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Stempel

Cocuk doktorlarinin tavsiyesi:
Saglikh beslenmek. Hareket etmek!

Tavsiyeler

e Cocugunuzun beslenme cantasina ana okulunda saghkl kahvatl yapabilecegi

besinler koyunuz.
e "Cocuk gidasi" isimli besinleri kullanmayin. Zira bunlar tath ve sekerlemedir.

e Giinde yarim saaten fazla televizyon izimek bu donemde saghkh deigldir.

Oyun tavsiyesi

Disarda ¢ocugunuzla tas, degnek,
kestane, gibi seyler toplayiniz. Bir kova
alip icine 6rnegin bir top atarak atiglar

yapin.
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Cocugunuz nasil beslenmeli?

Yemeklerde gesitli ve saglikh besinleri tercih edin. Cocugunuz
belli yemekleri daha gok sevip bazilarini yemek istemeyecektir.
Onun isteklerine belli bir olgtide karsilik veriniz ama asiri yemek
segmeyi 6nlemeye calisin. Yemeklerde degisiklik saglamaya
calisin. Ornegin hergiin muz, hergiin ayni ekmek, hergiin
ayni peynir ve sucuk g¢esidi zamanla sikici olabilir. Mesela
makarna yaparken soslarda degisiklige gidin. Salata yap-
maya 6zen gosterin. Meyve salatalaral birgok vitamini iginde

barindirir. Hazir pizza“ya bile lizerine taze sebze déseyerek vitamin katabilirsiniz.  "Fastfood"u
kendiniz yapmaya calisin. Bu yemek tirlerini satan restoranlara gittiginizde dengeyi saglamak igin
ertesi gun sebzeli piring pilavi gibi vejeteryan yemek yapabilirsiniz. Ara 6gunlerde ¢ocugunuza
peynirle birlikte yiyebilecekleri sebze ve meyveler ikram edin. Bunlara "korsan kahvatlisi" yada
"prenses tabagi" gibi isimler takip ¢ocugunuzun daha fazla ilgi duymasini saglayin.

Aligveris yaparken ¢ocugunuzunda fikrini alin. Ama son karar yine sizde kalsin. Yemek pisirken on-
dan yardimci olmasini isteyin. Boylece yemegin nerden geldigini ve nasil yapildigini 6grenecek.
Yemek sofrasini birliktel hazirlayip yemek yerken gecirdiginiz zamani sohbet igin kullanin. Yemek
yemeye zaman ayirin. Sofra kurallarina uymasi ¢cocugunuzun ilerde diger toplum kurallargna alisip
uymasinada katki saglayacaktir.

Cocugunuz hareket ettiriniz !

Cocuklar kosmayi, hoplamayi, ziplamayi, oyun oyna-
mayi ¢ok severler. Ona bunun igin imkan ve
zaman taniyin. Tirmanmak o6zglivnenini ve
becerisini gelistirir. Cocugunuzla yakalamaca
ve saklambag¢ oynayin. Cocuklar su’da oyna-
mayida ¢ok sever. Bu yiizden diizenli sekilde
ylzmeye gidin. Saglikli bir gelisim igin ¢o-
cuklarin etraflarinda baska ¢ocuklara ihtiyaci
var. Spor kullpleri ve benzeri kurumlar bunun
icin degisik spor etkinlikleri sunuyorlar. Ucretsiz
tanisma imkanindan faydalanin. Cocugunuza or-
nek olup miimkiin oldugu kadar fazla yere yiriyerek
gidin. Kot havalarda bile disariya gikmaktan cekin-
meyin. Soguk alginligina karsi daha dayanikh
hale geleceksiniz. Bu yaslarda cocugunuz
yarim saatten fazla televizyon izlememe-
li. Televizyonun/bilgisayarin tamamen kapali

kaldigi glinleriniz olsun.

Daha fazla bilgi icin:
www.gesund-ins-leben.de
www.familienhandbuch.de
www.kindergesundheit-info.de



