


 
10 PRAT�K BESLENME �PUCU
�lk ya��ndan itibaren çocu�unuz yava� yava� „yeti�kinlerin“ ne yedi�iyle ilgilenmeye ba�lar. An -
cak, çocuklar yemek konusunda küçük görünümlü yeti�kin de�illerdir. Henüz bütün di�lerine sahip 
olmamalar�n�n yan� s�ra, yeti�kinlere göre (vücut a��rl���na ba�l� olarak) be� kat daha fazla besine 
ihtiyaç duyarlar. 1-3 ya� grubunun beslenmesi için bilimsel bir k�lavuz bulunmad���ndan, önde ge -
len Avusturyal� çocuk doktorlar� bu “unutulmu� y�llar” için somut öneriler* geli�tirdiler. Çocu�unuzun 
günlük yemek yeme al��kanl�klar�n� kolayla�t�rmak için bunlar� pratik ipuçlar�na dönü�türdük. Pratik 
öneriler, besin bo�luklar�n� veya kritik besin maddelerinin a��r� al�m�n� önlemeyi amaçlar. Genel olarak, 
beslenme piramidi için uygulanan öneriler geçerlidir.

GÜNLÜK OLARAK 
UYGULAYAB�LECE��N�Z

	 Baz� etler birçok  
sosisten daha iyidir

Sosis çocuklar aras�nda çok yayg�n bir yiyecek -
tir. Çok fazla yenilmedi�inden emin olmak için 
a�a��daki kural� uygulayabilirsiniz: Sosis yerine 
ya�s�z et tercih edilmelidir; „et günlerinde“ sosis 
olmamal�d�r. Bunun yerine, ha�f peynirler veya 
bunlar�n vejetaryen sürülebilir �ekilleri yenebi -
lir. 1 ilâ 3 ya� grubundaki çocuklar, her hafta 3 
ö�üne yay�lm�� olarak en fazla 150�g et ve sosis 
yemelidir. Çocu�unun vejetaryen olmas�n� istey -
en ebeveynlerin beyin geli�imi için gereken de -
mir oran�n� göz önünde bulundurmalar� gerekir. 
Tatl� ve tuzlu yemekler için demir bak�m�ndan 
zengin olan yiyecekler, örne�in yulaf, dar�, ama -
rant, kinoa. Demir bak�m�ndan zenginle�tirilmi� 
özel çocuk sütleri, demir al�m�ndaki eksikli�i dol -
durabilir.

	 Bal�k - Ne kadar  
erken olursa o kadar iyi

Bal�k, kemik güçlendirici D vitamini ve beyin 
geli�imi için önemli olan, örne�in ya�l� bal�klarda 
bulunan dokosaheksaenoik asit gibi omega-3 ya� 
asitlerini içerir. Bu nedenle haftada bir veya iki 
kez bal�k (az ya�l� bir �ekilde haz�rlanm��) tüket -
mek idealdir. Birçok çocuk bal�k yemeyi sevmez, 
ancak bu de�istirilebilinir. Ba�lang�çta, kutup 
morina bal��� gibi tat aç�s�ndan daha nötr bal�klar 
servis edin ve bal��� sebze pilav� veya makarna 

soslar�yla kar��t�r�n. Ba�ka bir �kir: Bal�k �leto -
sunu yumurta ve ekmek k�r�nt�lar� ile birle�tirin 
ve biraz kanola ya��yla k�zart�lm�� küçük köfte -
ler haz�rlay�n. Zamanla bu, çocu�unuzun deniz 
ürünlerinin tad�n� sevmesine yard�mc� olacakt�r.

	 Çocuk sütü - küçük çocuklar�n 
özel beslenme ihtiyaçlar�na 
göre uyarlanm��t�r

Süt ürünleri çocuklar için özellikle önemlidir. 
Günlük 3 porsiyon süt ve süt ürünü tüketmelidir -
ler (ör. 125�ml süt veya 100�g yo�urt veya 50�g çö -
kelek peyniri veya 20�g peynir). Küçük çocuklar�n 
beslenme ihtiyaçlar�na göre özel olarak uyarla -
nan çocuk sütünün, ailenin beslenme düzenine 
süt içece�i olarak entegre edilmesi idealdir.

	 Renkli olan sa�l�kl�d�r

Folik asit vitamini çocuklar için özellikle önemli -
dir. Sebzeler �s�ya oldukça duyarl� olan folik asit 
bak�m�ndan zengindir. Özellikle bezelye, rezene, 
karnabahar, brokoli ve �spanak bunlara örnek 
olarak verilebilir ve bu sebzeler ideal olarak ha -
�fçe pi�irilir ve masaya taze haz�rlanm�� �ekilde 
getirilir. Çocu�unuz sebzelerden ho�lanm�yorsa, 
ba�lang�çta bunlar� püre haline getirin veya 
soslar�n içerisine saklay�n. Tam tah�ll� ürünler 
(örne�in tam tah�ll� gevreklerden haz�rlanan yulaf 
lapas�, tam tah�ll� bisküviler) ayr�ca folik asit içerir.

