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Bakan’in Onsozii

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

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

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

Kurallar, merkez bakimini, aile glindiiz bakimini ve okul 6ncesi bakimi iceren cesitli
erken ¢ocukluk ortamlarinda uygulanabilecek sekilde tasarlanmislardir. Kanitlara
dayanmaktadir ve erken cocukluk gelisimine iliskin su andaki

dusincelerle tutarhdirlar.

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

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

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

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

GOREVLI VE BAKICI KiTABI
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Sunus

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

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

Get Up & Grow kaynaklari, ¢esitli erken cocukluk ortamlarinda
aileler, gorevliler ve bakicilar tarafindan kullanilmak ve ¢cocuklarin
beslenmesine ve bedensel etkinligine tutarli ve ulusal bir yaklagimi
desteklemek Uizere tasarlanmistir. Bu kaynaklarda belirtilen kurallari
ve tavsiyeleri uygularken, erken cocukluk ortamlarinin ayrica eyalet,

bolge veya federal diizenlemelerindeki diger ihtiyaglari da karsilamalari

gerekmektedir.

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

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

« Kuguk cocuklar icin bedensel etkinliklere iliskin politika ve
uygulamaya yol gostermek icin gelistirilen National Physical Activity
Recommendations for Children 0 to 5 years (Bolim 2: Bedensel
Etkinlik'de 6zeti mevcuttur).
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Derlenen bu kaynaklar ayni zamanda Avustralya'daki zengin
kaltirel ve dini gesitlilik g6z 6nlne alinarak gelistirilmistir.
Gelisim stirecinde cesitli gereksinimlerin g6z 6nune alinmasini
saglamak Gizere erken ¢ocukluk goérevlilerine ve bakicilarina, ilgili
profesyonellere ve Avustralya’nin bircok yerindeki anababalara,
anketler ve odak gruplar aracihgiyla danisilmistir. Bu danisma
cok cesitli bircok insani icermistir: Bunlardan kimileri kent, tasra
bolgelerinden ve uzak bdlgelerden, kimileri farkli kilturel ve
dilsel kokenli, kimileri Aborijin ve Torres Bogazi Adali ve kimileri
de engelli cocuklara bakan kisilerdir.

Avustralya'da su anda gittikce yukselen bir fazla kilolu ve asiri
sisman cocuklar sorunuyla karsi karsiyayiz. Bu kaynaklarin niyeti
Ozel olarak fazla kilolulugu veya asiri sismanligi hedeflemek degil,
cocuklarda saglikli yasam bicimi aliskanliklarini, 6zellikle de yeme
ve bedensel etkinliklerde saglikli ahiskanliklar olusturmaktir. Bu
da, ideal blylimeye katkida bulunur, dis saghdi gibi diger saghk
sorunlarini ele alir ve ¢cocuklarin toplumsal, bedensel ve zihinsel
gelisimini zenginlestirmeyi olanakli kilarken, ¢ocuklarda kilo
sorunlarinin 6nlenmesine katkida bulunacaktir.




Saglkli yeme kilavuzunun hedefi, ¢cocuklara (yiyecek ortamda da
sunulsa, evden de getirilse) saglikli yiyecek secenekleri sunmayi tesvik
ederken ayni zamanda ¢ocuklari kendi istahlarina gore yemeye, yiyecek
secimi konusunda olumla tavirlar gelistirmeye ve keyifle yemeye
0zendirmektir. Bedensel etkinlik tavsiyelerinin hedefi ise oyunu bir
oncelik haline getirmeyi desteklemek ve erken ¢ocukluk goérevlilerini,
bakicilari ve aileleri olumlu ortamlarda sik sik oyun firsatlari

saglamaya 6zendirmektir.

Gorevli ve Bakici Kitabi, dort Get Up & Grow kaynak kitabindan biridir ve
erken ¢ocukluk ortamlarindaki gorevliler ve bakicilar igin tasarlanmistir.
Sunlari saglar:

+ saglikliyeme kurallarinin ve bedensel etkinlik tavsiyelerinin anlasilmasi

+ kurallarin uygulamaya konulmasi ve ailelerle gliven icinde calisiimasi
icin pratik fikirler.

Dort kaynak kitabin (Yonetici/Koordinator Kitabi, Gérevli ve Bakici Kitabi,
Aile Kitabi ve Cocuklar icin Yemek Pisirme) yani sira cocuk bakim merkezleri
icin afisler ve yapistirmalar ve anababalar icin el ilanlari ve haber
biltenlerinin icinde ekler gibi Get Up & Grow ek malzemeleri vardir.

Gorevliler ve bakicilar her gun erken ¢cocukluk ortamlarinda ¢ocuklarla

birliktedir. Bu kitaptaki bilgiler, cocuklari ve aileleri kalkip gelisim
gostermeye 6zendirecek bir kilavuz islevi gorecektir.
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Emzirme ¢cogu bebekler icin ilk besin deneyimidir. Anne sitd,
bebegdin ihtiyaci olan biitlin besinleri icerir ve yaklasik alti aylik
olana kadar gerekli tek gidadir. ideal olarak bebekler, en az 12
aylik olana kadar veya anne ve bebek arzu ederse daha uzun
stire, emzirmeden keyif alacak ve yararlanacaktir.

Avustralya Beslenme Kilavuzlarinin dérduncusi ‘Emzirmeyi tesvik
edin, destekleyin ve tanitin’ basligini tasir. 2010'da Avustralya'da
emzirme orani ylzde 96 iken ilk alti ay boyunca sadece emzirme
ile beslenen bebeklerin orani ytzde 15 olmustur.




Anne siitii — Bebekler icin milkemmel

Emzirmenin bebekler icin yararlari sunlardir:

+ Anne sutu gelisimlerinin her asamasinda bebekler icin uygun
besinleri icerir.

+ Anne situ kiguk bebeklerin hastaliktan, 6zellikle sindirim ve
solunum sistemi enfeksiyonu ile orta kulak enfeksiyonundan
korunmasina yardimci olur.

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

Anne sutiiniin glivenlikle ele alinmasi

Bebekler sadece kendi annelerinin sitiini icmelidir. O nedenle, annenin
sttiiniin baska bir cocuga verilmemesi dnemlidir. isyerinizde annelere
verebilecegdiniz, sutlerini ne yapmalari gerektigini anlatan emzirme
bilgileri vardir. Bu ayrica annelerin, cocuklarinin dogru siitle beslenecegi
konusunda kendilerini rahat hissetmelerini de saglayacaktir.

‘Annenin sutunun
baska bir cocuga

verilmemesi onemlidir’
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Bebekler icin biberonlarin temizlenmesi

Biberonlarin, mikrop tasimamasi igin sterilize edilmesi,
temizlenmesi veya dezenfekte edilmesi gerekir.

Bu, kaynatilarak, elektrikli sterilize birimi, kimyasal
sterilizasyon ya da mikrodalga sterilizatori dahil olmak
uzere birkac farkl yontemle yapilabilir. Hangi yontem
secilirse secilsin, yonergeleri dikkatle izlediginizden
emin olun.

\_ .

Etiketleme ve depolama

« Anne sutu bir erken ¢cocukluk ortamina:
o sterilize plastik biberonlarda ve yalitilmis kaplarda

o ¢cocugun adinin ve kullanilacagi tarihin gorulecegi sekilde
etiketlenerek getirilmelidir.

+ Biberonlar, buzdolabinin en alt rafindaki, tasmayacak tepsiye
konulmaldir. Bu, devrildiginde veya dokildiginde anne
sutliniin baska yiyeceklerin tizerine damlamamasini saglar.

+ O gln kullanilmayan ve evden getirilen anne siitl anneye
geri verilmeli veya giiniin sonunda atilmahdir.

GOREVLI VE BAKICI KiTABI




Bebekler, buzdolabindan cikarilmis anne siitlinti dogrudan icebilirler,
ancak bebek ilik siitli tercih ederse:

Biberonu ilik sttuin icinde tutarak stta isitin.
Bebege vermeden dnce sutin isisini daima kontrol edin.

Sutdy, esit derecede 1sitmadigi ve yanmaya neden olabilecedi icin,
mikrodalgada isitmayin. Ayrica, anne sttlini mikro dalgada isitmak
bazi dogal yararlarini da yok edebilir.

Kalan anne sutunud dokin. Bu sut, daha sonrasi icin saklanamaz veya
yeniden isitilamaz.
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Anne siitiine iliskin hikiimler

Bebege buzdolabindan siit verme zamani geldiginde:

+ Ortamda birden fazla bebek anne siitii aliyorsa, biberonun
Uzerindeki ismin beslenecek bebegin ismi oldugunun iki

gorevli tarafindan kontrol edilmesi gerekir. g
- Bebegin beslenme kaydini imzalayin. c:
« Anne sltiind, anne tarafindan saglanan sterilize plastik i
biberonda veya kapta verin. Kimi aileler bebeklerini biberonla ;"‘
beslemeyi secerken digerleri sagilmis stitli fincanla vermeyi (Y}
secgebilir. Bebekler fincandan icmeye genellikle yedi veya ‘g
sekiz ay civarinda hazir olur. =
« Bebege baska bir annenin sitl verilmisse veya boyle bir §
sey oldugunu saniyorsaniz, derhal yoneticinize veya =
miidiiriiniize haber verin. 12

Emzirdiginiz icin tebrikler!

Bir anne bebegini ne kadar emzirirse emzirsin, caba gosterdigi
icin takdir ve saygi gormelidir. Anne bebegini mamaya
geciriyorsa, erken ¢ocukluk ortamina mamayi nasil saglamasi
gerektigi konusunda bilgi sahibi oldugundan emin olun.

GOREVLI VE BAKICI KiTABI e



Emzirmeyi nasil destekleyebilirsiniz

a

Erken ¢cocukluk ortaminizin emzirmeyi desteklemek lizere,
bilgilendirme belgeleri gibi, neler sunabilecegini annelere bildirin.

Annelere emzirme konusunda nereden daha fazla bilgi
alabileceklerini bildirin.

Annelerin erken ¢ocukluk ortamindaki diger kisilerin dniinde
emzirmelerinin hos karsilandigini hissetmelerini saglayin veya tercih
ediliyorsa, nerede tek baslarina emzirebileceklerini bildirin.

Bir anne emzirme ile sorun yasadigini veya bundan dolayi
yiprandigini belirtirse, ona destek sunun ya da tavsiye alabilecegi
baska secenekler saglayin.

Annelere, bebeklerine anne siitl sagladiklarinda olumlu gordsler
bildirin. Ornegin, ‘Harika! Bundan zevk alacaktir’ veya ‘Cok iyi emiyor!

Ortaminizin anne siitlintin glivenlikle ele alinmasina iliskin
politikasini uygulayin.

Annelerin daha fazla bilgiye ihtiyaci varsa, onlari Avustralya Emzirme
Dernegdi'nin ya www.breastfeeding.asn.au adresindeki internet
sitesine veya imzirme acil hatti olan 1800 MUM 2 MUM

(1800 686 2 686)"ya havale edin.

Anne, bebegi emzirdigi sure icinde alkol almamasi ve bebegi sigara
dumanindan uzak tutmasi igin tesvik edilmelidir.

\_

4 )

Ornek olmak

Baska bir annenin basariyla emzirdigini gérmek, yeni

anneleri ylreklendirir. Ge¢miste emzirdiyseniz veya su anda
emziriyorsaniz, diger yeni annelere bunu bildirin ve onlara destek
olmayi onerin. Ancak, bir anne emzirmemeyi se¢cmisse, kararina
daima saygi duyun ve gorus bildirmeyin ya da elestirmeyin.

J

@ GeT
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Bebek mamasi
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SAGLIKLI YEME KURALLARI g
f—H

Bir bebege anne siitli verilmiyorsa, kismen veriliyorsa z
veya emzirme kesilmisse, 12 aylik olana degin bebek ;"‘
mamasi kullanin. (<]

=

=

Bebek mamasiy, ilk 12 ay i¢in anne sttunun yerine gecebilecek ;5
tek glivenli secenektir. Anne siitl bebekler icin en iyi secenektir. 3

Bu ylizden annelerin bunun yerine biberonla bebek mamasi %

vererek beslemeye karar vermeden 6nce emzirmenin faydalarini
bilmeleri 5nemlidir. Annelerin, sorulari varsa ¢cocuk saglig
hemsireleri veya doktorlarla konusmalari yararh olabilir.

Bir bebek emzirilmiyorsa veya kismen emziriliyorsa, kati
yiyeceklerin verilmeye baslanmasina degin bebegin yasi icin
uygun bebek mamasi, tiiketilmesi gereken tek besin olmalidir.
Kati yiyeceklere baslangi¢ yaparken anne siitline veya bebek
mamasina devam edilmeli ve 12 aylik olana kadar diger
iceceklerden kaginilmalidir.

Dogru bir sekilde hazirlanmamis olan mama bebegin
vucudunun susuz kalmasina, kabiz olmasina veya eksik
beslenmesine neden olabilir. Bebek mamasina su disinda asla
baska bir sey eklemeyin. Bebek kahvaltiligi ya da baska bir sey
eklemek bebegin beslenmesine miidahale edebilir.

GOREVLI VE BAKICI KiTABI a



Anababalar her giin, dnceden 6lcllmus toz mamanin yani sira,
sterilize edilmis biberon ve bunun memesini vermelidir. Bunlarin
Uzerine, tarihi, bebegin adini ve mamayla karistirilmasi gereken
su miktarini agik¢a belirten bir etiket yapistirlimalidir.

Bebek mamasi igin su, bir su kaynaticiyi veya strahiyi kaynama
¢izgisine getirerek suyun 30 saniye kaynamasi (veya, otomatik
elektrikli kaynatici durana kadar kaynamasi) saglanarak
hazirlanir. Bundan sonra su, kullanimdan 6nce sogutulmalidir.

