


BIZ

KOCAMAN

BIR
AILEYIZ...

Dunya Cocuk
Akademisi

Agaoglu Maslak 1453

#zorluklarberaberasilir
H#Honcemoral
#guzelruhhali

H#onceinsan

#COCUGUNGUCU
#OGRENMENIN GUCU
#OGRETMENINVARLIGI
#EGITIMOLMADANASLA

Bu bir Dinya Cocuk Akademisi yayinidir.

Her hakki Diinya Cocuk Akademisi Maslak’a aittir.
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EVDEMISINiz?
BiZ YOLA CIKTIK GELIYORUZ BILE

Anca beraber... Kanca beraber...
Hayat da asilmayacak zorluk yoktur...
Sadece, bazilari daha ¢cok zaman alrr.

Eskiden, analarimiz, babalarimiz, nineler, teyzeler, halalar, “Allah saglik versin
evladim” diye ugurlarlardi bizleri...

Simdilerde, “Allah sana, akil, ruh ve vicut sagligi versin” diyoruz kalbimizle...

Buglnleri kolay asmak icin, inancimiz. nesemiz %120 olabilmeli.
Negatiflige hic yer yok Kki...

Gerekli tedbirleri alip, uyarilari, uygulamalari hayatimiza kattiktan sonra, artik;
GULUMSEME, EGLENME, PSIKOLOJIMIZIN TAVAN YAPMA ZAMANI...

Yas guruplarimizin, Turkce ve ingilizce; “EVDE EGLENCE” kitaplari baskiya
giriyor az sonra...

YOUTUBE kanalimiz bu CUMARTESI sizlerle...
Bir dolu siurprizde yolda...

Bizleri okulumuzda, guldiren, eglendiren, disindiren minik yavrularimizi,
degerli aileleri de olsa, bizsiz birakamazdik...

Kiskaniriz sonra...
Alistik artik, onlarin civil civil haline...

Cantalariniz Cuma aksamustu hazir olacak, “okul resepsiyonundan almayi
tercih eden” velilerimiz icin...

Kargoyu tercih eden velilerimizin
cantalarida, Cuma 64glen yola cikacak

adreslerine...

Cumartesi Youtube akisinin bilgisine de
buradan ulasabileceksiniz...

HASRET BITiYOR...
BERABERCE EGLENMEK iCiN...

Kalin sayai ile, sevgi ile,
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Evde Nese ile,

Belki de 2.Dlnya savasindan bu yana dinyamiz da ilk defa bodylesine blyUk bir
global, toplumsal, tehlikeli bir salgininin sikintilarini yasiyoruz. Her an kulagimiz
haberlerde, TV, radyo programlarinda, corono-19 virlsl ile nasil micadele ederiz
nasil daha etkin tedaviler alabiliriz bilgisi arayisi icerisindeyiz. ihtiyac olmadigi
slirece ‘evden disariva cikmama’ uyarisini ciddiyetle dikkate aliyoruz. insan beyni
var olan tehlikelerden korunmaya ve hayatta kalmaya programhdir. Tehlike arz
eden durumlardan vicudumuzun salgiladigi hormonlardan biri olan adrenalin
hayata tutunabilmek adina vicudumuzda gérevini yerine getirmektedir.

Ozellikle bu tir salginin, hayati tehlikenin uzun streli oldugu durumlar da, beden ve
zihin surekli gergin ve tetiktedir.

Bu hem “Badisiklik Sistemimizi”, hem de “Psikolojik Duyarhlidimizi” olumsuz yonde
etkileyebilir.

0O zaman, hic unutmamaliyiz ki tehlikenin strdtigu durumlarda, sogukkanlihigimizi
korumak ve ruh sagligimizi dengede tutabilmek en az fiziksel saghdimiz kadar
O6nem teskil eder.

