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Bakan’in Onsozi

Avustralya HikUmeti'nin Erken Cocukluk Plani ve Sismanlikla Mticadele Plani’'nin dnemli bir
0gesi olan Erken Cocukluk Ortamlari icin Saglikli Yeme ve Bedensel Etkinlik Kurallari girisimini
sunmaktan biyik mutluluk duymaktayim.

Cocuklarimizin kiguk yaslari tartismasiz en 6nemli yaslaridir ve dogumdan itibaren saghkh
davranislari yerlestirmek, yasam boyu siirecek saglik ve esenlik icin temel olusturacaktir.
Besleyici yiyecekler ve diizenli bedensel etkinlikler cocuklarin normal biylimesini 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 lizere pratik bilgi ve tavsiyeler saglar.

Kurallar, merkez bakimini, aile gindiz bakimini ve okul 6ncesi bakimi iceren ¢esitli erken
¢ocukluk ortamlarinda uygulanabilecek sekilde tasarlanmiglardir. Kanitlara dayanmaktadir ve
erken ¢ocukluk gelisimine iliskin su andaki distincelerle tutarlidirlar.

Ayrica, tum dort yasindaki cocuklar okula baslamadan 6énce uygulanan Saghkli Cocuklar
Kontrolii gibi diger programlari ve Yasam icin Hazirlanin - saglikli cocuklar icin aliskanliklar
Kilavuzu gibi kaynaklari bittinleyeceklerdir.

Bu girisimler, Avustralya’daki tim ¢ocuklarin yasama mimkiin olan en iyi sekilde
baslamalarinin ve gelecekte her firsata sahip olmalarinin saglanmasinda yardimci olacaktir.

Nicola Roxon
Saghk ve Yashlik Bakani
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Get Up & Grow: Healthy eating and physical activity for early childhood, dogumdan bes yasina kadarki
cocuklarin saglkl aliskanliklar gelistirmesine yardimci olmak icin, erken cocukluk egitim ve bakim
ortamlarina genel, ticari olmayan, kanitlara dayanan bilgiler saglar. Belirli tibbi ve besin sorunlari olan
cocuklar igin profesyonel tibbi tavsiyeler gerekebilir.

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

Bu kaynak, Infant Feeding Guidelines (Bebek Beslenme Kilavuzlari) (2012) ve Australian Dietary Guidelines (Avustralya
Beslenme Kilavuzlari) (2013) ile uyumlu olmasi amaciyla giincellestirilmistir
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Kilavuz ve tavsiyelerin 6zeti

SAGLIKLI YEME KILAVUZU

Saghkh yeme kilavuzu 1: Bebeklerin yaklasik alti aylik olana kadar olumlu destek ile birlikte sadece
anne sutl ile beslenmeleri tavsiye edilir. En az 12 ay ve anne ile bebek arzu ederse daha uzun siire,
surekli emzirme tavsiye edilir.

Saglikli yeme kilavuzu 2: Bir bebege anne stitii verilmiyorsa, kismen veriliyorsa veya emzirme
kesilmisse, 12 aylik olana degin bebek mamasi kullanin.

Saghikli yeme kilavuzu 3: Kati yiyecekleri yaklasik alti aylikken baslatin.

Saglikli yeme kilavuzu 4: Cocuklara sunulan yiyeceklerin cocugun yasina ve gelisimine uygun
oldugundan ve Avustralya Beslenme Kilavuzlari ile tutarl olan ¢ok cesitli besleyici gidalar
icerdiginden emin olun (sayfa 4'e bakin).

Saglikli yeme kilavuzu 5: Yasa uygun suitli yiyeceklere ek olarak su da verin. Yalnizca anne st ile
beslenmeyen alti ayliktan kicuk bebeklere, bebek mamasinin yani sira, kaynatilip sogutulmus su
da verilebilir.

Saghkl yeme kilavuzu 6: Yemek zamanlarinin olumlu, gerilimsiz ve sosyal olmasini planlayin.

Saghikli yeme kilavuzu 7: Cocuklari olumlu bir yemek ortaminda farkli yiyecekler ve kivamlar
denemeye 6zendirin.

Saglikli yeme kilavuzu 8: Uygun miktarda yiyecek sunun ama, ne kadar yiyeceklerine karar
vermeyi ¢cocuklara birakin.

Saglikli yeme kilavuzu 9: Yemek ve cerezleri diizenli ve 6nceden bilinen araliklarla sunun.

Saglikli yeme kilavuzu 10: Yiyeceklerin, hazirlik asamasindan tiiketimine kadar cocuklar icin
guvenlikli sekilde hazirlandigindan emin olun.

BEDENSEL ETKINLIiK TAVSIYELERI

Tavsiye: (Dogumdan 1 yasina kadarki) bebeklerde saglikli gelisim icin bedensel etkinlik, 6zellikle
guvenlikli ortamlarda yerde oynanan denetimli oyun, dogumdan itibaren 6zendirilmelidir.

Tavsiye: 1-3 yaslari arasindakiler ve okul 6ncesi yastakiler (3-5 yaslari arasindakiler) her glin, gline
yayillmis bir sekilde en az 3 saat bedensel olarak hareketli olmalidir.

Tavsiye: iki yasindan kiiciik cocuklar, asla televizyon seyrederek veya diger elektronik araclari
(DVD'ler, bilgisayar ve diger elektronik oyunlar) kullanarak zaman gecirmemelidir.

Tavsiye: iki ile bes yaslari arasindaki cocuklar icin oturup televizyon seyretmek ve diger elektronik
araclari (DVD'ler, bilgisayar ve diger elektronik oyunlar) kullanmak, glinde bir saatten az olacak
sekilde sinirlandinimalidir.

Tavsiye: Bebekler, bir-iki yasindakiler ve okul 6ncesi yastakiler, uyku zamani haricinde, bir defada
bir saatten fazla hareketsiz, zaptedilmis veya etkinliksiz tutulmamaldir.
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Avustralya Beslenme Kilavuzlari

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

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

+ Yashlarin da kaslarini gticli tutmalari ve saglkli kilolarini
koruyabilmeleri icin besleyici gidalar yemeleri ve bedensel
olarak aktif olmalari gerekir.

Kilavuz 2 Her glin bu bes grupta yer alan ¢ok ¢esitli yemeklerin tadini ¢ikartin:
degisik tirde ve renkte ve baklagiller dahil olmak tizere bol bol
sebze,

«  meyve

tahil (gevrek) Grlnleri, genellikle tim tahil ve/veya ekmek,
gevrekler, pilav, makarna, sehriye, stitli yemekler, kuskus, yulaf,
kinoa ve arpa gibi yiksek oranda lifli cesitler
yagsiz et veya kiimes hayvanlari, balk, yumurta, tofu, kuru
yemisler ve ¢ekirdekler ve baklagiller

« yadi azaltilmis sit, yogurt, peynir ve/veya bunlarin alternatifleri
(yagi azaltilmis sutler, iki yasindan kuguk cocuklar icin uygun
degildir).

Bol miktarda suigin.
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Kilavuz 3 Doymus yag, ilave tuz, ilave seker iceren yiyecekleri ve
alkol alimini sinirlayin.

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

+ Tereyadi, krema, yemeklik margarin, hindistan cevizi
ve palmiye yadi gibi yliksek derecede yagh gidalarin
yerine, yaglar, ekmek (izerine sirilebilenler, kuru yemis
yaglari/ezmeleri ve avokado gibi baskin olarak ¢coklu
veya tekli doymamis yag iceren gidalar tiiketin.

+ Azyagh yemekler iki yasin altindaki cocuklar icin uygun
degildir.

b. ilave tuz iceren yiyeceklerin ve iceceklerin tiiketimini
sinirlayin.

+ Benzer yiyeceklerin icinde sodyum miktar diisiik
olani bulmak icin etiketini okuyun.

+ Yemeklere pisirme sirasinda veya masada tuz ilave
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 tiketimini sinirlayin.

d. Eger alkol almaya karar verirseniz bunu sinirh tutun.
Hamile kadinlar icin veya hamilelik veya emzirme
planlar yapanlar icin alkol almamak en glvenli

secenektir.
Kilavuz 4 Emzirmeyi tesvik edin, destekleyin ve tanitin.
Kilavuz 5 Yiyeceklerinize dikkat edin; yemeginizi givenli bir

sekilde hazirlayin ve saklayin.

© Commonwealth of Australia, 2013.
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Sunus

Get Up & Grow: Healthy eating and
physical activity for early childhood
kurallari ve bunlara eslik eden kaynaklar,
¢ocuk saghgi ve erken ¢ocukluk
profesyonelleri tarafindan, Avustralya
Hikumeti Saglik ve Yashlik Bakanlig

ile isbirligi icinde gelistirilmistir. Bu
kaynaklarin gelistiriimesinde eyalet ve
bolge hiikiimetlerine de danisiimistir.

Get Up & Grow kaynaklari, gesitli erken
¢ocukluk ortamlarinda aileler, gorevliler
ve bakicilar tarafindan kullaniimak ve
¢ocuklarin beslenmesine ve bedensel
etkinligine tutarl ve ulusal bir yaklagimi
desteklemek Uzere tasarlanmistir.

Bu kaynaklarda belirtilen kurallari ve
tavsiyeleri uygularken, erken cocukluk
ortamlarinin ayrica eyalet, bélge

veya federal diizenlemelerindeki

diger ihtiyaclarn da karsilamalar
gerekmektedir.

Bu saglikli yemek ve bedensel etkinlik
kaynaklari, cocuklar tizerine odaklanan
Uc anahtar ulusal saglik belgesini temel
ahr:

« Avustralya'da beslenme politikasina
temel olusturan Avustralya Beslenme
Kilavuzlari (2013) ve Bebek Beslenme
Kilavuzlari (2012) (Bolim 4'de
bulabilirsiniz: Okunacak Diger
Kaynaklar).

+ Kicuk cocuklar icin bedensel
etkinliklere iliskin politika ve
uygulamaya yol géstermek igin
gelistirilen National Physical Activity
Recommendations for Children O to 5
years (Bolim 2: Bedensel Etkinlik'de
Ozeti mevcuttur).
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Derlenen bu kaynaklar ayni zamanda Avustralya'daki zengin kiilturel ve
dini cesitlilik g6z 6niine alinarak gelistirilmistir. Gelisim siirecinde ¢esitli
gereksinimlerin goz dnline alinmasini saglamak tzere erken ¢ocukluk
gorevlilerine ve bakicilaring, ilgili profesyonellere ve Avustralya’nin bircok
yerindeki anababalara, anketler ve odak gruplar araciligiyla danisiimistir. Bu
danisma cok cesitli bircok insani icermistir: Bunlardan kimileri kent, tagra
bolgelerinden ve uzak bolgelerden, kimileri farkli kilttrel ve dilsel kokenli,
kimileri Aborijin ve Torres Bogazi Adali ve kimileri de engelli cocuklara
bakan kisilerdir.

Avustralya'da su anda fazla kilolu ve asiri sisman cocuklar sorunuyla

gitgide daha fazla karsilasmaktayiz. Bu kaynaklarin niyeti 6zel olarak fazla
kilolulugu veya asiri sismanhgdi 6nlemek degil, cocuklarda saghkli yasam
bicimi aliskanliklarini ve 6zellikle de yeme ve bedensel etkinliklerde saglikli
ahiskanliklar olusturmaktir. Bu da, ideal buylimeye katkida bulunur, dis
sagligi gibi diger saglik sorunlarini ele alir ve cocuklarin toplumsal, bedensel
ve zihinsel gelisimini zenginlestirmeyi olanakl kilarken, cocuklarda kilo
sorunlarinin dnlenmesine katkida bulunacaktir.

Saghkli yeme kilavuzunun hedefi, cocuklara (yiyecek ortamda da sunulsa,
evden de getirilse) saglikl yiyecek secenekleri sunmayi tesvik ederken

ayni zamanda ¢ocuklari kendi istahlarina gére yemeye, yiyecek segimi
konusunda olumlu tavirlar gelistirmeye ve keyifle yemeye 6zendirmektir.
Bedensel etkinlik tavsiyelerinin hedefi ise oyunu bir 6ncelik haline getirmeyi
desteklemek ve erken cocukluk gorevlilerini, bakicilari ve aileleri olumlu
ortamlarda sik sik oyun firsatlari saglamaya 6zendirmektir.
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Erken cocukluk ortamlarinda calisanlar
ve bu ortamlardaki cocuklarin ailelerini
desteklemek Gizere dort kitap gelistirilmistir:

« Direktér/Koordinatér Kitabi
o Gorevliler ve Bakicilar Kitabi
« Cocuklar icin Yemek Pisirmek

o Aile Kitabi

Direktorler ve koordinatorler bir ortamin
tasarimindan, ara¢ ve gereclerinden,
saglkli yeme ve bedensel etkinlik
politikalarindan ve gorevlilerin
desteklenmesinden sorumludur.

Bu kitap su konularda yardimci olacaktir:

+ belirtilen kurallarin altinda yatan
mantigi anlamak

+ bir erken cocukluk ortami icin
saglikl yeme ve bedensel etkinlik
politikalari gelistirmek

 bakicilar ve ascilar da dahil
olmak Uizere gorevlilerin islevini
ve onlarin cocuklar ve aileleri
icin saglikh aliskanliklari nasil
destekleyebileceklerini anlamak.

Direktorler ve Koordinatorler Kitabi,
kaynak kitaplarin her birinin kopyasini
icerir. Ayrica anne ve babalar icin el
ilanlar, cocuk bakim merkezi icin afisler
ve cikartmalar ile 11 saglikl yeme ve
bedensel etkinlik haber bilteni ekleri
gibi ek malzemeler de vardir. Haber
bilteni ekleri cocuk bakim merkezinin
kendi haber bilteninin icine kolaylikla
eklenebilecek sekildedir.

Direktorler ve koordinatorlerin, erken
cocukluk ortamlarindaki ¢cocuklarin
gelisiminde bir anahtar rolleri vardir. Bu
kitaptaki bilgiler, cocuklari ve aileleri,
dogrulup gelismeye 6zendirmek tizere
bir kilavuzluk gorevi gorecektir.

Bu kaynaklar ayni zamanda 1 Ocak
2012'de bagslatilan National Quality
Standard for Early Childhood Education
and Care (Erken Cocukluk Donemi
Egitimi icin Ulusal Kalite Standard)
seviyesinde de taninmaktadir. Ulusal
Kalite Standardindaki Kalite Bolgesi

2 hizmet kurumlarinin ¢ocuklar igin
olan programlarinda saglikh yeme ve
bedensel etkinlikleri birlestirmesini
ongormektedir. Bu kaynaklar sektorde
yer alanlarin bu zorunluluklara uymasi
konusunda kilavuz ve destek rolu
oynamaktadir.

Bu kaynaklar yerli toplumlar icin
uyarlanmis versiyonuyla mevcut olup, dil
ve kulturel olarak farkli gruplar icin 9 dile
cevrilmistir.
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Emzirme

6 ayliga kadarki bebekler icin, olumlu destekle birlikte sadece emzirme
tavsiye edilir. En az 12 ay ve anne ile bebek arzu ederse daha uzun sure,
surekli emzirme tavsiye edilir.

Emzirme cogu bebekler icin ilk besin deneyimidir. Bebeklerin, kati
yiyeceklerin verilmeye baslandigi alti aylik olana kadar sadece emzirilmesi ve
emzirmenin de 12 ayliga kadar ve hatta anne ve ¢ocuk arzu ettigi stirece daha
da devam ettirilmesi tavsiye edilir.

Avustralya Beslenme Kilavuzlari’'nin dérdiinciisi ‘Emzirmeyi tesvik edin,
destekleyin ve tanitin’ bashgini tasir. 2010°da Avustralya’da emzirme orani
yuzde 96 iken ilk alti ay boyunca sadece emzirme ile beslenen bebeklerin
orani yliizde 15 olmustur.

Emzirmenin yararlari

Emzirme, bebekler icin en saglikli baslangictir. Bu ylizden annelerin bebekleri
alti aylik olana kadar sadece emzirmesi ve emzirmenin de miimkiin oldugunca
ve uygulanabildigince devam ettirilmesi tavsiye edilir. Emzirmenin guglukleri
saglik personelinin, ailenin ve toplumsal kurumlarin destegiyle ve tesvikiyle
atlatilabilir.

Emzirme bebekler icin dogumdan itibaren yararlar saglar ve bu yararlar onlar
blyldikge surer. Emzirmenin anneler icin de yararlari vardr.




Bebekler icin yararlar

Emzirmenin bebekler icin yararlari sunlardir:

« Anne sutundn, gelisimlerinin her
asamasinda bebekler icin uygun
besin bilesimi vardir.

« Anne sutu kiictik bebeklerin
hastaliktan; 6zellikle sindirim
hastalidi, solunum sistemi hastaligi
ve orta kulak enfeksiyonundan
korunmasina yardimci olur.

« Emzirmenin emme hareketleri disler
ve konusma i¢in ¢enenin sekillenmesi
ve hazirlanmasina yardimci olur.

Bebekler biiyudiikge...

Emzirmenin sagliga olan yararlari
konusunda ¢ok sayida arastirma
yapilmistir. Arastirmalarin ve
sonugclarin cogu, yasamin ilk aylarinda
bebeklere verilen tek besinin anne
sutl oldugu tek basina emzirmeyi ele
alir. Emzirmenin bebekleri sindirim
sistemi enfeksiyonlarindan, solunum
sistemi enfeksiyonlarindan ve orta
kulak enfeksiyonlarindan koruduguna
ve yuksek tansiyonu ve ¢ocukluktaki
asiri sismanlik riskini azalttigini
gosteren glicli sonuclar vardir. Diger
arastirmalar emzirmenin ayrica astim,
hirilti ve egzamayi azalttigini ve zihinsel
ve devinimsel gelisimi iyilestirdigini
belirtmektedir. Kimi arastirmalar ise
emzirmenin Crohn hastaligi, alerji, 1.
tlr seker ve kan kanseri hastaliklari
riskini azaltabilecegini ileri sirmektedir.
Emzirmenin uzun sureli etkileri ise
genclerde ve yetiskinlerde 2. tlr seker
hastaligi ve kilo sorunlari (fazla kilo ve
asiri sismanlik) riskinin azalmasini igerir.

Anneler icin yararlari

Emzirmenin ayrica anneler icin de
onemli koruyucu yararlari vardir:

« rahmin gebelikten 6nceki boyuta
gerilemesine yardimci olur

« menapoz dncesi gogus kanseri ve
yumurtalik kanseri riskini azaltir

+ eklem iltihabina karsi korur

« (emzirme slresi uzatilirsa) gebelik
oncesi kiloya donmeye yardimci olur

+ (emzirme siresi uzatilirsa) 2. tiir seker
hastaldi riskini azaltir.
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Emzirmeyi yeni anababalarla goriigsmek

Bircok anababa cocuklari icin dogumdan kisa bir siire sonra, hatta bebek
dogmadan 6nce, erken ¢cocukluk ortaminda yer ayirtir. Bu, annelere
emzirmenin, kisa bir stire icin bile olsa, yararli oldugunu ve hem calisip hem
de emzirmenin mumkun oldugunu bildirmek icin iyi bir firsattir.

iste anneleri emzirmeye 6zendirmek icin kimi ipuclar::

+ Onlara, erken ¢ocukluk ortaminin onlari desteklemek icin neler
sunabilecegini bildirin.

+ Onlara, gerekirse pratik yardimi nereden saglayabileceklerini bildirin.

. Ise déndiikten sonra emzirmenin nasil siirdiiriilebilecegine dair gercek ve
pratik bilgiler saglayin.

4 )

Emzirmeyi ornek almak

Baska bir annenin basarili bir sekilde emzirdigini gérmek yeni bir
anneye cesaret verir. Gorevli ve bakicilari, bebekleri olduktan sonra
emzirmek Uzere erken ¢ocukluk ortamindaki islerine donmeleri icin
0zendirin. Gorevli kabul ederse, onun emzirdigini ortama yayin ve onu
bu konuda olumlu sekilde konusmaya 6zendirin. Emzirme hakkinda
belirli sorular uzmanlara yoneltilmelidir.

N\ J

Emzirme ve is

Annelerin ise dondikten sonra da emzirmeyi sirdirmeleri mimkuindr.
Cogu kadinlarin, ayri olduklari zaman ¢ocuklarinin icmesi icin sit sagmalari
gerekecektir. Yarim-gilin veya erken ¢ocukluk ortamina ¢ok yakin bir yerde
calisan annelerin, tim beslenme zamanlarinda memeden emzirmeyi
surdurmeleri mimkun olabilir.

Emzirme ve sagilmis siit

Anne sitindn sagilmasi, annenin bebekten ayri olacagi zamanlar icin
sagilmis sttl biberonla vermesi sonucu, annenin ve bebegin mutlu bir
sekilde emzirmeyi surdirmesine olanak saglar. Diizenli olarak stit sagmak,
emzirme pekistirildikten sonra cogu kez kolaydir. Bu genellikle bebek yaklasik
iki-u¢ aylikken olur; ancak, annelerin bu zamandan 6nce de basarili bir
sekilde sut sagmasi mimkudndur.
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Emzirme ve biberonla besleme bilesimi yoluyla bebeklere anne siiti vermek, bir kez
sabah, bir kez de aksam olmak Uzere, genellikle giinde iki kez memeden besleme
anlamina gelir. Memeden yapilan emzirmeler arasinda anneler, sonradan kullanmak
icin glivenlikle saklamak Uzere sut sagabilirler.