Bebek mamasi daima, kullanima miimkiin olan en yakin
zamanda hazirlanmahdir. Mamalari toptan degil, tek tek
hazirlamak en guvenlikli yoldur.

Anababalarin énceden kaynatilip sogutulmus su ile dolu
biberonlar getirmesini tercih edebilirsiniz, boylece, bebegi
beslemeden 6nce suyu sizin kaynatip sogutmaniz gerekmez.
Kicuk cocuklar icin uygun olmadigindan, su kaynatma
aygitlarindan asla su alip kullanmayin.

‘Mamalari toptan
degil, tek tek hazirlamak

en glivenlikli yoldur.
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Bebek mamasini ele almanin ipuglari

+ Bebek mamasinin, kullanima miimkdn olan en yakin zamanda
hazirlandigindan emin olun.

« Mamanin, yapildiktan sonra saklanmasi gerekiyorsa,
kullanilana kadar buzdolabinda saklayin ve 24 saat sonra atin.

« Anababalarin ¢cocuklari icin, hazirlanmis mama getirmeleri
guvenlikli degildir. Onceden hazirlanmis mamada bakteri
dremesini 6nlemek icin bundan kaginilmahdir.

« Mamanin esit bir sekilde isitilmasini saglamak ve bebegi
yakma riskini azaltmak icin biberonlari mikro dalga firinda
degil, 10 dakikayi ge¢gmeyecek sekilde suyun icinde isitin.

 Bebekleri, beslendikleri sirada daima denetleyin. Onlari
biberonla asla yalniz birakmayin veya biberonu bebek icin
bir yere yaslamayin. Biberonu bir yere yaslamak bebeklerin
bogulma veya kulak iltihabi olma tehlikesini dogurur.

« Biberonlari ve memelerini, kullandiktan sonra soguk suda
calkalayin ve yikanip sterilize edilmeleri icin eve yollayin.

inek siitii

inek siitl, bebekler yaklasik 12 aylik olana kadar, esas icecek
olarak verilmemelidir. Az miktarda tam yagli inek sttt bebekler
icin hazirlanan karisik yemeklere katilabilir. iki yasindan kiiciik
cocuklar icin az yagl veya yagi alinmis st tavsiye edilmez.

GOREVLI VE BAKICI KiTABI
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Kat1 yiyeceklere baglamak

Yaklasik alti aylik oldugunda katilara baslamak.

Kati yiyeceklere ne zaman baslanir

Anne siitl ve mamalar, bebegin dogumdan alti aylik olana kadar
ihtiyaci olan tim besinleri karsilar. Bebekler yaklasik alti aylik
olduklarinda, anne sutii ve mama artik beslenme ihtiyaglarini
gideremez ve bunun icin besinlerine diger yiyecekler de eklenmelidir.
Bu yasta bebekler ayrica, kati yiyecekleri yeme becerilerini 6grenmeye
ve yeni tatlari ve kivamlar denemeye hazirdir.

Bir bebegin kati yiyeceklere hazir oldugunun isaretleri, yiyecege ilgi
gostermesini ve istahinin artmasini igerir. Bebeklerin ayrica az bir
destekle dik oturmalari ve baslarini ve boyunlarini kontrol edebilmeleri
gerekir. Bebekler bu isaretleri gostermeye genellikle yaklasik alti aylik
civarinda baslarlar.

Katilara yaklasik alti aylik olmadan baslanmamasi tavsiye edilir.
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ideal olarak kati yiyeceklere bebekler hala emzirilirken
baslanmalidir. Bir bebek kati yiyeceklere basladiginda,
emzirmede cogunlukla bir azalma olur. Kati yiyeceklerin erken
baslatiimasi annenin sttiintn kesilme olasihigini artirir ve artik
bebedi emziremez.

Bebekler kati yiyeceklere baslarken emzirmenin veya mamanin
surdirilmesi onemlidir. Bebekler yaklasik 12 aylik olana kadar
anne slitu ve/veya yasla uygun bir bebek mamasi esas stitli
icecek olarak devam etmelidir. Emzirmek, anne ve bebek arzu
ederse, yasamin ilk yilindan sonra da stirebilir.

Kati1 yiyeceklere nasil gecilmelidir?

Demir agisindan zengin gidalar ilk yemeklerde kullanildig
surece, besinlere, bebege uyan herhangi bir sirada ve oranda
baslanabilir. Sirasi ve yemeklerin sayisi 5nemli degildir. Kati
gidalara yavas bir baslangi¢c yapmaya gerek yoktur.

Bebeklere verilen ilk kati yiyecek cogunlukla, puriizsiiz ve
kicuk miktarlarda karistirilmasi kolay olan, demir agisindan
zenginlestirilmis bebek kahvaltihgidir. Kiiciik miktarda
kahvaltiligi, plrizsiz hale gelinceye kadar suyla karistirin.

Yiyecekler, bebegin gelisimine uygun kivamda olmasi kosuluyla,
istendigi sirada baslatilabilir. Bebek yiyeceklerine tuz, seker, yag

veya diger tatlarn katmak gerekmez.

GOREVLI VE BAKICI KiTABI
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Hangi yiyecekler ne zaman verilmelidir?

Tiiketilebilecek yiyeceklere drnekler

Ik yiyecekler (alti ayliktan | Takviyeli gevrekler dahil olmak izere demir acisindan
sonra) zengin gidalar (6rnegdin, 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,
diger besinli gidalar domates), meyve (6rnegin, elma, muz, kavun), bitin
yumurta, gevrekler (6rnegin, bugday, yulaf), ekmek,
makarna, peksimet, galeta, kuru yemis ezmeleri, tam
yagli peynir, muhallebi ve yogurt gibi stitli Griinler

12 ay ile 24 ay arasindan Aile yiyecekleri
itibaren Tam yaglh pastorize sut

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

Not 2: Zehirlenmeyi 6nlemek icin 12 aydan kiiglik bebeklere bal vermeyin.
Kuru yemisler ve diger sert yiyecekler

Butlin haldeki kuru yemisler, cekirdekler, ¢ig havug, cig kereviz ve elma
parcalari, boyutlari ve sertlikleri itibariyle nefessiz kalip bogulma riskini

artirdiklari icin ilk G¢ yil bunlari vermekten kaginilmalidir. Bununla
beraber kuruyemis ezmelerine bebek yaklasik alti aylikken baslanabilir.
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Bebekler kiiglik yastan itibaren fincan kullanmayi 6grenebilirler
ve bu 6nemli beceriyi genellikle yaklasik 7 ayliktan itibaren
gelistirmeye hazirlardir. Kimi bebekler icin gecis biberonla
beslemeden fincanla beslemeye olacaksa da, emzirilen bebekler,
(cogu kez emzirme surerken) biberonu atlayarak dogrudan
fincanla beslenmeye gecebilir.

Fincandan beslemeye gecis

Anne st sagmissa ve biberonla beslememeyi se¢cmisse, anne
stitli bebeklere fincanla sunulabilir. Onceden kaynatilmis,
sogutulmus su, alti ayliktan sonra biberonla veya fincanla, ek
icecek olarak verilebilir.

Alti ayliktan sonra su kimi zaman biberonla verilebilirse de,

en iyisi fincan kullanmaktir. 12 ile 15 ayhk civarlarinda ¢cogu
bebekler, kendi susuzluklarini gidermek icin fincan kullanabilir
ve artik biberon kullaniimayabilir. iki yasinda iyice ilerleyene
kadar biberondan icmeyi surdiiren bebekler cok sut icebilir ve
diger yiyecekler icin istahlari azalabilir, bu da bebegin yetersiz
demir alma olasiligini artirir. Biberonu durdurmak ¢cogu kez
anababalar icin zor olabilir; eger dyleyse bunu kendileriyle
gorisun ve ek tavsiye olarak 6neriler sunun.

GOREVLI VE BAKICI KiTABI



Bebeklerin bogulma tehlikesi

Bebekler, beslenirken daima denetim altinda olmalidir, ¢linkii bogulma
olabilir. Bebekler bir biberonla besige veya yataga konulmamalidir

ve bebek icin biberonlarin bir yere yaslanmasi bebek icin boguima
tehlikesi yaratir.

Kucuk cocuklarin, yemeyi 6grenirken, zaman zaman 6kstirerek veya
tUkirik sacarak 6glirmeleri yaygindir. Bu bogulmaktan farklidir

ve endise nedeni degildir. Ancak, bogazina bir sey takilarak soluk
alamamasi acil tibbi miidahaleyi gerektirir.

Bogulma tehlikesini azaltmak igin:
+ Beslenme sirasinda daima ¢ocuklari denetleyin.

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

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

Cocuklarn sadece uyanik olduklarinda besleyin.
Cocugu yemesi icin asla zorlamayin.

« Uygun kivamda yiyecekler verin, piirlizsiiz ve yumusak
yiyeceklerden baslayin ve sonra ¢esitli aile yiyeceklerine gegin.

Elma, havug ve diger sert meyve ve sebzeleri, kiiclik cocuklara
vermeden once rendeleyin, pisirin veya ezin.

+ Kiiclk cocuklara, sert, ¢cig meyve ve sebze parcalari, kuru yemis,
patlamis misir ve misir ¢ipsi veya diger sert, kicuk, yuvarlak
sekilli ve/veya yapiskan kati gidalari vermeyin.
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Ozel besleme gereksinimleri

Engellilikler, kiiclik yastaki hastaliklar ve bedensel
operasyonlar beslenmeyi etkileyebilir ve kati yiyeceklerin
verildigi yasi degistirebilir. Kimi cocuklar kati yiyecekleri
daha yavas kabul edebilir ve gesitli yiyeceklere uyum
saglamalari daha uzun zaman alabilir. Bu durumlarda
anababalarla yakindan isbirligi yapmak énemlidir. Uzman
doktorlar veya diger saglik profesyonelleri ile belirli
planlar gelistirip gelistirmediklerini 6grenin. Gorevliler,
bakicilar ve aileler bir doktor veya Guvencelikli Beslenme
Uzmani'ndan ek bilgi almaktan yararlanabilir.

GOREVLI VE BAKICI KiTABI



Aile yiyecekleri

Cocuklukta gerceklesen etkin biylime ve gelisme icin iyi beslenme
gereklidir. lyi yeme aliskanliklari ve dengeli beslenme cocuklarin saglik
ve esenliklerini destekler ve hastalik tehlikesini azaltir. ilk yillarda
gelistirilen yeme aliskanlhklar blyuk olasilikla mur boyu etkili olur.

Cocuklukta saglikli beslenmek saglik risklerini en aza indirir ve tim
yasam boyunca daha saglikh olmayi saglar. Diger yandan, cocukluktaki
kotu beslenme, asiri sismanlik, kanser, kalp hastaliklari ve seker gibi
yasam bicimi hastaliklarina katkida bulunabilir.

Gocuklar icin saglikh yemeyi desteklemek ve 6zendirmek igin
anababalar ve ailelerle birlikte caba gosterin. Ortaminizin cocuklar
icin yemek ve cerezler hazirliyor olmasina veya bunlari kendilerinin
evden getirmesine bakilmaksizin, iyi yeme aliskanlklari edinmelerini
O0zendirerek saglikh olmalarini destekleyebilirsiniz.

‘lyi yeme aliskanliklari ...
cocuklarin saghk ve

esenliklerini destekler...
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SAGLIKLI YEME KILAVUZU

Cocuklara verilen yiyeceklerin, cocugun yasi ve gelisimine uygun
oldugundan ve Avustralya Beslenme Kilavuzlarinda (asagiya
bakiniz) 6ngoraldigu sekilde besin degeri yiksek cesitler
icerdiginden emin olun.

Avustralya Beslenme Kilavuzlan

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

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

«  Yashlarin da kaslarini gli¢li tutmalari ve saghkh
kilolarini koruyabilmeleri icin besleyici gidalar
yemeleri ve bedensel olarak aktif olmalari gerekir.

Kilavuz 2 Her giin bu bes grupta yer alan ¢ok ¢esitli yemeklerin

tadini ¢ikartin:

- degisik tirde ve renkte ve baklagiller dahil olmak
Uzere bol bol sebze,

+  meyve

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

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

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

Bol miktarda su icin.




Kilavuz 3 Doymus yag, ilave tuz, ilave seker iceren

yiyecekleri ve alkol alimini sinirlayin.

a. Biskuvitlerin cogu, kekler, hamur isleri,
borekler, islenmis etler, ticari burgerler,
pizza, kizartmalar, patates cipsleri ve diger
tuzlu cerezler gibi doymus yag orani yiiksek
gidalarin tiketimini sinirlayin.
+ Tereyadi, krema, yemeklik margarin, hindistan

cevizi ve palmiye yagi gibi yiiksek derecede

yagh gidalarin yerine, yaglar, ekmek tizerine
surllebilenler, kuru yemis yaglari/ezmeleri ve
avokado gibi baskin olarak coklu veya tekli
doymamis yag iceren gidalari tiiketin.

+ Azyagdl yemekler iki yasin altindaki cocuklar
icin uygun degildir.

b. ilave tuz iceren yiyeceklerin ve iceceklerin
tiketimini sinirlayin.

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

« Yemeklere pisirme sirasinda veya masada
tuzilave etmeyin.

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

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

Kilavuz 4 Emzirmeyi tesvik edin, destekleyin ve tanitin.

Kilavuz 5 Yiyeceklerinize dikkat edin; yemeginizi glivenli
bir sekilde hazirlayin ve saklayin.

