
Çocuklara iyi gelir! 

Beslenme, Hareket ve Dinlenme
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Girifl:

Çocuk sahibi olmak harika bir duygudur! Ebeveyn olmak da!

Ancak kimi zaman ebeveyn olmak zor bir ifltir. Her zaman için

çocuklar›n ne yemesi gerekti¤ini, ne zaman harekete ihtiyaç-

lar› oldu¤unu ve ne zaman dinlenmenin zaman› geldi¤ini bil-

mek, bazen imkans›z gibi görünür. Ancak basit kurallar, gerek

yemek konusunda, gerekse hareket ve dinlenme zamanlar›n›

ayarlamada size yard›mc› olacakt›r. 

Bir deneyin! Sizler, çocuklar›n›z için birer örnek teflkil ediyor-

sunuz. Televizyon izleme, yemek yeme, hareket etme veya

dinlenmeye çekilme olsun, çocuklar›n›z sizde neyi görürse onu

taklit ederler.

Çocuklar›n›z› gözlemledi¤inizde, onlar için neyin iyi oldu¤unu

fark edeceksiniz. Sabit bir günlük plan ve basit kurallar, den-

gede kalman›za yard›mc› olacakt›r. Tekrarlar ve günlük adet-

ler, size güvende oldu¤unuz hissini verecektir.

Çocuklar›n günde birçok defa

yemeye ve içmeye ihtiyac›

vard›r.

sayfa 4

Çocuklar›n her gün hareket

etmeye ihtiyac› vard›r.

sayfa 8

Çocuklar›n gün içerisinde din-

lenme aralar›na ihtiyac›

vard›r.

sayfa 10

Çocuklar›n televizyon ve bilgi-

sayar konusunda kurallara

ihtiyac› vard›r.

sayfa 12
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Ne?

Çocuklar›n farkl› besinlere
ihtiyac› vard›r.

■ Çocu¤unuz ne denli farkl› besin

çeflidi al›rsa, geliflimi için önemli besle-

yici maddeleri o denli sa¤lanm›fl demek-

tir. Ne kadar renkli olursa, o kadar iyi!

Besinlerin çeflitlili¤inden yararlan›n: Su,

meyve sular›, ekmek, müsli, makarna,

patates, pirinç, meyve, sebze, süt, pey-

nir, yo¤urt, sosis, et, yumurta, bal›k.

Ne zaman?

Çocuklar›n düzenli ö¤ünlere
ihtiyac› vard›r.

■ Çocu¤unuzun her sabah, ö¤le ve

akflam yemesini ve içmesini sa¤lay›n.

■ Çocu¤unuz bu ö¤ünler d›fl›nda

ac›k›rsa, bir ara ö¤üne daha ihtiyac›

vard›r.

■ Her ö¤ünde ve ihtiyaç halinde arada

çocu¤unuz s›v› almal›d›r!

Çocuklar sürekli bir fleyler
yememelidir.

■ Çocu¤unuza sürekli yiyecek vermeyin

ve onu yemek yemeye zorlamay›n.

Çocu¤unuz sadece karn› ac›kt›¤›nda

yemelidir. 

■ Ö¤le ve akflam yeme¤inden en az bir

saat önce çocuklara ara ö¤ün ve fleker-

leme verilmemelidir.

Çocu¤unuzu yemekle ter-
biye etmeyin. 

■ Çocu¤unuzu tatl›yla ya da baflka

besinlerle ödüllendirmeyin veya teselli

etmeyin. Çocu¤unuz üzgünse, en iyisi

onu kollar›n›za al›n. Çocu¤unuzu, onun-

la vakit geçirerek ödüllendirin.

+ +

-

-
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Çocuklar›n günde birçok defa yemeye ve 

içmeye ihtiyac› vard›r.

Genel olarak flu kurallar geçerlidir:

■ Küçük yafltaki çocuklar, daha büyük yafltakilere göre daha az
yerler.

■ O¤lan çocuklar›, k›z çocuklara nazaran daha fazla besin al›rlar.

■ Kofluflturan, hareketli çocuklar, sakin mizaçl› çocuklara naza-
ran daha fazla besin tüketirler. 

