Cocuklara iyi gelir!
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Beslenme, Hareket ve Dinlenme
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Giris:

Cocuk sahibi olmak harika bir duygudur! Ebeveyn olmak da!
Ancak kimi zaman ebeveyn olmak zor bir istir. Her zaman igin
cocuklarin ne yemesi gerektigini, ne zaman harekete ihtiyag-
lari oldugunu ve ne zaman dinlenmenin zamani geldigini bil-
mek, bazen imkansiz gibi gérinur. Ancak basit kurallar, gerek
yemek konusunda, gerekse hareket ve dinlenme zamanlarini
ayarlamada size yardimci olacaktir.

Bir deneyin! Sizler, cocuklariniz igin birer érnek teskil ediyor-
sunuz. Televizyon izleme, yemek yeme, hareket etme veya
dinlenmeye ¢ekilme olsun, ¢ocuklariniz sizde neyi gériirse onu
taklit ederler.

Cocuklarinizi gézlemlediginizde, onlar icin neyin iyi oldugunu
fark edeceksiniz. Sabit bir giinlik plan ve basit kurallar, den-
gede kalmaniza yardimci olacaktir. Tekrarlar ve ginlik adet-
ler, size glivende oldugunuz hissini verecektir.

Cocuklarin giinde birgok defa
yemeye ve icmeye ihtiyaci
vardir.

sayfa 4

Cocuklarin her giin hareket
etmeye ihtiyaci vardir.
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Cocuklarin gun icerisinde din-
lenme aralarina ihtiyaci

vardir.
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Cocuklarin televizyon ve bilgi-
sayar konusunda kurallara

ihtiyaci vardir.
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Ne?

Ne zaman?

Cocuklarin farkh besinlere
ihtiyaci vardir.
® Cocugunuz ne denli farkli besin
cesidi alirsa, gelisimi icin 6nemli besle-
yici maddeleri o denli saglanmis demek-
tir. Ne kadar renkli olursa, o kadar iyi!

Besinlerin cesitliliginden yararlanin: Su,
meyve sulari, ekmek, musli, makarna,
patates, pirin¢, meyve, sebze, sut, pey-
nir, yogurt, sosis, et, yumurta, balk.

Cocuklarin diizenli 6glinlere
ihtiyaci vardir.
® Cocugunuzun her sabah, 6gle ve
aksam yemesini ve icmesini saglayin.
m Cocugunuz bu disinda
acikirsa, bir ara 6gine daha ihtiyaci

égunler

vardir.
m Her 6ginde ve ihtiya¢ halinde arada
cocugunuz sivi almalidir!

= Cocuklar siirekli bir seyler

yememelidir.
B Cocugunuza slrekli yiyecek vermeyin
ve onu yemek yemeye zorlamayin.
Cocugunuz sadece karni aciktiginda
yemelidir.

m Ogle ve aksam yemeginden en az bir
saat 6nce cocuklara ara 63un ve seker-
leme verilmemelidir.

Cocugunuzu yemekle ter-
biye etmeyin.
m Cocu@unuzu tatliyla ya da baska
besinlerle 6dullendirmeyin veya teselli
etmeyin. Cocugunuz Uzginse, en iyisi
onu kollariniza alin. Gocugunuzu, onun-
la vakit gecirerek ¢dullendirin.



Cocuklarin giinde bircok defa yemeye ve

icmeye ihtiyaci vardir.

Genel olarak su kurallar gecerlidir:

m Kiiclik yastaki cocuklar, daha biliylik yastakilere gére daha az
yerler.

m Oglan cocuklari, kiz cocuklara nazaran daha fazla besin alirlar.

m Kosusturan, hareketli cocuklar, sakin mizach cocuklara naza-
ran daha fazla besin tiiketirler.

m Hassas yapili ufak tefek cocuklar, iri yapili, kuvvetli cocuklara
oranla daha az yemek yerler.

m Saghkh cocuklar genelde hasta olanlara oranla daha
istahlidirlar.

m Cocugunuz stresteyse, kaygilar ve sorunlari varsa, muhteme-
len normalde yediginden daha fazla ya da daha az yemek yer.



Ne kadar?

Cocuklarin farkl besin mad-
delerine ihtiyaci vardir.
Sebze, meyve, patates, makarna, piring
ve ekmek gibi bitkisel besinler ¢ok

miktarda tiketiimelidir.

Ornegin cocugunuza giinde asagidaki
miktarda bitkisel besin verin:

m 3-5 dilim ekmek

B 2—-4 adet patates, 2 kuclk kivircik
lahana ve 1 havug

m 1 elma ve 1 muz.

