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Cocugunuz yaklasik olarak okula
basladigi dénemlerde aniden hizla
biyimeye ve daha akiit hale gelmeye
baslar. Cocuklarin, viicutlarinin
buyikligine oranla, yetiskinlerden cok
daha fazla enerji ve gidaya
gereksinimleri vardir. Bu brosirde,
biyimekte olan cocugunuz igin saglkl
yiyecekler secebilmenize yardimecr olmak
uUzere pratik tavsiyeler bulunmaktadir.

O Cocugunuzun neler yemesi gerekir?

© Cocuklarin, meyve, sebzeler ve nisastali yiyecekler

agisindan zengin saglikli ve dengeli bir beslenmeye
gereksinimleri vardir. Cocugunuzun saglikli kalabilmesi icin
gerekli olan ¢esitli gidalari almasina yardimer olmak tzere
cesitli yiyecekler yemesi konusunda kendisini tesvik edin.

Asagidaki tirden yiyecekler yemelerine dikkat edin:

Sut, peynir, yogurt, soya fasulyesi ve kuruyemisler — bunlar,
kemiklerin ve dislerin saglikli olmasi icin gerekli olan
kalsiyum agisindan zengindirler.

Zengjinlestirilmis kahvalti yiyecekleri, margarin ve yagli
balik — bunlar iyi birer D vitamini kaynagdir.

D vitamini kanda sirekli kalsiyum bulunmasini ve bu
sekilde de kemiklerin saglikli olmasini saglamaya
yardimei olur ve esas olarak giines isinlarinin

deriye etki yapmasi sayesinde edinilir. Ancak

yanma tehlikesinin bulundugu dénemlerde, 6zellikle
de giniin orfasinda giicli olan ginesten kaginin.




» Et, dzellikle de kirmizi et ve karaciger ve balik. Bunlar

zengin birer demir kaynagidir. Bakliyat (fasulye ve
mercimek), yesil sebzeler ve zenginlestirilmis kahvalt
yiyecekleri de iyi birer demir kaynagidir. Demir kanin
saglikli olmasi icin gereklidir. Arastirmalar bazi cocuklarin,
ézellikle de daha buyik yastaki kizlarin yeteri kadar demir
almadiklarini géstermistir.

Portakal ve limon gibi turuncgiller, domates ve patates —
bunlar iyi birer C vitamini kaynagidir. Saglik icin gerekli
olan C vitamini ayni zamanda viicudun demiri
&zimlemesine yardimer olur. Bu yiizden ¢ocugunuza,
vicudun 6zimledigi demir miktarini artirmak igin, demir
acisindan zengin yemek yerken ayni zamanda, érmegin bir
bardak meyve suyu gibi C vitamini iceren icecekler veya
yiyecekler de vermek iyi fikirdir.

Sut, margarin, tereyags,yesil sebzeler, havug ve kayisi —
bunlar iyi birer A vitamini kaynagidir. A vitamini gézlerin
iyi olmasi ve saglikl bir cilt icin &nemlidir.

Ancak cocuklara képekbaligi, kilig baligi ve marlin eti
vermekten kaginmaniz gerekir. Ciinki bu tir baliklarda,
cocuklarin gelismekte olan sinir sistemlerini etkileyebilen,
oldukca yiksek oranda metil civasi bulundugu gérilmistir.

Tathlar ve hafif yiyecekler

Yemekler arasinda sik sik tatli ve yapiskan yiyecekler
yemek dis ¢irimesine yol acar. Pasta, biskivi, krisp,
cikolata ve sekerlemeler gibi arada yenen hafif
yiyeceklerde genellikle cok miktarda seker ve doymus yag,
az miktarda da bazi vitaminler ve mineraller bulunur. Bu
yuzden cocugunuz bu tir yiyecekleri yiyorsa:

» cok seyrek olarak veya az miktarlarda yemesini ve bu
sekilde de bunlarin genel olarak yedigi seyler arasinda
az miktar tutmasini saglamaya calisin

» cocugunuzun dislerini her giin temizlemesi icin tesvik
edin ve yardimci olun

» haftanin bir ginini ‘tatli gind’ olarak belirlemeye
calisin ya da cocugunuzun yalnizca hafta sonlari tatlh

seyler yemesine izin verin.




O Cocugunuzun fazla kilosu varsa diyet
¢6zim midor?

© Cocugunuzu saglikli ve dengeli yeme konusunda tesvik
ederseniz, seker ve yag§ iceren yiyecekleri kisitlarsaniz ve
bol miktarda fiziki aktivite yapmasini tesvik ederseniz, kilosu
saglikli bir dizeyde olur.

Ancak ¢ocugunuzun kilosu hakkinda kaygilariniz varsa,
herhangi bir diyete baslamadan énce mahalle doktorunuza
(GP) danisin.

