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Bakan'in Onsozii

Avustralya Huktumeti'nin Erken Cocukluk Plani ve Sismanlikla Miicadele Plani’'nin nemli
bir 6gesi olan Erken Cocukluk Ortamlari icin Saglikli Yeme ve Bedensel Etkinlik Kurallari
girisimini sunmaktan blyik mutluluk duymaktayim.

Cocuklarimizin kiiclk yaslari tartismasiz en 6nemli yaslaridir ve dogumdan itibaren
saglikli davraniglari yerlestirmek, yasam boyu siirecek saglk ve esenlik icin temel
olusturacaktir. Besleyici yiyecekler ve diizenli bedensel etkinlikler cocuklarin normal
blyumesini ve gelisimini destekleyecek ve ilerde yasam bicimiyle ilgili kronik
hastaliklara yakalanma riskini azaltacaktir.

Simdi daha fazla cocuk bakim merkezlerinde zaman gecirdigi icin, erken cocukluk
ortamlari, beslenme ve bedensel etkinliklere iliskin olarak saglikli secenekleri
desteklemede 6nemli bir rol oynayabilir. Bu kaynak, pratisyenler, bakicilar ve ailelere
bu rollerini oynamada yardimci olmak tizere pratik bilgi ve tavsiyeler saglar.

Kurallar, merkez bakimini, aile glindiiz bakimini ve okul dncesi bakimi iceren gesitli
erken ¢ocukluk ortamlarinda uygulanabilecek sekilde tasarlanmislardir. Kanitlara
dayanmaktadir ve erken cocukluk gelisimine iliskin su andaki diisiincelerle tutarhdirlar.

Ayrica, tim dort yasindaki cocuklar okula baslamadan 6nce uygulanan Saghkli
Cocuklar Kontrolii gibi diger programlari ve Yasam icin Hazirlanin - saglikl cocuklar icin
aliskanliklar Kilavuzu gibi kaynaklar bitiinleyeceklerdir.

Bu girisimler, Avustralya'daki tim ¢ocuklarin yasama mimkiin olan en iyi sekilde
baslamalarinin ve gelecekte her firsata sahip olmalarinin saglanmasinda
yardimci olacaktir.
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Get Up & Grow: Healthy eating and physical activity for early childhood, dogumdan bes yasina
kadarki cocuklarin saglikli aliskanliklar gelistirmesine yardimci olmak icin, erken ¢cocukluk
egitim ve bakim ortamlarina genel, ticari olmayan, kanitlara dayanan bilgiler saglar. Belirli
tibbi ve besin sorunlari olan ¢ocuklar icin profesyonel tibbi tavsiyeler gerekebilir.

Okuyucular bu kaynaklarin, vefat etmis olan Aborijinlerin ve Torres Bogazi Adalilarin
goruntulerini icerebilecegine dikkat etmelidir.

Bu kaynak, Infant Feeding Guidelines (Bebek Beslenme Kilavuzlari) (2012) ve Australian
Dietary Guidelines (Avustralya Beslenme Kilavuzlari) (2013) ile uyumlu olmasi amaciyla
glncellestirilmistir
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Sunus

Get Up & Grow: Healthy eating and physical activity for early childhood
kurallari ve bunlara eslik eden kaynaklar, cocuk saghgi ve erken
cocukluk profesyonelleri tarafindan, Avustralya Hikkiimeti Saglik

ve Yaslilik Bakanhgi ile isbirligi icinde gelistirilmistir. Bu kaynaklarin
gelistirilmesinde eyalet ve bolge hikiimetlerine de danisiimistir.

Get Up & Grow kaynaklari, ¢esitli erken cocukluk ortamlarinda

aileler, gorevliler ve bakicilar tarafindan kullanilmak ve ¢cocuklarin
beslenmesine ve bedensel etkinligine tutarli ve ulusal bir yaklagimi
desteklemek tizere tasarlanmistir. Bu kaynaklarda belirtilen kurallari

ve tavsiyeleri uygularken, erken cocukluk ortamlarinin ayrica eyalet,
bolge veya federal diizenlemelerindeki diger ihtiyaglari da karsilamalari
gerekmektedir.

Bu saglikli yemek ve bedensel etkinlik kaynaklari, cocuklar Gzerine
odaklanan Ui¢ anahtar ulusal saglik belgesini temel alir.

« Avustralya'da beslenme politikasina temel olusturan Avustralya
Beslenme Kilavuzlari (2013) ve Bebek Beslenme Kilavuzlari (2012)
(Bolim 3: Ek Okuma’da bulunabilir).

+ Kiicuk cocuklar icin bedensel etkinliklere iliskin politika ve
uygulamaya yol gostermek icin gelistirilen National Physical Activity
Recommendations for Children 0 to 5 years (Bolim 2: Bedensel
Etkinlik'de 6zeti mevcuttur).
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Derlenen bu kaynaklar ayni zamanda Avustralya'daki zengin
kaltirel ve dini gesitlilik g6z 6nlne alinarak gelistirilmistir.
Gelisim stirecinde cesitli gereksinimlerin g6z 6nune alinmasini
saglamak Gizere erken ¢ocukluk goérevlilerine ve bakicilarina, ilgili
profesyonellere ve Avustralya’nin bircok yerindeki anababalara,
anketler ve odak gruplar araciligiyla danisiimistir. Bu danisma
cok cesitli bircok insani icermistir: Bunlardan kimileri kent, tasra
bolgelerinden ve uzak bdlgelerden, kimileri farkli kilturel ve
dilsel kokenli, kimileri Aborijin ve Torres Bogazi Adali ve kimileri
de engelli cocuklara bakan kisilerdir.
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Bu kaynaklar, erken ¢ocukluk gorevlilerini, bakicilari ve aileleri, olumlu
ortamlarda sik sik oyun firsatlari yaratarak cocuklarin oyunlarina éncelik
kazandirmalari icin 6zendiren bedensel etkinlik tavsiyelerini icerir. Buna
ek olarak, saglikh yemek kurallari, cocuklara saglikh yiyecek secenekleri
sunulmasini ve kendi istahlarina gore yemelerine izin verilmesini tesvik
eder. Kurallar ayrica, yiyecek ister erken ¢cocukluk ortaminda hazirlansin,
isterse evden goturulsiin yiyecege karsi olumlu tavirlar gelistirmeleri ve
yemekten zevk almalari icin cocuklara yardimci olacak tavsiyeler icerir.

‘Ailelerin ve erken ¢ocukluk gorevlileri
ile bakicilarin ¢ocuklarin gelisiminde
onemli bir iglevleri vardir.

Aile Kitabi, dort Get Up & Grow kaynak kitabindan biridir ve anababalara
ve ailelere, saglikl yemek ve bedensel etkinlik davranislarini tesvik
etmek Uizere erken ¢ocukluk ortamlariyla birlikte ¢calismalari igin
yardimci olmayi amaclamaktadir. Saglikl yemek ve bedensel etkinlik
hakkinda daha fazla bilgi icin B6liim 3: Ek Okuma'ya bakin.

Dort kaynak kitaptan baska (Yonetici/Koordinator Kitabi, Gérevli ve
Bakici Kitabi, Aile Kitabi ve Cocuklar icin Yemek Pisirme), erken ¢cocukluk
ortamlari icin afisler ve yapistirmalar ve aileler icin tasarlanmis el ilanlan
gibi ek malzemeler vardir. El ilanlarinda, saglikli yeme ve bedensel
etkinlikler konusunda evde kullanabileceginiz ek bilgiler vardir. Aileler
ve erken ¢cocukluk gorevlileri ve bakicilarinin cocuklarin gelisiminde
onemli bir islevi vardir. Bu kitaptaki bilgiler, cocugunuzun buyiyup
gelismesine yardimci olmak tzere erken ¢ocukluk ortaminizla birlikte
calismaniza destek olacaktir!
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Emzirme

Anne situ, bebeginiz icin idealdir ve yaklasik ilk alti ay boyunca
ihtiyaci oldugu tek gidadir. ideali, cocugunuza ilk bir yil

boyunca ve siz ve bebeginiz arzularsa daha uzun slre, anne
sttl vermeyi stirdiirmenizdir. ise dénmeniz, bebeginizi artik
emziremeyeceginiz anlamina gelmez; emzirmeyi stirdiirmeniz,
her ikiniz de yeni yasam bicimine alisirken, bebeginizle
paylasacaginiz 6zel bir sey olabilir. Ancak, bircok annenin bunun
nasil yuriyecegine iliskin sorulari vardir.

Bebegim erken ¢ocukluk ortamindayken nasil
emzirebilirim?

Bebeginiz birkac aylik ise ve guizel bir sekilde stit emiyorsa,
emzirme ve biberonla beslenmenin bir arada yuritilmesinden
mutlu olacaktir. Bebeginizi sabahlari ve aksamlari emzirebilirsiniz
ve yaninda olmayacaginiz zaman icin, pompayla sagilmis sttu
biberonda saglayabilirsiniz. Yedi, sekiz aylik bebekler cogu kez
anne slituint guindiiz fincandan igebilirler ve siz yanlarindayken
emzirilebilirler. Bebeginizden uzaktayken bile stitlinlizi sagmak
suttinidzun devamliligini saglayacak ve sizin olmadiginiz
zamanlarda kullanilabilecek stiti saglayacaktir.




ise doniisiime nasil
hazirlanabilirim?

Erken cocukluk ortaminizda,
bebeginiz bakimdayken
emzirmenin nasil
surdurilebilecegine iliskin
ayrintili bilgilerin olmasi gerekir.
isyerinizle iliskiye gecip nerede
sut sagabileceginizi sormak
yararhdir. Kimi buyuk isletmelerde
bunun icin ayrilmis yerler vardir;
diger isyerlerinde ise kiicik bir
oday! veya ofisi kullanabilir ve
rahatsiz edilmemek icin kapiyi
kilitleyebilirsiniz. Ayrica, sagilmis
sutl saklayabileceginiz bir
buzdolabi olup olmadigini da
sorun. Ayrica, sutlin nakli icin
yahtilmis kicuk bir kaba, buz
kalibina veya dondurulmus su
sisesine ihtiyaciniz olacaktir. ise
donmeden 6nce, ihtiyaglarinizi ve
seceneklerinizi isyeriyle gorusin.

Erken ¢cocukluk ortami, bebeginiz
icin yeni dlizeninizi yliritmede
size yardimci olacak ve artik

ise dondugliniz icin, emzirme
konusunda pratik ipuclari
sunacaktir.

Isiniz yarim-giin veya bebeginizin
erken ¢ocukluk ortamina ¢ok
yakin degilse, bebeginizin

glin boyunca igcmesi icin siit
sagip siselerin icine koymaniz
gerekebilecektir. Sttu elle,

el pompasi ile veya elektrikli
pompa ile sagabilirsiniz. Neye
karar verirseniz verin, stit sagma
alistirmasini ise ddnmeden dnce
yapmali ve gerekirse yardim
almalisiniz. Sutl genellikle
emzirdiginiz zamanlarda
sagmaniz gerekecektir. Bebeginiz
ilk kez biberondan besleniyorsa,
bunun da alistirmasini ise
donusin ilk glintinden 6nce
yapmalisiniz.




~

ise donme hazirhginiz icin kontrol listesi:

Q Ayrintilar ve diizenlemeleri kontrol etmek icin erken
cocukluk ortami ve isyerinizle iliskiye gecin.

Q isyerinize, nerede siit sagabileceginizi, buzdolabina
erisiminizi, sit sagmaniz gerektiginde kisa molalar alip
alamayacadinizi sorun.

O Sit sagma pratigini, sectiginiz yontemle yapin.

U Bebeginizin biberondan iceceginden (veya, yeteri
kadar blylimisse, bir fincandan icebildiginden)
emin olun.

QO Biri stitlinlizii sagmak icin, biri de bebeginizle birlikte
bakima gondermek icin ve belki de daha fazla olmak
Uzere en az iki glinliik siseniz olsun (baska bir zaman
icin dondurabileceginiz fazla sutiiniiz olabilir).

Q iki tane yahtiimis kabiniz olsun; birisi bakim icin sit
koymak ve digeri de sagilmis sttlinuzi isten eve
getirmek icin.

U Bebeginizin adini ve siitln kullanilacagr tarihi,
cikmayacak veya islanmayacak sekilde agik¢a gorulir
bir bicimde biberonlarin izerine isaretlemenin iyi bir
yolunu dustnun (¢tkmaz kalem veya suya dayanikli
etiketler ve kalem).

U Unutmayin, eger emziriyorsaniz, alkol almamak ve
bebegi sigara dumanindan uzak tutmak en gtvenli
secenektir.
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Anne siitii bebegime nasil verilecek?

Anne situ erken cocukluk ortamina sterilize plastik biberonlarda
getirilmelidir; her beslenme icin bir biberon olmali ve biberonda o
beslenme icin yeterli sit bulunmalidir. Biberon yalitiimis kapta buz
kalibi veya donmus su sisesi ile tasinmali ve kap (suya dayanikli bir
etiket veya kalemle) cocugunuzun adinin ve kullanilacagi tarihin
gorilecegi sekilde acikca etiketlenmelidir.

Biberonlar, bebeginizin beslenme zamanina kadar buzdolabinda
saklanacaktir.

Anne sutiinuz kendi bebeginiz icindir ve gorevlilerin ve bakicilarin
sutu dogru bebege vermesi dnemlidir. Beslenmeden 6nce iki gorevli
biberonun Gzerindeki ismin dogru oldugunu kontrol edecek ve
bebegdinizin beslenme kaydini imzalayacaktir.

‘Anne sutu yalitilmig

kapta taginmalidir...
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Giindiizleri siit sagmak zor oluyor. Se¢eneklerim nelerdir? J

Biberonlar icin fazladan siit sagmak istemiyorsaniz veya bu
gittikce daha fazla zorlasiyorsa, emzirmeyi sadece sabah ve
aksamlari yapmak ve glin boyunca bebek mamasi vermek
mumkundur. Emzirmek iyi yer etmisse, bircok anne, daha aralikli
emzirmeler igin yeterli siit saglamayi stirdurebilir ve daha buyuk
bircok bebek bu programdan ¢ok mutlu olur. Glin boyunca
mama vermeyi kararlastirirsaniz, bunun icin ortamin kurallarini
incelemeniz gerekir.

