1-4 YAS

COCUKLARIN
BESLENMES

GROW

Gebelik, dogum, emzirme, ilk giiliis, ilk dig, ilk adim derken
bir bakmigsiniz minik bebeginiz 1 yasinda ve ilk pastasinin
mumlarini iifliiyor... ilk 6 ay sadece anne siitii ile besledi-
giniz, 6. aydan sonra ise ek besinlerle tanigtirdiginiz hebe-
giniz artik sizinle beraber yemek masasinda!

Heniiz size gok kiiciik ve yolun gok basinda goziikse de
beslenme aligkanhklarini bu donemde kazanmaya haslyor.
Dolayisiyla besinleri tammasini saglamak ve besin segim-
lerine yardimci olma gorevi de siz ebeveynlere diigiiyor...

Yeterli ve dengeli beslenme,
gocuklarimizin optimal buyiime
ve gelismelerini desteklemekte
ve yetiskin donemdeki saglikli
yagama yatirim yapmaktadir.

1. Siit ve Siit Uriinleri

2. Beyaz ve Kirmizi Etler, Balik, Yumurta
ve Kuru Baklagiller

3. Ekmek ve Tahillar
4. Sebze ve Meyveler
5. Yaglar ve Sekerler

e Siit ve siit Griinlerinin tiiketimi protein, kalsiyum ve
fosfor igerigi ile 1-4 yas cocuklarin dis ve kemik sagliginin
gelisimi ile blyiimelerinde oldukga onemlidir. Bu yas
grubundaki cocuklarin giinde 2.5 porsiyon yani 500ml
kadar sit ve sit drinleri tiiketmeleri giinliik gereksinim-
lerini kargilamaya katki saglar.

e Sebze ve meyveler icerdikleri vitaminler, fitokimyasal-
lar, lif ve su ile 1-4 yas grubu cocuklarin biiyiime ve
gelismesinin yani sira sindirim sistemi saglig agisindan

oldukga dnemlidir. Bu yas grubundaki gocuklar giinde 4
porsiyon yani 400g kadar ve farkli renklerde sebze ve
meyve tiiketmelidir.

e Beyaz ve kirmizi etler ile balik ve ¢zellikle yumurta,
viicudun en iyi kullanabildigi protein kaynaklardir. Kuru
baklagillerin de protein icerigi yiiksektir ancak sindirimi
daha zordur. Bilyime ve gelismenin devami ile bagisiklik
sisteminin optimal calisabilmesi igin, 2-3 yas arasi
cocuklar ise giinde 80 g tiiketmelidir. Bu dlciiler 2-3 kofte,
1 adet tavuk baget vb. dlgilere karsilik gelmektedir.

e Bu yas grubu cocuklarda biiyiime ve gelisme oldukga
hizli dolayisiyla enerji ihtiyaci da yiiksektir. Ekmek ve diger
tahillar B grubu vitaminler ile karbonhidrattan zengin
olup giinliik enerji ahmina onemli katki saglarlar. Tam
tahillar ise icerdikleri lif ile ozellikle sindirim sistemi
saghgini destekler. Ekmek ve tahillar giinde 5 porsiyon
yaklasik 125g tiiketildiginde karbonhidrat ve B grubu
vitaminler ile toplam enerji alimina énemli katki saglar.
e Yaglar sagladigi enerji ve E vitamini ile yagda coziinen
vitamin ve minerallerin emilimi igin gerekli ortami sagla-
masi agisindan son derece onemlidir. Buna ek olarak cocuk-
luk cagindan baslayarak zeytinyag! ile beslenen gocuklarda
ileriki yasamda diyabet ve kalp damar hastaliklar gibi
kronik hastaliklara yakalanma riski daha disiiktr.

e Sekerler bu yas grubunda yiiksek enerji ihtiyacini
karsilayabilmek icin kullanilabilecek basit karbonhidrat-
lardir. Siite eklenebilir, muhallebi, siitli tatl ve keklerin
hazirlanmasinda kullanilabilir. Cocuklarin beslenmesinde
seker, cocugun toplam enerji aliminin %10’unu agmaya-
cak dlgiide kullamlmalidir. 1-4 yas ve saglikli bir ocugun
ortalama enerji gereksinimi degerlendirildiginde, giinde 3
yemek kasigi kadar seker kullanilmasinda bir endige
yoktur.