Annelerin, normal olarak emzirdikleri zamanlara benzer araliklarla stit sagmalari gerekir.
Sut elle, el pompasi ile veya elektrikli pompa ile sagilabilir ve bunun, anne yeniden
¢alismaya baslamadan once alistirmasinin yapilmasi gerekir.

Emzirme ve mama

Kimi anneler bebekleri icin anne st saglamayi ve bunu dizenli olarak yapmayi ¢cok
kolay bulurlar. Diger anneler icin ise, anne sutii teminini stirdlirmek glc olabilir, hatta
kimileri bunu ayarlayamaz veya bunun icin zaman bulamaz.

Bebekleri daha buyiik ise, 6rnegin alti aylik ise, bircok anne, simdi daha az siklikta
yapilan emzirmeler icin yeterli siit Gretmeyi sirdurebilir. Ayrica, bircok daha buyuk
bebek, emzirmenin giin icinde mama ile takviyesinden mutluluk duyar. Sagilmis
sut veya mama biberonda veya bebek yedi-sekiz aylik veya daha buytk ise,
fincanda verilebilir.

Sadece az sayida beslenme icin yeterli stit saklamak kimi anneler icin gli¢ olabilir. Bir
anne yeterli sttt olmadigini gorirse, stok yapmak icin daha sik sagmasi gerekebilir.
Diger yandan, bu bebek icin emzirme déneminin bittigini de kabul etmesi gerekebilir.

4 )

Beslemek icin yer

Bir anne bebegini, erken cocukluk ortamina birakirken veya alirken emzirmek
isteyebilir. Isi yakinsa, kimi anneler giin icinde ortama gelip emzirebilirler. Bazen
bir annenin, bebeginin o giin icmesi icin ortamda sut sagmasi gerekebilir.
Ortamda sagilan ve depolanan anne suti etiketlenmeli ve dogru bir

sekilde depolanmalidir.

Cogu anneler icin herkesin 6niinde emzirmekte bir sorun yoktur ve bunun

da herkes tarafindan kabul edilmesi gerekir. Ancak kimi kadinlar emzirirken,
ozellikle de st sagarken, sakin, 6zel bir yeri tercih eder. Ayrica, bir bebegin
dikkati kolayca dagiliyorsa, sessiz bir ortamda daha iyi beslenir. Bu nedenle,
emziren anneler icin sessiz ve 6zel bir yerin var olmasi ve bunu annelerin ve
gorevlilerle bakicilarin bilmesi 6nemlidir. Emzirme yerinde rahat bir sandalye ve
sut sagmak icin elektrikli pompa kullanan anneler icin prizlere erisim

olmasi gerekir.

\_ .
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Emzirdiginiz icin tebrikler!

Bir anne bebegini ne kadar emzirirse emzirsin, cabalari taninmali ve saygi
gormelidir. Bir anne bebegdini mamaya geciriyorsa, mamayi erken ¢ocukluk
ortamina nasil saglayacagina dair bilgilere sahip oldugundan emin olun.

‘Anne siitiiniin giivenlikle ele
alinmasi ozellikle onemlidir ¢linkii
bu bir viicut salgisidir.

Anne sutuniin glivenlikle ele alinmasi

Tum yiyecek ve iceceklerde oldugu gibi, gorevliler ve bakicilarin anne sitini
guvenlikle ele almalari 6nemlidir. Anne sutunun glivenlikle ele alinmasi
Ozellikle 6nemlidir ¢linki bu bir viicut salgisidir. Anne stitiiniin baska bir
yiyecegin Uizerine tagmamasina veya damlamamasina ve bir annenin sitlinin
sadece onun bebegine verilmesine dikkat edilmelidir.

Etiketleme ve depolama

Anne sutl evde sterilize siselerde ve buzdolabinin en soguk yerinde (5
derece veya daha disuk sicaklikta) tutulmalidir. Bunlar t¢ gline kadar
saklanabilir (72 saat).

« Sit, buzdolabinin icindeki bir dondurucu béliimde eksi 15 derecede
dondurulup iki haftaya kadar; eksi 18 derecede Ui¢ aya kadar (6rnegin ayri
bir dondurucuda) ve eksi 20 derecede de 6-12 aya kadar (6rnegin derin
dondurucuda) saklanabilir.

Ortama getirilen st sterilize edilmis siselere konmali (12'inci sayfadaki
kutuya bakin) ve bir buz kalib1 ya da donmus su sisesi ile birlikte,
yalitilmis bir kapta tasinmalidir. Her siit sisesi, su bilgileri icerecek sekilde
acikca etiketlenmelidir:

o cocugun tam adi

o kullanma tarihi.




4 )

Bebekler icin biberonlarin temizlenmesi

Biberonlarin, herhangi bir enfeksiyon tasimadiklarindan emin olmak igin
sterilize edilmeleri, saglikh hale getirilmeleri ve dezenfekte edilmeleri gerekir.
Bu, kaynatarak, elektrikli sterilize aygiti ile, kimyasal sterilize ile veya mikrodalga
sterilizator ile olmak Uzere birkag farkl yontemle yapilabilir. Hangi yontem
secilirse secilsin, daima yonergeleri dikkatle izlediginizden emin olun.

\_ J

Anne siitii protokollari

Dogru anne sitinin dogru bebege verilmesi cok 6nemlidir. Bir bebegde baska bir
annenin sttlnun verilmesi blylk bir olay yaratir.

Gorevliler su islemleri izlemelidir:

Ortamda birden fazla bebek anne siitii aliyorsa, beslenecek bebek icin olan
biberonda dogru ismin oldugunun iki gorevli tarafindan kontrol edilmesi gerekir. Bu
ayrica bebegin kayitlarina da not edilmelidir.

Bir bebege yanlis anne suti verilirse, ortamin normal olagandisi olay islemleri
uygulanmalidir. Bu, olayin yerel yetkililere bildirilmesini icerebilir. Gorevliler ve
bakicilar ayrica bebegin annesinden, tavsiye icin doktoruna veya cocuk saghgi
hemsiresine danismasini istemelidir.

‘Anneler emzirmeye ozendirilmeli ve
desteklenmelidir ve kendilerine,

kisa suireli de olsa emzirmenin yararl
oldugu guivencesi verilmelidir.




Nasil emzirme dostu olunabilir

Gogu anneler emzirmenin bebekleri icin ideal besleme se¢enegi oldugunu
bilir. Ancak emzirme kararini annenin tiim ailesinin gereksinimleri ve
yasamindaki diger olasi endiseler de etkiler. Kimi anneler emzirmeme karari
verebilir. Cogu kadin, ise dondtiklerinde emzirmenin olanaksiz olacagindan
endiselenir. Kimi anneler ise, ise dondiiklerinde durdurmak zorunda
kalacaklarini diistinerek emzirmeme kararini bastan verebilir.

Anneler emzirmeye 6zendirilmeli ve desteklenmelidir ve kendilerine, kisa
sureli de olsa, emzirmenin yararli oldugu giivencesi verilmelidir. Emzirme
hakkinda pratik 6nerilerin yani sira gercege dayanan bilgiler verin ve daha
fazla bilgi ve yardima ihtiyaci olan annelere destek saglayin.

Emzirmeyle ilgili ek bilgiler Avustralya Emzirme Dernegi’nin
www.breastfeeding.asn.au adresindeki sitesinden veya emzirme yardim
hattinin 1800 MUM 2 MUM (1800 686 2 686) numarali telefonundan alinabilir.
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Kontrol listesi

O Erken ¢ocukluk merkezine yeni gelen veya yeni yer ayirtan annelere emzirme
bilgileri verilmistir.

L Emziren gorevli ve bakicilar, emzirmeye 6zendirilmis ve desteklenmistir.

U Annelere ne kadar ve ne sureyle olursa olsun, emzirmenin iyi oldugu ve
secimlerinde desteklendikleri animsatiimistir.

O Anneler, surdiirmek istiyorlarsa, emzirmenin, ikinci yilda ve daha sonrasinda da
desteklendigini bilmektedir.

O Anneler, bebeklerini emzirdikleri sikhkta stit sagmalar gerektigini anlamaktadir.

O Annelere, emzirmek veya sut sagmak amaciyla, elektrikli pompa icin bir priz
bulunan, rahat ve 6zel bir yer saglanmistir.

O Anne sutiinlin gtivenlikli olarak ele alinmasi uygulamalari tim gorevliler, bakicilar ve
anababalar tarafindan surdirilmektedir.

O Anne, bebegi emzirdigi siire icinde alkol almamasi ve bebegi sigara dumanindan
uzak tutmasi icin tesvik edilmelidir.
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Bebek mamasi

Bir bebek emzirilmiyorsa, kismen emziriliyorsa veya emzirme
durdurulmusgsa, 12 aylik olana kadar bebek mamasi kullanin.

ilk 12 ay icinde bebek mamasi emzirmenin tek givenlikli alternatifidir.

Anne situ bebekler icin en iyi se¢enektir. Bu ylizden, annelerin anne siitlni
bebek mamasi ile birlikte vermek ya da tamamen bebek mamasina gegmek
konusunda karar vermeden 6nce emzirmenin faydalarini bilmeleri nemlidir.

Bir bebek emzirilmiyorsa veya kismen emziriliyorsa, kati yiyeceklere
baslanana kadar almalar gereken tek besin mama olmalidir. Kati yiyeceklere
baslanirken, anne siitli veya bebek mamasina da devam edilmeli, bebek 12
aylk olana kadar da diger iceceklerden kaginilmahdir.

Bebek mamasi

Cesitli bebek mamalari vardir. Bebegin yasina uygun bir mama, temiz bir
ortamda, Ureticinin yonergeleri dogrultusunda ve tozu 6lcmek icin saglanan
Olcu kullanilarak guvenlikle hazirlanmalidir. Dogru bir sekilde yapilmamis
mama bebegin susuz kalmasina, kabiz olmasina veya hatta geregince
beslenememesine neden olabilir. Bebek mamasina hic¢bir sey eklenmemesi
onemlidir. Mamaya bebek gevregi veya diger yiyecekleri eklemek bebegin
beslenmesine miidahale edebilir.

‘Bebek genellikle alti aylik kadarken kati
yiyecekler verilmeye baslandiginda, hala
anne siitii veya mama verilmelidir...
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Bakimdaki bebekler icin anababalar
ortama her giin, 6nceden 6l¢cimi
yapilmis toz mamanin yani sira,

sterilize edilmis biberonlar ve bunlarin
memelerini vermelidir. Bunlarin izerine,
tarihi, bebegin adini ve mamayla
karistirlmasi gereken su miktarini acikca
belirten bir etiket yapistiriimaldir. Bebek
mamasi i¢in su, caydanlk veya bir strahi
suyu kaynama noktasina getirdikten
sonra suyun 30 saniye kaynamasi (veya,
otomatik elektrikli kaynatici durana
kadar kaynamasi) saglanarak hazirlanir.
Bundan sonra su, kullanimdan 6nce
sogutulmalidir. Bebek mamasi daima,
kullanima mimkiin olan en yakin
zamanda hazirlanmalidir. Mamalari
toptan degil, tek tek hazirlamak en
guvenlikli yoldur.

Anababalarin 6nceden kaynatilip
sogutulmus su ile dolu biberonlar
getirmesi tercih edilebilir, boylece,
bebegi beslemeden 6nce suyu
gorevlilerin ve bakicilarin kaynatip
sogutmasi gerekmez. Bebeklere mama
hazirlamak tGzere kullanmak igin su
kaynatma aygitlari uygun degildir.
Yapildiginda, bebek mamasi, kullanilana
kadar buzdolabinda depolanmali ve 24
saat sonra atilmalidir.
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Anababalarin ¢cocuklari icin, dnceden
hazirlanmis mama getirmeleri gtivenlikli
degildir. Bunun nedeni, mama hazirlama
surecinde 6lmemis olan bakterilerin,
mama hazirlandiktan sonra cogalmalari
dogrultusundaki kii¢uk risktir.

Mamanin esit bir sekilde isitilmasini
saglamak ve bebegi yakma riskini
azaltmak icin biberonlarin mikro dalga
firnda degil, 10 dakikay1 gecmeyecek
sekilde suyun icinde isitilmasi gerekir.

Bebeklerin beslenme sirasinda
denetlenmeleri cok dnemlidir; onlari
biberonla asla yalniz birakmayin veya
biberonu bebek i¢in bir yere yaslamayin.
Biberonu yaslamak, bebek icin bogulma
veya kulak iltihabi riski tasiyacagindan,
tehlikelidir. Denetime ek olarak,
bebeklerin beslenirken anne veya baba
ya da bakici ile etkilesim

kurmasi yararhdir.

Bebeklerin istedikleri kadar sut
icmelerine izin verilmelidir ve biberonu
bitirmeye asla zorlanmamalidirlar. Artan
mama, sonradan kullanilmak tzere
buzdolabinda bile tutulmayip atilmalidir.

Biberonlar ve memeler, kullandiktan
sonra soguk suda calkalanmali

ve yikanip sterilize edilmeleri icin
eve yollanmaldir.
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inek siitii

Bebeklere 12 aylik olana kadar esas icecek olarak inek stitli verilmemelidir.
Bebek icin hazirlanan karisik gidaya az miktarda inek sttt katilabilir. Az yagh
veya yadi alinmisg sttler iki yasinin altindaki cocuklara tavsiye edilmez.

Kontrol listesi

U Bebekleri mama ile beslemek, bebegin ilk 12 ay icinde memeden kesildigi
durumlarda tavsiye edilmektedir.

U Bebek mamasi, Ureticinin yonergelerine gore hazirlanmakta ve temiz,
sterilize edilmis biberonlarda verilmektedir.

U Bebek mamasi beslenmeye miimkiin oldugu kadar yakin bir
zamanda hazirlanmaktadir.

O bebek mamasinin hazirlanmasi ve elden gecirilmesi icin dogru
islemler uygulanmaktadir.

DIREKTOR/KOORDINATOR KiTABI




Kat1 yiyeceklerin verilmesine baslamak

Kati yiyecekleri yaklasik alti aylikken vermeye baslayin.

Anne siitl ve mamalar, bebegdin dogumdan alti aylik olana kadar ihtiyaci olan tim
besinleri karsilar. Yaklasik alti ayliktan itibaren bebeklerin, yeterli besin ve enerji icin,
anne sitd ve mamanin yani sira kati yiyeceklere de ihtiyaglari olur.

Anne sutu ve mamadan cesitli yiyecekler yemeye ge¢cmek olumlu bir deneyim olmahdir.
Yasamda erkenden yeme deneyimleri edinmek, sagligi etkilemenin yani sira, sonraki
davranislan ve aliskanliklar da etkiler. Kati yiyeceklere baslarken bebeklerin 6grendigi
beceriler ve yeni tadlar ve kivamlara iliskin deneyimleri, gelecekteki yeme davranislari
ve tercihlerinin temelidir.

Kati yiyecekler ne zaman verilmeye baslanir

Yiyecege ilgi gostermek ve istahin artmasi, bebegdin kati yiyecekler icin hazir oldugunun
isaretleridir. Ayrica bebegin az bir destekle dik oturabilmesi ve bas ve boynunu kontrol
edebilmesi de 6nemlidir. Alti aylik civarinda ¢cogu bebekler yeni yiyecekler icin hazir
olduklarinin isaretlerini verirler.

Kati yiyeceklerin alti ayliktan dnce verilmemesi tavsiye edilmektedir.

Kati yiyecekler verilirken cogu kez emzirmede bir azalma olur. Kati yiyeceklerin erken

zamanda verilmesi, annenin sitlnin kesilme olasihigini artirir ve bdyle olunca da
emzirme surdurilemez.

‘Kat1 yiyeceklerin alti ayliktan once verilmemesi
tavsiye edilmektedir.
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Emzirme veya biberondan besleme, kati yiyecekler verilirken de
surdurtlmelidir. Anne suti (ve/veya anne sutiiniin mevcut olmadigi
durumlarda yasa uygun bebek mamasi), bebek yaklasik 12 aylik olana degin
temel st icecegi olarak strdurulmelidir.

Kati yiyeceklere baslanmasinda alti aydan sonraya kalinmasi, bebegin yeterli
besini almamasiyla ve alerji olasiliginin artmasiyla sonuglanabilir. Bebeklerin
genellikle yedi, sekiz ay civarinda yeni yiyecekler denemeye hevesli olmalari,
bunu ¢esitli yiyecekleri sunmak igin iyi bir zaman haline getirir.

Kati yiyeceklere nasil gecilir?

Kati yiyeceklerin verilmesi sunlari amaglar:

+ bebegin var olan yeteneklerini, yemek icin gerekli yeni beceriler
o0grenmesine yardim amaciyla kullanmak

« bebegin yeni tatlari kabul etme istegini en Ust diizeye ¢cikarmak.
Demir agisindan zengin gidalar ilk yemeklerde kullanildigi surece, besinlere,

bebege uyan herhangi bir sirada ve oranda baslanabilir. Sirasi ve yemeklerin
sayisi onemli degildir. Kati gidalara yavas bir baslangi¢ yapmaya gerek yoktur.
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Bebeklere verilen ilk yiyecek, pirlizsiz, kiiciik miktarlarda karistirilabildigi ve fazladan
demir sagladigi icin, bebekler tarafindan en cok ihtiya¢ duyulan, genellikle demir
zenginligi bulunan bebek gevregidir. Onceden kaynatilip sogutulmus su, veya inek
sutl, gevreklerle kanstirilabilir. Yemekler, kivami bebegin gelisim asamasina uygun
oldugu suirece herhangi bir sirada verilebilir. Basta purlzsiz yiyecekler verilmelidir.
Bebekler yemeye iyice alistiklarinda degisik kivamlar ve yogunluklardaki yiyecekler
sunulabilir. Yiyecek ortam tarafindan saglaniyorsa, mutlaka kiltiirel ve dinsel agidan
uygun yiyecekler bulundurun.

Bebek yiyeceklerine tuz, seker veya diger tatlari katmanin geregi yoktur. Siviya ihtiyag
duyulursa, pire haline getirilmis yiyeceklere su katilabilir. Yiyecegin evde veya glindiiz
bakim yerinde her ¢ocuk icin ayri ayri hazirlandigi durumlarda, cocugun yemegine
anababa tarafindan saglanan, dnceden kaynatilip sogutulmus su veya inek suti
katilabilir.

Kimi aileler konserve veya kavanozlar halinde 6nceden hazirlanmis bebek yiyecekleri
vermeyi secebilirler. Bunlar uygunluk agisindan zaman zaman yararh olabilir. Cocuklarin
farkh yiyecekler yemesini ve cesitli kivamlari denemesini saglamak icin, bebeklerin
yeme becerileri gelistikge ezilmis, kiyma haline getirilmis ve rendelenmis yiyeceklerin
yani sira ¢cerezler de verilebilir.
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Kati yiyeceklerin verilmesinde anababa ile birlikte calismak

Kati yiyeceklerin verilmesi konusunda anababa ile isbirligi yapin. Bebegin

ilk kati yiyecekleri anababalar icin oldugu kadar bebek icin de 6nemli bir
kilometre tasidir. Ailenin gorislerini alin ve kati yiyecekler verme konusunda
gecerli bilgileri sunun. Kimi anababa kati yiyeceklere ¢ok erken baslama
konusunda hevesli, baskalarinin ise bu konuda tavsiyeye ihtiyaclari olabilir. Kimi
anababalarin kulturel ve dinsel kokenlerinden gelen glcli gorusleri olabilir.
Anababalara daima nereden daha fazla bilgi alabileceklerini bildirin.




Asama Tiiketilebilecek yiyeceklere ornekler

llk yiyecekler (alti ayliktan | Takviyeli gevrekler dahil olmak {izere demir agisindan zengin
sonra) gidalar (6rnegin, pilav), sebzeler (6rnegin, baklagiller, soya
fasulyesi, mercimek), balik, karaciger, et ve tavuk, pismis sade
tofu.

12 ayliktan once verilecek | Pismis veya cig sebzeler (6rnegin, havug, patates, domates),
diger besinli gidalar meyve (6rnegin, elma, muz, kavun), bltiin yumurta, gevrekler
(6rnegin, bugday, yulaf), ekmek, makarna, peksimet, galeta,
kuru yemis ezmeleri, tam yagh peynir, muhallebi ve yogurt gibi
sutlt drdnler

12 ay ile 24 ay arasindan Aile yiyecekleri
itibaren Tam yagh pastorize stt

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

Not 2: Zehirlenmeyi dnlemek icin 12 aydan kiiglik bebeklere bal vermeyin.

Kuru yemisler ve diger sert yiyecekler

Butuin haldeki kuru yemisler, cekirdekler, ¢ig havug, ¢ig kereviz ve elma
parcalari, boyutlari ve sertlikleri itibariyle nefessiz kalip bogulma riskini
artirdiklari icin ilk tGg yil bunlari vermekten kaginilmalidir. Bununla beraber
kuruyemis ezmelerine bebek yaklasik alti aylikken baslanabilir.

Fincanla beslemeye gecis

Bebekler kiiclik yastan itibaren fincan kullanmayi 6grenebilirler ve bunu
denemeye yaklasik 7 ayliktan itibaren hazirlardir. Kimi bebekler biberonla
beslenmeden fincanla beslenmeye gecerse de, emzirilen bebekler,

cogu kez emzirme siirerken, biberonu atlayarak dogrudan fincanla
beslenmeye gecebilir.

