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Giris

Bir deyiste “sagliginiz zenginliginizdir” denmistir. Sagligimiz,
ornegin ne yedigimiz ve ne kadar hareket ettigimiz gibi giinliik
aligkanliklarimizdan etkilenir. Cocukken saglikli aligkanliklara
sahip olmak, yetigkin olarak saglikli aliskanliklar: siirdirmeyi
kolaylastirir. Bir ebeveyn olarak, ¢ocugunuzun yasam tarzi
aliskanliklari tizerinde biiytiik bir etkiye sahipsiniz. Bu brosiirde,
basit yontemlerle cocugunuzun saglikli aligkanliklar gelistirme-

sini nasil saglayabileceginiz hakkinda bilgiler bulacaksiniz. Veri-
len tiim tavsiyeler yapilmis olan arastirmalara dayanmaktadir.

Karolinska Institutet’teki arastirmacilar tarafindan gelistirilen
Saglikli Bir Okul Baslangici programyi, kanita dayali bir aile
destek programidir.

SAGLIKLI BIR OKUL
BASLANGICI



Saglikh aliskanliklar i¢in ilk adim

Siz cocugunuzun kahramanisiniz

Cocugunuzun hayatindaki en 6nemli kisi sizsiniz ve yapmakta oldugunuz
seyler en fazla gocugunuzu etkilemektedir! Bunun yaninda ¢ocugunuzun
erken yaslarda saglikli aliskanliklar gelistirmesini saglayacak olan da sizsiniz.
Cocuklarin saglikli aligkanliklar kazanabilmeleri i¢in rehberlige ihtiyaglar:
vardir. Bu rehberlik, cesaretlendirme ve sinir koyma seklinde olabilir. Ebeveyn
olarak ¢ocugunuz i¢in en 6nemli rol model sizsiniz. Cocugunuzu cémertce ve
siklikla cesaretlendirerek bu konuya 6nem verdiginizi gosterin! Cocugunuzun
tikirlerine sayg1 gosterin ve sinir koymaktan korkmayin.




Saglikh aliskanliklar i¢in ilk adim

Cocugunuzun saglikli beslenme
aliskanliklari geligstirmesine
yardimci olabilirsiniz:

+lyi bir rol model olun. Sakin bir ortamda gocugunuzla ayni yemegi
birlikte yiyin. Bu sekilde cocugunuza sizin yaptidiniz gibi yapmasi
gerektigini 6gretmis olacaksiniz.

«  Sinirlari belirle. Evdeki tath miktarini sinirlayin. Bu sekilde kendinize
sinirlar koymayi, sizin ve gocugunuzun saglikli yiyecekler se¢mesini
kolaylastirirsiniz.

* Cocuklariniza “Ben doydum” dediginde guvenin. Cocugunuza
daha fazla yemesi icin 1srar etmeyin veya onu zorlamayin.

*  Pes etme. Cocuklar belirli yiyeceklerden veya belirli tatlardan
suphelenebilirler. Bu tamamen normal. S6z konusu yemegi servis
etmeye devam edin ve birlikte yiyin.

* Cocugunuzun vicut agirhigi hakkinda asla saka yapmayin ve diyet
hakkinda konugsmaktan kaginin.

*  Cocugunuzu dahil edin. Yemek tarifleri segerken, yiyecek satin alirken
ve yemek pisirirken gocugunuzu bu sureglere dahil edin - bu aktiviteler
saglkli beslenmeyi ve yemek kiltlrina 6gretmek igin harika bir firsattir.

*  Yiyecekleri veya tathlari bir 6dul, teselli etme ya da cezalandirma araci
olarak kullanmayin.



