Turkish
Haziran 2013

Tm aileyi daha Saglikll bir yere “uguracak” bir aktivite fikri.

Aktif olmak neden snemlidir?
(Why is being active important?)
Aktif oimak saglikli kalmamiza yardimci olur. Cocuklarin gii¢lii kemik yapisi

ve kaslari olmasina, kendilerini iyi hissetmelerine ve kilolarinin saghkh
kalmasina yardimci olur.

Aktiviteler giin boyunca kisa siirelerle yapilabilir ve cocugunuzun yasam
diizeninin olur. Biitiin ailenin katilabilecegi eglenceli aktiviteler her giin
bulunabilir ve herkesin saglikli ve formda olmasi saglanabilir.

Aktif, saglikll cocuklara dneriler:
(Ldeas for active, healthy kids:)
iceride
Saklambag gibi aktif oyunlari oynayin
Mduzikle dans edin

\

@/

Ev islerinde cocuklarin size yardim
etmesini saglayin

Disarida:
Yakindaki bir park, okul veya dikkanlara yurtyin

Kdpegi yurayuse cikarin

Cocuklarin bahge islerinde size yardimci
olmasini saglayin

£
e

. Translated by WS LHD Translation Service 2013
Sorumluluk reddi: Y

"‘ - o - L o S
! . v Bu bilgi formu sadece egitim amaglidir. Formun Ingilizce’den gevirisinde dogru olmasi igin elimizden
Weight B’QS{ O.FF.' the (L.L’) Health

Western gelenin yapilmasina ragmen cevirinin cok karmasik bir is olmasi nedeniyle bazi geviri hatalar bulunabilir.
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Ekran dnlinde
gegen stireyl giinde
iki Saate DG~ Grin
(Limit Screen Time to Two Hours q qu)

Ekran Sntinde 3e§en zamah hedir?
(What is screen time?

Ekran oniinde gegen zaman eglence igin televizyon (TV) seyretmek, bilgisayar
kullanmak ve elektronik oyunlari oynamaktir. Bu siire iginde gocuklar

aktif degildir ve buylik olasilikla sagliksiz yiyecekler tiiketirler. Bu da kilo
alinmasina ve sagligin bozulmasina neden olur. Cocuklarin “ekran” oniinde
gecen zamanlarinin giinde iki saati gegmemesi igin sinirlama getirmek
onemlidir.

Tim aile Gyeleri i;in aktif
shepilep:
(Active ideas for the whole family)

B Dikkanlara, parka veya okula
yuruyerek gidin

Yorenizdeki havuzda yuzup eglenin
Doga yuruyusine ¢ikin

Futbol gibi aktif bir oyunu oynayin
Ugurtma ugurun

Arabay! yikayin

Turkish

Equn 6nunde Segen Sure Haziran 2013
Tablosu

(Screen Time Chart)
Ttm aileyi daha saglikl bir yere “uguracak” bir aktivite fikri.

Ekran 6nlinde gecen siireyi glinde en fazla iki saatle sinirlamaya g¢alismak igin
cocuklarin bu siralar bu aktivitelere ne kadar zaman harcadiklarina bakmak yararli
olacaktir. Bu aktiviteler ise TV'’yi seyretmekle gecen sire, internette dolasma,
oyun konsollariyla oyun oynama (6rnegin Nintendo, Xbox, Play Station), IPod
dinleme, kisa mesaj génderme veya cep/ev telefonuyla konusmalaridir.

Cocuklarin bu aktivitelerle daha az zaman gegirmeleri ve daha aktif olmalari
onemlidir. Asagidaki tablo onlarin bir hafta icinde bu aktivitelerle ne kadar
zaman gegirdiklerini gérmek igin siz veya onlar tarafindan doldurulabilir. Toplam
zamanlarini giinde iki saatin altinda tutmayi oyun haline getirebilirsiniz.

Oyun

iPod (e

U/ Bilgisayar Konsolu telefonu

Pazartesi

Sali

Carsamba

Persembe

Cuma

Cumartesi

Pazar

Haftalik toplam
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Bu bilgi formu sadece egitim amaclidir. Formun ingilizce’den gevirisinde dogru olmasi igin elimizden
gelenin yapilmasina ragmen cevirinin cok karmasik bir is olmasi nedeniyle bazi geviri hatalar bulunabilir.
Bu bilgilerin cocugunuz igin dogru olup olmadigindan emin olmak igin bir doktor veya baska bir saghk
gorevlisine danisiniz.
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Gunde lc 65UN
emege Saplik bir
thqlﬂ dthl edin

(Include o Healthy Breakfast in Your Three Main Meals a bay)

Kahvalt neden snemlidir? (Why is breakfast important?)

Giinliik ii¢ 6giin yemek iginde saglikli bir kahvalti en 6nemlisidir. Kahvalti
c¢ocuklarin gereksinimleri olan enerjiyi vererek giine baglamalarini saglar.
Kahvalti yapan ¢ocuklarin derslerine odaklanmalari daha kolay olur ve
okulda daha basarili olurlar.