■ Hassas yap›l› ufak tefek çocuklar, iri yap›l›, kuvvetli çocuklara
oranla daha az yemek yerler.

■ Sa¤l›kl› çocuklar genelde hasta olanlara oranla daha
ifltahl›d›rlar.

■ Çocu¤unuz stresteyse, kayg›lar› ve sorunlar› varsa, muhteme-
len normalde yedi¤inden daha fazla ya da daha az yemek yer.

!
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Ne kadar?

Çocuklar›n farkl› besin mad-
delerine ihtiyac› vard›r.

Sebze, meyve, patates, makarna, pirinç

ve ekmek gibi bitkisel besinler çok 
miktarda tüketilmelidir.

Örne¤in çocu¤unuza günde afla¤›daki

miktarda bitkisel besin verin: 

■ 3–5 dilim ekmek

■ 2–4 adet patates, 2 küçük k›v›rc›k

lahana ve 1 havuç

■ 1 elma ve 1 muz.

Çok miktarda içecek. Örne¤in

çocu¤unuza günde afla¤›daki miktarda

s›v› verin.

■ 3–5 bardak su veya 

■ 3–5 bardak su kat›flt›r›m›fl elma suyu.

Süt, peynir, et, sosis, yumurta ve bal›k

gibi hayvansal besinler ölçülü miktarda
tüketilmelidir. 

Örne¤in çocu¤unuza günde afla¤›daki

miktarda hayvansal besin verin: 

■ 1 bardak süt ve 1-2 dilim peynir veya

1 kutu yo¤urt ve 1-2 dilim peynir

■ bir dilim salam ve bir parça et ya da 2

dilim past›rma

■ haftada 1-3 yumurta

S›v› ya¤, tereya¤›, kremflanti, flekerleme

ve tuzlu çerez gibi ya¤l› ve çok flekerli 

besinler az miktarda tüketilmelidir.

Örne¤in günde yaln›zca

■ 1-2 yemek kafl›¤› s›v› ya¤ ve 2 çay

kafl›¤› tereya¤› kullan›n. 

Çocu¤unuza günde en fazla afla¤›daki

miktarda ya¤ ve fleker içeren besin

verin: 

■ 4–5 bisküvi ya da 

■ küçük bir parça meyveli kek ya da 

■ 2–3 parça çikolata.

Çocuklar “fast food” ad› ve-
rilen elde yenen yiyecekleri

ve tatl› içecekleri sadece çok nadi-
ren tüketmelidirler.
■ Çocu¤unuzun, örne¤in hamburger,

patates k›zartmas›, pizza ve döner gibi

“fast food” ürünlerinden en fazla haftada

bir kez tüketmesine izin verin. 

■ Çocu¤unuzun, limonata ya da eistee

(mutlaka kafeinsiz) içmesine en fazla

haftada bir kez izin verin.

■ Kola, siyah çay ve normal kahve çocu-

klar için uygun de¤ildir. Bu içecekler

kafein içerdiklerinden çocuklar› huzur-

suz hale getirirler. 

+

-
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Di¤er Öneriler: 

De¤ifliklik sevindirir!
■ Biraz de¤ifliklik yapmaya bak›n. Her defas›nda sadece

elma, hep ayn› ekmek, ayn› peynir ya da sosis çeflidi, hep

domates soslu makarna, zamanla b›kk›nl›k verir. Yeni bir fley

denemekten çekinmeyin!

Keyifle birlikte ifl kolaylafl›r!
■ Mümkün oldu¤u takdirde yeme¤i kendiniz piflirin. Tüm aile

fertlerini, çocuklar› da bu ifle dahil edin. 

■ Ailenizle birlikte yedi¤iniz yeme¤i sohbet etmek için

de¤erlendirin. Çocuklar bir fleyler anlatmay› severler. Onlar›

dinleyin. Yemek esnas›nda televizyon, oyuncak ya da kitap

okumak bu birlikteli¤i rahats›z eder.

■ Çocuklar güzel kurulmufl bir masada yemek yemekten

hofllan›rlar. Belki çocu¤unuzun çok sevdi¤i, tercih etti¤i

güzel bir masa örtünüz var. Çocu¤unuzla birlikte sofray›

kurun. 

Adetlere yer verin!
■ Yemek yemek için zaman ay›r›n.

