DOGRU YEMEK
YEME DAVRANISI

BASLANGICTAN iTIBAREN ONEMLIDIR

Rutin aliskanhiklar

Ayni uyku zamaninda takip edilen rutinde
oldugu gibi, 6gunlerin dizeni ve slreci de ¢o-
cuklara guvenlik ve rahatlik saglar. Bu nedenle,
birlikte yemek yemek i¢in yeterli zaman ayirin.

Taklit etme

Ozellikle kicuk vyaslarda, cocuklar ebeveyn-
lerinden ve kardeslerinden gorduklerini tak-
lit etmeyi severler. Bu nedenle, bu slrecte iyi
bir 6rnek olmak &zellikle dnemlidir. Bir elmayi
zevk alarak isirirsaniz ve tabagdinizi sebzelerle
doldurursaniz, cocugunuz da bunlari mutlu bir
sekilde yapacaktir.

Sonuglari sevme

“Dlzgln yemek yemeyi 6grenmek” ginlik ola-
rak, 6glinden 6June uygulanmalidir. Cesitli ye-
mek asamalari gelir ve gider. Bu gerceklestiginde
ebeveynlerin sabrinin siniri zorlanabilir. Uygula-
maya devam edin - sonu¢ buna deger!

Yavas yavas tadina varacak

Yeni bir tat genellikle 10-16 denemeden sonra
kabul edilir. Bu ylzden Asagidakileri uygulamak
onemlidir: Surekli olarak ayni seyleri masaya ge-
tirmek yerine yavasca fakat devamli olarak yeni
yiyecekler ve yemek cesitleri hazirlayin. Bunu
yaparken, bilinen yiyecekleri yeni lezzetlerle
birlestirin.

Cocuk dostu yemek takimlarn

Renkli tabaklar ve Uzerinde komik figlrler olan
tepsiler, yemekleri hem daha c¢ekici hem de
daha eglenceli hale getirir. Cocugunuzun yemek
yeme ile arasi ,kotu“ ise, istahini merak yoluyla
da artirabilirsiniz.

Biberona veda etme zamani

Sise yavas yavas, fakat 1. dogum glnUnden
daha gec¢ olmayacak sekilde su bardagdi ile
degistirilmelidir. Burada ayrica, renkli bardak-
lar, yeni ve yabanci olan bu kaptan icmek icin
cocuklari tesvik eder.

APTAMIL COCUK SUTU - SAGLIKLI BiR BAGISIKLIK
SISTEMINE KATKIDA BULUNUR**

Klguk cocuklarin yasamlarinin 1. ve 3. yillari
arasindaki gelisim asamalari heyecan vericidir.
Bagisiklik sisteminin gelisimi, son derece énemli
olmasina ragmen, bircok adimdan sadece bir ta-
nesidir. CUnkU bagisiklik sistemi G¢ yasina kadar
tam olarak gelismez.

Bagisiklik sisteminin gelisimi
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Bu yastaki ¢ocuklar, 6érnegdin bebek ve oyun
gruplarinda, etraflarindaki  heyecan  verici
dinyay! kesfetmeye, 6grenmeye ve deneyimle-
meye baslar baslamaz, badisiklik sistemi gercek

anlamda teste tabi tutulur. Cocugunuz buna karsi
hazirlikli olmalidir. ideal olan, bebek dostu bir di-
yetle dogal bir sekilde desteklenen bir bagdisiklik
sistemi ile hazirlanmasidir.

Cocugunuzun bir yasindan sonra dahi, 6zellikle
beslenme ihtiyaglarina uygun bir diyete ihtiyaci
oldugunu biliyor muydunuz?

St, sise asamasindan sonra dahi, burada ¢cok 6nem-
li bir rol oynamaya devam eder. KlgUk ¢cocuklarin
glnde, 3 porsiyona yayilmis sekilde yaklasik 300 ml
sUt veya sut Urlnleri ttketmeleri gerekir.

Universiteler ve arastirma enstitlleri ile yakin
isbirligi sayesinde, yaklasik 500 bilim insani ve
uzmanimiz, 40 yili askin arastirma deneyimiyle,
yeni nesil Aptamil cocuk sttint gelistirdi.

Aptamil ¢ocuk siitl

Aptamil ¢ocuk siitii, dengeli bir beslenme dlze-
ninin bir parcasi olarak, bu 6nemli gln icerisinde
st icilen anlarda 6nemli besinlerle yasa uy-
gun bakimin saglanmasina yardimci olur. GUne
baslarken, aksam veya aralarda: Aptamil ¢gocuk
slitli cocugunuzun badisiklik sistemi** icin bir
yasindan itibaren iyi bir destek saglar.