© Commonwealth of Australia, 2013.
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Bes temel yiyecek grubu, yasam ve blylime icin temel besinleri saglar.
Yiyecek gruplarinin her birinde cesitli besleyici maddeler ve hepsinin
vucut islevini yapmasina yardimci olmada bir roli vardir. Bes temel
besin grubundaki besinlerin her giin yenmesi gerekir ve bunlara ayrica
‘glinlik yiyecekler’ de denir.

‘Ara sira yiyeceklerinin’ (Bkz sayfa 27) besin degeri cok azdir ve saglik
acisindan gerekli degillerdir. Ara sira yiyeceklerini cok fazla yemek
sagliksizliga, fazla kiloya ve obezlige yol acar. Ara sira yiyecekleri erken
¢ocukluk donemi bakim merkezlerinde verilmemelidir.

Temel yiyecek gruplari

Temel yiyecek gruplari sunlardir:
+ Sebzeler ve baklagiller
+ Meyve

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

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

« yagdi azaltilmis siit, yogurt, peynir ve/veya bunlarin alternatifleri (yagi
azaltilmis sutler, iki yasindan kii¢lik cocuklar icin uygun degildir)

Dengeli beslenme yiyecek gruplarinin her birinden cesitli yiyecekler
icerir ve cesitli tatlar ve kivamlar sunar. Bu yiyeceklerin cesitli turleri
anababalar veya erken ¢ocukluk ortami tarafindan ¢ocuklara
saglanmaldir.
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Sebzeler, baklagiller ve meyve

Meyve ve sebzeler iki farkli yiyecek grubuna ayrilmistir ciinku
icerdikleri besleyici maddeler biraz farklidir. Fakat her iki

grup da vitaminler, mineraller ve lifli madde saglar. Meyve

ve sebzeler herglin yemek ve ara 6gunlere dahil edilmelidir.
Yiyecek saglanmayan ¢ocuk bakim merkezlerinde anne ve
babalari, cocuklarin beslenme cantalarina meyve ve sebze
koymalariicin tesvik edin. Yiyecek saglayan ortamlarda, farkli
renkleri, kivamlari ve tatlari iceren cesitli meyve ve sebzeleri
sundugunuzdan emin olun. Bu, ¢cocuklara gesitli vitaminler ve
mineraller vermenizi saglayacaktir.

Ekmekler, gevrekler, piring, makarna ve diger tahillar

Ekmekler, gevrekler, piring, makarna, sehriye ve tahildan
yapilmis diger yiyecekler, viicudun enerji icin kullandigi
karbonhidratlari saglar. Bu gruptan en iyi secenekler kepekli ve
tam tahill ekmekler, gevrekler ve tath olmayan biskuvitlerdir.
Diger iyi secenekler, kabuklu pirinci, kuskusu, kepekli makarnayi
ve misir lapasini igerir.

Siit, yogurt, peynir ve/veya bunlarin yerine gecenler

Katiksiz siit, peynir ve yogurt, en yaygin ve tavsiye edilen sutla
yiyecekler ve ana kalsiyum kaynagi olan besinlerdir. Yeterli
kasiyum almak, saglikl kemikler ve disler icin dnemlidir.

inek stitli, bebekler yaklasik 12 aylik olana kadar, esas icecek
olarak verilmemelidir. Fakat yaklasik alti ayliktan itibaren kahvalti
gevrekleri veya yogurt, muhallebi ve peynir gibi diger sttlu
yiyeceklerin icinde az miktarda kullanilabilir. Tam yagh katiksiz
sut bir ile iki yaslari arasindaki ¢cocuklar igin tavsiye edilir ve az
yagh katiksiz siit ise iki yasindan bulyuk ¢ocuklar icin uygundur.
Cocuklar inek stitli icmiyorsa veya inek sttlt Grlnler yemiyorsa,
bunun yerine kalsiyumla zenginlestirilmis soya icecegi icebilirler.
Kalsiyum agisindan zenginlestirilmis ve tam yagli ise piring

ve yulaf stitli de 12 aydan sonra kullanilabilir. Bu konuda
profesyonel bir saglik gorevlisinin kontroli tavsiye edilir.

GOREVLI VE BAKICI KiTABI
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Yagsiz et, balik, kiimes hayvanlari, yumurta, findik fistik ve baklagiller

Etler ve onun yerine gecenler grubu sigir, kuzu ve kanguru gibi kirmizi
eti; domuz, tavuk ve hindi gibi beyaz eti, baligi ve yumurtayi icerir.

Bu grupta hayvani olmayan urtnler arasinda findik fistik, baklagiller
ve soya peltesi vardir. Et ve et yerine gecenler protein, demir ve

¢inko agisindan zengindir ve ¢cocuklarin biiyiimesi ve gelismesi

icin zorunludur. Yagsiz et ve derisiz kimes hayvanlarinin kullanimi
cocuklarin besinlerinin ¢ok fazla yag icermemesini saglayacaktir.

Vejeteryen ve hayvan iiriinleri yememe uygulamalari

Kimi aileler vejeteryen uygulamalarini izler. Bu genellikle et, kiimes
hayvanlari ve balik gibi hayvan urlnlerinin tiketilmemesi anlamina
gelir. Cogu vejeteryenler yine de yumurta, sit, peynir ve yogurt gibi
hayvansal Grunleri tlketir.

Vejeteryenlerin, etin, kiimes hayvanlarinin ve baligin saglayabilecegi
besinleri almak icin ¢esitli baklagilleri, findik fistigi, tohumlari ve tahilh
yiyecekleri tiketmeleri 6zellikle Gnemlidir.

Asini vejeteryenler ise, iclerinde hayvansal herhangi bir sey bulunan
artinleri yemez. Bu tur yeme ile cocuklarin besinsel gereksinimlerini
karsilamak ¢ok zordur, clinkii bunun bir nedeni, yeterli beslenmek icin
gerekli olan yiyeceklerin miktarinin cocugun altindan kalkabileceginden
cok fazla olmasidir. Aileler asiri vejeteryen beslenme rejimindeki bir
cocuk icin dikkatle plan yapmalidir ve bir ortamin asiri vejeteryen
yemekler ve cerezler sunmasi guig olabilir. Daha fazla bilgi icin ailelerin
bir Glvencelikli Beslenme Uzmanina havale edilmesi gerekebilir.
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‘Ara sira yiyecekleri’ J

‘Ara sira yiyecekleri, dusik besleyici degere sahip olduklarindan
ve saglikh yasam icin zorunlu olmadiklarindan, temel yiyecek
gruplarinda degildir. Ara sira yiyecekleri ylksek kalori icermekte

olup, doymus yag, ilave seker ve/veya tuz icerir ve cogunlukla o
islemden gecirilmis ve paketlenmis olur. Ara sira yiyeceklerinin =X
ornekleri sunlardir: 5:
+ cikolata ve sekerler -
- tath biskiviler, ¢ips ve ¢cok yagli tatli olmayan biskuviler &
- yagda kizartilmis yiyecekler %
+ ‘'pie; sosisli sandvi¢ ve borekler gibi hamur isleri z
« ayakistu ve alinip gétirulen yiyecekler rsb

+ pastalar ve dondurma ',%

« megsrubatlar, meyveli icecekler, su katilan suruplar, spor
icecekleri, tatlandirilmis sut ve tatlandirilmis maden suyu.

Ara sira yiyeceklerini diizenli olarak sunmak gerekmez

ve ailelerden bunlar beslenme ¢antalarina koymamalari
istenmelidir.
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Ortam tarafindan saglanan yiyecekler

Bircok erken ¢ocukluk ortami, sagladiklari yemek ve cerezler araciligiyla,
cocuklarin guinlik besin ahmindan buytk dlctide sorumludur.

Her yemek ve cereze temel yiyecek gruplarindan yiyecekler dahil
ettiginizden emin olun. Ara sira yiyeceklerini yemek veya ¢erez olarak
vermeyin ve bunlari tesvik veya 6dl olarak ya da rahatlatma amaciyla
kullanmayin.

Evden getirilen yiyecekler

Anababalari ¢ocuklarinin yemek kutularina meyve, sebze ve yiyecek
gruplarindan diger yiyecekleri dahil etmeye 6zendirin. Ortama getirilen
yiyeceklerin ortamin saglikl yeme politikasiyla tutarli olmasi gerekir.
Anababalara, yemek kutusu ve ¢erez fikirleri dahil, yararli kaynaklar
saglayin. Tim ¢ocuklardan her giin yanlarinda, tizerinde adlarini
gOsteren etiketi olan, saydam bir su sisesi getirmelerini isteyin. Saydam
su sisesi, sisenin tath icecek degil, su icerdigini gérmenizi olanakli kilar.

‘Temel yiyecek
gruplarindan yiyecekler

dahil ettiginizden emin olun...
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Dini ve kiiltiirel uygulamalar

Yiyecek ve yemeye iliskin olanlar da dahil olmak tzere
aile degerlerini ve gelenekleri g6z 6niline alin ve bunlara
saygi gosterin. Kimi aileler ve ortamlar, 6rnegin Musevi
ve islami yeme kurallarini belirleyen dini ve kiiltiirel
inanclara uyarlar. Daha dnce agiklanan beslenme
kurallarinin bu ortamlarda kullanilmasi yine de uygundur.

Bir cocugun yemeyle ilgili olarak, hangi nedenle olursa
olsun, belirli gereksinimleri oldugunda, cocuga en iyi
yiyecek sunma yolunu aile ile gérusin. By, ailenin evden
yiyecek getirmesini veya dahil edilebilir ya da kacinilabilir
belirli yemekler konusunda anlasmayi icerebilir.

Gerekirse, ailelerle iletisim kurmaniza yardimci
olmalari icin terciiman kullanin ve gerekli bilgilerin
paylasildigindan emin olun.
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Yasa uygun sutli yiyeceklere ek olarak su da verin. Yalnizca
anne situ ile beslenmeyen alti ayliktan kuguk bebeklere, bebek
mamasinin yani sira, kaynatilhp sogutulmus su da verilebilir.

Su, sindirim, besinlerin viicut
tarafindan emilmesi ve artiklarin
atilmasi gibi bir¢cok 6nemli
bedensel islev icin sarttir. Su,
vicut agirhginin ytizde 50 ile 80
kadarini olusturur. Ozellikle kiictik
cocuklar cabucak viicut suyunu
kaybedebilir ve icme suyuna her
zaman erisimleri olmalidir.

Vicut sivilarini
koruyabilmek igin 1-2
yaslari arasindaki cocuklar
gunde yaklasik 1 litre, okul
Oncesi yastaki cocuklar

ise 1.2 litre sivi igmeye
o0zendirilmelidir.

Yalnizca anne suti ile
beslenmeyen alti ayliktan kiiglik
bebeklere, kaynatilip sogutulmus
su da verilebilir. Altrile 12 ay
arasinda, kaynatilip sogutulmus
su anne sitl veya mamanin
tamamlayicisi olabilir.

Bir ile bes yaslari arasindaki
cocuklar icin su ve inek sutd,
verilen ana icecekler olmalidir.
Meyve sulari sadece arada

sirada tim meyvenin yerine
kullanilabilir. Meyve sulari, 12
ayhktan kiicliik bebeklere tavsiye
edilmez. Cocuklarin giin boyunca
her zaman icecek suya erisimi
olmalidir. Varsa, cocuklara temiz,
guvenlikli musluk suyu verin,
sise suyu satin almak genellikle
gerekli degildir. Katiksiz st
yemekler ve cerezlerle birlikte

bir fincanda sunulmalidir. Ancak,
Ozellikle yemek zamanlarindan
hemen 6nce ¢ok fazla katiksiz st
vermemeye dikkat edin, ¢inku
cocuklar sttle doyabilir ve yemek
icin istahlar kacabilir. Yaklasik bir
yas civarinda, ¢ocuklarin glinde
yaklasik 500 ml. sute ihtiyacglari
vardir. Cocuklarin evde de siit
icebileceklerini unutmayin.
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Tatliicecekler saglikli beslenme icin gereksizdir. Fazla bir besin
saglamazlar ve ¢ocuklar bunlarla karinlarini sisirebilir ve bdylece
diger besleyici yiyecekler icin istahlar kacar. Su, en iyi icecektir.
Tatliicecekler ayrica dis ¢lirimesine katkida bulunabilir ve

tatli iceceklerle cocuklarin fazla kilo almasi arasinda gl

bir baglanti vardir. Tath icecekler mesrubatlari, tatlandiriimis
maden suyunu, tatlandirilmig stitd, su katilan suruplari, meyveli
icecekleri ve meyve sulariniicerir. Kiiclik cocuklara bunlari
vermekten kaginin.

Her yemek ve cerezle birlikte su da verin ve tiim giin boyunca
cocuklar icin suyun var oldugundan emin olun. Yemek ve
cerez zamanlarinda her masaya bir siirahi su veya katiksiz

sut koyun ve cocuklari kendi iceceklerini kendi bardaklarina
koymaya 6zendirin.
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Yemek zamanlarinin olumlu, gerilimsiz ve sosyal olmasini planlayin.

Yemek zamanlari, cocuklar igin

iyi yeme aliskanliklari gelistirmek
ve besin ve yiyecek ¢esitlerini
o0grenmek icin de bir firsat

saglar. Ayrica diger cocuklar ve
yetiskinlerle sosyal etkilesim icin
de 6nemli bir zamandir. Yemek

ve cerez zamanlarinda ¢ocuklarla
birlikte oturun ve onlarla arkadasca
ve rahat bir sekilde konusun.

Cevreyi olumlu bir deneyim
icin hazirlamakla ise baslayin.
Cocuklar, oyun malzemelerini
kaldirarak ve sofrayi kurarak
yemek zamanlari hazirhgina
yardimci olabilir. Yemek
zamanlarini daha 6zel hale
getirmek icin sofra ortileri

ve tabak althklar kullanmak
isteyebilirsiniz.

