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DEGERLi ANNE BABALAR,

uylme ve gelismede hiicre buylmesi

ve yenilenmesi icin en dnemli temel besin

6gelerinden biri “protein”dir. Cocuklarimizin
yeterli oranda protein tiiketmeleri, bliyimeleri, gelismeleri,
kendilerini hastaliklardan koruyacak gliclt bir bagisiklik
sistemi kazanmalari ve okul basarilarricin cok énemlidir.

Genc bir nufusa sahip olan tilkemizde gelirin beslenmeye
ayrilan payi her bolge ve ailede buyuk farklilklar gosteriyor.
Turkiye’'nin bir yani dengesiz beslenme sonucu sisman

ve sagliksiz cocuk ile miicadele ederken tlkemizin

onemli bir boluminde ise cocuklar 6zellikle protein
eksikligi kaynakl yetersiz beslenme nedeniyle daha sik
hastalanip daha gec iyilesiyor; boylari yasitlarindan daha
kisa kaliyor ve okul basarilari olumsuz etkileniyor.

Cocuklarin yeterli ve dengeli beslenmesi, daha saglikli
nesiller icin cok onemli bir baslangic noktasidir. Saghkh bir
cocuk yetistiriimesinde en 6nemli noktalardan biri saghkli

ve bilgili anne babalardir. Anne babalar bilinglendirmek
amaciyla hazirladigimiz “Cocugunuzun Saglikli Beslenmesi
icin Protein” konulu ilk kitapcikta yeterli ve dengeli
beslenmenin temelleri, besin gruplari, cocuk beslenmesinde
onemli noktalar ve tavuk proteini ile ilgili bilgileri sizinle
paylasmistim. Saghkh Tavuk Bilgi Platformu ile yaptigimiz bu
ikinci calismada ise cocuk beslenmesinde anne ve babalarin
sordugu sorularin yanitlariile cocuk icin proteinin dnemine
yer veriyorum. Kitapgigimizin ilerleyen sayfalarinda ise, anne
mutfagi konusundaki deneyimini cesitli yayinlarda annelerle
paylasan degerli Ziimriit Ozkan Anjuere’nin cocuklar icin
hazirladigl lezzetli ve besleyici tavuklu tarifleri bulacaksiniz.

Saglikli Tavuk Bilgi Platformu tarafindan hayata gecirilen
“Saghkli Biiyiiyen Tiirkiye icin Daha Cok Protein” projesinin
ve bu proje kapsaminda hazirladigimiz kitapcik serisinin
Turkiye'nin gelecegi icin dnemli bir katki sagladigini
dusunuyor, ailelerimize faydali olabilmeyi diliyorum.

Tum okuyuculara saghk dileklerimle,

Uz. Dyt. Dilara Kocak
www.dilarakocak.com.tr



YETERLI VE DENGELI BESLENME iCiN 5 TEMEL BESIN GRUBU

HER BESININ iCiINDE BULUNAN BESIN OGELERi FARKLILIK GOSTERIR.
HEM KARBONHIDRAT HEM PROTEIN iCEREN BESINLER GiBi SADECE YAG VEYA KARBONHIDRAT iCEREN
BESINLER DE VARDIR. SiZiN VE COCUGUNUZUN iHTiYACI OLAN KARBONHIDRAT, PROTEIN, YAG, VITAMIN VE
MiNERALLERi ALABILMEK iCiN HER GUN 5 TEMEL BESiN GRUBUNU TUKETMENiZ ONEMLIDIR.

Sit Grubu

Sit ve yerine gecen besinler yogurt, peynir, ayran, kefir
ve caclk gibi sitten yapilan besinlerdir.

Sut grubu besinler, protein, kalsiyum, fosfor, B2 vitamini
(riboflavin) ve B12 vitamini gibi bircok besin 6gesinin
onemli kaynagidir.

Et, Tavuk, Balik, Kurubaklagil, Yumurta

Bu grup protein, demir, cinko, fosfor, magnezyum B6,
B12, B1ve A vitamini ile posa (kuru baklagiller) icerir.

Bu grupta bulunan besinler,

Blyume ve gelismeyi saglarlar.

Hucre yenilenmesi, doku onarimi ve gérme islevinde
gorev alan besin ogelerini icerirler.

Kan yapiminda gorevli en 6nemli besin 6gelerini
barindirirlar.

Sinir, sindirim sistemi ve deri saglginda gorev alan
besin 6gelerini saglarlar.

Hastaliklara karsi direnc kazanilmasinda basrolu
ustlenirler.

Ekmek ve Tahil Grubu

Tahillar Tirk toplumunun temel besin grubudur. Bugday, piring, misir, cavdar ve

yulaf gibi tahil taneleri ve bunlardan yapilan un, bulgur, yarma, gevrek ve benzeri

Urtinler bu grup icinde yer alir. Tahil ve tahil Grinleri vitaminler, mineraller,

karbonhidrat (nisasta, lif) ve diger besin 6gelerini icermeleri nedeniyle saglik acisindan
onemli besinlerdir. Tahil tanelerinin yaginda bol E vitamini bulunur. Tahillar B12
disindaki B grubu vitaminlerinden zengin, dzellikle B1 vitamininin (tiamin) en iyi

kaynagidir. Bu vitaminler cogunlukla tahil tanelerinin kabugunda ve 6zlinde bulunur.



Sebze ve Meyve Grubu

Sebze ve meyveler, mineraller ve vitaminler bakimindan
zengindir; buylk oranda su icerdikleri icin kalori
degerleri dusuktur. Bu grup, folik asit, A vitamininin

on 6gesi olan beta-karoten, E vitamini, C vitamini,

B2 vitamini, kalsiyum, potasyum, demir, magnezyum,
posa ve kansere karsi koruyucu (antioksidan) dzellige
sahip bilesiklerden zengindir.

Her sebze farkl besin 6gesi icerir; bu nedenle cesitli renk
ve tlrlerde sebze tiketmek gerekir. Ozellikle koyu sari
sebzeler (havug, patates), koyu yesil yaprakli sebzeler
(1spanak, marul, kivircik, pazi, semizotu, brokoli vb.) ve
diger sebzeler (domates, sogan, taze fasulye) dengeli bir
sekilde tiketilmelidir.

Meyveler de icerdikleri besin 6geleri ve miktari
bakimindan farklidir. Bu nedenle tiiketimlerinde
cesitlilik saglanmalidir. Genellikle turuncgil

grubu Cvitamini; kiraz, kara Gzlm, karadut diger
antioksidanlardan zengin iken; muz, elma gibi meyveler
potasyumdan zengindirler.