‘Bir siire i¢in daha sik sagmay
deneyin...

Kimi anneler, beslenmeler ve sagmalar azaldik¢a sinirli sayida
beslenme icin yeterli st saglamakta zorlanir. Stitlintizi yeniden
artirmak icin bir stire daha sik sagmayi deneyin veya bebeginizi
artik emzirmeyecedinizi kabul edin.

Bir noktada bebeginiz artikk meme emmeyecektir. iyi bir is
yaptiginiz icin kendinizi kutlayin, ¢iinkd kimi anneler bunu

belli bir kolaylikla yaparken, bebege bakmayi, ise gitmeyi,
emzirmeyi ve sagmayi ayni anda dengelemek zordur. Ancak,
bebegdinize de yasami icin mimkiin olan en iyi baslangici vermis
bulunuyorsunuz.

Emzirmeye iliskin ek bilgiler ve destek Avustralya Emzirme
Dernegi'nden www.breastfeeding,asn.au adresindeki internet
sitesine girilerek veya 1800 MUM 2 MUM (1800 686 2 686)
numarali yardim hatti aranarak alinabilir.
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Bebek mamasi

Bebegimi mama ile beslemeli miyim?

Bebekler icin en iyisi anne situdir ve hemen hemen her anne yeni

bir bebegi emzirebilirken, cok kiiclik oranda anne, hastalik veya

ahyor olabilecekleri ilag nedeniyle bunu yapamiyor. Emzirmeye iligskin
endiseleriniz varsa, bunlar bir emzirme danismani, doktor veya toplum
sagligi hemsiresi ile gorisun.

Bebeginizi kismen emzirmeyi secebilir, beslenmelerini uygun bir mama
ile tamamlayabilirsiniz. Emziremiyorsaniz veya emzirmemeye karar
vermisseniz, bebeginiz icin tek guvenlikli secenek bebek mamasidir.

Eger bebek mamasi vermeyi tercih ediyorsaniz, bu, bebeginize yaklasik
ilk alti ay boyunca verilecek tek gida olmalidir. Kati yiyeceklere baslangig
yaparken anne siitline veya bebek mamasina devam edilmeli ve 12
aylik olana kadar diger iceceklerden kacinilmahdir.

Ayni emzirme gibi, biberonla emzirme size bebeginizi tutma, ona
sarilma ve onunla konusma olanagini saglayacaktir. Bundan sadece
bebeginiz keyif almakla kalmaz, bu toplumsal etkilesimler bebegdinizin
gelismesi ve 6grenmesi icin de 6nemlidir.

Beslenirken daima bebeginizin yaninda olun. Sut cok cabuk akip
bebegdiniz bogulabilecegi veya kulak iltihabina yol acabilecegi icin,
biberonu asla bir yere yaslamayin ya da bebegi biberonla yalniz
basina birakmayin.
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Mamayi nasil hazirlamaliyim? J

Her kullanimdan once sterilize edilmeleri gereken biberonlara

ve biberon memelerine ihtiyaciniz olacaktir. Bebek mamasini
daima kabinin tizerindeki yonergelere gére hazirlayin. Onceden
kaynatilip sogutulmus olan dogru miktardaki suya dogru dlctide
mama eklediginizden emin olmak icin yonergeleri dikkatle okuyun
ve iyice karnstirin. Mamaya baska bir sey katmaniz gerekmez.

Bebek mamasi icin su, bir su kaynaticiyi veya surahiyi kaynama
cizgisine getirerek suyun 30 saniye kaynamasi (veya, otomatik
elektrikli kaynatici durana kadar kaynatip) saglanarak hazirlanir.
Bundan sonra su, kullanimdan 6nce sogutulmalidir. Her
biberonu, cocugunuza vermeden hemen 6nce hazirlamak en
iyisidir, ancak, hazirlanmis bebek mamasi buzdolabindan 24
saate kadar saklanabilir, daha fazla saklanmaz.

Mamayi hi¢ bir zaman mikrodalga firinda degil, daima su
kabinda 10 dakikadan uzun olmayacak sekilde isitin. Bu,
biberonun her tarafinin esit sekilde 1sinmasini ve bebeginizin
agzinin yanmamasini saglamak icindir. Bebegi beslemeden 6nce
mamanin sicakhgini bileginizin i tarafiyla kontrol edin; st sicak
degil, ik olmalidir. Bebegin beslenmesinden sonra biberonun
icinde kalan mamayi atin.
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Bebekler icin biberonlarin temizlenmesi

Biberonlarin, mikrop tasimamasi icin icin sterilize edilmesi,
temizlenmesi veya dezenfekte edilmesi gerekir. Bu,
kaynatilarak, elektrikli sterilize birimi, kimyasal sterilizasyon
ya da mikrodalga sterilizatori dahil olmak Gzere birkag
farkli yontemle yapilabilir. Hangi yontem secilirse segilsin,
yonergeleri dikkatle izlediginizden emin olun.

N\ .

Bebegimin bakimda oldugu zaman i¢cin mamayi nasil saglarim?

Her glin, bebeginizin erken cocukluk ortamina, 6nceden olcllmiis toz
mamanin yanisira sterilize edilmis biberonla birlikte biberon memesini
de verin. Bunlara, tarihi, cocugunuzun adini ve mamanin karistirilmasi
gereken su miktarini acik¢a belirten etiketleri yapistirin. Ya da sizden,
onceden kaynatilip sogutulmus dogru miktarda su ile doldurulmus
biberon vermeniz istenebilir; bu, gorevlilerin ve bakicilarin beslenmeden
once suyu kaynatip sogutmak zorunda kalmamalari icindir.

Her glin bebek mamasini evde hazirlayip erken ¢ocukluk ortamina
gotiirmek, 6nceden hazirlanmis mamanin icinde zararli mikroplarin
ureme tehlikesi oldugundan, glivenlikli degildir.

inek siitiine ne dersiniz?

inek suitdi, 12 ayliktan kiiciik bebeklere, esas icecek olarak verilmemelidir.
Az miktarda tam yagli inek stiti bebekler icin hazirlanan karisik
yemeklere katilabilir. iki yasindan kiictik cocuklar icin az yagli veya yagi
alinmisg sut tavsiye edilmez.
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Kat1 yiyeceklere baslamak J

Bebeginiz alti aylik civarinda kati yiyecekleri denemeye hazirdir.
Yaklasik bu zamanda, anne sutii veya mamaya ek olarak diger
yiyeceklerle beslenmeye de ihtiya¢ duymaya baslar. Bebeginiz
kati yiyecekleri denemeye basladiginda emzirmeyi kesmeyin.

Bebeginiz 12 aylik olana kadar veya isterseniz daha uzun siire,
emzirmeyi stirdiirmelisiniz. Bu stire icinde anne situ ile kat
yiyecekler bilesimi bebediniz icin en iyisidir. Bebeginizi, kismen
anne sitl , kismen de mama ile besliyorsaniz, bu, bebek yaklasik
12 ayhk olana kadar kati yiyeceklerle birlikte surdurilmelidir.
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Kati1 yiyeceklere ne zaman baglanacagini nasil bilecegim?

Bebeginizin katilari denemeye hazir oldugunun kimi isaretleri sunlardir:
. yiyecege ilgi gostermesi

+ istahinin artmasi

« sinirl destekle dik oturma yetenegine sahip olmasi

+ basini ve boynunu iyi kontrol edebilmesi.

Bebeginizin kati yiyecekler icin ne zaman hazir oldugundan emin
degilseniz, ortaminizdaki gorevliler veya bakicilarla, yerel doktorunuzla
ya da ¢cocuk saghgi hemsirenizle konusun.

Bebegime ne siklikta yeni bir yiyecek sunmaliyim?

Demir agisindan zengin gidalar ilk yemeklerde kullanildidi siirece,
besinlere, bebegde uyan herhangi bir sirada ve oranda baslanabilir. Sirasi
ve yemeklerin sayisi onemli degildir. Kati gidalara yavas bir baslangi¢
yapmaya gerek yoktur.

‘Demir acisindan zengin gidalar ilk
yemeklerde kullanildigi siirece, besinlere
herhangi bir sirada baslanabilir...




Bebegimin yemesi icin hangi yiyecekler uygundur?

Bebeginize cesitli yiyecekler verin ve farkh tadlar ve kivamlar
dahil edin. Bebek yiyeceklerine tuz, seker veya diger lezzetler
katmak gerekmez. Eger bir yiyecege sivi katilmasi gerekirse

onceden kaynatilip sogutulmus su veya inek sttt eklenebilir.

Bebeginize, onlari sorunsuz bir sekilde nasil yiyecegini 6grenene
kadar, 6nce sadece plruzsiz yiyecekler verin. Bebeginizin yeme
becerileri hizla gelisecektir ve siz yakinda ezilmis yiyecekler
vermeye baslayabileceksiniz. Yaklasik sekiz aylik olduklarinda
¢ogu bebekler yiyecekleri avuglarinda tutabilirler ve belki de
kendileri yemek isteyebilirler. Bebeginizi elini ve parmaklarini
kullanmaya 6zendirin; bu sadece yemesine yardimci olacak
beceriler 6grenmesine degil, baska 6grenim alanlarinda da
yardimci olacaktir. Elle yenen yiyecekler bebekler icin iyidir;
ornegin pismis kiguk et parcalari, pisirilmis veya yumusak
meyve ve sebzeler ve ekmek.

Bebekler bir fincan veya kasik kullanmayi 6grenirken, yiyecekleri
ve yemeyi kesfetmeleri sirasinda ortaligi batirmasini bekleyin.
Yiyecekleri daginikhgin 6nemli olmayacadi yerlerde vermeyi
deneyin veya bebegdin oturdugu yerin altina kagit havlu veya
elbezi serin. Bu yaslarda sofra kurallarini 6gretmeye veya ‘dogru
durist yemeyi’' zorlamaya kalkmayin; bebeginiz bunlari zamanla
O0grenecektir.
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Tiiketilebilecek yiyeceklere drnekler

ilk yiyecekler (alti ayliktan
sonra)

Takviyeli gevrekler dahil olmak tizere demir agisindan
zengin gidalar (6rnegin, pilav), sebzeler (6rnegin,
baklagiller, soya fasulyesi, mercimek), balik, karaciger,
et ve tavuk, pismis sade tofu.

12 ayliktan dnce verilecek
diger besinli gidalar

Pismis veya cig sebzeler (6rnegin, havug, patates,
domates), meyve (6rnegin, elma, muz, kavun), bitin
yumurta, gevrekler (6rnegin, bugday, yulaf), ekmek,
makarna, peksimet, galeta, kuru yemis ezmeleri, tam
yagh peynir, muhallebi ve yogurt gibi sttll Griinler

12 ay ile 24 ay arasindan
itibaren

Aile yiyecekleri
Tam yagh pastorize stt

Not 1: Sert, kiicuk, yuvarlak sekilli ve/veya yapiskan kati yiyecekler tavsiye
edilmez ¢linkli bogulmaya sebep olabilirler.

Not 2: Zehirlenmeyi 6nlemek icin 12 aydan kiicik bebeklere bal vermeyin.

Kuru yemigsler ve diger sert yiyecekler

Butlin haldeki kuru yemisler, cekirdekler, ¢ig havug, ¢ig kereviz ve elma
parcalari, boyutlari ve sertlikleri itibariyle nefessiz kalip bogulma riskini
artirdiklariigin ilk Gg¢ yil bunlari vermekten kaginilmalidir. Bununla
beraber kuruyemis ezmelerine bebek yaklasik alti aylikken baslanabilir.
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Bir fincandan beslemeye gecis J

Bebekler kiiclik yastan itibaren fincan kullanmayi 6grenebilirler
ve bu 6nemli beceriyi genellikle yaklasik 7 ayliktan itibaren
gelistirmeye hazirlardir. Anne siitl fincanla verilebildiginden,
emzirilen kimi bebekler, emzirme strdurilurken, biberonu
tamamen atlayarak dogrudan fincandan beslenmeye gegebilirler.
Alti ayhktan sonra, dnceden kaynatilmis ve sogutulmus su, ek
icecek olarak biberonda veya fincanda verilebilir.

Bebeklerin surup, mesrubat, meyve suyu gibi tath besinlere
gereksinimi yoktur. Tath icecekler yararl besinlere olan istahi
azaltabilir ve dis ¢lrtimesi tehlikesini artirir. Tath besinler,
Ozellikle biberonla verilmemelidir.

‘Bebeklerin surup, mesrubat,
meyve suyu gibi tath besinlere
gereksinimi yoktur.

Alti ayhktan sonra su kimi zaman biberonla verilebilirse de
(bebek mamasi ile beslenenlerde daha erken olabilir) en iyisi
fincan kullanmaktir. 12 ile 15 aylik civarlarinda cogu bebekler,
kendi susuzluklarini gidermek icin fincan kullanabilir ve artik
biberon kullaniimayabilir. iki yasinda iyice ilerleyene kadar
biberondan icmeyi surdiiren bebekler ¢ok sut icebilir ve diger
yiyecekler icin istahlari azalabilir, bu da bebegin yetersiz
demir alma olasiligini artirir. Biberonu durdurmak zor olabilir,
o nedenle erken cocukluk ortaminizdaki gorevlilerden veya
bakicilardan ya da yerel ¢cocuk saghgi hemsiresinden mutlaka
yardim veya tavsiye isteyin.
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Kimi bebekler biberonla beslenmeden fincanla beslenmeye kolaylikla
gecer, ancak digerleri, rahatlik icin biberona yapisir. Biberonla beslemeyi
kesmeye calisiyorsaniz, cabalarinizi destekleyebilmeleri icin ortamdaki
gorevliler ve bakicilara bunu bildirin.

4 )

Biberonla beslemeyi ne zaman kesmek isteyebileceginize
dair ipuclar:

Glinduzleri icecekleri (su veya sut) fincanda vermeye
basladiginizda.

« Bebeginiz giin boyunca fincandan ictiginde, ‘'uyanma’
biberonunu durdurun. Bunun yerine suyu biberonda veya
sttl fincanda verin. Bu degisiklige alismak birkag gun alabilir.

+ Yatma zamani biberonu ¢cogu zaman bebeklerin en
vazgecemedikleri seydir. Bir fincanda icecek verin, bebeginize
sarilin ve onu bir sarki veya kitapla sakinlestirin. isterseniz
biberonla su verin. Sabirli olun, zaman alabilir.

