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1-4 YAS COCUKLARIN
BESLENMESI

Gebelik, dogum, emzirme, ilk gulus, ilk dis, ilk adim derken bir bakmissiniz minik
bebeginiz 1 yasinda ve ilk pastasinin mumlarinu iiflityor... Ilk 6 ay sadece anne stitu
ile beslediginiz, 6. aydan sonra ise ek besinlerle tanistirdiginiz bebeginiz artik
sizinle beraber yemek masasinda!

Henlz size ¢ok ki¢lk ve yolun ¢ok basinda
g6zikse de beslenme aligkanliklarini bu
dénemde kazanmaya basliyor. Dolayisiyla
besinleri tanimasini saglamak ve besin
secgimlerine yardimci olma gorevi de siz
ebeveynlere dusuyor...

Yeterli ve dengeli beslenme, gocuklarimizin
optimal blyime ve gelismelerini
desteklemekte ve yetigkin ddonemdeki
saglikli yasama yatirm yapmaktadir.

Cocuklar yeterli ve dengeli beslenme
aligkanliklarn kazanabilmek igin rol modellere
ihtiya¢ duyarlar. Yeterli ve dengeli beslenen
ailelerin gocuklari dogru beslenme aligskanliklari
edinebilme konusunda avantajlidir. Ornegin
kahvalti yapmayan veya yemek secen anne,
baba veya kardes farkinda olmadan diger
cocugun da bu istenmeyen aligkanliklari
gelistirmesine neden olabilir.

Bu yas grubundaki ¢ocuklar,
gereksinimlerini karsilayabilmek i¢in 5 ana
besin grubundan her gun tiketmelidir.

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

- Sut ve sut Grlnlerinin tiketimi protein,
kalsiyum ve fosfor iceridi ile cocuklarin dis ve
kemik saghginin gelisimi ile blylimelerinde
oldukga dnemlidir.

- Sebze ve meyveler igerdikleri vitaminler,
fitokimyasallar, lif ve su ile gocuklarin blyime
ve gelismesinin yani sira sindirim sistemi
sagligi agisindan oldukga 6nemlidir.

- Beyaz ve kirmizi etler ile balik ve 6zellikle
yumurta, viicudun en iyi kullanabildigi protein
kaynaklardir. Kuru baklagillerin de protein
icerigi yuksektir ancak sindirimi daha zordur.

- Bu yas grubu gocuklarda biylme ve gelisme
hizli dolayisiyla enerii ihtiyaci da yiiksektir.
Ekmek ve diger tahillar B grubu vitaminler ile
karbonhidrattan zengindir ve gunlik enerji
alimina dnemli katki saglarlar. Tam tahillar ise
icerdikleri lif ile 6zellikle sindirim sistemi
sagligini destekler.

- Yaglar sagladigi enerji ve E vitamini ile yagda
¢6zlinen vitamin ve minerallerin emilimi igin
gerekli ortami saglamasi agisindan son derece
6nemlidir.

- Sekerler bu yas grubunda yuksek enerji
ihtiyacini karsilayabilmek icin kullanilabilecek
basit karbonhidratlardir. Siite eklenebilir,
muhallebi, sttli tath ve keklerin
hazirlanmasinda kullanilabilir.
Cocuklarin beslenmesinde
seker, cocugun toplam enerji
aliminin %10’u asmayacak
6lctde kullaniimalidir.
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fiziksel aktivite ve glines isinlarindan
yararlanmak da 6zellikle kemiklerin gelisimi

icin 6nemlidir.

1-4 yas ¢cocuklarin giinde en az 60 dakika,
oyun, spor gibi fiziksel aktivite yapmaya tegvik
edilmesi 6nemlidir. Fiziksel aktivitelerin
muimkin oldugunca agik havada
gerceklesmesi ve ¢ocuklarin guines isinlarindan
yararlanarak D vitamini sentezleyebilmelerine
yardimci olacaktir.

IGROW

Cocuklarin gelisimini takip eden iGrow
uygulamasi her yas grubuna 6zel
beslenme 6nerileri, meniileri, renkli ve
dengeli tarifleri ile gocuklarimiz
gelisirken bize de takibi diser
sloganiyla ebeveynlere ulasiyor.
Kolaylikla kullanabileceginiz uygulama
ile cocugunuzun yasini, boyunu ve
kilosunu girerek bilimsel élgimlerle
elde edilmis verilere gore gelisimini
takip edebilirsiniz.

Uygulamay! ylklemek ve detayl bilgi
icin web sitesini ziyaret edin.

www.igrow.sabriulkerfoundation.org
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