ILKOKUL CAGI COCUKLARINDA SAGLIKLI
BESLENME VE ONEMIi

BESLENME:

Hayati surdurebilmek ve saglikli yasayabilmek igin
insanlarin dengeli beslenmesi gerekmektedir.
Cunkl beslenme, vicudun bliyimesi,normal ve
saglikli olarak galismasini strdurebilmesi igin
gereklidir. Vicudun en temel gereksinimi enerjidir..

YETERLI VE DENGELI BESLENME:

Blyume, gelisme, dokularin ve giderek organlarin
yapilmasi, yenilenmesi ve galismasi igin enerji ve
yap! maddeleri besin 6geleridir. Bu besin 6geleri de
belirli bir denge icinde alinmaldir. Dengeli
beslenmede alinmasi gereken besinleri soOyle
siralayabiliriz: Proteinler, yagdlar, karbonhidratlar,
vitaminler, mineraller. Bunlardan proteinler ve
yaglar, canlinin hcrelerindeki temel maddelerin
yapi taslarini olustururlar. Karbonhidratlar enerji
kaynaklaridir. Vitaminler,mineraller ve su vicut
fonksiyonlarini dizenlerler.

Bireyin beslenme durumu onun saglik dizeyini gok
yakindan etkiler, yetersiz ye dengesiz beslenme,
Ozellikle buyime ve gelismenin suregeldigi ¢ocuk-
luk ve genclik déneminde buyume ve gelisme
geriligine yol acar.

BESLENME YETERSIZLIGI;

e Bebeklerde geri zekaliliga sebep olabilir.

e Yetersiz D vitamini ve Kkalsiyum almim
bozuk kemik gelisimini ortaya ¢ikarir.

e Yetersiz beslenen kisilerin bagisiklik sistemi
yetersizdir ve kolaylikla hastalanabilirler.

Beslenme olayinin bir baska viizii ise olay1 tam
tersine cevirir, belirli yastan sonra asiri beslenme
devam ederse sismanlik ve kalp, damar hastaliklar
ortaya cikar. Bu sebeple her vastaki insanin kendine
uygun beslenmeyi 6grenmesi ve uygulamasi gerekir.

Okul glinleri gocuklarin giiniin gogunlugunda evden
uzakta kalip birey olmayi en belirgin hissettikleri ilk
dénemdir. Cogunlukla evden uzak olduklari igin
besin segimleri konusunda aile disindaki bireyler de
etkili olabilir. Cocuklar besin seg¢imleri konusunda
okul arkadaglari, o6gretmenleri hatta sosyal
medyadan etkilenebilirler.6-12 yas aralidi cocuklar
icin buyime gelismenin en hizli oldugu dénemdir.
Her yil ortalama 5 cm boylari uzarken, 2 kg agirlik
artis1 gozlenir. Bu dénem de okul cadina denk
gelmektedir. Kizlar icin blyime gelismenin en hizl
oldugu yas araligi 10-14 iken erkeklerde 12-16’dir.
Gunlik 2-3 bardak kadar sut kalsiyum ihtiyacini
onemli Olgide karsilarken D  vitamini ile
zengilestirilmis sitler tercih edilmelidir. Glneste
yeterli vakit gecirilirse ve kaynaklarinin alimi yeterli
olursa vitamin D takviyesine ihtiya¢ duyulmaz.
Meyve ve sebze miktarlarini arttirararak lif ihtiyaci
giderilebilir. Potasyum eksikligi yasanmamasi icin
meyve, sebze ve kuru baklagil tiketimine 6zen
gosterilmeli. Enerji ihtiyacinda ise ¢ocuklar arasinda
kiyas yapmak uygun olmayacaktir. Her ¢ocuk igin
boy, kilo, yas, fiziksel aktivite dizeyi degdiskenlik
gOsterir. Buna bagli olarak bazal metabolizma hizi
degisir. Blyumeleri icin 0zel bir besin kaynagi
yoktur. Alinan kalorinin ¢odu; tahillar, meyve ve
sebzeler, sut urlnleri ve kurubaklagiller, et Urinleri
gibi proteinden zengin besinlerden saglanmali. Yag,
tuz ve seker icerigi fazla olan paketli gidalardan
uzak durulmal.

Okul cagindaki cocuklarda kahvalti basariyi ve
buyiimeyi etkileyen 6nemli bir faktérdiir. Bu
nedenle icerigdi kaliteli olmali. Kahvalti edemeyen,
aliskanlk haline getirememis olan ¢ocuklar igin sit
veya taze sikilmis meyve suyu bile birer segcenek
olabilir.