O Cocugunuzun okulda saghkl yemek

yemesini nasil tesvik edebilirsiniz? Sandvigin icine, jambon veya hindi eti gibi yagsiz etler,

tuna gibi balik, ‘cottage cheese’, ‘edam’ veya ‘mozzarella’

© Cocugunuzun yasi ilerledikce, evde gelistirdiginiz yeme

aliskanliklarini sirdirme egilimi gésterir. Cocugunuz okul
yemegi yiyorsa, kendisiyle neler yedigi konusunda konusun

denen tirden peynirler ve ezilmis muz tiri az yagh
yiyecekler konabilir. Bol miktarda salatalik koyun. Ancak
yag miktari yiksek olan mayonezi fazla kullanmayin.

ve degisik yiyecekler yemesini tesvik edin. Cesitlilik olmasi icin ‘bagel” denen, pide ve capati gibi

. v degisik ekmekler kullanabilirsiniz. Cocugunuz okula su
(S ] COCUQUHUZUH okula evden QOfUi‘dUgU nisastall yiyecekleri de gétirebilir:

yemeklerin saglikli olmasini nasil

. e o » makarna
saglayabilirsiniz?

» pirinc pilavi veya patates salatasi
O Degisik yiyecekler yemek, dengeli bir beslenme icin P P yap

onemlidir. Ancak gocugunuzun okula evden gétirdigi » Ustinde yagsiz ef, balik veya sebze bulunan, hamuru kalin
yiyecekleri cesitli, ilging ve saglikli kilabilmek bazen pizza dilimleri
zor olabilir.

» cubuk veya diger tir krakerler
Yediklerimizin yaklasik icte biri ekmek

gibi nisastali yiyeceklerden olusmalidir.
Okula gétirilen yiyecekler arasinda
sandvic biyik yer tutar. Daha saglikli
olmasi icin sandvicleri kalin dilimli
ekmekten veya ‘roll" denen ekmekten
yapin ve kepekli tirlerini tercih edin.

» sade patlamis misir

» {stine ¢cok az bir sey sirilmis ‘scone’ veya ‘malt loaf’
denen ekmek tirleri

Ayrica meyve eklemeyi de unutmayin. Ek kalsiyum ve
protein icin kiguk bir yogurt veya ‘fromage frais’ denen
peynir ezmesi ekleyebilirsiniz.




Meyve ve sebzeler

Herkesin giinde en az bes porsiyon meyve ve sebze
yemesi gerekir.

Cocugunuza yemekleri sirasinda oldugu gibi, yemekler
arasinda da meyve ve sebze vermeye calisin.

Cocugunuzun okula gétirdigi yemegine (havug, kereviz,
hiyar ve biber gibi) dilimlenmis sebze ve meyve ekleyin.

Cocugunuza taze meyve veya kesilmis meyve salatasi verin.

Okula gétirdigi yemegine kuru tzim ve kayisi gibi
kurutulmus meyveler de ekleyebilirsiniz.

© Meyve sulan ve iceceklerle ilgili
durum nedir?

O Karton kutulardaki meyve sulari son derece uygundur.

Ancak kurutulmus meyveler gibi bunlarda da ¢ok miktarda
seker bulunur. Bu yizden ¢ocugunuzun bunlar yalnizca
yemek sirasinda icmesine dikkat edin. Tatli icecekler,
ézellikle de yemekler arasinda, uzun sireyle siseden
icilirlerse disler icin zararlidir.

Bu yizden meyve suyu veya ‘squash’ tiri icecekleri yemek
sirasinda igmesine dikkat edin. Cocugunuzun yemekler
arasinda su veya siit icmesini tesvik edin. Bir karton kutu
yari yagl sit iyi bir secim olabilir.

Vejetaryen yiyecekleri

Cocugunuza vejetaryen yiyecekleri veriyorsaniz, bunlarin
dengeli olmasina dikkat etmek énemlidir. Cocugunuzun
yeteri kadar protein ve demir almasina da dikkat
etmeniz gerekir.

» Fasulye, mercimek ve nohut gibi bakliyat, sit, peynir ve
yumurta iyi birer protein kaynagidir.

» Kahvalh yiyecekleri, ispanak ve su teresi gibi yaprakli
yesil sebzeler, bakliyat, kurutulmus kayisi ve incir iyi birer
demir kaynagidir. Demir bakimindan zengin yiyecekler
yerken ayni zamanda C vitamini igeren yiyecek ve
icecekler de alinirsa demiri yiyeceklerden &zimlemenin
daha kolay oldugunu unutmayin.



© Daha fazla bilgiyi nasil alabilirsiniz?

O Daha fazla bilgi icin gezici saglik gérevliniz (health visitor)
veya mahalle doktorunuz (GP) ile temasa gegin.

Ayrica elinizdeki brosirin dahil oldugu dizi kapsaminda
ctkarilmis bulunan baska brosirler de ilginizi cekebilir.

Yiyecekler hakkinda internette www.food.gov.uk adresinde
daha fazla bilgi bulabilirsiniz.

www.food.gov.uk/child




