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Cocuk Beslenmesi ve Gelisiminde
Turkiye'nin Ilk Mobil Uygulamas: Olan
iGrow'un Web Sitesi Yeni Iceriklerle Yayinda

Gida, beslenme ve saglhk konulannda gelistirdigi projelerle toplum saghginin gelecedi icin ¢alisan
Sabri Ulker Vakfinin cocuklann buylme ve gelismesini ebeveynleri tarafindan kolayca takip
edilmesini saglamak amaciyla sundugu iGrow web sitesi yepyeni yuzu ve icerikleriyle ebeveynlerle
bulusuyor. Incelemek icin www.igrow.sabriulkerfoundation.org adresine tiklayin!

Cocuklarin blytime ve gelisimini takip etmeye yoénelik
Turkiye’nin ilk mobil uygulamasi olan iGrow’un yenile-
nen web sayfasinda; annelere tavsiyeler, bebek ve
cocuk beslenmesine dair makaleler, renkli ve dengeli
tariflerin yani sira “Anneler Soruyor!” platformu ile en
¢cok merak edilen sorularin yanitlan tUm ebeveynlerle
bulusuyor.

Kuruldugu 2009 yilindan bu yana saglikli yasam bilinci-
nin gelismesine katki saglamak, toplumu beslenme ve
saglik alanlarinda bilimsel ve gUvenilir bilgiyle aydinlat-
mak Uizere bircok projeyi hayata geciren Sabri Ulker
Vakfi’nin ebeveynlerin gocuklarinin saglikl biytmeleri-
ni takip edebilmesi icin sundugu iGrow, yenilenen yU-
zUyle anne babalara rehber olmaya devam ediyor.

Hollandali Arastirma-Gelistirme kurulusu TNO tarafin-
dan gelistirilen ve Sabri Ulker Vakfi tarafindan Tiirki-
ye’ye adapte edilen iGrow, yenilenen internet sitesiyle
daha cok ebeveyne, daha yakindan ulasmayi hedefli-
yor.

igrow.sabriulkerfoundation.org adresinden ulasabi-
leceginiz internet sitesinde Annelere Tavsiyeler bagli-
g altinda ebeveynlerin, beslenme ve saglik Uzerine
merak ettigi konular hakkinda bilgilere yer veriliyor.
Ayrica sitede iGrow’un “Anne Adaylar, Gebeler ve
Emziren Annelere Ozel Beslenme Tavsiyeleri” , “Ek Be-
sinlere Gegis, Bebek ve Oyun Cocuklarinin Beslenme-
si Konusunda Annelere Tavsiyeler”, “Okul Cagi Cocuk
ve Adolesan Beslenmesi Konusunda Annelere Tavsi-
yeler” adll 3 yeni kitabina da online olarak ulasilabiliyor.
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“Anneler Soruyor iGrow Yanithyor!”

Anneler merak ettikleri konulan, “Anneler Soruyor
iGrow Yanithyor Platformu” Gzerinden kolaylikla uz-
manlara soruyor ve bilimsel kaynaklardan yanit bulu-
yor. “Cocuguma nasll yeterli ve dengeli beslenme alig-
kanhg kazandirabilirim?”, “Cocugum ¢ok az yemek
yiyor, istahini arttirmak icin ne yapmaliyim?”, “Cocu-
gum okula gidiyor, beslenme cantasina ara 6gun
olarak ne koyabiliim?” gibi anneler tarafindan daha
once sorulmus ve uzmanlar tarafindan yanitlanmis tim
sorulara ise “Annelerin Merak Ettikleri” baghgi altindan
ulagilabiliyor.

iGrow’dan Cocuklar icin Renkli ve Dengeli
Tarifler

Renkli ve dengeli tarifler, annelere, sebze, meyve, yu-
murta, et, balik gibi besinlerle lezzetli ve ilgi ¢ekici ta-
baklar hazirlayabilmeleri igin yardimci olurken gocukla-
rn da yeterli ve dengeli beslenmesine destek oluyor.
Renkli ve dengeli tariflere iGrow’un yenilenen web site-
sinden ulasabilirsiniz.

