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COCUKLARDA SAGLIKLI BESLENME

Dr. Sirin Géker Seckin

Gocuk saghgi, bagdisiklik sistemi, blylmesi, gelismesi, 6grenme yetenedi ve psikolojik yapisi beslenme bigimine
bagdhdir. Cocuklukta kazanilan dogru beslenme aliskanliklari ileri yaglarda gelisebilecek damar sertlidi, seker ve
kalp hastaliklari, yiksek tansiyon, kemik erimesi, kiregclenme ve kimi kanser tlrlerinden korunmasini saglar.
Yetersiz beslenme ¢ocuklarda boy kisalijina neden olurken, sinir sistemi de gelismeyeceginden zekada kalici
gerilige bagdh okul ve meslek yasaminda basarisizlik gorilebilir. Ucuz gidalarla da sadlkl beslenme saglanabilir.
Gocugun beslenmesi icin gerekli maddeler normalde yedigimiz ¢esitli besinlerde bulunur. Bunlari gruplara
ayirmak gerekirse;

Proteinler

Karbonhidratlar

Yaglar

Mineraller

Vitaminler

Su

Saglikl beslenmenin ana kurallarini siralarsak;

Tek tip beslenmeden kaginiimali, ¢esitli gidalar tiketilmeli

ideal kilonun korunmasina dikkat edilmeli

Fazla yagli ve kolesterolli yiyeceklerden kaginiimali.

Yeterli lif-kepek iceren gidalar alinmal.

Fazla seker ve tuz tiketiimemelidir.

Gocuklara dogru beslenme aliskanlig veriimesi bebeklikten baslar. Gocugun damak zevkini kisisel deneyimleri
kadar anne-baba ve kardeslerin damak zevki ve televizyon etkiler. Ornegin evde beyaz ekmek yiyen bir ailenin
¢ocugu kepekli ekmege karsi bir isteksizlik gdsterir. Halbuki cocukluktan beri kepekli ekmek yemeye alismig bir
¢ocuk tim yasami boyunca kepekli ekmegi tercih edecektir. Cocuda degisik yemek c¢esitleri sunarak gesitlilige
alismasi saglanmalidir.

Gocuklara dogru beslenme aliskanligi kazandirilirken ceza veya odullendirme yontemi kullaniimamalidir.
istenilen besini yed|g| zaman sadece "aferin” gibi 6viicl bir s6z sdylemek yeterli olacaktir.

Tdm ¢ocuklarin agiz tadi zaman zaman degisir .Bazi besinleri tercih ettikleri, bazilarini ise siddetle reddettikleri
dénemlerden gegerler .Ozellikle 1-2 yas cocuklarinda bazi 6giin az yeme ya da hi¢ yememe goriilebilir. Bu yasin
Ozelligidir, 6Gnemsenmemelidir. Bu ddbnemlerde sevilmeyen besin 3-6 ay arayla tekrar sunulabilir.

Gocuklarin a¢ olmadiklar ya da istemedikleri saatlerde yemek yemeye veya istemedikleri bir besini yedirmeye
zorlamak beslenme sorunlarinin gelismesine yol agar. Bu nedenle yemek saatleri konusunda kati olunmamall,
¢ocugun acikma ritmine uyulmalidir. Ayrica yalnizca kahvaltida yenilen besinler veya aksam yenilebilir besinler
gibi dizenlemeler yapiimamalidir. Gocuk istiyorsa aksam yemeginde kahvalti etmenin veya kahvaltida makarna
veya sebze yemenin ¢cocugda higbir zarari yoktur.

Et yemeyen veya sit icmeyen ¢ocuk icin hemen Uzllmeye gerek yoktur. Gun i¢inde yodurt, peynir ,yumurta
veya fistik ezmesi yiyen ¢ocuk protein ve kalsiyum ihtiyacini kargilamaktadir.

