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1-5 YAŞ ÇOCUK BESLENMESİ

GIRIŞ
Bir yaştan altı yaşa kadar olan çocukluk dönemi; 1-3 yaşlarını içine alan ‘oyun 

çocuğu’ ve 4-6 yaşları içine alan ‘okul öncesi’ döneminden oluşmaktadır (1).
Büyüme genel olarak vücut ağırlığı ve boy değerlendirilmesi ile yapılmaktadır. 

Tüm çocuklarda düzenli aralıklarla vücut ağırlığı, boy, baş çevresi (3 yaş altında) 
ölçülerek büyüme eğrisine işaretlenmelidir. Yaşa göre boy, yaşa göre ağırlık, boya 
göre ağırlık, beden kitle indeksi hesaplanmalı; varsa büyüme yetersizliğinin dere-
cesi belirlenmelidir (2). Çocuğun yaşına uygun olacak şekilde normal sınırlarda bü-
yümesi sağlıklı olduğunun göstergesidir. Yaşamın ilk 5 yılında büyümeyi etkileyen 
en önemli faktör beslenmedir (1). Hormonlar, kalıtsal özellikler ve bazı hastalıklar 
büyüme üzerinde etkili olan diğer önemli faktörlerdir.

Bu dönem çocuk beslenmesinde ana amaç; normal, sağlıklı büyüme ve gelişme 
ile olumlu beslenme alışkanlığının kazandırılmasıdır. Tüm enerji ve besin öğele-
rinin dengeli ve yeterli karşılanabilmesi gerekmektedir. Çocuğun hangi miktarda 
ve ne tür besinlere ihtiyacı olduğunu bilmemesi, yanlış beslenme modeli, düzensiz 
besin alımı; besinlerin hazırlanması, pişirilmesi ve saklanmasında hatalı uygula-
malar beslenme sorunlarına neden olabilmektedir. Bu yaş dönemi yetişkinlik için 
temel oluşturabilecek birçok alışkanlığın geliştirildiği dönem olması nedeniyle ay-
rıca önem taşımaktadır (3). Çocuklukta sağlıklı beslenme modellerinin oluşturul-
ması, ileri yaşlarda ortaya çıkabilecek obezite, koroner kalp hastalığı, tip 2 diyabet, 
hipertansiyon, osteoporoz gibi kronik hastalıklardan korunmayı sağlamada çok 
önemlidir.

Malnutrisyonun genel tanımı besin gereksinimi ile alımı arasında dengesizlik 
olmasıdır. Büyümenin yavaşlaması veya durması çocuğun sağlıksız olduğunun 
göstergesidir. Yetersiz alım kadar aşırı alım da malnutrisyondur ve ciddi sorun-
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bildirilmiştir. Uyku enerji metabolizmasında ve iştah düzenlemede önemli rol oy-
namaktadır. Genellikle uyku süresi kısaldığında makrobesin olarak yağa yönelim 
artmaktadır (25,26).

Eğitim
Çocuklara sağlıklı beslenme kalıplarını öğretmek için uygulanan stratejilerden 

en önemlisi olumsuz çevresel mesajlara maruz kalmalarını sınırlamaktır (27). Bu 
amaçla çocuklara yönelik zararlı reklamlardan kaçınmalıdır (28). Büyüme çağındaki 
çocuklara şeker ve/veya yağ içeriği yüksek besinleri tüketmeleri konusunda kısıt-
lamalar; yasaklanmış gıdaya karşı eğilimlerinde artışa neden olabilir. Bu durum 
çocuğun ev dışında iken ya da aile kontrolü olmadığında bu besinleri daha fazla 
tüketmesine neden olabilir.

SONUÇ
Amaç çocuklara akıllıca yiyecek seçimlerini yapmalarını öğretmektir. Ebevey-

nler yemek ve atıştırmalıklar için çeşitli besleyici yiyecekler sağlamalıdır ancak 
çocukların ne kadar yedikleri konusunda kendilerinin karar vermelerine izin ve-
rilmelidir. Çocukluk çağında kazanılan beslenme alışkanlıklarının ileriki yaşam-
da oluşan beslenme alışkanlığının temelini oluşturacağı unutulmamalıdır.
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