Yag ve Seker

Yaglar vicut isisinin diizenlenmesi ve yagda eriyen
vitaminlerin kullanilmasi icin gereklidir; beynin ve
hiicre zarlariin yapitasini olusturur; organlari dis
etkilere karsi korur. Hayvansal yaglar doymus yag
icerdigi icin miimkuin oldugunca azaltilmalidir.
Hayvan etlerinin yagh kisimlari tiketilmemeli,
bitkisel yaglar kullaniimalidir. Zeytinyag,

icerdigi yag asidi nedeniyle glinlik

beslenmede mutlaka yer almalidir.

Sekerler saf karbonhidrattir ve yogun
enerji kaynagidir. Fazla tuketimi
sismanliga ve dis cliriiklerine neden
olabilir. Hareketi az olan bireylerin
sekerli gidalari asin tuketimi
sismanlik ile birlikte

basta kalp ve damar

hastaliklari olmak tzere

seker hastaligl, yiksek

tansiyon ve kanser icin

bir risk faktoru yaratir.

Viicudumuzun %60’ sudur; susuz kalmak hayati risktir. Her glin 8 -10 bardak su
icilmesi saglik icin cok onemlidir. Viicudumuzdaki zararl maddelerin atilmasi, viicut
1sisinin denetimi, besinlerin emilimi ve sindirimi, eklemlerin kayganhgiicin su buyuk

onem tasimaktadir.



SAGLIKLI BUYUME VE
GELISME iCiN PROTEIN

Protein nedir?
Proteinler vicudumuzun hiicrelerinde meydana gelen
butln biyolojik olaylarin anahtar noktasidir.

Protein,

+ Hucre blylmesi ve gelismesi icin blylik oneme
sahiptir.

+ Bagisikhk sistemimizi korur, gliclendirir.

+ Metabolizmamizi calistirir.

+ Kas kemik ve kan hiicrelerini olusturur.

+ Hucrelerin, enzimlerin ve hormonlarin yapitasidir.
Hucrelerin yenilenmesini saglar.

Ne kadar proteine ihtiyacimiz var?
Beslenmede, enerjinin yaklasik ylzde 12- 15’inin
proteinden gelmesi tercih edilir. Saglikli yetiskin bir
bireyin, agirligi oraninda, kilogram basina giinde
ortalama 1 gram protein almasi gereklidir.

Cocuklarda protein ihtiyac

Cocuklarda protein gereksinimi, eriskinlerdeki gibi
sadece dokularin tamiri ve yeniden yapilanmasi icin
degil, viicudun biiyiimesi ve gelismesi icin de gereklidir.

Cocuklarda viicut dokularinin bliyimesi icin surekli
protein sentezi gereklidir. Bu nedenle cocuklara iyi
kaliteli protein verilmelidir. Hayvansal kaynakli protein
iyi kaliteli proteindir.

Protein yetersizligi Tiirkiye’de ONEMLI BIR SORUNDUR.

BESINLERIN 100 GRAMINDAKiI PROTEIN MiKTARI

BESINLER (100 GRAM)

Tavuk eti

Dana eti

2 yumurta
Yogurt

Sut

Kuru baklagiller

PROTEIN MiKTARI (GRAM)
23,2

19,7

12,1

3.4

3.3
22

1 kofte kadar (yaklasik 30 gram) et, tavuk, balik ortalama

6 gram protein icerir.



GUNLUK PROTEIN GEREKSINiMi

Yas
1-3 15-18.8
4-6 20-25.5
7-9 26-38.7
ERKEK
10-13 39-59.8
14-18 54-71.5
KADIN
10-13 39-45.5
14-18 43-66.0

Gunluk alinmasi gereken proteini karsilayan miktarlar

1-3 yas cocuk
15-18 gram protein

4-6 yas cocuk
20-25 gram protein

7-9 yas ¢ocuk
26-38 gram protein

10-13 yas kiz cocuk
39-45 gram protein

10-13 yas erkek cocuk
39-60 gram protein

14-18 yas kiz cocuk
43-66 gram protein

14-18 yas erkek cocuk
55-70 gram protein

Her giin

1 bardak sit veya yogurt

1 kibrit kutusu kadar peynir

2 kofte kadar tavuk, et, balik ile saglanabilir

Her giin

1-2 bardak st veya yogurt

1 kibrit kutusu kadar peynir

3 kofte kadar tavuk, et, balik ile saglanabilir

Her giin

2 bardak sut veya yogurt

2 kibrit kutusu kadar peynir

3-4 kofte kadar tavuk, et, balik ile saglanabilir

Her giin

2,5 bardak sut veya yogurt

2 kibrit kutusu kadar peynir

3-4 kofte kadar tavuk, et, balik ile saglanabilir

Her giin

3 bardak siit veya yogurt

2 kibrit kutusu kadar peynir

3-4 kofte kadar tavuk, et, balik ile saglanabilir

Her giin

3 bardak siit veya yogurt

2 kibrit kutusu kadar peynir

3-4 kofte kadar tavuk, et, balik ile saglanabilir

Her giin

3 bardak suit veya yogurt

2 kibrit kutusu kadar peynir

4-5 kofte kadar tavuk, et, balik ile saglanabilir




Proteinlerin Biyolojik Degerleri

iyolojik deger, bir yiyecekten emilen proteinin

vicudumuzdaki proteinlerle birlesen kismina

denir. Cozllen proteinin ne kadarinin
hicrelerimizde, protein sentezinde kullanilabildigini
ifade eden bir olcudir.

Biyolojik Degeri Yiiksek - Tam Protein

Blyume devamliliginin saglanmasinda gerekli olan
temel amino asitleri icerirler. Hayvansal kaynakli
proteinler (yumurta, et, tavuk, balik, siit ve peynir)
tam proteinlerdir.

Biyolojik Degeri Diisiik - Bitkisel Protein
Bu grupta yer alan kuru baklagiller ve tahillar, temel
amino asitlerin eksik oldugu besinlerdir.

Kuru baklagiller ve tahillarin icerdigi protein orta
kalitededir. Bu nedenle hayvansal protein iceren
besinlerle birlikte tiketilmesi ¢zellikle cocuklar icin
onemlidir.

BAzI BESIiNLERIN PROTEIN YONUNDEN BivyoLoJik DEGERI

ANNE SUTO 100
TAM YUMURTA 93,7
INEK SUTD 91
YUMURTA AKI 83
BALIK 83
KIRMIZ1 ET 80
TAvUK 79
SoYA 74
BUGDAY PROTEINI 54
KURU BAKLAGILLER 49

Proteinin biyolojik degerinin yuksek olmasi viicutta kullanim orantile orantilidir.

Biyolojik degeri yuksek olan protein viicutta daha iyi kullanilir.

Gelismis Ulkelerde hayvansal ve bitkisel kaynakli protein
alim dengesi tilkemize gére cok daha iyidir. Ulkemizde
kisi basi alinan toplam proteinde bitkisel kaynakl
protein orani ylizde 75 iken, hayvansal protein sadece
yuzde 25 diizeyinde kalmaktadir.

