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BEBEKLERE DENGELI BESLENME

Bebeginiz artik yagsaminin ikinci yilina girdi, yirimeye bile bagladi. Onun ilerdeki yasami igin de biyik édnem
tasiyan bu dénemde, dengeli bir beslenme programi izlemek sart. Bunun igin proteinden minerallere kadar her
tarl0 besini almalr.

Gabucak blyuylp, yirimeye baslayan bebeginiz, gelisimi icin bol miktarda proteine, eneriji i¢in karbonhidratlar
ile yaglara, vicudu i¢in yagda eriyebilen vitaminlere ve kemiklerinin daha iyi gelisebilmesi igin de kalsiyuma
gereksinim duyar. Bu dénemde bebeginizin ihtiya¢ duydugdu giinlik besin miktari:

2-3 su bardag sit (igmesi ve yemeklerine karigtirmak igin)

3-4 corba kasigi tahil ve tohum tarzi besinler

1-2 ¢gorba kasidi et, tavuk, balik, yumurta, findik, fistik (fistik ezmesi de olabilir)

3-4 corba kasig sebze ve/veya meyve (meyve ve sebzelerden en az biri bol C vitamini igeren narenciye, cilek,
bégurtlen, domates, kabak, brokoli olmali). Bu sebze ve meyvelerin suyunu da sikabilirsiniz.

Bebegin kisisel besin ihtiyaci degisiklikler gdsterebilir. Bazi bebekler ¢ok istahliyken bazilarina yemek yedirmek
bir iskencedir. Sizin gocugunuzun enerjisi, hareketliligi ve istahi onun giinlik besin ihtiyacini belirleyen temel
degiskenlerdir. Bebeginizin gunlik besin gereksinimini saptamanin yolu onun hasta olma sikhgi, gézle gérulir
halsizlik, yorgunluk durumlari ve rahatsiz gegirdidi gecelerin sikligini not etmenizdir.

Egder yukarida saydigimiz durumlar gocugunuzda gértimiyorsa, saglikl ve mutluysa kesinlikle iyi besleniyor
demektir. Fazla yemek yemek bebeginizin saghgi agisindan sakincalidir. Yukaridaki listede verdigimiz miktarlar
hareketli bir gocugun hayatinin ikinci yilma baglarken, gelisimi agisindan yeterli olacaktir. E§er ¢ocugunuz
yemegini "sdémar0r gibi" yiyor ve biraz daha vermeniz i¢in g6ziinizin i¢ine bakiyorsa, kati kalpli olun ve "hayir"
deyin. Unutmayin, saglikli bir yetiskin olmasi sizin onu bebeklikten itibaren iyi beslemenize bagli. Eger
¢ocugunuzun yemege hi¢c meraki yoksa bu ¢ézlimlenmesi gereken bir soruna isaret eder. Hi¢ kuskusuz
¢ocugunuzun onun yemesini istediginiz yemekleri yemesi icin fazla zorlamak iyi bir ydntem degil. E§er bebeginiz
bu hafta yesil sebzelere ilgi duymuyorsa o zaman ona tahil bazl yiyecekler verebilirsiniz. EGer tahil istemiyorsa
ona kepekli ekmek, tost ekmegi veya kraker yedirmeyi deneyebilirsiniz. E§er yodurda hayir diyorsa o zaman
sUtlh pudingleri veya yine sitle hazirlanmig tatlilari deneyin. Yemek konusunda bir noktaya kadar gocugunuzun
kigiligine sayg! gosterin.

DENGELI BIR REJIM: Bebegmlzm ilgi gosterdigi yiyeceklere dikkat edin. Segimleri size cogu kez alisiimadik,
hatta garip gelse bile codu kez dengell bir beslenme seklini tutturdugunu géreceksiniz. iki lic haftada bir
degistirilen bir yemek programi, cocuga her giin dayatilan ve dedismeyen bir programdan ¢ok daha basaril
olacaktir. Cocugunuzu genis bir yelpaze olusturan degisik yiyeceklere bir an dnce alistirabilirseniz, uzun vadede
yaptiginiz igin yararlarini anlayacaksiniz. Eger bu hafta bebeginiz sadece ve sadece fistik ezmeli ekmek yemek
istiyorsa onu bagka seyler yemeye zorlamak yerine ekmegin beyaz unla degil daha besleyici unlarla yapiimis
olmasina dikkat etmeniz yeterli. Ancak arada ekmegin Uzerine peynir veya ¢esitli sebzeler koyarak tepkisini
6lgmeye calisin. Eger bu formdil de ise yaramazsa nasil olsa gelecek hafta tercihini degigtirecektir.

SUYUN ONEMI: Bebek beslenmesinin temel tasi, aynen yetiskinlerde de oldudu gibi su. Bebegin saglikli
gelisimi acisindan i¢tigi suyun iginde zengin minerallerin bulunmasi son derece énemli.
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