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Bu kilavuz, iyi aliskanliklar edinmeyi
kolaylastirmak amaciyla size tavsiyelerde
bulunup destek vererek cocugunuzun sagligini
gelistirmenize yardimci olacaktir.
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Giris

Saglik, hayattaki en onemli seylerden biridir.
Sagligimiz, ne yedigimiz ve ne kadar egzersiz
yaptigimiz gibi aliskanliklarimizdan biyuk olctude
etkilenir. Cocugunuzun saglikli aliskanliklara
sahip olmasi, ileride bir yetiskin olarak sagligini
korumasini kolaylastirir. Bir ebeveyn olarak
cocugunuzun yasam tarzi Uzerinde en blyuk
etkiye siz sahipsiniz. Bu brosur, bir ebeveyn olarak
cocugunuzun saglikli aliskanliklar gelistirmesini
basit bir sekilde nasil destekleyebilecegdinize iliskin
bilgiler sunmaktadir. Tum tavsiyeler arastirmaya
dayanmaktadir.

En frisk skolstart, Karolinska Institutet'teki
arastirmacilar tarafindan gelistirilen kanitlanmis
arastirmalara dayali bir ebeveynlik destek
programidir.

RISk

skolstart




Yaklasim

Siz cocugunuzun

kahramanisiniz

Cocugunuz icin en 6nemli kisi

sizsiniz ve cocugunuz en ¢ok sizin
yaptiklarinizdan etkilenir! Yasaminin
erken dénemlerinde, cocugunuzun
saglikli aliskanliklar gelistirmesini
saglayabilecek kisi sizsiniz. Cocuklarin
iyi aliskanliklar edinmesi igin, tesvik
ve sinirlama yoluyla, ama en ¢ok

Cocugunuzun iyi beslenme

da ebeveyn olarak sizin bunu nasil
yaptiginizi gorerek yol gosterilmeye
ihtiyaclari vardir!l Onemsediginizi
gosterin, gok ve sik tesvik edin.
Cocugun fikirlerine saygi gosterin ve
sinir koymaktan ve iyi bir sekilde hayir
demekten korkmayin.

/_—

aliskanliklari gelistirmesine su
sekilde yardimci olabilirsiniz

lyi bir 6rnek olusturun. Sakin bir
ortamda birlikte yemek yiyin ve
cocugunuzla ayni yemedi yiyin, o
zaman cocugunuza sizin gibi yapmayi
ogretirsiniz.

Sinirlari belirleyin . Evinizdeki tatli
miktarini sinirlayin. Bu, sinir koymanizi
kolaylastiracak, cocugunuzun ve
kendinizin yemek icin iyi seyler
secmesini saglayacaktir.

"Doydum" diyen cocugda glvenin.
Gocugunuzu daha fazla yemesi igin
dirdir etmeyin veya zorlamayin.

Sakin pes etmeyin. Cocuklar belirli
gidalara veya tatlara stipheyle

yaklasabilir. Bu tamamen dodgaldir.
Sofraya koymaya ve birlikte yemeye
devam edin.

Cocugunuzun vicut agirligr hakkinda
asla saka yapmayin ve diyet hakkinda
konusmaktan kaginin.

Cocugunuzu dahil edin . Cocugunuzu
tarif secimine, alisverise ve yemek
pisirmeye dahil edin - bu, cocugunuza
iyi yemek ve yemek kultird hakkinda
bilgi vermek icin harika bir firsattir.

Yiyecekleri veya tatlilari 6dul, teselli
veya ceza olarak kullanmayin.







Yemekler, oneriler ve yiyecek secenekleri

Tek kelimeyle iyi yemek

Yiyecek alisverisi ve
servisi yaparken Tabak
Modelini goz onunde
bulundurun

Tabak modeli, iyi bir 6gle veya aksam secenekle doldurulur. Tabak modeli,
yemedinin neye benzeyebilecedini yemek kultlriniz ne olursa olsun ya
gostermektedir. Farkli yiyecekler da vejetaryen veya benzeri bir sekilde
arasinda iyi bir denge - bol sebze besleniyor olsaniz da yardimci olabilir.

ve patates, makarna, bulgur, kuskus
veya doyurucu baska herhangi bir _
sey. Tabadin biraz daha kulcuk bir www.livsmedelsverket.se

kismi et, balik veya vejetaryen bir

Daha fazlasini 6grenmek ister misiniz?
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Basarili olmak igin
bazi oneriler!

