saghikl

besleniyor

Avusturya Cocuk ve Genglik ()
Saghigi Kurumu =
Beslenme Komisyonu’nun O G KJ
bir ile i¢ yas arasi cocuklar icin

. . OSTERREICHISCHE GESELLSCHAFT
beslenme tav5|yeler| FUR KINDER- UND JUGENDHEILKUNDE




Sevgili Ebeveynler!

Cocugunuzun hayatinin ilk 1000 glinii onun uzun sureli saghdi icin
belirli olmaktadir. Bunun icin saghkli ve yasina uygun bir beslenme
belirleyici olmaktadir. Ebeveyn olarak siz cocugunuzun hayata iyi bir
sekilde baslamasina ve onun saglikh bir sekilde gelismesine katkida
bulunabilirsiniz.

Ufak ¢ocuklar birinci yaslarinin sonlarina dogru yavas yavas ile birlikte
yemek yemeye katilmaktadirlar. Bu esnada zengin olarak seker icer-
meyen icecekler ve bitkisel gida maddeleri (meyve, sebze, tahil, pata-
tes, makarna, piring) yenilmelidir. Fakat istatistikler kiiclik cocuklarin
asir kiloyu tesvik eden cok fazla hayvansal tiriin (et, sucuk, siit) ve ¢ok
fazla seker tiketmekte olduklarini géstermektedir. Avusturya'da her
4. cocuk asirt kiloludur ve egilim artmaktadir.

Cocugunuzu saghgd icin 6nlemlerin alinmasina baslanmasi da ¢ok
blylk 6nem tagimaktadir. Bu esnada ebeveynler ve ilgili sahsilar
gayret gosterecek sahislardir, ¢linkii bu sahsilar 6rnek alinanlardir ve
cocugda kendisini saglikli beslemeyi 6gretebilirler.

Oniimiizde mevcut bulunan Avusturya Cocuk ve Ergen Hekimleri
Birliginin (OGKJ) brosiirii 1 ile 13 yas arasi cocuklar icin uyarlanmis
beslenme tavsiyeleri vermekte ve 6nemli besin maddelerine dikkat
cekmektedir.

1-3 yas arasi ¢ocuklar icin
beslenme tavsiyeleri
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icecekler - cocugumun ne kadar siviya ihtiyaci var?

Cocuk suti veya inek sttt - protein konusunda enteresan
bilgiler

Sebze ve meyve - her yemekte

Tam taneli Grinler, yumurta, bakliyatlar - iyi folik asit
tedarikgileri

Kemikler icin D Vitamini

Balik ve saglikh yaglar




icecekler - cocugumun ne kadar
siviya ihtiyaci var?

ik icecek secenegdi musluk suyudur. Alternatif olarak sekersiz cay.
Seker iceren icecekler (limonata, meyve nektari, surup) ylksek ener-
ji alimindan dolayi asir kiloya ve dis ¢lirimesine neden olmakta ve
saglikli beslenmeye katki saglamamaktadir!

Yuizde 100 Itk meyve sulari dogal olarak seker icermektedir ve bu ne-
denle icecek olarak ¢ok inceltilmis olarak verilmelidir.
(1-2 6lgek meyve suyu, 6 dlcek su).

Tercihen icecekler bebek siseleri yerine icme taslarindan verilmelidir.

TAVSIYE:

Cocuk siitii veya inek siitii - protein
konusunda enteresan bilgiler

1ile 3 yasarasi cocuklar viicutlarina ekseri gerektiginden fazla protein
almaktadirlar. Bu durum bilhassa siit tirtinlerinden (sut, peynir, yogurt
vb.) ve az miktarda et ve sucuk mamullerinden kaynaklanmaktadir.

ilk yarim sene icerisinde agir protein verilmesi kanitlanmis olarak
daha yuksek viicut yadi ve ileride asir kilo meydana gelmesine ne-
den olabilir. Bu nedenle ufak ¢cocuklar icin stit tiiketimi yogurt gibi stt
Uriinleri de dahil olarak gtinliik 1/3 litre olarak tavsiye edilmektedir.

Alisilagelmis inek stti kiyaslamasinda ¢ocuk siiti, gelisme siirecinde
bulunan ufak ¢ocuklarin besin maddesi gereksimini karsilamasi icin
verilen bir yedek st Griinidur.

Avrupa Gida Maddeleri Glivenligi Dairesi (EFSA) ¢ocuk sitii Grlinle-
ri mamullerinin gida maddesi ile beslenmede ufak ¢ocuklarin nor-
mal beslenmesine ait olan diger gida maddelerinden daha etkili
olmadiklarini tespit etmistir. inek siitli, kahvalti hububatlari, tahil
mamulleri, balik ve et bunlardan sayilmaktadir.