Oysa bu oranin en azindan esit olmasi hedeflenmelidir.
Hatta riskli grup olan cocuklarda ve yaslilarda hayvansal
kaynakli proteinin ylzde 60, bitkisel kaynakli proteinin
yuizde 40 oraninda olmasi daha saglikli bir protein
dengesi saglayacaktir.



Cocuk beslenmesi
ve protein

PROTEIN ENERJI YETERSIZLiGi en cok 6 ay ile 5 yas
arasindaki cocuklarda goriiliir.

« Protein yetersizligi sonucunda once biiyiime durur,
viicut agirhigr azalmaya baslar.

« Vicudun direnci azaldigindan hastaliklara yakalanma
olasihigr artar; hastaliklar uzun strer ve agir seyreder.

+ Protein yetersizligi yalnizca protein miktariyla degil,
alinan proteinin kalitesiyle de ilgilidir. Yetiskinler
dusuk kaliteli bitkisel proteinle gereksinimlerini
karsilayabilirler; fakat cocuklar icin mutlaka iyi kaliteli
hayvansal protein saglanmalidir.

+ 5yasina kadar beyin gelisiminin ylzde 90’
tamamlandigi icin bu donemdeki enerji ve protein
yetersizligi zeka gelisimini de olumsuz yonde etkiler.

+ Protein, kan hucreleri ve hemoglobin yapimi icin

gerekli oldugundan protein yetersizligi
kansizliga da yol acabilir.

Ciddi protein yetersizligi durumunda

« Cocuklarda bilyiime geriligi, fizik ve zeka gelisiminde
duraklama gordlur.

« Cocuklarin kilolari normalin altina diser.

- Sik tekrarlayan ishaller ve diger enfeksiyonlar gorlir

- Boya oranla agirhkta belirgin azalma gerceklesir.

Cocugun boya gore agirlik eksikligi ylizde 10 ve Uzeri
ise boy kisaliginin beslenme bozukluguna bagli olmasi
muhtemeldir.

COCUK BESLENMESi HAKKINDA SIK SORULAN SORULAR

1. Cocugumun bizim yeme aliskanliklarimizi taklit
etmesi kotii bir sey mi?

Okul 6ncesi yillar, cocugun olumlu yeme aliskanliklari
edinmesi icin 6nemli bir zaman dilimidir. Oyun
cagindaki cocuklar hareketli olduklarindan, gereken
yakiti saglamak icin yeterli diizeyde enerji almahdirlar.
Siz de cocugunuza iyi ornek olmak icin sekerli ve

yagli besinleri azaltip 6zellikle protein ve kalsiyum
agisindan dengeli ve yeterli beslenmesine dikkat
ederseniz, cocugunuz sizi taklit ederek dogru beslenme
aliskanligina kavusacaktir.

2. Cocugum 8 yasinda. Yeterli protein aldigini

diisiinmiiyorum. Giinliik alim miktarina ulasmasi icin

neler yemesi gerekiyor?

8 yasinda bir cocugun guinlik almasi gereken protein

miktari 26 -38 gram arasinda degisir. Cocugunuz her giin

- 2 bardak siit veya yogurt

« 2 kibrit kutusu kadar peynir ve

- 3-4 kofte kadar tavuk, et, balik tiiketiyorsa glinliik
protein ihtiyaci karsilanir.

3. Cocugumu ozellikle hangi besin maddeleriyle
beslemeliyim?

Anne ve babalara gore asil sorun, cocugun hangi
besinleri ne miktarda tlketerek yeterli ve dengeli
beslenmis olacagini bilmektir. Kiiclik cocuklar daha cok
kalsiyum, yeterli miktarda protein, A vitamini ve demir
gibi besin 6gelerini iceren yiyeceklere ihtiyac duyarlar.

Her besin icin cocuklarin bircok secenegi vardir. Ornegin
eger cocugunuz havuc yemek istemiyorsa kavunu
deneyin. Her ikisi de iyi birer A vitamini kaynagidir. Sut
icmiyor mu, o zaman da peynir ve yogurdu yemesini
saglamaya calisin. O guin hic kalsiyum kaynagi
besinlerden tiketmediyse, makarna lizerine peynirle
guzel bir sos yapabilirsiniz. Cocugunuzun et tiiketimini
cesitlendirip her glin hayvansal protein kaynagi (et,
tavuk, balik) yedirmeye 6zen gbstermeniz de son derece
onemlidir.

4. Cocugum yemek yemek istemiyor; cok zorlaniyorum.
Ne yapmaliyim?

Cocugunuz masada yemek yerken ona yardim edebilir,
ornek olabilirsiniz. Ancak cocugunuza zorla yemek
yedirmeye calismayin. Artik bebek olmamasina ragmen,



henuz sizin yediklerinizi yiyecek kadar buytimemistir.
Size oranla daha kiclik porsiyonlarla doyar. Bu nedenle
daha sik acikir. Ona bir giin icinde nelerden ve ne

kadar yemesi gerektigini, en dnemlisi ne icin yemesi
gerektigini 6gretin. Ardindan birakin kendi eksiklerini
kendi goriip tamamlamaya calissin. Yemek yemeyi onun
icin daha eglenceli hale getirin. Yemegi kesinlikle bir
ceza veya odul olarak kullanmayin.

5. Cocugum masada yemek yemekten hoslanmiyor;
genelde ayakta atistirmayi tercih ediyor. Bu konuda ne
yapabilirim?

Cocuklar glinde 5 veya 6 oguine ihtiyac duyarlar. Ctinkl
midelerinin kapasitesi sinirhdir. Cocuklarin rutin bir
sekilde beslenmesi, yani yiyecek ve icecekleri her giin
ayni saatte almasi daha yararlidir. Bir alisveris sirasinda
beklerken tlketilen bir atistirma veya yemekten hemen
once tuketilen bir besin, normal yeme duizenine zarar
verir. Besleyici icecekleri gtinlik yeme programinin

bir parcasi olarak planlayin ve onlari yemeklerin
arasina yerlestirin. Duzenli beslenme plani sayesinde,
atistirmalarin yerini dengeli ve saghkh besinler
alacaktir. Ayni zamanda nadiren olabilecek atistirmalari,
saglikli besinlerle saglikli 6glinlere cevirebilirsiniz.

Eger cocugunuz tatli bir besin istiyorsa, bunu sizin
yaptiginiz az yagli bir dilim kek ve bir bardak stle,
onun ihtiyaclarina uygun, dengeli bir 6glin haline
getirebilirsiniz.

6. Cocugum iyi beslenmiyor ve cok sik hastalaniyor.
Ne yapmaliyim?

Cocugunuzun 5 besin grubundan yeterli miktarda
tiketmesine dikkat edin. Tlim besin gruplarinda yer
alan yiyecekleri ona sevdirmeye calisin. Besinlerin ne
gibi faydalari oldugunu ¢rneklerle anlatmaya calisin.