Cocugunuz icin iyi yiyecekler

satin almak ve hazirlamak sizin
sorumlulugunuzdadir. Cocuklarin
blylimesi, gelismesi ve 6grenmesi igin
iyi, cesitli ve besleyici gidalar gerekir.

Ayni zamanda, ne yiyecegine ve ne
kadar yiyecegine karar vermek de
gocugun sorumlulugundadir.

Cocuklar dizenli olarak gidaya ihtiyacg
duyarlar ve hafta sonlari da dahil olmak
lzere kahvalti etmek, 6gle ve aksam
yemedi yemek iyi hissetmelerini saglar.

Pizza, patates kizartmasi ve alkolsiz
icecekler her glin yenecek iyi gidalar
degdildir. Ayda en fazla 2 verilmesi
uygun olabilir.

Yemeklerde su, iyi bir igecektir.
Yemeklerle birlikte su, sut veya benzeri
bir Urlin servis etmekten cekinmeyin.
Yagsiz st hem cocuklar hem de
yetiskinler igin iyidir.

Ekmek ve tahillar . iki yasindan itibaren
kepekli tGrunler servis edin.



Sebze ve meyveler

Her gun sebze
ve meyve

Her glin sebze ve meyve yemek
sagldiniz icin iyi bir aliskanliktir.
Cocuklarin sebze ve meyve yeme
aliskanligi kazanmalari icin genellikle
rehberlige ve destede ihtiyacglari vardir
ve bu noktada ebeveyn olarak size
onemli bir rol diismektedir. Cocugunuzu
bol miktarda sebze ve meyve yemeye
tesvik edin ve tercihen glinde birkag
kez gcocugunuzla birlikte sebze ve
meyve yiyin. Evde her zaman sebze ve
meyve bulundurun. 10 yasina kadar
olan cocuklarin her gin 4-5 porsiyona
bolinmus olarak yaklasik 400 gram
yemeleri gerekir.

N

iyi bir 6rnek olusturun. Kendiniz
yerseniz ve bundan hoslandiginizi
gosterirseniz, zaman alsa da
cocuklarinizin da yeme olasiligi
artar.

Her 6gline sebzeleri dahil
ederek ve renklerini ve sekillerini
dedistirerek bir rutin olusturun.

Sebzeleri farkli sekillerde, kliclik
parcgalar halinde, farkli kaselerde,
pismis, ¢ig veya cocugun sevdigdi
herhangi bir sekilde servis ederek
cocudun ilgisini cekin ve onu
tesvik edin.

Sakin pes etmeyin. Cocuklar yeni
sebzelere karsi stipheci olabilirler.
Cocudgu yemeye veya tatmaya
zorlamayin, kendiniz yiyin ve
servis etmeye devam edin.




4 ila 10 yas arasi cocuklar =
Gunde 400 gram sebze ve meyve

KAHVALTIICIN - 60g

Y2 muz kase iginde
1-2 biber halkasi sandvig tzerinde

OGLE YEMEGI iCiN - 60g

Salata barindan 2 dl (yaklasik 60g) karisik

sebze: rendelenmis lahana, dogranmis
havug, misir, siyah fasulye

YEMEK iCiN - 120g

1 portakal
4-5 dilim salatalik, sandvig lizerine

AKSAM YEMEGi iCiN - 160g

Yo dl tarli
2 biber halkasi
1elma




Sekerleme, mesrubat ve dondurma

Bazen sekerleme,
dondurma ve kek yenebilir

Sekerleme, mesrubat, dondurma ve
cips yemek bazen guzel gelebilir, ancak
bluylimekte olan ¢ocuklarin ihtiyaci
olan seyler bunlar degildir. Cok fazla
enerji icerir, ancak neredeyse hig besin
icermez, bu nedenle blyumek ve
gelismek isteyen cocuklar cok fazla
yememelidir. Ginimuzde ¢ocuklar bu
Urlnleri cok fazla tuketiyor ve bu da
beslenme yetersizliklerine, obeziteye
ve dis curimelerine yol acabiliyor. Bir
ebeveyn olarak cocugunuza sinirlar
koymak sizin sorumlulugunuzdur. . .
Cocugunuzun yedidi tatli icecek, Bazi oneriler
dondurma ve kek miktarini
sinirlayabilecek kisi sizsiniz.

Cocugunuzun 6nunde tatli, atistirmalik
ve kek yemeyerek iyi bir ornek
olusturun.

Bir rutin edinin. Evde tatli
bulundurmayin. Evde tatli, mesrubat,
kek veya meyve suyu yoksa sinir
koymaniz daha kolay olacaktir.

