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Session 3
(Try to notice little things, when your

child,)

Cocugunuz asagdgidaki gibi davranislar
gosterdiginde farkina varin;

+ Ona sdylenmeden, litfen dediginde,

« Tesekkur ettiginde,

¢ Huysuzluk yapmadan banyo yaptiginda,

¢ Huysuzluk yapmadan giyindiginde,

« Kedi, képek gibi canlilara zarar vermeden nazikge
oksadiginda/sevdiginde

% Montunu ya da hirkasini kendi bagina astiginda,

+ Soylenilmeden herhangi birgseye gonullu olarak yardim ettiginde,

+« Birine guzel bir s6z sdylediginde,

+ Sessizce oyun oynadiginda,

« Hapsirinca veya oksurtince agzini kapadiginda,

« Ev iglerinde abisine veya kardesine yardim ettiginde, '&

« Afedersin ya da 6zUr dilerim dediginde,

+ Kedi - kopek beslediginde, f

« Yatagini topladiginda,

% Giysilerini yere atmak yerine camasir sepetine koydugunda,

« Aksam yemeginde sorun ¢ikarmadan sebzelerini yediginde,

« Masay! temizlemeye yardim ettiginde.
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Session3

(Practical tips for limiting the portion

size)

Porsiyon kontrolunu saglamak icin

pratik oneriler

Bir porsiyon servis edin, ikinci porsiyonu vermeyin.

Eger cocuk ikinci porsiyonu istemekte israrliysa, bir porsiyonu ikiye bolup
iki seferde sunun.

Yemegi tavada ocagin Ustliinde veya firinda birakin.

Edger cocuk aksam yemegine vyakin bir saatte aciktiysa sebze
yedirebilirsiniz.

Evde hangi tabaklarda yemek yenildigi de dnemli. Buyuk tabaklar daha
blyUk porsiyonlarin yenilmesine neden olur.

Eger cocugunuz yemekten hemen sonra aciktigini soyluyorsa, sebze ya
da 1 porsiyon meyve verebilirsiniz.

Ana yemeklerle birlikte sadece su verin. (Az yagh sut, kahvalti ve ara
ogunlerle birlikte verilebilir).

Bir porsiyon fast-food 4-6 yasindaki bir ¢ocuk icin fazla gelir. Porsiyonu
bolup kalani bir sonraki 6gunde verebilirsiniz.

Disarida yemek yedirdiginizde, yemegin yaninda sadece su isteyin.
Yemegin yanindaki kizartma ve soslu yardimci yemekleri vermekten
kaginin. (TUum kizartma gesitleri ve yagli, soslu mezeler).

Porsiyon miktarlarini yavas yavas azaltin ve ¢ocugun alismasina olanak

e ‘.}

izin verin.
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Session 3
(What is an appropriate portion size?)
Uyqun porsiyon buyuklugu nedir?

Cocugunuzun ne kadar yemesi gerektigi agirhdina ve gunlik aktivitesine
baglidir. Eger gocugunuz buyuk porsiyonlarda yemeye aliskinsa, porsiyonlarini
yavas yavas azaltarak normal porsiyon buyukluklerine indirmeyi hedefleyin.

Porsiyon biiyuklukleri icin genel prensipler

Balik/et/kurubaklagil (mercimek, fasulye, nohut ):

0 3 parga balik kroket
o0 100 mL et/mercimek/fastilye sosu |
0 4-5 adet orta boy kofte =)
o 3 parcga sosis X
7
Makarna/Patates/Pirin¢g/Kuskus/Bulgur: <

o 150mL haglanmig makarna /piring/kuskus/bulgur
0 2 yumurta bayukligunde patates (toplam 100g) (6 parca patates
kizartmasi 2 haglanmis patates kadar kalori igerir).

Sebzeler ve meyveler:

o Cocugunuzun domates, salatalik, havug, brokoli, karnabahar ve lahana gibi
sebzeleri tlketimini sinirlandirmaniza gerek yok. Ancak yag icerigi yuksek olan
salata ve sebze soslarini sinirlandirin.

0 Meyveler iyi birer ara 6gun secenegidir ancak yine de sinirli tiketilmelidir.
Gulnde 2-3 porsiyon meyve tuketimi yeterlidir. (1 porsiyon meyve; ¢cocugun avug
icine sigabilen miktardir). Meyvelerin meyve suyu ya da kuru meyve yerine
dogal formunda tiiketilmesi onerilir.

Seker, cikolata, tath ve diger yuksek kalorili yiyecekler:

Eger cocugunuz genel olarak saglikli besleniyorsa (doymus ya da kati yagdan fakir,
sebze ve meyveden zengin besleniyorsa) sekerli yiyecekleri belli élglide tiketebilir. 2-6
yas arasi bir gocuk i¢in; bir hafta boyunca tiketebilecegi toplam miktarlar asagidaki

gibidir.
=€
o Y2 dilim kek/gcoérek/agma/pogaca \\// N\ ) Q\\
0 2 kiglik kurabiye / \/\/\\: g
o 75mL dondurma ( )
o 25g seker (//'( /:\ r\,\;_
0 4 kiiclik kare cikolata (toplam 15g) x\ — )\
0 Y2 kuguk poset seker-gikolata-jelibon, (toplam 20g) N Y N
o 1 bardak kola-meyve suyu-gazoz-soda veya limonata (200mL) / »
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