Tatli yerine genelde meyve arada bir de evde yapilan tatllar verilmelidir. Ornegin asure, kuru (zim, incir, havug,
ceviz gibi yemisler katilarak yapilmis kurabiyeler, kekler, sttli tathlar uygundur. Tath pisirilirken seker yerine
incir, UzUm, kayisi, dut gibi meyve kurulari, konsantre meyve sulari, pekmez, tahin veya bal kullanilabilir. Bu
sayede bog seker yerine bir miktar protein, nigasta, vitamin ve lif yemelen saglanabilir.

Ozetle 1 yagindan itibaren gocugun

Proteinler (et, balik, tavuk, yumurta, baklagiller)

Satldler( bol kalsiyum ve protein iceren sit, peynir, yogurt vb)

Meyve ve sebzeler (6zellikle bol A ve C vitamini igerikli)

Tahillar nisastalilardan (bol karbonhidrat icerikli un, patates, makarna, vb.)

olusan doért ana besin grubunu iceren karigik bir diyeti olmalidir.

PROTEINLER : Biiyiime, gelisme, hiicre ve dokularin yenilenmesi icin, badisiklik sisteminin gelismesi icin
gerekli olan proteinler anne sitd, inek sitd, sut Granleri, et, balik, deniz Grlnleri, yumurta, baklagiller ve soya
fasulyesinde bulunur.

BAKLAGILLER: Kirmizi mercimek, nohut, kuru fasulye protein, demir ve B vitaminlerinden zengindir. Ancak
baklagillerin hayvansal kaynakli

protein degerini tam olarak karsilayabilmesi i¢in pilav Ustl nohut veya kuru fasulye gibi birden fazla baklagilin bir
arada verilmesi gerekir. Tarhanada bugday unu, nohut, yogurt ve cesitli sebzelerden hazirlanmig besin degeri
yUksek bir gidadir. Igerlsmde protein, demir, kaIS|yum ve ¢esitli vitaminler bulunur.

BALIK: YUksek protein igermesinin yani sira kalsiyum, fosfor, demir, A ve D vitamini igermesi baligi besin
yOnunden ¢ok degerli kilar. Ayrica sinir sistemi ve gérme islevinin gelismesinde 6nemli roll olan omega yag
asitleri yalniz balikta, balik yaginda ve deniz Grinlerinde bulunur.

KARACIGER: Demir, protein, A ve D vitamini ydniinden zengindir. Haftada 1-2 6giin yedirilmesi yeterlidir. Sik
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kirmizi et yeniyorsa higte verilmeyebilir. _

YOGURT: YUksek miktarda protein ve kalsiyum igerdiginden ¢ok degerli bir besindir. Inek siitlinden
yaplimasina karsilik mayalandi§i icin daha az alerjiktir. Bebek ya da ¢ocuk sade yodurdu yemek istemezse
demir agisindan zengin olan pekmez veya meyve karigtirilabilinir.

PEYNIR: Inek, koyun ve ke¢i stitiinden Uretilen peynirler kalsiyum ve protein agisindan zengindir. Yumusak
peynirlerin yag ve kolesterol orani yliiksek oldugundan kalsiyumdan zengin olan sert peynirlerin verilmesi tercih
edilmelidir.

SUT: Protein ve kalsiyum agisindan zengin olmasina karsin, demir icerigi diisiik oldugundan siit demir
eksikligine yol agabilir. Dengeli beslenmeyi bozmamak igin giinde 600mi&apos;den fazla sit icilmemelidir. Sinir
sistemi ve gérme fonksiyonun gelismesi i¢in dnemli olan yag asitlerinden, C vitamini ve ginko yéniinden de
fakirdir. Gok alerjik bir gida oldugundan siirekli burun akintisi, astim, tekrarlayan orta kulak iltihabi gelismesine,
kuru-hassas cilt egzamalari gelismesine neden olabilir. Sindirimi de zor oldugundan 2 yagindan énce verilmesi
pek tavsiye edilmez.

DONDURMA: Siit, seker ve salepten yapildigi igin iyi bir vitamin, protein

ve enerji kaynagidir. Dondurma yiyen ¢ocuklarda digerlerine nazaran

daha fazla bogaz iltihabi gérultr diye bir sey yoktur.

