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Sağlıkl ı, yeterl i ve denge l i bes lenme herkes için, öze l l ik le de çocuklar iç in

gereklidir; çünkü bu d öne mde kazan ı lacak bes lenme al ışkanl ık lar ı yaşam boyu

sürdürü lmekted i r. 1-6 yaş arasını kapsayan okul öncesi dönemi büyüme ve

gel işmeyle bir l ik te b i rçok becer i ler in kazan ı ld ığ ı bir süreçtir. Oku l önces i

dönemi, ebeveynleri tak l i t dönemid i r. Bu dön e mde çocuğun yeme al ışkanl ık lar ı

da doğrudan veya dolayl ı olarak ailenin, öze l l ik le de anne ve baban ın bes lenme

al ışkanl ı k lar ından etki lenir. Oku l öncesi çağda çocuklar evde annelerini ,

babalarını , bakıcı lar ını , d iğer büyüklerini , oku lda ise öğretmenle r in i tak l i t

ederler.

Yemek yeme al ışkanl ık lar ı aile sofrasında edini l i r. A i le sofrası yeterl i ve

denge l i bes lenme iç in iyi b ir mode l oluştururken, aynı zamanda ai le bireyler inin

bir araya ge ld iğ i mut lu bir o r tam da olmal ıd ı r. Çünkü çocuğun fiziksel, sosyal ve

duygusal ge l iş imi birbir iy le sıkı sıkıya bağl ıdır. Örneğ in bes lenme çocuğun

sadece f iz ikse l sağl ığ ını değ i l duygusal sağl ığ ın ı da etkiler. Doğru seç i lmiş

yiyecekler, destek leyic i b ir çevre içer is inde veri lirse çocuğun ge l iş imine de katk ı

sağlar.

Çocuğun yeterl i ve denge l i bes lenmesin in en öneml i göstergesi büyüme ve

gel işmesidir. Büyümen in yeterl i l iğ i çocuk larda yaşına ve cins iyet ine göre olmas ı

gereken vücut ağır l ığ ı ve boy uzun luğunun saptanmas ı i le anlaşı lır.

Bes in lerden gün lük al ınan enerji, protein, v i tamin ve minera l le r in vücutta en

elverişl i olarak ku l lan ı l ab i lmes i i ç in dört bes in g rubunda yer alan besin ler in

öğünlere denge l i dağ ı t ı lmas ı gerekir. Farkl ı bes in ler in tüke t imi enerji sağ laman ın

yanında, çocuk lar ın iht iyaç duyduklar ı protein, karbonhidrat, yağ, v i tamin ve

mineral le r i de almalar ın ı sağlar. Besin çeş i t l i l iğ in in önemin i farkl ı bes in

grup lar ında ince leyecek olursak;

1.Süt, peyni r ve yoğurt çocuk lar ın güç lü kemik lere, dişlere ve kaslara sahip

o lmak iç in gerekl i o lan prote in, ka ls iyum ve D v i tamin in i sağlar. Bu grup tan

günde 2-3 porsiyon tüketi lme l id i r.

2. Et, tavuk, balık, yumurta, kuru fasulye güç lü kaslar ve sağl ık l ı kan iç in

gerek l i o lan  
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3. Ekmek, tahı l ve makarna B vitamini, demir, mine ra l ve posa içerir.

Bunlar ayrıca iyi b i r komp leks karbonh id rat kaynağıd ı r lar ve çocuklar ın

aktivi te ler i i ç in gereken enerjiyi sağlarlar. Bu grup bes in lerden günde 3-6

porsiyon tüket i lmes i öneri lmekted i r.

4.Sebze ler A vitamini, C vitamini , komp leks karbonhidrat la r ve posa içerir.

Ayrıca bel ir l i miktar la rda B vitaminler i , potasyum, ka ls iyum ve diğer

mineral le r i içerir. Günde 2-3 porsiyon tüket i lmes i öneri lmektedi r.

5. Meyveler; çocuklar ın ci ldi, göz ve diş eti sağl ığ ı i ç in gereken A ve C

vitamini, po tasyum ve diğer mineral le r i içerir. Meyveler ayrıca karbonhid ra t

ve posa da içerir. Çocuklar gene l l ik le doğa l şeker kaynakl ı olan meyveler i

severler. Günde 2-3 porsiyon meyve yemeler i öneri lmekted i r.