Yemekler, oneriler ve besin segimleri

Basit bir sekilde saglikh yiyecek

Yemek servis ederken ve aligveris yaparken
tabak modelini dikkate alin

Sebzeler, kok sebzeler +
- meyve ve orman mey-
veleri

Patates, makarna . ';
ve piring+ekmek

Et, balik, yumurta,
mercimek ve fasulye

Tabak modeli, farkl: yiyecekler arasinda yapilacak dogru segimlerle besin 6geleri bakimindan
dengeli iyi bir 6gle veya aksam yemeginin nasil olusturulabilecegini gostermektedir. Tabakta
bol miktarda sebze ve patates, makarna, bulgur, kuskus ya da bu siniflardan baska yiyecekler
yer alirken, daha kii¢iik bir kisminda ise et, balik veya bu ikisinin vejeteryan secenegi yer al-
malidir. Tabak modeli hangi tiir mutfakta yemek yediginizin bir 6nemi olmaksizin (vejeteryan
olun veya olmayin, vb.) size saglikli beslenme konusunda yardimei olabilir.

Daha fazla bilgi i¢in, bakiniz
www.ki.se/gph/enfriskskolstart ya da www.livsmedelsverket.
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Yemekler, oneriler ve besin segimleri

Bazi oneriler:

Cocugunuz icin evde saglikli yiyecekler satin almak ve pisirmek
sizin sorumlulugunuzdadir. Cocuklarin biyimesi, gelismesi ve
daha iyi 6grenmesi icin saglikh, ¢esitli, besleyici yiyeceklerin
tuketilmesi gerekmektedir.

Bununla beraber, hangi yiyeceklerin ne kadar yenilecegini belir-
lemek ise gocugunuzun sorumlulugundadir.

Cocuklarin duzenli olarak yiyece@e ihtiyaci vardir ve hafta son-
lari bile kahvalti, 6gle ve aksam yemegi yemelidirler.

Pizza, patates kizartmasi ve gazli icecekler “gunlik yiyecekler”
olarak iyi degildir. Ayda en fazla 2 defa servis edilmeye uygun-
durlar...

Su iyi bir icecektir. Yemeklerle birlikte su,
sut veya benzeri UrUnleri servis edin.
Yagsiz sut hem ¢ocuklar hem de
yetigkinler i¢in uygundur.

Ekmek ve tahil. iki yasindan itibaren
tam tahil Grdnleri servis edin.



Sebzeler ve meyveler

Her gune sebze ve meyve

Her giin sebze ve meyve yemek iyi ve saglikli bir aligkanliktir. Cocuklarin

sebze ve meyve yeme aliskanlig1 kazanmalari igin genellikle yonlendirmeye ve

destege ihtiyaclar1 vardir ve burada bunun saglanmasi i¢in bir ebeveyn olarak L(,
size 6nemli bir gorev diismektedir. Cocugunuzu bol miktarda sebze ve meyve =
yemeye tesvik edin ve miimkiinse her giin birka¢ kez ¢ocugunuzla birlikte

yiyin. Evde her zaman sebze ve meyve bulundurun. 10 yasina kadar olan ¢o-

cuklarin her giin yaklagik 400 gram sebze ve meyve yemeleri gerekmektedir.

« lyi bir rol model olun. Zaman alsa da eger sebze ve meyve yer
ve bunlari yemekten hoslandiginizi gocugunuza goésterirseniz,
cocugunuz da buyuk olasilikla sebze ve meyve yiyecektir.

» Her 6gun igin farkh renk ve sekillerde sebzeler segerek ve bu
Oogunlere sectiginiz sebzeleri ekleyerek iyi bir rutin olusturun..

+ Cocugunuzu sebzeleri yemeye tesvik etmeye calisin ve sebze-
leri farkli sekillerde servis ederek (klguk parcalar halinde, farkh
kaplarda, pismis, ¢ig veya cocugunuzun daha ¢ok sevecegi
bagka sekillerde) cocugunuzun ilgisini gekmeyi deneyin.

« Pes etmeyin. Cocuklar yeni sebzelerden suphelenebilirler.
Cocugunuzu sebzeleri yemeye veya tatmaya zorlamayin,
bunun yerine kendiniz de yiyin ve yemeklerde servis etmeye
devam edin.