ET : Besin degeri azalabileceginden buzluktan ¢ikarilan dondurulmus et ¢éziimeden pigirilmemelidir. Mikro
dalga firinda hizla gézmek en uygun yéntem olmakla beraber mikro dalga firin yoksa sicak suda eritiimeye
calisiimalidir. Eti oda i1sisinda ¢ézmeye birakmak sagliksizdir.

Etin suyunu birakmasi besin dederini azaltacagindan tavanin dnceden kizdiriimasinda fayda vardir.

Bebeklere hazirlanan sebze gorbalarina katilarak pigirilen etin demir icerigi azalirken sebze plresinin gereksiz
yere kalorisi artar. Bu nedenle etin sebze gorbasindan ayri pigirilerek bilahare gorbaya katilmasi tavsiye edilir.
KARBONHIDRATLAR : Karbonhidratlar eneriji verirler. Seker, recel gibi bos kalori iceren besinler yerine bal,
meyve sekeri, pekmez gibi ayrica demir iceren karbonhidratlarin tiketilmesi daha yararlidir.

Sebzeler, meyveler, piring, bugday, yulaf ezmesi gibi tahillar, kepekli ekmek ve makarna cesitli vitaminler,
mineraller ve lif de igerdiklerinden tiketiimesi daha saglikli karbonhidratlardir.

YAGLAR : Sinir sistemi iki yagina kadar gelisiminin %95&apos;ini tamamlar. Sinir kiliflarinin yiizeyi yaglarla
kaplandid igin her giin diger besinlerle birlikte bir miktarda yag alinmaldir. Kuyruk yag, tavuk derisi gibi
hayvansal yaglar kolesterol ylksekligine yol acarak kalp hastaliklarina neden olabildiklerinden genel kural
olarak hayvansal yaglardan uzak durulmalidir.

Zeytinyaq, ay cicek yagi, misirdzU yagi, pamuk yagi, soya fasulyesi yagdi saglikhidir. Haglamalar kizartmalara
tercih edilmelidir.

MINERALLER : Gocuklarda 6zellikle iki mineral gok 6nemlidir; kalsiyum ve demir. Stt ve st Grinleri kalsiyum
agisindan zengindir.

DEMIR: Insan bedenindeki her hiicrenin yapisinda demir vardir ve oksijen tagsimak gibi 6nemli bir rol
Ustlenmistir. Bezelye, mercimek,

fasulye gibi baklagillerdeki demir iIspanaktakinden ¢ok daha fazladir.

Ciger, kirmizi et, deniz Urnleri, kuru kayisi, erik, baklagiller, badem, kuru Giziim, bira mayasi demir igerigi en
ylUksek olan gidalardir. Ancak kirmizi etin icinde bulunan demirin emilimi daha zordur. Vitamin C ise demir
emilimini arttirir.

VITAMINLER : Sanilanin aksine vitaminler istah agip kilo aldirmazlar. Ancak vitaminler viicuda alinan bazi
besinlerin daha iyi degerlendiriimelerine yardimci olurlar. Ayrica vicudun bagisiklik sistemini gig¢lendirirler.
Genelde yeterli ve dengeli olarak balik, meyve, sebze, tahil ve siit Grinleri alan kigilerde vitamin eksikligine
rastlanmaz. Besinleri asiri kaynatmak ,haslamak igindeki vitaminlerin azalmasina yol agar. C ve B vitaminlerinin
gerekenden fazlasi idrar yoluyla atilir. Ancak yagda ¢ozilen vitaminler igin durum farklidir. D vitaminin fazlasi
zehirlenmeye yol acar. Hamilelikte alinan yiksek dozda vitamin A dodacak bebekte ¢esitli sakatliklara yol
acabilir. Meyveler, sebzeler ve baklagiller vitamin agisindan zengin besinlerdir.

MEYVELER: Vitaminler en yogun olarak kabuga yakin bélgede bulunur. Bu nedenle kabuklar ince soyulmalidir.
Meyveyi kabudu ile birlikte vermek son zamanlarda artan ¢evre kirliligi ve kullanilan bdcek ilaglari nedeniyle pek
saglikh degildir. Meyveler kurutuldugunda veya kaynatildiginda igerdikleri C vitamini miktari azalir. Meyve ve
sebzeler derin dondurucuda besin degerlerini kaybetmeden 2 ay saklanabilir. Bir bardak taze sikilmis portakal
suyu veya bir portakal 2 glinliik C vitamini ve gunlik A vitamini ihtiyacini karsilar.

