Bg‘ém OKUL COCUGU DONEMINDE

(5-12 YAS) BESLENME

Sema YILDIRIM!

GIRIS

Beslenme yeterli biiyiime ve gelismenin saglanabilmesi i¢in viicudun gereksinim
duydugu gidalarin uygun oranlarda ve zamaninda alinmasi olarak tanimlanabi-
lir. Beslenme ¢ocuklugun her doneminde oldugu gibi, okul ¢ag1 cocugu dénemi
olarak adlandirilan 5-12 yas grubu ¢ocuklarda da 6nemlidir. Bu yas araligindaki
cocuklarda biiyiime, anne karni, yenidogan, siit cocugu ve oyun ¢ocugu dénem-
lerine gore daha yavas olmakla birlikte, ergenlik bulgularinin ortaya ¢ikmasr ile
tekrar hizlanmaktadir.

Yeterli ve dengeli beslenmenin en iyi gostergesi ¢ocugun yasina gore uygun
tart1 ve boy ytizdesi icinde olmasidir. Yetersiz ve asir1 beslenmede ilk etkilenecek
gosterge cocugun yasina uygun olarak tarti alamamasi ya da asir1 tarti almasidir.
Yetersiz besin alimi 6 aydan daha uzun bir siire devam ederse boy uzamasinda da
etkilenme baglar. Bu nedenle, bu yas grubundaki ¢ocuklarin yilda bir kez tart1 ve
boy kontrollerinin yapilmas: 6nemlidir. Bu yas grubu i¢in yilda ortalama 3-3,5 kg
tart1 alimi ve 5-6 cm boy uzamasi olmasi beklenir. Ergenligin baglamasi ile birlikte
bitytime de hizlanir.

Okul ¢ag1 ¢ocugu donemindeki beslenme hatalar: ileride bir¢ok soruna yol
acabilir. Ornegin, bu yas arahigindaki ¢ocuklarda hatali beslenme aligkanliklar
ergenlik bulgularini 6ne ¢ekebilecegi gibi, ergenligin gecikmesine de neden olabi-
lir. Yeterli ve dengeli beslenmenin yapilamamasi durumunda besin eksikliklerine
bagli olarak kansizlik, vitamin ve mineral eksiklikleri gelisecek, bunun sonucunda
da gocugun hastaliklara kars1 olan viicut savunma sistemi zayiflayarak, daha sik
hasta olmasina yol agacaktir. Hastalik nedeni ile okul devamsizlig1 olan ¢ocugun
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goriilme siklig1 ile orantili oldugunu desteklemektedir. Obezite goriilme siklig
diinya genelinde her gecen giin artmaktadir. Ulkemiz genelinde de okul ¢ag1 co-
cuklarina yonelik yapilan arastirmalarda bu ¢ocuklarin %4-13’tiniin fazla tartils,
%9-27sinin ise obez oldugu bildirilmistir.

Okul Cag1 Cocugunun Beslenmesinde Aktivitenin Onemi

Cocugun yasina uygun spor faaliyetlerine katilmasi hem aldig1 kaloriyi har-
camasina yol agarak, hem de beslenme aligkanlig1 tizerinde olumlu etki yaparak
obezitenin engellenmesi ve saglikli birey olarak yetismesi agisindan 6énemlidir.
Cocugun giinde aralikli olarak toplamda iki saatten fazla televizyon izlemesine
izin verilmeyip, giin i¢inde park, bahge gibi acik alanlara ¢ikarilmas: dnerilmek-
tedir.

OZETLE

o Okul ¢ag1 cocugu donemindeki beslenme aliskanliklar: ¢ocugun eriskin do-
nemdeki saglig1 agisindan zemin hazirlayicidir ve bu nedenle olduk¢a 6nem-
lidir.

o Saglikli beslenen ¢ocuk okul hayatinda ve akademik hayatta daha bagarilidir.

o Bu donemdeki ¢ocuklarin beslenmesinde okul ve 6gretmen ¢ok etkilidir. Bu
sebeple, bu donemdeki ¢ocuklara ve ailelerine saglikli beslenme konulu ders-
lerin ve egitimlerin verilmesi 6nemlidir.

« Kantinlerde satilan gidalarin mutlaka denetlenmesi gereklidir.

« Televizyon, tablet, bilgisayar baginda iken ¢ocuklara yemek yedirilmemelidir.

« Ogiin atlanmamasina, ara égiinler alinmasina ve ev ortaminda 6giinlerin aile
ile birlikte alinmasina 6zen gosterilmelidir.

o Tuz ve seker kullanimi sinirlandirilmalidir.

o Gilinliik her besin grubundan dengeli bir sekilde tiiketilmeli ve viicudun su
ihtiyaci karsilanmalidir.
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