N\ .
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Bebeklerin bogulma tehlikesi J

Bebeklerin yiyecek veya iceceklerle bogulma tehlikesi daha
fazladir. Cocuklarin yemek yerken oturuyor olmalari ve suirekli
olarak denetlenmeleri 6nemlidir.

Kiicuk cocuklarin, yemeyi 6grenirken, ksiirerek veya tukurik
sacarak 6girmeleri yaygindir. Bu bogulmaktan farklidir ve
endise nedeni degildir. Ancak, bogazina bir sey takilarak soluk
alamamasi acil tibbi mudahaleyi gerektirir.

4 )

Bogulma tehlikesini azaltmak icin:

« Beslenme sirasinda daima cocuklari denetleyin.

Bebekleri bir biberonla besige veya yataga koymayin
ve biberonlari bir yere yaslamayin.

Kati yiyecekler vermeden 6nce bebeklerin gelisimsel
olarak hazir olduklarindan emin olun.

Cocuklari sadece uyanik olduklarinda besleyin.
« Cocugu yemesi icin asla zorlamayin.

« Uygun kivamda yiyecekler verin, pirtizsiiz ve
yumusak yiyeceklerden baslayin ve sonra aile
yiyeceklerine gegin.

« Elma, havug ve diger sert meyve ve sebzeleri,
bebeginize vermeden 6nce rendeleyin, pisirin
veya ezin.

. Kiculk ¢ocuklara, sert, ¢cig meyve ve sebze parcalari,
kuru yemis, patlamis misir ve misir ¢ipsi veya diger
sert, kuiglik, yuvarlak sekilli ve/veya yapiskan kati
gidalari vermeyin.

. J
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Aile yiyecekleri

Buylyup gelistikce cocugunuzun beslenme gereksinimleri degisse
de, saghkli yemek her zaman 6nemlidir. Yaklasik 12 aylik civarinda
bebekler aile yiyeceklerinden zevk almaya hazirdir.

Kuguk cocuklarin, gelisimlerine yardimci olmalari ve saglikh
kalabilmeleri icin ¢cok cesitli yararli besine gereksinimleri vardir.
Gocuklarin istahlarinin giinden gline degismesi normaldir. Kiiguik
cocuklar ne kadar aciktiklarini bilmede ve ne kadar yiyeceklerine karar
vermede genellikle ¢ok iyidir. Sizin roltinlz cocugunuza cesitli saglikli
yemek secenekleri sunmaktir.
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Temel yiyecek gruplari nelerdir? J

Temel yiyecek gruplarindan yiyecekler, yasam ve blyime icin
zorunlu besinleri saglar. Bu yiyecekler ayrica ‘glinlik yiyecekler’
olarak da bilinir. Yiyecek gruplarinin her biri ¢esitli besinler saglar
ve hepsinin viicudun, islevini yapmasina yardimci olmada bir
rolii vardir. Ozellikle sebzeler, baklagiller ve meyve hastaliklara
karsi korur ve saglikli beslenme icin zorunludur.

Temel yiyecek gruplari sunlardir:

+ Sebzeler ve baklagiller
« Meyve

« Tahil (gevrek) Grinleri, genellikle tim tahil ve/veya ekmek,
gevrekler, pilav, makarna, sehriye, stitli yemekler, kuskus,
yulaf, kinoa ve arpa gibi yuksek oranda lifli ¢esitler

+ Yagsiz et veya kiimes hayvanlari, balik, yumurta, tofu, kuru
yemisler ve ¢ekirdekler ve baklagiller

+ yagi azaltilmis sut, yogurt, peynir ve/veya bunlarin
alternatifleri (yagi azaltilmis siitler, iki yasindan kiiglik
cocuklar i¢in uygun degildir)

Dengeli bir beslenme bes yiyecek grubundan cesitli yiyecekler
icerir ve farkli tadlar ve kivamlar sunar. Her guin yedigimiz
yiyeceklerin cogunu bu yiyecek gruplarindan segmek 6nemlidir.

‘Ara sira yiyeceklerinin’ (Bkz sayfa 26) besin degeri ¢ok azdir ve

saglik agisindan gerekli degillerdir. Bu yiyeceklerin cocugunuza
sunulan miktarini sinirli tutun.
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Avustralya Beslenme Kilavuzlar

Kilavuz 1 Saglikh bir kiloya ulasmak ve onu korumak icin bedensel
olarak aktif olun ve enerji ihtiyacinizi karsilayacak, besleyici
yiyecek ve icecekleri segin.

«  Cocuklar ve genclerin normal sekilde biyuytp
gelisebilmeleri icin yeteri kadar besleyici gidalar
yemeleri gerekir. Her glin bedensel olarak aktif olmali
ve blylUmeleri diizenli olarak kontrol edilmelidir.

«  Yashlarin da kaslarini giiclt tutmalan ve saghkh
kilolarini koruyabilmeleri icin besleyici gidalar
yemeleri ve bedensel olarak aktif olmalari gerekir.

Kilavuz 2 Her glin bu bes grupta yer alan ¢ok cesitli yemeklerin

tadini gikartin:

« degisik tiirde ve renkte ve baklagiller dahil olmak
lzere bol bol sebze,

+  meyve

«  tahil (gevrek) trlnleri, genellikle tim tahil ve/veya
ekmek, gevrekler, pilav, makarna, sehriye, sttla
yemekler, kuskus, yulaf, kinoa ve arpa gibi yuksek
oranda lifli cesitler

«  yagsiz et veya kiimes hayvanlari, balik, yumurta, tofu,
kuru yemisler ve cekirdekler ve baklagiller

«  yadi azaltilmis siit, yogurt, peynir ve/veya bunlarin
alternatifleri (yagi azaltilmis sttler, iki yasindan kiiglik
¢ocuklar icin uygun degildir).

Bol miktarda su icin.




Kilavuz 3 Doymus yag, ilave tuz, ilave seker iceren

yiyecekleri ve alkol alimini sinirlayin.

a. Biskivitlerin cogu, kekler, hamur isleri,
borekler, islenmis etler, ticari burgerler,
pizza, kizartmalar, patates cipsleri ve diger
tuzlu cerezler gibi doymus yagd orani yiiksek
gidalarin tiiketimini sinirlayin.

« Tereyad, krema, yemeklik margarin, hindistan
cevizi ve palmiye yagi gibi yiksek derecede
yagl gidalarin yerine, yaglar, ekmek lizerine
stirlilebilenler, kuru yemis yaglari/ezmeleri ve
avokado gibi baskin olarak ¢coklu veya tekli
doymamis yag iceren gidalari tiiketin.

« Azyagh yemekler iki yasin altindaki cocuklar
icin uygun degildir.

b. ilave tuz iceren yiyeceklerin ve iceceklerin
tlketimini sinirlayin.

+ Benzer yiyeceklerin icinde sodyum miktari
disuk olani bulmak icin etiketini okuyun.

+ Yemeklere pisirme sirasinda veya masada
tuzilave etmeyin.

c. Sekerlemeler, sekerle tatlandiriimis mesrubat
ve sulandirilan cinsten suruplar, meyveli
icecekler, vitaminli sular, enerji ve spor
icecekleri gibi ilave seker iceren yiyecek ve
icecek tuketimini sinirlayin.

d. Eger alkol almaya karar verirseniz bunu sinirh
tutun. Hamile kadinlar icin veya hamilelik veya
emzirme planlari yapanlar icin alkol almamak
en glivenli secenektir.

Kilavuz 4 Emzirmeyi tesvik edin, destekleyin ve tanitin.

Kilavuz 5 Yiyeceklerinize dikkat edin; yemedinizi givenli
bir sekilde hazirlayin ve saklayin.

© Commonwealth of Australia, 2013.
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Ekmekler, gevrekler, piring,
makarna, sehriye ve diger tahillar

Ekmekler, gevrekler, piring,
makarna, sehriye ve tahildan
yapilmis diger yiyecekler,
vicudun enerji icin kullandigi
karbonhidratlari saglar. Bu
gruptan en iyi secenekler
kepekli ve tam-tahilli ekmekler,
gevrekler ve tatl olmayan
bisklvilerdir. Diger iyi secenekler
kabuklu pirinci, kuskusu, kepekli
makarnayi ve misir lapasini igerir.

Sebzeler, baklagiller ve meyve

Meyveler ve sebzeler vitamin,
mineral ve elyaf saglar ve her
guin yemeklere ve cerezlere
dahil edilmelidir. Cok cesitli
vitamin ve mineral saglamak
icin (farkh renklerde, kivamlarda
ve tadlarda) gesitli meyveleri,
sebzeleri ve baklagilleri secin.

Siit, yogurt, peynir ve/veya
bunlarin yerine gegenler

Katiksiz siit, peynir ve yogurt, en
yaygin sutll yiyecekler ve ana
kalsiyum kaynagi olan besinlerdir.
Yeterli kalsiyuma sahip olmak,
saglikh kemikler ve disler icin
onemlidir.

12 ayliktan kucuk bebeklere

inek siitl esas icecek olarak
verilmemelidir. Fakat alti ayliktan
itibaren kahvalti gevrekleri

gibi diger yiyeceklerin icine az
miktarda katilabilir. Ayrica yogurt,
muhallebi ve peynir gibi diger
sutld Urinler de verilebilir. Tam
yagli katiksiz stit bir ile iki yaslari
arasindaki ¢cocuklar icin tavsiye
edilir ve az yagh katiksiz sit ise
iki yasindan buyuk ¢ocuklar

icin uygundur. Cocuklar inek
sutl icmiyorsa veya inek sttlu
drtinler yemiyorsa, bunun yerine
kalsiyumla zenginlestirilmis

soya icecedi icebilirler. Kalsiyum
acgisindan zenginlestirilmis ve
tam yadli ise piring ve yulaf stti
de 12 aydan sonra kullanilabilir.
Bu konuda profesyonel bir saglik
gorevlisinin kontrolu tavsiye edilir.
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Yagsiz et, balik, kiimes hayvanlari, yumurta, findik fistik
ve baklagiller

Bu grup (sigir, kuzu ve kanguru gibi) kirmizi eti, (domuz, tavuk ve
hindi gibi) beyaz eti, baligi ve yumurtayi icerir. Bu grupta hayvani
olmayan urunler arasinda findik fistik, baklagiller ve soya peyniri
vardir. Et ve et yerine gecgenler protein, demir ve ¢inko agisindan
zengindir ve ¢ocuklarin biiylimesi ve gelismesi i¢in zorunludur.
GCocuklarin besinlerinin ¢ok fazla yag icermemesi igin en iyisi
yagsiz et ve derisiz kiimes hayvanlari se¢mektir.

Vejeteryen ve hayvan iiriinleri yememe uygulamalari

Kimi aileler vejeteryen uygulamalariniizler. Bu genellikle et,
kiimes hayvanlari ve balik gibi hayvan trlinlerinden kaginmayi
icerir. Cogu vejeteryenler yine de yumurta, sut, peynir ve yogurt
gibi hayvansal Urtnleri yer.

Vejeteryenlerin, etin, kiimes hayvanlarinin ve baligin
saglayabilecegi besinleri almak icin cesitli baklagilleri, findik
fistigl, tohumlari ve tahilli yiyecekleri yemeleri 6zellikle dnemlidir.

Asiri vejeteryenler ise, i¢lerinde hayvansal herhangi bir

sey bulunan uriinleri yemez. Bu tiir yeme ile cocuklarin
besinsel gereksinimlerini karsilamak cok zordur, ¢clinki yeterli
beslenmek icin gerekli olan yiyeceklerin miktari cocugun
altindan kalkabileceginden ¢ok fazladir. Aileniz asiri vejeteryen
uygulamalarini izliyorsa, dikkatle plan yapin ve cocugunuzun
besinsel gereksinimlerinin karsilanmasini saglamak tzere bir
Guvencelikli Beslenme Uzmanina basvurun.
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‘Ara sira yiyecekleri’ nelerdir?

‘Ara sira yiyecekleri’ yuksek kalorili olan ve doymus yag, ilave seker ve/
veya tuz iceren yiyeceklerdir. Tipik olarak ¢ok duistik besin degerleri
vardir ve cogunlukla islemden gegirilmis ve paketlenmislerdir.
Cocuklara ara sira yiyeceklerini diizenli sekilde vermenin geregi yoktur.

Ara sira yiyeceklerinin érnekleri sunlardir:

cikolata ve sekerlemeler

tath biskuviler, cips ve cok yagh tath olmayan biskuviler
yagda kizartilmis yiyecekler

‘pie] sosisli sandvig ve borekler gibi hamur isleri
ayakustu ve alinip gotirulen yiyecekler

pastalar ve dondurma

mesrubatlar, meyve sulari, meyveli icecekler, su katilan suruplar, spor
icecekleri, enerji icecekleri, tatlandirilmis sut ve tatlandiriimig
maden suyu.

‘Cocuklara “ara sira yiyeceklerini”
duzenli sekilde vermenin geregi yoktur.




Cocuklara su vermek J

Sadece emzirilmeyen alti ayliktan kiicik bebeklere kaynatilip
sogutulmus su verilebilir. Alti ile 12 ay arasinda, kaynatilip
sogutulmus su anne suti veya mamanin tamamlayicisi olabilir.
Bir ile bes yas arasindaki cocuklara verilen esas icecekler su ve
inek st olmalidir.

Cocuklarin giin icinde her zaman icme suyuna erisimi olmalidir.
Varsa, ¢cocuklara temiz, glivenlikli musluk suyu verin, siselenmis
su satin almak genellikle gerekli degildir. Katiksiz stt de, iyi bir
kalsiyum kaynagi oldugundan énemli bir icecektir. Ozellikle
yemek zamanlarindan hemen 6nce ¢ok fazla katiksiz st
vermemeye dikkat edin, ¢iinkl ¢ocuklar doyabilir ve yemek icin
istahlan kacabilir.

Tath icecekler, fazla bir besleyicilikleri olmadig icin, saghkli
beslenmenin parcasi degildir. Su en iyi icecektir. Ayrica, tath
icecekler (daha saglikli yiyecekler icin istah azalmasina yol
acacak sekilde) cocuklarin karinlarini sisirebilir ve dis ¢liriimesi
ile kilo almaya yol acabilir. Tatli icecekler mesrubatlari,
tatlandirilmis maden suyunu, tatlandinimis siitd, su katilan
suruplari, meyveli icecekleri ve meyve sularini icerir. Kliciik
cocuklara bunlardan herhangi birini vermekten kaginin.