Sebzeler ve meyveler

Dort ila on yas arasi gocuklar = Her giin 400 gram sebze ve meyve yemelidir
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KAHVALTI iGIN — 60 GR OGLE YEMEGI IGIiN — 60 GR
Yogurt iginde %2 muz Salata tabaginda 2 dI (yaklasik 60 g) karisik sebze:
Sandvi¢ arasina 1-2 dilim dolmalik biber lahana, havug, misir, siyah fasulye

ARA OGUNLER iGIiN - 120 gr AKSAM YEMEGI iGiN - 160 gr
%2 dl ratatuy
1 portakal 2 dilim dolmalik biber

Sandvig lizerine 4-5 dilim salatalik 1 elma



Tatllar, gazl icecekler ve dondurma
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Tathlar, dondurma ve kekler -~ swew ™.
bazen tuketilebilir

bir gocugun bir

hafta boyunca
sekerli yiyeceklerden

yaklasik olarak

: e e . . tlketebilecegi miktari ~ *°
Tatlilar, gazli icecekler, dondurma ve patates cipsi gibi yiyeceklerin =~ %, gostermektedir

tad1 giizeldir ancak bityiiyen ¢cocuklarin ihtiyag duydugu yiyecekler .
degildir. Cok fazla enerji icerirler ancak neredeyse hi¢ besleyici degil- Ttesennct,
lerdir, bu nedenle ¢ocuklar bunlardan ¢ok fazla yememelidir. Giinii- '
miizde ¢ocuklar, beslenme yetersizliklerine, obeziteye ve ¢liriige (dis

ciiriimesine) yol agabilecek bu tiir yiyecekleri ¢cok fazla tiikketmekte-
dirler. Cocugunuz i¢in bu yiyecekleri tiiketme konusunda sinirlar
belirlemek bir ebeveyn olarak sizin sorumlulugunuzdadir. Bundan | S
dolay1 cocugunuzun ne kadar sekerle tatlandirilmis icecek, dondur- " gé
ma ve kurabiye yiyecegini sinirlayabilecek olan kisi de sizsiniz.

.
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Bazi oneriler:

« Cocugun 6nlnde tath, atistirmalik ve kurabiye yemeyerek
iyi bir rol model olun.

« lyi bir rutin olusturun. Evde tatl bulundurmayin. Evde tatl,
gazl icecek, kek veya sekerli icecek yoksa cocugunuza sinir
koymaniz daha kolay olacaktir.

+ Hafta i¢ci cocugunuza tath vermeyin. Bunun yerine, onlari
Ozel durumlar icin saklayin.

» Bu yiyecekleri kiiglk paketler seklinde satin alin veya
atistirmaliklari ve tathlar kliguk kaselerde servis edin.



Tathlar, gazl igecekler ve dondurma

Cocugunuzu kim etkiliyor?

Cocuklarin 6zellikle sagliksiz yiyecek ve icecekleri satin alinmasini tegvik
eden reklam ve pazarlama sektorii giin gegtikge bilyiimeye devam etmek-
tedir. Cocugunuz siirekli olarak bu tirtinlerin reklamlarina maruz
kalmaktadir. Stipermarketlerde yiyeceklerin ¢ekici paketleri,
sosyal medya, ¢evrim i¢i oyunlar ve video web siteleri gibi
dijital platformlarin yani sira sokakta ve TV’de bu
yiyeceklerin pazarlamasi yapilmaktadir. Cocuklar
kolayca etkilenebileceginden, gocugunuzun ¢evrim
i¢i etkinliklerinin farkinda olun.

Cocugunuzla tartismak igin bazi 6neriler:

* Reklamlar nelerdir?

* Yiyecek ambalajlarinda neden renkli resimler ve karikatirler var?
» Sekerler neden her zaman magazadaki kasada bulunur?

» Reklamlarda gordiguiniz her seye inanabilir misiniz?



Hareket/Fiziksel Aktivite

Her gun zipla, kos ve oyun oyna

Eger mumkunse, bunlari beraber yapin

Cocuklarin kendilerini iyi hissetmeleri ve saglikli biiytimeleri igin
her giin birkag saat aktif olmalar1 gerekir. Kiigiik cocuklar genellikle
¢ok aktiftir, ancak arastirmalar cocuklarin okula bagsladiktan sonra
daha az hareket ettigini gostermektedir. Bu nedenle aktivite aligkan-
lig1inin gocukluk boyunca devam ettirilmesi 6nemlidir.

