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7 . BeKi

Sayin veliler,

Dogru bir beslenme ¢ocugunuzun gelismesi, saglig ve

fitEssen | mytlulugu igin son derece Gnemlidir. Bu brosiirden,

| schmeckt!

Cocuk
beslenmesi

cocugunuzu dengeli beslenme konusunda nasil
heveslendirebileceginizi ve bu beslenmeyi basit
bir sekilde nasil gerceklestirilebilecegini 6grenebilirsiniz. Boylelikle,
cocugunuzun saghkl bir sekilde yasamasi igin temel adimi atmig

olursunuz. Eyaletler bakimindan; bir tesebbiis olarak ,,BeKi“ (Bewusste

Kinderernaehrung -
Une bilingli cocuk beslenmesi) denen organizas-

Cocugunuz sabahleyin a¢ degilse, onu zamaninda
yataktan kaldirin. Boylece sabahleyinki kogusturm-
anin hem dniline gecer hem de gocugunuza kahvalti
yapmak icin zaman kazandirmig olursunuz. Beraber
yaptiginiz bir kahvalti da ayni zamanda gocugun
istahini acar. Fakat bitiin cabalara ragmen
cocugunuz sabahlar hala az yemek yiyorsa,
6gleden dnce alinan ara 6§uniin daha kuvvetli
olmasi gerekmektedir

yon senelerden beri ebeveynler ve diger
egitimcilere gocuk beslenmesi ve beslenme
egitimi konusunda destek vermektedir.
»Saghkl yemek lezzetlidir” parolasinin
altinda, asagadaki bilgiler giinliik beslenme
egitiminizde size yardimei olacaktir.

Gtine saglikh baslamak
Coguklarin oyunda ve okulda formunda olmasi

icin bol enerjiye ihtiyaclar vardir. Bunun igin kah-
valt yapmadan hicbir cocuk evden ¢ikmamalidir.

Gine iyi bir baslangi¢ icin en uygunu, sttdrinleri ile kanigtinimig misli, kicik dogranmis meyve
veya Ustiine besleyici seyler konulmus bir dilim ekmek ve sebze dilimleridir.

Ortak olarak alinan égiinler daha keyiflidir

Cocugunuz giinde bir kere sicak bir yemek yemelidir. Bunun glen veya
aksam olmasi fark etmemektedir. Onemli olan yemegin sebze agirlikli
olmasi patates, piring veya bulgur pilavi gibi doyurucu bir gida ile destek-
lenmesidir. Haftada 2-3 kere de kiiglk bir porsiyon et yada balik olmasi-
dir. Eger bu 6gind cocuk ailesi ile birlikte yiyorsa, ayni zamanda daha
da lezzetli hale gelir ve herkes rahat bir sekilde gunliik olaylar birbiriyle
paylasip konusabilir.

Sabah, édle ve aksam, yedigi yemeklerin disinda ¢ocugunuz ayrica iki ara 6giin daha yemelidir.
Meyve, sebze, yogurt, bir sandvi¢ veya kiiclik bir dilim kek olabilir.

Eger mimkiinse, bu sicak
6§und her giin ayni vakitte
yiyiniz. Boylece her aile ferdi,
bu misterrek yemegi glinlik
plani dahilinde uygulayabilir.

Cocugunuzu saglhkl beslenmeye 6zendirmek icin dneriler:

@ Herkesin, hoglanmadigi gida Griinleri mutlaka vardir. Cocugunuzun (g farkli riinden en az

bir kasik veya bir lokma almasina 6zen gdsteriniz.

Degisik ve ¢ok ydnlu yemekleri ikram ediniz.

Yemek hazirliklarina ¢ocugunuzu da dahil ediniz. Cocuklarin cogu, yemek pisirmekten

hoslanir ve bununla birlikte yemegi daha lezzetli bulur.

@ Bir haftalik yemek programi yaparak gereksiz yemek tartismalarina engel olunuz. Bu
program cergeveside ¢ocugunuzun da bir yemegi belirlemesine izin veriniz.

@ Cocugunuz agsa ve ufak birsey yemek istiyorsa, ona hemen tatli bir seyler teklif etmeyiniz.
Buna alternatif olarak, bir elma, bir muz, kiiglk bir kase yogurt veya bir dilim ekmek
verebilirsiniz.