Cok miktarda
cocugunuza gliinde asagidaki miktarda

icecek. Ornegin
SIvI verin.

m 3-5 bardak su veya

m 3-5 bardak su katistirrmis elma suyu.

Sat, peynir, et, sosis, yumurta ve balik
gibi hayvansal besinler 6l¢tili miktarda
tiketilmelidir.

Ornegin cocugunuza giinde asagidaki
miktarda hayvansal besin verin:

| 1 bardak sit ve 1-2 dilim peynir veya
1 kutu yogurt ve 1-2 dilim peynir

H bir dilim salam ve bir parca et ya da 2
dilim pastirma

m haftada 1-3 yumurta

Sivi yag, tereyagdi, kremsanti, sekerleme
ve tuzlu gerez gibi yagl ve cok sekerli
besinler az miktarda tuketilmelidir.
Ornegin giinde yalnizca

m 1-2 yemek kasigi sivi yag ve 2 cay
kasig! tereyagdi kullanin.

Cocugunuza ginde en fazla asagidaki
miktarda yag ve seker iceren besin
verin:

W 4-5 biskUvi ya da

m kigUk bir parca meyveli kek ya da

B 2-3 parca ¢ikolata.

Cocuklar “fast food” adi ve-

rilen elde yenen yiyecekleri
ve tath icecekleri sadece ¢ok nadi-
ren tiiketmelidirler.
® Cocugunuzun, 6rnegin hamburger,
patates kizartmasi, pizza ve doner gibi
“fast food” Urlinlerinden en fazla haftada
bir kez tliketmesine izin verin.

m Cocugunuzun, limonata ya da eistee
(mutlaka kafeinsiz) icmesine en fazla
haftada bir kez izin verin.

H Kola, siyah ¢ay ve normal kahve ¢ocu-
klar icin uygun degildir. Bu icecekler
kafein icerdiklerinden cocuklari huzur-
suz hale getirirler.



Diger Oneriler:

Degisiklik sevindirir!
m Biraz degisiklik yapmaya bakin. Her defasinda sadece
elma, hep ayni ekmek, ayni peynir ya da sosis ¢esidi, hep
domates soslu makarna, zamanla bikkinlik verir. Yeni bir sey
denemekten ¢ekinmeyin!

Keyifle birlikte is kolaylasir!
B Mumkin oldugu takdirde yemegi kendiniz pisirin. Tim aile
fertlerini, cocuklari da bu ise dahil edin.
m Ailenizle birlikte yediginiz yemegdi sohbet etmek icin
degerlendirin. Cocuklar bir seyler anlatmayi severler. Onlari
dinleyin. Yemek esnasinda televizyon, oyuncak ya da kitap
okumak bu birlikteligi rahatsiz eder.
m Cocuklar guzel kurulmus bir masada yemek yemekten
hoslanirlar. Belki ¢ocugunuzun cok sevdigi, tercih ettigi
guzel bir masa 6rtiiniiz var. Cocugunuzla birlikte sofrayi
kurun.

Adetlere yer verin!
B Yemek yemek icin zaman ayirin.
m En azindan ginde bir defa aile fertleri ile hep birlikte
sofraya oturun.
B Cocugunuzla birlikte, mimkinse yemek ya da mutfak
masasinda oturarak yemeye 6zen gosterin.
m Sofra kurarken g¢ocuklarinizi da isin igine katin. Ancak bu
sekilde cocuklariniz sofraya neler konacagl konusunda bir-
likte karar verebilirler. Sofrayi toplarken de cocudunuz
yardim etmelidir. Oregin herkes kendi tabagini kaldirabilir.

Cocugunuz uzun zamandir az mi
yemek yiyor?

Cok mu zayif?

Sirekli mi yiyor?

Cok mu sisman?

Cocugunuz cogunlukla yorgun ve giicsiiz mii?
Viicudunun seklinden rahatsiz mi?

Yemek konusu agcildiginda cocugunuz ile
aranizda stirekli bir tartisma mi yasaniyor?

Eger bu konularda endiseleriniz varsa, yardim
almaktan ¢cekinmeyin! Cocuk Doktoru Muaye-
nehaneleri ya da Danismanlik Merkezleri,
tcretsiz yardim sunmaktadir.



Cocuklarin her
gun hareket
etmeye ihtiyaci

vardir.

Ne?

