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Okul 6ncesi donem yetiskinlik icin temel
olusturan pek cok aliskanligin gelistirildigi bir
donemdir. Bu donemde yeterli ve dengeli
beslenme kadar, iyi gelistirilmis saglikli
beslenme aliskanliklari edinmek de 6nemlidir.
Cocugun saglikli bir okul 6ncesi donem

gecirmesi, dogumdan o doneme kadar
gecirdigi donemin saglikli olmasina bagldir.
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COCUKLUK CAGI BESLENMESI

Cocukluk cagi donemi dort grupta incelenebilir:

1. Toddler (Yeni yurimeye baslayan cocuk) 1-3 yas
2. Okul 6ncesi (3-6 yas)

3. Okul cagi (6-12 yas)

4. Adolesan cagi (12-18 yas)




TODDLER DONEMINDE BESLENME (1-3 yas)

* Toddler (1-3 yas), buyimenin ve degismenin
hizli oldugu donemdir. Bu donemde hizli bir

sekilde motor, kognitif ve davranissal beceriler
kazanilir.



1-3 yas arasi donem

Yeterli blUyime

Yeterli saglik (mikrobesin eksiklikleri / cocukluk
cagi hastaliklari)

Davranis gelisimi icin cok 6nemli ve kritik donem
Cocukluk ve eriskin yas gruplarinda minimal
hastalik riski ve spektrumu da Optimal Beslenme
ile yakindan iliskilidir.



TODDLER DONEMINDE BESLENME (1-3 yas)

Fiziksel Ozellikler:

Enerji gereksinimi daha azdrr.

Blyume hizi yavaslamaktadir. (Yarime baslar)

Vicut agirliginda artis hizi azalr.

Vicut yag miktari azalir. Vicut suyu azalmaya baslar, hicre
ici sivi miktari daha fazladir.

Kas gelisimi baslar (toplam vicut agirliginin ~1/2).

Iskelet bliyiimesi yavaslar.( Ancak mineral depolanmasi
fazladir; kemik uzamasi icin).

Bacak boyu uzar, agizda™ 6-8 dis bulunur



TODDLER DONEMINDE BESLENME (1-3 yas)
Psikososyal gelisim:

Cocukta ben duygusu gelismeye baslar.

Fiziksel hareket artmaya baslar cinki bagimsiz olmak
isterler.

Cevrelerini kesfetme istekleri artar.

Agizlarini ve dokunma duyularini objeleri kesfetmek
icin kullanirlar.

Besinleri red siklikla yasanabilir.

Her seferinde daha fazla seyi basarmak icin gayret
ederler.

Dikkat sureleri oldukca kisadir.



Beslenmede amac:
Cocugun yasina ve gelisimine uygun davranmalk,
Beslenme saatlerinin mutsuz hale getirmemek,

Yasam boyu dogru davranislar gelistirmelerini saglayacak
aliskanliklar kazandirmaktir.

Besinlerin yararlari zorlamadan ogretilmelidir. Yeterli
beslenmesini saglamak, kararli ve tutarl sabirli tutum
sergilemekte onemlidir.



Ovyun cocuklugunda beslenmenin
temel ozellikleri

1. Beslenme sorunlarinin sik yasandigi donemdir

2. Cocugun buyume hizi ilk bir yasa gore biraz duraklar:
yveme gereksinimi azalir:

» Yemek secen, tabagini tam bitirmeyen

» Normal blylyen cocuklar icin anne-
babalarin“cocugum az kilo aliyor” diye endiselendigi
dénem

3. Gelecekteki beslenme aliskanliginin blylik oranda
belirlenir

4. Beslenme aliskanliginin gelismesinde temel olarak ailenin
ve aile mutfaginin belirleyici oldugu bir dénemdir.



OKUL ONCESi DONEMDE BESLENME (3-6 yas)

Psikososyal gelisme
Superego gelisir ( adalet ve duristlik duygusu)
Hayal glici ve merak artar.
Taklit etme (kizlar anneyi, erkekler babayi)
Cinsiyet farkindaligi
Yemek yeme eylemini kendisi yapar
Aile ile birlikte yemek masasinda ebeveynleri
taklit ederek yemegini yer



OKUL ONCESI DONEMDE BESLENME (3-6 yas)

Enerji: Toddler dénemine gore daha yuksektir.
Protein: Kismen yuksektir.

Mineraller: Ca, P ve Fe depo icin gereklidir.
Vitaminler: A ve C vitaminleri dnemlidir.



OKUL ONCESI COCUKLARDA BESLENME
OZELLIKLERI

Okul 6ncesi donemde cocugun beslenmesi kendisine
sunulan besinlere baghdir. Erken ¢cocukluk doneminde
yutmak icin cocuklar daha cok dilleri yerine
yanaklarini kullanirlar. Cocuklarda cigneme hareketi
bir yasinda baslar, sert ve lifli besinleri cigneme okul
cagina dogru iyice gelisir.



Okul 6ncesi donemde saglikli beslenme
aliskanliginin kazanilmasi

* Cocugun saglikli buyume ve gelismesini destekler.