Okuldaki beden egitimi dersi yeterli degildir. Cocuklarin ayrica okul
disinda ve hafta sonlar1 aktif olmalar1 gerekmektedir. Cocugunuzun
tiziksel aktivite aligkanlig1 kazanmasinda ebeveyn olarak sizin
onemli bir roliiniiz mevcuttur. Sizin de aktif oldugunuzu gérmelerine
izin verin ve birlikte yapmaktan hoslandiginiz aktiviteler bulmay1
ihmal etmeyin.




Hareket/Fiziksel Aktivite

Bazi oneriler:

lyi bir rol model olun. Cocugunuzla birlikte aktif olun ve bunun
eglenceli oldugunu distundigundzu goésterin. Oynayin ve dans
edin, ormanda yurlyun, kapall yizme havuzuna gidin, kizak veya
paten yapin.

Bir rutin olusturun. MimkUnse araba veya otobuse binmek yerine
¢ocugunuzla birlikte okula ve evinizin yakinindaki diger yerlere
yurUyerek veya bisikletle gidin.

Cocugunuzun mumkun oldugunca sik bir sekilde acik havada
oynamasina izin verin. Cocuklar igeriden ziyade disarida
olduklarinda daha fazla hareket ederler.

Cocugunuzu ziplamaya, tirmanmaya, denge oyunu oynamaya,
kosmaya, yuvarlanmaya, dans etmeye tesvik edin.

Cocugunuzun bagkalariyla spor yapabilecegi bir spor kulibu
bulun. Ama sadece ¢ocugunuz isterse baski yapmayin.

Cocugunuzun faaliyetleriyle ilgilendiginizi gosterin, okul tatillerinde
veya disarida oynadiktan sonra ne yaptigini sorun.

Cocugunuzun hava durumuna uygun kiyafet ve ayakkabiya sahip
oldugundan emin olun. O zaman aktif olmak daha kolay olacaktir.



Sedanter davraniglar

Cocugunuz ne kadar sureyle
ne izliyor?

TV izleme, bilgisayar, tablet veya telefon kullanimi ¢ocuklar i¢in giinde iki
saati gegmemelidir. Cocugunuzun ne izledigine ve ne kadar oturduguna dikkat
edin. Yapacak bagka seyler bulmalarina yardimeci olun (sagdaki kutudaki dneri-
lere bakin). Siz onlar i¢in bir rol modelsiniz; ¢ocuklar anne babalarinin yapti-
gin1 yapacaktir. Cocugunuzla birlikteyken ekran basinda gecirdiginiz stireye
dikkat etmeniz gerekmektedir.
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Sedanter davraniglar

Unutma:

« lyi bir rol model olun. Cocugunuzun yanindayken kendi ekran
surenizi sinirlayin.

«  Bir rutin olusturun. Cocugunuzun bos zamanlarinda
ekran basinda gecirdigi sureyi glinde yaklasik iki saat ile
sinirlandirmaya caligin.

« Ekran basinda durmak yerine oyunlar oynamak veya birlikte
disari gikmak gibi yapacak aktif seyler bulun.

* Hem sizin hem de gocugunuzun sagldi i¢in uzun sure hareketsiz
oturmaktan kacinin.

 Birlikte bir aktivite molasi verin: dans edin veya oynayin.

| Birl_ikte Oynamak igin
; aktif oyun Onerileri
. Saklambag
; * Kovalamacg
* Dans oyunu m @
* Liderj takip et oyunu ) “\/ :

. L
& T.Op Oynayin / /0
* Bir balonig Oynayin
* Sessiz sinema
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Uyku

lyi uykular

Cocuklarin diizgiin bir sekilde gelisebilmeleri i¢in ¢ok fazla uymaya
ihtiyaglari vardir. Cocuklar ¢ok az uyurlarsa, okulda derslerini 6gren-
mekte giigliik cekeceklerdir. Bunun yaninda istahlarinin azalmasi da s6z
konusudur. Giin i¢inde aktif olmak ¢ocugunuzun yorulmasina ve daha
kolay uykuya dalmasina yardimci olur. Ayrica yatmadan dnce gevsemek
de iyi olacaktir, belki uyku 6ncesinde anlatilacak bir masal bu gevsemeyi
saglamada yardimci olabilir.