Yeterli ve dengeli beslenmeyen cocuklarin bagisiklik
sistemleri daha zayif olur; bu cocuklar daha kolay ve

stk hastalanirlar. Proteinin bagisiklik sistemi Gzerindeki
gorevi blyuktir. Bu nedenle tavuk, et, balik, yumurta
gibi besinlerin tiketimi 6nemlidir. Bu gruptaki besinler
proteinin yaninda, demir, cinko, fosfor, magnezyum, B6,
B12, B1ve A vitamini icerirler.

7. Cocugum 6 yasinda, yasitlarina gore boyu kisa.
Boyunun uzamasi icin neler yapmaliyim?

Protein yetersizligi sonucu 6nce blyime durur, viicut
agirhgr azalmaya baslar; daha sonraki asamalarda

yetersiz beslenmeden kaynaklanan ‘bodurluk’ gorilir.
Boya gore agirlik eksikligi ylzde 10 ve lzeri ise boy
kisaliginin beslenme bozukluguna bagh olmasi
muhtemeldir. Yasa gore boy uzunlugu ise yetersiz
beslenmenin uzun dénemde etkisinin en 6nemli
gostergesidir.

Cocugunuzun tim besin gruplarindan yeterli oranda
almasini saglamalisiniz. Ozellikle protein grubu
buylime, gelisme ve boy uzamasi icin cok onemlidir.
Proteinin sadece bitkisel kaynaklardan (kuru baklagiller
ve tahillar) gelmemesine 6zen gosterin. Hayvansal
protein kaynaklari olan tavuk, et, balik, yumurta, sut ve
peynir tuketimine 6nem verin ve gelisme geriligi icin
cocuk doktorunuza danisin.

8. Cocugum okula basladi. Bu donemde nelere dikkat
etmeliyim ki, okuldaki verimi diismesin?

Gocuklar, okul caginda hayatlarinin sonuna kadar
devam edecekleri aliskanliklari kazanirlar. Onlarin
saghg,, fiziksel aktiviteleri acisindan bu donem
onemlidir. Daha bagimsizdirlar. Boylece arkadaslari

ve diger insanlarla birlikte hareket etmeyi 6grenirler.
Cocugunuzun saglikl beslenmesi ve buylmesi icin bes
farkli besin grubundan yeterli miktarda tiketmesinin
yani sira, sunlara dikkat etmelisiniz:



- lyi kaliteli protein tuketilmesi

+ Besin gesitliliginin saglanmasi

« Saglikliviucut agirliginin korunmasi

- Karbonhidratlar ile liften zengin besinlerin
dengeli tuketilmesi

- Yag ve seker tliketiminin sinirlandiriimasi

« Vitamin ve minerallerin yeterli diizeyde alinmasi

6- 12 yas grubu cocuklar, yilda ortalama 5 cm
uzarlar ve 2.5 kilo agirlik kazanirlar. Bu donemde
cocuklar digerlerini izleyerek 6grenir. Anne babalar,
arkadaslar, 6gretmenler, cocugun neyi, nasil yedigini
etkiler. Cocugunuzun istahi ve besin seciminde hizli
degisiklikler olabilir. Cocugunuzu gozlemlemeye
calismali ve saglikl beslenmesi icin tesvik etmelisiniz.

9. Cocuguma tavuk eti yedirmekte zorlaniyorum;

ne yapabilirim?

Tavuk etiyagsiz, proteince zengin ve kisa lifli olusu
nedeniyle cignenmesi ve hazmi kolay bir gidadir.

Tavuk, ekonomik olusu sayesinde de bol miktarda
tuketilebilecek en dnemli protein kaynaklarindan biridir.

Gocuklarinizin tavuk tiketmesini saglayabilmek icin
sunum seklinizde degisiklikler yapabilirsiniz. Corbalara,
sebze yemekleri ve salatalara, kuru baklagillere, borek,
manti, makarna ve tatlilara tavuk eti ekleyerek hem
degisik lezzetler elde edersiniz hem de yemekleri

besin 6geleri acisindan zenginlestirirsiniz. Boylelikle
cocugunuza bircok alternatif yaratip tavuk etini ona
sevdirebilirsiniz.

10. Cocugum tavuk etini yemegi cok seviyor; tavugun
hangi kismi daha faydali?

Tavuktaki but eti, gogus etine gore daha fazla B2
(riboflavin) ve B1 (tiamin), daha az niasin vitamini icerir.
Tavuk but etinde, gogus etine kiyasla demir, cinko ve
sodyum icerikleri de daha fazladir.

100 gram tavukta bulunan besin ogelerine bakacak

olursak:

« Tavuk siyah eti 20,1 gram protein, 125 kalori, 4,3 gram yag

- Tavuk beyaz eti 23,2 gram protein, 114 kalori, 1,7 gram
yag icerir.

Bu nedenle her iki kissmdan da ayni oranlarda
tiketmesini saglayabilirsiniz.

1. Cocugum et ve tavugu pek yemiyor. Bu durumu
nasil dengeleyebilirim?

Cocuklarin bu donemdeki beslenme aliskanliklari

cok cabuk degisiyor. Cocugunuz bir besin 6gesini
yemeyi reddettiginde, ona dnce bunun tiketilmesinin
gerekliligi anlatiimali. Ardindan hala reddetmeye devam
ediyorsa, Uzerinde cok fazla dusulmemeli ama cocuga
ne yapmasi gerektigi anlatiimali. Ornegin, cocugunuz et
grubu besinleri yemediginde her 6gtin peynir tiketmeli;
haftada 4- 5 kez yumurta yemeli. Bazi corbalarin ve
yemeklerin icine kiyma ve parca parca tavuk ekleyerek de
cocugunuzun et tiketmesini saglamaya calisabilirsiniz.

12. Cocugumun saghkl olmasi icin onu nasil beslemeliyim?
Her cocuga gore degismekle birlikte, 6-12 yas araligina
gore bir glinde tiketilmesi gereken ortalama miktarlar
soyledir:

+ 2su bardag sit veya yogurt

- 2-3 kofte blyukliglnde et, tavuk veya balik

+ 3-4 ince dilim ekmek ve 5-6 yemek kasigi pilav ya da
makarna

- 8-10 yemek kasigi sebze yemegi

+ 3-4 adet orta boy meyve (lizim, cilek, kiraz vb taneli
meyveler 10-12 tane)

Tum gruplardan yeterli miktarlarda tiketilmesi, biytime
ve gelismesi icin onem tasimaktadir.



Cocugum yeterli buyuyor mu?

uylme ve gelisme, genetik semsiye altinda,

beslenmenin, sosyal ve kiltiirel kosullarin

etkisinde olan bir surectir. Buyimenin en hizli
oldugu dénem, sit cocuklugu dénemi olan o-1yastir.
Sonraki cocukluk donemlerinde ise yavaslayan bir
tempoda gerceklesir.

