KREIS
WARENDORF

Stempel

Cocuk doktorlarinin tavsiyesi:
Saghkl beslenmek. Hareket etmek!

Tavsiyeler

e Cocugunuzun yiyecegi miktara kendisinin karar vermesine izin verin.

e Yapacaginiz yemegin se¢gminde ¢ocugunuzada danisin ve sofrayi birlikte kurun.

e Cocugunuzu yiizme kursuna kayit ettirin.

Oyun tavsiyesi
Bereci oyunlari oynayin. Bir top alin ve duvara atip
degisik tekniklerle yakalayin:

Iki elle yakalayin

Sol elinizle atip sag elinizle yakalayin.

Topu athktan sonra kendi eksenizde

doniip topu yakalayin vs.
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Cocugunuz nasil beslenmeli?

Bol miktarda:

Bitkisel besin maddeleri ve sekersiz icecekler (Ornegin: sebze, meyve,

patates, gesme suyu)

Uygun mitkarda:

Hayvansal besin maddeleri (Ornegin: siit ve siit Griinleri, et, sucuk, yumurta, balik)

Cok az miktarda:

Yagli ve sekerli besinler (Ornegin: yagl yemekler, tatli ve sekerler, patates kizartmasi, tuzlu cerezler,
sekerli mesrubat ve meyve sulari)

Cocuklarin bol miktarda siviya ihtiyaci var. Dolayisiyla gocugunuza yemeklerde ve degisik zaman-
larda sik sik icecek verin (¢esme suyu, meyva yada bitki gayi). Cocuklar oyun oynarken su igmeyi
unutabiliyor.

Okul veya anaokulu igin gocugunuzun beslenme ¢antasina gesitli yiyecekler koyun. Yemek yemek
ona keyif versin. Mimkiin oldugu kadar ailece yemek yemeye calisin. Sofra basinda radyo veya
televizyon gibi dikkat dagitan aletler bulunmamalidir. Cocuklar sohbet etmeyi sever. Ebeveynler
icinde bu sohbetler gocuklarin ilgilendigi seyleri 6grenebilmek igin bir firsattir. Glzel bir atmosfer
yemegin keyfini buyatar.

Cocugunuzun tabagini doldurmak yerine ona az veya uygun miktarda yemek verin. Doymadigi
taktirde tekrar yemek vermenizi isteyecektir. Tabagini bitirmesi igin baski yapmayin. Ama bagska bir
yemekte teklif etmeyin.

Cocuklariniz siz yemek yaparken size yardim etsin. Catal, bicak, makas vs. aletleri bu sekilde nasil
kullanacagini 6grenecek. Kendi yaptiginiz yemekler daha lezzetli olur ve gocuklarda katkida bulun-
duklari igin mutlu olurlar.

Cocugunuza hareket ettiriniz!

Kuguk ve Ug tekerlekli bisikletlerden sonra sira
gercek bir bisiklete geliyor. Boyunun, direk-
siyonun ve frenlerin ¢ocugunuza uygun ol-
masina dikkat edin. Pedalsiz bisiklet kullanan
gocuklar bisiklet stirmeyi daha kolay 6grenir.
Kask’ta unutulmamali. Ebeveynlerde kask ta-
karak gocuklara 6rnek olmal.
Cocugunuzu hareket etmeye tesvik ediniz.
Bircok yere yirilyerek yada bisikletle gidebilir-
siniz. Cocugunuza ip atlmayi, patenle kaymayi
veya kendi gocuklugunuzda oynadiginiz baska
oyunlari oynayin.
Arkadaslariyla oynamak ¢ocugunuza keyif
verecektir. Baska gocuklarla bulusup oyun-
masini saglayin. Bu ebeveynler iginde vakit
acisindan faydali olur. Cocugunuzun yarim saat-
ten fazla ekran basinda olmasina izin vermeyin.

Daha fazla bilgi igin:
www.gesund-ins-leben.de