Yemek ve ¢erez zamanlarinda
biraz daginiklik olacaktir.
‘Normal’ daginikhga asir tepki
gOstermeyin; bu, cocuklarin
yiyecekleri kesfetme ve yemeyi
ogrenmelerinin bir parcasidir.
Cocuklara uygun yeme yollarini
yumusak bir sekilde gosterin ve
yiyecekleri firlatma veya tikirme
gibi davranislara izin vermeyin.

Kimi cocuklarin yiyecekleri
reddetmesi yaygindir; bu,

¢ok uzun strmedikce, yemek
zamanlarinda sikintiya ve
endiseye neden olmamaldir.
Cocuklari yiyecekleri denemeleri
icin yumusak bir bicimde
6zendirin ama yemeleri i¢in

asla zorlamayin.




Yiyeceklere karsi saghkl tavir gelistirmeyi 6grenmeleri igin
cocuklara yardim etmenin bircok yolu vardir.

Cocuklara‘guinlik yiyecekler'ile ‘ara sira yiyecekleri’ arasindaki
farki 6gretmek icin firsatlar yaratin.

Yiyecegi asla 6dul olarak kullanmayin veya ceza olarak
yiyecek vermeyi reddetmeyin veya kaldirmayin.

Cocuk rahatlamak icin bir seyler yeme aliskanligi
edineceginden, yiyecegi cocugu rahatlatmak igin
kullanmayin. Yiyecegi kullanmadan ¢ocuklarin basarilarini
odullendirme yollari bulun. Cocugun bir yetiskinden
gereksindigi cogunlukla 6vgu ve 6zendirmedir.

Cocuklari, yedikleri icin 6duillendirmeyin veya yemedikleri icin
cezalandirmayin.




Cocuklar ve viicut goriiniimii

Cocuklar yiyecedi, saglikli bir viicut icin 6nemli ve yararh olarak
gormeyi 6grenmelidir. Cocuklara yiyecegi bu sekilde gérmeleri
icin yardimci olacak kimi ipuclari sunlardir:

Yiyecegi cocugun kilosu veya viicut bigimi ile
iliskilendirmeyin.

Cocugun vicut agirhgr hakkinda gérusler bildirmekten
kaginin ve kiloyu cocugun degeri ile iliskilendirmeyin. Bu,
yetiskinler icin de gecerlidir; kendi viiciidunuzun bicimi veya
kilonuza iliskin olarak olumsuz sekilde konusmayin.

Yiyecekler hakkindaki konusmalarin olumlu olmasini saglayin
ve besleyici yiyeceklerin sagliga olan yararlari Gizerinde durun.

Belirli yiyecekleri‘iyi’ veya ‘kotu’ olarak etiketlemekten kaginin.

Perhizler ve perhiz yapma hakkinda konusmaktan kacinin.
Cocuklarin perhiz yapmasi veya yiyecek alimlarini sinirlamasi
uygun degildir ve yetiskinlerin perhiz yapmayi veya
yiyecekleri sinirlandirmayi konusmasi yararli olmaz.

Olumlu bir viicut seklini cocuklari, yapabildikleri seyler icin
O0zendirip overek tesvik edin.
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Gocuklar olumlu bir yemek ortaminda farkl yiyecekler ve
kivamlar denemeye 6zendirin.

Cesitli yiyecekler yemek ve yeme davranislari ve yiyecek
tercihleri gelistirmek icin erken cocukluk yillari cok 6nemlidir.
Cocuklar kiicuk yaslarinda ne kadar genis bir yiyecek ¢cesidine
maruz birakilirsa, yetiskin olarak yiyecekleri yiyecek ¢esidinin cok
olmasi olasiligi da o kadar artar.

Yemek zamanlari cocuklarin yeni yiyecekleri denemeleri igin
sakin ve guvenlikli ortamlar olmahdir. Dlzenli olarak, cesitli
tatlar, kivamlari ve renkleri iceren yeni yiyecekler sunun ve
bunlara 6zendirin. Yeni yiyeceklerin yani sira tanidik yiyecekleri
de dahil edin ve ¢ocuklari, yenilerini tatmaya 6zendirin.
Cocugunuz ilk birkac kez tatmasa bile, yeni yiyecekler sunmayi
surdurin. Akranlarinin yeni yiyecekleri yediklerini ve onlardan
zevk aldiklarini gorurlerse, onlara 6zenerek yeni yiyecekleri
denemesi daha olasidir.

Ortam yiyecek saglamiyorsa, anababalari cocuklari igin cesitli
yiyecekler saglamaya 6zendirin. Yiyeceklerin paylasilmasi tavsiye
edilmese de, belirli cocuklari 6ne ¢ikarmadan, yemek kutulari
icinde getirdikleri yiyeceklerin cesitleri hakkinda ¢ocuklarla
konusmak yararh olabilir.

GOREVLI VE BAKICI KiTABI
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Yetiskinlerin islevi

Birlikte calistiginiz cocuklar tizerinde buytuk bir etkiniz vardir. Ne
yaptiginizi seyrederek ve sizi dinleyerek ¢ok seyler 6grenirler.
Yemeklerde ¢ocuklarla oturarak ve saglikli yeme davranislarini
gostererek ¢cocuklara iyi aliskanliklar 6gretebilirsiniz.

Bu islev hakkinda kimi 6nemli noktalar sunlardir:
« Yemek ve cerez zamanlarinda ¢ocuklarla oturun.
« Yemek saglaniyorsa, cocuk ne yiyorsa siz de onu yiyin.

« Cocuklari, her yemekte ve cerezde sunulan tim yiyecekleri
tatmaya 6zendirin.

Yiyecegi asla 6dil olarak vermeyin, ceza olarak kesmeyin.

+ Sosyal ortamin sakin ve olumlu olmasini saglayin.

Anababalarla calismak

Anababalarla ortaklasa ¢alisin ve evde saglikh yeme
davraniglarini 6zendirmelerini destekleyin. Cocuklarin evde ve
erken ¢ocukluk ortaminda yeme aliskanliklarini ve becerilerini
ogrenmek icin degerli bir firsat olacagindan, yemeyi ve besinleri
anababalarla gorusun.




Uygun miktarda yiyecek sunun ama, ne kadar
yiyeceklerine karar vermeyi cocuklara birakin.
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Yetiskinler, cocuklara uygun miktarlarda saglikh ve besleyici i
yiyecek saglamaktan sorumludur. Sonra ¢ocuklara, oo
sunulanlardan hangisini ne miktarda yiyeceklerine karar 5.’,‘
vermeleri icin firsat taninmalidir. Bu, onlarin istahlarina gore ‘%
yemesine ve vicutlarinin aclhk ve tokluk isaretlerine karsilk §
vermesine olanak tanir. r-|><
=
Bir sofrada iki tiir yemek sunulmussa, her ikisinin de besleyici %

ve temel yiyecek gruplarindan olmalari gerekir. Bu, cocuklarin
ilk yemegi bitirseler de bitirmeseler de, ayni sekilde besleyici
oldugundan, ikinci yemekten de yiyebilecekleri anlamina gelir.
Gocuk herhangi bir yemek veya cerezi yemeyi reddediyorsa,
yemesi icin cocugu zorlamayin.

Gocuklar kendi yemeklerini veya cerezlerini getirdiklerinde,

ne kadar yiyecegine yine ¢cocuk karar verecektir. Yenmeyen
yiyeceg@i yemek kutusunda eve gonderin. Mimkiin oldugunda,
cocuklarin kendileri alabilmeleri icin, yiyecek sofrada servis
yapilmalidir. Cocuklarin kendi yiyeceklerini rahatlikla alabilmeleri
icin mutlaka uygun servis tabaklari, canaklar ve servis catal
kasiklar bulunsun. Kendi yiyeceklerini kendilerinin almasina izin
verilerek ¢cocuklara koordinasyonu ve bosaltma, servis yapma,
aktarma gibi ince devinim becerilerini gelistirmeleri icin firsat
taninir. Cocuklar toplumsal bir ortamda yediklerinde ayrica dil ve
iletisim becerilerini de gelistirir.
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Mizmiz yiyicilerin iistesinden gelmek

Bir-iki yasindakiler bebeklerden daha ¢abuk buytr ve istahlari
diizensizdir. Sonug olarak, yedikleri yemegin tlri ve miktari
konusunda daha titiz olabilirler. Kimi okul 6ncesi cocuklar

da mizmz olabilir. Bu kosullarda, saglikli yiyecek secenekleri
saglamak ve her farkli yiyecedi yemeleri icin cocuklar
0zendirmek yetiskinlerin sorumlulugundadir. Yiyecegin ne
kadarini yiyecegi cocugun kararidir. Dikkatleri yiyecek izerinde
daha fazla toplayacagi ve durumu daha da kotilestirecedi icin
Uzerine dismeyin.

Saglkli, hareketli ve iyi buytyen ¢cogu cocugun yeme konusunda
mizmizlik yapmasi endiselenmeyi gerektirmez. Bir cocuk tim
yiyecek grubunu disarda birakiyorsa veya uzun zamandir ¢ok
sinirli yiyecek ¢esidini yiyorsa, Guvencelikli Beslenme Uzmanina
havale yararli olabilir.

Mizmiz yiyicileri yonetmenin kimi ipuglari sunlardir:

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

Dizenli yemek zamani aliskanligini sirdtrin.
Yemek zamanini keyifli ve gerilimsiz bir zaman haline getirin.
Sagliklr yeme davranislarina 6rnek oldugunuzdan emin olun.

« Daha 6nce reddedilen yiyecekleri sunmayi surdurin. Kimi
zaman yeni bir yiyeceg@i sonunda tatmalari icin cocuklara
bunun birkag kez sunulmasi gerekir.

« Yemek icin yaklasik 20-30 dakikalik bir zaman koyun. Bu
zamandan sonra, yenmemis yemekleri kaldirin ve birakin
¢ocugunuz masadan ayrilsin. Bir sonraki planl yemege veya
cereze kadar baska bir yiyecek veya icecek vermeyin.
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Cocugun hala a¢ olmasi olasihgina karsi fazladan yiyecek
bulundurmak 6nemlidir. E§er varsa, ana yemekten veya ana
yemedgin bir kismindan biraz daha sunulabilir. Yoksa, kigtk bir
parca meyve veya birkag tane kraker verin.

Gocuklarin istahi glinden giine degisir, ama bir cocuk yemegin
sonunda hep a¢ gibiyse, bunu yonetici ve cocugun ailesi
ile gorisun.

Cocuklukta iyi yemek zamani aliskanhgr olusturmak, genclik ve
yetiskinlikte de diizenli yeme diizenini stirdlirmede yardimci
olur. Duzenli yeme duzeni, saglikh, dengeli beslenmenin
temelini olusturur. Cocuklarin midesi kii¢uktlr ve enerji ve
beslenme gereksinimleri en iyi sekilde kiictik ve sik, besleyici
yemekler ve cerezlerle giderilir.




Yemekleri diizenli, 6nceden bilinen araliklarla saglamak

Yemek icin diizenli firsatlar sunmak, cocuklari kendi istahlarini
diizenlemeyi 6grenmeleri icin 6zendirmeyi amaclayan yeme
sorumlulugunu paylasma kavramina uyar. Bir cocuk, dngoérilebilir bir
zamanda yiyecegin yeniden sunulacagini bildiginde, yiyecegi yeme
veya reddetme konusunda 6zgtivene sahip olabilir. Ayrica, yeme
firsatlar arasinda uzun siireler olmadigini bildiklerinde yetiskinler de
cocuklarin yiyecegi reddetme veya az yemeleri konusunda daha rahat
olurlar. Cerezler cocuklarin beslenmesi icin yemekler kadar 6nemlidir.
Kucuk cocuklar yemek zamanlarinda sadece belirli miktarda yiyebilirler
ve enerji duzeylerini korumak ve tim giin boyunca saglikl besin
alabilmek tizere yemek icin diizenli firsatlara ihtiyaclari vardir. Kiiglik
cocuklar icin glinde Gi¢ 6gun yemek ve iki 6gln cerez idealdir. Cok ge¢
saate kadar aksam yemegi yemeyen ¢ocuklarin ikindi vakti kuguk bir
cereze ihtiyaci olabilir.

Cerezler, enerji degerleriyle orantili besleyici sekilde katkida
bulunmalidir. Bazi cerezler veya ‘ara sira yiyecekleri; fazla bir besin
degeri vermeksizin enerji (kilojul) verirler. Bunlar, cocuklar igin iyi
cerezler degildir ve sunulmamalidir




Yemeklerde sunulan yiyeceklerin cogu cerez olarak da
verilebilir. En yaygin olarak sunulan uygun cerezlerden bazilar
ekmedi, kahvaltiliklari, meyveyi, sebzeleri ve sutll icecekleri
icerir. Cerezlerin blyuk olmasi gerekmez; peynirle birlikte bir-
iki kraker, klicUk bir parca meyve, icine batirilacadi bir seyle
birlikte bugulanmis sebze cubuklari veya kii¢lik bir bardak
meyveli sut, iyi cerez 6rnekleridir. Suyun her zaman hazir
bulunduruldugundan emin olun.

Cerez zamanlar konusunda, cocuklarin bir etkinligi bitirmesine
olanak tanimak icin, biraz esnek olunabilir. Veya, ortama
uygunsa, cerezler bir stire boyunca el altinda bulundurulabilir.
Cok acikan ¢ocuklar sonug olarak sinirli de olabilir. Ancak, stirekli
olarak atistirmak da ¢ocuklarin achgi tanimayi 6grenmesini ve
achgini gidermek icin yemeyi 6grenmesini engelleyebilir.

GOREVLI VE BAKICI KiTABI



Kahvalti

Kahvalti, birka¢ nedenle ¢cok
onemli bir yemektir:

+ Kahvaltinin besleyici katkisi
olmadan, glin icinde yeterli
besleyici tiketmek ¢cok zordur.