Okul ¢cagindaki cocuklara 6zel pratik kahvalti
segenekleri:

e Peynir ile yapiimis tost, taze sikilmis meyve
suyu,

e Tahil, sut ve muz,

e Ev yapimi recel, peynir, krep,

e Meyve —muz, kuru GzUm- sit, yulaf ezmesi.

SAGLIKLI

OKUL ONCESi COCUKLARDA
BESLENME

0-6 Yas Cocugunun Yeterli Ve Dengeli
Beslenmesi

Blyame, gelisme, saghkh yasam ve fiziksel
faaliyetler |<6‘in gerekli  besinlerin agiz Yoluyla
alinmasina beslenme denir.Cocuklarin saghgi ve
saglikli  yetiskinler olabilmesi, anne karnindan
baglayarak saglikh bir ortamda _buyumelerine
baglidir. Hamilelik suresince blylk bir 6zlem
duyarak bebegini _dlnyaya etiren annenin
bebegine verebilecedi en glzel armadan anne
sutldur. Anne sutu ile beslemek, bebegin fiziksel ve
zihinsel gelisimini en iyi sekilde saglar. Yeterli ve
dengeli beslenme dog?umdan Olime kadar insan
yagsami boyunca yalniz fizyolojik gereksinimin
gideriimesi igin degil, ayni zamanda psikolojik ve
sosyolojik gereksinimlerin giderilmesinde de 6nemli
bir yer tutar. Bu nedenle bebeklerimiz beslenme
erceklestirildigi zaman onun igin rahat ve huzurlu
ir ortam saglanmalidir. Guler yuzli ve sevecen

davranmali, bagirmadan sevgiyle davranmaliyiz
Okul  6ncesi donem yasamin en duyarl
donemlerinden  biridir. u doénemde iginde

bulunulan gevre, alinan uyarilar, gocugun fiziksel,
zihinsel, sosyal ve ruhsal ydnden blylime ve
gelisiminde ¢ok etkin rol oynar.

Beslenme Aligskanligi Ve Anne- Baba Tutumlar

Okul oOncesi donem 3-6 yas arasi gocuklari

kapsar.

Bu dénem beslenme aligkanliklarinin temelinin
saglamlagtirldigi

en onemli donemdir. Bu donemde;

e Cocuklugunda saglkh beslenenlerin, ileri
yaslarda hastaliklara yakalanma riski daha
dusuktar.

e Cocugun saglikli beslenme aligkanliklari
gelistirmesinde anne babanin tutarlihdr ve
ona iyi érnek olmasi en temel kosuldur.

e Okul 6ncesi dénem cocuklarina yemek
konusunda israrli davranmak onlarin
yemegi timden reddetmesine yol acabilir.

e Sofra oyun alani degildir. Yemek éncesi ya
da yemek sonrasi oyun igin zaman
ayrildiginda, ¢ocuk yemek saatinde yemegi
daha igtahla ve sorunsuz yer.

. ocuklarin  buyime hizlari  birbirinden
arklidir. Cocuklarin birbiri ile kiyaslanmasi
dogru  degildir.

e Enerji gereksinimi yeterince
karsilanamayan cocuklarda zayiflik yaninda
halsizlik-guigstzIuk olusabilecegi
unutulmamalhdir.

e Cocuklarin saglikli  buylime ve gelisme
gOsterebilmeleri icin  proteinden zengin
besinleri yeterince tiketmeleri gerekir.

e Vitaminler igin en iyi kaynaklarin sebze ve
meyveler oldugu unutulmamalidir.

e Cocuklar icin en onemli mineraller kalsiyum
ve demirdir. Kalsiyum yetmezliginde
rasitizm (kemik hastaligr) emir
yetmezliginde kansizlik olusur.



Cocuklarda yeterli ve dengeli beslenme nasil
olmalidir?

Viicudun biyumesi, yenilenmesi ve galigmasi igin
gereken dort temel besin grubu olan "sit ve
urtnleri”, “et ve benzeri",’sebze ve meyveler’,
“‘ekmek ve tahillar”, dan her gln sizin icin gerekli
olan miktarlarda alinmasi durumuna vyeterli ve
dengeli beslenme denir.

Ug-Alti Yas Cocuklarin Giinliik Besin Ogeleri

Gereksinimi I?ar§|layacak Besin Miktarlari

Bu gekilde beslenen bir cocuk sik sik hastalanmaz.
Besinler c¢ocuklarinizi  bizi hastaliklardan korur.
Besinler ¢ocuklarimizin istenen boy ve kiloya sahip
olmasini  saglar. Digleri saglam olur. Zihinsel
%elisimi farkli olur.