Cocugunuza hafta ici tatli vermeyin, 6zel
gunler icin saklayin.

Kicuk paketler satin alin veya
atistirmaliklari ve tatlilari kiguk
kaselerde servis edin.
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Bu miktar, diger
zamanlarda saglikli
beslenmesi kosuluyla 6-9
yas arasi bir cocugun bir

cocugunuzu klm hafta icinde yiyebilecegi
Etklllyor? maksimum seker miktandir.

Ozellikle sagliksiz yiyecek ve icecekler
s6z konusu oldudunda, cocuklari hedef
alan pazarlama yontemleri artmaktadir.
Cocugunuz surekli olarak bu Grtnlerin
reklamlarina maruz kalmaktadir.
Slpermarketteki ambalajli Grlnler,
sosyal medya, cevrimici oyunlar

ve videolu ag sayfasi gibi dijital COCUéunUZla
platformlar araciligiyla oldugu gibi konU§abilece§iniZ

kentsel ortamda ve TV'de de maruz B . .
kalmaya devam ediliyor. Cocuklar kolay baZI konu Onerllerl:
etkilenebilir oldugundan, cocugunuzun

ne izlediginin farkinda olmalisiniz. Reklam nedir?

Stpermarketteki ambalajlarin
Uzerinde neden renkli resimler ve
cizgi karakterler var?

Supermarkette seker neden her
zaman kasada olur?

Tim bu reklamlara inanabilir miyiz?
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Hareket/filikeBL akEITNE
.

K
.y .

Her gun ziplayin, Ko un v

oynayin

Tercihen birlikte

Gocuklarin kendilerini iyi hissetmeleri
ve blUyumeleri icin her guin birkag saat
fiziksel aktiviteye ihtiyaclari vardir.
Klguk cocuklar genellikle ¢cok fazla
hareket ederler, ancak arastirmalar
cocuklarin okula basladiktan kisa bir
sure sonra daha az hareket ettiklerini
gostermektedir. Bu nedenle erken
yaslardan itibaren bol bol hareket etme
aliskanligi edinmek 6nemlidir.
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Okullardaki beden egitimi yeterli
degdildir. Cocuklarin bos zamanlarinda
ve hafta sonlarinda da aktif olmalari
gerekir. Bir ebeveyn olarak, cocugunuza
bol bol hareket etme aliskanligi
kazandirmada onemli bir gorev
Ustleniyorsunuz. Kendinizin de hareket
ettigini gosterin ve birlikte yapmaktan
hoslandiginiz hareket aktiviteleri bulun.



—~\

Bazi oneriler!

lyi bir rol model olun. Cocugunuzla
birlikte hareket edin ve bundan keyif
aldiginizi gosterin. Oynayin ve dans
edin, ormana, ylUzme havuzuna, kizak
kayma tepesine veya buz pateni pistine
gidin.

Bir rutin edinin. Okula ve evinizin
yakinindaki diger yerlere arabayla veya
otobusle gitmek yerine mimklnse
cocugunuzla birlikte ylriylin veya
bisikletle gidin.

Cocuklarin miimkin oldugunca sik
disarida oynamasina izin verin. Cocuklar
disaridayken iceride olduklarindan daha
fazla hareket ederler.

Cocugunuzu ziplamaya, tirmanmaya,
dengede durmaya, kosmaya,
yuvarlanmaya, dans etmeye tesvik
edin...

Cocugunuzun baskalariyla birlikte spor
yapabilecegi bir kuliip bulun. Ancak
sadece cocuk isterse, zorlamayin.

Cocugunuzun hareketleriyle
ilgilendiginizi gosterin, teneffliste ne
yaptiklarini veya disarida oynayip
oynamadiklarini sorun.

Cocuklarinizin hareket etmelerine
yardimci olacak iyi kiyafetleri ve
ayakkabilari oldugundan emin olun.
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Hareketsiz bir sekilde oturma

Cocugunuz ne izliyor ve ne
kadar sureyle izliyor?

Televizyon, bilgisayar, tablet veya cep telefonu izlemek cocuklar icin glinde en
fazla iki saatle sinirlandirilmalidir. Cocugunuzun neye baktigina ve ne kadar
slire oturduguna dikkat edin. Yapacak baska seyler bulmaniza yardimci olur. Siz
cocugunuzun 6rnek aldigi kisisiniz, cocuklar ebeveynlerinin yaptiklarini yapar.
Gocugunuzla birlikteyken kendi ekran stireniz hakkinda disUintn.

