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Saglikli, yeterli ve dengeli beslenme herkes icin, 6zellikle de ¢ocuklar icin
gereklidir; cunkld bu donemde kazanilacak beslenme aliskanliklari yasam boyu
surdurulmektedir. 1-6 yas arasini kapsayan okul oncesi donemi buyime ve
gelismeyle birlikte bircok becerilerin kazanildigi bir surectir. Okul 6ncesi
donemi, ebeveynleri taklit dénemidir. Bu donemde cocugun yeme aliskanliklari
da dogrudan veya dolayli olarak ailenin, 6zellikle de anne ve babanin beslenme
aliskanliklarindan etkilenir. Okul ©6ncesi c¢agda c¢ocuklar evde annelerini,
babalarini, bakicilarini, diger buylklerini, okulda ise 6gretmenlerini taklit
ederler.

Yemek yeme aliskanliklari aile sofrasinda edinilir. Aile sofrasi yeterli ve
dengeli beslenme icgin iyi bir model olustururken, ayni zamanda aile bireylerinin
bir araya geldigi mutlu bir ortam da olmalidir. Cinkid cocugun fiziksel, sosyal ve
duygusal gelisimi birbiriyle siki sikiya badlidir. Ornedin beslenme c¢ocudun
sadece fiziksel saghgini degil duygusal sagligini da etkiler. Dogru secilmis
yiyecekler, destekleyici bir cevre icerisinde verilirse cocugun gelisimine de katki
saglar.

Cocugun yeterli ve dengeli beslenmesinin en 6nemli gdostergesi biylime ve
gelismesidir. Bliyimenin yeterliligi cocuklarda yasina ve cinsiyetine gére olmasi
gereken vicut agirligi ve boy uzunlugunun saptanmasi ile anlasilir.

Besinlerden gunltk alinan enerji, protein, vitamin ve minerallerin vicutta en
elverisli olarak kullanilabilmesi icin dort besin grubunda yer alan besinlerin
oglinlere dengeli dagitilmasi gerekir. Farkli besinlerin tiiketimi enerji saglamanin
yaninda, cocuklarin ihtiyac duyduklari protein, karbonhidrat, yag, vitamin ve
mineralleri de almalarini saglar. Besin cesitliliginin 6nemini farkli besin
gruplarinda inceleyecek olursak;

1.Sit, peynir ve yogurt cocuklarin gicli kemiklere, dislere ve kaslara sahip

olmak i¢in gerekli olan protein, kalsiyum ve D vitaminini saglar. Bu gruptan

gunde 2-3 porsiyon tuketilmelidir.

2. Et, tavuk, balik, yumurta, kuru fasulye gucli kaslar ve saglikli kan icin
gerekli olan protein, demir, B vitaminleri ve bazi mineralleri saglar. Bu

besinlerden gunde imkanlar dahilinde 2-3 porsiyon tlketilmesi
onerilmektedir.
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3. Ekmek, tahil ve makarna B vitamini, demir, mineral ve posa icerir.
Bunlar ayrica iyi bir kompleks karbonhidrat kaynagidirlar ve c¢ocuklarin
aktiviteleri icin gereken enerjiyi saglarlar. Bu grup besinlerden glinde 3-6
porsiyon tiketilmesi dnerilmektedir.

4.Sebzeler A vitamini, C vitamini, kompleks karbonhidratlar ve posa icerir.
Ayrica belirli miktarlarda B vitaminleri, potasyum, kalsiyum ve diger
mineralleri icerir. Ginde 2-3 porsiyon tuketilmesi 6nerilmektedir.

5. Meyveler; cocuklarin cildi, géz ve dis eti saglhgi icin gereken A ve C
vitamini, potasyum ve diger mineralleri icerir. Meyveler ayrica karbonhidrat
ve posa da icerir. Cocuklar genellikle dogal seker kaynakli olan meyveleri
severler. Ginde 2-3 porsiyon meyve yemeleri dnerilmektedir.

