BESLENME DOSTU OKUL PROJESI VELI BILGILENDIRME MEKTUBU

Okul Oncesinde Saghkli Beslenme

Bir {ilkenin sosyal ve ekonomik yonden beklenen uygarlik seviyesine ulasabilmesi ancak
bedensel ve zihinsel yonden giiclii, saglikli ve yetenekli bireylerin varligina baglidir. Ulkemiz
niifusunun biiyiik ¢cogunlugunu olusturan ¢ocuk ve genclerin yeterli ve dengel i beslenmis
olmalari, onlarin gelecekte saglikli ve iiretken bireyler olmasi i¢in 6n kosuldur. Cocugun
kisiligi ozellikle okul oncesi donemde sekillenmekte, yetiskinlik cagindaki davranislari
iizerinde etkili olacak aligkanliklarin edinilmesi bu yillara dayanmaktadir. Okul Oncesi
cocuklarda hizli biiyiime ve gelisme nedeniyle pek c¢ok besin 0gesine olan gereksinim
yagaminin diger donemlerine oranla daha fazladir. Bu nedenle bu donemde yeterli ve dengeli
beslenme kadar, 1yi gelistirilmis beslenme aliskanliklar1 edinmek de ¢cok onemlidir. Cocugun
bu yaslarda kazandigi saglikli beslenme aligkanliklar1 hayatinin sonraki donemlerini
etkileyerek ileride ortaya c¢ikabilecek beslenme sorunlarini énlemede temel ¢oziim yolunu
olusturmaktadir. Ciinkii saglikli beslenme ¢ocugun bedensel, sosyal ve duygusal gelismesi ve
davraniglar1 tizerinde 6nemli bir rol oynamaktadir.

Bir-alt1 yas grubu c¢ocuklar1 kapsayan okul 6ncesi donemi “oyun ¢ocugu” doénemi olarak da
adlandirilmaktadir. Bu donemde ilk yastan itibaren ¢ocuk giderek bagimsizlik kazanmaya
baslar, aile icinde cocuk degismeye baslayan bir birey haline gelir. Bu sayisiz gelisme ve
degisme doneminde ¢ocugun yeme aligkanliklar1 da dogrudan veya dolayli olarak ailenin,
Ozellikle anne ve babanin beslenme aliskanliklarindan etkilenir.

Oyun ¢ocugu doneminde ¢ocuk beslenme bakimindan kendisine sunulan besinlere tabidir.
Anne, baba ve varsa bakicilar kendi yiyecek aligkanliklarinin, sevdikleri ve sevmedikleri
seylerin cocuk tarafindan taklit edilecegini bilmelidirler. Anne ve babanin yedirme igin
wsrarlari, 6diillendirme, ceza verme gibi yemek yeme siirecini vurgulayan tutumlar1 ¢ocugun
yeme aligkanliklarini olumsuz yonde etkiler. Cocuklarin yiyecek tiiketimleri gilinlik olarak
degismektedir ve bazi glinler az, baz1 giinler fazla yemeleri bu yas grubunun 6zelliklerindedir.
Bununla birlikte yemeklerini belirli saatte vermek, 6gtinler disinda abur cubur tabir edilen
biskiivi, kraker, simit, kola, ¢ikolata gibi besinlerin yenmesine izin vermemek gibi 6nlemlerle
cocugu diizenli bir beslenme programina alistirmaya ¢alisilmalidir.

Ulkemizde okul oncesi gocuklarda goriilen 6nemli saglik sorunlari arasinda protein-enerji
malniitrisyonu, D vitamini yetersizligi, anemi, gesitli vitamin yetersizlikleri, basit guatr ve
yaygin dis ciiriikleri yer almaktadir. Ayrica son yillarda tiim diinyada oldugu gibi iilkemizde
de okul oncesi ve okul ¢agi cocuklarda obezite (sismanlik), yasam seklinde ve beslenme
aligkanliklarindaki hizli degisimlere baglh olarak hizla artan bir sorun haline gelmistir. Okul
oncesi cocuk grubunun beslenmeleri tamamen bagskalarina bagli olduklar1 i¢in bu yas
grubunda goriilen asir1 yemek yeme yani sismanlik daha ¢ok anne, baba ve bakicilarin
hatasidir. Enerji tiikketiminin artmasiyla fazla tiiketilen bu enerji yag olarak viicutta depolanir
ve asir1 kilo alimi ile kendini gosterir.