Anne siit sagmissa ve biberonla beslememeyi se¢cmisse, anne siitli bebeklere

fincanla sunulabilir. Kaynatilip sogutulmus su, alti ayliktan sonra biberonla
veya fincanla, ek icecek olarak verilebilir.
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Alti ayhktan sonra su kimi zaman biberonla verilebilirse de, en iyisi fincan kullanmaktir.
12 ile 15 aylik civarlarinda cogu bebekler, kendi susuzluklarini gidermek icin fincan
kullanabilir ve artik biberon kullanilmayabilir. iki yasinda iyice ilerleyene kadar
biberondan icmeyi siirdliren bebekler ¢cok sut icebilir ve diger yiyecekler igin istahlari
azalabilir, bu da bebegin yetersiz demir alma olasihgini artirir. Biberondan kesmek ¢cogu
kez anababalar icin zordur, o halde bunu onlarla gorisiin ve daha fazla tavsiye icin
Oneriler sunun.

Bebeklerin, su katilan suruplar, mesrubatlar ve meyve sulari gibi tath iceceklere ihtiyaci
yoktur. Bunlar 12 aydan kiicuk bebekler icin gerekli degildir ve tavsiye de edilmezler.
Tatliicecekler bebeklerin besleyici yiyecekler icin istahini azaltabilir ve dis ¢lirimesi
tehlikesini artirabilir. Anne siitli ve bebek mamasi bebekler icin uygun iceceklerdir.

Bebeklerin bogulma tehlikesi

Bebeklerin bogulma riskine gelince, gorevlilerin ve bakicilarin tetikte olmalari
onemlidir. Bebekler hala beslenme becerilerini 6grenmektedir ve ya hig disleri yoktur
veya birkac tane vardir, daha sert yiyecekleri ¢cignemek icin azidisleri (arka disler) yoktur
ve bu yasta nefes borulari kolaylikla tikanabilecek kadar dardir. Bebeklerin yerken
oturmalari ve denetlenmeleri 6nemlidir.

Kicuk cocuklarin, yemeyi 6grenirken, zaman zaman 6ksurerek veya tikurik sacarak
ogurmeleri yaygindir. Bu, bogulmaktan farklidir ve endise nedeni degildir. Ancak,
bogazina bir sey takilarak soluk alamamasi acil tibbi muidahaleyi gerektirir.

Bogulma tehlikesini azaltmak icin:

+ Beslenme sirasinda bebekleri daima denetleyin.

« Bebegi bir biberonla besige veya yataga koymaktan kaginin.

« Bebekicin asla biberonu bir yere yaslamayin.

+ Katiyiyecekleri vermeden once bebeklerin gelisimsel olarak hazir olduklarindan emin olun.
+ Beslendiklerinde bebeklerin uyanik olmalarini saglayin.

« Cocugu yemesi icin asla zorlamayin.

« Puruzsiz ve yumusak yiyeceklerden baslayip, daha genis tat ve kivamlara gecerek,
uygun kivamli yiyecekler verin.

« Elma veya havug gibi meyve ve sebzeleri, rendeleyin, pisirin veya ezin.

« Bebeklere sert, ¢cig meyve ve sebze parcalari, kuru yemis, patlamis misir veya diger
sert, kuicuik, yuvarlak sekilli ve/veya yapiskan kati gidalari asla vermeyin.
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Ozel beslenme gereksinimleri

Beslenmeyi etkileyebilecek engellilikler, erken hastaliklar ve viicuda
yapilan miidahaleler, kati yiyeceklerin verilmesi gereken yasi
etkileyebilir. Buna ek olarak, bebegin kati yiyecekleri kabul etmesi ve
yiyecek cesitlerini artirmaya gecisi daha yavas olabilir.

Bu durumlarda anababa ile yakindan calismak 6zellikle 6nemlidir.
Uzmanlar veya diger saglik profesyonelleri ile birlikte gelistirmis
olabilecekleri herhangi bir 6zel plan varsa, bunu 6grenmek ¢ok
onemlidir. Ailenin doktorundan veya Guvencelikli bir Beslenme
Uzmani'ndan ek bilgi ve tavsiye almak yararl olabilir.

Kontrol listesi

Q Katiyiyeceklerin verilmesi konusu, bebegdin hazir olduguna dair isaretler
ve cocugun olasi 6zel gereksinimleri g6z 6niine alinarak, anababa ile
isbirligi icinde gorusultp kararlastirildi.

QO Elverisli kat1 yiyecekler, uygunsa, alti aylik civarinda verilmeye basland..

O Bebeklerin bogulma riskleri, denetleme yoluyla en aza indirildi; bebekler
asla biberonla denetimsiz birakilmadi ve onlara, daima uygun kivamda
yiyecekler verildi.

L Gorevlilere ve bakicilara ve anababalara, emzirmekten veya mamadan
yiyecek cesitlerine gegmenin ¢ocuklar icin olumlu bir deneyim oldugu ve
uzun donem yeme aliskanliklarini etkileyebilecegi animsatild.
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Aile yiyecekleri

Cocuk kiiclikken serpilmesi ve gelismesi
icin yeterli beslenme sarttir. iyi yeme
aliskanliklarina ve dengeli beslenmeye
sahip olmak ¢ocuklarin saghgini ve
gonencini destekler ve hastalik riskini
en aza indirir. Kiicuk yaslarda gelistirilen
yeme aliskanliklarinin yasam boyu suiren
etkileri olabilir.

Gocuklukta saglikli yeme, saglik risklerini
en alt diizeye indirir ve insani tim
yasami boyunca daha saglikh kilar.

Asin sismanlik, kanser, kalp ve seker
hastaliklari gibi yasam biciminden
kaynaklanan bircok hastaligin kokleri
yasamin baslangicindaki kéti beslenme
ahskanliklarinda olabilir.

2007 Avustralya Cocuklarin Beslenmesi

ve Bedensel Etkinlikler Ulusal

Arastirmasi, kiguk cocuklarin ylzde
25'inden azinin, tavsiye edilen sebze
porsiyonlarini diizenli olarak yediklerini
ortaya koymustur. Kiiclik cocuklarin
beslenmesinde duzeltilmesi gereken ¢ok
sey vardir.

‘Cocuklukta saghikl yeme,

Erken ¢ocukluk ortamlarindaki
deneyimler kui¢uk cocuklarin yeme
davranislarini ve besin alimlarini
etkileyebilir. Cocuklarin saglikli
yemelerini desteklemek ve 6zendirmek
icin anababalar ve ailelerle birlikte
cahsin. Cocuklar icin yemek ve cerezleri
ortam da saglasa, cocuklar bunlari
evden de getirse, iyi yeme aliskanliklarini
0zendirecek bircok firsat vardir.

saglik risklerini en alt diizeye indirir ve
insani tiim yasami boyunca daha saghikh kilar.
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Bir ile bes yaslari arasindaki ¢ocuklar icin saghkh
beslenmenin ana o6geleri
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Cocuklara sunulan yiyeceklerin cocugun yasina ve gelisimine uygun
oldugundan ve Avustralya Beslenme Kilavuzlari ile tutarh olan ¢ok cesitli
besleyici gidalar icerdiginden emin olun (sayfa 4’e bakin).

Temel yiyecek gruplarindan yiyecekler, yasam ve biylme icin sart olan
besinleri saglar. Bu yiyeceklere ‘guinluk yiyecekler’ denilebilir. Bu yiyeceklerin
her grubu ¢esitli besinler saglar ve bedenin, islevini yerine getirmesinde
cesitli roller oynar. Ozellikle sebzeler, baklagiller ve meyve, hastaliklara karsi
korur ve saglikh beslenme icin sarttir.

Yemek ve cerezleri ortam da saglasa veya bunlari cocuklar evden de
getirse, tim cocuklarin herglin temel yiyecek gruplarindan cesitli yiyecekler
yediginden emin olun.

‘Arasira yiyecekleri'nin (sayfa 32'ye bakiniz) besin degeri cok azdir ve saglk
icin gerekli degildirler. Arasira yiyeceklerini ¢cok fazla yemek sagliksizliga, fazla
kiloya ve obezlige yol acar. Arastirmalar fazla kilolu ve asiri sisman cocuklarin
fazla kilolu veya asiri sisman yetiskinler olacagini, bunun da yiksek kronik
hastalik riskine yol acacagini gostermektedir.

Su yasam icin sarttir ve her giin esas icecek su olmalidir. Ozellikle kiiciik
cocuklarda susama ve bedenlerinin susuz kalma riski vardir ve her zaman
icme suyuna erisebilmelidirler.
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Temel yiyecek gruplari

Dengeli beslenme bir cocugun
blylmesi, gelisimi ve tim saghgi igin
sart olan butln besinleri saglar. Dengeli
beslenme, yiyecek gruplarinin her
birinden cesitli yiyecekler iceren ve farkl
tatlar ve kivamlar sunan beslenmedir.

Yiyecek gruplar sunlardir:
« Sebzeler ve baklagiller
+ Meyve

« Tahil (gevrek) Grunleri, genellikle tim
tahil ve/veya ekmek, gevrekler, pilav,
makarna, sehriye, sutli 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

+ yagi azaltilmis sut, yogurt, peynir
ve/veya bunlarin alternatifleri (yagi
azaltilmis sutler, iki yasindan kuguk
cocuklar icin uygun degildir)

Ekmekler, gevrekler, piring, makarna,
sehriye ve diger tahillar

Anahtar 6ge: Karbonhidratlar

Karbonhidratlar iyi bir enerji kaynagidir
ve dengeli beslenmede 6nemli bir rol
oynar. Karbonhidrath yiyecekler ekmek,
piring, makarna, sehriye ve diger tahil
temelli yiyecekleri icerir.

Bu gruptan en iyi secenekler daha az
islemden gecmis Urlnler olan kepekli ve
tam-tahill ekmekler, kahvalti gevrekleri,
yulaf ve sade, kuru biskuvilerdir. Diger iyi
secenekler esmer piring, kuskus, tam-
tahill makarna ve misir lapasidir.

Sebzeler ve baklagiller

Anahtar 6geler: Vitaminler
ve mineraller

Baklagiller dahil tiim sebzeler
beslenmeye vitamin, mineral ve elyaf
saglar. Yeterli miktarda sebze ve baklagil
yenmesi saglikli kilonun korunmasi ve
kalp ve seker hastaliklari ile kimi kanser
turlerine yakalanma riskinin daha diisuk
olmasi ile baglantilidir.

Gocuklarin yemekleri ve cerezlerinde her
gun gesitli sebzeler saglanmahdir.
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Meyve
Anahtar égeler: Vitaminler ve mineraller

Meyve iyi vitamin, mineral ve elyaf kaynagidir. Meyve yemek ayrica saglkli
kilonun korunmasi ve kalp ve seker hastaliklari ile kimi kanser turlerine
yakalanma riskinin daha dustik olmasi ile baglantihdir. Cocuklarin yemekleri
ve cerezleri her giin meyve icermelidir.

Siit, yogurt, peynir ve/veya bunlarin yerine gecenler
Anahtar 6geler: Kalsiyum ve protein

Kalsiyum, cocuklarda kemik gelisimi icin sart olan bir mineraldir. Saglikh
kemikler ve disler icin yeterli miktarda kalsiyum gereklidir. Katiksiz siit ve
peynir ve yogurt gibi diger sutll Grinler ana kalsiyum kaynaklaridir. Bu
yiyecekler ayrica, cocuklarin buyimesi icin Gnemli olan proteini de saglar.

12 ayliktan kiclk bebeklere inek suti esas icecek olarak verilmemelidir.
Fakat alti ayliktan itibaren kahvalti gevrekleri gibi diger yiyeceklerin icine

az miktarda katilabilir. Ayrica yogurt, muhallebi ve peynir gibi diger sttli
drtinler de verilebilir. Yagi alinmamis inek siitu ise bir ile iki yaslari arasindaki
¢ocuklar icin tavsiye edilir ve az yagl katiksiz stt iki yasindan buyulk ¢cocuklar
icin uygundur. Kalsiyum agisindan zengin soya icecekleri, inek suti veya inek
sutl urlinleri icmeyen 12 ayliktan buyuk ¢ocuklar icin bir secenektir. Kalsiyum
acisindan zenginlestirilmis ve tam yagli ise piring ve yulaf stiti de 12 aydan
sonra kullanilabilir. Bu konuda profesyonel bir saglik gorevlisinin kontroli
tavsiye edilir.

‘Dengeli beslenme, bir cocugun bityiimesi,
gelisimi ve tiim saghigi i¢in sart olan butiin
besinleri saglar.
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Yagsiz et, balik, kiimes hayvanlari, yumurta, kuru yemisler ve baklagiller
Anahtar 6geler: Protein, ¢cinko ve demir

Protein kas ve diger dokularin yapisi ve islevi icin 6nemlidir ve kii¢uk ¢ocuklarin
blyumesi icin 6zellikle dnemlidir. Protein et, balik ve kiimes hayvanlari gibi hayvansal
drdnlerde ve tahillar ve baklagiller gibi bitkisel Griinlerde bulunur.

BlylUme ve oksijenin bedende dolasimi icin gerekli olan demir, cogunlukla ette, balikta
ve tavukta bulunur. Kirmizi et, balik ve tavuk, viicut tarafindan kolayca emilen kan
demiri saglar.

Yumurta, bitkisel yiyecekler (baklagiller dahil), yesil yaprakh sebzeler ve kimi kahvalti
gevrekleri de bir miktar demir saglar. Bu demir tird, sistem tarafindan kolaylikla
emilmeyen kan demiri olmayan demirdir. C Vitamini kan demiri olmayan demirin
emilmesinde viicuda yardimci olur; o nedenle, bu yiyecekleri iceren yemekler ve
cerezlerle birlikte C vitamini agisindan zengin olan yiyecekler yemek ¢cocuklar icin
onemlidir. C vitamini agisindan zengin olan yiyecekler yesil yaprakh sebzeleri, domatesi
ve turuncgillerden meyveleri icerir.

‘Protein kas ve diger dokularin yapisi ve islevi
icin onemlidir...
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Vejeteryen ve asiri vejeteryen yemek uygulamalari

Vejeteryen olan aileler tipik olarak et, kiimes hayvanlari ve balik gibi
hayvansal Urlinleri yemekten kacinir. Ama yumurta, slt, peynir ve yogurt gibi
kimi hayvansal trtnleri yiyeyebilirler.

Vejeteryenlerin et, kimes hayvanlari ve balikta bulunan besinleri almak
icin baklagil, kuru yemis, tohum ve tahil- temelli yiyecek cesitlerini yemeleri
gerekir. Kuru yemislerin ve tohumlarin kicuk ¢ocuklar icin olasi bogulma
tehlikesi tasidiklarini ve bu yiyecekler verilecekse dikkat edilmesi
gerektigini unutmayin.

Asin vejeteryenler ise tipik olarak hayvan kdkenli higcbir yiyecegi yemez. Asin
vejeteryen yemek uygulamalari yoluyla cocuklarin beslenme gereksinimlerini
karsilamak ¢ok zordur; bunun bir nedeni, yeterli besin saglamak icin gerekli
olan yiyecek miktarinin bir cocugun altindan kalkamayacagi kadar fazla
olmasidir. Asiri vejeteryen beslenme diizenine sahip ¢ocuklar icin ailelerin
dikkatli sekilde plan yapmasi gerekir. Asiri vejeteryen uygulamalara uygun
yemekler ve cerezler sunmak bir ortam icin zor olabilir. Ailelerin daha fazla
bilgi icin Guivencelikli Pratisyen Beslenme Uzmanina havalesi gerekebilir.
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Yaglar hakkinda bir not

Yaglar da, bliyime ve gelisme icin sart olan enerji ve yag asitlerini sagladiklarindan,
dengeli beslenmede rol oynarlar. Tum temel yiyecek gruplarindan yiyecekler iceren
dengeli bir beslenme dizeni, icinde yagsiz et, balik, tam-tahilli gevrekler ve sebzeler
gibi temel yiyeceklerde bulunan gerekli yag asitleri olan yeterli bir miktarda yagi

da icerecektir.

iki yasindan kiiclik cocuklar yagi azaltiimis siit icmemelidir. iki yasindan biyiik cocuklar
icin az yagli siit uygundur. Az yagh 6zel Grunler kiiclik cocuklara verilmemelidir.

Yagsiz et ve derisiz tavuk yemek, yagda kizarmis yiyeceklerden kaginmak ve (6rnegin
margarin ve krema gibi) ilave yaglari az kullanmak, ¢ocuklarin beslenme diizeninde ¢ok
fazla yag olmamasini saglamaya yarar.

Ara sira yiyeceklerinin yeri

‘Ara sira yiyecekleri’ temel besin gruplarindan hicbirine dahil degildir. Ara sira
yiyecekleri’ genellikle yliksek kalorili olup doymus yag, ilave seker ve/veya tuz
icerir. Tipik olarak ¢ok az besin degerleri vardir ve cogu kez islemden gecirilmis ve
paketlenmislerdir. Ara sira yiyeceklerini cok sik yemek, beslenme diizeninde asiri
yag, seker ve tuz bulunmasiyla sonuglanir ve kotu yeme aliskanliklarina ve saghigin
bozulmasina yol agar.

Ara sira yiyeceklerinin 6rnekleri sunlardir:

« cikolata ve sekerleme

- tath biskiviler, ¢ips ve cok yagl tuzlu biskiviler

- yagda kizartilmig yiyecekler

+ 'pie; sosisli sandvic veya borekler gibi hamur isleri
+ cabuk pisirilen veya alinip goturulen yiyecekler

+ pastalar ve dondurmalar

« megrubatlar, meyveli icecekler, su katilan suruplar, spor icecekleri, tatlandiriimis stit
ve tatlandirilmis maden suyu.

Gocuklarin yedigi ara sira yiyeceklerini sinirlayin ve bunlari tesvik veya 6dil olarak ya
da rahatlatma amaciyla vermeyin. Anababalar, gorevliler ve bakicilar isbirligi icinde
cahstiklarinda ¢ocuklara saglikli yeme aliskanliklari edinmeyi 6zendirmekte daha
basarili olurlar. Personel ve bakicilar cocuklara gtinliik yemeklerle ara sira yiyecekleri
arasindaki farki 6gretmek icin firsat yaratabilirler.
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Ortam tarafindan saglanan yiyecekler

Bircok ortam, ¢cocuklara sagladiklari yemek ve cerezler aracihgiyla bir cocugun
gunlik beslenmesinin buyuk bir oranini saglamis olur.

Saglam bir yemek listesi planlamasi her yemek ve ¢erez zamaninda temel
yiyecek gruplarindan yiyecekleri birlestirir ve ara sira yiyeceklerini icermez.

Farkh kulturlerin yiyeceklerini katmak herkesin deneyimini zenginlestirir.
Cocuklar, gorevliler ve bakicilarin cesitli yiyecekleri ve gelenekleri 6grenip
bunlari degerlendirmeleri icin firsatlar yaratilmasina aileler katilabilirler.

Evden getirilen yiyecekler

Anababalarin her guin cerez ve yemek kutularinda temel yiyecek
gruplarindan cesitli yiyecekler saglamasini destekleyin. Ortamlarin saghkli
yeme politikalari olmalidir. Bu politikalar anababalari cocuklarina meyve,
sebze ve diger besleyici yiyecekler ve cocugun adi ile etiketlenmis temiz su
sisesi vermeye 6zendirebilir. Aileler ve gorevliler veya bakicilar birbirlerine
saglikli yemek tarifleri ve fikir verebilirler.
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Dinsel ve kiiltiirel uygulamalar

Cocuklar ve ailelerle ¢alisan herkesin, ailelerin degerlerini ve yasam
bicimlerini hesaba katmasi ve onlara saygi duymasi gerekir. Yiyecekler
ve yemekler planlanirken, hazirlanirken ve gorusilurken kiltirel ve
dinsel inanglara saygi gosterilmelidir.

Ornegin koser veya helal yiyecek yiyen kimi aileler ve ortamlar,

kendi yeme uygulamalarini belirleyen dinsel ve kiilttrel inancglari
izleyeceklerdir. Yukarda anlatilan beslenme kurallari, belirli dinsel veya
kalturel temeldeki yeme uygulamalarini izleyen ortamlarda da amaca
uygundur. Belirli uygulamalara bagl olan ailelerle cocuklarina yiyecek
sunmanin en iyi yolunu gortismek, tizerinde karsilikli anlasmaya
varilan sonuclara yol acar. Bu, ailenin yiyecegi saglamasini veya belirli
yiyecek maddesinin katilmasini veya ondan kaginilmasini gerektirebilir.
Gorevliler veya bakicilar ailelerle ayni dili konusmuyorlarsa, terciman
kullanmak daha iyi iletisime yol acacaktir.

\_ .
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Yasa uygun sut iceceklerine ek olarak su da saglayin. Sadece emzirilmeyen alti
ayhktan kiiclik cocuklara, bebek mamasina ek olarak, kaynatilip sogutulmus su
da verilebilir.

Sindirim, besinlerin emilmesi ve
atiklarin disar ¢ikarilmasi gibi bircok
onemli beden islevi icin su sarttir. Su,
insan vicudunun yuzde 50-80'i arasini
olusturur. Ozellikle kiiciik cocuklar icin
susuz kalma tehlikesi vardir.