Uzenli beslenmeyen cocuk ise sik sik yorulur,
digleri cabuk ¢urdr. Zihin gelisimi tam olmadigindan
6grenme  gucligl ceker. = Dikkatini  bir  yere
toplayamaz. Ister yetigkin, ister cocuk olsun saglikh
gelismek icin tum besin gruplarindan azar azar
alinmalidir.

Okul Cocuklarinda Goriilen
Beslenme Bozukluklari ve Neden
Oldugu Sorunlar

* Vitamin ietersizligi
* Dig curukleri

* Bagirsak parazitleri

* Demir yetersizligine bagh kansizlk

* Gelisim geriligi ve kisa boyluluk

* |stahsizlik ve zayiflik

* Asirl enerji alimi ve yetersiz hareket
nedeniyle olusan sismanlk

* Dikkat suresinin azalmasi ve algilama
sqrunu

* OErenmede guglik

* Okulda devamsizlik gortilmektedir.

Obezite Nedir?

Obezite gliinimizde gelismis ve gelismekte olan
Ulkelerin en 6nemli saglk sorunlari arasinda yer
almaktadir. Obezite genel olarak bedenin yag
kitlesinin yagsiz kutleye oraninin asiri artmasi
sonucu boy uzunluguna goér

e vicut agirhdinin arzu edilen diizeyin Ustiine
¢ilkmasidir.

Cocukluk Caginda Obezitenin
Nedenlerdir?

- Aile bireylerinde obezitednin varligi
- Anne karnindaki ortam (yuksek kan sekeri,

aclik)

- Beslenme (erken st gocugu beslenmesi,
yemek tarzi, damak tadi olusmasi, hazir

besin tuketimi, reklamlar vb.)

- Fiziksel aktivitede azalma (TV, bilgisayar

basinda fazla oturma vb.)

- Aile etmeni (ailenin beslenme
aliskanliklari, annenin galismasi, ekonomik

nedenler vb.)

- Sosyal sorunlar (apartman yasami, kent

yasaminda olumsuz gevre)

- Psiko-sosyal etmenler bi]gi]k aile,
pargalanmis aile, yash anne, tek gocuk vb.)

Diyet, 3aglikis }eslenmea{ir'{

i 0bezite Sigaradan qrha eok Gldiiriictidiir

Kilo almak onlenebilir mi?

Cocugunuzun obezite sorunu yasamasini
istemiyorsaniz kilo almasini engelleyerek 6nleminizi
onceden almalisiniz.  Bu  Onlemler  soyle
siralanabilir:

e Cocuklarin bos zamanlarini
degerlendirecek ugraslari olmali ve béylece
sikildiklarinda yemek yemeleri
engellenmeli.

Okullarda fiziksel aktivite 6zendirilmeli.
Ailenin beslenme aligkanlklari ¢ocugun
beslenmesine gore degistiriimeli.

e Tathlardan ve besin degeri disik
yiyeceklerden kaginiimali.

Duzenli ve saglikh yemek yeme aliskanligi
okul programlarina da girmeli.

Sekerli ve gazhl iceceklerin tiketimi
azaltiimali.

Arabaya binmek vyerine ylrinmeli veya
bisiklete binilmeli.

Haftasonlari ailecek spor yapma olanaklari
yaratiimali.

Yiyecek odala vermekten, sakiz
gignemekten kaginiimali.

Tatlandiricilar  ve diyet Urunler fazla
tuketilmemeli.

Okulda besin degeri olmayan gidalarin
yenmesinin engellenmesi igin gerektiginde
evden beslenme c¢antasi hazirlanmali
(tavuk, peynir, iyi pigirilmis yumurta ve taze
meyve gibi).

Uzun vadede obeziteye neden olan fast-
food yiyeceklerden kaginiimal.

Bir diger obezite nedeni kizarmig ve yag
icerigi fazla yiyecekler verilmemeli, sebze
ve meyve yeme aligkanligi kazandiriimali.
Obezite olusumunda tiketilen besinlerin
kalori igerigi kadar yeme hizi da dénemli.
Yemek ne kadar hizli yenirse, yemegin
bitmesinden 6nce gelisen doygunluk hissi
de o kadar az olur. Bu nedenle yavas
yemek yemek ve iyi cignemek gerekli.
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