ENGELLI COCUK &
SAGLIKLI BESLENME

kLjetev‘li ve dengeli beslenme, sagll"’mm
geli§imi, hastallklardan korunum, tedaui

ve rehabiitasyonigin gok shemlidiin

9etev~siz ve dengesic beslenme ile
hastaliklarin olugsumu artar, yile§me
suiresi uzar, kazanilan \9etev‘lilik ve

becerilerin kzybl ve gerileme gc")v‘ulebilir.

} Reflu
o

GORULEBILEN BAZI PROBLEMLER
VE COZiiM ONERILERI

} 3utma Ue Qignemecle Corluk

0 Uervepozisyon Sauenli§ saglanmahdm
Bagyakseltimelidir.
Azar azar verimelidir.
Gorbaveya pure sellinde verilebilr.
Kati besinler 3umu§atl|av~ak ve kuguk pargalara
bélunerelk verilebilir,
Cok sicak gok soguk olmamalidir.
Tek 68unde Facla yedirimemelidir.
Onceki lokmay yutup yutmadigi kontrol edimelidir.

Az az sik sik besleniimelidir.

o gemek 3edikten sonra2 - 3saat 3abnlmamal|cl|r.

O Gok sicak, gok souk, gok yaBl gok baharath besinler
tuketilmemelidir.

o 3emeklerle beraber su tuketimemeli, ara ééunlerde
tuketilmelidir.

o Qsitli&iyeceh ve igecekler, S’azh iceceller, kahve, ga\ydan
uzak durulmalidir.

} Kabizlik

O  Sutuketimiarttirimalidir.
O Fiziksel aktivite arttinimalidir.
O Probiyotik, prebiyotiktien zengin beslenimeliiv; kefir,
3o§)urt, ayran..
O Bol posal beslenilmelidir; kuv‘ubaklagiller, tam tahillar,
sebzeler, kabulklu ve kurumeyueler, hogaf, komposto.

} Tshal
o

Ogun saatleriduzenli olmaldir.
Guinde 3 ana 680N 2 - 3.ara 6gun 3apllmahdw‘.

Gun iginde jetev‘li su tuketimine 6nem
verimelidir.

Gun iginde harelket edimelidir, &apllabilirse spor
3apllmahdm

= Dengeli duzenlenmis beslenme plani 3etev~|i
vitamin- mineral alimini saglav‘.

Su tuketimi arttinimalidir.

Az Jagh besleniimelidir.

Posamiktar azaltiimalidir.

Sekerlitiriinler tuketimemelidir.

Tshal énleyici besinler tuketilebilir; piring, patates,
elma, seftali, nar,yogurt

} YemeiGeri Clkarma- kendi Yiyememe

o gardnm
O Destek
O Sabir

D colyak

O Beslenme uzmanindan Jardlm alinmalidir.
O Glutensiz dyet xygulanmahdlv‘.

} Uibamin - Mineral eksikikleri

O Doktor tarafindan diizenlikontrol ediimelidir.
O Clksikikuarsa takuye alinmalidir.
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L L Manisa Ozer EGiTim UycuLama OKULU 3. KADEME
BeslenmeyiKolaylagtiracak DendgeliUe Saglikli Beslenme \

-
Bazi Oneviler Masi Olmalidir? e Viky

(}ocuklav‘hev‘zamanilg)iueseugylebeslenmelidiv‘. Tek tip beslenme olmamalidir. Gun iginde her besin

Gocugu beslerken goz kontagikuruimalciin grubundan tuketimelidir. ~
&iyecekler Sésberilmeh, her birinin sicalk, soguk, ‘

sert, yumusak gibibelingin ozeliiklerivurgulanmalidir. Sut, yogurt

Tat dnwgusunun ge|i§mesini saglamak amacyla et, tavuk, balik L~
Yyecekler karigtirmadan, tiel tek veriimelidir. Yumurta e

ngnir ____;::f\f:-: i i

ekmel, pilau, malkarna — -
Sebzeler

rougun \Yerive pozisyonu guuenli sa&")’)lam olmalidir.
Besinler gocua alim kolayi§i saglayacak gekilde
hazirlanmalidir.

Kullanilan arag gereg gocugun durumuna uygun
olmalidir.

M%yueler‘
Kurubaklagiﬂev‘

Saglkliyaglar (zeytinyad balikyad.)
\\ﬁagh tohumlar (ceviz, Findik, Fistilk, badem..)

Beslerken yutup yutmadigikontrol edimelidir.
Aileyle birlikGe sofrada yemek yemelidi.
Yemekler uygun isida olmali, gocugun dikkatini

L R L NS NS NS NS N

gekecek sekilde sunum Japllmahdm

Gocuk yemek istemiyorsa zorlamamal,

inatlagmamal, sonra 3eniden denenmelidir. . . .
Gocuk kendiyiyebiiyorsabunaizin verimelidir.

Dogal besinler verimel, hazir igerigi bell olmzyan

Jyecekler verilmemelidir.

Tum besin gmplav‘mdan 3eter|i ve dengeli almasi -4
AGLIKLI BESLENME

Diyetisyen

=
® 06 O & 72 Beslenme Uzmant
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