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Sevgili Ebeveynler
Sevgili Veliler

Cocugunuzun hayatinin ilk yillart onun saghgini bir
omur boyu sekillendirir. Hamilelik baslangicindan
4 yasina kadar saglik gelisimine iliskin dnemli tim
adimlar atilir.

Bu resimli brosUr bir glinltik ornekte iki ve U¢ yasinda-
ki ktcuk cocuklar icin porsiyon buyukluklerini gosterir.
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4. sayfada, sabahtan (glines semboll) geceye kadar
(ay semboll) bir ginlik 6rnek gosterilmistir. KUk
fotograflar glnlik akistaki uygun 6gunleri temsil eder.

Kullanima sunulan fotograflar icin Bavyera Beslenme,
Tarim ve Ormancilik Eyalet Bakanhgi'na tesekkdir
ederiz.

Gesundheitsférderung Schweiz vakfi ulusal partnerlerle birlikte Miapas (Almanca, Fransizca, |talyanca)
projesi ile kucuk cocuklarin saghgini desteklemektedir. Bu amacla, kicuk cocuklar alaninda calisan
profesyoneller icin ortak temeller ve mesaijlar gelistirilmistir. Ayrica siyasi karar alicilarin erken gocukluk
doneminde saghgin tesviki ve gelistiriimesinin dnemi konusunda duyarl olmasi amaclanmaktadir.

Gesundheitsforderung Schweiz, kantonlar ve sigortacilar tarafindan desteklenen bir vakiftir. Yasal
gorevlendirme ile saglik tesviki icin 6nlemleri baslatir, koordine eder ve degerlendirir (Saglik sigortasi
kanunu, md. 19). Vakif federal diizeyde kontrole tabidir. En Ust karar organi vakif kuruludur. is yeri
Bern ve Lozan'daki ofislerden olusur. isvicre'deki her birey, Gesundheitsférderung Schweiz saglik
sigortasi kurumlari tarafindan tahsil edilen CHF 4,80 tutarinda bir yillik katki saglamaktadir.

Diger bilgiler: Almanca, Fransizca, italyanca



http://www.gesundheitsfoerderung.ch
http://www.promotionsante.ch
http://www.promozionesalute.ch
www.gesundheitsfoerderung.ch/fruehe-foerderung
www.promotionsante.ch/encouragement-precoce
www.promozionesalute.ch/promozione-precoce-della-salute
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Gunluk beslenme plani ornegi
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Icecekler

Sinirsiz olarak uygun olanlar: Musluk suyu*, maden suyu, sekersiz _
meyve veya bitki cayi i.

* Musluk suyu Isvigre'de igilebilir. Lezzetli ve hijyen agisindan sorunsuzdur.

Sinirli uygun olanlar: maksimum ginde 1 kez 100 ml meyve suyu
(%100 meyve, seker katkisiz), ayni miktarda suyla seyreltiimis

Uygun olmayanlar: Surup, limonata, meyve suyu icecekleri,
hazir cocuk cayi ve kafeinli icecekler (6r. kola, buzlu ¢ay)
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Aile ile yemek masasinda yemek

Diizenli 6gtnler

Cocugunuzu dizenli 6gun ve yemeksiz zaman ritmi-
ne alistinin. Cogu ailede Ug ana 6gun (kahvalti, 6gle
yemegi, aksam yemegi) ve 6gleden 6nce ve 6gleden
sonra iki klcuk ara 6gun yaygindir. Bu ritim sizin aile-
niz igin uygun mu? Degilse cocugunuzla birlikte uya-
bileceginiz kendi net ritminizi bulun. Oglinler arasinda
yemek yenmemeli veya atistirma yapilmamalidir.

Ana ogtinler

Ana 6gunler her zaman sunlardan olusur:

¢ Sebze veya meyveler (mevsime gore; or. sala-
talik, havug, ceri domates, rezene, elma, Gzim,
kayisi)

® nisasta acisindan zengin gidalar (or. ekmek,
tahilli gevrek, patates, hamur isleri, piring, merci-
mek, nohut)

¢ protein acgisindan zengin gidalar (or. sUt, yogurt,
kesmik, taze peynir Blanc battu, ¢cokelek, peynir,
et, balik, yumurta veya tofu)

¢ sekersiz bir icecek (or. su, meyve gayl, bitki gay!)

® hazirlamak icin biraz kolza yagi

Dengeli bir 6gun igin sebze, meyve ve nisasta acisin-
dan zengin gidalar tabaktaki en buyUk payi olustur-
malidir. Protein acgisindan zengin gidalar kicuk mik-
tarlarda yeterlidir.

Et veya balik veya yumurta veya tofu masaya ginde
sadece bir kez konmalidir. St Grlnlerinden glinde
3 porsiyon onerilir.

Ara ogunler

Ogleden dnce ve égleden sonra ara églinleri sunlar-

dan olusur:

¢ Meyve veya sebze (0r. elma, Uzim, kayisl, salata-
lik, havug, ceri domates, rezene)

¢ sekersiz bir igcecek (0r. su, meyve cay!, bitki cayi)

Musluk suyu*
veya maden suyu

Sekersiz meyve/
bitki cay!