Sizin igin cok dnemli bir éneri: Sabirli olun! Yemek aliskanliklarini birden bire degistiremezsi-
niz. Cocugunuzu yavas yavas daha gok meyve, sebze, tam 6§utiimemis bugday ve st drinleri
yemege alistiriniz. Sekerlemeyi azaltiniz ancak yasaklayici olmayiniz, ¢iinkil kesin yasaklar tam
tersine cocuklarin bu yasak olan gidalara isteyini artirmaktadir. En iyisi bu tir tatl gidalar evde
bol miktarda bulundurulmamalidir. Kendiniz iyi bir érnek olun ve gocugunuzun harghgini ne sekil-
de degerlendirdigini dikkatle takip ediniz.
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Gida dairesi - dengeli bes-
lenme icin bir rehberdir
Sizin ve gocuklarinizin hangi gidaya
ve hangi miktarda ihtiyaci oldugunu
6grenmek icin 7 farkl gida gurubu-
nu iceren gida dairesi vardir. Bir
gida grubu, dairede ne kadar yer
kapliyorsa, o kadar sik bir sekilde

0 grubun drdinleri yenmelidir.
Ornegin: Tahil Griinleri

dairede buyuk bir 6
yer kapla-
maktadir —
== (
A
ve onun icin de guinde bir kag kere yenmelidir. Kati ve sivi
—

yaglarin grubu ¢ok kiigiktlir ve bu nedenle bunlar gok
az tiketmeliyiz.

1. igecekler

Suyun vicut i¢in hayati fonksiyonlari vardir
ve bunun i¢in de gunlik beslenme
programimizda ¢ok énemli bir yer teskil
etmektedir. Cocuklarin su ihtiyaci ¢ok
yuksektir, giinde 0,75 ve 1 litre arasinda
olmaktadir. Su, sekersiz cay ve meyve
sulari (2/3 su, 1/3 meyve suyu) icecek
olarak idealdir. Limonata ve bagka
seker veya kaffein iceren icecekler,
cocuklar icin uygun degil ve kesinlikle
gereksizdir. Alkol kesinlikle yasaktir.

2. Tahil, tahil Grdinleri ve
patates

Bu grubun gida drdinleri, beslenmemi-

zin temelini olugturmakla birlikte giinde
birkag kere ekmek, misli veya yemegin
yaninda ek olarak tiiketilmelidir. Bu, bize
bol enerji ve besleyici maddeler saglaya-
caktir. En ¢ok besleyici madde degeri
tahilin dis kisimlarinda oldugu icin, daha az
6guttimus tahil drtinleri, kepekli ekmek ve
yulaf ezmesi gibi gidalari tercih etmelisiniz.

3. Sebze ve baklagiller

Bol vitamin, mineral ve lifli sebze ve baklagiller
cocugunuzun gelismesi icin ¢ok énemlidir. Sebzeleri

hep farkli hazirlayiniz; érnegin firinda pismis, doldurulmus,
haslanmig veya ¢ig olarak. Lezzetli bir sosun igine batiriimig
¢i§ sebze, bir cok cocugun sevdigi bir sebze yeme seklidir.

4. Meyve

Meyve, genellikle cocuklar tarafindan tatl ve serinletici olarak ¢ok seviimek-

tedir. Yemegin Ustline meyveyi, tatli olarak veya kiguk bir ara yemek olarak verebi-
lirsiniz. Bdylece, ¢ocugunuzun tath ihtiyacini kismen karsilamis olursunuz ve artik fazla
seker de istemeyecektir. Her zaman bir kag cesit meyve sununuz, ¢linkli her meyve ayri bir
besleyicilik dederi, fakat hepsi de ¢ocugunuz icin énemli besleyici maddeleri igerir.
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5. Siit ve siit tirtinleri

Kemik ve dis yapisi agisindan ¢ok dnemli olan icin kalsiyum iceren st ve sit Grdinleri,
cocugunuz igin bir zorunluluk teskil etmektedir. E§er cocugunuz st sevmiyor ise veya ona
dokunuyorsa, alternatif olarak yogurt, peynir veya ayran verebilirsiniz.

6. Et, balik ve yumurta

Et, demir yoniinden ¢ok degerlidir ve ¢ok degerli vitaminler de icermektedir. Haftada iki kere
yenmelidir. EGer salam yiyorsaniz, 6zellikle yagsiz turleri tercih ediniz.

Deniz bali§l, bir iyot kaynadi olarak haftada bir kere tuketilmelidir. Farkli baliklar ve degisik
pisirme metodlari, her zaman ok ydnlii bir yemek hazirlama imkani tanimaktadir. iyotu
tuz kullanmak da iyot ihtiyacimizi karsilayabilir.

Cocuklarin ¢ogu yumurta sever. Her ne kadar besleyici olsalar da haftalik
yumurta tiketimi 2-3 yumurtay! (bérek ve pastadaki yumurtalar dahil) geg-
memelidir.

7. Kati ve sivi yaglar

Her ne kadar literatiirde sismanlatici bir gida olarak gecse
de, yaglar yasamak icin ¢cok 6nemlidir. Dogru yagi segmek
daha fazla 6nem tagimaktadir. En uygunu ise aycicek,

kanola ve zeytinyadi gibi bitkisel yaglardir. Tereyagi,
kaymak ve mayonez gibi hayvansal yaglar ¢ok az
oranda kullanmalisiniz. Gida (rinleri alirken, salam,
peynir, fistik, cips ve tatlilarda gizli olan yaglar da
dustinmeyi sakin unutmayiniz.

