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Cocukluk Donemi

0-1 va 12-18 va
Bebeklik):jé')%emi 3-6 yas Adéles);n§
Okul oncesi Dénem

donem

Okul Oncesi Dénem
Veya
Erken Cocukluk donemi




1-3 yas:Toddler

Yeni yurumeye baslayan cocuk

,:- 3-6 yas:
Okuloncesi donem






TODDLER DONEMI ﬂ1-3 YAS)

Fiziksel Ozellikler

Vicut yapisinda  Bebek
onemli gorunumunden

degisiklikler olur GOC_Uk gérijnijmu
hakimdir

Biyime hizi | Vet J
’ yavaglar artis hizi ¢"




Mental gelisim




3-6 yas Okul Oncesi Donem

Fiziksel Ozellikler

Buyume hizi yavaslar Fiziksel aktivite
‘ yuksektir ‘
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Buyume ataklar seklinde
devam eder




Mental gelisim
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Blyimenin Izlenmesi

Her cocuk kendi genetik yapisina bagli olarak kendine 6zgu buyume ve
gelisme hizi gosterir.

- Buyumenin izleminde buyume standart veya referans degerleri (egrileri)
kullantlr.

- Buyume degerleri cocugun beslenme biciminin vucut gereksinimlerini
karsilayip karsilamadigini anlamaya yarayan guvenilir bir yontemdir.
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- Bilylimenin Izlenmesi

Ornek: 4 yasinda, 103 cm boyunda ve
15 kg agirliginda bir kiz cocugu

Tablo 8.3. Kiz cocuklarin yasa gore BKI persentil degerleri (kg/m?) (WHO MGRS, 2006)

: ; 3 Zayiflik riski Normal Hafif sisman
¢ (3-15.p) (15-85. (85-97.
¢ 2 2 24 <13.5 13.5-14.3 14.4-17.1 17.2-18.5
2 2.5 30 <13.3 13.3-14.2 14.3-16.9 17.0-18.3
(: 3 36 <13.2 13.2-14.0 14.1-16.8 16.9-18.2
® 13.1-13.9 : 16.8-18.2
. . — 16.8-18.3
4.5 54 <12.9 12.9-13.8 13.9-16.8 16.9-18.4
5 <12.8 12.8-13.7 13.8-16.9 17.0-18.6

BKi= 15/1.03x1.03 = 14.2 kg/m?
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Beslenme aliskanliklarinin kazandirilmasi ve
gelistirilmesi

Annenin beklentileri Cocugun istekleri
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Cevrenin beklentileri Cocugun ihtiyaglari
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Enerji ve Besin Ogesi Gereksinmesi

- Okul oncesi ¢cocuklarin kendilerine 0zgu enerji ve besin ogesi gereksinimleri
vardir.
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- Cocugun gunluk enerji gereksinimini birgok faktor etkiler (buyuklugu, fiziksel
aktivitesi, buyume durumu, saglikli veya hasta olusu gibi).
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mineralleridir!!!
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Okul oncesi ¢cocuklar acisindan ozellikle uzerinde
durulmasi gereken bazi besin ogeleri Proteinler, posa,
A, D ve C vitaminleri ile Kalsiyum, Demir, Cinko ve lyot

. Besin Ogeleri 1-3 Yas 4-6 Yas
Besin Ogeleri 1-3Yas 4-6 Yas
Niasin (mg) E 3

o — ——— [BG vitamin (g 05 06

et (kkal) ’ Y [Folik asit (meg) 150 00|
Protein (2 15188 2055 (512 vitamind (coce) T =
A vitamuni (mcg) 300 0 IKaisiyom (me) 500 300 |
C vitamini(mg) 60 0  IFostor @me) 760 500 ||
D vitamini (mcg) 10 10 Demir {mg) : 10 :
E vitanum (mg) G 7 Cinko {mg”} T :
K vitanuni {mcg) 30 53 Na — 30 1?;]
Tiamin (mg) 05 R = :
Riboflavin (mg) 04 05 |oot (meg) 90 20
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Protein

- Cocuklarin protein gereksinimi yeni dokularin sentezi, vucut bilesimindeki
degisiklikleri ve dokularin devamliligini saglamalidir.

- Onerilen protein gereksinimi et, sit, yumurta gibi besinlerde bulunan iyi
kalite proteinlerden saglanmalidir.

- Cesitli besinleri tuketen ve yeterli enerji alan bir cocuk yeterli de protein alir.

- Protein gereksinimi vucut agirligi ile iligkilidir (0.95 g/kg/gun (2-3 yas)-
1.1g/kg/gun (4-5 yas)).




- Onerilen miktar 1-3 yas icin 19 g, 4-9 yas icin 25 g/gunddir.

- Cocuklar icin en iyi posa kaynaklari; tam tahillar, kurubaklagiller
meyveler ve sebzelerdir.

v' Bagirsaklarin diizenli calismasi,
v’ kalp sagliginin korunmasi
v ileriki yaslarda diyabetten korunma
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A Vitamini

- Avitamini yagda eriyen bir vitamindir ve yag emilim bozuklugu
olanlarda veya c¢ok yetersiz beslenen cocuklarda A vitamini
yetersizligi gorulur.

- Avitamini yetersizliginde ¢ocuklarda buyumede gerilik, gorme
bozukluklari, dislerde sekil bozukluklari ortaya c¢ikabilmektedir.