+ Kahvalti etmemek daha sonra
acliga yol acar ve cogunlukla, o
sirada var olan daha az besleyici
cerezleri yemekle sonuglanir.

+ Kahvalti etmek, kiiclik cocuklar
icin saglikli bir ahskanhk
olusturmanin énemli bir
parcasidir ki, daha sonraki
yasam icin temel olusturur.

- Kahvalti etmeyen ¢ocuklarin,
genellikle ¢esitli nedenlerin
bilesimi ile, fazla kilolu veya
asiri sisman olma olasihgi
daha fazladir.

Kahvalti basit besleyici ve
kolay olabilir. Ornegin, siitle
birlikte kepekli bir gevrek ve
meyve basit ama besleyici
bir yemektir ve iceriklerinin
bulundurulmasi kolaydir.

Diger saglkli kahvalti
secenekleri sunlardir:

lapa ve meyve

yogurt ve meyve veya
meyveli st

peynirli tost ve meyve dilimleri

Uzerinde tuzsuz peynir ve
meyve ile ince pide.

Basit kahvalti seceneklerini
se¢cmek, kahvalti hazirlamanin,
ozellikle mesgul oldugunuz
zamanlarda fazla zahmetli
olmamasi demektir.

Cocuklar giine ag
baslarlarsa, kendi
davraniglarini ydnetmenin
ve gunlerinden keyif
almanin daha zor
oldugunu goriirler.
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Bircok degisik nedenden dolayi cocuklar zaman zaman kahvalti
yapmadan gelebilir. Bu diizenli bir sekilde olursa, nedenlerini
ve kimi olasi ¢oziimleri anababayla konusun. Cogunlukla
kendileri kahvalti yapmayan anababalar, kahvaltinin cocuklar
icin de 6nemini gérmeyebilirler. Veya, cocuk sabahleyin ¢ok agir
hazirlandigi icin kahvaltiya zaman kalmayabilir.

Birkag cocuk diizenli olarak kahvalti yapmadan geliyorsa ve
sorun evde yiyecek saglanmasi gibi goruliyorsa, ortamda
kahvalti sunmayi1 g6z 6niine alin. Kahvalti vermiyorsaniz,
kahvalti yapmadan gelen ¢ocuklara vermek icin hazir bir
seyler bulundurun.
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Kutlama yiyecekleri

Dogim gunleri ve diger 6zel glinler cocuklar ve aileleri icin
onemlidir. Bircok kulturde 6zel glinler yiyecekle kutlanir. Ara
sira yiyeceklerine glivenmek yerine 6zel sekilde hazirlanan

ve sunulan, besin degeri ylksek gidalari kullanarak saglikh
beslenmeyi tesvik edin. Ozel giinler icin yiyecek getirilecekse,
anababalari besleyici yiyecekler secmeye 6zendirin.

Eger ara sira yiyecekleri 6zel etkinlikler icin kullanihyorsa,
cocuklara kiiciik porsiyonlar verin ve yaninda meyve tabagi veya
baska bir saglikh secenek de sunun.

Anababalar ortamda paylasilmasi icin yiyecek sunacaklarsa,
yiyecegin kendi orijinal paketinde olmasini ve icerikleri ve

son kullanim tarihini gostermesini isteyin. Cocuklarin yiyecek
alerjisine sahip oldugu ortamlarda, yiyeceksiz kutlamalar daha
uygun olur.

Kutlamalarin yiyecek tizerinde yogunlasmasi gerekmez, baska
kutlama yollari da vardir. Ornegin, dogum giinlerinde cocuklar
Ozel parti sapkasi giyebilir veya bir dogum glinii rozeti veya
yapistiricisi takabilir. Grup, ‘lyi ki Dogdun’ sarkisini sdyleyebilir ve
dogum guinl olan cocuk mum sondurebilir. Diger 6zel glnler,
cocuklarin resim yapabilecekleri, bir seyler cizip yaratabilecekleri,
susli giysiler giyebilecekleri veya 6zel bir sekilde dekor
yapabilecekleri sanat ve elisi etkinlikleri ile kutlanabilir.

N\ .

‘Kutlamalarin yiyecek uizerinde
yogunlasmasi gerekmez...
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Yiyeceklerin, hazirlik agsamasindan tuketimine kadar i
cocuklar icin guvenlikli sekilde hazirlandigindan emin olun. ;"‘
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Erken cocukluk ortaminda yiyecek guivenligi, goz dniine alinmasi E

gereken ¢ok 6nemli bir konudur. Cocuklarin bogazina yiyecek __<
takilarak bogulma tehlikesini denetlemeyi, yiyecege karsi alerjik g

reaksiyonu ve tahammuilstizliik ve duyarlilik reaksiyonundan %

kaginmayi ve yiyeceklerin kirlenmemesini saglamayi icerir.

Alerjiler ve tahammiilsiizliikler

Cocuklarin, belirli yiyeceklere karsi ters tepkileri olabilir.
Toplumdaki pek ¢ok kisi gida duyarlihgini gida alerjisi zanneder.
Oysa ki gida duyarliligi alerjilerden ¢ok daha az siddetli
oldugundan bu durum kafa karistirabilir. Cocuk yuvalarinda bu
gibi durumlarin nasil ele alindig1 degiskenlik gosterir. Personelin
gida duyarhhgi ile gida alerjisi arasindaki farki bilmesi 6Gnemlidir.

Yiyecek alerjileri

Yiyecek alerjileri yasami tehdit edici olabilir. Bunlara bagisiklik
sisteminin yiyecekteki bir proteine reaksiyon gdstermesi neden
olur. Bes yasindan kiictik cocuklardaki yiyecek alerjilerinin en yaygin
kaynaklari inek siitd, soya, yumurta, yer fistigi, camfistigi, bugday,
susam, balik ve kabuklu deniz Grunleridir. Yaklasik her 20 ¢cocuktan
birinde besin alerjisi olur ve bu alerjilerin bazilari siddetlidir.
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Alerjik bir reaksiyonun belirtileri genellikle derhal ortaya ¢ikar ve
kurdeseni veya cillte kizarikliklari, dudaklarin, dilin veya agzin sismesini,
kusmayi, ishali veya nefes alma zorlugunu icerir. Siddetli alerjik reaksiyon
vakalari, kimi zaman nefes almanin ¢ok zorlastigi anafilaktik reaksiyona
yol acabilir. Bu, bilincin yitirilmesine ve ciddi incinmelere veya hatta
6liime neden olabilir.

Cocuklarda siddetli yiyecek alerjisi oldugunda, anababalarin, 6nceden
doktorlaniyla birlikte gelistirdikleri bir alerji denetleme plani olmasi
olasidir. Ortaminizda, siddetli alerjileri olan ¢ocuklar icin bireysel alerji
denetleme planlari gelistiriimelidir. Alerji denetleme planlari hakkinda
daha fazla bilgi icin Avustralya Klinik Bagisiklik ve Alerji Dernegi’nin
(ASCIA) www.allergy.org.au adresindeki internet sitesine bakin.

Cocuklarin, alerjik olduklari yiyeceklerden uzak kalmalarini saglamak,
yiyecek alerjilerini denetlemenin tek yoludur. Bu, yemek zamanlarinda
ve yemek pisirirken ve elisi etkinlikleri dahil, bunlardan her zaman
kaginmak demektir. Yiyecek alerjisi olan cocuklarin, 6zellikle yemek ve
¢erez zamanlarinda yakindan denetlenmesi gerekmektedir.

Cocuklarla calisan herkesin yiyecek alerjisinin erken belirtilerinin
farkina varmasi ve alerjik reaksiyonlari denetleme egitimi almis olmasi
gerekmektedir. Her ortamin, bireysel alerji denetim planinin yani

sira, kendi alerji denetim politikasi da olmalidir. Kendi eyalet veya
bolgenizde egitim ve alerji denetimine iliskin yerel gereklilikleri
kontrol edin.
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Ortam tarafindan saglanan yiyecekler

Alerjisi olan cocuklara guivenlikli ve alerjik maddelerden
arinmis yiyecekler saglandigindan emin olun. Bir ortamda
saglanan yiyecekler, belirli cocuklarin alerjisi olan yiyecekleri
icermemelidir. Cocuklar yemek ve cerez zamanlarinda yiyecek
paylasmaktan caydiriimalidir. Kimi alerjisi olan ¢ocuklarin
anababalari, ¢cocuklarricin daima yiyecek géndermeyi secebilir.

Kimi ortamlar, belirli yiyecekleri kesinlikle ortama sokmama
karari verebilir. Bu sadece, bir tip profesyonelinin yazil tavsiyesi
Uzerine g6z 6niline alinacaktir.

Evden getirilen yiyecekler

Gocuklan yiyeceklerini degis tokus etmekten veya paylasmaktan
caydirin. Ortama gelen bir cocugun siddetli alerjisi varsa, bir tip
profesyoneli, alerjiye neden olan o belirli maddenin ortamda
bulunmasini yasaklayan bir kural konmasini tavsiye edebilir.
Ornegin bu, bir cocugun yer fistigina alerjisi varsa, yer fistiginin
veya fistik ezmesinin o ortamda bulunmasini yasaklayan bir
kural olabilir. Belirli kurallarin uygun olup olmamasi, kaginilmasi
gereken yiyeceklerin tiirlerine ve sayilarina, cocugun alerjisinin
ciddiyetine ve diger cocuklarin beslenmesini ne 6l¢lide
etkiledigine baglidir.

Yiyecek tahammiilsiizliigti

Yiyecek tahammiilsiizligu durumunda reaksiyonlarin

siddeti yiyecek alerjisinden genellikle daha hafiftir. Yiyecek
tahammulstizligl reaksiyonuna neden olmasi icin genellikle
blylk miktarda yiyecek gerekir. Yiyecek tahammulstizliginin
belirtileri bas agrisini, ciltte kizarikhgi, midenin bozulmasini
icerebilir. Bir cocugun yiyecege karsi tahammulstizligin
denetlemek icin bir plan gelistirmek lizere anababayla calisin;
bu, cocugun belirli yiyeceklere maruz kalmasini en az diizeye
indirmeyi icerebilir.

GOREVLI VE BAKICI KiTABI
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Bir iki yasindaki ¢ocuklar ve kiiciik cocuklar igin
bogulma tehlikeleri

Cocuklarin solunum yollari dardir ve buralara yiyecek kacarsa, kolaylikla
solunum yolu tikanmasina yol acar. Cocuklar, yerken daima oturmali ve
denetim altinda olmalidir. Sert, kiiglik, yuvarlak sekilli ve/veya yapiskan

kati yiyecekler tavsiye edilmez ¢linkii bogulmaya ve hava yutmaya
sebep olabilirler.

Kimi yiyecek maddeleri cocuklar icin daha biyik bogulma
tehlikesi olusturur ve bu yiyeceklere daha cok dikkat edilmelidir.
Bu yiyecekler sunlari icerir:

- sert topaklara veya parcalara bollnebilecek sert yiyecekler

+ bogulmanin 6nlenmesi icin rendelenmesi, dilimlenmesi veya
pisirilip ezilmesi gereken ¢ig havug, kereviz ve elma parcalari

« findik fistik, tohumlar ve patlamis misir
+ sert ve ¢cignenecek et parcalarn

« derisiz veya derisinin ¢ikartilmis ve kiiclik 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.




Yiyecek temizligi

Yiyeceklerdeki pislenme sunlari icerebilir:

disardan gelen maddeler — hazirlama ve pisirme surecinde
kaza eseri bulasan sag, metal parcalari ve diger nesneler

yiyecek Uretim islemlerinden kaynaklanan kimyasal maddeler
veya temizlik malzemeleri

zehirler gibi dogal kirleticiler

ev hayvanlarindan gelen kirleticiler

bakteriler.

Cocuklarin, heniiz olgunlasmamis bagisiklik sistemleri
nedeniyle, yiyeceklerde bulunan organizmalarin neden
oldugu hastaliklari kapma riski daha fazladir. Erken
cocukluk ortamlarinda, yedirilen cocuklarin sayisi ne kadar
coksa, tehlike o kadar artar, ciinku buyutk miktarda yiyecegdi
guvenlikli olarak ele almak daha zordur.

GOREVLI VE BAKICI KiTABI




Yiyeceklerdeki bakteriler

Cogu yiyeceklerde bakteriler bulunur. Yiyeceklerin bozulmasina cogu
kez, onlari yenilmeyecek ve kotu hale getiren ancak her zaman zararl
olmayan bakteriler neden olabilir.

Patojen denilen belirli bakteriler, zararlidir. Bu bakteriler yiyecek
zehirlenmesine ve mide ve bagirsak iltihabina neden olabilirler, ki
bunlar mide bulantisini, kusmayi, ishali ve mide kramplarini igerir.
Farkh bakteriler farkli hastaliklara neden olur - bazilari kisa siireli ve
hafif, digerleri cok ciddi olabilir ve viicudun su kaybina neden olarak
hastaneye kaldinlmayi gerektirebilir. Yiyecek zehirlenmesi cocuklarda
ve yaslilarda 6zellikle ciddidir, clinkli onlarin bagisiklik sistemleri daha
zayiftir ve bedenleri daha kolay sekilde susuz kalabilir.