Yemek zamanlarini olumlu, gerilimsiz ve sosyal
hale getirin

Yemek zamanlari, cocuklar icin iyi yeme aliskanliklari gelistirmenin
yani sira besin ve yiyecek cesitlerini 6grenmek icin de bir firsat saglar.
Ayrica sosyal etkilesim icin de 6nemli bir zamandir. Yemek ve cerez
zamanlarinda ¢ocuklarla birlikte oturmak ve onlarla rahat bir sekilde
konusmak énemlidir.

Cocuklar (6zellikle de cok kuguk cocuklar) yemek yerken biraz daginiklik
olacaktir. Cocuklarin yiyecekleri ve yemeyi 6grenmesinin normal bir
parcasi olan daginikliklara olumsuz tepkiler géstermeyin. Ayni zamanda,
yemekleri atma veya tikirme gibi davranislarin da éniine gecin.

Kimi cocuklarin yiyecekleri reddetmesi yaygindir; bu, yemek zamanlarinda
sikintiya ve endiseye neden olmamalidir. Cocuklar yiyecekleri denemeye
Ozendirilebilir ama yemeleri icin asla zorlanmamalidir.

‘Cocugunuzu odiillendirmek icin
yiyeceklerin yer almadigi yollar belirleyin.

Cocugumu yiyecekle édiillendirmem dogru mu?

Gocuklan édullendirmek igin yiyecekleri kullanmak yemeye

karsi saghksiz tavirlara katkida bulunabilir. Yiyecegi davranisla
baglantilandirmayin, 6dil olarak yiyecek vermeyin veya ceza olsun
diye yemegi kaldirmayin veya vermemezlik etmeyin. Ayrica, cocugun
rahatlamak icin yiyecege glivenmesine yol acabileceginden, cocugu
rahatlatmak icin yiyecegi kullanmayin.

Cocugunuzu 6dullendirmek icin yiyeceklerin yer almadigi yollar
belirleyin. Cocugun sik sik yetiskinlerden en ¢ok gereksindigi sey 6vgu
ve 6zendirmedir ve ¢ikartmalar ve pullar gibi, yiyecekle ilgisi olmayan
kicuk seyler de kullanilabilir. Cocuklar yedikleri icin 6dullendirmek
veya yemedikleri icin cezalandirmak asla uygun degildir.
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Kiucluik cocuklarin nigin cesitli yiyeceklere
gereksinimi vardir?

Erken cocukluk yillari, yeni yiyecekler denemek ve yeme
davranislari ve yiyecek tercihleri gelistirmek icin 6nemli

bir zamandir. Cocuklar kiiglikltk yillarinda ne kadar fazla
yiyecek ¢esidine maruz birakilirsa, buytdukleri zaman yiyecek
cesitlerinden zevk alma olasiliklari da o kadar artar.

Yemek zamanlari cocuklarin yeni yiyecekler denemeleri icin
guvenlikli bir ortam saglamalidir. Diizenli olarak yeni yiyecekler
sunun ve 6zendirin ve cesitli tatlar, kivamlar ve renkler dahil
edin. Yeni yiyeceklerin yani sira tanidik yiyecekleri de dahil

edin ve ¢ocuklar, yenilerini tatmaya 6zendirin. Cocugunuz
yeni yiyecegi, sundugunuz ilk birkag kez tatmasa bile, onu
bulundurmayi strduriin. Yemek zamanlarinda baska ¢ocuklarin
yaninda olmak da, onlarin yeni yiyecekleri yedigini ve zevk
aldigini gérmesi, cocugunuzu onlari tatmaya 6zendirir.
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Ben de kendi sebzelerimi yemeli miyim?

Gocuklar yetiskinleri seyrederek ve dinleyerek ¢cok sey 6grenir.
Anababalar, 6rnektir. Cocuklar neler yaptiginizi izler ve bir olasilikla
onlarn taklit eder. Cocugunuzun gelistirmesini istediginiz saglikli yeme
ahiskanliklari icin mutlaka 6rnek olun.

lyi yeme davranislarina érnek olabilmenize yardimci olacak kimi ipuclari
sunlariicerir:

Yemek zamanlarina tum aileyi katmaya ¢alisin.
Yemek ve ¢erez zamani ¢ocugunuzla oturun.

Elinizden geldigince, kati yiyecekler yemeye ve aile yiyeceklerini
paylasmaya baslar baslamaz (genellikle yaklasik 12 aylik civarinda)
¢ocugunuzun masada size katilmasina izin verin.

Cocuklarin mevcut se¢cenekler icinden neyi ne kadar yiyeceklerini
se¢mesine izin verin.

Cocuklari, her yemekte sunulan tim yiyecekleri tatmalar
icin 6zendirin.

Yemek zamaninda sakin ve olumlu bir ortam saglayin.
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Nowa, Ipjijbes

Cocuklarin, ne kadar yiyeceklerini se¢meleri nigin
onemlidir?

Yetiskinler, uygun miktarlarda guvenlikli ve besleyici yiyecek
sunmakla sorumludur. Béylece ¢ocuklar, sunulanlardan hangisini
ne miktarda yiyeceklerine karar verebilirler. Bu, cocuklarin
istahlarina goére yemesine ve viicutlarinin aclik ve tokluk
isaretlerine karsilik vermesine olanak tanir.

Yetiskinler yemeklerde masaya koyacaklari yiyecek tiiriine

karar verebilir ve ailenin her ferdine ayri ayri tabaklarda yiyecek
verebilir veya kaplari ve servis tabaklarini herkesin kendi
alabilecegi yerlere koyabilirler. Her iki durumda da ¢ocuklar neyi
ne kadar yiyeceklerine kendileri karar verebilir.

Bir sofrada iki tiir yemek sunulmussa, her ikisinin de besleyici

ve yiyecek gruplari yiyeceklerini temel almis olmalari gerekir.

Bu, cocuklarin ilk yemedi bitirseler de bitirmeseler de, ikinci
yemekten de yiyebilecekleri anlamina gelir. Cocugunuz
herhangi bir yemek veya cerezi yemeyi reddediyorsa, yemesi icin
onu zorlamayin.

AiLE KiTABI a



Mizmiz yiyiciler
Cocugum yeni yiyecekleri denemeyi reddediyor. Ne yapabilirim?

Bir-iki yasinda cocuklarin her zaman ¢ok istahlari yoktur ve yiyecek
secimlerinde mizmiz olabilirler. Siz saglikh yiyecek secenekleri
sundugunuzdan emin olun ve her yeni yiyecedi tatmasi igin
¢ocugunuza verin. Yiyecegin ne kadarini yiyecegi onun kararidr.
Sorunu daha da zorlastirabilecedi icin, yiyecekler konusunda tzerine
dismemeye calisin.

4 )

« Cocugunuzun yemek veya cerezden 6nce iceceklerle veya
‘ara sira yiyecekleriyle’ karnini doyurmadigindan emin olun.

+ Duzenli yemek zamani aliskanligini bozmayin.
+ Yemek zamanini keyifli bir zaman haline getirin.

« Cocugunuza, risvet vermeyin veya yemeyi reddettidi icin
cezalandirmayin.

« Cocugunuzun daha 6nce reddettigi yiyecekleri sunmayi
strdlrun. Kimi zaman yeni bir yiyecegi sonunda tatmalar
icin cocuklarin onu en az 10 kez gérmeleri gerekir.

+ Yeni bir yiyecek verirken, bazi bildik yiyecekler de verin.

« Cocugunuza verdiginiz yiyecegin aynisindan yiyerek iyi bir
ornek olun.

« Yemek icin yaklasik 20 dakikalik bir zaman koyun. Bu
zamandan sonra, yenmemis yemekleri kaldirin ve birakin
¢ocugunuz masadan ayrilsin. Bir sonraki planli yemege veya
cereze kadar baska bir yiyecek veya icecek vermeyin.

« Daima sakin olmaya calisin ve cocugunuz yemezse veya ¢ok
az yerse, sorun ¢ikarmayin.

N\ .
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Unutmayin: cocuklar kendilerinin agliktan 6lmelerine izin
vermez. Saglikh ve hareketli iseler, yemek istemezlerse, belki
de endiselenecek hi¢bir sey yoktur. Ancak cocugunuzun yeme
davranislarindan endiseleniyorsaniz, doktorunuzla veya bir
Guvencelikli Beslenme Uzmaniyla konusun.

Yemekler ve cerezler

Cocugumun her giin ne siklikta yemesi gerekir?

Kuglk cocuklarin her yemek zamaninda belirli miktarda yeme
kapasitesi vardir ve enerji diizeylerini korumak ve giin boyunca
yeterli besin almak icin dlizenli yeme firsatlarina

gereksinimleri vardr.

Duiizenli bir yemek modeli saglikh ve dengeli beslenmenin
temelini olusturur. Kiiguik ¢ocuklar icin ti¢ 6giin yemek ve iki
0gun cerez idealdir. Cocuklarin beslenmesi icin cerezler de
yemekler kadar 6nemlidir.

Cerezler enerji degerleriyle orantili besleyiciler sunmalidir. Yeterli
besleyiciler olmaksizin enerji (kilojul) saglayan cerezler cocuklar
icin degerli degildir ve dlizenli olarak verilmemelidir. Bunlar
arasira yiyecekleridir.

AiLE KiTABI




Yemeklerde sunulan yiyeceklerin cogu cerez olarak da verilebilir; en
yaygin uygun cerezlerden bazilari ekmegi, gevrekleri, meyveyi, sebzeleri
ve sutlu icecekleri icerir. Cerezlerin buyiik olmasi gerekmez; peynirle
birlikte tatli olmayan bir-iki biskuvi, kii¢lik bir parca meyve, icine
batinlacag bir seyle birlikte, bugulanmis sebze cubuklari veya kuigtik bir
bardak meyveli st iyi bir cerez olabilir. Diizenli olarak su verdiginizden
veya ¢ocuklarin kendileri alabilmeleri icin hazir bulundurdugunuzdan
emin olun.

Belirli bir zamanda bir ¢erez olacagini bilirlerse, cocuklarin yemeklerde,
ihtiyaclari olandan daha fazla yememeleri olasidir, bu da istahlarina
gittikce daha fazla dikkat etmeye basladiklari anlamina gelir. Bir cocuk,
anababanin gerekli oldugunu sandigini yemezse veya bundan daha az
yerse, anababalar cogu kez rahatsizlik hisseder. Fazla vakit gegmeden
cerez yenilecegini bilmek, cocuklari ne kadar yiyeceklerine karar
vermeleri i¢cin endise duymadan serbest birakmaniza yardimci olur.

Anababalar saglikli yiyecekleri saglar, cocuklar neyi ne kadar
yiyeceklerine karar verir, fikrini unutmayin.

Cerez zamanlarinda biraz esneklik olabilir, ancak, cogu kez 6fkelenmeye
neden oldugundan, cocugunuzu fazla aciktirmayin. Diger yandan,
¢ocugunuzun surekli olarak atistirmasina izin vermek de, onun

aciktigini farketmesini ve bunu gidermek icin yemek yeme aliskanlhigi
edinmesini engeller.

‘Duizenli olarak su
verdiginizden veya hazir
bulundurdugunuzdan emin olun.
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Kahvalti ne kadar onemlidir? J

Kahvalti, cok dnemli bir yemektir; ¢linkl cocuklar gline ag
baslarlarsa glini yurutebilmeleri ve ondan zevk almalari gug
olur. Her glin kahvalti yapmak, iyi ve saghkli yeme
aliskanhginin parcasidir.

Gocuklar kahvalti etmezlerse:

 davranislarini kontrol etmeleri ve glinlerinden zevk almalari
daha zor olur

+ gunicin yeterli besin almalari daha zor olur

« daha sonra acikirlar ve cogu kez el altindaki az besleyici
cerezleri yerler

« kilo alma ve asiri sismanlama olasiliklari daha fazla olur.

Kahvaltinin pahali veya zaman alici olmasi gerekmez; aksine,
basit besleyici ve kolay olabilir. Ornegin, siitle birlikte kepekli bir
gevrek ve meyve, besleyicidir ve cabucak hazirlanabilir. Ozellikle
gliniin mesgul bir zamaninda ¢ok fazla sikintiya

girmek gerekmez.




Kimi sabahlar kahvalti zamanimiz kalmiyor.
Cocugumun yiyecek bir seyi oldugundan nasil emin olabilirim?

Kimi zaman cocuklar sabahlari cok yavas olabilir veya a¢ olmadiklarini
iddia edebilir. Uzun sireli iyi aliskanlik olusturmanin bir parcasi olarak
su dustincelerden kimilerini deneyin.

« Kendiniz de kahvalti yapiyor musunuz? Yapmiyorsaniz, cocugunuzun
yapmasi icin israr etmek zordur. Ailenizde herkesin kahvalti yapmasi
icin zaman yaratmaya calisin. Bu baslangicta zor olabilir, ancak birkag
hafta sonra kendinizi genel olarak daha iyi hissettiginizi ve glin
icinde fazla actkmadiginizi gérmekten memnun olacaksiniz.

« Kahvaltinin glinlik aliskanligin bir parcasi oldugunu varsayin.

« Gune biraz daha erken baslayin ve, yerken acele ettiginiz hissinden
kaginmak Uzere, kahvalti icin mutlaka yeterince zaman ayirin.

- Kahvaltiicin acele bir seyler 6nerin ve ¢cocugunuza secenekler verin;
ornegin, alisveris yaparken birakin cocugunuz iki uygun marka
kahvalti gevregi segsin.

« Zaman zaman kahvalti icin, dogranmis taze meyveli veya konserve
meyveli bir kase yogurt gibi, cok degisik seyler sunun.

Sabahlari sizi geciktiren bircok sey olabilir. Cocugunuz erken cocukluk
ortamina kahvalti yapmadan gelirse, bunu mutlaka birisine bildirin

Gogu ortamlarin, kahvaltida cocugunuzun yemesi icin mevcut bir
seyleri olacaktir.

