Bolim

. OYUN COCUGU VE OKUL COCUGU
DONEMLERINDE BESLENME

GIRIS

Beslenme her dénemdeki g¢ocuk biiylimesinin
en O6nemli belirleyicisidir. Bityimenin hizlandig:
donemlerde ayrica énem kazanmaktadir. Yasa-
mun ilk iki yilindaki hizli bityiime egrisini takiben
oyun ¢ocugu ve okul ¢ocuklugu donemlerinde
bitylimenin hizi1 yavasglamakta, buna paralel olarak
istah ve gereksinimler degisim gostermektedir.

Bu donemlerde ¢ocuklar; besleme araclarini
etkin kullanma, sofra kavrami edinme, yiyecek-
lerine karar verme/se¢im yapma, saglikli beslen-
me aliskanliklar1 edinme ve bu aliskanliklar1 ev
disinda da siirdiirebilme gibi gelisim asamalar:
kaydederler. Kazandiklar1 beslenme aligkanliklar:
da ileriye doniik ¢ocugun saghgina etki etmek-
tedir. Bu boliimde oyun ¢ocugu ve okul ¢ocugu
donemlerindeki ¢ocuklarin beslenme gelisimine,
nutrisyonel ihtiyaclarina 6rnek listeler esliginde
deginilecektir.

1. OYUN COCUGU DONEMi BESLENMESI

3-6 yas arasindaki ¢ocukluk dénemi “Oyun Co-
cugu Donemi” olarak adlandirilmaktadir. Bu do-
nemde ¢ocuklar masada oturup, uygun beslenme
araglarini etkin kullanabilirler ve ¢evreye olan
ilgileri 6nceki donemlere gore daha belirgindir.
Dolayist ile 6glin zamani, porsiyon biyiikligi,
yeme kisitlanmasi ya da yeme baskisi, digerlerinin
(ebeveynlerin ya da arkadaslarin) yeme tercihleri,
aligkanliklar1 ve paketlenme gibi ¢evresel faktorler
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gocugun besin se¢imini ve yeme seklini daha faz-
la etkilemektedir. Ayrica bu dénemde biiyiimenin
yavaslamasiyla yeme ilgisi ¢ok degiskendir. Belli
donemlerde yemege ilgi azalma ataklariyla seyre-
debilir. Bu gibi ataklar esnasinda ¢ocugun ihtiyag¢
duydugu bazal kaloriyi saglamak birincil hedef
olmali ve ¢ocugun ebeveynlerin gozetiminde bu
kaloriyi ihtiyag duydugu saglikli kaynaklar1 kul-
lanarak almasi saglanmalidir. Ciinki istah1 azalan
(bityime hiz1 azalmasi, araya giren enfeksiyonlar
vb. nedenlerle) ¢ocugun gida alimi azalacak, ¢o-
cuk otomatik olarak sevdigi istedigi gidalara yo-
nelecek, bunlar arasinda saglikli sagliksiz gibi bir
ayrimda bulunmayacaktir. Dolayisiyla bu donem-
de 3 ana 6giin ve saglikli iki kiigiik ara 6giinden
olusan bir beslenme tarzina ge¢is yapan ¢ocugun
hangi 6giinde nelerin ne zaman yenilebilecegini
ogrenmesi (dondurma tathdir, yumurta zeytin
peynir kahvaltida yenilir gibi); bu donemin sag-
likli sekilde gegcirilebilmesi ve tiim dénemlerde
ileriye doniik aligkanliklar1 edinebilmesi agisindan
6nem arz etmektedir.

2. OKUL COCUGU DONEMi BESLENMESI

Yedi ila 11 yas arasindaki ¢ocukluk dénemi “Okul
Cocugu Donemi” olarak adlandirilmaktadir. Bu
donem ¢ocuklarin kendi 6zgiir beslenme segimle-
rinin daha 6n planda oldugu dénemdir. Ogiiniin
planlanmasi, sofra kurulmas: ve yemegin hazir-
lanmas: gibi yemek zamani rutinlerinde aktif rol
alabilirler. Dolayisiyla 6nceki donemlerde edin-
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Cocuklarda A'dan Z'ye Beslenme

SONUC

Tim bu bilgiler 1s181nda yaslarina uygun saglik-
l1 biiytime ve gelisme i¢in oyun ¢ocugu ve okul

gocugu beslenmelerine uygun 6zen gosterilmeli,
saglikli beslenme aligkanliklar1 edinmeleri saglan-
mali, miimkiin oldugunca paketli ve suni gidalar-
dan uzak tutulmalidirlar.

KAYNAKCA

1.

10.

Kant AK. Reported consumption of low-nutrient-den-
sity foods by American children and adolescents: nutri-
tional and health correlates, NHANES III, 1988 to 1994.
Arch Pediatr Adolesc Med 2003; 157:789.

Nicklaus S, Chabanet C, Boggio V, Issanchou S. Food
choices at lunch during the third year of life: increase in
energy intake but decrease in variety. Acta Paediatr 2005;
94:1023.

Trumbo P, Schlicker S, Yates AA, et al. Dietary referen-
ce intakes for energy, carbohydrate, fiber, fat, fatty acids,
cholesterol, protein and amino acids. ] Am Diet Assoc
2002; 102:1621.

Expert Panel on Integrated Guidelines for Cardiovascu-
lar Health and Risk Reduction in Children and Adoles-
cents, National Heart, Lung, and Blood Institute. Expert
panel on integrated guidelines for cardiovascular health
and risk reduction in children and adolescents: sum-
mary report. Pediatrics 2011; 128 Suppl 5:5213.

Koksal G, Gokmen H. Okul 6ncesi ¢ocuklarda beslen-
me. Cocuk Hastaliklarinda Beslenme Tedavisi. Ankara:
Hatiboglu Yayinlari, 2000: 135-57.

Mikkelsen MV, Husby S, Skov LR, Perez-Cueto FJ. A sys-
tematic review of types of healthy eating interventions in
preschools. Nutr ] 2014;13:56.

Oztiirk Y, Soylu Bekem O. Pediatride Beslenme. Ankara:
Giines Kitabevi, 2017.

Kansu A, Oztiirk Y. Oyun Cocuklugu Déneminde Bes-
lenme Rehberi, Tiirk Cocuk Gastroenteroloji, Hepatoloji
ve Beslenme Dernegi, http://pedgastro.org/icerik/bes-
kenme-rehberi-1.PDF, 21.

Williams CL, Bollella M, Wynder EL. A new recommen-
dation for dietary fiber in childhood. Pediatrics 1995;
96:985.

Hodder RK, O’Brien KM, Stacey FG, et al. Interventions
for increasing fruit and vegetable consumption in child-

11.

-64-

ren aged five years and under. Cochrane Database Syst
Rev 2019; 2019.

Siioglu, O, Cocukluk Gaginda Beslenme: Okul Cocugu-
nun Beslenmesi, 1.U. Cerrahpasa Tip Fakiiltesi Siirekli
Tip Egitimi Etkinlikleri, Saglikta ve Hastalikta Beslenme
Sempozyum Dizisi No: 41 « Kasim 2004; 157-164.