- A vitamininin fazlasi zararhdir.




D Vitamini

- Besinlerle alimi sinirli olup asil kaynagi gunestir.

- Ulkemiz glinesten zengin bir cografyada bulunmasina
ragmen D vitamini yetersizligi gebe kadinlari, bebekleri
ve adolesan ¢cagdaki cocuklari etkileyen onemli bir sorun
olmaya devam etmektedir.
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- Son yillarda kemik sagligi ve D vitamini destek
programlarinin onemi yeniden gundeme gelmis ve birgok
ulkede butun bebeklere gunde 400 IU D vitamini
saglanmasi onemli bir saglik hizmeti onceligi olarak
kabul edilmistir.

- D vitamini vucutta depolanabilen bir vitamin oldugu
icin fazla alinmasi zararlidir ve bilingsizce
kullanilmamalhdir.




Demir
- Okul oncesi cocuklar bebekliklerine gore demirden
zengin besinleri daha az tuketirler.

- Bitkisel kaynakli demir, hayvansal kaynakli demire gore
daha az sindirilebilmektedir.

- Demir biyoyararhhgini arttirmak igin, demir igeren
viyeceklerle birlikte C vitamini iceren meyve ve
sebzelerin tuketilmesi onerilmektedir.




Kalsiyum

- Cocuklarda kalsiyum yetersizligi buyumede gerilige ve
rasitizme yol agmaktadir. lleriki yaslarda ise kemiklerde
yumusamanin veya erimenin onlenebilmesi i¢in yeterli
miktarda kalsiyumun alinmasi gereklidir.

- Kalsiyumun temel kaynagi sut ve urunleri oldugundan,
yeterli sut ve urunleri tuketmek bu yastan baslayarak
herkes icin son derece onemlidir.
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Cinko
- Hayvansal besinlerdeki ginkonun vucutta kullanilabilirligi
bitkisel besinlerden daha fazladir.

- Cocuklar etleri ve baliklar yeterli miktarda
tuketmediginde, gunluk ¢inko alimlari yeterli olmamakta
ve buyume gerilikleri ile bagisiklik sistemi bozukluklari
gorulebilmektedir.




- lyot yetersizligi hastaliklari (I'YH), bircok Ulkenin sosyal
ve ekonomik gelismesinde onem tasiyan ve dunyada
gorulen zihinsel gerilik vakalarinin tek basina nedeni
kabul edilen onemli bir halk sagligi sorunudur.

- lyot yetersizliginden kaynaklanan sorunlarin 6nlenmesi
icin Iyotlu tuz kullaniimalidir.
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Besin

- Yasl! ne olursa olsun ¢ocuklar yetigkinlerle ayni besinlere
gereksinim duyarlar. Sadece gereksinim duyulan
miktarlar daha azdir.

- Cocuklarin gun igerisinde dort temel besin grubundan
besinleri yeterli miktarlarda tuketmesi, ihtiyac duyduklar
enerji ve besin ogesi ihtiyacini karsilamalari igin
yeterlidir.




ut ve Siit Uriinleri Grubu

Her gun 2 porsiyon !!!!




- Her gun 2 porsiyon !1!!

1 porsiyon = 2-3 Kofte (60-90g) veya
3-4 parca kugbasi et (30g) veya
2 yumurta veya
3-4 kofte kadar balik/tavuk (90-1009) veya
1 kucuk kase kurubaklagil (1209)
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- Okul oncesi cocuklar besin gruplari icinde en az sebzeleri severler.

- Bu nedenle sebzeleri cocuklara sunarken pisirme sekli ve servisine
ozen gosteriimelidir.

- Meyve suyu yerine meyvenin kendisinin tuketilmesi
desteklenmelidir.
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Tahil Grubu

Her gun 3-6 porsiyon !!!!

- 1 porsiyon = 1 dilim ekmek (25g) (tam tahil),
Y2 kUcuk kase pilav/imakarna (60g)
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Cocuklarin beslenmesi planlanirken
dikkat edilmesi gereken noktalar

- Cesitlilik saglanmals
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- Tuketilen tahillarin yarisi tam tahil Grunlerinden olmali,

- Yag ihtiyacinin gogu balik, yagl tohumlar ve bitki yaglari gibi
doymamis yaglardan saglanmalidir.




- Kurubaklagiller, az yagli etler ve kimes hayvanlari etleri
beslenmede bulunmalidir.

= - Yag ve seker igerigi yiiksek besinler sinirlandiriimalidir.

- Balik tikketme aligkanliginin bu yaslarda kazanilmasi onemli
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« Zayifhk

 Protein enerji malnutrisyonu (PEM)
« Sismanlik

» Rasitizm

* lyot yetersizligi

* Dis curukleri

« Konstipasyon

» Gastroenterit

* A vitaminozlar

» Enfeksiyon hastaliklari
* Besin Alerjileri




Fiziksel Aktivite

Daha az ekran Her gun en az 60dk
zamani ! fiziksel aktivite !
- Ekran zamani (televiyon, - Yuruyus
video 1zleme, telefonla - Bisiklet surme,
oynama, video oyun - Parkta oynama
oynama) gunde 2 saatten - Aile gozetiminde kosma,

daha az olmalidir. yuzme, topla oynama vs.