Cocuklarin harekete ihtiyaci
vardir.
m Cocuklar yirimeye, kosmaya, tirman-
maya, hoplamaya, ziplamaya ve oyna-
maya bayilirlar. Bunlar gerceklestirebil-
mek icin gocugunuza alan saglayin. Oyna-
mak ve hoplayip ziplamak icin bir yer
ayirn. Omegin yatak ve yastiktan olusan
bir “azip kudurma kdsesi” olabilir bu.
m Cocuklarin, oynamak ve hareket etmek
icin baska cocuklara ihtiyaci vardir.

Cocuklarin sunlara ihtiyaci
yoktur:
m Cocuklarin bir oyuncak yiginina ihti-
yaci yoktur. Camasir mandali, kagit, kar-
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ton ya da balon gibi gunlik esyalar,
cocuklarin hayal diunyasini harekete
gecirmek icin yeterlidir.

m Cocuklarin teknik yardim aletlerine
ihtiyaci yoktur. Asansord, yirtyen merdi-
venleri ya da arabayi kullanmak yerine,
cocugunuzla yirimeyi ya da bisiklet sir-
meyi tercih edin.

Ne zaman?

Cocuklar siirekli sakin dura-
mazlar.
m Cocu@unuzdan uzun bir slre otur-
masini ve sakin durmasini talep etme-
yin. Cocuklar dogalari geregi aktiftirler.

Hareket, cocugunuzun bedensel ve ruh-
sal gelisimini destekler.

Ne kadar?

Cocuklarin giinde birkac
defa harekete ve faaliyete
ihtiyaci vardir.
m Cocuklarin sakin, oturarak yapilan bir
faaliyetten sonra harekete
vardir! Ornegin okuldan ya da édevlerini

ihtiyaci

yaptiktan sonra.

Cocuklar miimkiinse giinde
en az bir saat disarida hare-
ket etmelidirler.



Diger Oneriler:

Degisiklik sevindirir!
m Gezintiye ¢iktiginizda cocugunuzun bisiklet, trotinet (Rol-
ler), roller blade (Inliner) ya da paten ile yaninizdan gitme-
sine izin verin. Ya da bu gezintiyi bir oyunla birlegtirin.
Cocugunuzdan, kestane, renkli yaprak, tas ya da sopa
toplamasini isteyin ya da “benim gérdigimua sen de goéru-
yormusun?” cinsinden oyunlar oynayin.
m Siz de ¢ocugunuzla birlikte oyunlar oynayin ve hareket
edin. Yakalamaca, saklambac¢c ya da top oynayabilir,
cocugunuzla birlikte ip atlayabilirsiniz.
® Cocugunuza ylzme O6gretin. Yazin ylzme havuzlarinin
yani sira yakinizdaki géllere gitme imkanini degerlendirin.
m Cocugunuzla beraber cocuk parkina gidin ya da onun
bahgede, parkia veya sakin bir sokakta oynamasina izin
verin.
m Spor kulupleri de ilginizi cekebilecek seyler sunuyorlar.
Burada ¢ocugunuzla birlikte, Ucretsiz bir deneme saatini zi-
yaret edebilirsiniz. Bdylelikle cocugunuz, kendisi icin dogru
sporu bulacaktir.

Keyifle birlikte is kolaylasir!
® Cocu@unuzun evin, onun igin ayrilmis bir kdsesinde
hoplayip ziplamasina izin verin.
Hm Disarida temiz havada hareket etmek, oynamak en guzeli-
dir. Yagmurluk, camur pantolonu, kar tulumu gibi dogru secil-
mis bir kiyafetle disarida oynamak, yagmurlu ve karli havada
da eglenceli olabilir.

Adetlere yer verin!

® Cocugunuzu, yuvaya ya da okula mumkunse yurlyerek
goétiran. Eger buna vaktiniz yoksa, diger cocuklarla ya da
ebeveynlerle yuruyerek gitmesine izin verin.

m Ornegin her zaman 6gleden sonra bir saat disari ¢ikin.

m Hafta sonlari ailenizle birlikte, 6rnegdin her Cumartesi yuz-
meye, her Pazar gunl oyun sahasina ya da ormana gidin.

Cocugunuzun jimnastikte ya da beden
m - egitimi dersinde zorluk mu cekiyor?
Cocugunuzun diger cocuklara nazaran daha
farkl yiiriidiigli hissine mi kapiliyorsunuz?

Cocugunuzun hareketlerini sakar ya da korkak
mi buluyorsunuz?

Eger bu konularda endiseleriniz varsa, yardim
almaktan ¢cekinmeyin! Cocuk Doktoru Muayene-
haneleri ya da Danigsmanlik Merkezleri, ticretsiz
yardim sunmaktadir.




Ne zaman?

