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Klguk cocuklar icin en iyi yiyecekler

1ila 3 yasinda ¢ocuklari olan ebeveynler icin ipucglari

Ve simdi hep birlikte

Yemek zamani ayni zamanda bir araya gelme zamanidir.
Her zaman herkes bir arada olmak zorunda olmasa da
aile Gyeleri mumkuin oldugunca sik birlikte yemek yemeli-
dir. Ufak cocugunuz bu surecte baskalarini gbzlemleyerek
cok sey 6grenecektir. Herkes zengin bir diyetle beslenirse
cocugunuz da yeni gidalari kesfedebilecektir.

Sofraya oturuldugunda cep telefonlari,
televizyonlar vb. kapatiimalidir.

Bu cihazlar yemek sirasinda dikkat
dagitir ve ki¢lk cocuklar icin de
uygun degildir.

X
Netzwerk
Gesund ins Leben

Duzenli beslenmek size enerji kazandirir

Kiguk ¢ocuklarin oyun oynamak, kosturmak, dinlenmek ve
yemek icin zamanlarinin olmasi 6nemlidir. Dizenli araliklarla
tuketilen 6gunler iyi bir yardimcidir:

Uc ana 6gun ve iki ara 6gin bircok kiiclik cocuk icin uygun olmakla birlikte
bu durum kiltirden kiltire degismektedir. Ogunler arasinda atistirmalik
molasi verilebilir. Sadece su ve sekersiz icecekleri her zaman vermek

mumkanddar.

% Ornegin bir gliniiniiz
i soyle gecebilir.

Ya ¢cocugum bir sey yemek istemiyorsa?

Cocuk, bir gidadan veya yemekten ne kadar yiyecegine kendisi karar
vermelidir. Oncelikle kii¢lik bir porsiyon sunun ve ¢ocuk bitirip daha
fazla istediginde ekleme yapin. Her gtin ayni yeme aliskanliginda olmasi
beklenmemelidir. Cocuk hi¢ yemek istemiyorsa da sorun etmeyin.

Bir cocugun ne kadar yedigi kisiden kisiye buyuk farklliklar gdsterebilir.
Cocuklarin bazi besinleri sevmesi icin ayni besini birka¢ kez denemesi
gerekebilir.

Endiselenmeyin: Cocugunuz saglkli, aktif ve mutluysa,
yeterince besleniyor demektir. Bunun igin hilelere, vaatlere veya
yemek sirasinda oyunlara gerek yoktur.

Cocuklarin beslenmesi
hakkinda daha fazla bilgi igin:
www.gesund-ins-leben.de
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Renkli ve saghkli

Cocugunuz icin ¢esitli ve renkli aile yemekleri hazirliyorsunuz.
Bdylece onun beslenme ihtiyaci karsilanmis oluyor. istege bagli
olarak anne sutu de veriyorsunuz.

. Her 6gunun temelini bitkisel besinler olusturur.
Bunlar arasinda sebze, meyve, tahil ve tahil Grnleri
(tam bugday dahil), patates, baklagiller ve cocuklara
uygun sekilde hazirlanmis (6gutulmus veya sekersiz
saf findik ezmesi seklinde) kuruyemisler yer alir.

. Hayvansal gidalar 6l¢llU olarak tiketilmeli ve
cig yenmemelidir.

«  Seker, tathlar, tuz ve hazir atistirmaliklar sinirli
miktarda verilmelidir.

. Cocugunuza 6gun aralarinda da dahil olmak
Uzere bir bardak veya kupa ile bol miktarda su
veya sekersiz icecekler verin.

Gocuklar igin 6zel olarak Uretilmis gidalara ihtiyac yoktur!
Bunlar hem pahalidir hem de fazladan ambalaj atig
\ olustururlar.

Kacuk cocuklar igin uygun gidalar hakkinda
daha fazla bilgiyi burada bulabilirsiniz.

rP\eki ya vejetaryen ya da vegan olanlar?

Klcuk cocuklar icin 6nerilen beslenmede hayvansal trtnler az
miktarda yer alir. SGt, stt Urlnleri ve yumurta iceren dengeli bir
vejetaryen beslenme, kt¢lk bir cocugun tim besin ihtiyaglarini
karsilayabilir. Bunun igin besinler hakkinda oldukga bilgi sahibi
olmaniz ve diyetinizi iyi planlamaniz gerekir.

Ozellikle yeterli demir ve cinkoya dikkat edilmelidir. Demir
bakimindan zengin bitkisel besinler arasinda tam bugdayli
tahillar, mercimek, fasulye ve kuruyemisler bulunur. Bu besinlere
ek olarak tuketilen meyve ve sebzelerdeki C vitamini, viicudun
demir emilimini artirir. Cinko ise peynir, sut, tam bugdayli tahillar,
bezelye, fasulye, kuruyemis ve yumurta gibi besinlerde bulunur.

Kuguk cocuklarda vegan beslenme, cocugun saghg icin zararl
olabilecek besin eksikliklerine yol acabilir. Yine de hem kendiniz
hem de cocugunuz icin vegan beslenmeyi tercih ediyorsaniz,
beslenme planinizi ¢ok dikkatli olusturmaniz ve mutlaka

B12 vitamin takviyesi (hap veya damla seklinde) ve diger eksik
olabilecek besinleri kullanmaniz gerekir. Bu konuda bir cocuk
doktoruna danismaniz énemlidir. Ayrica bir diyetisyenden de
destek almaniz faydali olacaktir.
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Bebek arabasi ve mama sandalyesi

Kuglk cocuklar hareket etmeyi cok severler ve
bu onlara 6zellikle agik havada, oyun parkinda,
top oynarken veya ormanda ok iyi gelir.

ister iceride ister disarida olsun, oyun oynamak
cocugunuza koordinasyon ve el becerisi konusunda
yardimci olur. Ayrica diger ¢ocuklarla birlikte oynamak
da onlar icin cok eglencelidir.
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