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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 onemli tum
adimlar atilir.

Bu resimli brosur bir gunluk ornekte iki ve Uc yasinda-
ki kUcuk cocuklar icin porsiyon buyukluklerini gosterir.
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4. sayfada, sabahtan (glines semboll) geceye kadar
(ay sembolu) bir gunlik ornek gosterilmistir. Kuguk
fotograflar gunlik akistaki uygun ogunleri temsil eder.

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

Gesundheitsforderung Schweiz vakfi ulusal partnerlerle birlikte Miapas (Almanca, Fransizca, Italyanca)
projesi ile kucuk cocuklarin sagligini desteklemektedir. Bu amacla, kucuk cocuklar alaninda ¢alisan
profesyoneller icin ortak temeller ve mesajlar gelistirilmistir. Ayrica siyasi karar alicilarin erken gocukluk
doneminde saghgin tesviki ve gelistiriimesinin dnemi konusunda duyarli olmasi amaclanmaktadir.

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

Diger bilgiler: Aimanca, 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

Yulaf ezmesi, muz ve sutld masli
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Ceri domates
ek olarak, ekmek

patates, Ispanak ve kolza yagi . | k/

Taze cilekli dogal j
yogurt ek olarak d

tam tahill
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Icecekler

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

* Musluk suyu Isvicre'de icilebilir. Lezzetli ve hijyen agisindan sorunsuzdur.

Sinirl uygun olanlar: maksimum gunde 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 (or. kola, buzlu cay)
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Aile ile yemek masasinda yemek

Diizenli 6gunler

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

Ana ogiinler

Ana ogunler her zaman sunlardan olusur:

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

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

¢ protein agisindan 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 cayl)

® hazirlamak icin biraz kolza yagi

Dengeli bir ogun igin sebze, meyve ve nisasta acisin-
dan zengin gidalar tabaktaki en buyuk pay! olustur-
malidir. Protein acisindan zengin gidalar kiicuk mik-
tarlarda yeterlidir.

Et veya balik veya yumurta veya tofu masaya gunde
sadece bir kez konmalidir. Stt Urdnlerinden ginde
3 porsiyon onerilir.

Ara o6gunler

Ogleden énce ve 6gleden sonra ara oglnleri sunlar-

dan olusur:

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

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

Musluk suyu*
veya maden suyu

Sekersiz meyve/
bitki cay!

* Musluk suyu Isvicre'de icilebilir. Lezzetli ve hijyen agisindan sorunsuzdur.

Acliga gore ogleden onceki ara ogune bir nisasta
aranu (or. ekmek, kraker, misirli waffle) ve/veya bir
sut druna (or. yogurt, peynir) eklenebilir.

Cocuklarin ne kadar sebze ve meyveye
ihtiyaci var?

Gunde 5 porsiyon onerilir, bunun 3 porsiyonu sebze
ve 2 porsiyonu meyve olmali. Bir porsiyon bir cocuk
elinin buyukligine esittir. ilerleyen yasla birlikte eller
buyur ve bununla birlikte sebze ve meyve porsiyonlari
da “buyuar”.
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Muhtemelen tim ebeveynler cocuklarinin dengeli ve

cesitli beslenmelerini ister. Hileler, zorlama veya

“Bu cok saglkh!” gibi argumanlar burada pek faydali

olmaz ve hatta zarar vericidir.