TAVSIYE:




Sebze ve Meyve -
Her 6glinde

Cocugunuza glinde bircok defa meyve ve sebze veriniz. Bunlarin
her 6glinuin ayrilmaz bir parcasi olmasi gerekir. Bu esnada sezon ve
bdlgesel Uriinlere ve yemek planinda degisiklige dikkat ediniz. Sebze
turlerinde bezelyeler, rezene, karnabahar, brokoli, ispanak ve meyve-
ler folik asit agisindan bir hayli zengindir.

Sebze ve meyve her giin, giinde 5 porsiyon

(her 6guinde 1 porsiyon)

3 porsiyon sebze ve/veya bakliyatlar

2 porsiyon meyve

1 porsiyon yaklasik cocugunuzun bir avu¢ dolusuna denk
gelmektedir.

Kabuklu tahil mamulleri,
yumurta, bakliyatlar- onemli
folikasit tedarikgileri

Folikasit hamileligin 6te yaninda ufak ¢ocuklar icin insan viicudunda
kan olusumu, hiicrelerin béllinmesi ve rejenerasyon acgisindan énem
tasimaktadir.

1 ile 3 yas arasindaki ¢ocuklara folikasit verilmesi kanitlanmis ola-
rak cok dlsuktur ve kendisini asiri yorgunluktan, istahsizliga, mide-
bagirsak sikayetlerinden ve kan tahlilinde anormalliklerden kay-
naklanan eksiklik seklinde gdsterebilir. Kabuklu tahil mamullerin
folik asit acsindan zengin sebze ve meyve cesitlerinin ve yumurtanin
dizenli olarak tlketilmesi ile bu eksiklige karsi 6nlem alinabilir.
Zenginlestirilmis gida maddelerinde (kahvalti hububatlari) her hali-
karda seker icerigine dikkat edilmesi gerekir.

Ekmek, kahvaltr hububatlari, tahil yumaklari, yer elmasi, piring
veya hamur mamulleri seklinde glinde 5 porsiyon.
Bir porsiyon yaklasik olarak (6lct olarak cocuk eli
gecerlidir)
30 g Ekmek veya (1-1 1/2 avug ici)
30 g Msli / 6gttalmis tahil (2 el dolusu)
120 g pismis piring (30 g ¢ig, 2 yumruk buyuklugu)
120 g halanmis patates (2 yumruk biyiikltigi)
Haftada 1 ile 2 arasinda yumurtaya denk gelmektedir.



Kemikler icin D Vitamini

Gelismekte olan ¢ocugun kemik yapilanmasi icin D vitamini bir
esas teskil etmektedir ve kendi bagisiklik sisteminden kaynaklanan
hastaliklarin (seker hastaligi, romatizmaya bagli artroz ve multiple
skleroz) olusmasina karsi pozitif etki saglayan bagisiklik sistemini
canlandirmaktadir.

D vitamini deride glines isinlar sayesinde olusmaktadir ve yaz
aylarinda acik alanda yeterli hareket sayesinde yeterli derecede
olusum saglanmaktadir. Fakat D vitamini eksikligi bir hayli yaygindir.
Arastirmalar 10 ¢ocuktan 8 inin beslenme ile ¢ok az vitamin D
aldiklarini gostermektedir.

Koyu deri renkli cocuklar, temiz havada az hareket eden ¢ocuklar ve
kronik hastaliklari olan ¢ocuklar D vitamini eksikligi bulunan riskli co-
cuklardan sayiimaktadir.

Balik, yumurta, kiiltir mantari, zenginlestirilmis gida maddeleri (ce-
rezler, stt) D vitamini ile beslenmeyi iyilestirebilirler.

TAVSIYE:

Balik ve saghkli yaglar

Cok katli doymamis yag asitleri (Omega 3-yag asitleri) degerli
yaglardir ve gelismekte olan beyin icin 6nemli rol oynamaktadirlar ve
cocugun konsantrasyon ve 6grenme yetenegini desteklemektedirler.

Bu nedenle degerli yaglar, Omega 3-yag asit zengini olan kolza yag\,
keten ve ceviz yadi gibi gida maddeleri tavsiye edilmektedir. Ayrica
yag zengini deniz baliklari (somon baligi, ringa baligi, istavrit) veya
memleket baliklari (alabalik, alp somunu) haftada 1 veya 2 defa iyi bir
beslenmeye katki saglamaktadir. Tereyagi ve margarin ise tasarruflu
olarak kullanilmalidir.