Mide ve bagirsak iltihabinin en yaygin nedeni, yiyecekler
aracihgiyla olmasindan ¢ok, insanlarla iliskiden gecen ve virlisiin
yol actigi hastaliklardir. Mide ve badirsak iltihabinin en yaygin
belirtileri genellikle cok keskin ve kisa surelidir. Virtsli mide ve
bagirsak itihabinin yayillmasini sinirlamak icin temizlik ve elleri
yikama ¢ok 6nemlidir.
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Yiiksek riskli yiyecekler

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

Diisiik riskli yiyecekler

Bakterilerin blylmesine pek musait olmayan yiyeceklere

‘disuk riskli’denir ve drnekleri pismemis makarnayi, pirinci ve
bisklvileri icerir. Paketlenmis cerezler, sekerler ve ¢ikolata da
dusuk riskli yiyeceklerdir, ancak ayni zamanda ara sira yiyecekleri
olduklarricin, bakim merkezlerinde ¢ocuklara verilmemelidir.
Dusuk riskli yiyecekler buzdolabina konmadan uzun stire
saklanabilir. Konserve yiyecekler, konserve acilmadigi siirece
guvenliklidir, ancak acildiginda yiyecek yiksek riskli hale
gelebilir.

Cogu eyalet ve bolgelerin, 6zellikle yiyecek glivenligine
iliskin olarak, yonergelerine ek olarak, ayri yasal
gereklilikleri de vardir. Kimi eyaletler ve bolgelerde
bunlar belediyeler tarafindan ele alinabilir. Kimi daireler
gorevlilerin ve bakicilarin resmi egitim almasini ister.

GOREVLI VE BAKICI KiTABI




Giivenlikli yiyecek servisi

Yiyecegin guvenlikli olmasini saglayacak olan, asagidakiler de dahil bir
takim onlemler vardir:

+ Yiyecegi hazirlamadan veya yemeden 6nce ¢ocuklarin ve
yetiskinlerin ellerini yikamasini saglayin.

+ Yiyecedi servis yapmak icin masa ve kasik kullanin.

+ Masaya veya tek tek tabaklara servis yapilan yiyeceklerden artani
dokun. Sonradan yeniden servis yapmayin.

« Hazirlanmis ama mutfaktan servis yapilmamis yiyecegin
Uzerini kapatin ve buzdolabina koyun ki daha sonra yeniden
servis yapilabilsin.

- Yeniden isitilmis yiyecegi bir daha isitmayin. Ornegin, bir giin
onceden pisirilmis, buzdolabina konulmus ve ertesi giin yine
isitihp ortamda servis yapilmis et yemedgi bir kez daha isitilip
servis yapilamaz.

« Masaya veya bir tabaga konulmus ve iki saat icinde yenmemis
yiyecegi dokiin. Sonradan servis yapmayin.

« Cocuklarin taslarini ve catal kasik takimlarini paylasmasina veya
birbirlerinin tabagindan veya fincanindan yemesine izin vermeyin.

+ Cocuklarin yere diismus yiyecekleri yemesine izin vermeyin.

Cocuklarla yemek hazirlamak

+ Herhangi bir yiyecege dokunmadan dnce ¢ocuklarin daima ellerini
ytkamalarini saglayin.

« Mutfaktayken cocuklari stirekli olarak denetleyin.

+ Keskin bicaklar ve sicak yuzeylerden incinmemeleri igin
Ozen gosterin
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Bedensel etkinlik M/\\O

Giris

Su anda Avustralya'da glinliik yasamin hareketsizligi
kolaylastiran bircok 6gesi vardir; ulagim icin arabalara

bel baglariz, yliriyen merdivenler, asansorler ve uzaktan
kumandalar gibi emekten tasarruf eden araclar kullanirnz ve

en yaygin eglence sekilleri arasinda televizyon ve diger ekranh
eglenceler vardir. Bu, bedensel etkinlik eksikliginin kalp hastalgi,
seker hastaligi ve kimi kanserlerle iliskisinin gittikce artan
kanitlarindan dolayi, endise nedenidir.

GOREVLI VE BAKICI KiTABI



Gocuklarin cogu oyunu ve bedensel etkinligi eglenceli bulur ve iki
nedenden dolayi erken ¢ocukluk yillarinda bedensel etkinlikleri
6zendirmek 6nemlidir. Bir kez, iyi aliskanliklarin erkenden gelistirilmesi
gelecek icin temel olusturabilir. ikincisi, erken cocukluktaki diizenli
bedensel etkinlikler kisa ve uzun dénemde sagliklar Gzerinde

etkili olabilir.

Erken ¢ocukluk ortamlari, iyi bedensel aliskanliklar gelistirmek ve
ailelerin davranislarini etkilemek icin ideal yerlerdir. Anababalar,
gorevliler ve bakicilar, evde ve disarda bedensel etkinliklere 6ncelik
verme sorumlulugunu paylasmak tzere birlikte calisabilirler.

Bes yasindan kicuk ¢ocuklar icin etkin oyun, en iyi bedensel etkinlik
bicimidir. Etkin oyun (icerde ve 6zellikle agik havada) yapilandinimamis
‘serbest’ oyunu ve yapilandiriimis ‘planlanmis’ oyunu, (araba stirmek
veya cocuk arabasi kullanmak yerine gidilecek yere yiriimek gibi) etkin
ulastirmayi ve belirli gtindelik isleri kapsar.

Etkin oyunun yararlari sadece bedensel olmanin 6tesindedir ve
toplumsal, dilsel ve zihinsel becerilerin gelistirilmesini igerir.

GET UP & GROW: ERKEN COCUKLUK iCiN SAGLIKLI YEME VE BEDENSEL ETKiNLIK



Dogumdan bir yasina kadar

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

Dogumdan bir yasina kadar hareketin 6nemi

Bebekler dogumlarindan itibaren cesitli sekillerde karsihkh etkilesim
yoluyla 6grenirler. Ogrenmek 6zellikle onlarin bedensel, toplumsal
ve klturel cevreleri ile kurduklari iliskiden gelir. Bebeklere her glin
0zgurce hareket edebilme firsati sunlara yardimci olur:

+ bedenlerini ve zihinlerini etkin halde tutmaya
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« duyularini cogunlukla dogal meraklari yoluyla gelistirmeye
+ beden durusunu, gliciinii ve dengesini gelistirmeye

+ kendilerinin sevildiklerini hissetmeye, kendilerini mutlu ve
glivende hissetmelerine

« dillerini ve iletisim becerilerini gelistirmeye
+ bedenlerini ve ¢cevrelerindeki diinyayi onlara 6gretmeye

+ baskalariyla karsilikli etkilesimi 6zendirmeye.

Henlz ylriimeye baslamamis olan bebeklerin bedensel
olarak etkin olmalari, cesitli acik alanlarda kundak veya
siki giysilerle sikilmadan karinlari Gizerinde veya sirt istu
sirinmeleri icin guinlik firsatlara sahip olmak demektir.
Ayrica, uzanmak, tutmak, cekmek, itmek ve insanlarla,
nesnelerle ve oyuncaklarla oynamak gibi hareketlerin
pratigini yapmalarini icerir.

Bebekler insanlarla karsilikli iletisimden zevk alirlar ve bununla
gelisirler; o halde, bebeklerle gecirmek Uizere, onlarla oynama

zamani da dahil olmak tzere zaman yaratin.
GOREVLI VE BAKICI KITABI e



Dogumdan bir yasina kadarki
bebeklerde hareketi yiikseltmek

Bebeklerin giin boyunca cesitli
oyun etkinliklerine ve cevresine
gereksinimi vardir. Duyular
uyaran oyun etkinliklerinin diger
becerileri de gelistirme gibi bir
yarari vardir.

Karin zamani

Karin zamani, bebedinizin bas,
boyun ve govde kaslarinin
guclendirilmesi ve serbest bacak
ve kol hareketlerinin 6zendirilmesi
icin dnemlidir.

Bebeginizi 6rnegin hali veya hasir
gibi farkli doseme yuzeylerine
birakin. Ulasip alabilmesi icin,
erisemeyecedi yerlere oyuncaklar
veya diger glvenlikli nesneler
koymayi deneyebilirsiniz.

Dolagsmak

Oyun alanlari bebekleri yeni
hareketler denemeye ve
uygulamaya ve tekmelemek,
emeklemek ve ayaga kalkmak
uzere kendilerini yukari cekmek
icin blyuk kaslari kullanmaya
O6zendirmelidir.

Bebekler daha hareketli
olduklarinda, farkli yerlere gidip
gelmek icin kendi yollarini
bulma zorlugundan zevk alirlar.
Emeklemeleri icin onlara bir
tinel veya kendilerini Gzerine
cekebilmeleri icin saglam bir
tezgah kurabilirsiniz.

(Not: Uzmanlar, yaralanma riski
oldugu icin bebek yirattculerini
ve bebek egzersiz ziplaticilarini
onermemektedir. Clinki elde
edilen bulgular, bagimsiz
sekilde yirimek icin gerekli kas
gelisimini sinirlayabildiklerini
gOstermektedir)

Ses

Oyun sirasindaki sesler, beynin
isitme ile baglantili bolumlerinin
gelismesine yardimci olur ve
ayrica hareket etmeyi 6zendirir.

Bebeklere oynamalari igin
cingiraklar ve tahta kasiklar ve
tencereler gibi diger gurdltd

yapan oyuncaklari verin. Bebeklere
ayrica, dileyecekleri ve buna
uyumlu hareket edebilecekleri
muizik de calabilirsiniz.
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Dokunma

Bebeklerin, dokunma yoluyla nesneleri tanimalarina yardimci
olmasi icin, farkl nesneleri hissetmeleri ve onlari tutmalar gerekir.

Oyun fikirleri:

Bebeklere, dokunup sikacag), farkl dokuda ve malzemeden yapilmis
oyuncaklar ve nesneler verin. Kendinizinkileri yapmayi deneyebilirsiniz;
ornegin, burusturulmus kagitla doldurulmus coraplar.
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Gorme

Bebeklerin, gozleriyle izleyebilecegi sekilde nesneleri hareket
ettirmek, gozlerinin gli¢clendirilmesine yardimci olur ve hareket
etmeyi 6zendirir.

Oyun fikirleri:

Bebeklere kumas veya kartondan yapilmis kitaplar okuyun,
onlari renkli bir doner oyuncagin altina yerlestirin veya
yuzunuzu kapatip acarak ‘cee’ diye ses cikarip oynayin.
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Acik hava oyunlari ve bebekler

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

Herkes bebeklere, acik hava deneyimlerinden zevk alabilmeleri
icin, gorebilecekleri, duyabilecekleri ve duyumsayabilecekleri
seyleri gostermeye, bu seyler hakkinda onlara konusmaya

ve sarki soylemeye 6zendirilmelidir. Bu ayrica onlari parka
gotirmeyi veya arabada gezdirmeyi de icerebilir.

GOREVLI VE BAKICI KiTABI e



Bir-iki yasindakiler ve okul oncesi yastakiler:
Bir ile bes yaslari arasindakiler

TAVSIVE

1-3 yaslari arasindakiler ve okul 6ncesi yastakiler (3-5 yaslari
arasindakiler) her guin, guine yayilmis bir sekilde en az 3 saat
bedensel olarak hareketli olmalidir.

Bir ile bes yaslari arasindakiler .
icin hareketin 6nemi

Bir cocugun isi her glin serbestce .
hareket etmek ve etkin olmaktir!
Bir ile bes yaslari arasinda
gelistirilen beceriler ylrimeyi
o0grenmekten kosmayi ve top
atmay1 6grenmeye kadar uzanir.
Aslinda, cocuklar yasamlarinin
baska hicbir doneminde

bu kadar bedensel beceriyi
o0grenmeyeceklerdir. .

Bes yasindan kucuk ¢cocuklar

Uzerinde yapilan arastirmalar, .
etkin oyunun onlara su alanlarda
yardimci oldugunu gostermistir:

kas, kemik ve kalp saghginin
gelismesinde

yeni hareket becerileri ve hayal
gulglerinin gelistirilmesinde ve
bedenlerini 6grenmelerinde

6zguven gelistirmelerinde
ve gergin durumlarla bas
etmelerinde

etkin olmaktan zevk
almalarinda

sorunlarin ¢6zimu ve
karar almak dahil, iletisim
becerilerinin gelistirilmesinde

baskalariyla karsilikli
etkilesimin, paylasimin, sirayla
yapmanin, bagkalarina iyi

davranmanin égrenilmesinde.

‘Bir cocugun isi her
gun serbestce hareket

etmek ve etkin olmaktir!’
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Etkin oyun

Kuglik cocuklar dogal olarak seriiven arar ve kesfetmek ister.
Etkinligin hizi (insa etmek veya yerde oynamak gibi) hafif
hareketlerden (kosmak ve atlamak gibi) enerjik hareketlere
kadar uzanabilir. Bir cocugun yetenedi ve gelisimi hangi
etkinliklerin ve oyunlarin onlar icin uygun ve ilging olacagini
belirlemelidir. Sizin, bakiminizdaki cocugun gelisim diizeyini ve
ve nelerden zevk aldigini biliyor olmaniz gerekir. Kiiglik cocuklar
neler yapabildiklerini gdstermekten ve yeni seyleri denemenin
zorluklarindan hoslanirlar.

Etkin oyun sunlari igerir:

+ Yapilandirlmamis ‘serbest’ oyun
+ Yapilandinlmis‘planl’ oyun
+ Etkin ulasim

+ Gundelik bedensel isler

Bu tlr oyunlarin timunun, 6zellikle de yapilandirilmamis serbest
oyunun, ortaminizin programina dahil edilmis olmasi gerekir.

GOREVLI VE BAKICI KiTABI
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Yapilandirilimamis oyun

Yapilandirilmamis oyun, cocuklara kendi hizlarinda hareket etme ve nasil
oynayacadini, ne yapacagini ve bunun nerede olacagini kararlastirma
0zgurligu taniyan yaratici ve kendiliginden gelisen oyundur.

Yapilandiriimamis oyunun ornekleri sunlardir:
oyun bahcelerinde veya kum havuzlarinda serbest oyun
muzige uyarak dans etmek

yilin degisik zamanlarina gore hayali oyun (6rnegin yazin ‘balik
olmak’ veya sonbaharda ‘diisen bir yaprak’).