Asagidaki ipuclari faydali olabilir:
Mumkun oldugunca sik birlikte yemek yiyin.
Oglnler icin kendinize zaman ayirin.
Ebeveyn olarak rol modeli konumunuzun bilincine
varin. Tercihler, isteksizlikler ve tutumlar cocugun
beslenme davranisini guclu bir bicimde sekillendirir.
Cocugunuza ondan ne beklediginizi yasayarak
gosterin.
Cocugunuzu henuz 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. Cunku
cocuklarin aclik ve tokluk hisleri gayet iyidir.
Cocugunuzu (hepsini) yemeye zorlamayin.
Yemek yemenin performansla alakasi yoktur.
Yedigi miktar nedeniyle cocugunuzu ovmeyin ve
yermeyin. Bunun yerine cocugunuzu kendi basina
yemeye calismasi icin ovun.
Masada ¢cocugunuzla bir mucadeleye 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.
Ogunlerde 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 kicuk cocuklar
icin beslenme” brosuru (Almanca, Fransizca,
italyanca)

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

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

Dengeli bir ogleden once ve 6gleden sonra ara
ogunu igin oneriler

Toplulukla birlikte yemek, sofra kulturd:

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

www.promotionsante.ch

office.bern@promotionsante.ch office.lausanne@promotionsante.ch www.promozionesalute.ch

02.0226.TR 09.2018


https://www.bundespublikationen.admin.ch/cshop_mimes_bbl/8C/8CDCD4590EE41ED8B0B12F376AEE2344.pdf
https://www.bundespublikationen.admin.ch/cshop_mimes_bbl/8C/8CDCD4590EE41ED8B0B13411AC516345.pdf
https://www.bundespublikationen.admin.ch/cshop_mimes_bbl/8C/8CDCD4590EE41ED8B0B139324BB46345.pdf
https://www.bundespublikationen.admin.ch/cshop_mimes_bbl/8C/8CDCD4590EE41EE8839BF598E6F275AA.pdf
https://kinderandentisch.ch/
https://bonappetitlespetits.ch/
https://bimbiatavola.ch
http://www.sge-ssn.ch/unterlagen
http://www.sge-ssn.ch/documentation
http://www.sge-ssn.ch/schede-informative-e-documentazione
https://gesundheitsfoerderung.ch/assets/public/documents/de/5-grundlagen/publikationen/ernaehrung-bewegung/empfehlungen/kinder-und-jugendliche/ernaehrung/Znueniblatt_A4_13_Sprachen.zip
https://gesundheitsfoerderung.ch/assets/public/documents/de/5-grundlagen/publikationen/ernaehrung-bewegung/empfehlungen/kinder-und-jugendliche/ernaehrung/Znueniblatt_A4_13_Sprachen.zip
https://www.pepinfo.ch/media/docs/Projekte-PEP/gemeinsam-essen/10ErkenntnisseA3.pdf
https://www.pepinfo.ch/media/docs/Projekte-PEP/gemeinsam-essen/10ErkenntnisseA3.pdf
http://www.ca-marche.ch/wp-content/uploads/2015/07/guide_0-4ans_fr_web1.pdf
http://www.ca-marche.ch/wp-content/uploads/2015/07/guide_0-4ans_fr_web1.pdf
www.gesundheitsfoerderung.ch/projekte-modul-a
www.promotionsante.ch/projets-module-a
http://www.promozionesalute.ch/progetti-modulo-a
https://www.sf-mvb.ch/fuer-eltern/beratungsstelle-in-ihrer-naehe
https://www.sf-mvb.ch/Consultation-parents-enfants/Consultations-parents-enfants-pres-de-chez-vous/PGW9g/?lang=fr
https://www.sf-mvb.ch/Centro-di-consulenza/Consultori-nelle-vostre-vicinanze
http://www.svde-asdd.ch/beraterinnen-suche
http://www.svde-asdd.ch/fr/chercher-un-e-dieteticien-ne/
https://www.aha.ch/allergiezentrum-schweiz/home/?oid=1641&lang=de
https://www.aha.ch/centre-allergie-suisse/bienvenue/?oid=1641&lang=fr
http://www.aha.ch/centro-allergie-svizzera/benvenuti/?oid=1641&lang=it
https://www.aha.ch/swiss-allergy-centre/info-on-allergies/?oid=1444&lang=en
mailto:?subject=
mailto:?subject=
http://www.gesundheitsfoerderung.ch
http://www.promotionsante.ch
http://www.promozionesalute.ch