Okul 6ncesi ¢cocuklarda saglikli beslenmeye iliskin oneriler agsagida siralanmastir.

e Cocuklarin saglikli beslenmesi i¢in dort besin grubunda bulunan cesitli besinlerden
yeterli miktarlarda ve dengeli bir sekilde tiiketmeleri gerekmektedir. Siit grubunda yer
alan siit, yogurt, et grubunda yer alan et, tavuk, yumurta, peynir, kuru baklagiller,
sebze ve meyve grubu ve tahil grubuna giren ekmek, bulgur, makarna, piring vb.
besinlerin her 6giinde yeterli miktarlarda tiiketilmesi onerilmektedir.

e Cocuklarin 6zellikle kemik ve dis gelisimi i¢in glinde 2-3 su bardag: kadar siit veya
yogurt, 1 kibrit kutusu kadar beyaz peynir tiiketmeleri dnemlidir. Giinliik beslenme
plan1 i¢ine yliksek kaliteli proteinlerden 1 yumurta, 500 ml siit veya yogurt, 1 kofte



kadar et veya 1 porsiyon kurubaklagiller tiiketiliyorsa c¢ocuk icin protein alimi
yeterlidir.

e Cocuklar icin en Onemli 6glin kahvaltidir. Biitlin gece siliren agliktan sonra,
viicudumuz ve beynimiz giline baslamak i¢in enerjiye gereksinim duymaktadir.
Cocuklarin her sabah diizenli olarak kahvalti yapma aligkanligi kazanmalarina 6zen
gosterilmelidir. Peynir, haglanmis yumurta, taze meyve suyu, birka¢ dilim ekmek veya
1 bardak siit, pogaca, mandalina ¢ocuklar i¢in yeterli ve dengeli bir kahvalt1 6rnegidir.

e Giin boyu fiziksel ve zihinsel performansin en iist diizeyde tutulabilmesi, diizenli
olarak ara ve ana Oglnlerin tlketilmesi ile mimkiindiir. Bu nedenle, 0giin
atlanmamalidir. Giinliik tiiketilecek besinlerin 3 ana, 2 ara 6giinde alinmasi en uygun
olanidir.

e Yiiksek oranda seker ve sekerli besinler ¢ocuklarin beslenmesi i¢in olumlu degildir.
Seker alimu ile istahsizlik ve dis ¢iirtimeleri arasinda siki bir iliski vardir. Bu riski
azaltmak veya en aza indirmek i¢in sekerli igeceklerin, tatlilarin, biskiivi, ¢ikolata gibi
besinlerin fazla tiiketilmemesi Ozellikle ara 6gilinlerde ¢ocuklara verilmemesi bu
besinler yerine taze meyvelerin tiiketilmesi 6nerilmektedir.

o Yetigskinlere ve okul c¢agindaki g¢ocuklara kiyasla okul Oncesi c¢ocuklarin
beslenmesinde seker besinlerle alinan enerjinin ¢ok daha fazlasimi saglar. Yiiksek
oranda seker tiiketen cocuklarin beslenmelerine bakildiginda asil seker kaynaginin
meyveli sekerler, hazir meyve sulari, kolali igecekler olusturmaktadir. Bu igecekler
yerine taze sikilmis meyve sulari, siit, ayran vb. i¢eceklerin tiiketimi tercih edilmelidir.

e Saglikli yasam icin ¢ocuklara el yikama ve dis firgalama alisgkanliginin kazandirilmast
cok oOnemlidir. Kirli eller, basit bir soguk alginligindan Oliimciil hastane
enfeksiyonlarma kadar pek ¢ok hastaliin nedeni olabilmektedir. Bu nedenle
cocuklara, 6zellikle yemek yemeden dnce ve sonra, tuvalete girdikten sonra, disarida
oyun oynadiktan sonra, disaridan eve gelince ellerini, 1lik akan su altinda sabun ile
lyice ovusturarak yikamalari konusunda aliskanlik kazandirilmasi gerekmektedir.

Kaynak: https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/beslenme/okul-oncesi-saglikli-beslenme.htm|
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