Sunu bir dene!

lyi bir rol model olun. Cocugunuz
yaninizdayken kendi ekran surenizi
sinirlayin.

Bir rutin edinin. Cocugunuzun bos
zamanlarinda ekran basinda gecirdigi
slreyi glinde yaklasik iki saatle
sinirlamaya calisin.

Ekran kullanmak yerine oyun oynamak,
birlikte disari ¢ctkmak gibi daha aktif
seyler bulun.

Sizin ve cocugunuzun hareketsiz oturarak
gecirdigi stireyi en aza indirin.

Birlikte bir hareket molasi verin,
gidiklayin, dans edin veya oynayin.

Cocuklarin mimkin oldugunca sik
disarida oynamasina izin verin. Cocuklar,
disaridayken iceride olduklarindan dah
fazla hareket ederler.
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aktif oyunlar

b
>

2

i

e Saklambag

e Elim sende

e Danset Dur

e Beni izle ve taklite et
e Top atma

e Balonlu top oyunu
e Engelli parkur yapmak

e Sessiz sinema
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lyi uykular

Cocuklarin kendilerini iyi hissetmeleri ve gelismeleri icin gok fazla uykuya
ihtiyaclari vardir. Cocuklar yeterince uyumazlarsa, okulda 6grenmekte daha
fazla zorluk cekerler. istah da azalabilir. Giin icinde cok hareket ederseniz daha
fazla yorulur ve daha kolay uykuya dalarsiniz. Yatmadan 6nce, belki bir hikaye ile
gevsemek iyidir.

Buyuyen ve gelisen cocuklarin
diizenli ve iyi bir uyku aliskanligi
edinmeye ihtiyaci vardir




Ebeveyn isbirligi

Cocuk icin birlikte

Ebeveynlerin aralarinda cocugun beslenme ve fiziksel aktivite aliskanliklari
hakkinda iyi bir iletisim kurmasi 6nemlidir. Cocugunuzun 6gunlerini veya ekran
basinda gecirecegdi zamani etkileyecek konularda anlasmaya varmaniz iyi olacaktir.
Buytkanne ve blylkbaba gibi cocukla sik sik birlikte olan diger yetiskinlerle
cocudun haftada kac seker yiyebilecegdi konusunda anlasmak da dnemlidir.

Tartismaktan cekinmeyin!

Bir aile olarak birlikte nasil aktif olmaliyiz?

Ne siklikta tatli yemeliyiz?

Ailemizde yeterince sebze tlikeltilmesini nasil saglayabiliriz ?
Yemek zamanlarinda nasil iyi bir 6rnek olabiliriz?

Gunlik yasamda fiziksel aktivite s6z konusu oldugunda nasil 6rnek olabiliriz?

Burada, cocugunuzun 24
saatlik bir sure icinde ne
kadar uyumasi gerektigi
belirtilmistir:

5 yas alti cocuklar - minimum 11 saat
5-10 yas arasi ¢ocuklar - minimum 10 saat

10-16 yas arasi cocuklar
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"Cocugunuza iyi bir
ornek teskil etmeniz
icin kendinize ve
kendi sagliginiza
dikkat etmeniz

onemlidir."

Tip 2 diyabet riski tasiyip
tasimadiginizi test edin.
Bircok kisi yasam tarzini

degistirerek bundan
kacinabilir.




Sagliginiz

Kendi sagliginiz

nasil?

Sagliginiz hakkinda bilgi edinmenin
kolay bir yolu, tip 2 diyabet igin bir risk
testi yapmaktir.

Tip 2 diyabet (en sik yetiskinlikte
gorulir) vicudun kan sekeri seviyesini
yeterince diisik tutmakta zorlandigi
ciddi bir hastaliktir. Yaygin semptomlar
arasinda yorgunluk ve daha sik idrara
ctkma ihtiyaci yer alir. Belirtiler
genellikle yavas ortaya gikar ve bazen
fark edilmesi zor olabilir. Ailenizden
birinde hastalik varsa tip 2 diyabete
yakalanma riskiniz artar, ancak riskiniz
yasam tarzinizdan da etkilenir.

Daha saglikli beslenerek, daha fazla
hareket ederek ve sigara icmeyerek
riskinizi 6nemli ol¢lide azaltabilirsiniz.
Kicguk degisikliklerin bile saglik
Uzerinde blUyUk bir etkisi vardir.