Durumu dikkate almaliyiz,

Tedbir(ler) almaliyiz,

Ama bilincli, sakinlikle, inanarak, korunarak...
Yasadigimiz bu zor ginlerde, panik ve korku virls gibi bulasici bir duygudur. O
negatif duygulari, cocuklarimiz da hissederek, minik dinyalarinda bir gerginlige,
tramvaya donusturebilirler.

Cocuklarimizin da bu surecte virs salgini hakkinda sorulari olacaktir. Cok dogal
olarak. Cevaplarinizi hic kacmadan, kacinmadan
kisa, basit ve somut ciimleler ile cevaplamanizi

dneririz.

Ve hepimiz ¢ok iyi bilivoruz ki bu ¢adin cocuklarinin,
cocuklarimizin Essiz Bir Hayal Gucleri var.

Onlarin sorularini cevaplamamak onlarin ic
dunyalarinda arayislara yoénlendirecek ve belki
de bambaska boyutlara sudrlkleyebilecektir. Biz
gunluk rutinlerimizi fazla dedistirmeden yasarsak,
onlarinda daha cok alistiklari diizenin dogalliginin
disina ¢itkmamis oluruz.
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Yemek yedigimiz, yatip, kalktigimiz saatlerin normal yasantimizdan farkh olmamasi
onlari daha da rahatlatacaktir. "Bir tehlike yok , gultp oynayip, gidiyoruz ve ne
glzel bir cok aile bireyimde benimle beraber” modun da olup rahatlayacaklardir.

EViN NESESI,
Bu mecburi, ev halini en eglenceli hale déonUstlirmek siz anne, babalarin, tim
Ailelerimizin elinde.

Daha 6nce zaman bulamadiginiz “Aile Oyunlarina” zaman ayirabilmek blyUk keyif
degdil mi?

Bu konuda “Dunya Cocuk Akademisi Maslak” olarak evlerinizin misafir odalarina
konuk olmak istiyoruz.

Sevgili 6gretmenlerimiz, sevgili 6grencilerine ve sizlere hep beraber hosca zaman
gecirebileceginiz “Evde Eglence” Turkce/ingilizce kitaplarini hazirladilar. Telefon ve
tabletten ziyade cocuklarimizin alistiklari ortami strdirebilecekleri, “Dinya Cocuk
Akademisi” Youtube kanalimizda, zaman akisimizi, drama saatlerimizi, sohbet
sUreclerini, evde spor etkinliklerimizi hatta diyetisyenimiz Sevgili Gizem Karakilic'in,
bagdisiklik sistemine destek olacak yiyeceklerden tutun, sizleri cocuklarimiz ile
mutfakta hosca beraber Uretecek mendulere kadar eglendirecek etkinlik videolarini
bulabileceksiniz.

Bu vesile ile saglik, hijyen sohbetleri yaparak bulmacalar ¢c6zecek minik asistanlara
kavusmus oluyorsunuz.

Sevgili Hocamiz Murat Didin’in deyimi ile, “Bundan iyisi Malatya da kayisi” Onemli
olan bu zor glnlerin, zorlugunu yenerken, birbirimize daha 6énce veremedigimiz
zamanl vermek, aktiviteleri beraber yapabilmenin glllip edlenmenin
MUTLULUGUNU PAYLASABILMEK...

Psikolojik olarak dayanikli oldugumuz sUrece, dengeli beslenme ile daha da
yukarilara c¢ikacak olan “bagisiklik sistemimiz” bize tim zorluklari, BERABERCE
ASMA GUCU VERECEKTIR.

AYSEN BOZDOGAN
Uzman Klinik Psikolog
Dunya Cocuk Akademisi
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SOSYAL iZOLASYON DONEMINDE NASIL BESLENELIM?