‘Ailenizde herkesin kahvalti yapmasi
icin zaman yaratmaya ¢alisin.
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Kiiciik cocuklar icin yemek ve cerezlere iliskin fikirler J

Cocugunuza her glin her yiyecek grubundan cesitli yiyecekler
sunun. Hem evdeki hem de bakim yerlerindeki yemekler ve ¢erezler
saglikl yemek cesitlerini icerebilir fakat ara sira yiyeceklerini veya
ikramlari icermemelidir. inek siitd, 12 ayliktan kiictik bebeklere,

esas icecek olarak verilmemelidir. Alti aylik civarinda iken diger
yiyeceklerin icine az miktarda katilabilir. Bir ile iki yaslari arasindaki
cocuklar icin tam yagli katiksiz suit tavsiye edilir ve iki yagsindan
bulyuk cocuklar icin az yagl katiksiz stit uygundur.

Bazi cabuk ve saghikh kahvaltilar nelerdir?

Saglikh kahvalti secenekleri sunlardir:
+ taze veya konserve meyveli lapa ve bir bardak sut
« yogurt ve meyve veya meyveli siit

« meyve dilimleriile birlikte kizarmis dilim veya yuvarlak ekmek
ve peynir.

« kizarmis ekmegin Ustlinde kuru fasulye

+ kizarmis meyveli ekmek

« Uzerinde tuzsuz peynir ve meyve ile ince pide.




Cocugumun yemek kutusuna ne koyabilirim?

Erken ¢ocukluk ortamina ¢ocugunuzun cerez ve yemeklerini temin
ediyorsaniz, gesitli saglikh ve cekici se¢cenekler vardir. Bunlar iclerine
sunlarin koyuldugu bir sandvici, pide diirimUin{ veya yuvarlak
ekmedgi icerir:

+ ezilmis yumurta ile marul

+ didiklenmis tavuk ile peynir ve marul

+ ton baligi, misir ve marul

- salatalik ve marulla birlikte hindi g6gsu

+ peynir, acili hint tursusu ve baklagil filizleri

« soguk et rostosu, tatli tursu ezmesi, marul ve domates
« 'vegemite’ve peynir

+ krem peynir, rendelenmis havug ve kuru tziim

- avokado, domates ve marul

+ ezilmis muz.
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Diger secenekler sunlardir:

az yagli tath olmayan biskuviler veya peynirli piring krakeri
soguk bir omlet dilimi

ev yapimi tath olmayan kek - kabaklyi veya misir ve peynirliyi
deneyin

ev yapimi pide piza.

Ogle yemeklerini, icinde dondurulmus bir su sisesi ya da
buz kabi konulmus yahtilmis yemek kutusuna yerlestirerek
serin tutun.

AiLE KiTABI




Yemek kutusu icin diger kimi saghkh cerezler nelerdir?

Gocugunuzun yemek kutusuna koyabileceginiz diger saglikh
cerezler sunlardir:

taze meyve - mandalina, muz, kayisi, armut ve erik gibi bltiin
meyveler veya dilimlenmis elma, portakal, kavun, karpuz
yada ananas

meyve salatasi

haslanmis meyve

Uzimli ekmek

peynir, Uzeri sirilmus veya batirilacak soslu kuru bisktviler

kicuk ekmekgikler (karisima rendelenmis meyve veya sebze
dahil edilebilir

corekler — Gzeri surtilmus sade veya meyveli balkabakl ya da peynirli
muzlu ekmek
saglam cubuklarda ‘kendi yapiminiz’ meyve sisleri

soslarla servis yapilan sebze dilimleri veya cubuklari (sert veya elyafli
sebzeleri mutlaka yumusayincaya kadar pisirin)

haslanmis yumurta

yogurt

peynir cubuklari.




Evdeki 6gle yemegine ne dersiniz? J

Cok saglikh 6gle yemegi 6nerileri sunlardir:
+ ¢orba ve yuvarlak ekmek
+ soslu ve rendelenmis peynirli makarna
+ bir 6nceki geceden artmis yemek
«  kizarmis ekmek ve omlet
+ icine sunlarin koyuldugu tost:
@ ton baligi ve peynir
o domates ve peynir
o dolmalik biber veya mantar, domates ve peynir

o kuru fasulye.
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Diger saghkh cerezler nelerdir?

Ev yapimi saglikh cerezler sunlardir:

tam-tahilli veya kepekli sandvicler veya kizarmis ekmek
yuvarlak ekmekler

tuzsuz peynir ve tizimlu tost

bir kase gevrek ve st

meyve — karisik meyve tepsisi veya bir tiir
dogranmis/ dilimlenmis meyve

icine batirilmasi icin yogurt veya tuzsuz peynirle servis edilen
dogranmis veya dilimlenmis meyve

bir parca yogurtla birlikte taze veya konserve meyve

bir bardak az yagh sut

meyveli sit.




Aksam yemegine ne pisirebiliriz? J

Gabucak ve kolayca hazirlanabilecek aksam yemeklerinin bir
listesini akilda tutmak iyi olur. Ayrica, kilerde veya buzdolabinda,
birkag dakika icinde isitilip servis yapilabilecek birka¢ yemek veya
malzeme bulundurmak da yararhdir. Bunlar cogu kez dilkkandan
alinan hazir yiyeceklerden daha ¢abuk, saglikli ve ucuzdur.

Gok fazla telaglanmadan hazirlanabilen veya kiler ya da buzdolabindan
hemen cikarilabilecek aksam yemegi 6nerileri sunlardir:

+ corba - ev yapimi veya hazir (tavuk ve misirliyi ya da etli ve
sebzeliyi veya bal kabagi ve mercimekliyi deneyin)

« yumurta (yaglh kizarmis ekmekli pisirilip karistirllmis yumurta,
omlet veya haslanmis yumurta)

+ (Ustlne ton balgi, kuru fasulye veya peynir veya beyaz
lahana salatasi koyulmus) firinlanmis patates

+ evyapimi pizza (domates soslu, etli ve sebzeli, drnegin soguk
rosto, mantar, dolmalik biber ve peynir)

« makarna (kremali ton balikli, sebzeli veya kiyma soslu
makarnay1 deneyin)

« vokta kavurma (sigir etli ve brokolili, ‘tofu’ ve yumurtali veya
sebzeli‘san choy bau’ vok kavurmasini deneyin)

« kicuk kofteler (yer elmal ve nohutlu, ton balgi ve misirli ya
da et ve sebze koftesini deneyin)

- omletler ve basit salatalar
+ kuskuslu glivec

« piringli‘kari’

Daha fazla oneri icin Cocuklar icin Pisirmek kitabindaki
tarifelere bakin!
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Yiyecek guivenligi

Yiyecek glivenligi, yemek icin glivenlikli yemek hazirlamanin tim
ogelerini icerir — yiyecekle bogulma riskini denetlemek, alerjik
reaksiyonlardan kaginmak, duyarliliklar, tahammuilstzlikler ve
yiyecegin hig bir sekilde pislenmemis olmasi.

Alerjiler ve tahammiilsuizliikler

Cocuklarin bir besine ters reaksiyon gostermesinin bircok nedeni vardir.
Reaksiyonun nedeni o yiyecege alerji veya tahammuilsiizltk olabilir.

Besin alerjileri nedir?

Besin alerjilerine besinin icindeki bir proteine bagisiklik sisteminin
reaksiyon gostermesi neden olur. Bes yasindan kicuk ¢ocuklarda en
yaygin besin alerjisi kaynaklari inek siitd, soya, yumurta, yer fistig,
camfistigl, bugday, susam, balik ve kabuklu deniz Grlnleridir. Yaklasik
her 20 cocuktan birinde besin alerjisi olur ve bu alerjilerin

bazilar siddetlidir.

Alerjik bir reaksiyonun belirtileri genellikle derhal ortaya ¢ikar ve
kurdeseni veya cillte kizarikliklari, dudaklarin, dilin veya agzin sismesini,
kusmayi, ishali veya nefes alma zorlugunu icerir. Siddetli alerjiler, kimi
zaman nefes almanin ¢ok zorlastigi anafilaktik reaksiyona yol acabilir
ve bilincin yitirilmesine ve ciddi incinmelere veya 6liime neden olabilir.
Cocugunuzda besin alerjisi oldugundan kuskulaniyorsaniz, aler;ji testi
tavsiye edebilecek olan doktorunuzla konusun.
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Yiyecek tahammiilsiizliigii nedir?

N,

Yiyecek tahammiilsiizligu durumunda reaksiyonlarin siddeti
daha azdir. Yiyecek tahammulsuzlGgunun belirtileri bag agrisin,
ciltte kizarkhigi, midenin bozulmasini icerir. Cocugunuzun

yemekten sonra bu belirtileri gosterdiginin farkina varirsaniz, g
doktorunuzla konusmak iyi olur. Doktorunuz, beslenme ]
etkenleri ile ilgili olup olmadiklarini bulmak icin, belirtilere =
tani konulmasina yardimci olabilir. Doktor, cocugunuzun -
kaginmasinin gerekebilecegi belirli yiyeceklerin saptanmasinda g
size yardimai olabilir. L=
=
o
=]
m
==

[ {‘:’r 4 k
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Bogulma

Cocuklarin ¢ig elma veya havug gibi yiyeceklerden
bogulabilecegini duydum - bu gercek mi?

Tum kivamlardaki yiyecekleri yemeyi 6grenmek biyimenin bir
parcasidir. Kiiguik cocuklarin, yemeyi 6grenirken okstirme ve tukurik
sagmayla ‘6glrmesi’yaygindir. Bu, bogulmadan farklidir ve endise
nedeni degildir. Ancak, nefes almayi engelleyen bogulma, acil tibbi
mudahaleyi gerektirir.

Cocugunuzu bogulmaktan korumanin en 6nemli yolu, ¢ocuklarin
yemek yedikleri zaman oturduklarindan ve sizin de denetlemek igin
yanlarinda bulunmanizdan emin olmaktir. Cocugunuza verdiginiz
yiyeceklerin kivamini daima dikkatle g6z 6niine alin. Kiigtik cocuklar,
solunum yollarinin kiiglik olmasi ve yiyecek parcalarini cignemeden
yutma egilimleri nedeniyle yiyeceklerden bogulma tehlikesi tasirlar.
Bir-iki yasindaki cocuklar ve bebekler icin en bliyiik bogulma tehlikesi
klcuk sert yiyecek parcalaridir ve bunlardan kacinilmali veya bunlar
cocuklara servis yapilmadan 6nce uygun sekilde hazirlanmahdir.
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Dikkatli olunmasi gereken yiyecekler sunlardir:

+ ¢ig havug, kereviz cubuklari ve ¢ig elma parcalari gibi sert
meyve ve sebzeler (bunlar, bogulmanin dnlenmesi icin
rendelenmeli, dilimlenmeli veya pisirilip ezilmelidir)

« findik fistik, tohumlar ve patlamis misir
.+ sert ve cignenecek et parcalari

« derili sosisler (deriyi ¢ikartin veya derisiz alin ve bogulmayi
onlemek icin kicuk yari yuvarlak parcalar halinde kesin)

- sert topaklara veya parcalara bolliinebilecek diger yiyecekler.

Sert sekerlemeler ve misir ¢ipsi de bogulma riski dogurur fakat
bunlar zaten ara sira yiyecekleridir ve cocuklara diizenli olarak
verilmemelidir. Sert, kiiglik, yuvarlak sekilli ve/veya yapiskan kati
yiyecekler tavsiye edilmez ¢linkii bogulmaya ve hava yutmaya
sebep olabilirler.

Yiyecek temizligi

Yiyecek guvenligi kurallari, 6zellikle bagisiklik sistemleri hala
gelismekte olan ¢ocuklar icin yiyecek hazirlarken, daima dikkatle
izlenmelidir.

Yiyeceklerdeki pislenme sunlari icerebilir:

« disardan gelen maddeler - hazirlama ve pisirme siirecinde
kaza eseri bulasan sag, metal parcalari ve diger nesneler

. yiyecek Uretim islemlerinden kaynaklanan kimyasal maddeler
veya temizlik malzemeleri

+ belirli yiyeceklerde bulunan zehirler gibi dogal kirleticiler
- ev hayvanlarindan gelen kirleticiler

« bakteriler.
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Yiyeceklerde hangi bakteriler bulunabilir?

Gogu yiyeceklerde bakteriler bulunur. Yiyeceklerin bozulmasina cogu
kez, onlari yenilmeyecek ve kotu hale getiren ancak her zaman zararli
olmayan bakteriler neden olur. Patojen denilen belirli bakteriler,
zararhdir ve yiyecek zehirlenmesine ve mide ve bagirsak iltihabina
neden olabilirler. Belirtileri mide bulantisini, kusmayi, ishali ve mide
kramplarini igerir.

Farkli bakteriler farkl hastaliklara neden olur — bazilari kisa sureli ve
hafif, digerleri cok ciddi olabilir ve viicutta suszuluga neden olarak
hastaneye yatmayi gerektirebilir. Yiyecek zehirlenmesi ¢cocuklarda ve
yaslilarda ozellikle ciddidir, clinkii onlarin bagisiklik sistemleri daha
zayiftir ve bedenleri daha kolay sekilde susuz kalabilir.

iclerinde bakteri olmayan yiyecekler, sterilize fabrikalarda sentetik
olarak uretilenler veya hazirlandiktan sonra isidan gegirilmis
yiyeceklerdir ki bunlara konverse yiyecekler ve sivi bebek

mamasi ornek gosterilir. Diger tim besinlerde bakteriler bulunur.
Yiyecekleri gtivenlikli saklamak, bakterilerin cogalmasini kontrol
altina almayi gerektirir.
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Mide ve bagirsak iltihabinin en yaygin nedeni, yiyecekler J

aracihgiyla olmasindan ¢ok, insanlarla iliskiden gecen ve
virisiin yol actigi hastaliklardir. Bu belirtiler cok yaygindir,
genellikle ok keskin ve kisa surelidir. Virtsli mide ve
bagirsak itihabinin yayilmasini sinirlamak icin temizlik ve
elleri yikama ¢ok 6nemlidir.

Nemli ve bircok besini iceren yiyeceklerde bakteriler kolaylikla
blydr. Bunlara ‘yiksek riskli’ yiyecekler denir. Sut, et, balik ve
bunlari iceren bircok yemek ytksek riskli olarak kabul edilir.
Pismis pirin¢ de bazi bakterilerin bliyimesine olanak tanir.

