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Aynen yetiskinler gibi, kicik cocuklarin
da, protein, yag, karbohidrat, vitaminler
ve mineraller gibi gidalar yaninda,
enerji icin de yiyeceklere gereksinimleri
vardir. Bu, vicutlarinin dizgin bir
icindekiler sekilde calismasi ve kendi kendini tamir
Kucik cocugunuzun neler yemesi gerekir? 1 edebilmesi icin gerek“dir- Burada,
kiicik cocugunuz icin saglkl yiyecekler

Kicik cocugunuz sizin yediginiz

yiyecekleri yiyebilir mi? y) segebi|menize YOI’dImCI olmak tzere
Yari yagh ve yagsiz sit 4 bazi pratik tavsiyeler bulunmaktadir.
Vejetaryen yiyecekleri 5

- O Kiicik cocugunuzun neler yemesi gerekir?
Ne tir yiyeceklerden kacinmalidir? 6 g y g ’

: © Cocuklar bu yaslarda cok hizli biyirler ve genellikle cok
leill fzczidar g aktiftirler. Bu yiizden bol miktarda kalori ve gidaya
Daha fazla bilgiyi nereden alabilirsiniz? 8 gereksinimleri vardir. Saglikli ve cesitli bir diyet sayesinde kiicik

cocugunuzun gereksinimi olan bitin gidalar saglanabilir.

Her giin asagidaki tirden yiyecekler vermeyi unutmayin:
sut ve sit Uriinleri — bunlar kalori, protein, vitaminler ve
mineraller saglar

et, balik ve bunlara alternatif olarak &rnegin yumurta,
fasulye, bezelye ve mercimek — bunlar protein, vitaminler ve
mineraller gibi gidalar agisindan zengindir

ekmek, piring, makarna, kahvalh yemekleri ve patates,
“yam” denen patates tiri ve tatli patates — bu nisastals
yiyecekler kalori, vitaminler, mineraller ve lif saglar

meyve ve sebzeler — bunlar C vitamini ve diger
koruyucu vitaminler ve mineraller yaninda lif de
saglarlar.




O Kiicik cocugunuz sizin yediginiz
yiyecekleri yiyebilir mi?
O Kicik cocuklar yetiskinlerin yedigi yiyecekleri yiyebilirler.

Ancak iki yasina gelmeden énce bir oturusta fazla miktarda
yiyecek yiyemezler.

Bu yiizden iki yasina kadar cocugunuza kalori ve gidalar
iceren (ki bunlara bazen ‘gida yikli yiyecekler’ adi verilir),
asagidakilere benzer yemekler ve hafif yiyecekler vermeniz
dnemlidir:

» tam yagli sit ve sit Urinleri
» et

» yumurta

Cocugunuza ayni zamanda meyve ve sebzeler ve nisastals
yiyecekler de vermeyi unutmayin.

Kendiniz lif miktari yiksek yiyecekler yiyorsaniz, kiigik
cocuklarin midelerinin, elenmemis undan yapilma makarna
ve kahverengi piring gibi yiyecekleri kaldirmayacagini
unutmayin. Ayrica ¢ok fazla lif bazen &zimleyebilecekleri
kalsiyum ve demir gibi minerallerin miktarini dusirebilir.

Kicik cocuklar bes yasina geldiklerinde, ailenin yedigi, bol
miktarda nisastali yiyecekler ve bol miktarda meyve ve
sebze de iceren, daha biyik parcali olan yiyeceklerden
yemelidirler. Ancak tereyaginda, sirilen kat yaglarda,
peynirde, yagl ette ve et Urinlerinde, biskivilerde, hamur
islerinde ve pastalarda bulunan doymus yagdan cok fazla
bulunmamasina dikkat edin.



Yan yagh ve yagsiz sit

Cocugunuz iki yasina geldiginde, iyi bir sekilde yiyor ve
cesitli yiyeceklerden bol miktarda kalori ve gidalar
aliyorsa, kendisine yari yagl siit vermeye baslayabilirsiniz.