Cocugun beslenmesinde hedef, saglikli bliylime ve
gelismeyi saglamaktir. Buytimeyi saptamada en cok
kullanilan dlcller ise, yasa gore agirlk, boy uzunlugu,
gogus, kol ve bas cevresinin genisligi, dogum agirhg:

ve boya gore agirlik durumudur. Bu tarz dlctimlerle
olusturulan standartlar, cocugun biiylime durumunu
saptamada ornek olarak kullanilir. Bunun yani sira,
kizlarda ve erkeklerde buylme farklilik gosterdiginden her
iki cins icin ayr blytme egrilerinin kullaniimasi gerekir.

TABLO 1: AGIRLIK OLCULERi (KG)-iC CAMASIRI iLE
ERKEK Kiz
YAs (AY) -2sD ORTA +2sD -2sD ORTA +2sD

o 2,4 33 4.3 2,2 32 40
1 2,9 4,3 5,6 2,8 4,0 5,1
2 3,5 5,2 6,8 33 47 6,1

41 60 77 3.9 5.4 7.0
6 5.9 7.8 9.8 5,5 72 90

12 8,1 10,2 12,4 7.4 9,5 1,6
15 87 109 13,2 80 102 124
18 91 15 139 85 10,8 13,1

24 99 12,6 15,2 9,4 1,9 14,5
30 10,7 13,5 17,0 10,3 13,0 16,4
36 11,4 14,6 18,3 11,2 14,1 18,0
42 12,1 15,7 19,5 11,9 15,1 19,4
48 12,9 16,7 20,8 12,6 16,0 20,7
52 13,7 17,7 22,1 13,2 16,8 21,9
60 14,4 18,7 23,5 13,8 17,7 23,2
72 16,0 20,7 26,6 15,0 19,5 26,2

*WHO/NCHS

Dunya Saglik Orgiti

(WHO), cocuklarin

buylime durumlarinin

izlenmesi icin agirlik ve boy standart degerleri
gelistirmistir. Bu standartlara gore,

- Ol¢imu yapilan gocugun boy ve agirligi bu
tablolardaki— 2 Standart Deger ile + 2 Standart
Deger arasinda ise, cocugun yeterli beslendigi ve
blytumesinin normal oldugu soylenebilir.

- Yetersiz ve dengesiz beslenen cocuklarin boy ve
agirhgl — 2 Standart Deger ve altindadir.

- Yasitlarina gore daha ilerde olanlarin ise, + 2 Standart
Deger ve uzeridir.

TABLO 2: BOY OLCULERI (CM)-CIPLAK AYAK iLE
ERKEK Kiz
YAs (AY) -2sp ORTA +2sD -2sD ORTA +2sD

O 459 50,5 55,1 45,5 49,9 542
1497 546 595 49,0 535 581
2 52,9 58,1 63,2 52,0 56,8 61,6
3 558 611 664 546 595 645
6 62,4 67,8 73,2 60,6 65,9 71,2
12 70,7 76,1 81,5 68,6 74,3 80,0
15 737 794 85,1 7.9 778 837
18 76,3 82,4 88,5 74,8 80,9 87,1
24 809 86 944 799 865 930
30 834 904 975 825 895 965
36 873 949 1025 865 939 1014
42 91,0 99,1 107,22 90,2 97,9 1057
48 94,4 1029 111,5 93,5 10,6 109,7
52 97,7 106,6 115,4 96,7 105,1 113,5
60 100,7 109,9 119,1 99,5 1084 117,22
72 106,4 16,1 125,8  104,8 14,6  124,5

*WHO/ NCHS




Cocuklara yemek yedirmenin puf noktalari

.

.

Aktivite, cocugun istahini artirmada yardimci
olacaktir, bu nedenle ara ve ana 6glnleri egzersiz
yaptiktan sonra yemesini saglamalisiniz.

Yiyecekleri ilging sekillerde kesin. Ornegin sevdigi bir
hayvan figirt olusturmaya calisin ve ilgi cekici sekilde
tabaga yerlestirin. Farkli renk ve yapidaki yiyecekler
cocuklarinistahini arttirir.

Yemegi cocugunuzla birlikte hazirlamaya calisin.
Yardim etmesine izin verin. Hazirladig1 yemegi
yemekten buyuk zevk alacaktir.

Cocugunuzun kendine olan gliveninin artmasi icin
yemek masasini hazirlarken de ondan yardim alin.
Boylece kendini bir yetiskin gibi hissedip sizin gibi

davranmaya calisacaktir.

Cocuklar genelde diiz ve sade besinleri tercih ederler.
Eglenceli ve farkli isimlere sahip yemekler onlarin
yeme isteklerini arttirr.

Yemek yemek istemiyorsa cocugunuzu zorlamayin.
Birakin yemesin, kesinlikle Gzilmeyin. Ancak bir
dahaki 6gline kadar ona yemesi icin bir sey vermeyin.
Bir sonraki 6gtinde yemedigi yemegi tekrar onun
onune koyun, direnci kirilacaktir.

Cocugunuzun yemek oncesinde sekerli besinler
yemesi, cok su icmesi, sakiz cignemesi, cikolata,
biskuvi, kraker gibi abur cubur yiyecekler yemesi
istahini kapatacaktir. Bu konuda dikkatli olmaya
calisin.

Herhangi bir yemegi “yer misin?” diye sormak yerine
“ne sekilde yemek istersin?” diye sorun. Boylece kendi
fikrini soyleyip yemege itiraz edemeyecektir.

Cocugunuzu belirli araliklarla besleyin. Ogiin
saatlerini mimkun oldugunca tiim aile bireylerinin
birlikte oldugu saatlere denk getirmeye calisin.

Cocuklariniz sizi izleyerek 6grenirler. Bu nedenle
onlarla birlikte yemek yiyin. Siz de cesitli besinleri
tiketerek onlara 6rnek olun.

« Cocuklar her seyi oyun haline donustirmekten zevk
alirlar. Bu nedenle yemeklerle oynayip hatta onlarla
konusup yemegi uzun surede tuketebilirler. Sabirli
olun; zamanla hizlanacaklardir.

+ Cocugunuzu, yemegini kendisinin yemesi icin
destekleyici olun ama sizin kadar becerikli olmasini da
beklemeyin.

Cocuklar, kalori gereksinimleri eriskinlere gore daha az
oldugu icin cabuk doyarlar ve doyduktan sonra da bir
sey yiyemezler. Eriskinler doysalar bile yemege devam
edebilirler. Bu nedenle, tim yemekleri bitirmesi icin
ona baski uygulamayin.

+ Cocugunuzun tabagindaki yemek miktarini kademeli
olarak arttirin. Az miktarlarda koyup tekrar istemesini
saglayin.

- Eger cocugunuz bir sebzeyi sevmiyorsa ama en sevdigi
arkadasi onu istahla yiyorsa arkadasini yemege davet
edin. Ona 6zenerek o sebzeyi yedigini goreceksiniz.