■ En az›ndan günde bir defa aile fertleri ile hep birlikte

sofraya oturun.

■ Çocu¤unuzla birlikte, mümkünse yemek ya da mutfak

masas›nda oturarak yemeye özen gösterin. 

■ Sofra kurarken çocuklar›n›z› da iflin içine kat›n. Ancak bu

flekilde çocuklar›n›z sofraya neler konaca¤› konusunda bir-

likte karar verebilirler. Sofray› toplarken de çocu¤unuz

yard›m etmelidir. Örne¤in herkes kendi taba¤›n› kald›rabilir.

Çocu¤unuz uzun zamand›r az m›
yemek yiyor? 

Çok mu zay›f? 

Sürekli mi yiyor? 

Çok mu fliflman? 

Çocu¤unuz ço¤unlukla yorgun ve güçsüz mü? 

Vücudunun fleklinden rahats›z m›? 

Yemek konusu aç›ld›¤›nda çocu¤unuz ile
aran›zda sürekli bir tart›flma m› yaflan›yor? 

E¤er bu konularda endifleleriniz varsa, yard›m
almaktan çekinmeyin! Çocuk Doktoru Muaye-
nehaneleri ya da Dan›flmanl›k Merkezleri,
ücretsiz yard›m sunmaktad›r.

??
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Ne?

Çocuklar›n harekete ihtiyac›
vard›r.

■ Çocuklar yürümeye, koflmaya, t›rman-

maya, hoplamaya, z›plamaya ve oyna-

maya bay›l›rlar. Bunlar› gerçeklefltirebil-

mek için çocu¤unuza alan sa¤lay›n. Oyna-

mak ve hoplay›p z›plamak için bir yer

ay›r›n. Örne¤in yatak ve yast›ktan oluflan

bir “az›p kudurma köflesi” olabilir bu.

■ Çocuklar›n, oynamak ve hareket etmek

için baflka çocuklara ihtiyac› vard›r.

Çocuklar›n flunlara ihtiyac›
yoktur:

■ Çocuklar›n bir oyuncak y›¤›n›na ihti-

yac› yoktur. Çamafl›r mandal›, ka¤›t, kar-

ton ya da balon gibi günlük eflyalar,

çocuklar›n hayal dünyas›n› harekete

geçirmek için yeterlidir. 

■ Çocuklar›n teknik yard›m aletlerine

ihtiyac› yoktur. Asansörü, yürüyen merdi-

venleri ya da arabay› kullanmak yerine,

çocu¤unuzla yürümeyi ya da bisiklet sür-

meyi tercih edin.

Ne zaman?

Çocuklar›n günde birkaç
defa harekete ve faaliyete

ihtiyac› vard›r.
■ Çocuklar›n sakin, oturarak yap›lan bir

faaliyetten sonra harekete ihtiyac›

vard›r! Örne¤in okuldan ya da ödevlerini

yapt›ktan sonra.

Çocuklar sürekli sakin dura-
mazlar.

■ Çocu¤unuzdan uzun bir süre otur-

mas›n› ve sakin durmas›n› talep etme-

yin. Çocuklar do¤alar› gere¤i aktiftirler.

Hareket, çocu¤unuzun bedensel ve ruh-

sal geliflimini destekler.

Ne kadar?

Çocuklar mümkünse günde
en az bir saat d›flar›da hare-

ket etmelidirler.

Çocuklar›n her

gün hareket

etmeye ihtiyac›

vard›r.

+

+

+

+

-
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Di¤er Öneriler:

De¤ifliklik sevindirir!
■ Gezintiye ç›kt›¤›n›zda çocu¤unuzun bisiklet, trotinet (Rol-

ler), roller blade (Inliner) ya da paten ile yan›n›zdan gitme-

sine izin verin. Ya da bu gezintiyi bir oyunla birlefltirin.

Çocu¤unuzdan, kestane, renkli yaprak, tafl ya da sopa

toplamas›n› isteyin ya da “benim gördü¤ümü sen de görü-

yormusun?” cinsinden oyunlar oynay›n. 

■ Siz de çocu¤unuzla birlikte oyunlar oynay›n ve hareket

edin. Yakalamaca, saklambaç ya da top oynayabilir,

çocu¤unuzla birlikte ip atlayabilirsiniz. 