SEBZELER: Vitaminler ve mineraller agisindan zengin olan sebzeler ayni zamanda bagirsaklarin diizenli
calismasina yardimci olan lifler acisindan da zengindir. Az sebze yenmesi kabizlija yol acar. Havug, patates,
kabak, kereviz, avokado (antioksidan maddeler agisindan ¢ok yararlidir), ispanak, semiz otu, tath kirmizi
biber(paprika), enginar, taze bezelye, brokoli, karnabahar, briksellahanasi, maydanoz (A vitamini agisindan
cok faydall) ve taze nane ¢ocuga korkmadan verilebilir.

Bol A ve C vitamini icermesine ragmen domates alerjiye yol acabileceginden yedi aylik bebeklerden kiciklere
verilmez.

Bakla favizm hastaligina yol acabileceginden bir yagsindan kuguklere tavsiye edilmez.

Patlican vitamin ve mineral ydninden fakir oldugu kadar nikotinde i¢erdiginden gocuklara yedirilmesi 6nerilmez.
Beyaz ve kara lahana, pirasa, sogan ve sarimsak bebeklerde gaz yapabilecegi icin ancak 9. Aydan itibaren
denenebilir.

Ispanak, salgam, pancar ve havug nitrat icerdiklerinden taze alinmali ve uzun sure bekletiimeden gin iginde
pisirilmelidir. Diger sebzeler ise 48 saat buzdolabinda saklanabilir.

Sebzelerin besin de@erini korumak igin kendi buharinda ya da ¢ok az suda pisirmek en saglikli ydntemdir.
Gocuklar canli gérinimli sebzeleri daha gekici bulduklarindan pisirilirken az miktarda limon suyu veya sirke
katilarak sebzelerin canli renkli kalmasi saglanabilir.

Sebze piresi derin dondurucuda 2 ay, buzlukta 1 ay, buzdolabinda ise 48 saat besin degerini kaybetmeden
saklanabilir.

Bir de yemek yese

Genelde tim annelerin sikayet ettigi konularin basinda gelir cocugunun yemek yememesi. Otoriter bir sesle



cocugun 6nindeki tabagdi bitirmeye zorlamak ya da anlayisl ve sevecen davranmak; bunlarin hig birisi, "yemek"
s6z konusu oldugu zaman ¢ocugunuzun Uzerinde etkili olmayabilir. Kliclk yaslarda elde edilen beslenme
aliskanliklarinin onun ileriki yaslarinda vicut yapisi ve saghgi Gzerinde etkili olacagini disundrsek, bu durumu
ciddiye almaniz elbette ki kaginilmaz. Fakat klasik ydontemleri uygulayarak ¢cocugunuz tzerinde baski kurmak
yerine, yemek yemeyi sevmesi hatta bundan keyif almasi igin kligtk hilelere bagvurabilirsiniz.

Yemekleri tabada azar azar koyarak, cocugunuzu dntindeki tepeleme tabagi bitirmek stresinden arindirmal,
daha fazla istemesine firsat tanimalisiniz. Bdylece ¢ocuk, kontroliin kendi elinde oldugu hissine kapilir.
Genellikle canli renkler gocuklarin ilgisini geker. Bu nedenle yemekleri renklendirmekte, sebzeleri rengi canli
kalacak sekilde pisirmekte fayda vardir. Sebzeler pisirilirken az miktarda limon suyu ya da sirke eklemek,
renklerinin daha guizel gérinmesini saglayabilir. Ayrica desenli, renkli tabaklarda yapilan servis de, cocugun
ilgisini masada tutmak ve istahini arttirmak agisindan yararlidir.

© lezzetler.com tarif no:179798 « adi:Cocuklarda Saglikli Beslenme + génderen:dolu « indirme tarihi:01.04.2025 - 05:27


http://www.tcpdf.org