Herkese selam, ben Diyetisyen Gizem. GUndemimizde olan Koronavirls nedeniyle
vaktimizin cogunu evde geciriyor olduk. Bu dénemi ev hapsi olarak degil de
kendimize ve ailemize ayirdigimiz kisisel zaman olarak distnmeliyiz. Ancak bu
durumun tatil olmadiginin da altini ¢cizmekte fayda var. Evde kalarak kendimizi ve
sevdiklerimizi koruyoruz aslinda. Peki evden gecirdigimiz bu “sosyal izolasyon”
déneminde nasil beslenmeliyiz? Bagisikhgimizi arttiracak hangi besinleri tercih
etmeliyiz?

Bagisiklik sistemi s&z konusu oldugunda &n plana cikan 6geler A, ' .
C, E vitaminleri ile ¢inko, selenyum mineralleri oluyor. -

o A vitamini: Balik, yumurta sarisi, peynir, kurubaklagiller
veya beta-karoten formunda sari ve havuc, kabak gibi
turuncu sebzelerde bulunuyor.

. C vitamini: Bagisikhgimiz icin belki de en 6nemlisi C
vitamini. turuncailler, 1Ispanak, pazi, karnabahar, brokoli,
limon, kivi, biber, brokoli, maydanoz gibi besinlerde
bulunuyor

. E vitamini; Ceviz, findik, badem, kaju, ay cekirdedi, fistik, bitkisel
yaglar.

. Cinko: Kuruyemisler, deniz canlilari gibi besinlerde bulunuyor.

. Selenyum: yumurta, tavuk, hindi, balik, kuruyemisler, kabak cekirdedi,
mantar gibi besinlerde bulunuyor.!!Selenyum pisirme esnasinda %50

kaybolur. Duslk ph pisirilmelidir. Firlnda pisirme yéntemi en sagliklisi olacaktir.

. Antioksidandan zengin mor ve kirmizi meyvelerin tuketimini arttirmaliyiz.
Kirmizi meyveler likopen, turuncu meyveler karoten icerigi yuksek besinlerdir.
Kirmizi meyveler; dut, ahududu, yabanmersini, bégulrtlen, kirmizi Gzim, siyah
Uzum, cilek, kizilcik, visne..

. Yine glcli antioksidan kaynaklarindan alisin
icerigi yuksek sarimsak, brokoli gibi stlflrlu
yiyecekleri tiketmeliyiz.

. Yesil yaprakli sebze tlketimini arttirin ve bu
sebzelerle beraber C vitamini kaynaklariyla
beraber alirsaniz deimirin vicuttaki emilimini
arttirirsiniz.

. Omega-3 yag asitleri de yine immun sisteminin
en glicll destek kuvvetlerinden biridir. Omega
kaynaklari; zeytinyagdi susam yadi, balik, balik
yagdl, ceviz, badem, chia, keten tohumu.
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e« GUnde 1 yumurta, derisiz tavuk yagsiz kirmizi et, balik,
kurubaklagilleri mutlaka tuketelim.

« Probiyotik besinler; tursu, kefir, boza, tarhana, ¢ig sucuk, yodurt,
ayran, salgam suyu, peynir. Bagisikligimizi arttirmak ve badirsak
saghgimizi glc¢lendirmek icin gliinde 2-3 porsiyon sit ve sut
Urdnlerini tdketelim. Gerekirse probiyotikli sit ve probiyotikli
yogdurtlari tercih edelim.

o 2 litreye kadar su tiketimini ihmal etmeyin.

. GUnde 2 kupa bitki caylarindan ithlamur, adacayi, yesilcay, kusburnu icmeye
calisin.

. Anti inflamatuar yiyeceklerden olan zerdecal ve zencefili soframizdan eksik
etmeyelim.

. Yemeklerimize zerdecalin emilimi arttirmak icin etkin maddesi piperin olan
karabiber ile ekleyebiliriz.

. Dlzenli uyku: Gece uykunuzdan taviz vermemelisiniz. Geceleri 7-8 saat uyku
almaniz, bagdisiklik sisteminizin gucli kalmasinda cok énemli bir role sahiptir.
GUn icinde dinlenmeyi seviyorsaniz bu dinlenmeleri yarim saat civarinda
tutabilirsiniz.

