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Cocuklar icin tatli iceceklere nigin hayir

Bebekler ve gocuklar cogu kez tath
sivilari tercih eder; ancak, meyve
suyu, mesrubat veya surup gibi
sekerli icecekler gerekli degildir
ve ylUksek miktarlarda igilirlerse,
sagliksal sorunlara neden olabilirler.

Tath icecekler nelerdir?

Tath icecekler satin alinmis veya

evde yapilmis tim meyve sularini,
mesrubatlari, enerji iceceklerini,
suruplari, tatlandinlmis maden sularini

ve spor iceceklerini igerir. Meyve sulari,

taze meyvelerde dogal olarak bulunan
sekeri icerir ama bu seker, meyvenin
suyu sikildiginda ¢ok yogunlasir.

Anne sUtl, mama veya
tatlandinimamis inek sitl laktoz
denilen bir seker icerdigi halde, bunlar
tath icecekler olarak kabul edilmez.
Sut, saghkh kemikler ve biylime ve
gelisim icin diger anahtar besinleri
icerdiginden, cocuklar icin 6Gnemlidir.

Ne kadar ¢ok fazladir?

lyi dengelenmis ve saglikli bir
beslenme icin cocuklarin meyve
sularina veya diger tatli iceceklere
gereksinimi yoktur. Cocugunuzun
gidalari arasina tatl icecekleri de
katarsaniz, bunu glinde bir kiigik
bardakla sinirlayin. Tatli icecek alimi
gocugunuzun gidalarinin tim besleyici
niteligini azaltir ve ayrica cocuga tath
icecekler icme “aliskanh@ini” 6gretir..

Meyve sulari ni¢in
sinirlanmalidir?

Bu tlr sular taze meyve ve

sebzelerden geldigi icin bunlarin dogal,

saglikli, vitamin dolu gidalar olduguna
kolaylikla inanilir. Ornegin, gtnlik C
vitamini gereksinimlerini karsilamak
icin cocuklarin sadece yarim portakala
ihtiyaci vardir, ama bir bardak meyve
suyu U¢ veya dort portakaldan yapihr.

Cocugunuzu, meyve suyu icmek
yerine taze meyve ve sebze yemeye
6zendirin. Bu, sunlar yapacaktir:

* besinlere lif katacak ve pekligin
onlenmesine yardimci olacaktir

* istahlarini daha uzun slre
tatmin ederek asir yemelerinin
Onlenmesine yardimci olacaktir

* soyma ve gigneme gibi becerilerde
yardimci olacaktir

e farklh kivamlari, renkleri ve
tatlan 6gretecektir

* cerez olarak uygun, saglkl ve
besleyici secenekler saglayacaktir.

Cocuguma igmesi igin
ne vermeliyim?
Bebekler icin anne st mukemmel

besindir; bebekler ideal olarak ilk
alti ay icinde sadece anne sutu ile

beslenmelidir. 12 aydan klgUk gocuklar

icin anne sutu veya bebek mamasi
ana igecek olmalidir. 12 ayliktan sonra
gocugunuz anne sUtind veya mamayi
azalttiginda, icecek olarak tam yagli
inek sutd verilebilir.

Sut kalsiyum igin 6nemli olmasina
karsin ¢cok fazlasi da istahsizliga yol
acabilir. Ginde Ug¢ bardak tavsiye edilir.

Ylrimeye baslayan ¢ocuklar ve daha
blyulk cocuklar icin tercih edilen
icecek, sudur, o nedenle glin boyunca
duzenli olarak su icmeye 6zendirin.

Yapay olarak tatlandinlan surup

ve mesrubatlar, cocugunuza tatli
icecekler aliskanligini asiladigindan,
tavsiye edilmez.

Cocuguma hangi
sttt vermeliyim?

ki yasindan kiiglik gocuklar icin sadece
tam yagl sut Urdnleri tavsiye edilir.

ki ile bes yaslar arasinda, yagi azaltiimis
sUt ve bu sitten yapilmis Grdnler
verilebilir; ancak, yagsiz st ve bu
sutten yapilmis Grinler uygun degildir.

Cocuklar bes yasini gectiklerinde,
yagsiz veya yagi azaltiimis sut ve sut
drtnleri kullanilabilir.

Sade sutten daha fazla seker icerdikleri
icin tatlandinlmis sutler tavsiye edilmez.



Cocuklar ¢ok fazla tatli
icecekler ictiklerinde
ne olur?

Asin kilo alimi

Tath icecekler ylUksek eneriji igerir
ve gocugunuzun gidasl i¢in gcok
az besleyici degeri vardir. Tatli
iceceklerin duzenli olarak alinmasi
enerji dengesizligine ve asiri kilo
almaya yol acgabilir.