Cocuklarin dinlenmeye
ihtiyaci vardir.
m Rahatlamak ve dinlenmek igin birgok
olanak mevcuttur. Cocugunuzu oku-
maya, resim yapmaya, hayal kurmaya,
uyumaya ya da muzik dinlemeye tesvik
edin.

Cocuklarin televizyona ve bilgi-
sayara ihtiyaci yoktur.

B Televizyon seyretmek ve bilgisayarla
oynamak c¢ocuklari sakinlestirmez. O
esnada sakince otursalar bile.
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Cocugunuz giin icerisinde

bircok defa dinlenmeye
ihtiyaci vardir.
®m Cocugunuzun, 6rnegin spor, canl bir
oyun gibi hareketli bir faaliyetten, kosup
oynadiktan sonra dinlenmesini saglayin.
®m Cocugunuzun, yuvadan, okuldan ya
da ders calistiktan sonra dinlenmesini
saglayin.
m Cocugunuz heyecan verici bir olay
yasamigsa, anlatacaklarini dinlemeye
hazir olun. Konusmak, yasanmisliklari
hazmetmekte yardimci olur.

Cocuklarin giin
icerisinde dinlenme
aralarina intiyaci

vardir.

Cocugunuzun acele ettiril-
meye ve itilip kakilmaya hi¢
ihtiyaci yoktur.
m Cocugunuzun icin art arda ve araliksiz
programlar yapmayin.

Ne kadar?

Cocuklarin giin icerisinde
bircok defa dinlenmeye
ihtiyaci vardir.
m Bir cocugun ne kadar sirede dinlene-
bilecegi,
gOsterir. Bazen 5 dakika yeterli olurken,

cocuktan ¢ocuga farklihk

bazen de yarm saate kadar rahatla-
maya ve dinlenmeye ihtiyaglari vardir.



Diger Oneriler:

Degisiklik sevindirir!

m Birakin cocugunuz dinlenme seklini kendisi bulsun. Kimi
cocuklar yalniz kalmak isterken, kimileri anne babalarinin
yakininda olmay! tercih ederler. Bazi ¢ocuklar mizik dinler-
ken, digerleri okuyarak dinlenirler.

m Cocugunuza yalniz kalabilecegi bir alan sunun. Bu her
zaman ic¢in bir oda olmak zorunda degildir. Bahcede ya da
balkonda saklanabilecegdi bir kdse ya da masa altinda bir
“magara” da olabilir bu.

Keyifle birlikte is kolaylasir!
m Cocugunuzun slUkunete dénmesi icin ona yardimci olun.
Onu kollariniza alin, sarip sarmalayin ve onu oksayin.
m Size bir sey anlattiginda onu dinleyin.
m Cocugunuza duzenli olarak kitap okuyun.

Adetlere yer verin!
m Evinizde sabit dinlenme zamanlari belirleyin. Mesela her
6gle yemeginden sonra yarim saat gibi.
m Uykudan 6nce ¢ocugunuza kitap okuyun.
B Yataga gitmeden 6nce cocugunuzla gin icerisinde neler
oldugu tizerine konusun. Onemli olan, anlatilani degerlen-
dirmek degil. Sadece dinlemeniz yeterli olacaktir.
B Yatmadan bir saat dénceden itibaren ¢ocugunuzun tele-
vizyon seyretmesine ya da bilgisayarla oynamasina izin ver-
meyin.

Cocugunuz asla sakin duramiyor mu?
Surekli aktif mi?

Cocugunuz siirekli endise duyuyor ve cogun-
lukla tirkek mi?

icine kapanik bir cocuk mu?
lyi uyuyamiyor ya da kétii riiyalar mi gériiyor?

Cogunlukla ciddi duruyor ya da fazla sevine-
miyor mu?

Eger bu konularda endiseleriniz varsa, yardim
almaktan cekinmeyin! Cocuk Doktoru Muaye-
nehaneleri ya da Danismanlik Merkezleri,
lcretsiz yardim sunmaktadir.
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Cocuklarin
televizyon ve
bilgisayar
konusunda
kurallara ihtiyaci

vardir!

3 yasin altindaki cocuklar televizyon seyretme-
melidirler. Bilgisayar oyunlan da ancak 4 yas
itibariyle uygundur.

3 ile 5 yas arasindaki okul 6ncesi cocuklar,
glinde yarnim saatten fazla televizyon seyretme-
meli ya da bilgisayarda oynamamalidir.

6 ile 10 yas arasindaki okul cocuklari, gtinde 1
saatten fazla televizyon seyretmemeli ya da
bilgisayarda oynamamalidir.

“ 10 yasin altindaki cocuklar, tek baslarina, bir
yetiskin olmaksizin internette sérf etmemelidir.