1000 L= 2000 =

Aptamil Aptamil

PRONUTRA PRONUTRA

**A, C ve D vitaminleri, bagisiklik sisteminin normal ¢alismasina
dogal bir sekilde katkida bulunur
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ilk yasindan itibaren cocudunuz yavas yavas ,yetiskinlerin® ne yedigiyle ilgilenmeye baslar. An-
cak, ¢cocuklar yemek konusunda klg¢Uk goértinumla yetiskin degillerdir. Henliz butan dislerine sahip
olmamalarinin yani sira, yetiskinlere goére (vicut agirhgina bagl olarak) bes kat daha fazla besine
ihtiyac duyarlar. 1-3 yas grubunun beslenmesi icin bilimsel bir kilavuz bulunmadigindan, énde ge-
len Avusturyali cocuk doktorlari bu “unutulmus yillar” icin somut éneriler* gelistirdiler. Cocugunuzun
gunlik yemek yeme aliskanhklarini kolaylastirmak icin bunlari pratik ipuglarina déntsttardik. Pratik
oneriler, besin bosluklarini veya kritik besin maddelerinin asiri alimini énlemeyi amaclar. Genel olarak,

beslenme piramidi i¢cin uygulanan 6neriler gecerlidir.

Bazi etler bir¢ok
sosisten daha iyidir

Sosis ¢ocuklar arasinda ¢ok yaygin bir yiyecek-
tir. Cok fazla yenilmediginden emin olmak icin
asagidaki kurali uygulayabilirsiniz: Sosis yerine
yagsiz et tercih edilmelidir; ,et glnlerinde” sosis
olmamalidir. Bunun yerine, hafif peynirler veya
bunlarin vejetaryen surtlebilir sekilleri yenebi-
lir. 1ild 3 yas grubundaki ¢ocuklar, her hafta 3
6gune yayilmis olarak en fazla 150 g et ve sosis
yemelidir. Cocugunun vejetaryen olmasini istey-
en ebeveynlerin beyin gelisimi icin gereken de-
mir oranini g6z 6ntnde bulundurmalari gerekir.
Tath ve tuzlu yemekler icin demir bakimindan
zengin olan yiyecekler, érnegin yulaf, dari, ama-
rant, kinoa. Demir bakimindan zenginlestirilmis
6zel cocuk sutleri, demir alimindaki eksikligi dol-
durabilir.

Balik - Ne kadar
erken olursa o kadar iyi

Balik, kemik guUglendirici D vitamini ve beyin
gelisimi icin 6nemli olan, érnegdin yagdl baliklarda
bulunan dokosaheksaenoik asit gibi omega-3 yag
asitlerini icerir. Bu nedenle haftada bir veya iki
kez balik (az yagh bir sekilde hazirlanmis) tuket-
mek idealdir. Bircok ¢ocuk balik yemeyi sevmez,
ancak bu degistirilebilinir. Baslangi¢ta, kutup
morina balidi gibi tat acisindan daha notr baliklar
servis edin ve baligi sebze pilavi veya makarna

soslariyla karistirin. Baska bir fikir: Balik fileto-
sunu yumurta ve ekmek kirintilari ile birlestirin
ve biraz kanola yagiyla kizartilmis ktguk kofte-
ler hazirlayin. Zamanla bu, ¢cocugunuzun deniz
Urdnlerinin tadini sevmesine yardimci olacaktir.

Cocuk siitii - kiigilik gocuklarin
6zel beslenme ihtiyaglarina
gore uyarlanmistir

Sut Granleri cocuklar icin 6zellikle 6nemlidir.
GUNnlUk 3 porsiyon st ve stt Grint tiketmelidir-
ler (6r. 125 ml stt veya 100 g yodurt veya 50 g ¢o-
kelek peyniri veya 20 g peynir). Kii¢cik cocuklarin
beslenme ihtiyacglarina gére 6zel olarak uyarla-
nan cocuk sUttnun, ailenin beslenme dizenine
sUt icecegdi olarak entegre edilmesi idealdir.

Renkli olan saghkhidir

Folik asit vitamini cocuklar icin 6zellikle 6nemli-
dir. Sebzeler i1siya olduk¢a duyarli olan folik asit
bakimindan zengindir. Ozellikle bezelye, rezene,
karnabahar, brokoli ve ispanak bunlara érnek
olarak verilebilir ve bu sebzeler ideal olarak ha-
fifce pisirilir ve masaya taze hazirlanmis sekilde
getirilir. Cocugunuz sebzelerden hoslanmiyorsa,
baslangicta bunlari pUre haline getirin veya
soslarin igerisine saklayin. Tam tahilli Grtnler
(6rnegin tam tahilli gevreklerden hazirlanan yulaf
lapasi, tam tahilli bisklviler) ayrica folik asit i¢erir.