Dis ¢lirimesi

Duzenli olarak surup, mesrubat ve
meyve suyu icen ¢ocuklarda dis
glrimesi tehlikesi yuksektir.

Bebekler ve yeni ylrimeye baslayan
cocuklar igin sorun, uykuya dalarken
rahat olmalari, gece boyunca
emmeleri veya gln boyunca

gerez olarak almalari icin biberon
kullanilmasiyla baslar. Biberon sudan
baska bir icecek, sut bile iceriyorsa,
sividaki seker diglerinde ve dis
etlerinde bir sire kalir ve bdylece
henuz disler cikmadan ¢urime baslar.

Rahatlik icin biberon kullanmaktan
kaginin ve gocugunuzu, yaklasik
altr ayliktan itibaren bir fincandan
icmeye 6zendirin.

Cocugunuzun ilk disi ¢ikar ¢cikmaz
duzenli dis firgalama aliskanhgi
gelistirmek de 6nemlidir.

Az istah ve secerek yemek

Tath icecekler eneji doludur ve
cocuklari doyurarak baska yiyecekler
icin achklarini azaltir.

Cogu tatli icecekler diger degerli
besinler agisindan yetersiz
kaynaklardir ve secerek yiyenler icin
tatl iceceklerin durdurulmasi veya
sinirlandiriimasi, diger yiyecekler icin
istahin 6zendirilmesine yardimci olur.
Anne sUtl, mama veya kati yiyecekler
gibi besinler yerine tatli icecekler icen
bebekler ve yeni ylrtyen ¢cocuklarda
demir eksikliginden kaynaklanan
kansizlik ve bliylime eksikligi gibi
sorunlar olusabilir.

Bagirsak aliskanliklarinda degisiklikler

Kacuk cocuklar tath iceceklerdeki
sekeri sindirmede sorun yasavyabilirler
ve sonugc, bagirsaklarin gevsek bir
bicimde bosaltiimasi ve hatta ishal
olabilir. Bu, enerji ve besinler vicuttan
yitirilirse bluylUmeyi etkileyebilir. Bir
¢ocugun gidalarindan tath icecekler
cikarilirsa, bagirsaklarin gevsek bir
bicimde bosalmasi iyilesebilir.

Tath icecekleri
nasil azaltabilirim?

Cocugunuzun beslenmesini
degistirmek zor olabilir; ancak
unutmayin, cocuklar sadece
kendilerine verilenleri yiyip icebilir.
Tatl icecekleri evde bulundurmaktan
kaginin ve kendinizde icmemeye
cahisin. Cocugunuz halihazirda dizenli
olarak tatl icecekler iciyorsa veya tatli
iceceklerin mevcudiyetine alismis daha
blylk cocuklariniz varsa, gtinde igilen
icecek sayisini azaltmaya baslayin

ve satin aldiginiz miktarlari sinirlayin.
Kalan icecekleri, onlari kesene
kadar, su katarak verin. Cocuklarin
once canlar sikilabilir ama, devam
ederseniz, alisirlar.

e Sabirli olun. Bu, 6zellikle
gcocugunuzun aciktigl ya da
susadigi zaman meyve suyu veya
surup isteme aliskanligi varsa,
zaman alabilir.

* lyi saglik icin gocuklarin tatl
iceceklere ihtiyaci yoktur.

* Meyve ve sebze suyu,
mesrubatlar, enerji icecekleri,
tatlandinlmis sut, maden suyu,
suruplar ve spor icecekleri
tamamiyla tatli icecek secimleri
olarak kabul edilir.

* Cocuklari su icmeye ve ondan
zevk almaya 6zendirin.

* Cocuklari, meyve ve sebze suyu
icmek yerine taze meyve ve
sebze yemeye 6zendirin.

* Cok miktarda tatl icecekler
icmek su sonuclari dogurabilir:

asiri kilo alimi

dis cirimesi

— secgerek yemek

bUylime sorunlari

gevsek bagirsak hareketleri.

* Cocugunuzu uyutmak icin
biberon kullanmaktan kacinin.

* Yaklasik alti ayliktan itibaren
gocugunuzu fincandan
icmeye 6zendirin.

* Cocugunuzun ilk disi ¢ikar
citkmaz dis fircalama aliskanhigini
asllamaya baslayin.

e Cocugunuzun saghgi veya
blytumesine iliskin endiseleriniz
varsa, doktorunuzu veya
bolgenizdeki saglik merkezini
ziyaret edin.
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