1-5 YAS GOCUK BESLENMESI

9 aydan sonra gocugun temel besini olmaktan gikan anne sitl 12-15 ay arasinda, en geg 2 yasinda
ve anne igin uygun olan bir zamanda kesilmelidir. Anne sitl kesilirken ailenin diger bireylerinin gocuk ile daha
fazla ilgilenmesi ve anneye yardimci olmasi gerekir.

Cocuk 13-14 aylik olduktan sonra kendisi kasik kullanmahdir. Aile bireyleri ile sofraya oturan
cocugun ayri bir tabagi olmali ve neyi ne kadar tiukettigine dikkat edilmelidir.

En sik yapilan hatalardan biri cocugu yemek suyu ile beslenmektir. Higbir besleyici degeri
olmayan bu beslenme bicimi uygulanmamalidir.

Bu donemde de gocuklar glinde 4 6giin beslenmeli, temel besin gruplarini
a) Sut ve sitlt gidalar, b) Etler, yumurta ve baklagilller ¢) Sebze ve meyvelar d) Unlu ve nisastali
besinler, yeterli ve dengeli olarak tiketmelidirler.

Genellikle dengeli bir beslenme listesi su sekilde olmalidir.

1. Her giin en az 2 su bardag st veya yogurt verilmelidir. Clinki bu besinler igin énemli olan
KALSIYUM’un en iyi kaynadidir. Iki kibrit kutusu peynirde de bir bardak sutteki kadar kalsiyum vardir.

2. Vicutta kan yapiminda gorevli olan DEMIR’in en iyi kaynadi olan tavuk, balk, yumurta ve kuru
baklagillerin bir veya birkagindan en az iki porsiyon bulunmahdir. Yumurta, diizenli et yiyen gocuklara giin asiri,
digerlerine her glin verilebilir. Yumurta rafadan veya kati pismis olarak sandavig iginde veya omlet seklinde de
tuketilebilir.

1 porsiyon et=2 kofte veya 3-4 silme yemek kasigi kuru baklagil (mercimek, bakla, kuru fasulye)

3. Meyve sebzeler, VITAMINLER agisindan zengindir, ayrica kalsiyum ve demir emilimine de yardimcidir.
Bu ya_ta cocuklara 3-4 porsiyon sebze ve meyve verilmelidir. Ancak cocuklar 6zellikle sebzeler konusunda gok
secicidir. Bu nedenle sebzelerin corbalar, pilav, makarna, borek ve kofte icine dogrudan konmasi veya yine pilav,
makarna, kofte yaninda ek olarak seklinde verilmesi sebzelerin daha zevkli ve kolay yenmesini saglayabilir.
Meyveler kabuklu olarak yenmesi bu yas grubunda sik rastlanan kabizlik sorununun énlenmesine yardimci olur.

1 porsiyon sebze = 5-6 silme yemek kasigi sebze yemegdi
1 porsiyon meyve = 1 orta boy meyve = 34 su bardagi meyve su

4. Viicudun esas ENERIJI kaynagi olan ekmek ve diger unlu nisastal yiyecekler den giinde en az 6 porsiyon
yenmesi gerekmektedir. Belirlenen bu miktarin 3 porsiyonu 3 dilim ekmek, digerleri corba, pilav, makarna,
patates, borek v.b. seklinde verilmelidir.

1 porsiyon = 5-6 silme yemek kasigi pilav/makarna veya 1 dilim ekmek

Cocuklari mimkiinse oldugu kadar erken dénemde kendi kendilerine gatal kasik kullanarak yemeleri
dgretilmelidir. Ilk 3 yasta cocuklarda cigneme ve yutma islevlerinin gelisimi tamamlanmamistir.
Bu nedenle besinler yumusak bir sekilde verilmelidir. Sert ve taneli besinler kolayca soluk borusuna
Kacarak bogulmaya yol acabilecedi igin verilmemelidir. Findik, fistik, kabak ve ay cekirdegi ve kuru baklagiller
solunum yollarina en sik kacan maddelerdir.