Diger Oneriler:

Televizyon seyretmek ve bilgisayar oynamak igin
sabit bir zaman belirleyin.
® Cocugunuzun gunde yalnizca bir defa televizyon seyret-
mesine ve bilgisayarda oynamasina izin verin.
®m Cocugunuzun yalnizca bir yayini seyretmesine izin verin
ve bu yayin biter bitmez de televizyonu kapatin.
m Eger cocuklara uygun bir film bir saatten fazla suriiyorsa,
DVD ya da video araciligiyla gocugunuzun yasina uygun bir
sekilde filmi bélumlere ayirin.
m Hafta ici bir ginl ya da hafta sonunu televizyonsuz gegir-
meyi deneyin.

Cocugunuzu televizyon ya da bilgisayar karsisina
oturtmak yerine, ona kitap okuyun, bir hikaye anlatin,
masal kasetleri dinleyin ve c¢ocugunuzia oyunlar
oynayin.

Cocugunuzun zap yapmasina izin vermeyin.
®m Cocugunuzla beraber onun ilgi alanina ve yasina uygun
televizyon programlarini veya oyunlari segin.

Cocugunuzun yalniz televizyon seyretmesine izin
vermeyin.
m Cocugunuzla televizyonda seyrettigi seyler (zerine
konusun.

Cocuk odasina televizyon ya da bilgisayar koymayin.
m Cocuk odasindaki televizyon ya da bilgisayar, ebeveynin
kontroll olmaksizin bu aletlerin daha sik kullaniimasina
neden olmaktadir.

Cocugunuzun yuvaya veya okula gitmeden ya da
kahvaltidan énce televizyon seyretmesine ve bilgi-
sayarda oynamasina izin vermeyin.

Televizyonu yemek esnasinda kapali tutun.

Cocugunuzun yatmadan énce televizyon seyretmesi-
ne ya da bilgisayarda oynamasina izin vermeyin.
m Cocuk odasindaki televizyon ya da bilgisayar, ebeveynin
kontrolli olmaksizin bu aletlerin daha sik kullaniimasina
neden olmaktadir.
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Bulundugunuz cevrede nasil yardim alabilirsiniz?

Eger bir tavsiyeye ya da yardima ihtiyaciniz varsa, Gocuk ve
Genc Doktoru’na gidin. Doktorunuz size, hem ¢ocuk gelisimi
ve saglik konularinda, hem de aile icinde ya da ¢ocuk yetistir-
medeki sikintili ve sorunlu durumlarda yardimci olacaktir.

Doktorunuz gerekiyorsa sizi, 6rnegdin uzman doktorlara, sosyal
pediyatri merkezlerine ve erken tegvik kurumlari, terapist ve
danisma merkezlerine yénlendirecek ya da basvurabileceginiz
uygun bir yer tavsiye edecekiir.

Bunlarin yaninda aile ve ¢ocuk bakimi danisma merkezleri,
Ozellikle annelere ya da ailelere yardimci olan merkezler
bulunmaktadir. Ayrica Saglik Dairesi (Gesundheitsamt) ve
Genglik Dairesi (Jugendamt) de size yardimci olmaya hazirdir.

Bunlarin adreslerini telefon rehberinde ya da sari sayfalarda
bulabilirsiniz. internette de bu adresler bulunabilir. Bunun icin
sorununuzu tam tanimlayan; érnegin Familienberatung (aile
danisma hizmeti) gibi bir anahtar kelime vermelisiniz.

Alman Cocuk Koruma Birligi / Deutscher Kinderschutzbund BAG’nin

Danisma Hatlar

Cocuk ve Genclik Telefonu Dernegi / Kinder und Jugendtelefon e.V.:
(Tdm Almanya icin Ucretsiz)

m Ebeveyn Hatti 0800-1 11 05 50

Pazartesi ve Carsamba
Sali ve Persembe

9.00 — 11.00 Uhr
17.00 — 19.00 Uhr

m Cocuk ve Genclik Hatti 0800-1 11 03 33

Pazartesi'den Cuma’ya kadar

15.00 — 19.00 Uhr

Danisabileceginiz dogru uzmani hemen bulamasaniz dahi hayal
kinkhigina ugramayin. Pes etmeyin - sizin ve cocugunuzun iyiligi icin!
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internette bilgi:

Daha fazla bilgi ve konularlar ilgili pratik éneriler bulabileceginiz adresler:

m www.kindergesundheit-info.de
m www.tutmirgut.net

Notlariniz:




Bundeszentrale fur gesundheitliche Aufklarung, 51101 KéIn