Yeterli oranda suya sahip olmak
icin 1-2 yaslarindakilerin glinde
yaklasik 1 litre, Ug¢ ile bes yaslar

arasindakilerin ise 1.2 litre suya

ihtiyaci vardir.

Sadece anne sutl almayan alti ayliktan
kiicuk bebeklere kaynatilip sogutulmus
su verilebilir. Altiile 12 ay arasindakiler
icin kaynatilip sogutulmus su anne
sutl veya mamaya eklenebilir. Bir

ile bes yaslari arasindaki ¢cocuklara
verilen ana icecekler su ve inek sttt
olmalidir. Cocuklarin giin boyunca
suya her zaman erisimi olmalidir. Varsa
¢ocuklara temiz musluk suyu verin,
siselenmis su satin almak genellikle
gerekli degildir. Su, cocuklar icin daima
mevcut olmalidir ve katiksiz siit yemek
ve cerez zamanlarinda verilmelidir.
Cocuklar sutle kolayca doyup yemek
icin istahlari kalmayabileceginden,
ozellikle yemeklerden hemen 6nce ¢ok
fazla katiksiz stit vermekten kacinmak
onemlidir. Yaklasik bir yagindan itibaren,
¢ocuklarin ginde 500 ml. stte ihtiyaci
vardir. Bu, ortamda ve evde ictikleri
sutu icerir.

Tath icecekler, fazla besin saglamadiklar
ve ¢ocuklari doyurup diger yiyecekler
icin istah kaybina yol actiklari icin,
saglikli beslenmenin bir parcasi
degildir. Kiiclik cocuklar, tatli iceceklere
erken yaslarda alisirlarsa, hep isterler.
Tatliicecekler ayrica dis clriimesine

de katkida bulunur ve cocuklarin

asir kilo almasi ile en gli¢li besinsel
baglantilardan biridir. Tatli (yapay
olarak tatlandirlanlar dahil) icecekler
mesrubatlari, tatlandirilmis maden
suyunu, spor iceceklerini, tatlandiriimis
sutd, su katilan suruplari, meyve suyu
iceceklerini ve meyve sulariniicerir.
Bunlardan hicbiri ortamdaki ¢ocuklara
verilmemelidir.

Her yemek ve cerezle birlikte su da
saglanmali ve ¢cocuklarin icmesi igin
tim giin boyunca mevcut olmalidir.
Daha buiyuk cocuklar kendi sularini
veya katiksiz sutlerini, yemeklerde ve
¢cerez zamanlarinda masanin lGzerindeki
surahiden alabilirler. Diger zamanlarda,
her cocugun erisebilecegi, tzerinde
adi yazili kendi seffaf su sisesi olmalidir.
Sisenin saydam olmasi gorevliler ve
bakicilarin sisenin su veya tath bir
icecekle dolup olup olmadigini kolayca
anlamalarini saglayacaktir.

Tum gorevliler ve bakicilarin da su
siselerinin olmasi ve ¢ocuklara saglikh
yemek icin 6rnek olmak tzere besleyici
yiyecekler yemeleri dnemlidir.
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Yemek zamanlarini olumlu, gerilimsiz ve sosyal olacak sekilde planlayin.

Erken cocukluk ortamlari kiictik cocuklarda saglikli yeme aliskanliklarini
gelistirmede anahtar bir rol oynarlar. Cocuklar kendilerine yakin
yetiskinlerden gelecek mesajlara karsi duyarhdir ve yiyecegi 6dul ya da

tehdit olarak kullanmak gibi uygulamalar, cocugun ne kadar yiyecegine karar
vermesine midahale etmek veya yeme, viicut boyutu veya sekline iliskin
elestirel goruslerin hepsinin yeme aliskanliklari tizerinde uzun vadeli olumsuz
etkileri olabilir.

Yeme ortami

Yemek ve cerez zamanlar ¢cocuklarin iyi yeme aliskanliklari gelistirmesi,
yemeden zevk almalari ve beslenme ile farkl yiyecek cesitlerini 6grenmesi
icin firsatlar saglar. Ayrica toplumsal etkilesim icin de iyi zamanlardir.
Gorevliler ve bakicilar bu zamanlari cocuklarla konusmak, onlar diger
¢ocuklarla konusmaya 6zendirmek ve besinler ve saglikl yeme hakkindaki
bilgileri paylasmak icin kullanmahdir. Cocuklar da yetiskinler ve akranlariyla
konusarak dil ve iletisim becerileri gelistirir.

Olumlu bir yemek zamani icin ortam hazirlayin. Cocuklar yemek ve cerez
zamanlarinda mutlaka oturuyor olmahdir. Cocuklari oyun malzemelerini
kaldinp sofrayi hazirlamaya yardim etmeye 6zendirin. Sofra ortlleri ve tabak
althklari kullanmak yemek zamanlarini daha 6zel hale getirir.

Yemek ve cerez zamanlarinda biraz daginiklik beklenmelidir ve cocuklar

ne kadar kicukse daginiklik olasiligi o kadar artar. Gorevliler ve bakicilar
cocuklarin yiyecekleri kesfetmeleri ile birlikte gelen kaginilmaz daginikliga
olumsuz bir tepki gostermemelidir. Ancak, yemekle oynamaya, 6rnegin
firlatmaya veya tiikiirmeye izin verilmemelidir. Kliclik cocuklara parmaklari ile
yeme izni verilmelidir, 6zellikle de ¢atal kasik kullanmayi hala 6greniyorlarsa.

Kimi cocuklar belirli yiyecekleri veya bazen bircok yiyecegi reddeder.

Bu, yemek zamanlarinda gerginlik veya endise nedeni olmamalidir.
Cocuklar yiyecekleri olumlu bir sekilde denemeye 6zendirilebilir, ama asla
yemeye zorlanmamali veya baski yapilmamalidir. Daha kii¢iik cocuklarin
yemesine yardimci olmak gerekebilir ama, bu sadece hala a¢ olduklari
belliyse yapilmalidir.
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Yiyecegin uygun sekilde kullanilmasi

Gorevliler ve bakicilar hicbir zaman yiyecegi davranislarin 6dula olarak kullanmamali ya
da ceza olarak vermemezlik etmemelidir. Cocuklarin yetiskinlerden gereksindikleri sey,
ovgu ve 6zendirmedir. Ayrica, cocugu rahatlatmak icin yiyecekleri kullanmak sagliksiz
yeme aliskanliklarina ve rahatlamak icin yiyecege sarilmaya katkida bulunabilir.

4 )

Cocuklar ve viicut imaji

Cocuklar yiyecegi saglkli bir viicit ve biytmek icin gerekli olarak gérmeli ve
kilo ile beden sekli tizerinde cok fazla odaklanmamalidir. Gorevliler ve bakicilar
yiyecek hakkindaki konusmalarin olumlu olmasini saglayabilir ve tat, sekil,

renk ve ¢esidin yani sira besleyici yiyeceklerin sagliga olan yararlari tizerinde
odaklanabilir. Belirli yiyecekleri‘iyi yiyecek’ veya ‘koti yiyecek’ diye nitelemekten
kacinmak 6nemlidir.

Perhizler, perhiz yapmak veya yiyecekleri kisitlamak hakkinda konusmak yararli
degildir. Anababalar bunun bir saglk profesyonelinin denetimi altinda oldugunu
belirtmedikce ¢ocuklarin perhiz yapmasi veya yiyecek alimlarinin kisitlanmasi
uygun degildir.

Erken cocukluk gorevlileri ve bakicilari, yapabildikleri konusunda onlari
O0zendirerek ve dverek, kilolari hakkinda goris bildirmekten kaginarak ve kiloyu
cocuklarin degeri ile iliskilendirmeyerek ¢cocuklarin olumlu bir viicut imaji
edinmelerine yardimci olabilir. Bu nokta ayrica, kendi viicut sekilleri veya kilolari
hakkinda olumsuz konusmaktan kaginmalari gereken bakicilar icin de gecerlidir.

N\ J

Gocuklari, olumlu yeme ortamlarinda farkh yiyecek tirleri ve kivamlari
denemeye 6zendirin.

Erken cocukluk yillari farkli yiyecekleri denemek ve yeme aliskanliklari ile yiyecek
tercihleri gelistirmek icin ¢cok 6nemlidir. Cocuklar kigukliklerinde ne kadar ¢ok yiyecek
cesidine maruz birakilirsa, yetiskin olarak daha cesitli yiyecekler yemeleri o kadar
olasidir. Besinlerine ¢ok cesitli yiyecekler dahil eden yetiskinlerin saglikl olma olasiliklari
daha fazladir ve seker ve kalp hastaliklari gibi yasam bicimi hastaliklarina karsi daha

iyi korunurlar.
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Yiyecek cesitleri

Yemek zamanlari cocuklarin ¢esitli yeni yiyecekler deneyebilmeleri igin
guvenlikli bir ortam saglamalidir. Cesitli tatlar ve kivamlar sunan ¢ekici
yemekler cocuklarin ¢ok farkl yiyecekleri denemesini ve onlara asina
olmasini olanakli kilar. Alisiimislarin yani sira ¢esitli kivamlarda, tatlarda ve
renklerde diizenli olarak yeni yiyecekler sunmak ¢ocuklari bunlari yemeye

Ozendirecektir. Yeni yiyeceklerin tadina ilk birkag seferde bakilmayabilir g
ama bunlar sunulmaya devam edilmelidir. Birlikte yemek, akranlarinin 5’
bunlardan zevk aldiklarini gérerek bu yiyecekleri denemeye daha yatkin .
olabileceklerinden, cocuklarin yeni yiyecekleri denemeleri acisindan daha e
tesvik edici olabilir. Cok fazla yemeseler bile, yeni yiyecekleri tattiklari igin V)
cocuklari 6vin. “‘_ﬁ

=
Yiyecek saglanmayan, evden getirilen erken ¢ocukluk ortamlarinda ;'5
anababalar, cocuklarina gesitli yiyecekler saglamaya 6zendirilebilir. Yemek =

m

ortami yine de degisik yiyecekler yiyen cocuklar icin destekleyici olabilir.
Yiyeceklerin paylasiimasi tavsiye edilmese de, belirli cocuklar segmeksizin,
yemek kutularinda getirilen yiyecek cesitlerinin cocuklarla konusulmasi
yararli olabilir. Ortamlar, anababalarin her giin ¢ocuklari igin ¢esitli besleyici
yiyecekler saglamasini nasil destekleyeceklerini ana hatlari ile belirtmek tGzere
yiyecek ve besin politikalarini kullanabilirler.
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Yetiskinlerin islevi

Yetiskinler, ornektir; cocuklar etraflarinda olup bitenleri izleyip dinleyerek ¢ok
sey ogrenirler. Yemeklerde cocuklarla birlikte oturarak ve saglikli davranislar
O0zendirerek gorevliler ve bakicilar cocuklarin saglikl yeme aligskanliklarini
destekleyebilir.

Yetiskinlerin akilda tutmalari gereken kimi seyler sunlardir:
yemek ve cerez zamanlarinda ¢ocuklarla birlikte oturmak
yemeklerin saglandigi yerlerde ¢cocuklarla birlikte ayni yiyecekleri yemek
kisisel olarak sevilip sevilmeyen seyleri tartismamak
¢ocuklari sunulan tiim yiyecekleri tatmaya 6zendirmek

cocuklarin mevcut yiyeceklerin hangisinden ne kadar yiyeceklerini
kendilerinin se¢mesine izin vermek

cocuklarin kendi kendilerine servis yapmasini olanakl kilmak
yiyecedi asla 6dul ya da cezalandirma amaciyla kullanmamak

rahat ve olumlu bir sosyal ortami korumak.

Gorevliler ve bakicilar, cocuklarda saglikl yeme davranislarini 6zendirmek igin
anababalarla ortaklasa ¢alisabilir. Cocuklarin yemesi hakkindaki goériismeler
anababalara, gorevlilere ve bakicilara, cocuklarin yeni yiyecekleri kesifleri ve
yemeye iliskin becerileri hakkinda bilgi sahibi olmalari icin degerli firsatlar saglar.

\_ J

‘cocuklar ne zaman a¢ veya

tok olduklarini bilirler ve doyduklari
zaman yemeyi birakmalarina izin verilmelidir.
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Uygun miktarda yiyecek sunun, ama ¢ocuklara ne kadar yiyeceklerini
kendilerinin kararlastirmalari icin izin verin.

Cocukluktaki saglikl yeme, cocuklarla yetiskinler arasindaki sorumluluk
paylasimindan kaynaklanir. Anababalar ve gorevliler veya bakicilar, gtivenlikli
ve besleyici yiyecekleri uygun miktarlarda saglamakla yukamludur. Sonra
¢ocuklar, sunulan yiyeceklerden neyi ne kadar yiyeceklerine kendileri

karar verebilirler. Cocuklar ne zaman a¢ veya tok olduklarini bilirler ve
doyduklari zaman yemeyi birakmalarina izin verilmelidir. Bir yemegi
bitirmeye 6zendirilmemelidirler veya tabaklarindaki her seyi bitirdikleri icin
ovulmemelidirler. Bu onlarin istahlarina gore yemelerini ve bedenlerinin achk
veya tokluk sinyallerine karsilik vermeyi 6grenmelerini olanakli kilar.

Yetiskinler saglar, cocuklar kararlastirir

Yiyecek servisi mimkiin oldugunca masada ve ¢cocuklarin kendilerinin
alabilecegi ve ne kadar yiyebileceklerine karar verebilecegi sekilde
yapilmalidir. Servis tabaklarinin, canaklarinin ve ¢atal kasiklarinin hazir ve
erisilir halde bulundurulmasi ¢cocuklari kendi kendilerine servis yapmaya
Ozendirir. Bu onlarin, bosaltma, servis yapma ve baskasina aktarma gibi
becerilerin yani sira koordinasyonu gelistirmelerine de yardimci olur.

Bir yemekte iki cesit sunuluyorsa, her ikisi de besleyici ve temel yiyecek
gruplarindan olmalidir. Cocuklarin, birinci yemedi bitirip bitirmediklerine
bakilmaksizin ikinci yemegi yemelerine izin verilmelidir. Yemeyi reddeden bir
cocuk yemeye zorlanmamalidir.

Cocuklar kendi yemek veya cerezlerini getirdiklerinde, ne kadar

yiyeceklerine kendileri karar verebilir. Yenilmeyen yiyecekler yiyecek
kutusunda eve gonderilmelidir.
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Mizmiz yiyicilerle basa ¢ikmak

1-2 yasindakiler bebeklerden daha yavas buyur ve istahlari diizensizdir. Sonug
olarak, yiyecek seciminde mizmiz olabilirler. Kimi daha buyk, okul dncesi yastaki
cocuklar da‘secici'yiyiciler olabilirler. Daha 6nce belirtildigi gibi, saglikh yiyecek
secenekleri saglamak ve cocuklari her farkli yiyecekten tatmaya 6zendirmek
anababalarin ve gorevlilerle bakicilarin sorumlulugudur. Yiyeceklerden ne
kadar yiyecekleri ise cocuklara kalmistir. Yetiskinlerin yeme konusunda sorun
¢ikarmalari, onun tzerinde daha fazla odaklasmaya neden olup durumu daha
da kotulestireceginden, 6nemlidir. Mizmiz yemenin 1-2 yasindakiler i¢cin normal
bir davranis oldugu konusunda anababalara guvence verin. Saglikl, etkin ve iyi
blylyen ¢cogu ¢ocuk icin endiselenmek gerekmez. Ancak, bir cocuk butun bir
yiyecek grubunu dislarsa veya uzun bir siire icin ¢cok sinirl yiyecek cesitlerinden
yerse, Guvencelikli Pratisyen Beslenme Uzmani'na havale yararli olabilir.

Mizmiz bir yiyiciyle ugragmak:

« Cocugun yemek veya atistirmalik yiyeceklerden once iceceklerle veya ara sira
yiyecekleriyle karnini doyurmadigindan emin olun.

«  Yemekler ve cerezler icin belirli zamanlar olsun.
«  Yemek zamanlarini gergin degil, keyifli zamanlar haline getirin.

+ Yemeyi reddeden bir cocuga yemesi icin rlisvet vermeyin, ya da yemiyor
diye cezalandirmayin.

+ Yetiskinlerin dogru yeme davranislarina 6rnek olmalarini saglayin.

« Daha once reddedilen yiyecekleri sunmayi strdiriin. Kimi zaman ¢ocuklarin,
bir yiyecege alismalari icin o yiyecege birka¢ kez maruz birakilmalari gerekir.

 Biryemek icin 20-30 dakika zaman siniri koyun. Bu slireden sonra, yenmeyen
yiyecekleri kaldirin ve cocugun masadan kalkmasina izin verin. Bir sonraki
planlanmis yemek veya cereze kadar baska bir yiyecek veya icecek vermeyin.
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Yemekleri ve gerezleri diizenli ve dnceden kestirilebilir araliklarla verin.

Cocuklukta iyi yemek zamani aliskanliklari olusturmak, tiim genglik ve
yetiskinlik sirasinda da duizenli bir yemek diizeninin izlenmesi olasihgini
artinir. Sabit bir yemek diizeni saglikl, dengeli beslenmeye katkida bulunur.

Cocuklarin mideleri kiicliktlir ve enerji ve beslenme gereksinimleri en iyi
sekilde kuguk ve sik besleyici yemekler ve gerezlerle karsilanir.

Diizenli ve 6nceden kestirilebilir araliklar

Yemek icin diizenli firsatlar sunmak, cocuklari kendi istahlarini kendilerinin
diizenlemeleri icin 6zendirmeyi amaglayan yeme sorumluluklarinin
paylasilmasi kavramina uyar. Bir cocuk, 6nceden kestirilebilir bir zamanda
yiyecegin yeniden sunulacagini bilirse, yiyecegdi yeme veya geri cevirme
konusunda daha glivenli olabilir. Cocuklarin, ag olsalar bile, bir sonraki
programli yemek veya cerez zamani i¢in kisa bir stire beklemeleri iyi
olacagindan, sabit yemek ve cerez zamanlari, iyi yeme aliskanliklarinin
gelistiriimesine yardimci olur. Genellikle ¢cocuklara, yemek veya cerez
zamaninda fazla yemedikleri icin alternatif yiyecekler veya fazladan bir sttl
icecek ya da erken bir ¢erez sunulmamalidir.

Esnek cerez zamanlari saglamak ¢cocuklarin bir etkinligi bitirmesini olanakli
kilar veya cerezler, ortamin guinliik planina uyuyorsa, kisa bir siireyle
saglanabilir. Cocuklarin fazla a¢ kalmasina izin vermek, cogu kez onlarin
huysuzlagsmasina yol acar. Diger yandan, sik sik veya rastgele ‘atistirma;
cocuklarin ne zaman aciktiklarini ve agliklarini gidermek icin yemeyi
ogrenmelerini gli¢lestirir.

Cerezler ve yemekler, cocuklarin beslenmesi icin ayni derecede 6nemlidir.
Kuguk cocuklarin her yemek zamaninda yeme kapasiteleri sinirlidir ve enerji
duzeylerini korumak ve saglikli kalmak icin yeterli besinleri tiketmek tzere
diizenli firsatlara gereksinimleri vardir. Uc yemek ve iki cerez cocuklar icin
idealdir; ancak, ¢ok ge¢ saatte kadar aksam yemeklerini yiyemeyebilecek
olan ¢ocuklarin 6gleden sonra ge¢ saate kui¢uk bir cereze ihtiyaci olabilir. Bu
oldugunda, daha az aksam yemegi yenebilir.
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Cerezler, enerji degerleriyle orantili olarak beslenmeye katkida bulunmalidir. Yeterli
besleyici nitelikleri olmaksizin enerji (kilojul) saglayan cerezler, diizenli olarak
sunulmamalidir. Bunlar arasira yiyecekleridir.

Yemeklerde sunulan ¢cogu yiyecekler ¢erez olarak da sunulabilir. En yaygin olarak
saglanan uygun cerezler meyve, sebze, ekmek veya gevrekleri ve sutll icecekleri icerir.
Cerezlerin buyuk olmasi gerekmez, peynirle birlikte bir-iki bisktvi, kiiguk bir parca
meyve, bir seye banilan buharda pisirilmis sebze cubuklari veya kicuk bir bardak
meyveli slt ve su, idealdir.

Kahvalti

Kahvalti bircok nedenle 6nemli bir 6giindur:
« Kahvaltinin besleyici katkisi olmadan gtin icinde yeterli besinler almak guigtir.

« Kahvaltiyr kagirmak sonradan acliga yol acar ve cogu kez, el altinda olduklarindan
daha az besleyici olan ¢erezler yenir.

+ Kuicglk cocuklar icin saglikli bir kahvalti yapmayi iceren bir aliskanlik yaratmak,
yasamda daha sonraki diizenin temelini olusturur.

« Kahvalti etmeyen ¢ocuklarin kilolu veya asiri sisman olmalari olasiligi daha fazladir.

Ortamda kahvalti sunulmuyorsa, kahvalti yapmadan gelen ¢ocuklar i¢in bir miktar
saglikh yiyecek bulundurun.
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Cocuklar gtine a¢ baslarlarsa, kendi davranislarini denetlemeleri ve
glinden keyif almalari daha giic olur.