Buyuyen ve gelisen ¢cocuklarin duzenli
bir sekilde uyumasi gerekir

Uyku suresi icin bazi referans noktalari:

« 5 yasindan kuguk gocuklar — en az 11 saat
* 5-10 yas arasi ¢ocuklar — en az 10 saat

* 10-16 yas arasi ¢ocuklar — en az 9 saat
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Ebeveyn igbirligi

Cocuk icin birlikte

Ebeveynler olarak, gocugun yemek ve aktivite aliskanliklar: konusunda
iyi iletisim kurabilmeniz 6nemlidir. Cocugun yemeklerini veya ekran
basinda gegirdigi zamani etkileyen seyler hakkinda genel olarak fikir
birligine varmaniz gerekmektedir. Cocugun hafta boyunca ne kadar
tatl1 yiyebilecegi konusunda 6rnegin biiytikanne veya amca gibi ¢ocukla
sik sik vakit geciren diger yetiskinlerle anlasmaya varmak da 6nemlidir.

Tartismaktan gekinmeyin:

Ailemizde birlikte nasil aktif olabiliriz?
Ne siklikla tath yemeliyiz?

Aile olarak yeterince sebze yedigimizden nasil emin
olabiliriz?

Yemek zamanlarinda ¢ocuklarimiz icin

nasil iyi bir rol model olabiliriz?

GuUnlUk aktiviteler s6z konusu
oldugunda ¢ocugumuz i¢in nasil
iyi bir rol model olabiliriz’?

15






Saghginiz

Sagliginiz ne durumda?

Cocugunuza iyi bir rol model olabilmek i¢in kendinize ve sagliginiza dikkat
etmeniz 6nemlidir.

Kendi saglik durumunuzu kontrol etmenin kolay bir yolu da tip 2 diyabet i¢cin
risk diizeyinizi gosteren testi doldurmanizdir.

Tip 2 diyabet, kandaki seker seviyesinin ¢ok yiiksek oldugu ciddi bir hastaliktir.
Yaygin semptomlari arasinda yorgunluk ve daha sik idrara ¢ikma ihtiyaci yer
almaktadir. Semptomlar genellikle yavas gelir ve bazen fark edilmesi zor olabilir.
Tip 2 diyabete yakalanma riski kismen kalitsaldir, ancak bu risk yasam tarziniz-
dan da etkilenmektedir.

Daha saglikli beslenerek, daha fazla hareket ederek ve sigara icmeyerek diyabet
riskinizi 6nemli 6l¢tide azaltabilirsiniz. Kiiglik degisikliklerin bile saglik izerin-
de biiytik etkisi vardir.

Birkag basit soruyu yanitlayarak, dniimiizdeki 10 yil icinde tip 2 diyabete yaka-
lanma riskiniz olup olmadigini 6grenebilirsiniz. Bir sonraki sayfada bulunan

testi yapin veya www.diabetesrisktest.nu adresine bakiniz. Tip 2 diyabet hak-
kinda daha fazla bilgi icin www.1177.se adresine bakiniz.

Bireysel Diyabet Testi

Tip 2 diyabete yakalanma riskiniz

Diabetes Self-test

. Test if you are at risk of getting olup olmadigini test edin. Bir¢ok insan
Dlabetes? type 2 diabetes. Many people “egn 5
RS can avoid it by changing their yasam tarzlarini degistirerek diyabetten
— lifestyles. korunabilir.

