ik 12 aydaki beslenme

beslenmesi

Aylar

1 Anne sutu
(veya siit cocugu
baslangic formll)

- ik 4 ila 6 ayin icinde gocugunuzun sadece
sUte ihtiyaci vardir. En iyisi anne siittddr,
¢linkli emzirmek hem ¢ocuk hem de anne

3 icin iyidir.

- Bebeginizi emzirmiyorsaniz, piyasada bu- y
lunan siit gocugu baslangig formiillerinden

birini aliniz.

ut cocuklarinin

'\J

u Schweizerische Eidgenossenschaft
Confédération suisse
|

Oh! Confederazione Svizzera

Plaka Confederaziun svizra
déndirdlebiliyor

Swiss Confederation
Federal Department of Home Affairs FDHA

Federal Food Safety and
Veterinary Office FSVO

<% sspsgp

SWISS SOCIETY OF PAEDIATRICS
Ihr

- sge Schweizerische Gesellschaft far Erahrung
V ssn Société Suisse de Nutrition

ssn Societa Svizzera di Nutrizione

Aylar

lave tamamlayici gida

- Cocugunuza en erken 5. aydan ve en geg 8

»

de 7. aydan baslayarak tamamlayici gida
veriniz.

Siz ve gocugunuz istedigi slirece emzirmeye
devam ediniz.
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11 Aile yemegine gegis

- Bebeginiz 1. yasini doldurmasina dogru
artik aile sofrasindaki yiyeceklere

"I 2 gecis yapmaya baslanir.

Onemli:

1. Emziriyorsaniz, yeterince iyot alin. Siz yeterli diizey-
de aldiginizda, gocugunuz da anne siitl vasitasiyla
yeterince iyot alacaktir. iyotlu ve florlu yemek
tuzlarn, bunlarla hazirlanan gidalar, balik, peynir ve
yumurta en iyi iyot kaynaklaridir.

2. Emzirmiyorsaniz, cocugunuzun 1. yasi boyunca
stit cocugu baslangic formilt verebilirsiniz. Devam
sutline gecisin avantaji yoktur.

3. Tamamlayici gida olarak glinde bir defa 1 yemek

kasigi kolza yag veriniz. Tuz ve sekerden kagininiz.
Tamamlayici gidalari tuz iceren cesniler, bal veya
diger tatlandiricilar kullanmadan hazirlayiniz.

. Tamamlayici gidalara baslamanin en iyi yolu tek

gida ile baslamaktir. Miktar yavas yavas arttirabilir
ve baska gidalar ekleyebilirsiniz.

. 1. yilda cocugunuza glutenli yiyecekler ve balik

veriniz. Bundan kaginmak alerjilere karsi koruma
saglamaz.
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. 1yasini doldurmadan gocugunuza peynir ve siizme

peynir (quark) vermeyiniz. Piyasada bulunan siit
ve yogurtlari, rnegin sutli-tahill mamaya katmak
Uzere tamamlayici gida yasina geldikten sonra ve
sadece kiiglik miktarlarda veriniz.

. Cocugunuza her glin surup seklinde D vitamini ve-

riniz. ilk siit diglerinin cikmasindan itibaren florirli
gocuk dis macunu kullaniniz.



2. ve 3. yaslardaki beslenme

Klcuk cocuklarin

beslenmesi

Saglikh bir beslenme igin:

Bol miktarda sekersiz icecek

ve bitkisel gidalar

Cocugunuza sunlari veriniz:

- Su, sekersiz meyve ve bitki caylari,

- Her ana ve ara 6glinde sebze ve meyve,

- Doyana kadar yemek lizere patates, ekmek,
tahil gevregi, hamur isleri, piring, misir unu,
mercimek, nohut ve benzeri gidalar.

Az miktarda yaglh
ve sekerli gida

Cocugunuza sunlar veriniz:

- En az yarisi kolza yagi seklinde olmak Uizere,
glinde 2-3 cay kasigi bitkisel yag,

- guinde 1 tath kasig iri cekilmis findik,

- sekerleme, sekerli kahvaltilk gevrekler ve
tatli igeceklerin yani sira tuzlu atistirmaliklar
sadece kii¢lik miktarlarda.

Onemli:

1. Miimkin oldugunca yemekleri ailenizle beraber
yiyiniz. Yemek icin gereken zamani ayiriniz.

2. Yemek sirasinda akilli telefon, televizyon veya gaze-
telerin dikkatinizi dagitmasina izin vermeyiniz.

3. Masaya ne yemek gelecegine siz karar verirsiniz.
Cocugunuz, ne kadar yiyecegine karar verir.
Cocugunuzu yemegini bitirmeye zorlamayiniz.

L. Cocuklar tadini bilmedikleri yiyecekleri kabul edene
kadar, cogu kez birka¢g denemeye gerek duyarlar.

%
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5. Yiyecekleri avutma, &diil veya ceza olarak kullan-

mayiniz.

6. Cocugunuzun aligverise ve yemegdin hazirlamasina

yardim etmesine izin veriniz.

7. Ozel cocuk gidalari gerekli degildir.

8. Dengeli ve lezzetli yemekler yiyiniz. Bu sekilde iyi bir

ornek olabilirsiniz.

Oh!
Plaka Englisch, Franzésisch, Italie-
dondurdlebiliyor

albanais, allemand, anglais,
arabe, frangais, italien,
portugais, turc

albanese, arabo, tedesco,
francese, inglese, italiano,
portoghese, turco

Orta miktarda
proteinli gidalar

Cocugunuza sunlari veriniz:

- Siit, yogurt, peynir ve diger siit trlinleri
glinde bir kez,

- et, balik, yumurta ve tofu (soya peyniri)
klicik miktarlarda. Her gilin et vermeyjiniz,
aksine gesitli, protein bakimindan zengin
gidalari déniistimli veriniz.

9. lyotlu ve floriirlii yemek tuzlarinin yani sira floriirlii
gocuk dis macunu kullaniniz.

10. Cocugunuzun her giin disarida hareket edebilmesine

dikkat ediniz.

11. Glnes i1si§inin yetersiz olmasi durumunda, glines
kremi kullanildiginda ya da kronik hastaliklarda
cocugunuza D vitamini surubu veriniz.

Albanisch, Arabisch, Deutsch,

nisch, Portugiesisch, Tiirkisch

Konsept & Tasarim: heyday, ch — Siparis Numarasi: 341.812.TUR