Bu yiyecekler uzun siire buzdolabinin disinda birakilirsa,
bozulacaklardir ve genellikle yenilmemelidir. Ancak, sadece
iclerinde zararli patojenik bakteri varsa, yenildiklerinde hastaliga
neden olurlar. Yiyecekleri gtivenlikli olarak saklamak, bakterilerin
uremesini ve buyumesini olanakh kilan kosullarin kontrol altinda
tutulmasina dayanir.

Bakterilerin blylmesine pek musait olmayan yiyeceklere
‘dusik riskli’ denir ve paketlenmis cerezleri, sekerler, ¢ikolatalari,
pismemis makarnayi, pirinci ve biskuvileri icerir. Riski dusuk
olan yiyeceklerin cogu sekerlemeler, cikolata, ve bazi pakette
satilan gerezler gibi ara sira yiyecekleridir ve her giin yenmesi
tavsiye edilmez. Bu yiyecekler buzdolabina konmadan uzun
surelerle saklanabilir. Konserve yiyecekler, konserve acilmadigi
surece glvenliklidir, ancak acildiginda yiyecek yuksek riskli hale
gelebilir.

J
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Yiyecegin giivenlikli olarak hazirlanmasini saglamak igin ne
yapmaliyim?

+ Yiyecegi ellemeden 6nce daima ellerinizi yikayin ve saciniza
dokunursaniz, bir kagit pecete kullanmaniz veya burnunuzu silmeniz
gerekirse, aksirdiktan veya tuvalete gittikten sonra veya bakteri
taslyabilecek baska nesnelere dokunursaniz, ellerinizi yeniden yikayin.

+ Yiyecekleri glivendiginiz saticilardan alin. Taze olarak gorulen
yiyecekleri alin ve satisin yiiksek oldugu yerlerden alisveris edin.
Paketlerin acilmamis oldugundan ve urtinlerin son kullanma
tarihlerinin gegmemis oldugundan emin olun.

« Yuksek riskli yiyecekleri cabucak veya soguk kaplarda nakledin.
«  Tum mutfak alanini temiz tutun.

- Dusuk riskli yiyecekleri, paketleri agildiginda, kapali kaplarda
saklayarak koruyun.

+ Cig et ve balik, (et ve sebze gibi) pisirilmis malzemeler ve meyve
icin farkli kesme tahtalari kullanin. Karismamalari icin bu tahtalara
degisik renkler verin.

« Bigaklari, pismemis et ve balikla kullandiktan sonra ve yemeye hazir
yiyeceklerle kullanmadan 6nce yikayin.

« Yuksek riskli yiyecekleri, pisirmeden 6nce veya yeninceye kadar
buzdolabinda saklayin. Pisirilmis ytksek riskli yiyecekleri, hemen
yenmiyorlarsa, yeniden buzdolabina koyun.

‘Pisirilmis yiyecekleri bir

defadan fazla yeniden isitmayin.
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Pisirilmis yiyecekleri bir defadan fazla yeniden isitmayin.
Servis yapilmis ve yenmemis yiyecekleri atin. Servis
yapilmamis ama iki saatten fazla bir stire buzdolabinin
disinda kalmis yiyecegi atin.

Yiyecegi buhar ¢ikarana kadar yeniden isitin. Servis
yapilabilecek isiya gelene kadar sogutun ve derhal servis yapin.

Buzdolabinizin calisip calismadigini ve yiyeceklerin soguk
olup olmadigini hergiin kontrol edin.

Yemek takimlarini kullandiktan sonra sicak sabunlu su ile
yikayin, bez ile kurulamak yerine kurumaya birakin. Veya
bulasik makinesi kullanin.
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Cocuklarla birlikte yemek hazirlamaya ne dersiniz?

+ Yiyeceklere dokunmadan once ¢ocuklarin ellerini mutlaka
yikadiklarindan emin olun.

« Mutfakta ¢ocuklari daima denetim altinda tutun.

 Keskin bicaklar ve sicak diizeylerden gelebilecek tehlikelerden
kaginmak icin dikkat edin.

\

Yiyecegin gilivenlikle servis yapildigindan emin olmak icin ne
yapabilirim?

« Yemekten 6nce ellerinizi yikayin.
« Yiyecegi servis yapmak icin masa ve kasik kullanin.

« Hemen servis yapilmamis olan yiyecegin Uzerini kapatin ve
buzdolabina koyun ve daha sonra yeniden servis yapin.

« Bir cocugun yere diismus olan bir yiyecegi yemesine asla izin vermeyin.
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Bedensel etkinlik

A
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Oyun oynamak ve bedensel olarak etkinlikte bulunmak tim 5:
cocuklarin yasaminin énemli bir parcasidir. lyi aiskanlklarin N
cocuklukta gelismesi, daha sonraki yillarda stirecek olan saglikh a
davranislara yol acabilir; cocuklugun baslarindaki diizenli g
bedensel etkinlikler saglk Gizerinde kisa ve uzun donemde etkili m
olabilir. Dahasi, cocuklarin cogu oyunu ve bedensel etkinligi a
eglenceli bulur! Ll
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Su anda Avustralya'da gulinlik
yasamin hareketsizligi
kolaylastiran bircok 6gesi vardir;
ulasim icin arabalara bel baglariz,
yuruyen merdivenler, asansorler
ve uzaktan kumandalar gibi
emekten tasarruf eden araglar
kullaninz ve en yaygin eglence
sekilleri arasinda televizyon ve
diger ekranh eglenceler vardir.
Bu bedensel etkinlik eksikligi
kalp hastaligi, seker hastaligi

ve bazi kanserler gibi yasam
bicimi hastaliklar ile baglantih
oldugundan, endise nedenidir.
Cocuklardaki kilo sorunlarinin
artmasi (fazla kilo ve asiri
sismanlik) cocuklardaki diuistik
diizeyde bedensel etkinlik ve
uzun sureli etkinliksizlik ile

ilgili olabilir.
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Anababalar, gorevliler ve bakicilar, bedensel etkinligi hem

ev icinde hem de disinda 6ncelikli hale getirmek icin birlikte
cahsabilirler. Bes yasinda ve daha kiiclik cocuklar icin etkin
oyun, en iyi bedensel etkinlik bicimidir. Etkin oyunlar, icerde ve
ozellikle acik havada oyunlar olmak tizere tiim oyun cesitlerini,
‘etkin ulastirmayi’ (araba siirmek veya cocuk arabasi kullanmak
yerine gidilecek yere yurimek gibi) ve belirli gtinluk gorevleri
icerir. Cocuklarin ayrica daha sessiz etkinliklere ve ‘etkinliksiz’
zamana da gereksinimi vardir.

Etkin oyunun bedensel ve sagliksal yararlari vardir; Ustelik,
onemli toplumsal, dil ve beyin gelisimlerine de yardimci olur.
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Dogumdan bir yasina kadar

Bebekler icin bedensel etkinlikler

Bebekler dogumlarindan itibaren diinya ile karsilikl etkilesim yoluyla
ogrenirler. Bebeklerdeki (dogumdan 1 yasina kadar) saglikh gelisim
icin, bedensel etkinlik, 6zellikle glivenlikli bir ortamda yerde oynanan
denetimli oyun, dogumdan itibaren 6zendirilmelidir. Bebeklerin her
guin 6zgurce hareket edebilmeleri sunlara yardimci olur:

+ bedenlerini ve zihinlerini etkin halde tutmaya
+ duyularini ve meraklarini gelistirmeye
+ beden durusunu, gucunu ve dengesini gelistirmeye

+ kendilerinin sevildiklerini hissetmeye, kendilerini mutlu ve glivende
hissetmelerine.

« dillerini ve iletisim becerilerini gelistirmeye

« bedenlerini ve ¢evrelerindeki diinyayi onlara 6gretmeye

 baskalanyla karsilikli etkilesimi 6zendirmeye.




.
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Henlz yiriimeye baslamamis olan bebeklerin bedensel olarak /\f\\

etkin olmalari, ¢esitli serbest yerlerde, siki baglar veya giysilerin
sinirlandiriciigr olmaksizin karinlar Gzerinde veya sirt tistu
strinmeleri icin gunluk firsatlara sahip olmak demektir. Ayrica,
uzanmak, tutmak, cekmek, itmek ve insanlarla, nesnelerle ve
oyuncaklarla oynamak gibi hareketlerin pratigini yapmalarini igerir.

Bebekler insanlarin yakininda olmaya bayilir ve onlarla karsilikli
etkilesimle ¢ok sey 6grenir. Onlarla oynama zamani da dahil
olmak uzere, bebeklerle gecirilecek zaman yaratmak 6nemlidir.

Bebeklerin etkin olmasi icin kimi yollar nelerdir?

Erken ¢ocukluk ortamlarinin, tim glin boyunca bir dizi farkli
hareket firsatlarini iceren planh programlari olmasi olasidir.
Bebeklerin ayrica evde, kendileri icin ¢esitli etkinlikler ve bol

boy oynama firsatlari saglanmasina gereksinimleri vardir.
Duyularini harekete geciren oyun etkinlikleri de diger becerilerin
gelismesine yardimci olacaktir.
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Bebeginizle oynayabileceginiz
kimi oyun onerileri sunlar igerir:

Karin zamani

Karin zamani, bebedinizin bas,
boyun ve govde kaslarinin
guclendirilmesi ve serbest bacak
ve kol hareketlerinin 6zendirilmesi
icin dnemlidir. Bebegdinizi 6rnegin
hali veya hasir gibi farkli doseme
yuzeylerine birakin. Ulasip
alabilmesi icin, erisemeyecegi
yerlere oyuncaklar veya diger
guvenlikli nesneler koyun.

Dolagsmak

Bebeginiz devingen oldukca,
tekmelemek, stirinmek,
kendisini saglam sandalyelerin
veya siralarin Gzerine cekmek
ve tlinellerde stirinmek gibi
yeni hareketler yapmaktan zevk
alacaktir. Bebek yurituculer

ve bebek egzersiz ziplaticilari,
yaralanma tehlikesi oldugu

icin tavsiye edilmez. Clinku
elde edilen bulgular, bagimsiz
sekilde yurimek icin gerekli kas
gelisimini sinirlayabildiklerini
gostermektedir.

Ses

Oyun sirasindaki sesler, beynin
isitme ile baglantili bélumlerinin
gelismesine yardimci olur ve
ayrica hareket etmeyi 6zendirir.
Bebeginize bir ¢cingirak, bir tahta
kasik ve kiicuk bir tencere verin
veya dinleyip birlikte hareket
edebilecegi muzik ¢alin.

Dokunma

Bebeginize, dokunup sikacagi,
farkl dokuda ve malzemeden
yapilmis oyuncaklar ve

nesneler verin. Bu, dokunma
duyularinin gelismesine yardimci
olacaktir. Kendi oyuncaklarinizi
kendiniz yapabilirsiniz;

drnegin, burusturulmus kagitla
doldurulmus coraplar.

Gorme

Bebeginizin, gozleriyle
izleyebilecegi sekilde nesneleri
hareket ettirmek, gozlerinin
glclendirilmesine yardimci olur

ve hareket etmeyi 6zendirir.
Bebeginize kumas veya kartondan
yapilmis kitaplar okuyun, onlari
renkli bir doner oyuncagin altina
yerlestirin veya yliziintzu kapatip
acarak‘cee’diye ses cikarip oynayin.
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Bebekler icin acik hava oyunlarina ne dersiniz?

PA

Disarda oynamak bebegin farkl ortamlari 6grenmesine ve
cevrelerindeki diinyada kendilerini rahat hissetmelerine yardimci
olur. Disardaki oyunlarin sagladigi kimi deneyimler otlari

hissetmeyi, arabalari ve kuslari duymayi ve goge bakmayi igerir. g
c:
Bebeginiz disardayken, goriip duyumsayabilecegi seyleri onlara =
gosterin ve bu seyler hakkinda onlara sarki sdyleyip konusun. Evinizde N
bir acik hava alani yoksa, bebeginizi, yapabildiginiz zamanlarda parka g
veya yakindaki baska bir acik hava alanina gotuarin. %
=
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Hareketsiz davranislar
ve ekran zamani

Bebeklerin, ylruyebilmeleri

ve bagimsiz olarak hareket
edebilmelerinden 6nce

bile, uzanma, tekmeleme ve
dokunma gibi hareketleri bol
bol uygulamaya gereksinimleri
vardir. Siriinmeye ve ylrimeye
basladiklarinda bile yeni beceri
uygulamalarina, 6zgtirce ve
yaratici bicimde hareket etmeye
ve baskalariyla karsilikli etkilesime
gereksinimleri stirer. Bebekler,
(uyanik olduklari zaman) bir
saatten fazla baglanmamali ve
hareketsiz tutulmamalidir.

Dogumdan iki yasina
kadar nicin ekran zamani
olmamalidir?

Son zamanlardaki arastirmalara
dayanilarak, iki yasindan kiguk
cocuklarin televizyon seyrederek
veya diger elektronik araglar
(DVD'ler, bilgisayarlar veya diger
elektronik oyunlar) kullanarak
hi¢ zaman gecirmemeleri tavsiye
edilmektedir.

Bebekler ve iki yasindan kuiglk
¢ocuklar icin, sunlara neden
olabileceginden, ekran zamani
tavsiye edilmemektedir:

- aktif olarak oyuna harcadigi
zamani, digerleri ile sosyal
iletisimini ve dilini gelistirme
sansini azaltir.

dikkatini toplayabilecegi
zamani kisaltir.

iki yasindan kiiciik cocuklar icin
ekran zamaninin herhangi bir
saglksal, zihinsel ve dilsel yarara
yol actigi gérilmemistir.

Erken ¢cocukluk ortaminizin
kiiclik cocuklar icin ekran zamani
politikasini incelemek ve evdeki
ekran zamanini en az dlizeye
indirmenin yollar Gizerinde
distinmek isteyebilirsiniz.
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Bir ile bes yaslari arasi

Bir ile iki yaslari arasindakiler ve okul oncesi
cocuklar icin bedensel etkinlikler

Bir ile bes yas arasinda cocuklari olan aileler icin bedensel
etkinlik saglik agisindan buytk oncelik tasimalidir. Glnlik etkin
oyun firsatlari, glinliik durumlarin Gstesinden gelebilmek lizere
yasamsal 6nemi olan bedensel, zihinsel ve toplumsal becerilerin
gelistirilebilmesi icin temel olusturur.