■ Çocu¤unuza yüzme ö¤retin. Yaz›n yüzme havuzlar›n›n

yan› s›ra yak›n›zdaki göllere gitme imkan›n› de¤erlendirin. 

■ Çocu¤unuzla beraber çocuk park›na gidin ya da onun

bahçede, parkta veya sakin bir sokakta oynamas›na izin

verin. 

■ Spor kulüpleri de ilginizi çekebilecek fleyler sunuyorlar.

Burada çocu¤unuzla birlikte, ücretsiz bir deneme saatini zi-

yaret edebilirsiniz. Böylelikle çocu¤unuz, kendisi için do¤ru

sporu bulacakt›r. 

Keyifle birlikte ifl kolaylafl›r!
■ Çocu¤unuzun evin, onun için ayr›lm›fl bir köflesinde

hoplay›p z›plamas›na izin verin. 

■ D›flar›da temiz havada hareket etmek, oynamak en güzeli-

dir. Ya¤murluk, çamur pantolonu, kar tulumu gibi do¤ru seçil-

mifl bir k›yafetle d›flar›da oynamak, ya¤murlu ve karl› havada

da e¤lenceli olabilir. 

Adetlere yer verin!
■ Çocu¤unuzu, yuvaya ya da okula mümkünse yürüyerek

götürün. E¤er buna vaktiniz yoksa, di¤er çocuklarla ya da

ebeveynlerle yürüyerek gitmesine izin verin.

■ Örne¤in her zaman ö¤leden sonra bir saat d›flar› ç›k›n. 

■ Hafta sonlar› ailenizle birlikte, örne¤in her Cumartesi yüz-

meye, her Pazar günü oyun sahas›na ya da ormana gidin. 

Çocu¤unuzun jimnastikte ya da beden
e¤itimi dersinde zorluk mu çekiyor?  

Çocu¤unuzun di¤er çocuklara nazaran daha
farkl› yürüdü¤ü hissine mi kap›l›yorsunuz?

Çocu¤unuzun hareketlerini sakar ya da korkak
m› buluyorsunuz?

E¤er bu konularda endifleleriniz varsa, yard›m
almaktan çekinmeyin! Çocuk Doktoru Muayene-
haneleri ya da Dan›flmanl›k Merkezleri, ücretsiz
yard›m sunmaktad›r.

??
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Çocuklar›n gün 

içerisinde dinlenme

aralar›na ihtiyac›

vard›r.

Ne?

Çocuklar›n dinlenmeye
ihtiyac› vard›r.

■ Rahatlamak ve dinlenmek için birçok

olanak mevcuttur. Çocu¤unuzu oku-

maya, resim yapmaya, hayal kurmaya,

uyumaya ya da müzik dinlemeye teflvik

edin.

Çocuklar›n televizyona ve bilgi-
sayara ihtiyac› yoktur.
■ Televizyon seyretmek ve bilgisayarla

oynamak çocuklar› sakinlefltirmez. O

esnada sakince otursalar bile.

Ne zaman?

Çocu¤unuz gün içerisinde
birçok defa dinlenmeye

ihtiyac› vard›r.
■ Çocu¤unuzun, örne¤in spor, canl› bir

oyun gibi hareketli bir faaliyetten, koflup

oynad›ktan sonra dinlenmesini sa¤lay›n.

■ Çocu¤unuzun, yuvadan, okuldan ya

da ders çal›flt›ktan sonra dinlenmesini

sa¤lay›n.

■ Çocu¤unuz heyecan verici bir olay

yaflam›flsa, anlatacaklar›n› dinlemeye

haz›r olun. Konuflmak, yaflanm›fll›klar›

hazmetmekte yard›mc› olur. 

Çocu¤unuzun acele ettiril-
meye ve itilip kak›lmaya hiç

ihtiyac› yoktur.
■ Çocu¤unuzun için art arda ve aral›ks›z

programlar yapmay›n.

Ne kadar?

Çocuklar›n gün içerisinde
birçok defa dinlenmeye

ihtiyac› vard›r. 
■ Bir çocu¤un ne kadar sürede dinlene-

bilece¤i, çocuktan çocu¤a farkl›l›k

gösterir. Bazen 5 dakika yeterli olurken,

bazen de yar›m saate kadar rahatla-

maya ve dinlenmeye ihtiyaçlar› vard›r.

