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Dengeli ve hareketli

isvigre beslenme levhasi, 4 ile 12 yas arasindaki gocuklarda saglkli bir beslenme ve hareket tutumu icin en 6nemli mesajlari bir
araya toplamistir.

Dengeli yeme ve icmeye yonelik 6neriler icermektedir. Bunun haricinde ebeveynlerin ve bakicilarin tutumu ile sofra kiltirti 6nem-
li bir rol oynar: Masadaki rahat bir ortam, yemek sirasindaki huzuru ve keyif almayi tesvik eder. Stikunet, mizah ve sabir, yemek
sirasinda iyi bir ruh halini desteklerken, elestiri veya baski istahi kagirir. Cocuklari denemeye davet etmek ve onlara 6rnek
olmak, onlarda tat deneyimi bakimindan gok yonlilik sunar ve gesit agisindan zengin gida segimi konusunda tesvik eder.

Cocuklar, dogalari geregi aktiftir ve hareket etmeyi severler. Buna, mimkin oldugunca acik havada ginlik yasam ve spor
faaliyetleri dahildir. Yeterli dinlenme molalari, gocuklarin tekrar enerji toplamalarina yardimci olur.



- sge Schweizerische Gesellschaft fur Erndhrung
V ssn Société Suisse de Nutrition

ssn Societa Svizzera di Nutrizione

Su icmek
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® Su, susuzlugu gidermede bir numaradir. Ginde dort veya bes bardak Onerilir.
® Su; kalori, seker icermez ve dise zararl asitlerden arindiriimistir.
® |svigre'de musluk suyu temiz ve ucuzdur ve her yerde temin edilebilir.

Sebze ve meyve yemek

® (Cesitli renklerde sebze ve meyveler yiyin, ¢unkl her sebze
ve meyve kendi deg@erli igeriklerine sahiptir.
Sebze ve meyveler her yemegi zenginlestirir ve her ana yemek ile ara yemekte yenebilir.
Bdlgesel ve mevsimsel sebze ve meyveleri tercih edin.

Dizenli aralhiklarla yemek yemek

Duizenli araliklarla gtine yayilmis yemekler, performansi ve konsantrasyonu arttirir.
Dengeli bir kahvalti ve/veya dengeli bir kahvalti ara 6giin0, giine canli baslamayi saglar.
Kahvalti ara 6gunu ve ikindi ara 6ginu ana 6gunleri tamamlar ve surekli atigstirmanin
onuline gegebilir.

Cesit acisindan zengin beslenmek

® (Gida seciminde ve hazirliginda zengin gesitlilik iyi bir

beslenmeye katkida bulunur.
® (Gidalarin segiminden ve hazirlanmasindan yetigkinler

sorumludur. Bundan ne kadar yiyeceklerine ¢ocuklar karar verir. Cocuklar,

aclik ve doyurma konusunda, yetigkinlerin de glivenebilecedi iyi bir algilama yetisine sahiptir.
® Saglikli veya zararl gida maddesi yoktur. Her sey,

bir miktar ve siklik meselesidir.

Tium duyularla tadina varmak

® Yemekler igin zaman ayirmak ve olabildigince sik birlikte yemek yemek, ¢iinki boyle tadi
daha iyi oluyor.

® Akilli telefonlar, tabletler, televizyon veya gazeteler olmadan birbiriyle yemek sirasinda
konusmak, sofradaki sevinci ve agiz tadini tesvik eder.

® Yemek yemek, durumsal bir deneyimdir: Gérdiklerimiz, kokladiklarimiz, tattiklarimiz ve
duyduklarimiz hem arzu hem de tiksinti tetikleyebilir. Cocuklar bundan dolayi yeni
gidalara her zaman agik degillerdir. Sabir ve gliven karsiligini verir.
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