Bir yasindan yaklasik bes yasina kadar (bir-iki yaslar ve okul
oncesi yillar boyunca), cocuklarin glinde en az Ui¢ saat hareketli
olmalari tavsiye edilir. Bu ¢cok uzun goérilebilir, ama ¢ocuklar
dogal olarak etkin ve ‘hareketlidir’; o halde, (insa etmek veya
yerde oynamak gibi) hafiften, (kosmak ve atlamak gibi) kisa
sureli enerjik hareketler tiim giine yayilabilir.
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Bir ile bes yaslari arasindakiler
icin hareketli oyun ne kadar
onemlidir?

Hareketli oyun ¢ocuklar igin ¢cok
onemlidir; bir cocugun isi her
glin 6zglrce hareket etmek ve
etkin olmaktir! Bir ile bes yaslan
arasinda gelistirilen beceriler
yurimekten, kosmaya ve top
atmaya kadar uzanir. Gercekten
yasamin baska hicbir ddoneminde
cocuklar bu kadar cok bedensel
etkinlik 6grenmeyeceklerdir.

Hareketli oyunlar ¢cocuklara su
konularda yardimci olur:

+ kas, kemik ve kalp saghginin
gelismesinde

+ yeni hareket becerileri ve hayal
guglerinin gelistiriimesinde ve
bedenlerini 6grenmelerinde

« 0Ozglven gelistirmelerinde
ve gergin durumlarla bas
etmelerinde

« hareketli olmaktan zevk
almalarinda

+ sorunlarin ¢6zimdu ve karar
alinmasi dahil, iletisim
becerilerinin gelistirilmesinde

 baskalarnyla karsilikli
etkilesimin, paylasimin, sirayla
yapmanin, baskalarina iyi
davranmanin 6grenilmesinde.

Cocugumun hareketli olmasina
yardimci olmak igin ne tiir
seyler yapabilirim?

Kicuk cocuklar dogal olarak
serliven arar ve kesfetmek

ister. Cocugunuzun yetenegi

ve gelisimi hangi etkinliklerin
ve oyunlarin uygun ve keyifli
oldugunu belirleyecektir. Kliglik
cocuklar, surekli olarak yeni
seyler yapmakta zorlanmalarinin
yani sira, halihazirda neler
yapabildiklerini blytklere
gOstermeyi de severler.
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+ Yapilandiriilmamis oyun, cocuklara kendi hizlarinda hareket
etme ve nasil oynamayi, ne yapmayi ve bunun nerede
olacagini kararlastirma 6zgurligu taniyan yaratici oyundur.
Yapilandiriimamis oyun ornekleri mizikle dans etmeyi, kum
havuzunda, parkta veya diger cocuklarla oynamayi igerir.
‘Alt alta Ust Uste’ oyun, ozellikle oglanlar icin, zaman zaman
yapilandiriimamis oyunun bir parcasi olabilir. Oglanlar
kizlardan farkl bicimlerde oynayabilirlerse de, oglanlarin
ve kizlarin oyun alanlarina ve malzemelerine erigiminin esit
olmasi gerekir.

« Yapilandirilmis oyun, belirli bir zamanda ve yerde olabilen
veya donatim gerektiren planlanmis oyundur. Ornekler
(‘Hokey Pokey’ dansi gibi) hareketli oyun ve sarkilari, cocuk
jimnastigini, yaratici dansi ve ylizme derslerini icerir.

‘Bir cocugun isi her giin 0zgiirce
hareket etmek ve etkin olmaktir!

« 'Etkin ulastirma; yol almak icin bedensel etkinligi icerir;
ornegin yirime, bisiklete binme ve ya bir skuter kullanma.
Kuicuk cocuklar bile kisa bir siire icin ylruyebilir veya bisiklete
binebilir ve biytdikce daha uzun mesafeleri yiriyebilirler.
Erken ¢ocukluk ortamina yuruyerek gidip gelmeyi deneyin
veya yerel diikkanlara yiruyerek veya bisiklete binerek
gitmeyi deneyin. Kisa mesafeler igin, cocuk arabasi kullanmak
yerine ¢ocuklari yiriimeye 6zendirin. Etkin ulastirmada yer
alirken cocuklari denetlemeyi unutmayin.

« Her glinkl bedensel isler bahce islerinde yardimi, aligveris
torbalarini bosaltmayi, giysileri katlamayi veya oyun alanlarini
toplamayi icerir. Cocuklar bircok glinliik iste yetiskinlere
yardimci olmaktan keyif alir.
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Cocugum etkin oyunla ilgilenmiyorsa ne yapabilirim?

Her cocuk farkhdir ve kimileri dogal olarak, okumak veya resim yapmak
gibi daha sakin etkinlikleri yegler. Ancak, iyi saghk icin hepimizin belirli
bir diizeyde bedensel etkinligi sirdirmemiz gerekir; bu durumda, iste
¢ocugunuzu daha hareketli olmasi icin 6zendirebileceginiz kimi ipuclari:

Gocugunuzun giin boyunca hareketli olmasi igin cesitli firsatlar
planlayin ve bunlarin eglence yanini vurgulayin.

Birakin cocugunuz kendi etkinliklerini kesfetsin ve yaratsin.

Aile veya arkadaslarin icinde cocugunuza hareketli bir oyun
arkadasi bulun.

Etkin oyun sirasinda gosterdigi cabalar icin onu bol bol 6vin.
Cocugunuzun ne yapamadigi degil, ne yapabildigi Gzerinde durun.
Etkin oyun olasiliklari cevresinde aile gezileri ve kutlamalar planlayin.
Yurimeyi gunluk yasamin bir parcasi haline getirin.

Etkin oyunu eglenceli ve olumlu hale getirin.

Sabirli olun ve cocugunuza, hareketlerin pratigini yapabilmesi icin
bol zaman taniyin.

Cocugunuzla birlikte etkin olun ve 6rnek olmaya calisin.

‘Birakin ¢ocugunuz
kendi etkinliklerini

kesfetsin ve yaratsin.
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Cocuklarin etkin oyunlarini 6zendirmenin en iyi /\%\\

yollari nelerdir?

Her zaman ¢ocugunuzun etkin oyununda dogrudan yer almak
zorunda degilsiniz; denetlemenin yani sira glivenlikli oyun
alanlari ve donatimi ¢cocuklarin yaratici olmasini ve kendi
oyunlarini yaratmasini olanakl kilar.

Gocugunuzun bedensel etkinlikten zevk alma yetenegi
gelistirmesi 6nemlidir. Cocugunuzun yarattidi ve hayal ettigi
etkinliklerle, yeni zorluklar ve kimi ‘riskler’ saglayan etkinlikler
arasinda bir denge saglamaya calisin.

Gocuklarin farkl taraflara hareketini yonlendirmek, onlerine zorluklar
koymada ve surekli olarak becerilerini iyilestirmede yardimci olur.
Cocuklari sunlar degistirmesi icin yonlendirmeye caligin:

+ bedenlerinin nasil hareket edebilecegini (‘Sunu ne kadar hizli
yapabilirsin?”’Bunu hafifce yapabilir misin?’)

« Bedenlerinin hangi yonde hareket edebilecegini (‘Onu
arkaya dogru yapabilir misin?”’Ne kadar ylksege...?")

« Bedenlerinin neler yapabilecegini (‘Dizlerini karnina ¢ekip...?’
‘Bunu tek bacakla yapabilir misin?’)

- Kiminle hareket edebilecegini (‘Ayse'yi takip edebilir misin?’
‘Onu yapmayi bana 6gretebilir misin?’).
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Bir ile bes yaslari arasindakiler igin etkin oyun onerileri

Oyun nesneleri oyuncaklari ve glinlik malzemeleri icerebilir, ancak
¢ocugun yasina ve gelisimine uygun olmalidir. Etkin oyun ayrica ev
ici ve acik hava oyun alanlarinda bedenin Ust kisminin, alt kisminin ve
timanin kullanimini 6zendirmelidir.

Bir ile bes yaslar arasindaki cocuklar icin oyun malzemeleri 6nerileri:
+ kutular, sit kasalari, sepetler, mukavva tiipler ve kaplar
. farkh boyutlarda toplar

« ipler, esarplar, havlular ve seritler

+ tahta parcalan

+ kovalar ve kirekler

. slpurgeler ve boya fircalari

+ kap kacak

« yapraklar ve cam kozalaklari

- eski giysiler, eski carsaflar ve eski mobilyalar

+ raketler ve kriket sopalari

. tahta bloklar

- tavandan sarkan ipler

+ paspaslar, yastiklar, doldurulmus torbalar ve araba lastikleri.
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Bu arac ve gere¢ Onerilerinin hepsinin tim yaslar icin uygun
olmadigini unutmayin; 6érnegin, kurdeleler ve seritler dort-bes
yaslarindakiler icin eglenceli olabilir ama, bir-iki yaslarindakiler
icin uygun degildir. Cocugunuzun ortamindaki gorevliler ve
bakicilarla konusun ve cocugunuzun zevk alabilecegi oyun
malzemeleri hakkindaki distincelerinizi paylasin.

Farkli yaslarda cocuklariniz varsa, oyun sirasinda daima, ozellikle
sadece daha buiylk ¢cocuklar icin uygun olan arag ve gereclere
erisim ve bunlarin depolanmasi s6z konusu oldugunda, kiigtk
yastakilerin guivenligini g6z 6nune alin.

AiLE KiTABI
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Bir ile bes yaslari arasindakiler icin acik hava oyunlarina
ne dersiniz?

Acik havada daha uzun zaman geciren ¢ocuklar genellikle daha etkin
olur. Agik hava alanlari ¢cocuklara genellikle daha fazla yer ve gesitli
yuzeyler ve araglar saglar. Acik hava alanlarinda ¢ocuklar tamamen farkh
sekillerde, hizlarda ve yonlerde hareket deneyimi kazanabilir ve daginik
ve gurultiici olma 6zgurliglne sahip olabilirler.

Acik hava oyunlari cocuklara su firsatlar verir:

+ buyuk hareketler yapma

+ yeni hareketleri deneme

- ‘alt alta Gst UGste’oynama

« dengelerini, gliclerini ve koordinasyon becerilerini gelistirme
+ serliven arama ve dogayi seyredip kesfetme

« dahayaratici olma

+ hatalarindan ders alma

+ korkularini denetleme ve dayaniklilik gelistirme.

Anababalar acik hava oyunlarinin tehlikeli olabilecegi konusunda
¢ogu kez endiselenir ama, ¢cocuklarin da 6zgiirce oynama ve agik hava
oyun alanlarini kesfetme firsatlarina ihtiyaci vardir. Oyun sirasinda
cesitli zorluklar saglamak ¢ocuklari risk almayi anlama, risk yonetimi ve
bundan 6grenme konularinda egitir.
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‘Alt alta Ust Uiste’ oynamaya gelince, disarda oynamak hem /{/\\

kizlarin hem de oglanlarin gelisimi icin dnemlidir. A¢ik havada
oynamanin normal yan etkileri kirlenmeyi, siyriklari, sisleri ve
morluklari, gurulticu ve daginik olmayi ve yulksek yerlerin

ve yeni hareketlerin Ustesinden gelmeyi icerir. Ayrica, soguk
havalarda acik havada olmak nezleye neden olmaz. Acik havada
oyun denetlendigi siirece, yararlari risklerden daha agir basar.

“..disarda oynamak hem kizlarin

hem de oglanlarin gelisimi icin
onemlidir.

4 )

Etkin oyun ve engelli ¢cocuklar

Bedensel etkinlik ve etkin oyundan her cocuk
yararlanabilir. Cocugunuzun bir engelliligi varsa, ona

cok cesitli etkin deneyimler sunmanin yollarini saghk
profesyonelinizle konusun. Erken ¢cocukluk ortamindaki
gorevlilere ve bakicilara cocugunuzun engelliliginin
ayrintilari ve bunlarin guinluk islevleri ve yetenekleri nasil
etkiledigi hakkinda bilgi verin. Onlara cocugunuzun
ilgilendiklerini, sevmediklerini ve yeteneklerini ve
bunlarin yani sira, cocugunuz i¢in yapmak istediginiz seyi
basarmaniz icin size nasil yardimci olmalarini istediginizi
anlatin. Erken cocukluk ortami gorevlileri, daha fazla
bilgi icin, cocugunuzun saglik profesyoneli ile iliskiye
gecebilmeyi degerli bulabilirler.
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Acik hava oyunlarini miimkiin oldugunca giivenlikli
hale getirmek

SunSmart° Olun Cocugunuz ne zaman acik havaya ciksa,
glinesten korumayi unutmayin; glines
kremleri, golgelik, sapkalar ve uygun giysiler.

Denetleme Gocugunuzu suyun, yuksek yerlerin,
merdivenlerin, citlerin, hayvanlarin ve kiigiik
nesnelerin yakininda oldugu zaman daima
denetleyin.

Giysi Cocugunuza, hareketli olmaya uygun rahat
giysi ve ayakkabi giydirin.

Su Disarda, 6zellikle sicak havalarda oynarken,
¢ocugunuzun bol bol su igmesini saglayin.

Katilin Cocuklarla karsilikh etkilesimde bulunun
ve disarda oynamalari sirasinda onlari
destekleyin; ama yine de oyuna mutlaka
cocuklar 6ncilik etsin.

‘Disarda
oynarken ¢ocugunuzun
bol bol su icmesini saglayin.
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Cocuklarin etkin olmadigi zamanlar

PA

Cocuklarin etkin olmadigi zamanlar daima olacaktir. Her
¢ocugun oyku dinlemek, okumak, resim yapmak ve bulmaca
¢6zmek veya sadece sessizce oturmak icin zamana gereksinimi

vardir. Bu tur etkinlikler de 6grenmek ve gelismek icin gereklidir. g
c:
Televizyon seyretmek gibi ekran gerektiren etkinlikler benzeri =
hareketli olmayan diger etkinlik turleri zorunlu degildir. Daha o
Once de belirtildigi gibi, ekran zamani iki yasindan kuiclik g
cocuklar icin kesinlikle tavsiye edilmez. iki ile bes yaslari %
arasindaki ¢cocuklar icin ekran zamaninin glinde bir saatten az a
olmasi tavsiye edilmektedir. Bu televizyonu, DVD seyretmeyi ve o
video ya da bilgisayar oyunlari oynamayi igerir. 1)
.
=
=
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Etkinlik ne olursa olsun, cocuklarin, uyanik olduklari zamanlarda bir
saatten fazla zaptedilmeleri ve hareketsiz durdurulmalari tavsiye
edilmez. Oturarak ya da hareketsiz bir sekilde uzun zaman geciren
cocuklarin bedensel, toplumsal ve zihinsel gelisimlerinin daha zayif
olmasi olasiligi vardir. Kiigtik cocuklar igin bu, bebek sandalyelerinde,
araba koltuklarinda veya ¢cocuk arabalarinda uzun zaman oturmayi icerir.