+ +

+

-
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Di¤er Öneriler:

De¤ifliklik sevindirir!
■ B›rak›n çocu¤unuz dinlenme fleklini kendisi bulsun. Kimi

çocuklar yaln›z kalmak isterken, kimileri anne babalar›n›n

yak›n›nda olmay› tercih ederler. Baz› çocuklar müzik dinler-

ken, di¤erleri okuyarak dinlenirler. 

■ Çocu¤unuza yaln›z kalabilece¤i bir alan sunun. Bu her

zaman için bir oda olmak zorunda de¤ildir. Bahçede ya da

balkonda saklanabilece¤i bir köfle ya da masa alt›nda bir

“ma¤ara” da olabilir bu. 

Keyifle birlikte ifl kolaylafl›r!
■ Çocu¤unuzun sükunete dönmesi için ona yard›mc› olun.

Onu kollar›n›za al›n, sar›p sarmalay›n ve onu okflay›n. 

■ Size bir fley anlatt›¤›nda onu dinleyin.

■ Çocu¤unuza düzenli olarak kitap okuyun. 

Adetlere yer verin!
■ Evinizde sabit dinlenme zamanlar› belirleyin. Mesela her

ö¤le yeme¤inden sonra yar›m saat gibi. 

■ Uykudan önce çocu¤unuza kitap okuyun. 

■ Yata¤a gitmeden önce çocu¤unuzla gün içerisinde neler

oldu¤u üzerine konuflun. Önemli olan, anlat›lan› de¤erlen-

dirmek de¤il. Sadece dinlemeniz yeterli olacakt›r.

■ Yatmadan bir saat önceden itibaren çocu¤unuzun tele-

vizyon seyretmesine ya da bilgisayarla oynamas›na izin ver-

meyin. 

Çocu¤unuz asla sakin duram›yor mu?

Sürekli aktif mi? 

Çocu¤unuz sürekli endifle duyuyor ve ço¤un-
lukla ürkek mi? 

‹çine kapan›k bir çocuk mu? 

‹yi uyuyam›yor ya da kötü rüyalar m› görüyor? 

Ço¤unlukla ciddi duruyor ya da fazla sevine-
miyor mu?

E¤er bu konularda endifleleriniz varsa, yard›m
almaktan çekinmeyin! Çocuk Doktoru Muaye-
nehaneleri ya da Dan›flmanl›k Merkezleri,
ücretsiz yard›m sunmaktad›r.

??
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3 yafl›n alt›ndaki çocuklar televizyon seyretme-
melidirler. Bilgisayar oyunlar› da ancak 4 yafl 

itibariyle uygundur.

3 ile 5 yafl aras›ndaki okul öncesi çocuklar,
günde yar›m saatten fazla televizyon seyretme-

meli ya da bilgisayarda oynamamal›d›r. 

6 ile 10 yafl aras›ndaki okul çocuklar›, günde 1
saatten fazla televizyon seyretmemeli ya da 

bilgisayarda oynamamal›d›r. 

10 yafl›n alt›ndaki çocuklar, tek bafllar›na, bir
yetiflkin olmaks›z›n internette sörf etmemelidir. 

Çocuklar›n 

televizyon ve 

bilgisayar 

konusunda 

kurallara ihtiyac›

vard›r!

!

!

!

!
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Di¤er Öneriler: 

Televizyon seyretmek ve bilgisayar oynamak için
sabit bir zaman belirleyin.

■ Çocu¤unuzun günde yaln›zca bir defa televizyon seyret-

mesine ve bilgisayarda oynamas›na izin verin.

■ Çocu¤unuzun yaln›zca bir yay›n› seyretmesine izin verin

ve bu yay›n biter bitmez de televizyonu kapat›n.

■ E¤er çocuklara uygun bir film bir saatten fazla sürüyorsa,

DVD ya da video arac›l›¤›yla çocu¤unuzun yafl›na uygun bir

flekilde filmi bölümlere ay›r›n. 

■ Hafta içi bir günü ya da hafta sonunu televizyonsuz geçir-

meyi deneyin.