‘Alt alta Ust Uste’ oyun, ozellikle oglanlar icin, zaman zaman
yapilandiriimamis oyunun bir parcasi olabilir. Oglanlar kizlardan farkli
bicimlerde oynayabilirlerse de, oglanlarin ve kizlarin oyun alanlarina ve
malzemelerine erisiminin esit olmasi gerekir.
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Yapilandirilmis oyun ﬂf\\

Yapilandirilmis oyun, belirli zamanlarda olabilen, belirli kurallar
olan veya 6zel gereclere gereksinimi olabilen oyunlardir.

« yaratici hareketler ve dans

« 'Hokey Pokey’ gibi hareketli oyunlar ve sarkilar

« yetiskinlerin, belirli hareketleri yapabilmeleri icin daha iyi
yollar bulmalari dogrultusunda cocuklara yon verdikleri
kilavuzlu kesif zamanlari, problem ¢6zme etkinlikleri.

GOREVLI VE BAKICI KiTABI



Etkin ulasim

‘Etkin ulagim, yol almak icin ylrimek, bisiklete binmek veya bir skuter
kullanmak gibi bedensel etkinlikleri icerir. Aileler de etkin ulastirmayi
kullanmaya 6zendirilebilir. Kliclik cocuklarin cogu, sadece kisa bir
zaman icin bile olsa yuruyebilir veya bisiklete binebilir. Bliytdukce ve
glclendikce, cocuklarin yiridigui ve bisiklete bindigi mesafe ve siire
giderek artabilir. Etkin ulasim ayrica ¢cocuklara yol ve yaya glivenligini
ogretmek icin de iyi bir firsattir. Etkin ulasuma katilirken ¢cocuklari
denetlemeyi unutmayin.

- arabayi daha uzaga park edip gidilecek yere yirimek

. duraklara gidip gelmeyi gerektiren kamu ulastirma
araclarini kullanmak

+ c¢ocuk arabasinda gecirilen zamani azaltmak ve bunun yerine
cocuklar yurimeye 6zendirmek.




Giindelik bedensel isler

Cocuklar bircok giindelik bedensel is sirasinda yetiskinlere yardim
etmekten zevk alir. Bu etkinliklerin ev isleriyle sinirlandirilmasi
gerekmez ve kendi kendine gelisen oyunlari da icerebilir.

Gundelik bedensel islerin 6rnekleri sunlardir:

+ bahcge islerinde yardimci olmak
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« oyun alanlarinin icini ve disini toplamak

- etkinliklerin ve yemek alanlarinin kurulmasina yardim etmek.
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Bir ile bes yaslari arasindakiler icin etkin oyunlari tesvik etmek

Tum ¢ocuklar dogal olarak etkin veya yaratici degildir ve
kimilerine digerlerinden fazla yol géstermek gerekir. Farkli aygitlari
kullanmaktan nasil zevk alinabileceginin, baskasinin yaptigi bir
hareketin nasil yapilabileceginin veya oyunu daha eglenceli

hale getirmek icin muzigin ve seslerin nasil kullanilabileceginin
kendilerine gosterilmesine gereksinimleri olabilir. Zaman zaman
cocuklarin etkin oyunlarina katilmayi1 deneyin; ama, cocuklari
kendi oyun ve etkinliklerini yaratmalari icin 6zendirin.

Cocuklarin etkin olmasini ve etkin olmaktan zevk almasini
saglamakta yetiskinler cok onemlidir. Yetiskinlerin, cocuklar icin
cesitli oyun deneyimleri saglama yeteneklerine giivenmeleri
gerekir. Yetiskinlerin olumlu etkisi kicimsenmemelidir.
Yetiskinler, dliizenli bedensel etkinlikler ve hareketler yoluyla
ogrenip buyumeleri icin cocuklara yardimci olarak izleri uzun
stre kalacak bir fark yaratabilir.

GOREVLI VE BAKICI KiTABI @



En basit etkin oyun
yonlendirmelerini yapmak

Cocuklari stirekli olarak farkl yonlere
hareket etmeye yonlendirmek,
onlerine zorluklar koymada ve strekli
olarak becerilerini iyilestirmede
yardimci olur. Bu, cocuklari sunlar
degistirmeleri icin yonlendirmeyi icerir:
« bedenlerinin nasil hareket
edebilecegini

+ bedenlerinin hangi yonde
hareket edebilecegini

« bedenlerinin neler
yapabilecegini

- kiminle hareket edebileceklerini.
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Beden nasil hareket eder

A

Zaman
+ ‘Sunu ne kadar hizli yapabilirsin...?”
+ ‘Bunu daha agir yapabilir misin?’

+ ‘Sunu once hizli, sonra yavas yapabilir misin?’

Gug¢
+ ‘Agir bir sey bulabilir misin?’
+ ‘Bunu ne kadar hafifce...?’

+ ‘Sunu hafifce veya nazikce tutabilir misin?’

Akis
+ Ve hareketsiz kal!’
+ ‘Bunu sallanarak yapabilir misin?’

« ‘Ne kadar yumusak bir sekilde...?”

Beden nereye hareket eder

Hareketin yonu ve sekli

+ ‘Sunuileri dogru/geri dogru/yanlara dogru/asagi dogru/
yukari dogru yapabilir misin?’

+ ‘Sunun icinden, Ustlinden, altindan, etrafindan gecebilir misin?’

Duzey
+ ‘Ne kadar yiksege...?”

+ ‘Sunu alcakta yapabilir misin?’

Yer modeli

« 'Dlz/egri/kivrimli/capraz bir ¢izgide hareket edebilir misin?’

GOREVLI VE BAKICI KiTABI




Beden neler yapabilir

‘Uzanip sunu yapabilir misin...?’
‘Kivrihp bunu yapabilir misin...?’
‘Ne kadar buyuk/kugik...?’

‘Yuksek/kisa/kuguk/buytk/
ufak/uzun/genis bir sey insa
edebilir misin?’

‘Bunu ayakta durarak/oturarak/
diz ¢cokerek/comelerek/
yatarak/karin tstu/sirt tstu
yapabilir misin?’

‘Bunu tek bacak istiinde
yapabilir misin?"’Simdi de diger
bacak Gstlinde?’

. ‘Basini/parmaklarini/dizini
izleyebilir misin?’

+ ‘Bunu ayaklarin yukarda/
ellerin asagida/kollarini agarak
yapabilir misin?’

+ 'Bunu tek bacakla/kolla/
dirsekle/dizle yapa bilir misin’
‘Simdi de digeriyle
yapabilir misin?’

Kiminle birlikte hareket edilecegi

‘Onu nasil yaptigini bana
gosterebilir misin?’

‘Ayse'ye ogretebilir misin?’

‘Ali'nin yaptigini
yapabilir misin?’

« ‘Onu ikiniz birlikte
yapabilir misiniz?’
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Bir ile bes yaglan arasindakiler icin etkin oyun gerecleri fikirleri

Oyun nesneleri oyuncaklar veya gunlik malzemeler olabilir
ve cocugun gelisimine uygun olmalidir. Etkin oyun ev ici ve
acik hava oyun alanlarinda bedenin Gst kismini, alt kismini ve
timana kullanmayi 6zendirmelidir.

Tum oyun gereclerinin glvenligini, bunlara erisim ve
depolanmalari da dahil olmak Uzere, daima saglayin. Bliyik
cocuklar icin uygun olan kimi nesnelerin kigtkler icin gtivenlikli
olmayabilecegini unutmayin.

cunjog >C§%
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Bedenin iist kismi icin hareketler

Tutmak, sallamak, sarsmak, carpmak, firlatmak, vurmak veya
yakalamak icin nesneler saglayin.

Gereg Onerileri:
Toplar, ponponlar, kiictik doldurma koltuklar, sopalar, raketler,
halkalar, tefler, seritler, bos kaplar, tencere ve tavalar.

Bedenin alt kismi icin hareketler
Uzerinden, icinden veya etrafindan gecilecek nesneler saglayin.

Gereg Onerileri:

Halkalar, tiineller, koplik sehriyeler, huniler, araba lastikleri,
kutular, renkli hali parcalari, tebesir isaretleri ve yaprak yiginlari.

GOREVLI VE BAKICI KiTABI e



Tirmanmak

Tirmanma etkinlikleri planlarken
daima cocuklarin glvenligini g6z
onulne alin. Ancak, cocuklara, uygun
riskler almalari icin izin verilmelidir.

Tirmanma cerceveleri, alcak dallar,
merdivenler, ipler, basamak taslari
ve kutular.

Denge kurmak

Denge kurma etkinliklerinin
yuksekte yapilmasi gerekmez ve
geregler kurulurken yas daima goz
onune alinmalidir.

Kirisler, sallanma tahtalar, kalaslar,
kitlkler, tebesir cizgileri, basamak
katdkleri ve taslar.

insa etmek

insa etme etkinlikleri cesitli
maddeleri yigmayi veya kuiguk evler
gibi insaatlar yapmayi icerebilir.

Tahta bloklar, kum, kovalar,
kutular, kalaslar, araba lastikleri,
eski yatak takimlari ve mobilya.

Yaratici hareket

Miuzik, muzik aletleri, ziller,
cingiraklar, seritler ve kurdeleler.




Bedenin alt kismi icin

Ornekler atlamayi, tekmelemeyi, ylriy(su, yirimeyi ve
kosmayi icerir.

muzikle yerinde veya alcak bir trampolinde ziplamak,

duran sisirilmis buyuk toplari, burusturulmus kagitlari veya
bos plastik kaplari tekmelemek,

« yerinde, mizikle veya mobilyalarin ¢evresinde
ydrtytise gecmek,

farkli ylzeylerde veya farkli nesneler etrafinda ydiriimek,

gergin kagit seritler arasinda kosmak.

ip, koni veya renkli hali parcalari
gibi neslerinden Gzerinden veya
etrafindan daha uzun mesafelere,
bir hayvani taklit ederek atlamak,

her iki ayakla da bir seyleri daha
uzun mesafeye ya da daha
yuksege tekmelemek,

yanlara dogru, geri ve ileri
ve diger bacakla baslayarak
ylrtiylise gecmek,

farkh yonlere, farkl hizlarla ve
sekillerle, parmaklarin ucunda
veya bir ip boyunca ydiriimek,

geriye dogru, bir nesnenin
etrafinda veya daha uzun
mesafelerde kosmak.




Bedenin iist kismi icin Tiim beden igin
Ornekler dans etmeyi, tirmanmayi

ve denge kurmayi igerir.

Ornekler insa etmeyi, vurmay,
atmayi ve kazmayi igerir.

mukavva kutular, sut kutular
veya kovalar gibi buyuk, hafif
nesnelerle insaat yapmak,

duran buyuk plaj toplarina
veya burusturulup topak
yapilan kagtlara (elle) vurmak,

ponponlari, bliytk toplari veya
doldurma koltuklari atmak,

esarp veya yun kutularini
(elle) eselemek.

kutular, sopalar veya bloklarla
kicuk veya buyuk nesneler
insa etmek,

yavas hareket halindeki toplara
bir elle, sonra diger elle vurmak,

bir elle sonra diger elle veya bir
hedefe atmak,

kureklerle veya eski kaplarla
topradi veya kumu kazmak.

farkh oykuler,sesler ve ritimlerle
veya vurmali muizik aletleri ile
dans etmek,

mobilyalara, yastiklara,
halkalarin icinden veya
carsaflarin altindan tirmanmak,

tebesir cizgileri arasinda,
halkanin icinde veya buyuk,
diz dlizeyler tizerinde
denge kurmak.

farkli hizlarla veya seritler gibi
nesnelerle dans etmek veya
dans adimlarini 6grenmek,

iplere ve merdivenlere
tirmanip inmek veya
kutulara ya da tirmanma
cercevelerine tirmanmak,

kalaslarin Gzerinde tek bacakla,
kollar havada veya parmaklarin
ucunda denge kurmak.
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Bir ile bes yaslari arasindakiler icin acik hava oyunlari /\/f\\

Acik havada daha uzun zaman geciren cocuklar genellikle daha
etkin olur. Ustii kapali bir acik hava alanina erisim, cocuklarin
tim hava kosullarinda etkin olmasina olanak tanir ve daha serin
havalarda acik havada bulunmak nezleye neden olmaz. Agik
hava alanlar ¢ocuklara genellikle, daha buyik kas gruplarini
kullanmalari ve cok farklh sekillerde, hizlarda ve yonlerde hareket
etme deneyimi kazanmalari igin daha fazla yer ve firsat tanr.
Acik hava oyunlari ayrica cocuklarin daginik ve girdlticu
olmalarina da olanak saglar.

Acik hava oyunlari ¢cocuklara sunlar igin firsat tanir:

« buyulk hareketler yapmak

+ yeni hareketler denemek

- ‘alt alta Ust Gste’ oynamak

« dengelerini, glglerini ve koordinasyon becerilerini gelistirmek
. serliven aramak, dogayi seyredip kesfetmek

- yaraticihiklarini genisletmek

« vyanlishklarindan ders ¢cikarmak

+ korkularini denetlemek ve dayanilirlik insa etmek.

