranis bicimlerinin yani sira, dnemli dlcude kisisel ve kiltirel cevreye ve evdeki, anaokulundaki, ¢o-

cuk yuvasindaki veya ilkokuldaki egitime baglidir.

Sarah Wiener
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Kendilerine bir seyler kazandirmak

istedigimiz lezzet el¢ileri

Yemek, ayni zamanda lezzet demektir. Eglenceli
ve lezzetli olmalidir.

Cocuklara saglikli bir beslenme aliskanligi kazan-
dirmak istiyoruz, ancak: Saglik, cocuklaricin bir ar-
giman dedildir. Bircok cocuk, "saglikli" kelimesiy-
le otoriterligi ve cogu zaman da “zaten tadi giizel
dedildir" deneyimini iliskilendirir. Hatta 1spanak
da aslinda lezzetli olabilir. Bu nedenle lezzet, eg-
lence ve tanima gibi motiflerin yonlendirilmesini
saglayin.

Yiyecekler degerlidir. Tarladan tabaga kadar
uzananyolu inceleyin.

Sadece "saglikli” "saglikli” veya "sagliksiz" kav-
ramlarinin ele alindigi beslenme egitiminin ¢ok
kisa oldugu gérisiindeyiz. Yiyecekler dederli bir
varliktir. Cocuklar en iyi, yiyeceklerimizin tim te-
darik zincirini taniyarak ogrenir, ne kadar uygu-
lamaya yonelik olursa o kadar iyi olur. Cocuklarla
birlikte alisverise ¢ikin, saksida yiyecek yetistirin,
yemek yapin veya bir ¢iftligi ziyaret edin.

Glzel bir ortamda birlikte yemek yiyin, yemek
veme kiiltiiri onemlidir.

GUzel dekore edilmis bir masada birlikte yemek
vemek de buna dahildir. Burada maksat (sadece)
karin doyurmak dedildir, ayni zamanda olumlu bir
deneyim olarak giizel yemegin tadini cikarmak ve
lezzet deneyimleri edinmektir. Boylece cocuklar
ortak biryemek kiltiiri deneyimi kazanir ve ayri-
ca kendi hazirladiklari yemegin ve bunun arkasin-
daki mesakkatin dederini anlamayi 6grenirler.
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Referans alinan kisi olarak rol yapmak zorunda
kalmadan 6rnek teskil edersiniz.

Cocuklar, her zaman nasil yediginize ve ne yedigi-
nize bakacaktir. Cinkd givenilip referans alinan
kisi olarak ornek teskil ediyorsunuz. Oyleyse ye-
mek hakkinda konusun ve neyin tadini begendigi-
nizi ve nedenini sdyleyin. Bir seyi yiyemiyorsaniz
veya sevmiyorsaniz bunu da diristce séyleyin ve
aciklayin. Cinkd cocuklar kendilerine 6rnek ola-
rak sunulan seyi ¢cok cabuk kavrarlar.

Cocuklar da séz hakkina sahiptir ve kendi kararla-
riyla hareket ederler.

Cocuklar yeni yemeklerden tatmak isteyip iste-
medikleri konusunda her zaman kendileri karar
vermelidir. Yemek masasindayken de kendilerine
otoriter bir tutum sergilenmemelidir, ¢cinkd zor-
lamalar cogu zaman cekincelere yol acar. Cocuklar
neyin ve nasil pisirilecegine birlikte karar vere-
bilirlerse ve yemek yaparken yardim ederlerse,
bircogu hazirlanan yemegi daha sonra denemeye
istekli olur.

Taze yiyeceklerle yemek yapmak, kisinin kendi
yeteneklerine olan 6zgiiveni arttirir.

Cocuklar taze, fitriyiyeceklerle yemek yaptiginda,
bunlarin degerini tam anlamiyla kavriyorlar. Yiye-
cekleri, kokeninive yapilanislemleri 6greniyorlar.
Bunun yani sira bagka bir dnemli deneyim kazani-
yorlar: Cocuklar, taze yiyeceklerden kendilerinin
lezzetli bir seyler ortaya cikarabileceklerini 6gre-
niyorlar.

Sonugc: Onlarla birlikte cocuklari kendi kararlarini alabilen, (sorumluluk) bilincine sahip yemek yiyen
bireyler haline getirmeyi hedefliyoruz. Yiyecekleri “saglikli” veya “sagliksiz" seklinde daha az siniflan-
dirarak veya cocuklara karsi otoriter tutum sergilemekten kacinarak bu hedefe ulasabilirsiniz. Bunun
yerine bol cesitli taze yiyecekler sunun ve ¢cocuklarin mimkin oldugunca kendilerinin karar vermesine

ve katkida bulunmalarinaizin verin.

Sarah Wiener

Praktische Erndhrungsbildung fiir Kinder. Eine Initiative von: b/;ﬁftung

BARMER