Çocu¤unuzu televizyon ya da bilgisayar karfl›s›na
oturtmak yerine, ona kitap okuyun, bir hikaye anlat›n,
masal kasetleri dinleyin ve çocu¤unuzla oyunlar
oynay›n.

Çocu¤unuzun zap yapmas›na izin vermeyin.
■ Çocu¤unuzla beraber onun ilgi alan›na ve yafl›na uygun

televizyon programlar›n› veya oyunlar› seçin.

Çocu¤unuzun yaln›z televizyon seyretmesine izin
vermeyin.

■ Çocu¤unuzla televizyonda seyretti¤i fleyler üzerine

konuflun.

Çocuk odas›na televizyon ya da bilgisayar koymay›n.
■ Çocuk odas›ndaki televizyon ya da bilgisayar, ebeveynin

kontrolü olmaks›z›n bu aletlerin daha s›k kullan›lmas›na

neden olmaktad›r.

Çocu¤unuzun yuvaya veya okula gitmeden ya da
kahvalt›dan önce televizyon seyretmesine ve bilgi-
sayarda oynamas›na izin vermeyin.

Televizyonu yemek esnas›nda kapal› tutun.

Çocu¤unuzun yatmadan önce televizyon seyretmesi-
ne ya da bilgisayarda oynamas›na izin vermeyin.

■ Çocuk odas›ndaki televizyon ya da bilgisayar, ebeveynin

kontrolü olmaks›z›n bu aletlerin daha s›k kullan›lmas›na

neden olmaktad›r.

21581_Tut_Kindern_gut_tuerkisch  08.05.2007  11:39 Uhr  Seite 13



E¤er bir tavsiyeye ya da yard›ma ihtiyac›n›z varsa, Çocuk ve

Genç Doktoru’na gidin. Doktorunuz size, hem çocuk geliflimi

ve sa¤l›k konular›nda, hem de aile içinde ya da çocuk yetifltir-

medeki s›k›nt›l› ve sorunlu durumlarda yard›mc› olacakt›r.

Doktorunuz gerekiyorsa sizi, örne¤in uzman doktorlara, sosyal

pediyatri merkezlerine ve erken teflvik kurumlar›, terapist ve

dan›flma merkezlerine yönlendirecek ya da baflvurabilece¤iniz

uygun bir yer tavsiye edecektir.

Bunlar›n yan›nda aile ve çocuk bak›m› dan›flma merkezleri,

özellikle annelere ya da ailelere yard›mc› olan merkezler

bulunmaktad›r. Ayr›ca Sa¤l›k Dairesi (Gesundheitsamt) ve

Gençlik Dairesi (Jugendamt) de size yard›mc› olmaya haz›rd›r. 

Bunlar›n adreslerini telefon rehberinde ya da sar› sayfalarda

bulabilirsiniz. ‹nternette de bu adresler bulunabilir. Bunun için

sorununuzu tam tan›mlayan; örne¤in Familienberatung (aile

dan›flma hizmeti) gibi bir anahtar kelime vermelisiniz.

Alman Çocuk Koruma Birli¤i / Deutscher Kinderschutzbund BAG’nin
Dan›flma Hatlar›
Çocuk ve Gençlik Telefonu Derne¤i / Kinder und Jugendtelefon e.V.:
(Tüm Almanya için ücretsiz)

■ Ebeveyn Hatt› 0800 -1 11 05 50
Pazartesi ve Çarflamba 9.00 – 11.00 Uhr

Sal› ve Perflembe 17.00 – 19.00 Uhr

■ Çocuk ve Gençlik Hatt› 0800 -1 11 03 33
Pazartesi’den Cuma’ya kadar 15.00 – 19.00 Uhr

Dan›flabilece¤iniz do¤ru uzman› hemen bulamasan›z dahi hayal
k›r›kl›¤›na u¤ramay›n. Pes etmeyin - sizin ve çocu¤unuzun iyili¤i için! 
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Bulundu¤unuz çevrede nas›l yard›m alabilirsiniz?
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‹nternette bilgi:

Daha fazla bilgi ve konularlar ilgili pratik öneriler bulabilece¤iniz adresler: 

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

Notlar›n›z:
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