* Musluk suyu isvi@re’de icilebilir. Lezzetli ve hijyen agisindan sorunsuzdur.

Acliga gore o6gleden onceki ara 6gune bir nisasta
aranu (or. ekmek, kraker, misirli waffle) ve/veya bir
sUt Urtnu (6r. yogurt, peynir) eklenebilir.

Cocuklarin ne kadar sebze ve meyveye
ihtiyaci var?

Gunde 5 porsiyon 6nerilir, bunun 3 porsiyonu sebze
ve 2 porsiyonu meyve olmali. Bir porsiyon bir cocuk
elinin blyikligine esittir. ilerleyen yasla birlikte eller
blyUr ve bununla birlikte sebze ve meyve porsiyonlari
da "blydr".
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Muhtemelen tim ebeveynler cocuklarinin dengeli ve

cesitli beslenmelerini ister. Hileler, zorlama veya

"Bu ¢ok saglkli!” gibi argimanlar burada pek faydali

olmaz ve hatta zarar vericidir.

Asagidaki ipuclari faydali olabilir:
Muimkuin oldugunca sik birlikte yemek yiyin.
Oginler icin kendinize zaman ayirin.
Ebeveyn olarak rol modeli konumunuzun bilincine
varin. Tercihler, isteksizlikler ve tutumlar cocugun
beslenme davranisini glicli bir bicimde sekillendirir.
Cocugunuza ondan ne beklediginizi yasayarak
gosterin.
Cocugunuzu hentz bilmedigi gidalarin tadina
bakmasi icin cesaretlendirin. Cocugunuz bir giday!
sevmezse bunu baska bir glinde tekrar sunun.
Yeni bir gidanin tadina varilmasi igin gogu zaman
bircok kez (en az sekiz kez) tatmak gerekir.
Ebeveyn olarak sofraya neyin gelecegini siz belir-
lersiniz. Saglikli bir cesitlilige dikkat edin.
Cocugunuz sunduklarinizdan hangilerini ve ne
miktarda yiyecegine kendi karar vermelidir. Clnki
cocuklarin aclik ve tokluk hisleri gayet iyidir.
Cocugunuzu (hepsini) yemeye zorlamayin.
Yemek yemenin performansla alakasi yoktur.
Yedigi miktar nedeniyle cocugunuzu dvmeyin ve
yermeyin. Bunun yerine cocugunuzu kendi basina
yemeye calismasi igin ovun.
Masada cocugunuzla bir micadeleye girmeyin.
Cocuklar mizmizlanarak veya yemegi reddederek
cok fazla dikkat gektiklerini veya hatta kendileri
icin yeni bir yemek pisirildigini fark ederlerse bir
sonraki 6gunde de ayni sekilde davranirlar.
Yemegi teselli, 6dUl veya ceza olarak kullanmayin.
Oglinlerde hos bir atmosfer olusmasina dikkat edin.
Cocugunuza takdir ve mizahla yaklasin.
Cocugunuzu alisveris, yemek yapma veya sofra
kurmaya dahil edin. Cocuklar genellikle bundan ¢ok
hoslanirlar.

Federal Gida Guvenligi ve Veterinerlik Ofisi BLV
tarafindan yayinlanan “Bebekler ve klcuk cocuklar
icin beslenme” brosuru (Almanca, Fransizca,
Italyanca)

Federal Gida Guvenligi ve Veterinerlik Ofisi BLV
el ilani “Sut cocuklarinin beslenmesi”

Bebeklerin ve klglk cocuklarin beslenmesine
iliskin BLV linki (Almanca, Fransizca, Italyanca)
isvicre Beslenme Toplulugu SGE tarafindan
yayinlanan bilgilendirme brostrleri (Almanca,
Fransizca, italyanca)

Dengeli bir 6gleden 6nce ve 6gleden sonra ara
ogund icin oneriler

Toplulukla birlikte yemek, sofra kalttrd:

PEP — Gemeinsam essen / Zehn wichtige
Erkenntnisse (Almanca)

Guide pratique. Alimentation et mouvement pour
enfants de 0 a 4 ans (Fransizca)

Cocuklar ve ebeveynler icin Health Promotion
Switzerland tarafindan énerilen teklifler (Almanca,
Fransizca, italyanca)

Anne ve babanin danismasi icin danismanlik
hizmeti (Almanca, Fransizca, italyanca)
Beslenme danismanlarinin adresleri
(Almanca, Fransizca)

Alerjiler ve intoleranslar hakkinda bilgi
(Almanca, Fransizca, italyanca, ingilizce)

Wankdorfallee 5, CH-3014 Bern Avenue de la Gare 52, CH-1003 Lausanne www.gesundheitsfoerderung.ch

Tel. +41 31 350 04 04 Tel. +41 2134515 15
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