GUn icinde bedensel etkinlikler icin firsatlar saglamak, saglikli bir

yasam bicimi gelistirmenin dnemli bir parcasidir. Cocugunuzun, diger
zamanlarda ne kadar etkin olduguna bakilmaksizin, hareketsiz gecirdigi
toplam sureyi azaltmak da ayni sekilde dnemlidir.

iki ile bes yaslari arasindakiler icin ekran zamani nigin
sinirlandilmaktadir?

Bir-iki yaslarindakiler ve okul 6ncesi yaslarindakiler i¢in uzun sureli
ekran zamanlari, etkin, acik havada ve yaratici oyunlar icin daha az firsat
ve bunlara bagli yararlarin azalmasi demektir. Bu ayrica daha sagliksiz
yeme aliskanliklarina ve dil, bellek ve diistinme becerilerin daha yavas
gelismesine yol acar.

Kimi erken ¢ocukluk ortamlari, programlarinin bir pargasi olarak ekran
zamani sunmamayi kararlastirabilir. Evde de ekran zamanini azaltmak
icin plan yapmak isteyebilirsiniz; bu kitapta tavsiye edilen oyun
onerilerinden bir kismini isin icine katmay1 dusunadn.

Dogumdan bes yasina kadarki cocuklar icin tavsiyeler 6zeti Q
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Dogumdan bes yasina

kadarki ¢cocuklar icin

tavsiyeler ozeti

Bedensel etkinlik
tavsiyesi

Dogumdan 1 yasina kadar

Bedensel etkinlik
dogumdan itibaren
ozendirilmelidir.

1-2 yaslan

Cocuk her giin, tim giline
yayilacak sekilde en az ¢
saat bedensel olarak etkin
olmalidir.

2-3 yaslan

Cocuk her giin, tiim giine
yayilacak sekilde en az li¢
saat bedensel olarak etkin
olmalidir.

3-5 yaslari

Cocuk her glin, tim gline
yayilacak sekilde en az Ui¢
saat bedensel olarak etkin
olmaldir.

Hareketsizlige iliskin
tavsiye - ekran
zamani

Cocuk, televizyon
seyrederek veya diger
elektronik araglari
(DVD'ler, bilgisayar ve
diger elektronik oyunlar)
kullanarak hi¢ zaman
gecirmemelidir.

Cocuk, televizyon
seyrederek veya diger
elektronik araglari
(DVD'ler, bilgisayar ve
diger elektronik oyunlar)
kullanarak hi¢ zaman
gecirmemelidir.

Oturmak ve televizyon
seyretmek ve diger
elektronik araclari
(DVD'ler, bilgisayar ve
diger elektronik oyunlar)
kullanmak, gtinde bir
saatten az olacak sekilde
sinirlandinimalidir.

Oturmak ve televizyon
seyretmek ve diger
elektronik araglari
(DVD'ler, bilgisayar ve
diger elektronik oyunlar)
kullanmak, gtinde bir
saatten az olacak sekilde
sinirlandinimalidir.

Hareketsizlige iliskin
tavsiye - uzun siireli
hareketsizlik

Cocuk, uyku zamani
haricinde, hareketsiz,
zaptedilmis veya etkinlik
olmadan bir saatten fazla
tutulmamalidr.

Cocuk, uyku zamani
haricinde, hareketsiz,
zaptedilmis veya etkinlik
olmadan bir saatten fazla
tutulmamalidir.

Cocuk, uyku zamani
haricinde, hareketsiz,
zaptedilmis veya etkinlik
olmadan bir saatten fazla
tutulmamalidir.

Cocuk, uyku zamani
haricinde, hareketsiz,
zaptedilmis veya etkinlik
olmadan bir saatten fazla
tutulmamalidr.




Daha fazla bilgi i¢in

Saghkli yeme

Allergy and Anaphylaxis Australia
(Avustralya Alerji ve Anaflaksi Kurulusu)

T: (02) 9482 5988 veya 1300 728 000
W: www.allergyfacts.org.au

Australasian Society of Clinical Immunology and Allergy (ASCIA)
(Avustralya Klinik Bagisiklik ve Alerji Dernegi (ASCIA))

W: www.allergy.org.au

Australian Breastfeeding Association
(Avustralya Emzirme Dernegi)

T:(03) 9885 0855

Emzirme yardim hatti: 1800 686 268
W: www.breastfeeding.asn.au

Australian Children’s Education and Care Quality Authority
T: 1300 422 327
W: http://acecqa.gov.au

Australian Dental Association
(Avustralya Discilik Dernegi)

T:(02) 9906 4412
W: www.ada.org.au

Australian Dietary Guidelines and Infant Feeding Guidelines,

Australian Government Department of Health and Ageing and National
Health and Medical Research Council

(Australian Dietary Guidelines (Avustralya Beslenme Kilavuzlari) ve Infant
Feeding Guidelines (Bebek Beslenme Kilavuzlari), Australian Government
Department of Health and Ageing (Avustralya Saglik ve Yashlik
Bakanligi) ve National Health and Medical Research Council (Ulusal
Saglik ve Tibbi Arastirma Konseyi))

W: www.eatforhealth.gov.au
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Australian General Practice Network
(Avustralya Genel Pratisyen Agi)

W: www.agpn.com.au

Australian Government Department of Health and Ageing
Health Insite
(Avustralya Saglik ve Yaghilik Bakanhgi - Saglik Insite)

W: www.healthinsite.gov.au

Australian Guide to Healthy Eating,

Australian Government Department of Health and Ageing and
National Health and Medical Research Council

Avustralya Saglikli Beslenme Kilavuzlari,

Australian Govenment Department of Health and Ageing (Avustralya
Saglik ve Yaslilik Bakanhgi) ve National Health and Medical Research
Council (Ulusal Saglik ve Tibbi Arastirma Konseyi)

W: www.eatforhealth.gov.au

Dietitians Association of Australia
(Avustralya Beslenme Uzmanlari Dernegi)

T:(02) 6163 5200 veya 1800 812 942
W: www.daa.asn.au

Early Childhood Australia
(Erken Cocukluk Avustralya)

T:(02) 6242 1800 veya 1800 356 900
W: www.earlychildhoodaustralia.org.au

Food Standards Australia New Zealand (FSANZ)
(Avustralya Yeni Zelanda Yiyecek Standartlari (FSANZ))

T:(02) 6271 2222
W: www.foodstandards.gov.au

Kidsafe
W: www.kidsafe.com.au

Lactation Consultants of Australia and New Zealand
(Avustralya ve Yeni Zelanda Emzirme Danismanlari)

T:(02) 9431 8621
W: www.lcanz.org
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National Childcare Accreditation Council
(Ulusal Cocuk Bakimi Giivencelik Kurulu)

T:(02) 8260 1900 veya 1300 136 554
W: www.ncac.gov.au

National Quality Framework for Early Childhood Education and Care and
School Age Care

(Erken Cocukluk D6nemi Egitimi ve Bakimi ve Okul Cagi Bakimi Konusunda
Ulusal Kalite Cercevesi)

W: www.deewr.gov.au/earlychildhood/policy_agenda/quality/pages/home.
aspx#nqgf

Raising Children Network
(Cocuk Biiyiitme Agi)

W: www.raisingchildren.net.au

Secretariat of National Aboriginal and Islander Child Care (SNAICC)
(Ulusal Aborijin ve Adalilar Cocuk Bakimi Sekreterligi (SNAICC))

T: (03) 9489 8099
W: www.snaicc.asn.au

Bedensel etkinlik

Australian Government Department of Health and Ageing (DoHA)
(Avustralya Saglik ve Yaslilik Bakanlhigi (DoHA))

W: www.health.gov.au

Get Set 4 Life, Healthy Kids Check
(Yasama Hazirlanin, Saglhikh Cocuklar Kontrolii)

W: www.health.gov.au/internet/main/publishing.nsf/Content/Healthy_
Kids_Check

Healthy Opportunities for Preschoolers (HOP)
(Okul Oncesi Yastakiler icin Saglikh Firsatlar (HOP))

W: www.educ.uvic.ca/faculty/temple/pages/hop.htm

Sport New Zealand
(Spor Yeni Zelanda)

T: +64 4 472 8058 (international)
W: www.sportnz.org.nz

2010 Legacies Now
W: www.2010legaciesnow.com/leap_bc/
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Avustralya Beslenme Kilavuzlar

Kilavuz 1 Saglikh bir kiloya ulasmak ve onu korumak icin bedensel
olarak aktif olun ve enerji ihtiyacinizi karsilayacak, besleyici
yiyecek ve icecekleri segin.

«  Cocuklar ve genclerin normal sekilde biyuytp
gelisebilmeleri icin yeteri kadar besleyici gidalar
yemeleri gerekir. Her glin bedensel olarak aktif olmali
ve blylUmeleri diizenli olarak kontrol edilmelidir.

«  Yashlarin da kaslarini giiclt tutmalan ve saghkh
kilolarini koruyabilmeleri icin besleyici gidalar
yemeleri ve bedensel olarak aktif olmalari gerekir.

Kilavuz 2 Her glin bu bes grupta yer alan ¢ok cesitli yemeklerin

tadini gikartin:

« degisik tiirde ve renkte ve baklagiller dahil olmak
lzere bol bol sebze,

+  meyve

«  tahil (gevrek) trlnleri, genellikle tim tahil ve/veya
ekmek, gevrekler, pilav, makarna, sehriye, sttla
yemekler, kuskus, yulaf, kinoa ve arpa gibi yuksek
oranda lifli cesitler

«  yagsiz et veya kiimes hayvanlari, balik, yumurta, tofu,
kuru yemisler ve cekirdekler ve baklagiller

«  yadi azaltilmis siit, yogurt, peynir ve/veya bunlarin
alternatifleri (yagi azaltilmis sttler, iki yasindan kiiglik
¢ocuklar icin uygun degildir).

Bol miktarda su icin.




Kilavuz 3 Doymus yag, ilave tuz, ilave seker iceren

yiyecekleri ve alkol alimini sinirlayin.

a. Biskivitlerin cogu, kekler, hamur isleri,
borekler, islenmis etler, ticari burgerler,
pizza, kizartmalar, patates cipsleri ve diger
tuzlu cerezler gibi doymus yagd orani yiiksek
gidalarin tiiketimini sinirlayin.

« Tereyad, krema, yemeklik margarin, hindistan
cevizi ve palmiye yagi gibi yiksek derecede
yagl gidalarin yerine, yaglar, ekmek lizerine
stirlilebilenler, kuru yemis yaglari/ezmeleri ve
avokado gibi baskin olarak ¢coklu veya tekli
doymamis yag iceren gidalari tiiketin.

« Azyagh yemekler iki yasin altindaki cocuklar
icin uygun degildir.

b. ilave tuz iceren yiyeceklerin ve iceceklerin
tlketimini sinirlayin.

+ Benzer yiyeceklerin icinde sodyum miktari
disuk olani bulmak icin etiketini okuyun.

+ Yemeklere pisirme sirasinda veya masada
tuzilave etmeyin.

c. Sekerlemeler, sekerle tatlandiriimis mesrubat
ve sulandirilan cinsten suruplar, meyveli
icecekler, vitaminli sular, enerji ve spor
icecekleri gibi ilave seker iceren yiyecek ve
icecek tuketimini sinirlayin.

d. Eger alkol almaya karar verirseniz bunu sinirh
tutun. Hamile kadinlar icin veya hamilelik veya
emzirme planlari yapanlar icin alkol almamak
en glivenli secenektir.

Kilavuz 4 Emzirmeyi tesvik edin, destekleyin ve tanitin.

Kilavuz 5 Yiyeceklerinize dikkat edin; yemedinizi givenli
bir sekilde hazirlayin ve saklayin.

© Commonwealth of Australia, 2013.
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Tesekkiirler

Get Up & Grow: Healthy eating and physical activity for early childhood kaynaklari
Avustralya Hikiimeti'nin bir girisimidir ve Toplum Cocuk Sagligi Merkezi (Royal
Children’s Hospital Melbourne'un [Melbourne Kraliyet Cocuk Hastanesi] bir bolimu
ve Murdoch Children’s Research Institute’taki [Murdoch Cocuk Arastirmalari Enstitiisu]
bir anahtar arastirma merkezi), Royal Children’s Hospital Melbourne'daki [Melbourne
Kraliyet Cocuk Hastanesi] Beslenme ve Yiyecek Hizmetleri ve Avustralya Erken
Gocukluk kuruluslarinin olusturdugu bir konsorsiyum tarafindan gelistirilmistir.

Konsorsiyum, beslenme, bedensel etkinlik, cocuk sagligi ve erken cocukluk
profesyonellerini iceren Get Up & Grow Reference Group'a ve eyalet ve bolge
hikimetlerinin temsilcilerine tesekkir eder. Konsorsiyum ayrica, erken cocukluk
egitim ve bakim kuruluglari ve gorevlilerine, beslenme ve bedensel etkinlikler
ilgililerine ve Get Up & Grow'un gelistirilmesi sirasinda kendilerine danisilan ve degerli
tavsiyeler ve gorusler saglayan anababalarla ailelere de tesekkiir eder.

Bu projeye Avustralya Hikimeti Saglik ve Yaslilik Bakanhgi'nca fon saglanmistir.

© telif hakki 2009



Australian Government

Department of Health and Ageing

Early
Chilchood

g AUSTRALIA INC.

... voice for young children

mm&ﬂgm‘ The Royal cnudmn'n®
Hospital Melbourne

e Kide. Heabthier Firfore-

www.health.gov.au
Bu yayindaki tiim bilgiler Haziran 2013 tarihi itibariyle dogrudur.