* Cocuklarda demir yetersizliginden kaynaklanan
anemi, yetersiz beslenme, obezite ve erken dis
cUrumesi gibi saglik sorunlarini 6nler.

* Cocuklarda yasam boyu sagligin korunmasina ve
yetiskin donem kronik hastaliklarin (kalp damar
hastaliklari, Tip 2 diabetes mellitus, hipertansiyon,
bazi kanser tirleri ve osteoporoz gibi) olusum riskinin
azaltilmasina yardimci olur.



Genel Oneriler
.’."3.

Cocuklar diizenli ve 68iin atlamadan @ & i |

beslenmelidir.
lyi bir beslenme aliskanligi icin cocuga
her besin grubundan yedirilmelidir.

Yiyecekleri tabagina gereksiniminden
fazla konulmamalidir.

Ara 6glnlerde seker, biskutvi, cay,
gazoz, kolali icecekler verilmemelidir.
Cocugun gelisimi icin kendi kendine
vemek yeme aliskanlig
kazandirilmahdir.

Sevmedigi besinler konusunda israr
etmeyip ayni gruptaki benzer besinler
verilmelidir.




BUYUMENIN IZLENMESI

Blyume: Vicut hacminin ve kitlesinin kalitatif ve
kantitatif olarak artmasidir.

Bu amacla antropometrik dlcimler;

yasa gore vucut agirhgl, yasa gore boy uzunlugu,
boy uzunluguna gore vicut agirhgi

Gelisme: Organizmanin sahip oldugu biyolojik

fonksiyonlarin degisimidir. Yapisal, duygusal ve sosyal
cevre etkilesimi ile olusan fonksiyon degisikliklerini
ifade eder. motor ve mental sistem islevsel degisiklikler
olusur.



Bliyumeyi etkileyen etmenler

Genetik

Cevresel: Gebelik 6yklsl, dogumdan itibaren
beslenme sekli, annenin ¢alisma durumu,
genel saglik durumu, fiziksel aktivite, psikolojik
durum, reklamlar, sosyoekonomik/ kilttrel
durum

Beslenme
Hormonal



Gelismenin degerlendirilmesi

Dislerin cikma ve degisme yasi
Kemiklerin olgunlasma derecesi
Noro-motor gelisme derecesi,

Zeka dlzeyi ve cinsel ydonden gelisim



Bayume & Gelisme Geriligi

Olculen agirlik ve boy dlciimlerinde
e 2 persentil alta dliisme
e 3 persentil altinda olma ve dismeye devam etme



BUylmenin lzlenmesi

e Vicut agirhgi ve boy standartlari kullanilarak
(Ulusal ve/veya uluslar arasi),

* Vcut agirligi ve boy hesaplama formulleri
kullanilarak,

BlUyume izlenir



BUylmenin lzlenmesi

e 1 vyas uzeri cocuklarin boy-agirlik degerleri:
Standartlara gore,
Kabaca formul ile,
Agirlik: Yasx2+8 ( = %20)
Boy: Yasx5+76-80(+ %10)



Lif:

1-6 yas grubu cocuklar genelde kiictik miktarlarda besinlerle
yetinirler. Liften zengin besinler doygunluk hissi yarattigi icin
fazla tiuketilmesi durumunda enerji aciklari ortaya cikabilir.

Ayrica asiri tuketim cocuklar icin 6nemli olan Fe, Ca,Zn, Cu ve
Mg gibi 6nemli minerallerin emilimini olumsuz etkileyebilir.



* Liften zengin beslenme aliskanligi olan
cocuklarda gaz ve sik diskilama gibi sorunlarda
yasanabilmektedir.Liften zengin besinlerin ana
ogunlerde verilmesi 6zellikle istahsiz cocuklarda
Onerilen bir beslenme uygulamasidir.

1-6 yas donemi cocuklar icin gtinluk lif
gereksinimi kesin olarak belirtiimemekte ancak
ortalama 12g/gliin miktarinin yeterli oldugu
belirtiimektedir. Bu miktar giinde 1-2 orta boy
meyve, 1 porsiyon sebze, 4-5 dilim ekmek veya
bulgur, makarna vb tahillar ve haftada 1-2 kez
kurubaklagil ile karsilanabilmektedir.



Okul Oncesi Cocuklarda Beslenme Sikhgi Ve
Miktari

* Cocuklarin mideleri bu derece buyuk
porsiyonlari alacak buyuklikte degildir. Okul
dncesi cocuklarin porsiyonlari yetiskin

porsiyonlarinin 1/4’G ile 1/3’0 arasinda
olmalidur.



1-5 yas beslenme

* % vyadaenaz %50 si hayvansal kaynakli protein olmall

Sut-yogurt.................. 500 g/ glin,

PeYNIl..c et 20 g/glin veya 600 g stt-yogurt
Et-balik-tavuk- kurubaklagil....60 g
Yumurta.....ccooeiieneecee e 50g 110-120 g
Sebze-meyve.......cvvveeeeeeennen. 250-300 g
Tahtllar....ceeeeieieee e, 100-150 g

Yag.....15-20 g, Seker........ 25-30 g