Sizin icin hazirlamasi kolay ve sifa kaynadi olabilecek glizel tarif dnerileri hazirladim.

TARIF 1
1 tath kasig1 zencefil, 1 tutam karabiber, 1 tatli kasigi bal, yarim
limon suyunu yarim bardak ilik suya karistirip icebilirsiniz.

TARIF 2
Ananasl Tarcinli Smoothie
Yarim ananas
Yarim elma
1 cay kasid1 toz tarcin
1 yemek kasigi bal
Yarim kase light yogurt

Hepsini blenderda bizzlatip iciyoruz )
Herkese saglikli gunler dilerim...
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Uzman Diyetisyen
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Sizler ile olmaktan, DCA Maslak Egitim, Ogrenim ve Eglence Programinin
bir parcasl olmaktan blyuk mutluluk duyuyorum.

Her ay, bir kac kere DUnya Cocuk Akademisi Veli uygulamamizda sizlerle
bulusacagiz. Cocuklarimiza daha saglikl, daha keyifli menuler hazirlayip
beraber aileleriyle yiyebilmek icin.

Sizlerle de her ay, “mutfaginiza misafir geliyorum” programi ile bir gtn
okulda bulusup, tim sorulariniza, 6nerilerinize daha yakin olacagim.
Corona 1-2 metre mesafesi kalkar kalkmaz ;-)) Biz yeterki yediklerimize,
cocuklarimizin gidalarina, gelecegimiz icin cok énemli olan hiyjen
bilgilerine sahip olalim, sahip olalim, miniklerimize 6gretelim.

Beni biraz daha tanimak isterseniz ...

Merhaba ben Diyetisyen Gizem Karakilic. Yeditepe Universitesi Beslenme
ve Diyetetik bolimuinden yliksek onur derecesiyle gecen sene mezun
oldum. Ayni zamanda gastronomi ve mutfak sanatlari bélimd ile cift ana
dalim bulunmaktadir.

4. Sinifta 6zel kliniklerde, hastanelerde, tio merkezlerinde ve toplum sagligi
merkezlerinde géndiillii ve zorunlu stajlar yaptim. Istanbul Universitesi capa
tip faklltesi hastanesinde cocuk, diyabet, obezite ve mutfak kliniklerinde
stajimi tamamladim. Yeditepe (iniversitesi hastanesinde ana cocuk
beslenmesi, hastaliklarda beslenme, enteral ve parenteral n(itrisyon,
sporcu beslenmesi, bariatrik beslenme, toplu beslenme sistemleri,
zayiflama ve kilo alma konulari lizerinde stajlarimi tamamladim.

Odrenim hayatim boyunca bircok kongre ve kurs programlarina katilip
kendimi gelistirdim. Yeditepe saglik kultibdu, tlrkiye diyetisyenler dernegi,
klinik enteral parenteral ntitrisyon dernegi, kanser savascilari dernegi gibi
bircok dernekte de Uyeligim bulunmaktadir.

Anne cocuk, addlesan ve infant beslenmesi, klinik nutrisyon, bariatrik
beslenme, kilo kontrolli ve hastaliklarda beslenme alanlarinda ylizylize
ve online olarak beslenme ve diyet danismanldi hizmeti vermekteyim.
Kurumsal beslenme dnismanlidi da yaparak kurumlara saglikli mentdiler
hazirlamaktayim.

Sadlikli beslenmeve fit tarifler lizerine calisma guruplarimizi ve egitim
desteklerimizi okulumuz acildiktan sonra sizlerle paylasmak icin can
atiyorum...

DCA cocuk mendusunde yazili olan, Sabir, Anlayis, Kabul ve Empati ile
buglinler gectikten sonra tabii Ki.
Hepinize edlenceli aile mutfak gtinleri dilivorum.
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