Bes yasina gelinceye kadar cocugunuza, esas icecek
olarak timiyle yagsiz siit vermek vygun degildir. Cinki bu
tir sitte yeterince kalori ve vitaminler bulunmaz.

Vejetaryen
yiyecekleri

Cocugunuza vejetaryen
yiyecekleri veriyorsaniz, bunlarin
dengeli olmasina ve sit, peynir ve
yumurta gibi gida bakimindan zengin

yiyecekler de icermesine dikkat etmek énemlidir. Bu
durumda yiyecekleri fazla biyik parcali olmaz ve bol
miktarda protein, A vitamini, kalsiyum ve ¢inko alirlar.

Bircok sebzede ve (fasulye, mercimek ve nohut gibi)
bakliyatta, (kayisi, kuru Gzim ve sultan Gzimi gibi)
kurutulmus meyvelerde ve bazi kahvalti yiyeceklerinde
demir bulunur.

Ancak demiri sebzelerden 6ziimlemek, etten 6ziimlemekten
daha zordur. Bu yizden:

» cocugunuza her giin demir igeren yiyecekler verin

» demir iceren yiyecekler yerken, meyve, sebzeler veya
meyve suyu gibi, C vitamini agisindan zengin yiyecekler
ve icecekler de vermeye calisin. Cinki bunlar demirin
dzimlenmesini kolaylastirir

» kicik cocuklara, ézellikle de yemek yedikleri
zamanlarda cay veya kahve vermeyin. Bunlar
dzimleyebilecekleri demir miktarini disirir.



O Ne tiir yiyeceklerden kacinmalidir?

O Asagidaki yiyeceklerden kaginmaya dikkat edin:

Kiguk gocugunuza ¢ig yumurta veya ¢ig ya da kismen pismis
yumurta iceren yiyecekler vermeyin. Bunlarda bir tir gida
zehirlenmesine yol acan salmonella riski bulunur. Cocugunuza
yumurta verirseniz, hem beyazinin hem de sarisinin iyice
katilasincaya kadar pismis olmasina dikkat edin.

Bogulma tehlikesi oldugu icin bes yasindan kiicik
cocuklara bitin kuruyemisler vermeyin. Bunlari daima
ezmek veya pul haline getirmek iyi fikirdir.

Képekbaligi, kilic baligi ve marlin etinden de kaginin. Bu
tir baliklarda, ¢ocuklarin gelismekte olan sinir sistemlerini
etkileyebilen, olduk¢a yiksek oranda metil civasi bulundugu
gorilmistir.

Cocugunuzun yiyeceklerine tuz, seker veya bal katmaya hi¢
gerek yoktur.

Tath icecekler

Kicik cocugunuza gazli icecekler veya ‘fruit squash’
denen tirden icecekler vermemeye calisin. Bu tir icecekler
dis cirimesine yol acarlar. Ayrica cocugunuzun midesini
dolduracaklari igin, yeterince yiyecek yemezler ve
gereksinimleri olan gidalari alamazlar.

Cocugunuza ‘fruit squash’ denen tiirden icecekler veya
sekerli icecekler verirseniz:

» bol miktarda suyla karishrmaya dikkat edin
» bu tir icecekleri yemek yedikleri zamanlarda verin

» yemekler arasinda su veya sit vermek daha iyidir.



O Daha fazla bilgiyi nereden alabilirsiniz?

O Gezici saglik gorevliniz (health visitor) veya mahalle
doktorunuz (GP) daha fazla bilgi verebilir. Ayrica Gida
Standartlari Kurumu tarafindan, elinizdeki brosirin dahil
oldugu dizi kapsaminda ¢ikarilmis bulunan Biyiyen
cocugunuzu besleme (Feeding your growing child) adli
brosir de ilginizi cekebilir.

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

www.food.gov.uk/toddler