Kahvd’dyq yetermce zamah qylerk igin:
(To allow enough time for breakfast:)
» Cocuklari yataktan daha erken kaldirin

* Televizyonu kapatin
 Kahvaltiyr geceden hazirlayabildiginizce hazirlayin

Saglikli gocuklar icin kahvatti 8nerileri:
(Breakfast ideas for heakthy kids:)

B Tahill Kahvaltilik; Weetbix®, Vitabrits® veya Shredded Wheat® gibi

B Yulaf Lapasi — use QuickOats®kullanin

B Piring Lapasi

B Kahverengi/Cok tahilli tostla kuru
fasulye, yumurta ve peynir

Taze meyveli disuk yagh yogurt

Dugsulk yagli sGtlh sivi meyve puresi

B Tirk pidesi Uzeri 1zgaralanmis distik yagli
peynir ve mantar

B (irpilmis yumurta ve domates icli yumusak Meksika durimu

Weight B’qS‘t O‘FF! the ‘(‘j“:’!’ Health
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Saglikh Kahvatti Tarifleri ainon 2013

(Healthy Breakfast Recipes)
Ttm aileyi daha saglikll bir yere “uguracak” bir aktivite fikri.

H Yoéntem:
LeZZe't, ‘ TOS't + Sandvi¢ makinesini hafifge yagla spreyleyin.
(Tasty Toastie) - Bir dilim ekmedgi sandvic aletinin alt

tarafina yerlestirin.
Hazirlama Siiresi: 5 dakika * Dolgu malzemesini ekmegin tzerine koyun.
Pisirme Siiresi: 2-3 dakika * Diger ekmegi Gizerine koyun ve kizarincaya
Porsiyon: 1

kadar 2-3 dakika bekletin.

Malzemeler:

* 2 bardak kuru fasulye V A .
(\feya 130g konservg)  Eger zeytin veya kanola yaginiz yoksa

L e _ az miktarda kanola margarini kullanin.

’ g‘e)?,%';dak rendelenmis dlstk yagl » Farkli tirlerden saglkli ekmek kullanmaya
galisin, 6rnegin tam bugdayli veya tam
bugdayh veya kahverengi ekmek gibi.

» Eger sandovi¢c makineniz yoksa ekmegi

kizartip dilimlerin Gzerine fasulyeleri ve

peyniri kasikla yerlestirdikten sonra firin

1zgarasinda peynirler eriyene kadar 2-3

dakika bekletin.

Yararh Bilgiler!

» 2 dilim cok tahilli ekmek
* Zeytin yag veya kanola spreyi

Saglikli ¢abuk pisirilen yemek kitabr’ndan uyarlanmistir,
Saglik ve Yaglanma Bakanligi (2008)

Sivi Meyva Plre Igecegn
(Fruit Smoothte)

Hazirlama Siiresi: 5 dakika
Malzemeler:

* %2 bardak dusuk yagh sut

* Y4 bardak meyva ( muz, cilek gibi)
» 2 tath kasigi dusiik yagh yogurt (sade veya vanilyali)

Porsiyon: 1

Yontem:
« Slit, meyva ve yogurdu blendere koyup iyice karistirin.

Yararli Bilgiler!

« Sit taze,uzun 6murll, teneke, toz veya soya tiriinden
olabilir.

» Meyva taze, konserve veya donmus olabilir.

 Eger blenderiniz yoksa catalla ezebilirsiniz.

Bu yemek tarifleri ailede allerjisi olan birisi oldugu durumlarda dedistirilebilir
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gorevlisine danisiniz.



Turkish
- Haziran 2013

T
o L.\
_r Ttm ql’eyl daha Saglikhh bir yere “uguracak” bir qkt'wte fikei,
< s
e‘t,' M'n' Yontem:
* Firini énceden 180°C
ye ayarlayip isitin

Ekstr ay iyecekler nelerdir? (}'uWny Muﬁins) « Bilyiik bir mini kek tepsisini yaglayin.
( hat re X‘U‘ FOOdS ? . : * Margarin ve sekeri hafif ve krema gibi oluncaya.
What o d ASQg'ko',eN ";eren Hazirlama Siiresi: 15 dakika kadar girpin 1/3 bardak karisimi daha sonra kek
“Ekstra Yiyecekler” cocuklarin saglikh 9ereZ,eN Segln Pigirme Siiresi: 20 dakika Ustl olarak kulaniimak tizere bir kenara ayirin.
biiyliyiip geligmeleri icin gerekli Malzemeler: (12 mini kek yapilir) < Un ve targini ekleyin.

olmayan ylyeceklerdir. Bu yiyecekler (Choose heq,{hy SNacks based oh:) * % bardak (125g) margarin  Koyulastirilmis siitle yumurtay! girpin. Kuru
genellikle yliksek oranda yag, seker * > bardak kahverengi seker karisima karisima iyice karistirin ve kasikla mini
ve tuz icerirler. Bunlara 6rnek olarak - Meyva + 2 bardak mayali un kek tepsisine yerlestirin.

mesrubatlar, kizarmis patetes, borekler, « 375ml teneke dustk yagh « Yulaf ve ekstra targini ayirdiginiz sosa ekleyin
sosis roleleri,sekerleme ve gikolatalar * Sebzeler koyulastirimig st ve iyice karistirin. Keklerin (izerine esit bir

osterilebilir. R . ey e . 1 yumurta sekilde serpistirin.

