Ekransiz sofraya gecis cizelgesi
Ekrani bir giinde degil, adim adim kaldirmak icin. Her adimi cocugunuz rahat edene kadar birkag gliin uygulayin ve
basarili gecen glnleri isaretleyin.

Adim Pzt Sal Car Per Cum Cmt Paz

1. Ekran acik ama sesi kapali ya da cok kisik

2. Ekran cocugun 6niinden alinip masanin
kenarina konuldu

3. ilk birkac lokma ekransiz, sonra ekran aciliyor

4. Bir 6gin tamamen ekransiz (cogu ailede
kahvalti en kolay1)

5. Tim o6gtnler ekransiz; ekran yemekten sonra

Ekranin yerine neler koyabiliriz?

¢ Ayni masada, mumkuinse ayni yemekten birlikte yiyin.

¢ Sohbet: "Buglin en ¢cok neye guldin?", "Tabaginda kac yesil sey var?"

e Klclk gorevler: kendi tabagina servis yapmak, su doldurmak, ekmegi dagitmak.
« Ogiin 20-30 dakika ile sinirlayin.

« ilk glinlerde daha az yiyebilir; tutarli kalin, ekrani "bir kerelik" geri acmayin.

Kilo kaybi olursa, 6gtnler sirekli kavgayla geciyorsa ya da ¢ocuk ekransiz neredeyse hi¢c yemiyorsa bir saglik profesyoneline
danisin.

Bogulma riskine karsi: Besin denemelerini her zaman bir yetiskinin gézetiminde ve cocuk dik otururken yapin. 4 yasindan

kiclk cocuklara bitin Gztm, bitlin kuruyemis, ¢ig havug, patlamis misir ve sert seker vermeyin. Cocuk ses ¢cikaramiyor ve
oksturemiyorsa hemen 112'yi arayin.

beslenmeterapisti.com
Yalnizca genel bilgilendirme amachdir; tani ya da tedavi yerine gegmez. Sorunlariniz igin bir saglik profesyoneline basvurunuz.

Kaynaklar: American Academy of Pediatrics, Family Media Plan (HealthyChildren.org) - Robinson E ve ark. Am ] Clin Nutr
2013;97(4):728-742.



