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Cocuk doktorlarinin tavsiyesi:
Saghkh beslenmek. Hareket etmek!

Tavsiyeler

e (Cocugunuza bol miktarda sekersiz icecekler teklif ediniz.
e Cocugunzu yemek yemeye zorlamayin.

e Bugiin ¢gocugunuzla disari ¢iktinizmi?

Oyun tavsiyesi
Yariglar yapiniz (binilebilir oyuncak

arabala, bisikletle vs.)

Yarig yapilabilir bir yolda engelli (sla-

lom vs.) bir parkur kurun. Ornegin pet

siselerle yol isaretleri yapabilirsiniz.
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Cocugunuz nasil beslenmeli? y
.
¢ Bol miktarda bitkisel besin maddeleri (meyve, sebze, kepekli _.-"/;’

ekmek, kahvalti gevregi, makarna, patates, piring). 4
¢ Nispetten daha az miktarda hayvansal besin maddeleri —‘/

(sut, peynir, et, sucuk, yumurta, balik). G/\
¢ (Cok az miktarda yagl ve sekerli madeler kullanin (sekerleme, \.\_,_,///

pasta, tereyagi, tuzlu gerezler).
® Cok az miktarda tuz.
Taze sebze ve meyve iceren bir yemek menisi, saghkl beslenmenin temel noktalarindan biridir.
Pismemis sebze bol miktarda vitamin igerir, lokmay: iyi ¢ignemeye tesvik eder ve boylelikle ko-
nusma gelisimine katki saglar. En uygun sebze tirleri havug, salatalik, biber, kabak, domates veya
lahanadir.
Ara 0gun olarak pismemis sebze ve meyveyi ¢ocugunzun yiybilecegi sekilde kesip ona sunun. Co-
cugunuzun arada boyle sebze yemek istememesini yadirgamayin. Onun yerine taze meyve yada
patates verin. Bunun yaninda bir bardak meyve yada sebze suyu. Sebzeyi piireleyip gesitli yemek
veya soslarin arasina karistirabilirsiniz.

Cocugunuza zorla yemek yedirmeyin. Ne zaman ag, ne zaman tok olduguna kendi karar vermesine
izin verin. Hicbir cocuk a¢ kalmayi sevmez. Ogle ve aksam yemeginden yaklsik bir saat énce ¢o-
cugunuza tath vs. vermeyiniz. Cocugunuza giinde en fazla 4-5 puskit veya bir klgiik parga meyveli
kek yada az miktarda gikotala verin. Her 6glinde ve aralarda ¢ocuklar su igmelidirler. Susuzlugu en
iyi cesme yada maden suyu giderir. Bunun yaninda sekersiz bitki ve meyve ¢aylarida tavsiye edilir.
Meyve sulari, limonatalar, buzlu gaylar ve kolali icecekler igindeki asiri sekerden dolayi kilo yapar
ve digleri zedeler. Bu ylizden tavsiye edilmezler.

Cocugunuza hareket ettiriniz!

Cocugunza hareket alani taniyiniz. Onun hareket edip, kosup oynayabilecegi ve temiz hava alabi-
lecegi imkanlar yaratin. Harektli gocuklar asiri kilolanma sorunu yasamaz. Bolca hareket kemikleri
guglendirir, kaslari gelistirir ve beynin gelismesine yardimci olur. Eger zamaniniz az ise, alis veris-
te veya ana okulunundan donerken ¢ocugunuzla kisada olsa yiirtiylsler yapin. Cocugunuz agaca
tirmansin veya kaldirnmda denge oyunlari oynasin. Kagittan
ucaklar ugurmak, yolda yirirken hoplayip ziplamak, duvar
Ustinde dengesini tutmak, yagmurdan olusan su birikinti-
lerinin Gstlinden atlamak ¢ocugunuz icin ¢ok eglenceli ola-
caktir. Tirmanma ve denge oyunlari, onu tecriibelendirip
daha az dismesini saglayacaktir. Diizenli hareket (6zellikle
disarda) ¢ocugunuzun i¢ dengesini saglar, daha iyi uyumasi-
na ve bagisiklik sisteminin gelismesine katkida bulunur.
Kendinizde bu tavsiyelere uyup saglikli beslenip bolca hareket
ederek ¢ocugunuza 6rnek olun.
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Daha fazla bilgi igin:
www.gesund-ins-leben.de
www.kindergesundheit-info.de, www.tutmirgut.net
www.familie.de/kinderspiele