Cocuklarin zaman zaman kahvalti yapmadan gelmeleri icin bircok neden
vardir. Bir cocuk duizenli bir sekilde kahvalti yapmadan geliyorsa, bunu
¢ocugun anababasi ile gériismek 6nemlidir. Cogunlukla kendileri de kahvalti
yapmayan anababalar bunun cocuklari i¢cin Gnemli oldugunun farkina
varamayabilirler. Kahvaltinin yarari ve cocugun génencine yaptigi katkilar
hakkinda anababalar ile konusun. Birkag cocuk sik sik kahvalti yapmadan
geliyorsa ve evde yiyecek temini bir sorunmus gibi goriliyorsa, dizenli bir
sekilde kahvalti sunmayi disinin.

Kahvaltinin pahali ve zaman alici olmasi gerekmez; hatta basit, besleyici

ve kolay olabilir. Tam-tahilli gevrek, siit ve meyveyi iceren bir tas, basit ama
eksiksiz bir 6gun yerine gecer ve icerikleri her zaman el altinda bulunabilir. Bu
harika 6glin protein, kalsiyum, demir ve vitaminler saglar.

‘Cogunlukla kendileri de kahvalti yapmayan
anababalar bunun ¢ocuklari icin onemli
oldugunun farkina varamayabilirler.

Bir ortam her giin kahvalti sunuyorsa, yemek listesini zaman zaman
degistirmek ilgi katar. Gevrekler yerine su saglikh ve kolay seyler kullanilabilir:

taze veya konserve meyveli lapa ve bir bardak stit
« yogurt ve meyve veya meyveli stit
kizarmig ekmekle peynir ve meyve dilimleri

lor peyniri strtilmus kiclk ekmekler veya yogurt ve meyve.

GUnuUn bu dolu zamaninda kahvalti sunmak yine de basit ve kolay olabilir.
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Kutlama yiyecekleri

Dogum guinleri ve diger 6zel gulinler cocuklar ve aileleri icin 6nemlidir. Bircok
kiltirde 6zel guinler yiyecekle kutlanir.’Arasira yiyeceklerine’ glivenmek

yerine 6zel sekilde hazirlanan ve sunulan, besin degeri ylksek gidalari
kullanarak saghkli yemeyi tesvik edin. Eger ara sira yiyecekleri 6zel etkinliklerde
kullaniliyorsa, bunlarin cocuklara kiigtik porsiyonlar halinde verilmesi gerekir.
Herhangi bir sebeple sunulan ara sira yiyeceklerinin sayisini sinirlayin ve ayni
zamanda saglikh bir sey de sunun. Ornegin, bir kiiciik parca pasta ile biraz
meyve. Cocuklarda yiyecek alerjisi olan ortamlarda, yiyecege dayanmayan
kutlamalar daha dogru olur.

Kutlamalarin yiyecek izerine odaklanmasi gerekmemektedir; kutlamak igin
baska yollar da vardir. Ornegin, dogum giinlerinde cocuklar 6zel parti sapkalari
giyebilir veya bir dogum glinui rozeti ya da ¢ikartma takabilir. Grup ‘Happy
Birthday’ sarkisini sdyleyebilir ve dogum gilinl kutlanan cocuk mumu Ufleyebilir.
Diger 6zel glinler, cocuklarin boya, resim veya bagska bir sey yapabilecegi,
suslenebilecegi, ya da etrafi 6zel bir sekilde susleyebilecedi sanat veya elisleri
etkinlikleri ile kutlanabilir.

Ortamin kutlama yiyeceklerine iliskin goruslerini agiklarken yiyecek ve besin
politikasini kullanin. Yiyecek ve besin politikasi anababalarla isbiligi icinde
gelistirilmeli ve tzerinde anlasilan goruisleri yansitmahdir.

~
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Kontrol listesi

Cesitli besleyici yiyecekler saglamak

U Ortam tarafindan saglanan yiyecekler besleyicidir ve her glin her temel
yiyecek grubundan ¢esitli besinler saglamaktadir.

U Cocuklar evden yiyecek getiriyorsa, anababalar besleyici yiyecekler
gondermeye 6zendirilir ve bunlar her yiyecek grubundan cesitli
yiyecekleri icerir.

U Ailelere, cocuklariicin nasil besleyici besinler saglayabileceklerine dair
bilgi ve gorusler saglanir.

U Esas icecek olarak su sunulmaktadir ve su, her zaman mevcuttur.

U ‘Ara sira yiyecekleri’ planli yemek listesine dahil edilmez ve ebeveynler
bunlari beslenme ¢antalarina koymamaya 6zendirilir.

U Cesitli tatlar, renkler ve kivamlar sunan cekici yemekler ve yiyecekler
saglanir. Yiyecekler, cocuklari yeni yiyecekleri denemeye ve yemekten
zevk almaya 6zendirecek sekilde sunulur.

U Yemeklerin saglandigi yerlerde, farkli yiyecekler sunularak cesitlilik
saglamaya calisilir.

U Aileler, gorevliler ve bakicilarin, cocuklar icin iyi beslenme ve saglkli
yemenin 6nemine iliskin bilgilere erisimi bulunmaktadir.
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Yemek zamanlari ve davranis

QO Yiyecek asla 6diil olarak kullanilmamakta veya ceza olarak vermemezlik
yapilmamaktadir veya cocuklari rahatlatmak icin kullanilmamaktadir.

O Yemek zamanlari olumlu, rahat ve sosyaldir.

O Gorevliler ve bakicilar, yemek zamanlarinda ¢ocuklarla birlikte oturup etkilesimde
bulunarak saglikl yeme davranislari icin 6rnek olusturur.

Q Yiyecek ortam tarafindan saglaniyorsa, gorevliler ve bakicilar cocuklarla ayni
yiyecekleri yiyerek saglkli yemeye 6rnek olusturur.

O Yemekler ve cerezler diizenli ve dnceden kestirilebilir araliklarla sunulur.

Q Yiyecek servisleri uygun boyutlardadir, bdylece ¢cocuklar neyi ne kadar yiyeceklerine
dair secimlerini kendileri yapabilirler.

O Cocuklar bir yemegin veya cerezin sonunda hala agsalar, fazladan yiyecek mevcuttur.

Q Yiyecek saglkli bir beden icin 6nemli olarak gorilir ve kilo veya viicudun sekli
ile iliskilendirilmez.

O Mizmiz yeme, cocugu yeni yiyecekleri denemeye 6zendirecek ancak yemeyi viip
odullendirmeyecek rahat bir sekilde ele alinir.

QO Ozel etkinlikler bilinir ve ‘ara sira yiyeceklerinin’ sinirl kullanimiyla kutlanr.

O Ortamda yiyecekler planlanirken, hazirlanirken ve servis yapilirken kilturel ve dinsel
inancglara saygi gosterilir.
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Yiyecek guvenligi

SAGLIKLI YEME KILAVUZU 10

Yiyeceklerin hazirlik asamalarindan tiiketime kadar ¢cocuklarin yemesi
icin gtivenlikli bir sekilde hazirlanmasini saglayin.

Erken ¢cocukluk ortaminda yiyecek guvenligi, g6z dniine alinmasi gereken
¢ok 6nemli bir konudur. Cocuklarin bogazina yiyecek takilarak olasi
bogulma tehlikesine karsi uyanik olmayi, yiyecege karsi alerjik reaksiyonu
ve tahammulsiizlik ve duyarlilik reaksiyonundan kaginmayi ve yiyeceklerin
kirlenmemesini saglamayi icerir. Her eyalet ve bolgenin yiyecek gtivenligi ve
alerjisine iliskin belirli gereksinimleri vardir. Bélgeniz icin bu gereksinimlerin
neler oldugunu kontrol ettiginizden emin olun.

Alerjiler ve tahammiilsiizliikler

Gocuklarin alerji, tahammuilsiizliik veya duyarlilik nedeniyle bir yiyecege
karsi ters tepkiler gosterebilecedi ¢esitli durumlar vardir. Toplumdaki pek
cok kisi gida duyarliigini gida alerjisi zanneder. Oysa ki gida duyarhhgi
alerjilerden cok daha az siddetli oldugundan bu durum kafa karistirabilir.
Cocuk yuvalarinda bu gibi durumlarin nasil ele alindigi degiskenlik gosterir.
Personelin gida duyarlihgi ile gida alerjisi arasindaki farki bilmesi dnemlidir.

Yiyecek alerjileri

Yiyecek alerjilerine bagisiklik sisteminin yiyecekteki bir proteine reaksiyon
gOstermesi neden olur. Bes yasindan kuictik cocuklardaki yiyecek alerjilerinin
en yaygin kaynaklari inek siitd, soya, yumurta, yer fistigi, camfistigi, bugday,
susam, balik ve kabuklu deniz urtinleridir. Yaklasik her 20 ¢ocuktan birinde
besin alerjisi olur ve bu alerjilerin bazilar siddetlidir. Alerjik bir reaksiyonun
belirtileri genellikle derhal ortaya cikar ve kurdeseni veya cillte kizarikhklari,
dudaklarin, dilin veya agzin sismesini, kusmayi, ishali veya nefes alma
zorlugunu icerir. Siddetli alerjik reaksiyon vakalari, kimi zaman nefes almanin
cok zorlastigi anafilaktik reaksiyona yol acabilir. Bu, bilincin yitirilmesine ve
ciddi incinmelere veya hatta 6lime neden olabilir.
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Bir cocukta siddetli yiyecek alerjisi varsa, anababalarin, 6nceden doktorlariyla birlikte
gelistirdikleri bir alerji denetleme plani olmasi olasidir. Bireysel alerji denetleme planlari,
aileler tarafindan, ortamin muddiri veya koordinatoru ile isbirligi icinde gelistirilmelidir.
Alerji denetleme planlari hakkinda daha fazla bilgi icin Avustralya Klinik Bagisiklk ve
Alerji Dernegi’'nin (ASCIA) www.allergy.org.au adresindeki internet sitesine bakin.

Cocuklarin, alerjik olduklari yiyeceklerden uzak kalmalarini saglamak, yiyecek alerjisini
denetlemenin tek yoludur. Bu, yemek zamanlarinda ve yemek pisirirken ve elisi
etkinlikleri dahil, bunlardan her zaman kacinmak demektir. Cocuklarla ¢alisan herkesin
yiyecek alerjisinin erken belirtileri hakkinda bigi sahibi olmasi ve alerjik reaksiyonlarin
nasil kontrol altina alinabilecegine dair egitim almis olmasi gerekmektedir. Her ortamin,
bireysel alerji denetim planinin yani sira, kendi alerji denetim politikasi da olmalidir.

Ortam tarafindan saglanan yiyecekler

Alerjisi olan ¢ocuklara gtivenlikli ve
alerjik maddelerden arinmis yiyecekler
saglandigindan emin olmak énemlidir.
Kimi durumlarda bunu yapmanin en
kolay yolu, ortama gelen ¢ocuklarin
alerji duyduklarn belirlenmis olan
yiyeceklerin yemek listesine dahil
edilmemesidir. Bir baska yol ise, belirli
alerjileri olan ¢ocuklara 6zel yemek ve
cerez hazirlamaktir; veya bazen, aile
ile gorustikten sonra, en guvenlikli
secenegin cocugun yiyecegini evden
getirmesi oldugu kararlastirlabilir.
Yiyecek alerjileri olan ¢ocuklar,

yemek ve cerez zamanlarinda
yakindan denetlenmelidir.

‘Yiyecek alerjileri

olan cocuklar, yemek ve cerez
zamanlarinda yakindan denetlenmelidir.
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Evden getirilen yiyecekler

Gocuklar yiyeceklerini birbirlerine vermekten veya paylasmaktan
caydiriimalidir. Ortama gelen bir cocugun siddetli alerjisi varsa, cocuklarin o
belirli yiyecegi iceren cerezler ve yemekler getirmesini yasaklayan bir politika
uygulamak gerekli olabilir. Ornegin bu, bir cocugun yer fistigina alerjisi varsa,
yer fistiginin veya fistikk ezmesinin o ortamda bulunmasini yasaklayan bir
kural olabilir. Bu kural ve uygulamasi, kaginilmasi gerekebilecek yiyeceklerin
turlerine ve sayilarina, her cocugun alerjisinin siddetine ve bu yiyecekleri
¢itkarmanin diger ¢ocuklar tizerindeki olasi besinsel etkisine bagli olacaktir.
Yemek ve cerez zamanlarinda yakin denetim yine buylik 6nem tasir.

Yiyecek tahammiilsiizligii

Yiyecek tahammulsizliigi veya duyarlilig, tipik olarak alerjilerden

daha dusuk siddette reaksiyonla sonuglanir. Yiyecek tahammilsizlugu
reaksiyonuna neden olmasi icin genellikle o yiyecekten daha biyik

miktar gerekir. Yiyecek tahammulsiizlGginin belirtileri bas agrisini, ciltte
kizarikligi, midenin bozulmasini igerebilir. Bir cocugun yiyecege karsi
tahammulstzlGgunu kontrol altinda tutmak icin bir plan gelistirmek Gizere
anababayla birlikte calismak 6nemlidir; bu, cocugun belirli yiyeceklere maruz
kalmasini en az duzeye indirmek demektir.
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Bir iki yasindaki ¢cocuklar ve kiiciik cocuklar icin
bogulma tehlikeleri

Cocuklar yiyecegi kolaylikla iclerine cekebilir veya yutabilirler ve dar solunum yollari
kolaylikla tikanabilir. Cocuklar, yerken daima oturmali ve yemeleri daima denetim altinda
olmalidir. Belirli yiyecek maddeleri cocuklar i¢in daha buytik bogulma tehlikesi olusturur ve
bu yiyeceklere daha ¢ok dikkat edilmelidir. Sert, kiictik, yuvarlak sekilli ve/veya yapiskan kati
yiyecekler tavsiye edilmez ¢linkii bogulmaya ve hava yutmaya sebep olabilirler.

Dikkat edilecek yiyecekler sunlari icerir:

sert topaklara veya parcalara boltunebilecek sert yiyecekler

bogulmanin dnlenmesi icin rendelenmesi, dilimlenmesi veya pisirilip ezilmesi
gereken ¢ig havug, kereviz ve elma parcalari

findik fistik, tohumlar ve patlamis misir
sert ve cignenecek et parcalari

derisiz veya derisinin ¢ikartilmis ve bogulmayi 6nlemek igin kuiguik parcalar
halinde kesilmis olmasi gereken sosisler.

Sert sekerler ve misir gipsleri de bogulma riski olusturur fakat bunlar zaten ara sira
yiyecekleri oldugundan normal yemeklerde verilmemelidir.
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Yiyecek temizligi

Kicuk cocuklarin bagisiklik sistemleri tam olarak gelismemistir ve onlar
icin ne zaman yiyecek hazirlansa, yiyecek guivenligi kurallarinin yerine
getirilmesi gerekir.

Yiyeceklerdeki kirlenme sunlari icerebilir:

- disardan gelen maddeler — hazirlama ve pisirme siirecinde kaza eseri
bulasan sa¢, metal parcalari ve diger nesneler

- yiyecek Uretim islemlerinden kaynaklanan kimyasal maddeler veya
temizlik malzemeleri

« zehirler gibi dogal kirleticiler
+ ev hayvanlarindan gelen kirleticiler

- bakteriler.

Cocuklar, henliz olgunlasmamis bagisiklik sistemleri nedeniyle,
yiyeceklerde bulunan organizmalarin neden oldugu hastaliklara karsi
daha kirllgandir. Erken ¢cocukluk ortamlarinda, beslenen ¢ocuklarin
sayisi ne kadar ¢oksa, tehlike o kadar artar, ¢linku blyik miktarda
yiyecegdi glivenlikli olarak ele almak daha zordur.

Cogu eyaletlerin ve bolgelerin, 6zellikle yiyecek guivenligi ile ilgili olarak,
diger kurallarin yani sira, ayri yasal gereklilikleri vardir. Kimi eyaletlerde
ve bolgelerde bunlar belediyeler tarafindan ele aliniyor olabilir ve

kimi yetkililer gorevlilerin ve bakicilarin resmi egitim almasini ister.
Bolgenizde nelerin istendigini kontrol edin.
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‘Hastaliga yol acan bakterilere ¢ok rastlanabilir.
Bu bakteriler yeteri kadar bulyiik miktarda
mevcutsa, yiyecek zehirlenmesine veya mide ve
bagirsak iltihaplanmasina neden olabilir.

Yiyeceklerdeki bakteriler

Cogu yiyeceklerde bakteriler bulunur. Yalnizca sterilize bir fabrikada sentetik olarak
uretilen veya hazirlandiktan sonra isi uygulamasindan gecirilmis yiyeceklerin icinde hig
bakteri yoktur. Bunlarin 6rnekleri konserve yiyecekler ve sivi bebek mamalardir. Tim
diger yiyeceklerde bir miktar bakteri vardir. Yiyecegi guvenlikli saklamak, bakterilerin
artisini kontrol altinda tutmakla olur.

Yiyeceklerin bozulmasina ¢cogu kez, onlari yenilmeyecek ve kotu hale getiren ancak
her zaman zararl olmayan bakteriler neden olabilir. Patojen denilen kimi bakteriler,
zararhdir. Hastaliga yol acan bakterilere cok rastlanabilir. Bu ¢esit bakteriler yeterli
miktarda fazla ise, yiyecek zehirlenmesine veya mide ve bagirsak iltihabina neden
olabilir. Bu hastaliklar tipik olarak mide bulanmasini, kusmayi, ishali ve mide
kramplarini kapsar.

Bakterilerin hastaliga neden olacak kadar cogalmasi icin, bakterilerin o yiyecekten
beslenebilmesi, neme sahip olmasi ve bakterilerin cabucak tremesini olanakh kilan
sicaklikta olmasi gerekir.

Zararli bakterilerin tiketilmesi ile hastalik belirtilerinin goriilmesi arasindaki
sure, degiskendir.

Farkli bakteriler farkli hastaliklara neden olur. Kimileri kisa siireli ve hafif hastaliklara
neden olabilirken digerleri hastaneye yatmayi gerektirebilecek daha ciddi hastaliklara
ve vlicudun su kaybina yol agabilir. Yiyecek zehirlenmesi cocuklarda ve yashlarda
ozellikle ciddidir, ¢linki onlarin bagisiklik sistemleri daha zayiftir ve bedenleri daha
kolay sekilde susuz kalabilir.

Mide ve bagirsak iltihabinin en yaygin nedeni, yiyecekler araciligiyla olmasindan
¢ok, insanlarla iliskiden gegen ve viriisiin yol actigi hastaliklardir. Bu hastaliklar cok
yaygin, keskin ve kisa surelidir. Virtsiin yol actigi mide ve bagirsak iltihaplarinin
yayillmasini sinirlamada temizlik, 6zellikle ellerin yilkanmasi ¢cok 6nemlidir.
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Yiiksek riskli yiyecekler

Bakterilerin kolaylikla biiyimesini olanakli kilan yiyecekler, nemli ve bircok
besini icerenlerdir. Bu yiyeceklere ‘yliksek riskli yiyecekler’ denir ve sitd, eti,
baligi ve bunlari iceren yemekleri kapsar. Pismis pirin¢ de bazi bakterilerin
blylmesine olanak tanir. Bu yiyecekler uzun siire buzdolabinin disinda
birakilirlarsa bozulacaklardir ama sadece, zararli patojenik bakteriler
icerirlerse hastaliga neden olurlar. Yiyecekleri tiketim icin gtvenlikli olarak
saklamak, yiyecekleri elden gecirmenin tim 6gelerinin ve yiyecekle ilgi
kosullarin, bakterilerin Grememesini ve blyliimemesini saglamak tzere
kontrol altinda tutulmasina dayanir.

Diistik riskli yiyecekler

Bakterilerin biiyimesine pek musait olmayan yiyecekler veya ‘dusuk riskli
yiyecekler’ 6rnekleri pismemis makarnayi ve pirinci, ekmekleri ve biskuvileri,
paketlenmis cerezleri, seker ve cikolatalari icerir. Bu yiyecekler buzdolabina
konmadan uzun sure saklanabilir. Konserve yiyecekler, konserve agilmadigi
surece guvenliklidir, ancak ac¢ildiginda yiyecek yuksek riskli hale gelebilir.
Sekerler, cikolatalar ve paketlenmis pek ¢ok cerezler arasira yiyecekleridir ve
normal yemek diizenlemelerine uygun degildir. Disuk riskli yiyecekler, erken
¢ocukluk ortamindakiler icin yararlidir ama, dogru beslenme saglamak icin,
yeterli bir yeme diizeninde yuksek riskli yiyeceklerle birlestirilmeleri gerekir.
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Yiyecekleri glivenlikli
olarak hazirlamak

Ellerin yikanmasi

+ Yiyecekleri ellemeden once
daima ellerinizi yikayin ve saca
dokunulmussa, burun bir kagit pecete
ile silindikten sonra, aksirdiktan
veya tuvalete gittikten sonra veya
bakteri tasiyabilecek diger maddelere
dokunulmussa, hazirlama sirasinda da
eller yeniden yikanmalidir.

Yiyecek satin almak

+ Yiyecegi sadece guvenilir saticilardan
alin. Taze yiyecek alirken, taze
gorunen yiyecekleri secin ve ¢ok satis
yapilan yerlerden alin.

+ Paketlerin acilmamis ve Urinlerin
son kullanma tarihinin gegmemis
oldugundan emin olun.

+ Yuksek riskli yiyecekleri cabucak veya
soguk kaplarda nakledin.