Biiyiime ve gelismenin oldukga hizli oldugu bu dénemde
yeterli ve dengeli beslenme ile birlikte fiziksel aktivite
ve giines Iginlarindan yararlanmak da dzellikle
kemiklerin gelisimi igin 6nemlidir.

Bu yas grubu gocuklarin giinde en az 60 dakika, oyun,
spor gibi fiziksel aktivite yapmaya tesvik edilmesi onem-
lidir. Fiziksel aktivitelerin  mimkin oldugunca acik
havada gerceklesmesi ve cocuklarin giines isinlarindan
yararlanarak D vitamini sentezleyebilmelerine yardimci
olacaktir.

Gocuklarin kendi kendilerine
beslenmelerine izin vererek,
besinleri tanimalarina, duyu

organlarini ve ozgiivenlerini

geligtirmelerine izin verin!

Parmak Besinler

Cocuklarin, 9. aydan sonra besinlere olan ilgisi artarken,
farkli renk, kivam ve gorinisteki yiyecekleri denemeye
acik hale gelirler. iste tam da bu sirada parmak besinler
devreye girer. Peki bu parmak besinler nedir?

Parmak besinler, hebegin ¢atal veya kagiga ihtiyac
duymadan elinde tutarak yiyebilecegi ve kolaylikla
cigneyip yutabilecegi yiyeceklerdir. Parmak besinler,
cocugun kendi kendine beslenmeyi G6grenebilmesine
imkan saglarken motor sinirlerin ve koordinasyonun
gelismesine de onemli katki saglar.

Parmak besinler, cocugu beslemek ve doyurmaktan ote
besinlerle tanismasi ve kesfetmesine olanak saglar.
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Cocugunuz, besinleri tanirken, bu besinlere dokunarak,
koklayarak ve inceleyerek bircok duyusunu da kullanr,
kendi kendine beslenebilme deneyimini yasayarak ise
0zgiiven kazanir ve hayal giiciini gelistirir.

Hangi besinler parmak besin olabilir?
e Kiiciik dilimler halinde salatalik, havug gibi sebzeler
¢ Dilimlenmis veya elinde tutabilecegi bilyikliikte meyveler

e Dilimlenmis ve elinde tutabilecegi biiyikliikte tost,
sandvic veya ekmek

o Eliyle yiyebilecegi sekilde servis edilmis makarnalar,
mantilar

e Lokma bilyikligiinde, iyi pismis, yumusak kofteler,
kirmizi etler, tavuk, balik ve yumurta

Parmak besinleri segerken, lokma biyiikligiinde olmasina
dikkat etmeli veya lokma bilyiikliginde hazirlamaya 6zen
gostermelisiniz. Leblebi, findik, iziim gibi besinler de
cocugun kolaylkla kendi kendine yiyebilecegi fakat
bogaza kagabilecek besinlerdir. Yine gocuklarin diglerinin
parcalayamayacagl kadar sert besinler ile gigneme ile
agizda biiyik bir parca haline gelebilecek 6rnegin
yumusak ekmek ici, besinler konusunda dikkat etmelis-
iniz.

Cocugunuzun, optimal biiyiime ve geligsimi devam
ederken saglikli beslenme aligkanhklari da
kazanabilmesi igin kilavuz sizsiniz! Yeterli, dengeli
beslenme ve egzersizi yasam tarzi haline getirerek
hem ailenizin hem de gelecek nesillerin saghkl
gelisimine destek olabilirsiniz!
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