Cocuklara cay, kahve veya kola verilmesi igerdikleri uyarici maddeler nedeni ile onlar1 asiri
sinirli yapar. En iyisi bu yiyecekleri cocuga hig tattirmamaktir.

Her cesit seker cocuklara sik verilmemesi gereken yiyeceklerdendir. Yemek aralarinda cocuga seker
vermek, istahini kapatarak yetersiz beslenmesine yol actigi gibi ileride gorilen dis clriklerinin de
onde gelen nedenidir. Bu donemde cocuklar agiz ve dis saghdi konusunda egitilmelidirler. 1.5-2 yasina gelen her
cocuk bir dis firgasina sahip olmalidir. Bu yasta henlz dis macununa gerek yoktur. Dis macunu kullanmaya 3.
yastan sonra baslanabilir.

ORNEK MENU (2 YAS)



Sabah 1 cay bardag siit veya meyve suyu (evde yapilmis, taze)
1 kibrit kutusu peynir veya 1 yumurta (haftada 2 kez)
1 tath kasigi yag veya 5 adet gekirdegi gikartiimis zeytin
2-3 tath kasigi regel, bal veya pekmez
1 orta dilim ekmek, domates
Ara 1 porsiyon meyve
Ogle 1 koéfte kadar haslama veya 1zgara et, tavuk, balik veya sebzeli kéfte, kiymal kabak dolmasi, kuru
baklagil yemekleri
4 yemek kasigi sebze yemedi
3-4 yemek kasigi pilav veya makarna
1 cay bardagi yogurt veya sit
ikindi 1 cay bardadi meyve suyu veya 1 cay bardad siit (sabahki siitiiniin yerine)
4-5 adet biskiivi veya 1 dilim ekmek
Aksam 1 kase corba (mercimek, tarhana, yayla)
4 yemek kasigi sebze yemegi
1 gay bardagi yogurt

ORNEK MENU (3-4 YAS)

Sabah 1 gay bardad sit veya meyve suyu (evde yapilmis, taze)
1 kibrit kutusu peynir veya 1 yumurta (haftada 2 kez)
1 tath kasidi yag veya 5 adet cekirdegi gikartiimis zeytin
2-3 tath kasigi regel, bal veya pekmez
1 orta dilim ekmek, domates

Ara 1 orta boy meyve veya 1 gay bardagdi sit (kahvaltidaki sitin yerine)

Ogle 1 kofte kadar et, tavuk veya balik
4-5 yemek kasigi sebze yemedgi
5-6 yemek kasigi pilav, makarna veya patates puresi
1 gay bardagi yogurt veya st

ikindi 1 cay bardagdi meyve suyu
4-5 adet bisklivi veya 1 dilim ekmek
Aksam 1 kase corba (mercimek, tarhana, yayla)
4 yemek kasigi sebze yemegi
1 gay bardagi yogurt
1 orta dilim ekmek

ORNEK MENU (5 YAS)

Sabah 1 gay bardagdi sit veya meyve suyu (evde yapilmis taze)
1 kibrit kutusu peynir veya 1 yumurta (haftada 2-3 kez)
1 tath kasigi yag veya 5 adet zeytin (gekirdegdi cikariimis)
3 tath kasigi recel, bal veya pekmez
2 orta dilim ekmek

Ara 1 porsiyon meyve

Ogle 1 kofte kadar et, tavuk veya balik 5-6 yemek kasigi sebze yemegi
5-6 yemek kasigi pilav veya makarna
1 cay bardadi yogurt
1 orta dilim ekmek
1 kase salata

ikindi 1 cay bardadi meyve suyu veya siit
1 dilim kek ve podaca

Aksam 1 kase corba (mercimek, tarhana, yayla)
4-5 yemek kasigi sebze yemegi
1 cay bardadi yogurt
2 orta dilim ekmek
1 kase salata