Mutfak giivenligi

« Tum mutfak alanlarini temiz tutun;
dusuk riskli yiyecekleri, paketleri
acildiginda, kapali kaplarda
saklayarak koruyun.

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

Bicaklari ve pisirme aracglarini,
pisiriimemis et veya balik ile yemeye
hazir diger yiyecekler icin kullanma
aralarinda temizleyin.

Pisirme, 1sitma, sogutma ve depolama

Yuksek riskli yiyecekleri, pisirmeden
veya yemeye hazir olmalarindan 6nce
buzdolabinda saklayin. Pisirilmis
yuksek riskli yiyecekleri,

hemen yenmiyorlarsa yeniden
buzdolabina koyun.

Pisirilmis yiyecegi bir defadan fazla
yeniden isitmayin. Servis yapilip
yenilmeyen yiyecekleri atin. Servis
yapilmayan ama iki saatten uzun
suredir buzdolabinin disinda kalan
yiyecekleri atin.

Buzdolabindan cikarilmis yiyecekleri
buhar ¢ikincaya kadar yeniden isitin,
servis yapilabilecek kadar sogutun ve
derhal servis yapin.

Buzdolabinin ¢alismasini ve
yiyeceklerin soguk oldugunu hergiin
kontrol edin.

Temizlik

Bulasiklari sicak sabunlu suda
yikayin ve bir havlu kullanmaktansa,
kurumalari icin birakin. Cocuklarin
bulasiklarini gtivenlikli olarak
yikamak icin genellikle bulasik
makinesi kullanilr.

Cocuklarla yiyecek hazirlamak

Cocuklarin yiyeceklere
dokunmadan 6nce daima ellerini
ytkamalarini saglayin.

Mutfaktayken cocuklari her
zaman denetleyin.

Keskin bicaklardan ve sicak
yuzeylerden gelecek incinmelerden
kacinmak icin dikkat edin.
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Yiyecekleri glivenlikli olarak servis yapmak

+  Yemekten 6nce ¢ocuklar ve yetiskinler daima ellerini yitkamalidir.
+ Yiyecek servisi icin masalar ve kasiklar kullanilmahdir.

« Masaya veya tek tek tabaklara servis yapilan butiin yiyecekler atiimali ve
yeniden servis yapiimamalidir.

« Mutfaktan servis yapilmayan herhangi bir yiyecek tizeri kapatilip
buzdolabina konulabilir ve daha sonra isitilip servis yapilabilir. Zaten yeniden
isitilmis olan yiyecek, yeniden isitilamaz, 6rnegin, bir gece dnce pisirilmis ve
buzdolabina konulmus ve ertesi glin ortamda yeniden isitilip servis yapilmis
olan olan bir et yemegi, daha sonra yeniden isitilip servis yapilamaz.

- Cocuklar taslari veya catal kasiklari paylasmamali veya birbirlerinin
tabagindan ya da fincanindan yememelidir.

+ Yere dustrilmus olan yiyecekler yenmemelidir.

Mutfaktaki acil durumlarin giivenlikle ele alinmasi
Ascinin izin glinii

« Ortam bir asciyi calistiracak kadar blyiikse, as¢inin ise gelemeyecegi guiin
icin fazladan bir guinliik yemegin hazirlanmasi ve dondurulmasi yararli
olur. (lyi dondurulabilecek kimi yemek tarifleri Cocuklar icin Pisirmek
kitabinda saglanmis ve tarifin Gistiinde belirtilmistir.) Ortamdaki buzdolabi
cok biiyuk degilse, 6rnedin makarna sosunu hazirlayip dondurmak
ve makarnayi ayni gliinde pisirmek daha kolay olabilir. Dondurulmus
herhangi bir yiyecek t¢ ay icinde kullanilmalidir; acil durumlar icin buna
ihtiyac duyulmuyorsa, servis yapilabilir ve buzluktakinin yerine taze
pisirilmis bir yemek koyulabilir.

+ Sandviglerin ¢cok sayida kisi i¢in hazirlanmasi uzun zaman alir ve bu
nedenle, zaman sinirli ise tavsiye edilmez.

« Zaman sinirliise, ekmegin veya kizartilmis ekmegin Gzerinde kuru
fasulyenin hazirlanmasi, kolaydir.
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Buzdolabi bozulursa ne olur?

Yemek listesinin, en pahali yiyeceklerin hemen kullanilabilecek sekilde, degistirilmesi
gerekir. Ancak, buzdolabi kapali tutulursa, is1 bir stire duistik kalacaktir. Yiyeceklerin
soguk kalmasi icin buz satin almak, depolamaya bir alternatif bulmak veya
buzdolabini tamir ettirmek icin zaman kazandiracaktir.

Hemen kullanilamayacak olan yiyecekler belki baska bir buzdolabinda, 6rnegin
anababalarin buzdolabinda, depolanabilir.

Buzdolabi tamir edilene kadar servis yapilan yiyecekler, 6rnegin kuru fasulyeli,
domatesli, fistik ezmeli (ortamda buna izin verilmisse), yumurtali veya (pisirilmis
veya ihtiyac duyulmadan hemen dnce hazirlanmis) ton balikl sandvicler gibi disiik
riskli yiyecekler olmahdir.

Dusuk riskli yiyecekler iceren yemekler hazirlanip servis yapilabilir. Makarna,
piring, sogan, taze veya konserve meyve, konserve domates ve ton balgi dusik
riskli yiyeceklerdir. Konserve, yogunlastirilmis siit veya siit tozu, konserve ya

da dondurularak kurutulmus sebzeler gibi, guvenliklidir. Yemek zamaninda
kullanilmayan yiyecekler atilmahdir.

Kontrol listesi

Q

Q

Q

Alerji teshisi konulmus cocuklar icin bireysel alerji denetleme planlari gelistirilmistir.

Gorevliler ve bakicilar, alerji reaksiyonlarini 6nlemek ve alerji belirtileri gosteren bir
cocugun nasil idare edilebilecegini bilmek tizere egitilmistir.

Bogulma risklerini denetleme, dogru oturma ve dogru yiyeceklerin saglanmasi
yoluyla en aza indirilmistir.

Yiyecek, herhangi bir yiyecek kirliligi riskini en aza indirmek tzere givenlikli bir
sekilde hazirlanir.

Yiyecek glivenlikli bir sekilde servis yapilir ve dogru servis aygitlari saglanmistir.
Her zaman guivenlikli ve temiz el yikama uygulamalarina uyulur.

Yiyecekleri elden geciren gorevliler ve bakicilar, ilgili kurslara gerektigi
sekilde gitmislerdir.
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Bedensel Etkinlik

Sunus

Su anda Avustralya'da, yasamin bedensel agidan etkin olmamayi kolaylastiran
bircok 6gesi bulunmaktadir. Bir¢ok aile ulastirmada arabalara itibar

etmekte ve emek tasarruf edici araclar (asansorler, uzaktan kumandalar)
kullanmaktadir ve en popliler dinlenme sekilleri arasinda ekran-temelli
eglenceler vardir. Bu, bedensel etkinlik eksikligi ile kalp ve seker hastaliklari ve
kimi kanserler gibi yasam bicimi hastaliklari arasindaki baglantinin kanitlari
arttik¢a, endise nedenidir.

Erken cocuklukta bedensel etkinligi 6zendirmek iki nedenden dolayi
dnemlidir. ilk olarak, cok etkin olan bes yasindan kiiciik cocuklarin

tim ¢ocukluk yasamlari boyunca etkin kalma olasiligi yuksektir ve iyi
aliskanlhklarin cocukluktan itibaren gelistirilmesi, gelecek yillar icin bir temel
olusturabilir. ikinci olarak, erken cocukluk sirasindaki diizenli bedensel
etkinlikler, kisa ve uzun sureli saglik Gzerinde etkili olabilir.
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Gocuklukta giderek artan kilo sorunlari (fazla kilo ve asir sismanlik), tim toplumlarin
bedensel etkinlik dlizeylerini ve hareket icermeyen davranislarini yansitir. Erken
cocukluk ortamlan kuguk cocuklarda iyi aliskanliklarin gelistirilmesi ve ailelerin
davranislarinin etkilenmesi icin ideal yerlerdir. Anababalar, gorevliler ve bakicilar, ev
icinde ve disinda bedensel etkinligi 6ncelikli hale getirme sorumlulugunu paylasmak
Uzere birlikte calisabilirler.

‘Erken ¢ocukluk ortamlan kiigiik cocuklarda iyi
aliskanliklarin gelistirilmesi icin ideal yerlerdir’
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Bes yasindan kuiglik cocuklar i¢in en iyi bedensel etkinlik, hareketli oyundur.
Etkin oyun, (hem icerde hem de 6zellikle agik havada) yapilandiriimamis
‘serbest’ oyunu ve yapilandirilmis ‘planlanmis’ oyunu, (bir hedefe arabayla
gitmek yerine yuriimek gibi) etkin ulasimi ve belirli gtinltk isleri icerir.
Cocuklarin etkinlik modelleri dogal olarak ¢ok ‘dur-basla’ seklindedir ve

bu nedenle ortamdaki bedensel etkinlikler tim gine yayilmalidir. Bir
ortamin programi ayni zamanda ¢ocuklarin ne siklikta sakin veya hareketsiz

olduklarini ve sessiz zamanlari g6z 6niine almaldir.

Hareketli oyunun yararlari sadece bedensel olmaktan 6te, toplumsal ve dilsel
becerileri gelistirdigi gibi, beyni de gelistirir.
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Dogumdan bir yasina kadar

Bebeklerdeki (dogumdan 1 yasina kadar) saglikh gelisme icin bedensel
etkinlik, 6zellikle glivenlikli ortamlarda yerde denetlemeli oyunlar, dogumdan

itibaren 6zendirilmelidir.

Dogum ile bir yas arasinda
hareketin onemi

Dogumlarindan itibaren bebekler,
bircok sekilde karsilikh etkilesim yoluyla
dgrenirler. Ogrenme 6zellikle fiziksel,
toplumsal ve kulturel ¢cevreleriyle nasil
iliski kurabildiklerinden ortaya ¢ikar.
Bebeklere her glin serbestce hareket
etme olanaklari tanimak sunlarin
yapilmasina yardimci olur:

- bedenlerini ve zihinlerini etkin
halde tutmak

+ duyularini, cogu kez dogal merak
aracihgiyla gelistirmek

« iyi bir beden konumu, gli¢ ve
denge gelistirmek

« sevildiklerini, mutlu ve glvenlikte
olduklarini onlara hissettirmek

« dil ve iletisim becerilerini gelistirmek

« bedenlerini ve cevrelerindeki diinyayi
onlara 6gretmek

+ baskalariyla etkilesimlerini
O0zendirmek.

Henulz yurimeye baslamamis olan
bebekler icin bedensel etkinlik, hergtin,
cesitli serbest alanlarda, ortiiler ve
giysilerle kisitlanmaksizin, yliz tstu
veya arka Ustu stirtinmek icin firsatlara
sahip olmak demektir. Ayrica, uzanma,
kavrama, cekme, itme ve bagkalariyla,
nesnelerle ve oyuncaklarla oynama gibi
hareketleri yapmayi icerir.

Bebekler insanlarla etkilesimden zevk
alir ve bununla buiyur, o halde onlarla
oynama zamani da dahil olmak tzere,
bebeklerle gecirmek icin zaman
ayirmak énemlidir.

Dogumdan bir yasina kadarki bebeklerde
hareket diizeyini yiiksek tutmak

Bebeklerin glin boyunca farkh
oyun etkinliklerine ve ortamlarina
ihtiyaci vardir. Duyulari uyarici oyun
etkinliklerinin de, diger becerileri
gelistirmede yarari olur.
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Karin zamani

Karin zamani, bebeginizin bas, boyun ve govde kaslarinin gtiglendirilmesi ve

serbest bacak ve kol hareketlerinin 6zendirilmesi icin dnemlidir.

Malzeme 6nerileri:

Hali veya musamba, battaniyeler, kumaslar gibi yer désemeleri ve uzanma ve

kavramayi 6zendiren nesneler.

Dolasmak

Oyun alanlarinin bebekleri yeni hareketler yapmaya ve tekmelemek,

suriinmek ve kendilerini yerden kaldirmak icin biyuk kaslarini kullanmaya

O0zendirmesi gerekir. Nesneleri uzanabilecekleri yerlerden uzaga koymak

bebekleri onlara dogru hareket etmeye 6zendirir.

Malzeme Onerileri:

Saglam tezgahlar, masalar, tiineller, cemberler ve toplar.

(Not: Uzmanlar, yaralanma riski oldugu icin bebek yirtticulerini ve bebek

egzersiz ziplaticilarini Snermemektedir. Clinkl elde edilen bulgular, bagimsiz

sekilde yurimek icin gerekli kas gelisimini sinirlayabildiklerini gostermektedir)

Ses

Oyun sirasindaki sesler, beynin isitme ile baglantili bolimlerinin gelismesine

yardimci olur ve ayrica hareket etmeyi 6zendirir.

Malzeme 6nerileri:

Cingiraklar, muzik, zilli toplar, tahta kasiklar ve tencereler ve piring dolu kaplar.
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Dokunma

Bebeklerin, dokunarak tanima yeteneklerini gelistirmeye yardimci olmak igin ¢esitli
nesneleri tutmasi ve hissetmesi gerekir.

Malzeme onerileri:
Yumusak toplar, esarplar, burusturulmus kagit doldurulmus ¢oraplar, duirtilii coraplar
ve ponponlar.

Gorme

Bebeginizin, gozleriyle izleyebilecegdi sekilde nesneleri hareket ettirmek, gozlerinin
guclendirilmesine yardimci olur ve hareket etmeyi 6zendirir.

Malzeme 6nerileri:
inip cikan ve ziplayan nesneler, kabarciklar, kumas veya karton kitaplar, (Jack in the Box’
gibi) stirpriz yapan oyuncaklar ve ‘cee’diye ses cikarilan oyunlar.

Acik hava oyunlari ve bebekler

Disarda oynamak bebegin farkl ortamlari 6grenmesine ve cevrelerindeki diinyada
kendilerini rahat hissetmelerine yardimci olur. Disardaki oyunlarin sagladigi kimi
deneyimler otlar hissetmeyi, arabalari ve kuslari duymayi ve gége bakmayi icerir.

Herkes, acik hava deneyimlerinden zevk almalarina yardimci olmak icin, gorip, duyup,
hissedebilecekleri seyleri bebeklere gostermeye, bu seyler hakkinda konusmaya ve
sarki soylemeye 6zendirilmelidir. Ortamda acik hava alanlar yoksa, bebeklerin parklara
ve cevrede mimkin olan diger acik alanlara gotirilmesi 6zendirilmelidir.
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1-3 yaslari arasindakiler ve okul oncesi yastakiler: Bir ile
bes yas arasindakiler

(1-3 yaslari arasindaki) bebekler ve (3-5 yaslari arasindaki) okul dncesi
cocuklar her guin, tiim gtine yayilacak sekilde, en az 3 saat streyle
bedenen etkin olmahdir.

Bir ile bes yas arasindakiler icin hareketin 6nemi

Bir cocugun isi her glin serbestce hareket edip etkin olmaktir! Bir ile bes
yaslari arasinda gelistirilen beceriler, yurimeyi 6grenmekten kogsmaya ve
topu firlatmaya kadar uzanir. Cocuklarin ¢esitli hareket becerilerini 6grenmek
icin zamana ihtiyaci vardir. Gergekte, yasamin hicbir déneminde bu kadar ¢ok
bedensel beceri 6grenilmez.

Bes yasindan kii¢lik cocuklar tGizerinde yapilan ¢alismalar, hareketli oyunun
onlara sunlari yapmada yardimci oldugunu gostermistir:

+ kaslarinin, kemiklerinin ve kalplerinin daha saglkli olmasi

« yeni hareket becerileri ve hayal guiclinii gelistirmek ve viicutlarini 6grenmek
« Ozguveni olusturmak ve gergin durumlarla basa ¢itkmak

« etkin olmaktan zevk almak

+ sorunlarin nasil ¢ozllecedi ve kararlar verilecegi de dahil olmak tzere,
iletisim becerilerini gelistirmek

+ baskalariyla etkilesim kurmayi, paylasmayi, sirayla hareket etmeyi ve
baskalarina 6zen gostermeyi 6grenmek.

Hareketli oyun

Kiicuk cocuklar dogal olarak serliven arar ve kesfetmek ister. En iyi hareketli
oyun firsatlari cocuklari dogal ve hayal glicti glcli olmaya 6zendirir.
Etkinligin hizi (yerde insa etmek veya oynamak gibi) hafif hareketlerden
(kosmak ve atlamak gibi) gliclii hareketlere uzanabilir. Glnluk hareketli
oyun olanaklari ayrica cocuklar kiigtik ve biiylik kas gruplarini yaratici
sekilde kullanmaya 6zendirir ve en dnemlisi, cocuklarin kendi oyunlarini
yonetmelerine izin verir.

Bir cocugun yetenegi ve gelisimi, onlar icin uygun ve ilgi ¢ekici olan etkinlik

ve oyun turlerini belirlemelidir. Her cocuk, yetenekleri ne olursa olsun, etkin
olmaya 6zendirilmelidir!
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Su etkinliklerin hepsinin bir ortamin
programinda olmasi gerekir:

+ Yapilandinlmamis ‘serbest’ oyun
« Yapilandinlmis‘planlanmis’ oyun
« Etkin ulasim

« Gunlik bedensel isler

Yapilandirilmamis oyun

Yapilandirilmamis oyun, ¢cocuklara
kendi hizlarinda hareket etme ve nasil
oynamayl, ne yapmayi ve bunun nerede
olacagini kararlastirma 6zgurligu
taniyan yaratici ve kendiliginden gelisen
oyundur. Yapilandirilmamis oyunu
0zendirmek ¢ocuklarin sunlari yaparken
kendilerini daha rahat hissetmelerine
yardimci olur.

« yeni becerileri denemek ve 6grenmek

+ kendi dogal‘dur-basla’ diizenlerine
gore hareket etmek

- zorlanmak ve ¢esitli farkl ortamlara
uyum saglamak

« kendilerini ifade etmek

« uygun riskler almak.

Yapilandirilmamis oyunun érnekleri
oyun bahcelerinde veya kum
havuzlarinda serbest oyunu, sesler ve
muzikle dans etmeyi ve stislenme gibi
diger hayali oyunlari icerir.‘Alt alta st

uste’oyun, ozellikle oglanlar icin kimi
zaman yapilandirilmamis oyunun bir
parcasi olabilir. Oglanlarin kizlarla farkl
sekilde oynayabileceklerine dair kanitlar
varsa da, oglanlarin ve kizlarin tim oyun
alanlarina ve malzemelerine erisiminin
esit olmasi gerekir.

Yapilandirilmis oyun

Yapilandiriimig oyun, belirlizamanlarda
oynanan, belirli kurallari olan veya 6zel
malzemeler gerektiren planlanmis oyundur.

Yapilandirilmis oyunun ornekleri
sunlariigerir:

« yaratici hareket ve dans siniflari

« 'Hokey Pokey’ gibi hareketli oyunlar
ve sarkilar

+ kilavuzlu kesif seanslari - yetiskinlerin
belirli hareketleri yapabilmek
Uzere en iyi yolu bulabilmeleri icin
cocuklari yonlendirdikleri problem
¢6zme etkinlikleri.
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Etkin ulasim
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oturmaktansa yirimeye 6zendirmeleri tesvik edilmelidir. Kiiguk ¢ocuklar,
her defasinda kisa surelerle de olsa, yirime ve bisiklete binmek icin ¢cok
yeteneklidir. Buyldukce ve gl¢lendikce, cocuklarin yurtdukleri veya bisiklete
bindikleri mesafe ve sure giderek artabilir. Etkin ulasim ¢ocuklar icin ayrica yol
ve yaya guvenligini 6grenmeleri dogrultusunda biytk bir olanak saglar. Etkin
ulasima katildiklarinda ¢ocuklari denetlemeyi unutmayin.
Yetiskinler ve ¢cocuklarin etkin ulagsimi kullanabilecekleri basit yollarin
ornekleri sunlardir:
- arabayi daha uzaga park edip hedefe yiriimek
« duraklara yuruyerek gidip gelmeyi gerektiren bir kamu ulastirma
sekli kullanmak
+ ¢ocuk arabasinda gecirilen zamani azaltmak ve bunun yerine ¢ocuklari
yurimeye 6zendirmek.
Giinliik bedensel isler
Cocuklar bircok bedensel guinliik iste yetiskinlere yardimci olmaktan zevk alr.
Bu etkinliklerin ev isleri ile sinirlandiriimasi gerekmez ve kendiliginden ortaya
¢ikan oyunlar da icerebilirler.
Gunluk bedensel islerin drnekleri sunlari igerir:
« bahce islerine yardimci olmak
+ icerde ve disardaki oyun alanlarini toplamak
« etkinliklerin ve yemek yerlerinin hazirlanmasina yardimci olmak.
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Etkin ulasim, bir yere gitmek icin ylirime, bisiklete binme veya skuter
kullanma gibi bedensel etkinlikleri icerir. Ailelerin, daima araba kullanmak
yerine etkin ulasim kullanmalari ve ¢ocuklarini, cocuk arabasinda




Bir ile bes yas arasindakiler icin
hareketli oyunlar tesvik etmek

Tudm ¢ocuklar dogal olarak hareketli
veya yaratici degildir ve kimilerine
daha fazla yol gostermek gerekecektir.
Farkl malzemeleri kullanmaktan nasil
zevk alabileceklerinin, baska birisinin
yaptigi hareketi nasil deneyeceklerinin
veya oyunu daha eglenceli hale
getirmek icin sesleri ve miizigi nasil
kullanabileceklerinin kendilerine
gosterilmesi gerekebilir. Gorevlileri
bazen ¢ocuklarin oyununa

katilmaya 6zendirin.