Birkag basit soruyu yanitlayarak,
onumuzdeki 10 yilicinde tip 2 diyabet
gelistirme riskiniz olup olmadigini
dgrenebilirsiniz. Test ingilizce'dir ¢linki
tamamen dogru bir sekilde terciime
etmek zordur. Bir sonraki sayfadaki
testi yapin veya www.1177.se adresine
gidin ve testi yapmak igin "Sjalvtest
diabetes" aramasi yapin.




Test your risk of developing
diabetes within 10 years.

1. Age

(O Under 45 years (0 points)

(O 45-54 years (2 points)

(O 55-64 years (3 points)

(O Over 64 years (4 points)

2. BMI (Calculate your BMI: your weight (kg) / (your height (m) *
your height (m)), e.g. 56 kg / (1,65 * 1,65) = BMI 20.6 )

(OUnder 25 kg/m2 (0 points)

(0 25-30 kg/ m2 (1 points)

(O Over 30 kg/ m2 (3 points)

3. Waist circumference directly below the ribs
(usually at the level of the navel)

MEN WOMEN

(O Less than 94 cm (O Less than 80 cm (0 points)
(094-102 cm (0 80-88 cm (3 points)

(O More than 102 cm (O More than 88 cm (4 points)

4. Are you physically active for more than 30 minutes every day?
This includes physical activity during work, leisure, or regular
daily routine.

(O Yes (0 points)

(O No (2 points)



5. How often do you eat vegetables, fruit or berries?
(O Every day (0 points)

(O Not every day (1 point)

6. Have you ever taken medication for high blood pressure on a regular basis?

(O No (0 points)

O Yes (2 points)

7. Have you ever been found to have high blood glucose (e.g. during health

checks, during an illness, during pregnancy)?

(O No (0 points)

(O Yes (5 points)

8. Has any members of your immediate family or other relatives been
diagnosed with diabetes (type 1 or type 2)?

(O No (0 points)

(O Yes: a grandparent, aunt, uncle, or first cousin (but not my parents,
siblings or children) (3 points)

(O Yes: my parents, siblings or children (5 points)

Tum sorulardan aldiginiz puanlari toplayin ve bir
sonraki sayfada riskinizi okuyun!



Seker hastaligina yakalanma riski?

............................... risk puanim var

Tip 2 diyabete 10 yil icinde yakalanma riskiniz:

7 yas alti Dusuk : tahminen her yuz kisiden biri hastalanir.

7-11 Biraz artmistir: tahminen her 25 kisiden biri hastalanmaktadir.
12-14 Orta dlzeyde: tahminen her alti kisiden biri hastalanmaktadir.
15-20 Fazla: Tahminen her Uc kisiden biri hastalanmaktadir.

20'den fazla Cok fazla: tahminen yarisi hastalanir.

Eger olduysaniz

7-11  Egzersiz ve yeme aliskanliklarinizi
tekrar gozden gegirin ve kilonuza
dikkat edin.

12-20 Daha etrafli bir degerlendirme icin
saglik merkezinize basvurun.

21-26 Muidmkun olan en kisa surede
kan sekerinizi ol¢tirmek igin saglik
merkeziyle temasa gegin.
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Bilimsel olarak degerlendirilmistir.

Program ilk olarak 2011 yilinda baslatilmistir. Bircok bilimsel calisma, programin ¢ocuklarin

sagligi Gzerinde olumlu bir etkisi oldugunu gostermektedir.
En frisk skolstart programinin amaci:

e Saglikli beslenme aliskanliklar
e Saglikli egzersiz aliskanliklari
e Asiri kilo ve obezitenin dnlenmesi

e Dahaiyiuyku

FRISK

skolstart

Daha saglikli cocuklar!

En frisk skolstart, Karolinska Institutet halk sagligi arastirmacilari tarafindan
gelistirilen bir aile destek programidir. Program okul éncesi veya 1. sinifta
uygulanmakta ve cocuklu aileler igin saglikli yasam tarzlarini desteklemek
Uzere okul sagligi ve 6gretmenleriicin 6zel bir yaklasim sunmaktadir.

Programin ag sayfasindan daha fazla bilgi edinin:
www.ki.se/gph/forskning/en-frisk-skolstart

Okula Saglikli Baglayalim kar amaci glitmeyen bir programdir. 2024-2025
doneminde, Stockholm Bolgesi'ndeki Epidemiyoloji ve Toplum Hekimligi
Merkezi (CES) tarafindan Ogrenci Saglik Portali araciligiyla saglanmaktadir.

J& Region Stockholm




