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OYUN ÇOCUĞU VE OKUL ÇOCUĞU 
DÖNEMLERİNDE BESLENME

8

GİRİŞ
Beslenme her dönemdeki çocuk büyümesinin 
en önemli belirleyicisidir. Büyümenin hızlandığı 
dönemlerde ayrıca önem kazanmaktadır. Yaşa-
mın ilk iki yılındaki hızlı büyüme eğrisini takiben 
oyun çocuğu ve okul çocukluğu dönemlerinde 
büyümenin hızı yavaşlamakta, buna paralel olarak 
iştah ve gereksinimler değişim göstermektedir.

Bu dönemlerde çocuklar; besleme araçlarını 
etkin kullanma, sofra kavramı edinme, yiyecek-
lerine karar verme/seçim yapma, sağlıklı beslen-
me alışkanlıkları edinme ve bu alışkanlıkları ev 
dışında da sürdürebilme gibi gelişim aşamaları 
kaydederler. Kazandıkları beslenme alışkanlıkları 
da ileriye dönük çocuğun sağlığına etki etmek-
tedir. Bu bölümde oyun çocuğu ve okul çocuğu 
dönemlerindeki çocukların beslenme gelişimine, 
nutrisyonel ihtiyaçlarına örnek listeler eşliğinde 
değinilecektir.

1. OYUN ÇOCUĞU DÖNEMİ BESLENMESİ
3-6 yaş arasındaki çocukluk dönemi “Oyun Ço-
cuğu Dönemi” olarak adlandırılmaktadır. Bu dö-
nemde çocuklar masada oturup, uygun beslenme 
araçlarını etkin kullanabilirler ve çevreye olan 
ilgileri önceki dönemlere göre daha belirgindir. 
Dolayısı ile öğün zamanı, porsiyon büyüklüğü, 
yeme kısıtlanması ya da yeme baskısı, diğerlerinin 
(ebeveynlerin ya da arkadaşların) yeme tercihleri, 
alışkanlıkları ve paketlenme gibi çevresel faktörler 

çocuğun besin seçimini ve yeme şeklini daha faz-
la etkilemektedir. Ayrıca bu dönemde büyümenin 
yavaşlamasıyla yeme ilgisi çok değişkendir. Belli 
dönemlerde yemeğe ilgi azalma ataklarıyla seyre-
debilir. Bu gibi ataklar esnasında çocuğun ihtiyaç 
duyduğu bazal kaloriyi sağlamak birincil hedef 
olmalı ve çocuğun ebeveynlerin gözetiminde bu 
kaloriyi ihtiyaç duyduğu sağlıklı kaynakları kul-
lanarak alması sağlanmalıdır. Çünkü iştahı azalan 
(büyüme hızı azalması, araya giren enfeksiyonlar 
vb. nedenlerle) çocuğun gıda alımı azalacak, ço-
cuk otomatik olarak sevdiği istediği gıdalara yö-
nelecek, bunlar arasında sağlıklı sağlıksız gibi bir 
ayrımda bulunmayacaktır. Dolayısıyla bu dönem-
de 3 ana öğün ve sağlıklı iki küçük ara öğünden 
oluşan bir beslenme tarzına geçiş yapan çocuğun 
hangi öğünde nelerin ne zaman yenilebileceğini 
öğrenmesi (dondurma tatlıdır, yumurta zeytin 
peynir kahvaltıda yenilir gibi); bu dönemin sağ-
lıklı şekilde geçirilebilmesi ve tüm dönemlerde 
ileriye dönük alışkanlıkları edinebilmesi açısından 
önem arz etmektedir.

2. OKUL ÇOCUĞU DÖNEMİ BESLENMESİ
Yedi ila 11 yaş arasındaki çocukluk dönemi “Okul 
Çocuğu Dönemi” olarak adlandırılmaktadır. Bu 
dönem çocukların kendi özgür beslenme seçimle-
rinin daha ön planda olduğu dönemdir. Öğünün 
planlanması, sofra kurulması ve yemeğin hazır-
lanması gibi yemek zamanı rutinlerinde aktif rol 
alabilirler. Dolayısıyla önceki dönemlerde edin-
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SONUÇ
Tüm bu bilgiler ışığında yaşlarına uygun sağlık-
lı büyüme ve gelişme için oyun çocuğu ve okul 
çocuğu beslenmelerine uygun özen gösterilmeli, 
sağlıklı beslenme alışkanlıkları edinmeleri sağlan-
malı, mümkün olduğunca paketli ve suni gıdalar-
dan uzak tutulmalıdırlar.
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