Hareketli oyun firsatlari cocuklari sunlari
yapmaya 6zendirmelidir:

+ buyuk kas hareketlerini kullanmak
« bir dizi farkli hareketler uygulamak
+ hayal guglerini kullanmak

+ ¢esitlioyun alanlarini ve
malzemelerini denemek

+ yapabileceklerinden dolayi
kendilerini iyi hissetmek

+ kendi oyunlarini ve
etkinliklerini yaratmak

+ kendi oyun alanlarini olusturmak

+ neselenmek!

Basit oyun yonlendirmelerinden en iyi
sekilde yararlanmak

Cocuklari farkh yonlerde hareket etmeleri
icin diizenli olarak ‘yonlendirmek’

onlari zorlamaya yardimci olur ve
becerilerini surekli olarak iyilestirir. Bu,
cocuklari sunlari degistirmeleri icin
yonlendirmeyi gerektirebilir:

+ Bedenlerinin nasil hareket edebildigi

@ ‘Sunu ne kadar hizl yapabilirsin..?’

Bedenlerinin ne yone hareket edebildigi

@ ‘Bunuyanlara dogru yapabilir misin?’

Bedenlerinin neler yapabildigi

o ‘Bunu tek bacak ve sonra da diger
bacak Gstiinde yapabilir misin?’

Kiminle birlikte hareket edebildigi

o ‘Bunu ikiniz birlikte yapabilir misiniz?’

Yonlendirmelerin bedenin Ust tarafini,
alt tarafini ve timini kullanarak icerde
ve acik hava oyun alanlarinda yapilacak
hareketleri iceren cesitli etkinlikleri
O0zendirmesi gerekir.

Bir ile bes yaslari arasindakilerde
hareketli oyunlari tesvik edecek
malzemelere iliskin fikirler

Hareketli oyunlarda kullanilan malzemeler
oyuncaklar veya guinlik malzemeler
olabilir. Bu malzemelerin daima ¢ocugun
gelisimi ile uyumlu olmasi gerekir;
ornegin, seritler dort-bes yaslarindakiler
icin idealdir, ancak iki yasindan kucuklerin
kendi baslarina oynamalari icin guvenlikli
olmayabilirler. Cesitli yaslarda bircok
cocuk tarafindan paylasilan oyun
alanlarinda tiim ¢ocuklarin guivenligini,
kullanilan oyun malzemeleri tuirlerinin
yani sira malzemelere erigim ve
depolanmalari agisindan da, g6z 6niline
aldiginizdan emin olun.
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Bedenin iist kismi hareketleri

Tutmak, el sallamak, ¢cirpmak, firlatmak, vurmak veya yakalamak icin nesneler.

Malzeme 6nerileri:
Toplar, ponponlar, kiiglik sisirme koltuklar, sopalar, raketler, halkalar, tefler,
seritler, bos kaplar, tencereler ve tavalar.

Bedenin alt kismi hareketleri

Uzerinden, icinden veya etrafindan gecilecek nesneler.

Malzeme 6nerileri:
Cemberler, tineller, koplkten sicimler, kilahlar, lastik tekerlekler, kutular,
renkli hali parcalari, tebesir isaretleri ve yaprak yiginlari.

Tirmanma

Yuksege veya Uizerine tirmanilacak nesneler. Tirmanma etkinlikleri planlarken
daime glivenligi g6z 6nline alsaniz da ¢ocuklarin uygun riskler almasina da
izin verin.

Malzeme 6nerileri:
Tirmanma cerceveleri, alcak dallar, merdivenler, ipler, atlama tagslari ve kutular.
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Denge kurmak

Malzemeleri kurarken yeteneklerin de
g6z 6nlne alinmasi gerekirse de,
denge kurma etkinliklerinin yiksekte
yapilmasi gerekmez.

Malzeme 6nerileri:

Kalaslar, dingildeme tahtalari, kereste,
katukler, tebesir cizgileri ve atlama
katukleri veya taslari.

insa etmek

insa etmek nesneleri yigmayi veya
kliclik bahce evleri gibi insaatlar
yapmayi icerebilir.

Malzeme onerileri:

Tahta bloklar, kum, kovalar, kutular,
kereste, lastik tekerlekler, eski yatak
takimlari ve mobilyalar.

Yaratici hareketler

Gocuklar tim bedenlerini veya
bedenlerinin bir kismini serbestce ve
kendilerini iyi hissedecekleri sekilde
kullanmaya 6zendirin.

Malzeme 6nerileri:
Muzik, muzik aletleri, canlar, ¢cingiraklar
ve seritler.
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Bir ile bes yas arasindakiler icin acik hava oyunlan
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rastlanan soguk alginligina neden olmaz. Acik hava alanlari cocuklara
genellikle daha fazla alan ve cesitli ylizeyler ve araclar saglar. Cocuklar biyiik
kas gruplarini kullanabilir ve ¢cok cesitli sekillerde, hizlarda ve yonlerde
hareket etmeyi deneyebilirler. Acik hava oyunlari ayrica cocuklarin daginik ve
gurultdlt olmasina olanak tanir.
Acik hava oyunlari ¢cocuklara sunlar icin firsat tanir:
+ buyuk hareketler yapmak
+ yeni hareketler denemek
- ‘alt alta st Gste’ oynamak
+ dengelerini, gli¢lerini ve koordinasyon becerilerini gelistirmek
« serliven aramak dogayi seyredip kesfetmek
- yaraticihklarint artirmak
- yaptiklar yanhslardan ders almak
+ korkularini denetlemek ve dayanikhlik olusturmak.
4 )
Acik hava oyunlari icin hatirlatmalar
SunSmart“olun Giinesten korunma kurallarina uyun - giines kremi,
korunak, sapkalar ve uygun giysiler.
Denetleme Suyun, agirliklarin, merdivenlerin, citlerin,
hayvanlarin veya kii¢clik nesnelerin etrafindayken
gorevlilerin cocuklari denetlemesini saglayin.
Giysiler Anababalari cocuklarina hareketli olmaya uygun
giysi ve ayakkabilar giydirmeye 6zendirin.
Su Gocuklarin, disarda oynarken, 6zellikle de sicak
havalarda, bol su ictiklerinden emin olun.
Katilin Gorevlileri, acik hava oyunlarinda ¢ocuklarla
etkilesimde bulunmaya ve onlari desteklemeye
Ozendirin. Ancak oyunlarin cocuklarin 6nderliginde
oynandigindan emin olun.
& J
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hareketli olmasini olanakli kilar ve daha serin havada disarda olmak sikca




Acik hava oyunlarinda risk almak

Acik hava oyunlari riskli goriinse de,
cocuklarin 6zgur bir sekilde oynamaya
ve acik hava oyun alanlarini kesfetmeye
ihtiyaci vardir. Cocuklara kesiflerinde bir
ust diizeye ¢ikmalari igin izin vermek,
onlara kendilerini denemede ve yeni
isleri ydnetmede yardimci olur. ‘Alt alta
st Uste’ oyunda oldugu gibi, disarda
oynamak kizlar ve oglanlarin gelisimi
icin onemlidir. Kimi anababanin ‘riskli’
oyunlarin sonucu olarak gordiigu sey,
aslinda eglenceli oyun deneyimlerinin
sunlar gibi yan etkileri olabilir:

+ daginik ve guriltici olmak
+ kirlenmek

« kucuk siyriklara, sisliklere ve ciirtiklere
maruz kalmak

« yuksekliklerin, farkli ytzeylerin ve
yeni oyun alanlari ile araclarinin
ustesinden gelmek.

Anababalar cocuklarina riskli
oyunlarda yer alma ve yararlarin
risklerden agir basacagini 6grenme
izni vermeye 6zendirilmelidir.

Riskli oyunlari engellemek ¢ocuklarin
onemli yararlardan yoksun kalacagi
anlamina gelebilir, bu da sunlara

yol acabilir:

+ kotu bedensel ve zihinsel saglik
- zayif kas becerileri ve hayal glci

«  bagimsizlik ve toplumsal
beceri eksikligi

+ kotl sorun ¢6zme becerileri ve
zorluklara karsi koymak icin daha
az beceri

+ kendine gliven duygusunun
zayif olmasi.

Etkin oyun ve engelli cocuklar

Tum yeteneklerdeki cocuklar
bedensel etkinlik ve oyundan
yararlanir. Engelli cocuklarla
calisirken anababalarla birlikte
bir ise girismek ozellikle
onemlidir. Cocugun engelliliginin
ayrintilarini ve gunlik islevlerini
ve yeteneklerini nasil etkiledigini
anababalardan 6grenmek

¢ok onemlidir. Cocugun ilgi
duydugu seyler, sevmedikleri

ve kabiliyetlerinin yani sira,
anababalarin cocuklari icin
hedeflerinin ne oldugunu
gorusmek de 6nemlidir. Daha
fazla bilgi icin cocugun saglk
profesyoneli ile goriismenin
mumkiin olup olmadigini sorun.
Gorevliler engelli cocuklarla sabirli
bir sekilde ve zamanlarini comertce
vererek yardimci olabilirler.

~
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Tiim kiiltirlerden ¢ocuklari g6z 6niine almak

200'den fazla tlkeden insanlarin yurdu olan Avustralya, ¢cocuklara tiim
kiltirleri 6grenmeleri icin bir¢ok firsat saglar. Farkli kilttrlerin, saygi

gosterilmesi gereken degisik duyarhliklari vardir.

+ Degisik kiltiirlerin ve geleneklerin farkinda olmak sunlari icerir:

« anababalardan ve toplum liderlerinden, geleneksel oyuncaklari,
giysileri veya danslari da dahil, kulturlerini paylagmalarini istemek

« mumkunse farkli gelenekleri ve dilleri oyunlarin icine katmak

+ bedensel temas veya giysiler gibi konulari akilda tutarak, ortamin
onlarin kiltirlerini de icermesini ve saygi gostermesini saglamak

Uzere anababalarla birlikte calismak.

~
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‘200'den fazla tilkeden insanlarin yurdu
olan Avustralya, cocuklara tum kilturleri
ogrenmeleri icin bircok firsat saglar.

Giivenlik tavsiyeleri

Her eyalet ve bolgenin, icerde ve acik havada oyun alanlarini daha givenlikli
ve Avustralya standartlarina uygun hale getirmekle ilgili kendi kurallari ve
tavsiyeleri vardir.

Bu kurallarin cogu sunlari géz 6ntine alir:

« arag yukseklikleri ve diisme alanlari

oyun yuzeyleri

trabzanlar, parmakliklar ve engeller

- salincaklarda glivenlik

bir yere kisilma veya yakalanma olasiliklari.

Ortamlarin, kendi belirli yerlerine iliskin kurallara uymasi gerekmektedir.
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Kontrol listesi

Gorevliler, bakicilar ve ortam

O Araclar gesit, glivenlik ve yaraticilik agisindan goézden gecirilmistir.

L Cevre 6zenli ve olumludur; ¢cocuklarin, ailelerin, gorevlilerin ve bakicilarin katilimini saglar.
O Gorevliler ve bakicilar egitimlidir ve desteklenir.

U Gorevliler ve bakicilar, sira bedensel etkinlige geldiginde 6rnek olurlar.

Q Aileler icin cesitli kaynaklar ve bilgiler mevcut kilinmistir.

Program

Q Yapilandirilmamis oyun, yapilandiriimis oyun, etkin ulasim ve giinliik bedensel
islerde hareket, programa dahil edilmistir.

O Oyun etkinlikleri yaraticihgr gelistirir ve cocugun gelisimiyle uyumludur.
Q Acik hava oyunlari dahil etkin oyun firsatlari, tim gline yayiimistir.
O Program yaraticidir.

O Program, yetenek diizeyleri ne olursa olsun, cocuklarin etkin olmasini olanakl kilar.
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Hareketsizlik davranislari ve
ekran zamani
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‘Hareketsizlik davranisi, cok fazla enerji gerektirmeyen ve hareketsiz igler
yapmakla gecirilen zamani tarif etmek icin kullanilan bir terimdir. Oturmanin
ve hareketsiz olmanin ‘bir zarari olmayacagi’na dair yaygin algilamaya karsin,
belirli etkinliklerin, 6zellikle uzun siire hareketsiz kalmanin, aslinda zararli
oldugu dogrultusundaki kanitlar artmaktadir.
Avustralya'da, uzun siire hareketsiz kalmaya ¢cogunlukla kicuk ¢ocuklarin
televizyon seyretmeleri neden olur. Diger yaygin hareketsizlik etkinlikleri DVD
seyretmek ve bilgisayar veya video oyunlari oynamaktir. Tahsis edilmis oyun
zamanlarinda bile hareketsiz sekilde uzun sireler geciren ¢cocuklarin bdensel,
toplumsal ve zihinsel gelisimlerinin daha zayif olma olasiliklari daha fazladir.
GUn icinde birka¢ bedensel etkinlik firsatina 6ncelik vermek ve bunu
O6zendirmek, erken ¢ocuklukta saglikl yasam bigcimini tesvik etmenin dnemli
bir bolimudur. Diger zamanlarda ne kadar hareketli olurlarsa olsunlar,
cocuklarin hareketsiz olduklari toplam siireyi de g6z 6nuine almak ayni
derecede onemlidir.
Hareketsiz isler ‘verimli’ veya ‘verimsiz’ olacak sekilde gruplandirilabilir.
Kucuk cocuklar icin verimli hareketsizlik davranislari ve sessiz‘'sakin zamanlar’
gerekli olsa da, Avustralya'da su anda gecerli olan tavsiyeleri yerine getirmek
uzere her iki hareketsizlik davranisi da yakindan denetlenmelidir.
Verimsiz hareketsiz davranislar:
« Eglenmekicin televizyon ve DVD seyretmek.
« Elle tutulan, video veya bilgisayar oyunlari gibi ekran oyunlari oynamak.
+ Araba koltugunda, bebek sandalyesinde, tasinabilir besikte veya arabada

uzun sireyle zaptedilmek.
Verimli hareketsiz davranislar:
+ Okumak, hikaye dinlemek ve kitaplara bakmak.
« Sanat ve el isleri etkinlikleri, resim yapmak ve bulmacalar gibi sessiz oyunlar.
«  Uyumak.
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Tiim kiilturleri icermek

Farkli kaltdrlerin, hareketsiz zaman ve sakin gecirilen zamanlara iligskin farkh
degerleri ve gelenekleri olabilir. Farkli kulttrlerden ailelerle ¢alisirken:

+ Sessiz ve sakin zamanlarda neler yaptiklarini 6grenin.

« Anababalardan, kendi kulturlerini temsil eden sessiz oyunlar ve kitaplar
saglamalarini isteyin.

« Farkl bedensel etkinlik tirleriyle cocuklarin gelisimleri arasindaki iliskiyi,
uygun olan yerlerde, ailelerle gorisun.

iki yasindan kiiciik cocuklar asla televizyon seyrederek veya diger
elektronik araglari (DVD, bilgisayar ve diger elektronik oyunlar) kullanarak
zaman gecirmemelidir.

iki yasindan kiiciik cocuklar icin nicin ekran zamani olmamalidir?

Bebekler, 6zellikle televizyonun 6nilinde, (uyanik olduklari sirada) zaptedilmemeli veya
uzun sure hareketsiz tutulmamalidir. Bebeklerin, yirimeden 6nce, uzanma, tekme
atma ve hissetme gibi hareketleri uygulamalari icin zamana gereksinimi vardir. Bebekler
daha hareketli olduk¢a ve emeklemeye ve ylrimeye basladiklarinda, yeni becerileri
uygulamak, serbestce ve yaratici bir sekilde hareket etmek ve bagkalariyla oynamak icin
bol zamana gereksinim duymay: strdurrler.

Ekran zamani iki yasindan kuguk bebekler ve cocuklar icin, 6zellikle erken ¢ocukluk
ortamlarinda tavsiye edilmez, ¢linkl sunlara neden olabilir:

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

« dikkatini toplayabilecegdi zamani kisaltir.

iki yasindan kiiciik cocuklar icin ekrani temel alan etkinliklerin saglik, zihin ve dil
acisindan herhangi bir yarari gériilmemistir.
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TAVSIYE

iki ile bes yaslari arasindaki cocuklar icin oturup televizyon
seyretmek ve diger elektronik araclari (DVD'ler, bilgisayar ve diger

AN

elektronik oyunlar) kullanmak, glinde bir saatten az olacak sekilde
sinirlandinimalidr.

iki ile bes yaslan arasindakiler icin ekran zamani nigin sinirlandinlir?

Gogu cocuk evde ekran zamanina maruz kalacaktir ve bircok cocuk icin bu

asiridir. Erken cocukluk ortaminda ekrani temel alan etkinliklerin tGzerinde

iyice diisuinulmesi gerekir. Ekran zamaninin programa dahil edilmemesi veya

sadece 6zel durumlarla sinirlanmasi kararlastirilabilir.

Bir-iki yasindakilerde ve okul 6ncesi yaslardakilerde uzun sureli ekran zamani

sunlarla iliskilendirilir:

+ daha az etkin acik hava ve yaratici oyun zamani

- fazla kilolu olma riskinin artmasi

« kaslarin ve kemiklerin yeterince biiyiimemesi

+ sagliksiz yeme aliskanlhklari

. daha zayif toplumsal beceriler

- karar verme, kendi kendinin farkinda olma ve kendi kendine kurallar
koyma becerilerinin gelismesi icin daha az firsat

+ dil becerilerinin ve kisa donem belleginin daha yavas gelismesi

« tum cocukluk boyunca surebilecek televizyon seyretme aliskanliklari.
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Bebekler, bir-iki yasindakiler ve okul 6ncesi yastakiler, uyku zamani haricinde, bir
defada bir saatten fazla hareketsiz, zaptedilmis veya etkinliksiz tutulmamalidir.

Kimi zaman ¢ocuklar, bebek sandalyeleri, arabalar veya araba koltuklarinda, olmalari
gerekenden daha uzun sirelerle etkinliksiz birakilirlar. Kiiclik cocuklar dogal olarak
meraklidir ve kesfetmeye dliskiindiir; bunun icin mimkin oldugunca ¢ok hareketli
oyun firsati bulunmahdir.

Oyun sirasinda karsilkl etkilesim kurabilecekleri yetiskinlere sahip olan kuiguk
cocuklarin etkin olma egilimi daha fazladir ve gorevliler, oyun zamanlarinda daha
etkin olmalari i¢in ¢ocuklara yardimci olmaya hazirlikh olmalidir. Bu, ¢cocuklari sunlari
yapmaya 6zendirmeyi icerir:

+ daima ¢ocuk arabasinda veya araba koltugunda olacagina yuriimek veya
bisiklete binmek

« oyuncaklari, giysileri veya carsidan alinanlari paketlemeye yardim etmek
« kovalar, stislenme giysileri ve eski kutular ve kaplar gibi basit malzemelerle oynamak

+ gunduzleri agik havada oynamak.
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Kontrol listesi

Gorevliler, bakicilar ve ortam

Program

Dogumdan bes yasina kadarkiler icin tavsiyelerin ozeti a
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Dogumdan bes yasina

kadarki cocuklar icin

tavsiyeler ozeti

Bedensel etkinlik
tavsiyesi

Dogumdan 1 yasina kadar

Bedensel etkinlik dogumdan
itibaren 6zendirilmelidir.

1-2 yagslari

Gocuk her glin, tim giine
yayilacak sekilde en az Ui¢ saat
bedensel olarak etkin olmalidir.

2-3 yaslan

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

3-5 yaslar

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

Hareketsizlige iliskin
tavsiye - ekran zamani

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

Gocuk, televizyon seyrederek
veya diger elektronik araclari
(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, giinde bir

saatten az olacak sekilde
sinirlandinimahdir.

Oturmak ve televizyon
seyretmek ve diger elektronik
araclan (DVD'ler, bilgisayar

ve diger elektronik oyunlar)
kullanmak, glinde bir

saatten az olacak sekilde
sinirlandinimalidir.

Hareketsizlige iliskin
tavsiye - uzun siireli
hareketsizlik

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

Gocuk, uyku zamani haricinde,
hareketsiz, zaptedilmis veya
etkinlik olmadan bir saatten
fazla tutulmamahdir.

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.

ERKEN COCUKLUK iCiN SAGLIKLI YEME VE BEDENSEL ETKINLiK
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Politika

Politikaya giris

ilkeler bir erken cocukluk ortaminin 6nemli 6geleridir ve saglikli yeme ve
bedensel etkinlikleri desteklemek icin kullanilabilir. ilkeler belgesi, anababalar
ve ailelerin yani sira, tiim gorevliler ve bakicilar icin de net ve tutarli bilgiler
saglar. Butln politikalar, bir saglikli yeme ve bedensel etkinlik ylikimlailagu
sergiler ve yuksek nitelikli uygulamayi saglar.