Cocuklarin Yeterli ve Dengeli Beslenmesi Konusunda Ebeveynlere Tavsiyeler

1. Ogiin kavramini
ogretin

Her ana 6gund her gln
dlzenli olarak hazirlayin
ve 0Ogun atlamamanin
énemini anlatin. Ogiinle-
rinizi ailece beraber ti-
ketin. Ailecek paylasilan
sofralar iletisimi ve pay-
lasimi guclendirir yeterli
ve dengeli beslenmeyi
destekler. Ogiin diizeni-
nin aligkanlik haline gel-
mesine de destek olur.
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2. Besin gruplarini sorulariniza
uzmanlar
tanitin tarafindan

bilimsel
\ yanitlar.

Market ve pazar alisve-
rislerine  ¢ocugunuzla
birlikte giderek, besin
adlar ve besin gruplarini

égrenmesini  saglayabi-

lirsiniz.  Sat, yogurt, k
ayran gibi besinlerin sit & ‘

ve st Urdnleri grubunda ~

Anne
adaylar icin
beslenme
Onerileri.
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COCUKLARIMIZ GELISIRKEN
BiZE DE TAKIBI DUSER!

Turkiye'nin cocuklarin buyume ve gelisimini takip etmeye yénelik
ilk mobil uygulamasi iGrow, yenilenen web sitesi ile
ebeveynlerin tum ihtiyaglanna yanit sunuyor.

SABRI ULKER
GIDA ARASTIRMALARI ENSTITUSU

VAKFI

Bebek

ve cocuk
beslenmesine
dair yaynlar.

Renkli ve
Dengeli
Tarifler.
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karna, pilavin da tahillar
grubunda oldugunu
basit bir dille anlatabilir,
bu besinler arasindaki
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vicuda yararlarini 6gre- 7
tebilirsiniz. o

3. Birlikte mutfaga
girin

Cocugunuzu mutfaga dahil edip, yemek hazirlarken
sizi izlemesini saglayabilir, sizin yumurtayr kirmadan
hemen o6nce ykadiginizi, sebze meyveleri yikayip
ayikladiginizi veya kéftenin nasil hazirlandigini 6gren-
mesine yardimci olabilirsiniz. Bu sirada basit seyleri
denemesine izin vererek, cocugunuzun hem besinleri
hazirlamaya yardimci oldugu, hem de kendi emek
verdigi bir yemegi daha keyifli tiketmesini saglayabi-
lirsiniz.

4. Yemekleri cocugunuz icin cekici hale
getirin

Cocuklarin sevdigi oyuncak veya ¢izgi film karakter-
lerinden ilham alin ve yemekleri ¢ocugunuzun
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hosuna gidebilecek sekillerde sunun. Cicek seklinde
yumurta halkalar, gilen surata benzeyen sebzeler,
misket gérinimli kofteler...

5. Yeterli ve dengeli beslenmeye, hareketli
yasama tesvik edin

Besin secimleriniz ve beslenme dizeniniz ile yeteri ve
dengeli beslenmenin saglik Gzerindeki etkilerini gor-
mesini saglayin, érnek olun. Cocuklarinizin daha aktif
bir yasam surmesi, dlzenli egzersiz yapabilmesi icin
okul takimlarina katiimasina tesvik edebilir veya ce-
sitli spor kurslarina katiimini saglayabilirsiniz. Ak-
samlar ailecek yapilan yUrayuUsler, hafta sonlar pik-
nikler veya doga yuriyuUgleri ile hem iletisiminizi gug-
lendirebilir hem de daha aktif bir yasam icin birlikte
bir adim atabilirsiniz.

www.sabriulkerfoundation.org www.igrow.sabriulkerfoundation.org
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