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1 yas ve sonrasindaki cocuklarin beslenmesinden amacg normal

saghkh biylime ve gelismeyi saglamaktir. Cocugun iyi bir

beslenme aligkanliyi kazanmasi, yeterli ve dengeli beslenmesi,

hastaliklara yakalanmamasi bazi besinleri her gun tiketmesi ile olanaklidir.
Besinler 5 grupta toplanir.

1) ET GRUBU : Kirmizi et, tavuk, balik, yumurta, kuru fasulye,
nohut, mercimek, barbunya gibi kuru baklagilleri icerir. Bu gruptaki
besinler, iyi kalite protein ve minerallerden zengindir. Kaslarin
glclenmesi, kan yapimi, vicudun saglikh buyimesi ve saglikh bir
yasam i¢in gereklidir.Az yagli etler ¢ocuklar igin uygundur.
Parca et yerine kiymali yemekler veya koéfte ¢cocuklar icin poptler
yiyeceklerdir. Bu besinlerden ¢gocugunuza en az 2-3 porsiyon secerek veriniz.

2) SUT GRUBU : Siit, yogurt, ayran, peynir, ¢cokelek gibi yiyecekleri

icerir. Bu besinler kemiklerin ve dislerin gelisimi, sinir ve kaslarin dizenli
calismasi icin gerekli kalsiyum, A vitamini, B vitaminleri ve iyi kalite protein
saglar. Bu grup besinlerden gtinde 500 cc sit veya yogurt ve 1 kibrit kutusu
kadar peynir veya ¢okelek dégunlerde verilmelidir.

2) EKMEK GRUBU : Ekmek, pilav, makarna, ¢orba, patates gibi yiyecekleri
icerir. Bu besinler temel enerji kaynagidir, bitkisel protein ve B vitaminleri
icerir. Makarna cocuklarin sevdigi bir yemektir. Kiyma, peynir, sebze v.b
soslarla zenginlestirilebilir. Cocuklar tarafindan az sevilen bulgur,

piringten daha besleyicidir. Bu nedenle haftada 1-2 kez tuketilmelidir.

3) SEBZE ve MEYVE GRUBU : Her turli sebze ve meyveler

bu gruba girer. Bu besinler C vitamininden zengindir. Ozellikle yesil yaprakli
sebzeler A vitamini, C vitamini ve B vitaminleri igerir. A ve C vitamini cocugun
biylmesi ve hastaliklardan korunmasi igin gereklidir. Bu gruptaki besinlerden
4 porsiyon veya daha fazla tiiketiimesi gerekmektedir.Sebzeler ¢ig, pismis
veya ¢ok kuguk ségus seklinde hazirlanmis olarak yenebilir. Meyveler
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meyve salatasi olarak veya yogurt / pudinge eklenerek verilebilir.

4) SEKER ve YAG GRUBU : Bunlar ; seker ve sekerden yapilmis
besinler, pekmez, bal, recel, zeytin, tereyagi, zeytinyagi ve diger bitkisel
sivi yaglardir.
Bu grup besinler viicuda enerji saglarlar. Yadlar ; A, D, E, K gibi yagda eriyen
vitaminleri vicuda kazandirmalari nedeniyle buayumekte olan ¢ocuklar igin
onemlidir. Ara 6gunlerde tiketilen seker ve seker katkili diger besinler
(cikolata, gofret, gazoz, kolali icecekler v.b ) ¢cocugun enerji gereksinimini
karsilayarak doygunluk hissi verirler. Boylece viicut igin gerekli olan besin
Ogelerinin alinmasina engel olurlar. Ayrica bu besinlerin fazla tiketilmesi
dis ¢lrimelerine ve sismanliga neden olabilir. Bu besinlerden
DIYET UZMANINIZIN énerdigi miktarlarda verilmelidir. Saglikli bir viicuda
sahip olabilmek i¢in her gruptan yenilmelidir.

ONERILER
Gocugunuzun dizenli ve 6gun atlanmadan beslenmesine 6zen gosterin.

GuUn boyu surekli yiyecek sunmayin veya besin gruplari arasinda segme

firsati vermeyin. Ancak sevmedigdi besinler konusunda israr etmeyip ayni besin
grubundan bagka bir yiyecekle yer degistirebilirsiniz.

% lyi bir beslenme aliskanligi icin cocuda her besin grubundan yediriimeli

» Yemek yemeyi ve yemek saatlerini onun icin zevkli ve sosyal bir olay haline getirin.
s Yemege birlikte oturun, masanin gérintisini ¢ekici hale getirin, 6zel desenli
tabak, bardak ve ¢atal kullanin. Cocugunuzun kendi kendine yemesi icin firsat verin
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s Cocugunuza televizyon olmayan, dikkatinin dagiimayacagi sessiz ve rahat bir

rtamda yemek yedirin.
% Yemek yedirirken acele etmeyin, cocugunuz yavas yiyebilir. Ancak yemegin

-,
suresini fazla uzatmayin.
s Cocugunuzu yemek yemesi icin surekli zorlamayin. Yemedigi besini yemesi

>

icin ara ara deneyin.
< Cocugunuza yemek yememesinden kaygilandiginizi belli etmeyin.
U.U. Saglik Kuruluglari Beslenme ve Diyet Birimi
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