Bir politika gelistirmek:
‘Nasil yapilabilir’ kilavuzu

Halen uygulamada olan

bir politika mevcut da olsa

veya ortamda yeni bir tane
gelistirilecek de olsa, g6z 6niine
alinmasi gereken bazi dnemli
seyler vardir.

ilke belgelerinin islevsel olmasi,
tim gorevliler ve bakicilarin
izleyecegi stratejileri belirtmesi
gerekir. Ayrica, bir politikalar
belgesinin, ortamda calisan
herkesin kullanimricin her an hazir
olmasi ve diizenli olarak gozden
gecirilip glincellenmesi gerekir.

Politikalar belgesi politikalarin
amacini ve nasil gelistirildigini
belirtmelidir. ilke hedeflerine
nasil ulasilacagdi da bu belgede
belirtilmelidir. Daha belirgin
politika beyanlari da ortamdaki
ana uygulama alanlarini ele
almalidir. Fikir almak icin ana
hatlariyla belirtilen 6rnek
politikalara bakin.
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Bir politikayi gelistirme ve
uygulama asamalari

1. Ortamin 6nemli kisilerini iceren
bir calisma grubu olusturun.
Bu grup, politika belgesini
olusturmak veya gézden gecirmek
icin birlikte calisacaktr.

2. Kilit nemdeki kisileri belirleyin.
Bu kilit kisiler blyk olasilikla
anababalari, aileleri, gorevlileri ve
bakicilari, mudurleri, yoneticileri,
koordinatorleri ve erken ¢cocukluk
veya saglik bakimi profesyonellerini
icerir. Bunlari calisma grubuna
katilmaya cagirin. Cocuklar da 6nemli
kilit kisilerdir, bu nedenle onlarin da
goruslerini almaya calisin ama onlar,
calisma grubunda resmen
yer alamazlar.

3. Yiyecek ve beslenme ve bedensel
etkinlikle ilgili su andaki glinlik
uygulamalari belirleyin. ilke icin
temel olusturabilecekleri icin,
bunlari 6zetleyin.

4. Taslak bir politika belgesi hazirlayin.
Bunda yardimci olabilecekleri igin,
muimkiinse uzmanlarin tavsiye ve
yardimlarini isteyin. Eyalet veya ulusal
ruhsat ve glivencelik yetkililerince
belirtilen kosullari dahil edin.

5. Taslak politika belgesini ilgili tum
kilit kisilere dagitin ve goruslerini
isteyin. Yururlige konulmadan dnce
gorevlilerin ve ailelerin politika
hakkinda gorus bildirme firsatlar
olmasi 6nemlidir.

6. Yeni politikayr uygulamaya koyun.
Politikalar belgesinde belirtilen
degisiklikleri yapin ve ortamin artik
politika beyanlarinin her birine
uygun olarak islemesini saglayin.
Gorevlilerin belirli alanlarda egitilmesi
gerekebilir. Anababalar ve bakicilarin
gorebilmesi icin politika belgesini
sergileyin. ilke bilgilerini yeni ailelerle
paylasma yollarini diisiinin.

7. Politikalari izleyin ve gozden gecirin.
Yeni bir politika nedeniyle ortamda
yapilan degisiklikleri gozlemlemek
iyi olur. Glincellenmis ve amacina
uygun olmasini saglamak tzere
politikalari her 12 ayda bir
gbzden gegirin.

Anababalarin saglikli yeme ve
bedensel etkinliklerin ortam
icin onemli oldugunu gérmesi
acgisindan politikalarin bir afis
boyutundaki 6zeti sergilenebilir.
Veya politikalar birkag afise
yayilarak ¢esitli hususlari zaman
icinde sergilenebilir.

Bir sagliklh yeme politikasini
yurirlige koymanin

basit kurallar

Cogu durumda eyalet ve federal ruhsat
ve guvencelik islemleri, yiyecek ve

beslenme politikalarinin gelistirilmesini
ve yururlige konmasini gerektirebilir.
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Saglikli yeme ve bedensel etkinlikler politikalari icin asagidaki fikirleri
bir kilavuz olarak kullanin. ilkenin amacindan baslayin ve belgenin nasil
gelistirildigini anlatin. ilkenin hedeflerini ana béliime dahil edin. ilke
hedeflerine ulasmak tizere kullanilacak stratejileri, ana belgenin bir
ekinde tarif edin. Ortamla ilgili olan politika hususlarini ve daha baska
ayrintilari ekleyin.

Politikalarin amaci ve gelistirilmesi

Sunlari politika belgesinin baslangicina dahil edin:
« Erken cocukluk ortaminin adi.
« Politikalarin gelistirildigi ve gdzden gecirildigi tarih.

- Politikalarin, ortama gelen ¢ocuklarin ihtiyaglarinin karsilanmasinda
oynadigi rol.

« Politikalarin gelistiriimesinde yer alan kisiler.
« Politikalarin nasil ve ne zaman goézden gecirilecegi.
+ Politikalarin nerede sergilenecegi.

- Politika bilgilerinin anababalarla nasil paylasilacag.

Saghikli yeme politikasinin hedefleri

« Tum ¢ocuklarin beslenme gereksinimlerinin ortamda saglanan ya da
evden getirilen yiyecekler aracihigiyla karsilanmasini saglamak. Bu,
gerektiginde, anne sutlini ve bebek mamasini icerir.

+ Cocuklarin yeni yiyecekleri deneyebilecedi ve yemekten zevk alacagi
rahat, sosyal yemek zamani ortami saglamak.

+ Yiyeceklerin cocuklarin yemesi icin glvenlikli olmasini mimkin olan tim
yollardan saglamak.

Bedensel etkinlik politikasinin hedefleri

« Cocuklar icin guvenlikli hareketli oyunlar oncelikli hale getirmek.
Gorevlilerin, bakicilarin, ¢cocuklarin ve ailelerin guinliik etkin oyunlarin
yararinin farkina varmasini saglamak.

+ Hareketsiz davranislar ve ekran zamanini azaltmak ve ortamda etkin oyun
firsatlarini artirmak.

« Gorevlilerin, anababalarin ve bakicilarin, hareketsizligi ve ekran zamanini
azaltmanin dnemini anlamalarini saglamak.
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Politika hedeflerine ulasmak icin stratejiler

Bir ortam politikasi gelistirilirken su strateji fikirleri dahil edilebilir. Her strateji
icin, ortamda ne oldugunu anlatin ve ortam uygulamasinin politika hedefini nasil
destekledigini belirtin. Tabii ki ortamda bu listeye eklenecek baska uygulamalar
da olacaktir.

Saghkli yeme

Hedef: Tim ¢ocuklarin beslenme gereksinimlerinin ortamda saglanan ya da
evden getirilen yiyecekler aracihigiyla karsilanmasini saglamak. Bu, gerektiginde,
anne sutiinu ve bebek mamasini icerir.

Strateji ornekleri:

Emzirme ortam tarafindan 6zendirilmekte ve desteklenmektedir.

Annelerin emzirebilecegi ve/veya siit sagabilecegi (gerekirse elektrikli pompa
icin bir prizin bulundugu) sessiz, 6zel bir yer vardir.

Bebek mamalari ureticinin yonergeleri dogrultusunda hazirlanmakta ve temiz
bir biberon veya fincanla sunulmaktadir.

Bebekler icin bogulma riskleri en aza indirilmistir; cocuklar, yerken daima
denetlenir, bebekler bir biberonla asla yalniz birakilmaz ve sadece uygun
kivamda yiyecek sunulur.

Ortam tarafindan sunulan yiyecekler besleyicidir ve her besin grubundan cesitli
yiyecekleri icerir.

Evden getirilen yiyeceklerin de besleyici olmalari ve her besin grubundan
cesitli yiyecekleri icermesi 6zendirilir.

Ailelere, bakimdayken ¢ocuklarina nasil besleyici yiyecekler
saglayabileceklerine dair bilgiler ve fikirler verilecektir.

Su esas icecek olarak verilmektedir ve daima mevcuttur.
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Hedef: Cocuklarin yeni yiyecekleri deneyebilecegi ve yemekten zevk
alacagi rahat, sosyal yemek zamani ortami saglamak.

Strateji ornekleri:

+ Yemekler ve cerezler dlizenli ve 6nceden kestirilebilecek araliklarla

sunulmaktadir. g
+ Sunulan yiyecekler uygun miktardadir ve ne kadar yiyeceklerinin 5:
denetimi ¢ocuklara birakilmistir. w
« Yemek listesi, anababalarin, cocuklarina her giin yemek olarak neler g
sunuldugunu bilmeleri icin, sergilenmektedir. =
« Gorevliler yemek zamanlarini anababalarla gorisur. Anababalara 5

her glin, cocuklarinin ne kadar ne ne tur yiyecek yedigi konusunda
bilgi verilir.
. Ozel etkinlikler arasira yiyeceklerini sinirl miktarda kullanarak ve

gidalara fazla dikkat edilmeden kutlanir. Kutlamak icin, yiyecege
alternatif olabilecek seyler g6z 6niine alinir.

Hedef: Yiyeceklerin cocuklarin yemesi icin guivenlikli olmasini mimkin
olan tum yollardan saglamak.

Strateji ornekleri:

+ Alerji teshisi konulmus ¢ocuklar icin bireysel alerji denetim
planlan gelistirilir.

« Bogulma riskleri, dogru yiyecekler saglanarak en aza indirilir.

+ Kirlenme riskini en aza indirmek icin yiyecekler gliivenlikli ve temiz
bir sekilde hazirlanir.

+ El yikama uygulamalarina daima uyulur.

+ Yiyecekleri elden gegiren gorevliler, gerektigi sekilde, gegerli
egitimden gecirilir.
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Bedensel etkinlik

Hedef: Cocuklar icin guivenlikli hareketli oyunlar dncelikli hale getirmek.
Gorevlilerin, bakicilarin, cocuklarin ve ailelerin gtinlik etkin oyunlarin yararinin
farkina varmasini saglamak.

Strateji ornekleri:

Araclar ve oyun alanlari ¢esitlidir, glivenliklidir, yaraticidir ve bakimlidir.

Ozenli ve olumlu bir oyun cevresi, cocuklarin, ailelerin ve bakicilarin
katihmiyla planlanir.

Gorevliler, bakicilar ve anababalar, olumlu bedensel etkinlik davranislari igin
ornek olurlar.

Acik hava oyunlari dahil etkin oyun ve hareket firsatlari, gtin boyunca sik
stk saglanir.

Etkin oyun programi farkh yetenekleri olan tiim ¢ocuklar icin uygundur.

Anababalara, cocuklarini etkin oyun firsatlari icin nasil 6zendirebileceklerine ve
bu firsatlar nasil saglayabileceklerine dair bilgiler saglanir.

Hedef: Hareketsizlik ve ekran zamanini azaltmak ve ortamda etkin oyun
firsatlarini artirmak. Gorevlilerin, anababalarin ve bakicilarin, hareketsizlik ve ekran
zamanini azaltmanin 6nemini anlamalarini saglamak.

Strateji ornekleri:

Oyun alanlari, gesitli oyun yerleri ve araglari sunar.

Gorevliler ve bakicilar, dogru etkin davranis icin 6rnek olur ve kendi
hareketsizliklerini en aza indirir.

Etkin ulasim tesvik edilir ve 6zendirilir.
Televizyon ve bilgisayar ekranlari cocuklarin oyun alanlarina konulmaz.
Hareketsiz ve hareketli zaman arasindaki dogru denge her guin korunur.

Anababalara, evde hareketsizlikten nasil kacinilmasi gerektigi konusunda
bilgi ve cocuklarina hareketli olmalarini nasil gésterecekleri konusunda
tavsiyeler saglanir.
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Daha fazla bilgi i¢in

Lutfen eyalet ve bolge kaynaklariniza
ve bunlarin yani sira erken cocukluk
ortaminin ozel bilgilerine basvurun.

Saghkh 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

(Avustralya Cocuk Egitimi ve Bakim
Kalitesi Kurumu)

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 The
Infant Feeding Guidelines,

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

W: www.eatforhealth.gov.au

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 Yashilik 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 Saglikl Beslenme Kilavuzlari,
Australian Govenment Department of
Health and Ageing (Avustralya Saglik ve
Yashlik Bakanhgi) ve National Health and
Medical Research Council (Ulusal Saghk
ve Tibbi Arastirma Konseyi)

W: www.eatforhealth.gov.au

Dietitians Association of Australia
(Avustralya Beslenme Uzmanlari Dernegi)

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

Early Childhood Australia
(Erken Cocukluk Avustralya)

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

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

(Erken Cocukluk Donemi Egitimi ve Bakimi

ve Okul Cagi Bakimi Konusunda Ulusal Kalite
Cercevesi)

W: www.deewr.gov.au/earlychildhood/policy_
agenda/quality/pages/home.aspx#ngf”

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.org.au

Bedensel etkinlik

Australian Government Department of Health
and Ageing
(Avustralya Saglik ve Yaghlik Bakanligi)

W: www.health.gov.au

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

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

Healthy Opportunities for Preschoolers (HOP)
(Okul Oncesi Yastakiler icin Saghkh 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

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

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

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

« Yaslilarin da kaslarini gui¢lt tutmalari ve saglkli kilolarini
koruyabilmeleri icin besleyici gidalar yemeleri ve bedensel
olarak aktif olmalari gerekir.

Kilavuz 2 Her giin bu bes grupta yer alan cok cesitli yemeklerin tadini ¢cikartin:
degisik tiirde ve renkte ve baklagiller dahil olmak tizere bol bol
sebze,

«  meyve

tahil (gevrek) Urtinleri, genellikle tim tahil ve/veya ekmek,
gevrekler, pilav, makarna, sehriye, stitli yemekler, kuskus, yulaf,
kinoa ve arpa gibi ylksek oranda lifli cesitler
yagsiz et veya kiimes hayvanlari, balik, yumurta, tofu, kuru
yemisler ve ¢ekirdekler ve baklagiller
yagi azaltilmis siit, yogurt, peynir ve/veya bunlarin alternatifleri
(yagr azaltilmig sttler, iki yasindan kii¢uk cocuklar igin uygun
degildir).

Bol miktarda suigin.
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Kilavuz 3 Doymus yag, ilave tuz, ilave seker iceren yiyecekleri ve
alkol alimini sinirlayin.

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

- Tereyag, krema, yemeklik margarin, hindistan cevizi
ve palmiye yadi gibi yliksek derecede yagh gidalarin
yerine, yaglar, ekmek tizerine sirilebilenler, kuru yemis
yaglari/ezmeleri ve avokado gibi baskin olarak ¢coklu
veya tekli doymamis yag iceren gidalar tiiketin.

Az yagh yemekler iki yasin altindaki cocuklar icin uygun
degildir.

b. ilave tuz iceren yiyeceklerin ve iceceklerin tiiketimini
sinirlayin.

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

+ Yemeklere pisirme sirasinda veya masada tuz ilave
etmeyin.

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

d. Eger alkol almaya karar verirseniz bunu sinirh tutun.
Hamile kadinlar i¢in veya hamilelik veya emzirme
planlari yapanlar icin alkol almamak en guivenli

secenektir.
Kilavuz 4 Emzirmeyi tesvik edin, destekleyin ve tanitin.
Kilavuz 5 Yiyeceklerinize dikkat edin; yemeginizi gtivenli bir

sekilde hazirlayin ve saklayin.

© Commonwealth of Australia, 2013.
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Terimler Sozlugu

Etkin oyun: Bedensel etkinligi kapsayan, cesitli farkli hareketleri iceren tim
oyun turleri. (Hem icerde hem de acik havadaki) yapilandirilmamis ‘serbest’
oyunu ve yapilandirilmis ‘planlanmis’ oyunu icerir.

Etkin ulastirma: Yirime, bisiklete binme ya da skuter kullanma gibi
bedensel etkinlikleri gerektiren yolculuk turleri.

Bebek: 12 ayliktan kiclik cocuk.

Temel yiyecek gruplari: Sagladiklari besine gore siniflandirilan yiyecek
gruplari. Ayni zamanda ‘bes yiyecek grubu’ya da ‘ana yiyecek gruplari’ diye
de bilinirler.

Ara sira yiyecekleri: Yiksek kalorili, cok doymus yag ile ilave seker ve/
veya tuz iceren ve genellikle fazla besleyici 6zelligi olmayan yiyeceklerdir.
‘Ekstralar’ veya‘Zaman zaman verilen yiyecekler’ olarak da bilinir.

Erken ¢ocukluk ortami: Dogumdan bes yasina kadarki cocuklar icin egitim
ve bakim ortamlari — tam guin bakimi, aile glindiiz bakimini, okul dncesini ve
anaokulunu igerir.

Giinliitk bedensel gorevler: (icerde veya acik havada yapilan) oyuncaklari
toplama, aligveris torbalarini bosaltma veya bahce ile ugrasma gibi gorevler
veya isler.

Aile yiyecekleri: Yemek zamanlarinda genellikle tiim aile bireylerine, cogu
kez cesitli tad ve kivamlarla sunulan yiyecekler.

Yonlendirilen buluslar: Oyun sirasinda yetiskinler tarafindan ortaya atilan
ve cocuklarin becerilerini gelistirmeyi amaclayan 6neriler ve sorular.

Uretken olmayan hareketsiz davranis: Televizyon seyretmek ya da video
oyunlari oynamak gibi ¢ok fazla enerji gerektirmeyen ve cocuklarin gelisimi
icin gerekli olmayan etkinlikler. [Ayrica su bélimlere bakin: hareketsiz

davranis; lretken hareketsiz davranis]

Acik havada oyun: Acik havada oynanan etkin oyun.
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Okul éncesi ¢cocuk: Uc ile bes yaslari arasindaki cocuk.

Uretken hareketsiz davranis: Cok fazla enerji gerektirmeyen ancak ¢ocuklarin
gelisimine, sagligina ve esenligine katkida bulunan uyku, okuma ve sessizce
oynama gibi etkinlikler. [Ayrica su bolimlere bakin: hareketsiz davranis; liretken
hareketsiz davranis]

Riskli oyun: Cocuklari yeni hareketler ve gorevler kesfetmeleri icin zorlayan ve olanak
taniyan etkinlikler. Carpisma, cizik ve kirlenme riskleri tasimalari nedeniyle yetiskinler
tarafindan siklikla “riskli” olarak algilanirlar.

Alt alta iist iiste oyun: Cocuklarin kendi baslarina veya baskalariyla birlikte samatali
bir sekilde oynamalarini iceren etkinlikler.

Ekran zamani: Televizyon seyretmek, elle veya bilgisayarh oyunlari oynamak gibi
elektronik ekranlari seyrederek veya onlarla karsilikh etkileserek gecirilen zaman.

Hareketsiz davranis: Okumak, araba guvenlik koltuklarinda oturmak, televizyon
seyretmek gibi, tamamlanmasi icin cok fazla enerji gerektirmeyen ve bedensel
anlamda hareketsiz olan islerle zaman gecirmek. [Ayrica su bolimlere bakin: iretken
hareketsiz davranis; lretken olmayan hareketsiz davranis]

Katilar: Bebeklere, genellikle alti aylik civarinda, emzirmeye ve/veya bebek mamasina
ek olarak sunulan ilk kati yiyecekler.

Gorevliler ve bakicilar: Erken cocukluk dénemi egitim ve bakim merkezlerinde
calisan gorevliler ve bakicilar.

Yapilandirilmis oyun: Belirli zamanlarda olabilen, belirli kurallari ya da gerecleri olan
ve genellikle yetiskinler tarafindan ayarlanan planl etkinlikler. Ayrica ‘yetiskinlerce
yonetilen oyun’ve ‘planh oyun’olarak da bilinir.

Yeni yiiriimeye baslayan cocuk: Bir ile iki yaslari arasindaki ¢ocuk.

Karin zamani: Bebeklerin karin Gstl yatarak gecirdikleri ve bas, boyun ve govde
kaslarinin gelistirilmesine yardimci olan etkin oyun zamani.

Yapilandirilmamis oyun: Cocuklara neyi, nerede, nasil oynayacaklarini kararlastirma
0zgurligu taniyan yaratici ve kendiliginden gelisen oyun. Ayrica ‘cocuk merkezli oyun
ve ‘serbest oyun’olarak da bilinir.

7

Kiigiik cocuk: Bir ile bes yaslari arasindaki cocuk.
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Tesekkiirler

Get Up & Grow: Healthy eating and physical activity for early childhood kaynaklari Avustralya
Hikumeti'nin bir girisimidir ve Toplum Cocuk Sagligi Merkezi (Royal Children’s Hospital
Melbourne’un [Melbourne Kraliyet Cocuk Hastanesi] bir bolima ve Murdoch Children’s
Research Institute’taki [Murdoch Cocuk Arastirmalari Enstitlisi] bir anahtar arastirma
merkezi), Royal Children’s Hospital Melbourne’daki [Melbourne Kraliyet Cocuk Hastanesi]
Beslenme ve Yiyecek Hizmetleri ve Avustralya Erken Cocukluk 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 ¢ocukluk egitim ve bakim
kuruluslari ve gorevlilerine, beslenme ve bedensel etkinlikler ilgililerine ve Get Up &
Grow'un gelistirilmesi sirasinda kendilerine danisilan ve degerli tavsiyeler ve gorisler
saglayan anababalarla ailelere de tesekkiir eder.

Bu projeye Avustralya Hiikiimeti Saglk ve Yaslilik Bakanhgi’'nca fon saglanmistir.
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