Tath icecekler

Fazla besin saglamadiklari icin tatli icecekler saglikh
beslenmenin bir parcasi olarak gereksizdir. Tatli
icecekler cocuklari doyurur ve diger yiyecekler

icin istahsizliga yol acar. Fazla oranda seker
icerdiklerinden, tatli icecekler dis ¢lirimelerine
katkida bulunabilir ve cocuklarin fazla kilo
almalarinda rol oynayabilir.

Tath icecekler sunlari icerir:

« mesrubatlar

- tatlandinlmis maden suyu
tatlandirilmis siit

« sulandirilan surup

« sporicecekleri

« enerji icecekleri

« meyveliicecekler

« meyve sulari.

Zaman zaman tath icecekler sunuyorsaniz, cok kiigtik
miktarda verin ve her giin vermeyin. Tiiketilen sekerin
miktarini sinirlamak icin, tath icecekleri sulandirarak
ikram edin.

Dis clirimesine yol acabilecegi ve cocuklarin istahini
azaltacadi icin tath icecekleri asla sise ile sunmayin.
Tath icecekleri, ille verecekseniz, bir fincandan sadece
kiicUk miktarlarda icirin.
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Su yasam icin sarttir. Ozellikle kiiciik cocuklar
susama ve susuz kalma tehlikesi altindadir ve her

zaman icme suyuna erisebilmelidirler.

Tath icecekler veya cok sekerli icecekler ‘ara sira
icecekleridir. Bunlar sadece zaman zaman ve ¢ok
az miktarlarda verilmelidir.

Bebekler icin su

Yaklasik alti aya kadar bebekler icin ideal besin anne
sutidur ve en az 12 ayhiga kadar temel icecekleri
olmayi suirdiirmelidir. Ancak, yaklasik 6 ayliktan
itibaren, 6nceden kaynatilip sogutulmus su, ek icecek
olarak biberon veya fincanla verilebilir.

1-2 yaslarindakiler icin su

Su her zaman mevcut olmalidir. Yemek ve cerez
zamanlarinda daima suyu saglayin ve yemek ve cerez
aralarinda da su verin. 1-2 yaslarindaki ¢cocuklar suyu
fincandan igebilirler; biberon kullanmayin.

Okul oncesi yastaki ¢cocuklar icin su

Su her zaman mevcut olmalidir. Yemekler ve
cerezlerle su verin ve istedikleri zaman icebilmeleri
icin yemek aralarinda da musluk suyu bulunsun.
Okul 6ncesi yastaki cocuklari kendi sularini siirahiden
fincana dokmeye 6zendirin. Okul dncesi cocuklarin,
istedikleri zaman kullanabilmeleri icin kendi su
siselerinin olmasi gerekir.

1-2 yaslarindaki ¢cocuklar giinde yaklasik

bir litre sivi icmeye 6zendirilmelidir. U¢-bes
yaslarindakilerin giinde yaklasik 1,2 litre suya
gereksinimi vardir.

Cocuklara su saglamak icin ipuclari

«  Bir stirahi musluk suyunu erisilebilecek yerde
tutun.

- Sicak glinlerde su siirahisini buzdolabinda tutun.

« Erken ¢ocukluk ortamina her gtin etiketli, saydam
su sisesi yollayin.

« Alsverise veya parka giderken yaniniza bir sise su
alin.

« Yetiskinler de bol su icerek cocuklara 6rnek
olsunlar!

Katiksiz siit

Katiksiz, tatlandinimamis stit de, kiiglik cocuklar
icin dnemli bir icecektir ve 12 ayliktan buytk
cocuklara yemek ve cerezler de sunulabilir. Ozellikle

yemeklerden 6nce cok fazla miktarda katiksiz siit
sunmamaya dikkat edin - cocuklar sttle kolayca
doyar ve yemek icin acikmayabilirler. iki yasindan
blylk cocuklara yagi azaltilmis, tatlandirilmamis
sut sunun. Yagi azaltilmis sutler iki yasindan kiictik
cocuklar icin uygun degildir.