Artik bebek olmamalarina ragmen kigik cocuklar henliz yetiskinlerin
porsiyon buyidkliginde yemeye hazir degildir. Yetiskin porsiyonlari, cocuklarin
kapasitesini asar. Cocuklarin mideleri bu derece blyuk porsiyonlari alacak
bayuiklikte degildir. Okul  ©6ncesi cocuklarin porsiyonlari  yetiskin
porsiyonlarinin 1/4'G ile 1/3'U arasinda olmalidir. Bazi uzmanlar porsiyon

bayukligani her yas icin 1yemek kasigi yemek olarak tanimlamaktadir.
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Okul Oncesi Cocuga lyi
Beslenme Aliskanliklar Nasil
Kazandirilir?

e Cocuklara tiketebilecekleri disinilenden az besin verilmelidir. Daha fazla
istemeleri onlara birakilmahdir.

Cocuklara yemek yemenin bir gereksinim oldugu bu yasta dégretilmelidir. Sarki
sOyleyerek, dans ederek, televizyon seyrettirerek, pesinde yemek tabagi ile
kosturarak yemek yedirmek veya cocuga yemek yedirirken cok acele etmek veya

\ ]

oyalamak uygun birer tutum degildir.

Cocuklarin aclik belirtilerine kulak verilmelidir. Cocuk doydugunu sdylediginde
ona uyulmalidir. Cocuklar yalnizca acliklarini giderecek kadar yemeye gereksinim
duyarlar. Yemekle oynamaya basladiklari zaman “yeter” sinyali verilmeli ve
yemekten uzaklastiriimalidir.

Gocuklarin yemeklerini kendilerinin yiyebilmesi igin olanak saglanmalidir.
Gocugun kullanacag! kagik ve gatal gocugun eline ve agzina uygun olmali, oturug
yuksekligi masaya gore ayarlanmalidir.

Cocuk her seferinde tabagindakileri bitirmesi icin zorlanmamalidir. Oniine
konulan yemeyi bitirmekte zorlanan gocuga 20 dakika sire verilmeli, sonrasinda
tabagi kaldirilmalidir. Boylelikle bir sonraki 6ginde daha istahli yiyecektir.

Cocuklara yemek konusunda baskici veya asiri serbest davranmayin. Iletisimi
sevginizi ekleyerek ama otoriteli bir sekilde saglayin.
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Okul Oncesi Cocuga lyi
Beslenme Aliskanliklar1 Nasil
Kazandirilir?

e Bircok gocukigin en iyisi dlizenli bir program ile beslenmesidir. Cinkd
acliga yetiskinler kadar dayanamazlar. Yemekler dizenli oImadl?mda
cocuklar gun boyunca daha fazla abur cubur yeme egiliminde olur ve
yemek zamani daha az ag olurlar.

Cocuklarin kendi besin secimlerini yapmalarina izin verilmelidir.
Cocuklara neyi, ne kadar yiyeceklerine karar verme konusunda sans
taniyin. Onlarin Kisisel besin tercihlerine ve damak zevklerine saygi
gOsterin. Cocuklara ana ve ara 6glnleri planlamaya katilma firsati verin.
Bu onlara besin segmede nasil karar vermelerini ogreten bir yoldur.
Cocuklar planlanmasina ve hazirlanmasina katildiklari besinleri daha

cok severler.

Ara 6glnler cocugun saglikli beslenme planini segmesine katkida
bulunurlar. Dikkatli segildiklerinde ara 6gunler cocugunuzun giin boyu
almay! ihmal ettigi besin gruplarinin yerini doldururlar. Biyime
caginda ara 6ginlerde sit, ayran, meyve suyu, peynirli ekmek vb.
besinlerin tiketilmesi uygundur

Cocugu sirekli yemek yemeﬁe itmeyin. Duzenli bir beslenme plani
olusturmak ve yemegi ¢ekici bir sunumla stislemek cocugu daha ilgili
hale getirecektir.

Karigik beslenmeden hoslanmayan bu yas grubu gocuguna tatlari ayri
ayri ogretmeye 6zen gdosterin.

Cocuklarin bir 6ginde veya bir giinde degil, birkag giin iginde
tukettiklerinin toplam miktari onemlidir. Cocugunuz ara sira belli
birkag besini tiketmiyor veya bir 6giinde fazla bir sey yemiyorsa bunda
endise etmenizi gerektiren bir durum yoktur.

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/
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