Kuru Yemis gesitleri ve tohumlar
besinsel bosluklari kapatir

Secici veya yemekle arasi “kétd” cocuklar icin,
dengesiz bir beslenme sekli kisa strede besin
bosluklarina neden olabilir. Bu eksikligi, 6rnegin
kahvaltida verilen yulaf kuru, meyve tabadina
veya yodurda ogutlilmus yemis (ceviz, kabak
cekirdegi, aycgicedi tohumu) veya bugday to-
humu ekleyerek kapatin. Asagdida belirtilen
ozellikle populerdir: Rendelenmis cevizleri krep
veya kek hamuruna ekleme. Bitki tohumlari bol
miktarda demir, folik asit ve énemli yag asitleri
icerir.

Onemli not: 5 yasina kadar cocuklar, solunma
riski tasimalari nedeniyle tam veya dogranmis
yemisleri yememelidir.

Siiper gii¢lii kiigiik meyveler

Tum bakliyat Grtnleri mukemmel protein, de-
mir, folik asit ve lif kaynagidirlar. Bezelye, mer-
cimek, fasulye veya nohut, haftada en az bir
kez, yemek planinda sicak ana yemek olarak
kullanilabilir. KlcUk cocuklar &zellikle onlari
plre olarak veya corba seklinde ezilmis hal-
de severler. ipucu: Eger aceleniz varsa, kirmizi
mercimek sadece 10 dakika icinde hazirlanir ve
sikilmasi gerekmez.

Yumurta - her zamana uygun

Kuguk ¢ocuklarin beslenmesinde yumurtalar ke-
sinlikle tercih edilmelidir, ancak et i¢in oldugu
gibi her gun tuketilmemelidirler: Haftada 1-2
defa, iyi isitilmis (kek ve glvecte olanlar dahil)
sekilde yumurta glvenle tlketilebilir, ciinkl folik
asit, D vitamini ve demir gibi bir cok degerli besin
icerirler.

Baharatlar ve tuz:
Cogu zarardir

Eder bebegdiniz ailenin geri kalaniyla birlikte ayni
yemegdi yiyorsa, pisirme sirasinda az oranda tuz
kullaniimali ve aci baharat kullanilmamalidir.
Bunun yerine, taze otlar ile aroma verebilirsiniz.

Cocuklarin klglk bobrekleri henliz ¢ok buylk
miktarda tuz tuketimi ile basa cilkamaz ve tat
alma duyulari hassastir. Ebeveynlerin tat alma
duyusu, yetiskinler genellikle ¢ok fazla tuz
kullandigindan dolayi iyi bir gosterge degildir.
Ekmekten yapilmis krakerler, hazir ¢orbalar, sert
peynirler, sert sosisler veya tuzlu hamur isleri gibi
tuz bakimindan zengin besinler dahi nadiren veya
ozellikle klicik miktarlarda verilmelidir.

N
.

Dogru yagi se¢in

Kanola yadi, aycicedi veya misir yadi yemek
pisirme, kizartma ve salatalar i¢in ideal yaglardir.
Vicudunuzun her hicresinde kullanilan birden
fazla doymamis yag asitleri bakimindan zengin-
dir ve ayrica istya dayaniklidirlar.

Bununla birlikte, klcuk bir cocugun bu ,kon-
santre” enerji ve besin kaynaklarindan yalnizca
¢ok kuguk miktarlara intiyaci vardir. GUnde 1 cay
kasigi yuksek kaliteli yag ve 5 g strulebilir yag
(yaklasik 1 ¢ay kasigina esdeder) yeterlidir. Bu
kulaga ¢ok az geliyor olabilir ama ¢ocugunuzun
et GrUnlerinden, peynirlerden, keklerden ve ha-
mur islerinden de yag aldigini unutmayin.

Su 1 numaral
susuzluk gidericidir

Uygun bir icecedin secimi icin asagdidaki kurallar
gecerlidir: Musluk suyu sadece ucuz degdil, ayni
zamanda ¢ocugunuz i¢in de en iyisidir (nitrat
kirliligi olan evler haric).

Alternatif olarak, kiclUk cocuklar sekersiz bitki
veya meyve cayi icebilirler. Bir bebegdin gunlik
600 ml siviya ihtiyaci vardir; bu 4-6 bardaga
esdegerdir. %100 meyve sulari ¢ok fazla seyrel-
tilmelidir (en az 1:6 oraninda).

Gazli veya gazsiz limonatalar veya buzlu c¢aylar,
klcUk bir cocugun icmesi uygun degdildir.