TAVSIYE:

[ Haftada 1 ise 2 porsiyon arasinda bol yagl balik

[ 1 porsiyon ¢ocugunuzun bir avug dolusuna denk gelmektedir
[ Gunde 1 cay kasigi yuksek degerli yag

' Glnde diizlenmis 1 cay kasigi (tereyagi, margarin)

Cocugumu vejetaryen besleyebilir
miyim?

Evet. Sut Urlnleri ve yumurta ile dengeli etsiz bir beslenme saglikli
gelismekte olan cocugunuzun ihtiyacini karsilamaktadir.

Vejetaryen beslenmede demir balik yerine bitkisel kaynaklardan
(kabuklu tahil, bakliyat, soya mamulleri, fistiklar, tohumlar, kuru mey-
veler) alinmaktadir. Bu «bitkisel” demir viicut tarafindan hayvansal
Urtinlerdeki demirden daha kot kabul edilmektedir. Bu nedenle
vejetaryen beslenene cocuklarda demir eksikligi riski daha yuksektir.
Sadece bitkisel, yani vejetaryen bir beslenme OGKJ tarafindan tavsiye
edilmemektedir.

TAVSIYE:




Cocugumu vejetaryen besleyebilir
miyim?

Evet. St Urlnleri ve yumurta ile dengeli etsiz bir beslenme saglikli
gelismekte olan cocugunuzun ihtiyacini karsilamaktadir.

Vejetaryen beslenmede demir balik yerine bitkisel kaynaklardan
(kabuklu tahil, bakliyat, soya mamulleri, fistiklar, tohumlar, kuru mey-
veler) alinmaktadir. Bu «bitkisel” demir viicut tarafindan hayvansal
Urlinlerdeki demirden daha kotii kabul edilmektedir. Bu nedenle
vejetaryen beslenene cocuklarda demir eksikligi riski daha yuksektir.
Sadece bitkisel, yani vejetaryen bir beslenme OGKJ tarafindan tavsiye
edilmemektedir.

TAVSIYE:

Bitkisel gida madde-
lerinden demir alimini
iyilestirmek icin mey-
ve suyu veya sebze
cesitlerindeki  (brokoli,
rezene) ve hazirlama
trlerindeki C vitamini
ilavesine dikkat ediniz.

Tuz - evet veya hayir?

Inek stttnln yani sira tuz ufak cocugun beslenmesinde 6nemli bir
iyot tedarikgisidir ve tiroit bezi fonksiyonlari ve zihinsel gelisim icin
onem tagimaktadir. Bu nedenle sadece iyot ile zenginlestirilmis olan
yemek tuzu kullaniniz. Asil olarak gegerli olan sudur: Zengin tuzlu
yemeklerden cocuk gayet erken bu lezzet istikametine alistigi icin
mimkiin oldugu kadar az tuz kullanilmahdir.

TAVSIYE:
]

Ne kadar seker miisaadelidir?

1 ile 3 yas arasinda tath maddelerin tuketimi ikiye katlanmaktadir.
Diinya Saglik Orgiitiine gére (WHO) giinliik seker alimi 2 ise 3 yas
arasindaki cocuklarda 27 gramdan fazla olmamalidir. Bu miktar 9 kes-
me sekere denk gelmektedir.

Tath maddelerin yani sira seker, piyasada bilhassa cocuklara bir hayli
cazip olarak sunulmakta olan cerezlerde, hazir mendilerde, stt- veya
sucuk mamulleri (“cocuk Uriinleri”) seklinde iceceklerde ve gida mad-
delerinde bulunmaktadir. Bunlar vitamin ve/veya mineral maddeleri
ile zenginlestirilmistir ve ¢ocuklar icin daha tath duruma getirmek
icin ekseri bir porsiyon fazla seker icermektedirler. Asiri seker alimi
asir kiloya neden olmakta ve dis ctirimesini desteklemektedir.

TAVSIYE:




Cocugunuz icin tavsiyeler

1.
2.

Secilecek icecek musluk suyudur
Guinde maksimum 1/3 litre siit
Sebze ve meyve her yemekte

Yaz aylarinda acik alanda ¢ok hareket cocugunuzu yeterli D
vitamini ile besleyecektir

Haftada 1 veya 2 defa bol yagli balik

Yiiksek degerli yaglar kullaniniz

Stirme yag nadir kullaniimah

Haftada 3 defaya kadar yagsiz sucuk ve et cesitleri
Tatl, ginde maksimum 1 defa

iyot ile zenginlestirilmis tuz kullanilmali

Yocky
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