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Beslenme Levhasi

Saglikli ve lezzetli yiyecek-igecek konusunda gocuklar igin tavsiyeler

Su icmek

Ne kadar su icersen o kadar iyi: Her yemekte mutlaka su i¢, yemek saatleri
arasinda da su igcmeyi ihmal etme.

En sevdigin icecek su olsun. Cunku su, sekerli iceceklerden hem daha yararli,
hem daha serinleticidir.

Meyva ve sebze yemek

Secim senin: Meyva ve sebzelerin rengarenk dunyasini kesfet.

Surekli keyif kaynagi: Yemekte sebze ve meyva varsa, keyif iki katina gikar;
ogunler arasinda meyva ve sebze atistirmanin zevki ise bir bagkadir.

Belirli saatlerde yemek yemek

Gune iyi bir baglangig: Saglikh bir kahvalti, sana iyi bir baslangig igin gerek-
li enerjiyi verir. Glin boyu formda ol: Duzenli araliklarla yemek ye ve 6gunler
arasinda abur cubur yiyeceklerle mideni doldurma.

Yiyecek ve igecekleri akillica se¢gmek

Yeni gesitler kesfet: formda kalabilmek igin yemek listeni surekli degistir, yeni
tadlar dene. Hafif besinlerden sasma: Yagli ve sekerli yiyecekleri sadece ara sira
ve az miktarda ye.

Yemek yerken TV ve bilgisayari kapali tutmak

Etkin ol: Oyun oyna, el isleriyle ugras, kitap oku, spor yap — sik sik ekran
basindan ayrilarak sana zevk verecek baska seyler yap.

Yemek yemeyi baska isler arasina sikistirma: Yemek igin ayri bir zaman ayir
— key fi ni ¢cikararak ye ve o arada baska higbir seyle ugrasma.
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Anababalar i¢in bilgiler ve dneriler

Saglikh beslenme ve yeterli hareket, cocuklariniza zevk verir ve onlarin bedensel ve ruhsal yonden
gelismesini saglar. Saglikli beslenme igin neler yapilmasi gerektigi konusunda birkag kiiglik énerimiz var.
Bunlari uygu-layarak iyi drnek olursaniz, bundan hem kendiniz, hem de gocuklariniz yararlanmig olursunuz.

Su icmek

Yeterli miktarda su icmek saglikhdir! Sekerli ya da yapay olarak tatlilastiriimis light- icecek-
ler yerine su icmeyi yegleyin. Sekerli icecekler susuzlugu gidermez, ¢clinku ¢ok fazla seker
icerirler ve cocugunuzu sekerli tada alistirirlar. Bu aliskanliga engel olmak igin sekersiz meyva
caylari, bitkisel ¢aylar ya da sulandirilmis meyva sulari kullanilabilir.

Meyva ve sebze yemek

Meyva ve sebzelerin bizlere bol bol sundugu beslenme olanaklarini kesfedin. Mevsime 6zgu
taze meyva ve sebzelerle ¢ocuklarinizin farkli tadlardan zevk almasini saglayin. Meyva ve
se-bzeler vitamin ve mineral deposudur. Bunlar her 6gunde sofranizi zenginlestirir, ayrica
yemek saatleri disinda ¢erez olarak da idealdir.

Diizenli araliklarla yemek yemek

Dengeli iyi bir kahvalti, gine canli baslamayi saglar: Musli, kepekli ekmek, meyva, sebze,
sut, peynir/yogurt gibi ¢esitli sut UGrtnleri, cocuklariniza gline baglamak i¢in gereksin-me
duyacaklari enerjiyi kazandirir. Ogle ve aksam yemeklerini diizenli olarak giiniin belirli
sa—atlerinde yemege 6zen gosterin. Bu diuzenli 6gunler ve saglikh ara 6gunler, vakitli vakitsiz
atistirilan sekerli ve yagli yiyeceklere gore daha doyurucu ve daha besleyicidir.

Yiyecek ve igecekleri akillica se¢gmek

Piyasadaki bir ¢cok yiyecek ve icecek maddesi niteliksiz ama ayartici lezzetiyle ya da yaygin
reklam gucuyle ¢cocuklarin ilgisini gekmektedir. Cocuklariniza akillica secilmis ¢esitli be-
sinler sunmaya calisin — her giin meyva, sebze, kepekli un trinleri, st trtnleri ve dizen-

li araliklarla da balik, yumurta ve et. Vicudun yeterli besin alabilmesi icin, her gun farkl
cesitlerin sofraya getiriimesi 6nemlidir. Yagl ve sekerli besinler ancak arasira ve az mi—ktarda
yenildigi takdirde dengeli beslenmenin bir pargasi olabilir.

Yemekte TV ve bilgisayar kapali olsun

Televizyon seyreden hareket etmez. Hele o sirada yemek de yiyorsa, hatasi iki kath olur.
Sorun suradadir: televizyon karsisinda insan doydugunu fark etmez. Boylece gereginden
fazla yemis olur. Cocuklarinizin televizyon ya da bilgisayar karsisinda yemek yemesine izin
vermeyin ve masa basinda saglikh bir yemek igin belirli bir zaman ayirin. Sofrada agiz tadiyla
yemek yemek ve sohbet etmek, aile yasaminda da énemli bir rol oynar.

Bu cgeviri, Kanton Basel-Landschaft'in ,Saghkli Vicut Agirligi icin Eylem Programi’
cercevesin—de sundugu sevindirici destekle gerceklestirilmigtir.
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