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Stempel

Cocuk doktorlarinin tavsiyesi:
Saghkh beslenmek. Hareket etmek!

Tavsiyeler

e Cocugunuzu tath ve sekerlerle degil, oyunlarla ve birlikte gegirdiginiz zamanla

odiillendirin.

e Cocugunuzun bisiklet ve benzeri aletlere binmesini saglayin.
¢ Hareketli olmak zekayi gelistirir.

¢ Televizyon izlemek bu yasta tavsiye edilmez.

Oyun tavsiyesi

Cocugunuzla hayvan takliti yapin. Or-

negin ordek nasil yurur, kedi nasil gezer,

kurbag nasil ziplar.
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Ccocugunuz nasil beslenmeli?

Ozenle secilmis bir beslenme sekli ile uzun vadede gocugunuzun ye-

mek yeme aliskanligini yonlendirip saglhkl gelismesine katkida bu- s /5/
lunabilirsiniz. Ne kadar farkh gida maddeleriyle beslenirse, o kadar é’ M‘!,;,f'

fazla vitamin alir. Cocugunuzun yedigi 6glinler ne kadar cesit icerirse, “‘"W’

o kadar faydali olur. Glinde ¢ ana 6gun ve bunlarin arasinda iki ara

6gun vermeniz tavsiye olunur.

Cocugunuza verebilecginiz besinler

¢ bol miktarda bitkisel besin maddeleri, 6rnegin meyve, sebze, kepekli ekmek, kahvalt gevregi,
makarna, patates, piring. Haftada 1-2 defa patates kizartmasi yapabilirsiniz.

¢ bol miktarda ¢esme yada maden suyu gibi sekersiz icecekler verin. Bunun yaninda sekersiz
bitki ve meyve caylarida tavsiye edilir. Buzlu gay (Eistee) dislere zarar verip kilo yaptigindan
tavsiye edilmiyor.

¢ uygun miktarda sit, peynir, et, sucuk, yumurta, balik gibi hayvansal besin maddeleri.

o c¢ok az miktarda sekerleme, pasta, tereyagi, tuzlu gerezler gibi yagl ve sekerli madeler kullanin.
Cocugunuz bunlari sadece az miktarda ve gline yayarak asiri tiiketimi engelleyin.

e Tuzu (iyotlu ve florlu) cok ekonomik kullanin.

Mimkin oldugu kadar yemegi kendiniz pisirin. Hazir yemekler asiri yagh ve sagliksiz olabiliyor.
Yapcaginiz yemegi secerken ¢ocugunuzunda fikrini alin.

Unutmayinki ¢ocugunuza 6rnek teskil ediyorsunuz. Onu yemege cagirin ama zorlamayin. Saglikh
bir cocuk giizel bir sofrada a¢ kalmaz. Sofraya nelerin gelecegine ebeveyn olarak siz karar veriyor-
sunuz. Cocugunuz ise ona sunulan bu gidalardan hangisini ve ne kadar tiiketecegine karar verir.

Cocugunuza hareket ettiriniz

Cocugunuzun hareket etme istegine destek olunuz. Giinlik hayatta miimkiin oldugu kadar fazla

yere ylriyerek gidiniz. Cocugunuz bu cagda size mutfakta yada bahge islerinde yardim etmek is-

teyecektir. Hoplayip ziplamasina destek olun ve duvarlar
Ustinde dengeleme yiriyuslerine yardim edin. Diger ¢o-
cuklarla bulusup tanismak ona heycan verir ve gelisimine
katkida bulunur. Hareketlilik zeka gelisimine yardimci olur.
Cocugunuz televizyon izlemek igin heniiz cok kiglik. Bir-
likte gegcirdiginiz zamanlarda onunla kitaplar okuyun, ona
hikayeler anlatin, oyunlar oynayip kucaklasin.

Daha fazla bilgi igin:

www.gesund-ins-leben.de

www.fke-do.de (Forschungsinstitut fiir Kinderernahrung)

www.aid.de (Infodienst fir Verbraucherschutz, Ernah-

rung, Landwirtschaft), "Ernahrungskalender fiir Eltern
mit Kindern von 2 bis 6 Jahren", Bestelladresse:
publikationen@bundesregierung.de