GOREVLI VE BAKICI KiTABI



Acik hava oyunlarinda ‘sansini’ denemek

Acik hava oyunlari riskli gibi géruinse de, cocuklarin 6zgirce oynama ve
acik hava oyun alanlarini kesfetme firsatlarina ihtiyaci vardir. Cocuklara
bir sonraki kesif diizeyine ge¢me izni vermek, kendilerini denemede

ve yeni islerin altindan kalkmada onlara yardimci olur.‘Alt alta Gst tste’
oyunlarda oldugu gibi, acik havada oynamak oglanlarin ve kizlarin
gelisiminde 6nemlidir. Kimi yetiskinlerin ‘riskli" oyunlarin sonucu olarak
gordugu sey, sunlar gibi eglenceli etkin oyun deneyimlerinin yan
etkileri olabilir:

 daginik ve girdltici olmak
+ kirlenmek
« kiclk siyriklar, siskinlikler ve morarmalar olmasi

« yuksekliklerin, farkli yuzeylerin ve yeni oyun alanlari ve
malzemelerinin Ustesinden gelmek.

Anababalar ¢cocuklarina riskli oyunlara katilmak igin izin vermeye
ozendirilmeli ve bunlarin yararlarinin risklere agir basabileceklerini
anlamalari icin egitilmelidirler.

-

Etkin oyun ve engelli cocuklar

Tum yeteneklerdeki cocuklar bedensel etkinlik ve oyundan
yararlanir. Engelli cocuklarla ¢alisirken anababalarla birlikte

bir ise girismek ozellikle 6nemlidir. Cocugun engelliliginin
ayrintilarini ve gunlik islevlerini ve yeteneklerini nasil
etkiledigini anababalardan 6grenmek cok 6nemlidir. Cocugun
ilgi duydugu seyler, sevmedikleri ve kabiliyetlerinin yani sira,
anababalarin ¢ocuklari icin hedeflerinin ne oldugunu goriismek
de 6nemlidir. Daha fazla bilgi icin cocugun saglk profesyoneli ile
goruasmenin mumkun olup olmadigini sorun. Engelli cocuklarla
zaman gegcirirken sabirli ve comert olarak yardimci olabilirsiniz.

. J
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Acik have oyunlari icin animsaticilar...

SunSmart®  Giinesten korunma kurallarina uyun;
Olun guines kremleri, golgelik, sapkalar ve
uygun giysiler.

Denetleme Suyun, ylksek yerlerin, basamaklarin,
citlerin, hayvanlarin veya kicuk
nesnelerin yakininda cocuklari etkin
olarak denetleyin.

Giysi Anababalar ¢ocuklara etkin olmaya
uygun sekilde elbise ve ayakkabi
giydirmeye 6zendirin.

Su Disarda, 6zellikle sicak havalarda
oynarken, cocuklarin bol bol su
icmesini saglayin.

Katilin Cocuklarin oyununa katilin ve onlari agik
hava oyunlarinda destekleyin. Oyunlara
kesinlikle cocuklar oncultk etsin.




Tiim kiiltirlerden ¢ocuklar
Farkl kultirlerin, saygi gosterilmesi gereken cesitli
duyarhhklari vardir.

- Kendi tilkelerinde oyun ve etkin olmanin ne anlama geldigi
hakkinda anababalarla konusun.

-« Anababalardan cesitli muzikler, aletler ve oyun malzemeleri
getirmelerini isteyin.

Farkli dans ve hareket bicemlerini 6zendirin.

Beden temasi veya giysi konularindaki farkli
gorusleri unutmayin.

Giivenlik tavsiyeleri

Her eyalet ve bdlgenin, icerde ve acik havada oyun alanlarini gtivenlikli
ve Avustralya standartlarina uygun hale getirmekle ilgili kendi kurallar
ve tavsiyeleri vardir. Ortaminizin, bulundugu yere ait yonergelere
uymasi gerekmektedir.
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Hareketsizlik davranislan
ve ekran zamani

‘Hareketsizlik davranisi, cok fazla enerji gerektirmeyen bedensel
acidan hareketsiz isler yapmakla gecirilen zamani tarif etmek icin
kullanilan bir terimdir. Televizyon seyretmek yaygin bir cocukluk
hareketsizlik davranisidir. Hareketsiz olarak uzun zaman geciren
cocuklarin bedensel, toplumsal ve zihinsel gelisimlerinin daha
zayif olma olasiligi vardir. Cocuklarin uyanik oldugu zaman

icin bedensel etkinlikler planlamak ve bunlari 6zendirmek,
saghkli bir yasam bicimini desteklemenin dnemli bir parcasidir.
Cocuklarin hareketsiz olduklari zaman sirelerini sinirlamak,
onlarin yeterli etkinlikler yapmasini saglamak kadar dnemlidir.

Hareketsiz isler ‘verimli’ veya ‘verimsiz’ olacak sekilde
gruplandirilmalidir. Verimli hareketsiz ve sessiz ‘sakin zamanlar’
kiguk cocuklar icin gereklidir.

Verimsiz hareketsiz davranis:
+ Eglenmekicin televizyon ve DVD seyretmek.

+ Elle tutulan, video veya bilgisayar oyunlari gibi ekran
oyunlari oynamak.

+ Araba koltugunda, bebek sandalyesinde, cocuk kafesinde
veya arabada uzun sireyle zaptedilmek.

Verimli hareketsiz davranis:
« Okuma, masal dinleme veya kitaplara bakma.

+ Sanat ve elisi etkinlikleri, resim yapma ve bulmaca ¢6zme gibi
sessiz oyunlar.

«  Uyumak.

GOREVLI VE BAKICI KiTABI




Iki yasindan kiiciik cocuklar, asla televizyon seyrederek veya diger
elektronik araclar (DVD'ler, bilgisayar ve diger elektronik oyunlar)
kullanarak zaman gecirmemelidir.

iki yasindan kiiciik cocuklar icin nicin ekran zamani olmamalidir?

Bebekler, 6zellikle televizyonun 6ntlinde, (uyanik olduklari sirada)
zaptedilmemeli veya uzun sire hareketsiz tutulmamalidir. Bebeklerin,
yurimeden 6nce, uzanma, tekme atma ve hissetme gibi hareketleri
uygulamalari icin cok zamana gereksinimi vardir. Bebekler daha
hareketli oldukca ve emeklemeye ve yurimeye basladiklarinda,
serbestce hareket etmek ve yeni hareketleri yaratici bir sekilde
gerceklestirmek ve bagskalariyla oynamak icin bol zamana gereksinim
duymayi surdururler.

Ekran zamani iki yasindan kii¢iik bebekler ve cocuklar icin,
Ozellikle erken ¢ocukluk ortamlarinda tavsiye edilmez, ctinkii sunlara
neden olabilir:

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

- dikkatini toplayabilecegi zamani kisaltir.




TAVSIVE

iki ile bes yaslari arasindaki cocuklar icin oturup televizyon
seyretmek ve diger elektronik araglari (DVD'ler, bilgisayar
ve diger elektronik oyunlar) kullanmak, giinde bir saatten
az olacak sekilde sinirlandiriimalidir.

iki ile bes yaslari arasindakiler icin ekran zamani nigin
sinirlandirilir?

Gogu cocuk evde ekran zamanina maruz kalacaktir ve bircok
cocuk icin bu asindir. Erken cocukluk ortaminda ekran
zamaninin programa dahil edilmemesi veya sadece 6zel
durumlarla sinirlanmasi kararlastirilabilir.

Bir-iki yasindakilerde ve okul 6ncesi yaslardakilerde uzun siireli
ekran zamani sunlarla iliskilendirilir:

daha az etkin agik hava ve yaratici oyun zamani

fazla kilolu olma riskinin artmasi

saglksiz yeme aliskanliklar

daha zayif toplumsal beceriler

diistinme becerilerini gelistirmek i¢in daha az sayida firsat

dil becerilerinin ve kisa donem belleklerinin daha
yavas gelismesi

tim ¢ocukluk boyunca surebilecek televizyon
seyretme aliskanhklar.

GOREVLI VE BAKICI KiTABI
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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 cocuklar, bebek sandalyeleri, arabalar veya araba
koltuklarinda, olmalari gerekenden daha uzun surelerle etkinliksiz
birakilirlar. Hatta acik hava oyun zamaninda bile kimi ¢ocuklar
etkinliksiz kalabilir.

Oyun sirasinda karsilikli etkilesim kurabilecekleri yetiskinlere sahip
olan kuiclik cocuklarin etkin olma olasiligi daha buydktir. Oyuna
katilmaya ve daha hareketsiz ¢ocuklara oyun zamaninda daha hareketli
olmalari icin yardimci olmaya hazir olun. Bu, ¢ocuklari sunlari yapmaya
O0zendirmeyi icerir:

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

« oyuncaklari, giysileri veya carsidan alinanlari paketlemeye yardim etmek

- kovalar, siislenme giysileri ve eski kutular ve kaplar gibi basit
malzemelerle oynamak

+ bulyuk hareketler yapmak ve yeni seyler denemek

+ glindiz agik havada oynamak.
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Farkli kiiltiirlerden ¢ocuklar

Farkli kulttrlerin, hareketsiz zaman ve sakin gecirilen
zamanlara iliskin farkli degerleri ve gelenekleri olabilir.
Farkli kulttrlerden ailelerle calisirken:

- Sessiz ve sakin zamanlarda neler yaptiklarini 6grenin.

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

- Aileleri ekran zamani ve bedensel hareketsizlik
tavsiyeleri hakkinda bilgilendirin.




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

tavsiyeler ozeti

Dogumdan 1 yasina kadar

O - o
@Wﬁ Boliim 2: Bedensel etkinlik

1-2 yaslan

2-3 yaslan

3-5 yaslan

Bedensel etkinlik
tavsiyesi

Bedensel etkinlik
dogumdan itibaren
ozendirilmelidir.

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

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

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

Hareketsizlige iliskin
tavsiye - ekran
zamani

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

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

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

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

Hareketsizlige iliskin
tavsiye — uzun siireli
hareketsizlik

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

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

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

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




Daha fazla bilgi icin

Lutfen eyaletiniz ve bolgenizdeki kaynaklarin yani sira belirli erken
cocukluk ortami bilgilerine bakin.

Saghkli yeme

Allergy and Anaphylaxis Australia
(Avustralya Alerji ve Anaflaksi Kurulusu)
T: (02) 9482 5988 veya 1300 728 000

W: www.allergyfacts.org.au

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

W: www.allergy.org.au

Australian Breastfeeding Association
(Avustralya Emzirme Dernegi)

T: (03) 9885 0855

Emzirme yardim hatti: 1800 686 268

W: www.breastfeeding.asn.au

Australian Dental Association
(Avustralya Discilik Dernegi)
T:(02) 9906 4412

W: www.ada.org.au

Australian Dietary Guidelines and Infant Feeding Guidelines,
Australian Government Department of Health and Ageing and National
Health and Medical Research Council

(Australian Dietary Guidelines (Avustralya Beslenme Kilavuzlari) ve Infant
Feeding Guidelines (Bebek Beslenme Kilavuzlari), Australian Government
Department of Health and Ageing (Avustralya Saglik ve Yashilik 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

GET UP & GROW: ERKEN COCUKLUK iCiN SAGLIKLI YEME VE BEDENSEL ETKINLIK



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

W: www.healthinsite.gov.au

Australian Guide to Healthy Eating,

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

Avustralya Saglikli Beslenme Kilavuzlari,

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

W: www.eatforhealth.gov.au

Dietitians Association of Australia
(Avustralya Beslenme Uzmanlari Dernegi)

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

Early Childhood Australia
(Erken Cocukluk Avustralya)

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

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

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

Kidsafe
W: www.kidsafe.com.au

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

T:(02) 9431 8621
W: www.lcanz.org

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 Cergevesi)

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

Raising Children Network

(Cocuk Biiyiitme Agi)
W: www.raisingchildren.net.au
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Secretariat of National Aboriginal and Islander Child Care (SNAICC)
(Ulusal Aborijin ve Adalilar Cocuk Bakimi Sekreterligi (SNAICC)
T: (03) 9489 8099

W: www.snaicc.asn.au

Bedensel etkinlik

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

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 Saghkli Firsatlar (HOP))

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

Raising Children Network
(Cocuk Biiyiitme Agi)

W: www.raisingchildren.net.au

Sport New Zealand (SPARC)
(Spor Yeni Zelanda)

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

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

Kilavuz 1 Saglikl 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 biyuyip
gelisebilmeleri icin yeteri kadar besleyici gidalar
yemeleri gerekir. Her glin bedensel olarak aktif olmali
ve biiylimeleri diizenli olarak kontrol edilmelidir.

«  Yashlarin da kaslarini gliglii tutmalari ve saglikh
kilolarini koruyabilmeleri icin besleyici gidalar
yemeleri ve bedensel olarak aktif olmalari gerekir.

Kilavuz 2 Her giin bu bes grupta yer alan ¢ok ¢esitli yemeklerin

tadini gikartin:

- degisik tirde ve renkte ve baklagiller dahil olmak
Uzere bol bol sebze,

+  meyve

«  tahil (gevrek) Uriinleri, genellikle tim tahil ve/veya
ekmek, gevrekler, pilav, makarna, sehriye, sttli
yemekler, kuskus, yulaf, kinoa ve arpa gibi yiiksek
oranda lifli gesitler

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

«  yadiazaltilmis stt, yogurt, peynir ve/veya bunlarin
alternatifleri (yagi azaltilmis sutler, iki yasindan kiiglik
¢ocuklar icin uygun degildir).

Bol miktarda su icin.
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Kilavuz 3

Doymus yag, ilave tuz, ilave seker iceren

yiyecekleri ve alkol alimini sinirlayin.

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

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

« Azyagh yemekler iki yasin altindaki cocuklar
icin uygun degildir.

b. ilave tuz iceren yiyeceklerin ve iceceklerin
tlketimini sinirlayin.

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

+ Yemeklere pisirme sirasinda veya masada
tuzilave etmeyin.

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

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

Kilavuz 4

Emzirmeyi tesvik edin, destekleyin ve tanitin.

Kilavuz 5

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

© Commonwealth of Australia, 2013.
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Tesekkiirler

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

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

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

© telif hakki 2009
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