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SEBZE VE MEYVELERDEN

KARISIMLAR HAZIRLAYIN

Cocuklara meyve ve sebze yedirmek bazen zor olabiliyor. Bu dederli gidalari tiketmek istemeyen
cocugunuza 6zel kansimlar hazirlayarak vitamin ve mineral ihtiyacini karsilayabilirsiniz

ocuk Gastroenteroloji ve
Beslenme Uzmam Prof.
Dr. Benal Biiyiikgebiz,
bebek ve ¢ocuklarda siv
tliketiminin 6nemine dair
sorularimizi yanitladi.

w lcocu]dardayetersxz SVl Prof. Dr. Benal
tiiketimi fiziksel ve zihinsel Biiyiikgebiz
performansi nasil etkiler?

Bebekken viicudun ylizde 80°i sudan olusur.
Eriskin yas grubunda, bu oran yiizde 50-60 civarina
geriler. Yagamn siirdiirilebilmesi i¢in her canh bu
orani korumak zorunda. Korunmasiz bir canli olan

- bebeki¢in bu sorumlulugu anne-baba tasir.

Viieuttaki su dengesinin saghikli stirdtiriilmesi,
olaganiistii bir mekanizmayla garanti altina alinmig
bir fizyolojik stireg. Siv1 alimi azalip, sivi kaybi artti-
ginda bu hassas mekanizma calismaya baglar. Orta-
ya ¢ikan susuzluk hissi, canliy1 su igmeye yonlendi-
rir, adeta bir siren gibi. Tehlikeyse viicuttaki su ora-
ninin korunamamasidir. Bitiin bu nedenlerle ¢ok
ozel kosullar olmadifinda, susuzluk zihinsel ve fi-
ziksel performansi etkileyecek diizeyde degismez.
Ancak klinik olarak susuzluk belirtileri ortaya ¢ik-
madan 6nceki dénemde yorgunluk, halsizlik, bas ag-
nis1 gibi belirtilere neden olarak, fizyolojik ve zihin-
sel fonksiyonlari olumsuz etkileyebilir.

M Siv1 titketiminde alall tercihler neler?

Hayatin ilk alti ayinda anne siitii, bebegin bes-
lenmesinde gerekli olan her seyi en uygun miktarda
ve bilesimde saglar. Bebegin hichir ek gidaya ihtiyaci
yok. Ancak bebekte ishal varsa ve cok sik, sulu digki-

- liyorsa ya da sik kusuyorsa veya hava agiri derecede

sicaksa sivi kaybi tazla olur, Bu durumda doktora
damgilmali.
W Ek gidaya geciste hangi stvilar tiiketilmeli?

Saglikli sivilarin baginda su gelir. Suyun temizligi

ve icerdigi elektrolit yiikii 6nemli. Bebegin suyu
“diistik mineralli” olmaly, kiigiik hacimlerde satilan
ambalajlar tercih edilmeli, glines 11f1ina maruz -
rakilmamali. Bu dénemde meyve sulari da uygun
olur. Tabiithazir meyve suyundan bahsetmiyoruz.
Sular, daima taze meyveden taze olarak hazirlan-
maly, bekletmeden icirilmeli. 1-6 yas grubundakile-
rin 120-180 ml., 7-18 yas grubundaysa 240-360 ml.
meyve suyu tliketmeleri uygun.

Bebekler, 6-12 ayhk dénemde ayran da igebilir.
Ancak burada dikkat edilmesi gereken, inek stitline
alerjisi olup olmadig1. Alerjisi varsa siit ve siit {iriin-
lerinden uzak tutulmali. Ayrana tuz ilave etmeyin.

M Sebze-meyve yemeyen bebekler/cocuklar icin
annelere dneriniz neler?

Bebeklerin/cocuklarin saghikh beslenebilmeleri
i¢in glinde toplam 5-9 degisim (degisim=yas grupla-
riauygun porsiyon miktarinda) meyve ve sebze tii-
ketmeleri 6nerilir, Cocuklarin vitaminlerden daha
fazla yarar saglayabilmeleri i¢in sebzeleri ¢ig tiiket-
meleri tercih edilir.

Hepsinde gecerli olmamakla birlikte ¢ocuklar,
“i1slak lezzetleri” sevmez. Bu durumda anne, sebzeyi
kuru sunmak i¢in gayret géstermeli. Sebze ve mey-
velerden gegitli karisimlar elde ederek hazirlanan
icecekler iyi birer alternatif. Bu iceceklere yogurt ve
siit ilave edilebilir. Molfix'in katkilariyla hazirladigi-
miz, 12 Kasim’da satisa sunulacak, “Bebeklerin
Mutlu Saati” isimli kitabimizda da, bebeklerin/co-
cuklarm sivi titketimini artiracak, onlara cazip gele-
cek tariflere yer verdik.

M Smw1 tiiketimi ahigkanhgh nasil kazandirlr?

Sivi titketimi-su igme aliskanligi erken yas grup-
larinda kazandirilmah. Kati besin titketmeye bagla-
diktan sonra ikinei 6gline yarim saat kalana kadar
bebege su verilebilir. Ancak yemek arasinda su icir-
mek veya yutmasim saglamak i¢in her kagiktan son-
rasu vermek saghkh degil.
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