« Yemek sirasinda onunla sohbet edin. Ortam sicak ve
yumusak olursa cocugunuzun yemege karsi inadi
kirllacaktir.

- Yemek sadece bir beslenme aracidir. Ne bir 6dil, ne
de bir cezadir. Cocuklara, bliyime ve gelisme icin
beslenmenin gerekliligi 6gretilmelidir. Bu konuda
ornek aldig) birisi varsa ondan yardim alinabilir.

« Asiriisrar ve disiplin sonucunda yemek yeme
beslenme ve zevk olmaktan cikip iskenceye
donusebilir. Bu nedenle israrci olmaktan kacinin.

Sarki soyleyerek, dans ederek, televizyon seyrettirerek,
pesinde yemek tabagi ile kosturarak yemek

yedirmek dogru degildir. En dogru yeme seklinin
masada olmasi gerektigi ona 6gretilmelidir. Yemek
yemenin bir gereksinim oldugu aliskanligi bu yasta
kazandirilmalidir.



Neden tavuk eti?

avuk eti yagsiz, proteince zengin ve kisa lifli olusu
Tnedeniyle cignenmesi ve hazmi kolay bir gidadir.

Tavuk, ekonomik olusu sayesinde de bol miktarda
tiketilebilecek en onemli protein kaynaklarindan biridir.

YAGI ORANI DAHA DUSUKTUR

Tavuk etinin, dana ve koyun etine gore protein degeri
daha ylksek olmasina ragmen yag orani daha dusuktur.
GUnumuzde 6lum nedenlerinin basinda gelen koroner
kalp hastaliklarindan korunmanin en 6nemli yolu
doymus yag miktarini azaltmaktir. Distik miktarda

yag alimini hedefleyen beslenme biciminde tavuk eti
tuketimi son derece dogru ve saglikli bir tercihtir.

YUKSEK BiYOLOJiK DEGERDEDIR
Tavuk eti yuksek biyolojik degere sahiptir; ayni zamanda
B grubu vitaminleri ve demir bakimindan da zengindir.

ViTAMIN VE MiNERAL DEPOSUDUR

Protein ve yag icerikleri agcisindan 6nemli avantaja
sahip olan tavuk eti ¢zellikle demir, fosfor ve B grubu
vitaminlerinin de iyi kaynagidir. Tavuktaki but eti,
gogus etine gore daha fazla B2 vitamini (riboflavin) ve
B1 vitamini (tiamin), daha az da niasin vitamini icerir.
Tavuk but etinde, gogus etine kiyasla demir, cinko ve
sodyum icerikleri de daha fazladir.

PisiRiLMESi, CIGNENMESi VE HAZMI KOLAYDIR

Pisirilmesi son derece kolay olan tavuk eti, liflerinin
kisaligindan dolayi rahatca cignenebilir ve sindirilebilir.
Bu nedenle cocuk ve yaslilarin beslenmeleri dahil tim
yas gruplariicin idealdir.

HER PARCASI FARKLIDIR
Tavuk eti parcalarinin her biri farkli 6zelliktedir. Aile
icinde farkli tercihlere boylelikle cok rahat cozim

olur. Protein daha ¢ok gégls etinde, yag ise boyunda
yogunlasmistir. G6gus eti en disiik yag (ylizde 9) ve
en az kolesterol (67 mg/100 gr) icerigine sahip olan

parcadir.

EKONOMIKTIR

Beslenme degerinin yuksekligi yaninda kirmizi ete
kiyasla daha dusuUk fiyatla tiketime sunulmasi, tavuk
etini cazip kilan diger onemli ozelliktir.

SAGLIKLI VE BEYIN GUCU YUKSEK
NESILLER iCiN MUTLAKA AMBALAJLI VE
MARKALI TAVUK ETi TUKETMEYE ONEM
VERIN.

100 GRAM ETTE BULUNAN BESiN OGELERI

100 gram Kalori  Protein(gr) Yag (gr)
Dana Eti-orta yagh 190 19.1 12
Koyun eti-orta yagl 263 16.5 21.3
Tavuk eti-siyah 125 20.1 4.3
Tavuk eti-beyaz 14 23.2 1.7




Cocugunuz icin lezzetli ve besleyici tavuklu tarifler

ogru beslenme, bir cocugun fiziksel ve zihinsel gelisiminde

rol oynayan temellerden stiphesiz en onemlisi. Anneler olarak

cocuklarimiza yemek yaparken dogal malzemeler ve saglikli
pisirme yontemlerini tercih ederek onlar icin lezzet ve besleyiciligi bir
araya getiren tarifleri uygulamali; onlari katkili besinlerden, sagliksiz
yaglardan, fazla tuz ve sekerden uzak tutmaliyiz. Dogru beslenme
aliskanliklari kazandirmamiz, onlar icin yapabilecegimiz en dnemli saglk
yatirimi olacaktir. Mutfaktaki telasin sizi hazir yiyeceklere, konservelere
yonlendirmesine izin vermeyin. Annelerin kendi elleriyle hazirladiklari
yemekler her zaman en lezzetli yemeklerdir. Afiyet olsun.

ZOMRUT OzKAN ANJUERE

Tavuk miicver

1AVUG HASLANIP KIYILMI$ TAVUK ETi

2-3 YEMEK KASIGI UN

2 YEMEK KA$1GI TOST EKMEGi RENDESI

2 YUMURTA

1 KUCUK KABAK

1KOGUK FINCAN sUT

1YEMEK KA$IGI RENDELEMiS KASAR PEYNIR

+ Haslanmis tavuk eti bir avuc olacak sekilde ekmek tahtasinin tzerinde kiyilir.
- Kabak rendelenir, lzerine tuz serpistirilip suyunu salmasi beklenir.

Diger tarafta yumurta, un ve sut iyice cirpilir.
+ Bu karisima ince rendelenmis tost ekmegi, fazla suyu elle sikilmis kabak, kiyilmis tavuk
eti, peynir ve zeytinyagi eklenip iyice karistirilir.

Yagh kagidin Uzerine kasik kasik dokulerek firinda pisirilir.

Maydanoz, dereotu ve taze sogan ekleyebilir, dilerseniz teflon tavada kapak kapatarak pisirebilirsiniz.



Sebzeli tavuk kalca

2 ADET KEMIKSiZ TAVUK KALCA
1 ADET HAVUC

1 ADET KUCUK BOY KABAK
1kUcUK SOGAN

2 YEMEK KASIGI ZEYTINYAGI

« Sogan ve havug rendelenir, kabak minik kiipler halinde dogranir.

Tavuk kalcalarinin derisi ve fazla yaglari alinarak kiictik dogranir.