9 D"U$Uk Valgh sut U"U’:”e”- 5 - « ¥ bardak yulaf + Kekler kabarip altin rengini alana kadar firinda
Bu “Ekstra Yiyecekler”diye nitelendirilen sut, peynir, muhallebi ve yogurt gibi * 4 bardak kuru tiziim 15-20 dakika pisirin.

paket servis yiyecekleri ve sagliksiz - Tam tahilli ekmek, krakerler, ve * 2 seker kasigi targin

cerezlerin sadece arada sirada ve az tahilli kahvaltiliklar. Genc Kalpler igin saglikli Fikirler’den uyarlanmistir, Kalp Kurulusu (2008)

miktarda tiiketilmesi 6nemlidir. ki iig
saglikli cerez ¢ocuklarin giindelik enerji

gereksinimlerini karsilar. Lezze't,i Kogqndq M'S"\

Sagllkll cocuklar igin basity saglikl gerez Bnerllert Uy Ees CR s
(EQSyu he fhy Sﬂqck ldeQS 'FOI‘ heQ,ﬂ')y k'dS) Hazirlama Siiresi: 5 dakika

Pisirme Siiresi: 6 dakika Porsiyon: 1
Ana 6gun gibi gerezlerin de beg saglikl yiyecek gurubundan olugmasi Malzemeler:

onemlidir. Ornekler ise: * /5 koganda misir (disI temizlenmis)

* Sos: Y2 yemek kasigi bal, ¥4 yemek kasigi taneli

bir dilim tam tahil tost ekmegin tUzerine hardal, 2 cay kasigi kanola margarini
kiiglk konserve kuru fasulye Yéntem:

s dier < ; il * Sos malzemelerini bir kaba koyup mikrodalgada
kraker Uzeri dustk yagl peynir . A YUKSEK AYARDA 15-20 saniye pisirin.
ve domates N ~ * Misir koganina sosu surerek mikrodalga - emniyetli
muzlu diisiik yagh koyu krema bir kaba yerlestirin.

« Kabi streg filmle kapatarak mikrodalgada ylksek
ayarda 5 dakika pisirin, her yerin esit pismesi igin 3
dakika iginde cevirin.

Lidbnan ekmegi Uzeri humus >

az miktarda susi.

Yararl Bilgiler! Kolay yemek igin misir kogani
tutucular kullaniniz.

. Translated by WS LHD Translation Service 2013
Sorumluluk reddi: Y

! Bu bilgi formu sadece egitim amaglidir. Formun ingilizce’den gevirisinde dogru olmasi igin elimizden
Weight 5’0 st O]CF.' the (l“), Health : . ol ce , !

Western gelenin yapilmasina ragmen cevirinin cok karmasik bir is olmasi nedeniyle bazi geviri hatalar bulunabilir.
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Turkish

—— Suluboyq Aktivitesi Haziran 2013
SU&U an \ (Water Coloyuring Activity)

)
Musluk suyu icmek dislerimiz ve saghdimiz icin iyidir. Cocuklar asagidaki resmi
' ece q 'n \ renklendirirken suyu ana icecek yapmay! hatirlayacaklardir.
§;~_—,.4
(Make Water the Main Drlnk ==

Veden suyu tercih
etmelisiniz?
(Why choose water?)

Susamis ¢ocuklar igin en iyi
icecek sudur. Giivenilir musluk
suyu icmek saghkhdir ve
cocuklarin diglerini gli¢lendirir.

Sekerli igecekleri sinirlandirin
(met sugary drinks)

Cok seker ve renklendirici igerdiklerinden
meyva suyu, mesrubat, spor icecekleri
ve suruplari azaltmak énemlidir. [ekerli
icecekler ayni zamanda pahalidir. Bu

tur icecekleri asagidakileri uygulayarak
azaltabilirsiniz:

B Sade su verinceye kadar
icecekleri sulandirin

B Ufak bardaklar kullanin

B Cocuklarin her gun igtigi icecek
sayisini sinirlandirin

B Daha saglikh bir segenek olarak
sut verin. (ki yas Uzeri gocuklar disik
yagh sut igebilirler.)
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Western gelenin yapilmasina ragmen cevirinin cok karmasik bir is olmasi nedeniyle bazi geviri hatalar bulunabilir.
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