For the diabeles risk test

Diyabet risk testi igin
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Saghginiz

10 yil icinde diyabete yakalanma
riskinizi test edin

1. Yas

O 45 yagalti (0 puan)
45-54 yas (2 puan)
55-64 yas (3 puan)

Oo0oan

64 yas tizeri (4 puan)

2. BKI (BKI'nizi hesaplayin: kilonuz (kg) / (boyunuz (m) * boyunuz (m)), ér. 56 kg /
(1,65 * 1,65) = BK1 20,6 )

O  25kg/m2 alt1 (0 puan)
O 25-30 kg/m2 (1 puan)
O 30 kg/m2 tizeri (3 puan)

3. Bel gevrenizi kaburgalarinizin hemen altindan (genellikle gébek hizasinda) 6lgiiniiz
ERKEKLER KADINLAR

O 94cm’denaz O 80 cm’den az (0 puan)

O 94-102cm O 80-88 cm (3 puan)

O 102 cm’den fazla O 88 cm’den fazla (4 puan)

4. Her giin 30 dakikadan fazla fiziksel olarak aktif misiniz? Bu siireye isinizde, bos zama-
nizda veya diizenli gtinliik rutinleriniz sirasinda yaptiginiz fiziksel aktiviteler dahildir.

O  Evet (0 puan)
O Hayir (2 puan)
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Saghginiz

5. Hangi siklikla sebze, meyve veya orman meyvelerinden yersiniz?
O  Her giin yerim (0 puan)
O  Her giin yemem (1 puan)

6. Yiiksek tansiyon nedeniyle diizenli olarak ila¢ kullandiniz m1?
O Hayr (0 puan)
O  Evet (2 puan)

7. Kan sekerinizin yiiksek olduguna dair bir teshis konuldu mu (6rn. saglik kontrolleri
sirasinda, bir hastalik sirasinda, hamilelik sirasinda)?

O  Hayir (0 puan)
O  Evet (5 puan)

8. Yakin veya uzak akrabalarinizdan herhangi birine diyabet (tip 1 veya tip 2) teshisi
konuldu mu?

O  Hayur (0 puan)

O  Evet: buyiikanne ve biiytikbaba, teyze, amca veya ilk kuzenim
(ancak ebeveynlerim, kardeslerim veya ¢ocuklarim diyabet degil) (3 puan)

O  Evet: ebeveynlerim, kardeslerim veya ¢ocuklarim (5 puan)

Tiim sorularda cevaplariniza karsilik gelen puanlari toplayin ve
diyabet riskiniz hakkinda daha fazla bilgi edinmek icin bir sonraki

sayfaya geciniz!
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Saghginiz

Diyabet olma riskiniz?
Benim risk puanim: ......................... .

10 yil icinde tip 2 diyabet riski:

7’nin altinda

7-11

12—14

15-20

20’nin Uzerinde

Dusuk: Bu duzeyde bir puana sahip bireylerin yaklasik
yuzde biri hastaliga yakalanmaktadir.

Dusuk ila orta: Bu aralikta bir puana sahip bireyler
arasinda yaklasik olarak her 25 kisiden biri hastaliga
yakalanmaktadir.

Orta: Bu aralikta bir puana sahip bireylerin yaklasik
olarak altida biri hastaliga yakalanmaktadir.

Yuksek: Bu puan araliginda ve Uzerinde bir puana
sahip bireyler arasinda yaklasik olarak her (g kisiden biri
hastaliga yakalanmaktadir.

Cok yuksek: Puani bu dizeyde ve Uzerinde olan bireyler
arasinda, bireylerin yaklagik yarisi hastaliga
yakalanmaktadir.

Egder puaniniz asagidaki araliklar ve Uzerinde ise:

7-11 Egzersiz ve yeme aliskanliklarinizi gézden gegirin ve vicut agirhidiniza
bir g6z atiniz.

12-20  Hastaligin riski konusunda daha ileri degerlendirmelerin yapilabilmesi icin
birinci basamak saglik merkezinize bagvurunuz.

21-26  En kisa surede birinci basamak saglik merkezinize kan sekerinizi test
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Bu brosur, bir ebeveyn olarak ¢cocugunuza saglikli
aliskanliklar kazandirmada icerdigi oneriler ve basit
yollarla size yardimci olacaktir. Cocugunuzun yemek
yeme, gunluk aktivite ve hareketsizlik durumlari ile
uyku ahigkanliklar1 Uzerindeki etkinizin 6nemine
deginilmigtir. Verilmis olan tum tavsiyeler arastirmalara
dayanmaktadir.
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