Zeytinyaginda 6nce sogan ve havug iki-u¢ dakika pisirilir.
Sonra kabak ve tavuk eti katilip, karistirilir.
« Tum malzemeler suyunu iyice saldiginda, yemegin tzerini bir parmak gececek

kadar sicak su eklenir.
- 15 dakika tim malzemeler iyice yumusayana kadar pisirilir.
- Az miktarda tuz ilavesiyle servis yapihr.

Bu yemegin ozellikle suyu cok lezzetli olur. Yaninda arpa sehriye pilavi veya sitlii patates puresiile servis
yapabilirsiniz.

Firinda elmali tavuk

1BUTUN PiLic

1KUCUK ELMA

1-2 ADET HAVUCG

4-5 ADET MiNi BOY TAZE PATATES
1 Dis SARIMSAK

TUZ, KiMYON

FIRIN TORBASI

1TATLI KASIGI UN

« Firin torbasinin icine un konup iyice sallanir.

« Pilicin fazla yaglari temizlenir.

+ Her yani tuz ve kimyonla ovulduktan sonra ic kismina sarimsak ve bitiin olarak
biraktiginiz elma yerlestirilir.

« Elmali pilic unlanmis tavuk torbasina yerlestirildikten sonra etrafina birkac parcaya
bolinmis havuclar ve yikanip kabuklari soyulmamis patatesler yerlestirilir.

« Finin torbasinin agzi baglanir, bicakla bir-iki kiicuk delik acilip 180 derece firinda 45
dakika kadar pisirilir.

- lyice pisen tavuk kemiklerinden ayrilip yaninda sebzelerle servis yapilir.

Torbanin dibinde kalan suyu mutlaka tavuk etlerinin tizerine dokerek kullanin. Elma hem tavuga, hem sebzelere
cok guzel bir tat veriyor, cocuklar bu yemege bayihyor...




Tavuk seritleri

3-4 ADET TAVUK FiLETO
UN

1YUMURTANIN SARISI
1 ADET TOST EKMEGi

2 YEMEK KASIGI AYCICEGi YAGI

Filetolar ince, uzun seritler halinde dogranir.

Tost ekmegi rendenin ince tarafi ile rendelenir, yumurta sarisi iyice cirpilir.
Tavuk filetosu seritleri once tuz katilmis una, sonra yumurta sarisina, en son da
rendelenmis ekmege bulanir.

Teflon tavada isitilmis aycicek yaginda kapak kapatilarak onli arkali pisirilir.

Hem yapimi kolay, hem lezzetli tavuk seritlerini birakin cocuklar elleriyle yesinler. Yaninda besamelli, peynirli
bir sebze plresi ile cok glizel!



Sebzeli tavuk kofte

1 ADET KEMiKSiZ TAVUK KALCA

2 ADET YARIM TAVUK GOGUS

1KUCUK SOGAN

1 ADET TOST EKMEGi

1 KUCUK KABAK,

1kU¢UK HAVUG

1YUMURTA SARISI

1-2 YEMEK KASIGI RENDELENMi$ TAZE KASAR
1YEMEK KASIGI ZEYTINYAGI

« Tavuk etlerinin derileri, fazla yaglar temizlenir; robotta kiyma haline getirilir.

- Sogan rendelenir; havug, kabak ve tost ekmegi rendenin ince tarafi ile rendelenir.

- Tavuk kiymasina, sebzeler, ekmek ici, yumurta sarisi, zeytinyagi ve tuz eklenip tim
malzemeler mikemmel harmanlanincaya kadar yogrulur.

- En son kasar rendesi katilip tekrar yogrulur.

- Istediginiz sekil verildikten sonra, teflon tavada isitilmis zeytinyaginda mutlaka kapakla
pisirilir.

Kofteleri yogururken iclerine sebze katmak hem yumusaklik, hem de apayri bir lezzet veriyor. Yumurta ve peynir
rendesi ile de besleyiciligi katlaniyor. Harika!
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Labneli besamelli tavuk

1 BARDAK HASLANIP DOGRANMIS$ TAVUK ETi
2 ADET ORTA BOY HASLANMIS PATATES

1,5 BARDAK SUT

1YEMEK KASIGI UN

1YEMEK KASIGI ZEYTINYAGI

2 YEMEK KASIGI LABNE PEYNIRi

1 ADET TOST EKMEGi

RENDELENMIS TAZE KASAR

- Birtencerede un, sUt, zeytinyagi ve tuz karistirilir. Koyulasip, kaynayinca ocaktan alinir.

- Ilindiktan sonra icine labne peyniri katilip putlrsiz olana kadar cirpma teliile cirpilir.

+ Haslanmis patateslerin kabuklari soyulur; kiictik kiipler halinde dogranir.

« Kuclk bir borcamin dibine yayilir, Gzerine yine kiipler halinde dogranmis tavuk etleri ve
rendelenmis peynir serpistirilir.

« Labneli besamel sos tlim malzemenin uzerine yayildiktan sonra, ince rendelenmis tost
ekmegi rendesi en Uste serpistirilir, 10-15 dakika firinlanr.

Bir kapta komple bir yemek. Besamel sosun icerisine haslanip rendelenmis sebzeler katabilirsiniz.

Ispanakl tavuk rulo

2-3 ADET TAVUK GOGUs
1ADET KUCUK SOGAN

1/2 KG. ISPANAK
RENDELENMi$ BEYAZ PEYNIR
2 ADET DOMATES

3 YEMEK KASIGI ZEYTINYAGI

+ Rendelenmis sogan 1,5 kasik zeytinyaginda pembelestirilir.
+ Dogranmis ispanaklar eklenip, kapak kapatilarak hic su katilmadan 5-6 dakika pisirilir.
« Fazla suyu iyice stizulur. Soguduktan sonra icine rendelenmis beyaz peynir
katilip karistirilir.
« Tavuk gogusler cok ince dovdurilur.
« Her birinin tzerine 1spanakli harc yayilir ve rulo yapilr.
« Her rulo kiirdan veya mutfak ipi ile tutturulur.
- Diger tarafta rendelenmis domates kalan zeytinyaginda oldurilip sos yapilir.
« Tavuk rulolari domates sosuna yatirilip dondurtlerek pisirilir.
- Bir kahve fincani sicak su eklenip, kapak kapatilarak 5-10 dakika daha pismeye birakilir.
+ Rulolar dilimlendikten sonra Gzerine domates sosu dokulerek servis yapilir.

Cocuklarin damak zevkinin gelisimine erkenden katki saglamak icin ideal ve sik bir tarif. Yanina havuclu piring
pilavi cok yakisir.



Tavuk kusbasili bulgur pilavi

1 ADET TAVUK KALCA

1 ADET PIRASANIN BEYAZ BOLUMU
1 ADET KUGUK BOY HAVUG

1-2 ADET DOMATES

1 BARDAK BULGUR

2 BARDAK SU

3 YEMEK KASIGI ZEYTINYAGI

Tavuk kalca fileto derisinden ayrilir, cok minik dogranir.