Art ık bebek o lmama la r ına rağmen küçük çocuk lar henüz yetişkinler in

porsiyon büyük lüğünde yemeye haz ı r deği ld ir. Yetişk in porsiyonları, çocuklar ın

kapasitesini aşar. Çocuklar ın mide ler i bu derece büyük porsiyonları alacak

büyük lükte değildir. 
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Çocuklara tüketebilecekleri düşünülenden az besin verilmelidir. Daha fazla 
istemeleri onlara bırakılmalıdır.

Çocuklara yemek yemenin bir gereksinim olduğu bu yaşta öğretilmelidir. Şarkı 
söyleyerek, dans ederek, televizyon seyrettirerek, peşinde yemek tabağı i le 
koşturarak yemek yedirmek veya çocuğa yemek yedirirken çok acele etmek veya 
oyalamak uygun birer tutum değildir.

Çocukların açlık belirtilerine kulak verilmelidir. Çocuk doyduğunu söylediğinde 
ona uyulmalıdır. Çocuklar yalnızca açlıklarını giderecek kadar yemeye gereksinim 
duyarlar. Yemekle oynamaya başladıkları zaman “yeter” sinyali verilmeli ve 
yemekten uzaklaştırılmalıdır.

Çocukların yemeklerini kendilerinin yiyebilmesi için olanak sağlanmalıdır. 
Çocuğun kullanacağı kaşık ve çatal çocuğun eline ve ağzına uygun olmalı, oturuş 
yüksekliği masaya göre ayarlanmalıdır.

Çocuk her seferinde tabağındakileri bitirmesi için zorlanmamalıdır. Önüne 
konulan yemeyi bit irmekte zorlanan çocuğa 20 dakika süre verilmeli, sonrasında 
tabağı kaldırılmalıdır. Böylelikle bir sonraki öğünde daha iştahlı yiyecektir.

Çocuklara yemek konusunda baskıcı veya aşırı serbest davranmayın. İletişimi 
sevginizi ekleyerek ama otoriteli bir şekilde sağlayın.

Okul Öncesi Çocuğa İyi 
Beslenme Alışkanlıkları Nasıl 

Kazandırılır?



Birçok çocuk için en iyisi düzenl i bir program ile beslenmesidir. Çünkü 
açlığa yetişkinler kadar dayanamazlar. Yemekler düzenl i olmadığında 
çocuklar gün boyunca daha fazla abur cubur yeme eği l iminde olur ve 
yemek zamanı daha az aç olurlar.

Çocukların kendi besin seçimlerini yapmalarına izin verilmelidir. 
Çocuklara neyi, ne kadar yiyeceklerine karar verme konusunda şans 
tanıyın. Onların kişisel besin tercihlerine ve damak zevklerine saygı 
gösterin. Çocuklara ana ve ara öğünleri planlamaya katı lma fırsatı verin. 
Bu onlara besin seçmede nasıl karar vermelerini öğreten bir yoldur.
Çocuklar planlanmasına ve hazırlanmasına katıldıkları besinleri daha
çok severler.

Ara öğünler çocuğun sağlıklı beslenme planını seçmesine katkıda 
bulunurlar. Dikkatli seçildiklerinde ara öğünler çocuğunuzun gün boyu 
almayı ihmal ettiği besin gruplarının yerini doldururlar. Büyüme 
çağında ara öğünlerde süt, ayran, meyve suyu, peynirli ekmek vb. 
besinlerin tüketilmesi uygundur.

Çocuğu sürekli yemek yemeye itmeyin. Düzenli bir beslenme planı 
oluşturmak ve yemeği çekici bir sunumla süslemek çocuğu daha ilgili 
hale getirecektir.

Karışık beslenmeden hoşlanmayan bu yaş grubu çocuğuna tatları ayrı 
ayrı öğretmeye özen gösterin.

Çocukların bir öğünde veya bir günde değil, birkaç gün içinde 
tükettiklerinin toplam miktarı önemlidir. Çocuğunuz ara sıra bell i 
birkaç besini tüketmiyor veya bir öğünde fazla bir şey yemiyorsa bunda 
endişe etmenizi gerektiren bir durum yoktur.
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Kaynak:https://hsgm.saglik.gov.tr/depo/birimler/saglikli -beslenme-hareketli-hayat-db/Yayinlar/kitaplar/diger-kitaplar/okul-oncesi-ve-okul-cagi-
cocuklara-yonelik-beslenme-onerileri -ve-menu-programlar.pdf
https://www.kimpsikoloji.com/okul-oncesi-cocuklarin-beslenmesinde-psikolojik-yaklasimlar/

http://www.kimpsikoloji.com/okul-oncesi-cocuklarin-beslenmesinde-psikolojik-yaklasimlar/