Tuz ve baharatlar

Tuz ve baharatlar gida sayllmaz, ¢iinki miktar
olarak beslenmemizde sadece ¢ok kugik bir
yer kaplamaktadir. Yemeklerde ¢ok az tuz kul-
laniniz ve aci baharatlar hi¢ kullanmayiniz,
¢linkli ocugunuz igin bunlar zararlidir.

Baharatlar yemege sofrada ilave
ediniz. Bdylece gocugunuz acl
yemekleri yemek zorunda kalmaz
ve siz de kendinize gére yemeginizi
tatlandirabilirsiniz.

) Beki

n
wehemncke!



A Beki G
@ 2= | | Beslenme Bilgileri

Cocugunuzun normal agirhg

lyi ve saglikli beslenmis bir cocugun ne fazla ne eksik kilosu vardir, ¢iinki ihtiyaca gére bir bes-
lenme ¢ocugunuzun iyi gelismesi ve hayatin zorluklarina kargi direngli olmasini saglamaktadir.

“ rolukllarlp ¢ogu yalniz bu norma uygun
28 ] degildir, sisman veya zayif da olurlar.
26 Erk '\Itl" _ Eger cocugunuzun kilosunu eksik veya fazla
24 — o | oldudu yéniinde tahmin ediyorsaniz,
'”?E; 221 T :/ asagadaki tablo size yardimei olacaktir.
gfz iy ' - = ===| Tablonun yardimi ile gocugunuzun kilosunun
® 6] ~— normal olup olmadigini hemen hesaplayabi-
1 — = lirsiniz. Gocugunuzun kg olarak agurligini,
. boyun metrekaresine béliniz. Ornegin:
o IR e e e Cocugunuz 7 yasinda ise, agirligi 24 kg ve
0 2 4 6 8 10 12 14 16 boyu 1,23 m ise 24 kg/1,23 x 1,23. BMI
Yas (Yl clarak) (Viicut Agirik endeksi) 15,9 olacaktir ve bu
307 — 7 | deger de yasdaki bir cocuk icin normal
281 s | saylimaktadir.
% Kizla
241 Sekerleme
£27 o Cikolata, seker ve cips, cocuklar tarafindan
= fg | gy = | ok sevilmektedir. Yiiksek seker orani karies
= 61 — = hastaligina yol acar ve fazla yadi kilo yapar.
1 Ve L = Onun icin bu tir gidalar yemek listenizde
1] sadece ara sira yer almalidir. 4 - 5 yasindaki
295 AN A O N N O O O T N O O O bir cocuk her giin en fazla 150 kalori
02 4 6 8 10 12 14 16 degerinde sekerleme yemelidir. Bu kiigik bir
, Yag (il olarak) ) | dilim kek veya 1 top dondurma arti bir tatl
Il Fazla kilolu [ Normal kilolu [ Agirlik noksanligi kasig | 5 par ikolata olabilir.
sI91 recel veya 5 parca ¢ikolata ola
10-12 yasindaki cocuklarin da en fazla

200 kalorilik sekerleme yemesine izin verilmelidir. Bu da, 2 top dondurma veya 5 parca cikolata
arti bir tath kagigi recel olabilir.

Tatl tliketiminde ¢ocugunuza 8rnek olunuz. Ayrica sekerleme hig bir zaman bir 6ddl, tesvik,
sakinlegtirici veya oyalama araci olarak kullaniimamalidir. Tatllar sadece kictk miktarlar seklin-
de satin alin ve bunlar gocugdun belirli kurallara gére yemesine izin veriniz.

Cocuk gidasi

Siipermarketlerin raflarinda gittikge artan bir sekilde daha 6zel ve ilging ¢ocuk gidalari yer almak-
tadir, ézellikle tath stt Granleri ve tatllar. Bunun gibi gidalar, normal triinler yaninda hi¢ bir avan-
taj saglamamakla birlikte dengeli bir beslenme icin kesinlikle gereksizdir.

Hareket etmek eglencelidir

Temiz havada oynamak ¢ok keyiflidir ve ayni zamanda ¢ocugu harekete tesvik etmektedir.
Cocugunuzun 6glenden sonralar disarida oynamasini tesvik edici olun ve onunla berarber onun
hangi spordan hoslanabilecegini distniinlz. Bir cok kullpler, ¢ocuklar icin ayri ve farkli teklifler
sunmaktadir. Bunlar, uygun bir fiyata, cocugun yeni arkadasliklar kurmasi ve hareket etmesi icin
iyi bir firsat yaratmaktadir. Fazla kilolu ¢ocuklar spor yapmak zorundadir, ¢linkl kuvvetli, saglikli
ve ince olmak saglik icin en iyi ydntemdir.
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