« Rendelenmis havug, kiyilmis pirasa ve tavuklar zeytinyagi eklenerek 2-3 dakika karistirilir
- Domates rendesi eklenip bes dakika pisirildikten sonra 2 bardak sicak su eklenir.

+ Kaynayan sebzeli tavuklu suya bulgur salinir. Alti kisilip suyu cektirilir.

Bulgur pilavini daha kuru seviyorsaniz su miktarini azaltabilirsiniz. Tavuklu bulgur pilavinin yaninda illa ki cacik
veya bol kopukli ayran olacak!

Tavuklu domates dolmasi

150-200 GR. TAVUK KIYMA
5 ADET ORTA BOY DOMATES
1KUOGUK KABAK

1kUcUK SOGAN

1,5 DiLiM TOST EKMEGi

1 YUMURTA SARISI
ZEYTINYAGI

- Sogan ve kabak rendelenir, tavuk kiymasi, yumurta sarisi, tost ekmegi
rendesi, zeytinyagi ve tuz katilarak iyice karistirilir.

- Domateslerin tepesi kesilip sonradan kullanmak tzere ayrilir.

+ Icleri oyulan domateslere tavuklu harg konur, tepelerine kapak kapatilir.

« Dolmalar borcama dizildikten sonra agzi pisirme kagidi ile iyice kapatilip 180
derece firinda 30 dakika kadar pisirilir.

Dolmayi az su eklemek sartiyla tencerede de pisirebilirsiniz. Bilinen dolmalara cok degisik ve
lezzetli bir alternatif...
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Uzman Diyetisyen Dilara Kocak Hakkinda

Hacettepe Universitesi Beslenme ve Diyetetik Boliminden mezun olan Dilara Kocak

ayni uiniversitede yuksek lisans egitimini tamamlayarak Uzman Diyetisyen unvanini aldi.
Cesitli hastanelerde klinik alanda ve yonetici olarak gorev yaptiktan sonra Vehbi Kog Vakfi

Amerikan Hastanesi’'nde Beslenme ve Diyet Bolimu Sefi olarak calisti. Halen Amerikan

Hastanesi konsultan diyetisyenidir. Kocak, kurucusu oldugu MEZURA Klinigi'nde uzman

doktor, psikolog ve diyetisyenlerden olusan ekibi ile hem bireylere hem de kurumlara

danismanlik hizmeti veriyor. “Dilara Kocak'la lyi Yasam” kitabinin yazari olan ve bircok
bilimsel arastirmasi bulunan Kocak, Milliyet Gazetesi’'nde de saglik konulu yazilar yaziyor.

Ziimriit Ozkan Anjuere hakkinda

M. Zumrit Ozkan Anjuere 1970 Ankara dogumlu. ilk, orta ve lise tahsilini TED Ankara
Koleji'nde tamamladi. 1991 yilinda Ankara Universitesi iletisim Fakiiltesi Gazetecilik ve
Halkla iliskiler bolumtnden mezun oldu. 1992 yilinda St.Louis Maryville Universitesi'nde
Is idaresi ylksek lisansini tamamladi. 2002'de oglu Alexander Kaan diinyaya geldikten
sonra annelik ve anne mutfagi tecriibelerini bir kitapta toplamaya karar verdi. “Yiyorum

Blyuyorum” adli kitabi 2005 Ekim ayinda piyasaya sunuldu. “Bebegim ve Biz” dergisinde

yazilari yayinlanmakta olan Anjuere, www.yiyorumbuyuyorum.com adli sitesinde

annelerin cocuklarina yemek yaparken yasadigi secim sikintilarini kolaylastiracak pratik,

lezzetli ve besleyici tarifleri olusturmaya, derleme ve uyarlamaya devam etmektedir.



Bu kitap Saglkh Tavuk Bilgi Platformu tarafindan,
“SAGLIKLI BUYOYEN TURKIYE iciN DAHA Cok PROTEIN!”
projesi kapsaminda anne-babalar icin armagan olarak hazirlanmistir;
para ile satilamaz.

SAGLIKLI TAVUK BiLGi PLATFORMU HAKKINDA

Ulkemizde yapilan tavuk eti Gretiminin ylzde 85'ini gerceklestiren, kanatl sektoriiniin onde
gelen 15 firmasi tarafindan temsil edilen Saglikli Tavuk Bilgi Platformu, bagimsiz bir sivil toplum

kurulusu niteligi tasiyor. Platform, gida glivenligi alanindaki uluslararasi sistemleri ve ylksek
uretim standartlarini tretimin tim asamalarinda faaliyet gosteren kuruluslara yayginlastirmayi,
kamuoyunu saglikli tavuk eti Gretimi ve tuketimi konusunda bilinclendirmeyi amacliyor. Bunun

icin cesitli arastirmalar, yayinlar, bilimsel toplantilar, inceleme ve raporlar, egitim programlari

hazirlayarak uyguluyor.

www.sagliklitavuk.org
UVE KURULUSLAR

Banvit, Beypilig, Erpilic, CP Pilic, Senpilic, Seker Pilic, Keskinoglu, Lezita, Mudurnu Pilic, Gedik Pilic,
Bu Pilic, Ak Pilic, As Pilic, Fat Pilic, Bak Pilic



DEGERLi ANNE BABALAR,

Turkiye'de tavuk Uretiminin ytzde 85'ini gerceklestiren 15 firmanin temsil edildigi Saghkl
Tavuk Bilgi Platformu olarak, kamuoyuna saglikli tavuk eti Gretimi ve tiketimi konusunda
dogru bilgiler aktarmayi en 6nemli gorevlerimiz arasinda sayiyoruz. Bu amacla cesitli
arastirmalar, yayinlar, bilimsel toplantilar, egitim ve bilgilendirme calismalari yapiyoruz.

“SAGLIKLI BUYUYEN TURKIYE ICIN DAHA COK PROTEIN” adli projemiz kapsaminda, Uzman
Diyetisyen Dilara Kocak tarafindan hazirlanan “PROTEIN” adli ikinci rehber kitapcigimizi
sizlere sunmaktan mutluluk duyuyoruz.

Bu kitapcikta yeterli ve dengeli beslenmenin temellerinin yani sira, cocuklarin saglikli
buytmesinde blyuk roll olan “protein” ve en degerli protein kaynaklarindan biri olan

tavuk eti hakkinda bilgilere yer veriyoruz. Kitapcikta ayrica cocuk beslenmesi hakkinda sik
sorulan sorularin yanitlarini, cocuklara yemek yedirmenin pif noktalarini ve “anne mutfagi”
konusunda uzman yazar Zimrit Ozkan Anjuere’den cocuklar icin lezzetli tarifleri sizler icin
bir araya getirdik.

Ulkemize saglikh nesiller kazandirmak dilegiyle...

SAGLIKLI TAVUK BiLGi PLATFORMU YAYINLARI

www.sagliklitavuk.org





