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Cocuklarin Beslenmesi

Yeterli ve
dengeli
beslenme,
gocuklarumizin
optimal biiyiime
ve gelismelerini
desteklemekte
ve yetiskin
donemdeki
saglikl yasama
yatirim
yapmaktadir.

444 d%gaﬂ”

ebelik, dogum, emzirme, ilk gulus, ilk
dis, ilk adim derken bir bakmissiniz
minik bebeginiz 1 yasinda ve ilk
pastasinin mumlarini Gfldyor... ik 6
ay sadece anne sUtl ile beslediginiz, 6. aydan
sonra ise ek besinlerle tanistirdiginiz bebegdiniz

artik sizinle beraber yemek masasinda!

Henlz size ¢ok klgUk ve yolun ¢ok basinda
gozukse debeslenme aliskanliklarinibu dénemde
kazanmaya basliyor. Dolayisiyla  besinleri
tanimasini  saglamak ve besin secimlerine
yardimc olma gorevi de siz ebeveynlere

dusayor...

Cocuklar yeterlive

dengeli beslenme

aliskanliklari  kaza-
nabilmek icin  rol

modellere ihtiya¢ duyarlar. Yeterli ve dengeli
beslenen ailelerin ¢ocuklari dogru beslenme
aliskanliklari edinebilme konusunda avantajlidir.
Ornegin kahvalti yapmayan veya yemek secen
anne, baba veya kardes farkinda olmadan diger
cocugun da bu istenmeyen aliskanliklari

gelistirmesine neden olabilir.

Bu yas grubundaki ¢ocuklar,
gereksinimlerini karsila-yabilmek i¢in 5 ana
besin grubundan her giin tiiketmelidir.

1. Sut ve Sut Grdnleri

2. Beyaz ve kirmizi etler, balik, yumurta ve kuru
baklagiller

3. Ekmek ve Tahillar

4. Sebze ve Meyveler

5. Yaglar ve sekerler
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St ve stt ardnlerinin taketimi protein, kalsiyum
ve fosfor icerigi ile ¢ocuklarin dis ve kemik
saghginin gelisimi ile buytmelerinde oldukc¢a

onemlidir.

Sebze ve meyveler icerdikleri vitaminler,
fitokimyasallar, lif ve su ile ¢cocuklarin blyime
ve gelismesinin yani sira sindirim sistemi sagligi

acgisindan oldukga énemlidir.

Beyaz ve kirmizi etler ile balk ve o&zellikle
yumurta, vicudun en iyi kullanabildigi protein
kaynaklaridir. Kuru baklagillerin de protein igerigi

yUksektir ancak sindirimi daha zordur.

Bu yas grubu cocuklarda buylime ve gelisme
hizli dolayisiyla enerji ihtiyaci da yudksektir.
Ekmek ve diger tahillar B grubu vitaminler ile
karbonhidrattan zengindir ve gunlik enerji
alimina énemli katki saglarlar. Tam tahillar ise
icerdikleri lif ile 6zellikle sindirim sistemi saghgini

destekler.

Yaglar sagladigi enerji ve E vitamini ile yagda
¢6zUnen vitamin ve minerallerin emilimi i¢in
gerekli ortami saglamasi acisindan son derece

onemlidir.

Sekerler bu vyas grubunda yUksek enerji
ihtiyacini karsilayabilmek icin kullanilabilecek
basit  karbonhidratlardir.  Stte  eklenebilir,
muhallebi, sttll tath ve keklerin hazirlanmasinda
kullanilabilir. Cocuklarin beslenmesinde seker,
cocugun toplam enerji aliminin %10’u asmayacak

Olctde kullaniimalidir.

Buyume ve gelismenin hizli oldugu bu dénemde
_yeterli ve dengeli beslenme ile birlikte fiziksel
aktivite ve glnes isinlarindan yararlanmak da

ozellikle kemiklerin gelisimi icin 6nemlidir.

1-4 yas cocuklarin ginde en az 60 dakika,
oyun, spor gibi fiziksel aktivite yapmaya
tesvik edilmesi onemlidir. Fiziksel
. aktivitelerin mimkin oldugunca agik
havada gerceklesmesi ve cocuklarin
glnes Isinlarindan yararlanarak
D vitamini sentezleyebilmelerine

y yardimci olacaktir.
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iGrow ile cocugunuzun blydmesini takip etmek

artik cok kolay, indirmek icin tiklayimniz!

Android:

https://play.google.com/store/
apps/details?id=tr.tno.igrow&hl=tr Gozgiliay
AppStore:

https://itunes.apple.com/tr/app/
igrow/id531623639?I=tr&mt=8