	

	 Kuru Yemi� çe�itleri ve tohumlar 
besinsel bo�luklar� kapat�r

Seçici veya yemekle aras� “kötü” çocuklar için, 
dengesiz bir beslenme �ekli k�sa sürede besin 
bo�luklar�na neden olabilir. Bu eksikli�i, örne�in 
kahvalt�da verilen yulaf kuru, meyve taba��na 
veya yo�urda ö�ütülmü� yemi� (ceviz, kabak 
çekirde�i, ayçiçe�i tohumu) veya bu�day to -
humu ekleyerek kapat�n. A�a��da belirtilen 
özellikle popülerdir: Rendelenmi� cevizleri krep 
veya kek hamuruna ekleme. Bitki tohumlar� bol 
miktarda demir, folik asit ve önemli ya� asitleri 
içerir. 

Önemli not: 5 ya��na kadar çocuklar, solunma 
riski ta��malar� nedeniyle tam veya do�ranm�� 
yemi�leri yememelidir.

	 Süper güçlü küçük meyveler

Tüm bakliyat ürünleri mükemmel protein, de -
mir, folik asit ve lif kayna��d�rlar. Bezelye, mer -
cimek, fasulye veya nohut, haftada en az bir 
kez, yemek plan�nda s�cak ana yemek olarak 
kullan�labilir. Küçük çocuklar özellikle onlar� 
püre olarak veya çorba �eklinde ezilmi� hal -
de severler. �pucu: E�er aceleniz varsa, k�rm�z� 
mercimek sadece 10 dakika içinde haz�rlan�r ve 
s�k�lmas� gerekmez.

	 Yumurta - her zamana uygun

Küçük çocuklar�n beslenmesinde yumurtalar ke -
sinlikle tercih edilmelidir, ancak et için oldu�u 
gibi her gün tüketilmemelidirler: Haftada 1-2 
defa, iyi �s�t�lm�� (kek ve güveçte olanlar dahil) 
�ekilde yumurta güvenle tüketilebilir, çünkü folik 
asit, D vitamini ve demir gibi bir çok de�erli besin 
içerirler. 

	 Baharatlar ve tuz:  
Ço�u zarard�r

E�er bebe�iniz ailenin geri kalan�yla birlikte ayn� 
yeme�i yiyorsa, pi�irme s�ras�nda az oranda tuz 
kullan�lmal� ve ac� baharat kullan�lmamal�d�r.  
Bunun yerine, taze otlar ile aroma verebilirsiniz. 

Çocuklar�n küçük böbrekleri henüz çok büyük 
miktarda tuz tüketimi ile ba�a ç�kamaz ve tat 
alma duyular� hassast�r. Ebeveynlerin tat alma 
duyusu, yeti�kinler genellikle çok fazla tuz 
kulland���ndan dolay� iyi bir gösterge de�ildir. 
Ekmekten yap�lm�� krakerler, haz�r çorbalar, sert 
peynirler, sert sosisler veya tuzlu hamur i�leri gibi 
tuz bak�m�ndan zengin besinler dahi nadiren veya 
özellikle küçük miktarlarda verilmelidir.

	 Do�ru ya�� seçin  

Kanola ya��, ayçiçe�i veya m�s�r ya�� yemek 
pi�irme, k�zartma ve salatalar için ideal ya�lard�r. 
Vücudunuzun her hücresinde kullan�lan birden 
fazla doymam�� ya� asitleri bak�m�ndan zengin -
dir ve ayr�ca �s�ya dayan�kl�d�rlar. 

Bununla birlikte, küçük bir çocu�un bu „kon -
santre“ enerji ve besin kaynaklar�ndan yaln�zca 
çok küçük miktarlara ihtiyac� vard�r. Günde 1 çay 
ka���� yüksek kaliteli ya� ve 5 g sürülebilir ya� 
(yakla��k 1 çay ka����na e�de�er) yeterlidir. Bu 
kula�a çok az geliyor olabilir ama çocu�unuzun 
et ürünlerinden, peynirlerden, keklerden ve ha -
mur i�lerinden de ya� ald���n� unutmay�n.

	 Su 1 numaral�  
susuzluk gidericidir

Uygun bir içece�in seçimi için a�a��daki kurallar 
geçerlidir: Musluk suyu sadece ucuz de�il, ayn� 
zamanda çocu�unuz için de en iyisidir (nitrat 
kirlili�i olan evler hariç). 

Alternatif olarak, küçük çocuklar �ekersiz bitki 
veya meyve çay� içebilirler. Bir bebe�in günlük 
600 ml s�v�ya ihtiyac� vard�r; bu 4-6 barda�a 
e�de�erdir. %100 meyve sular� çok fazla seyrel -
tilmelidir (en az 1:6 oran�nda). 

Gazl� veya gazs�z limonatalar veya buzlu çaylar, 
küçük bir çocu�un içmesi uygun de�ildir.


