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    Okul önces� çocuklarda hızlı büyüme ve gel�şme

neden�yle pek çok bes�n öğes�ne olan gereks�n�m

yaşamının d�ğer dönemler�ne oranla daha fazladır.

    Çocuğun bu yaşlarda kazandığı sağlıklı

beslenme alışkanlıkları hayatının sonrak�

dönemler�n� etk�leyerek �ler�de ortaya çıkab�lecek

beslenme sorunlarını önlemede temel çözüm

yolunu oluşturmaktadır.

       Üç-altı yaş grubu çocukları kapsayan okul

önces� dönem� “oyun çocuğu” dönem� olarak da

adlandırılmaktadır. Bu dönemde �lk yaştan

�t�baren çocuk g�derek bağımsızlık kazanmaya

başlar, a�le �ç�nde çocuk değ�şmeye başlayan b�r

b�rey hal�ne gel�r. Bu sayısız gel�şme ve değ�şme

dönem�nde çocuğun yeme alışkanlıkları da

doğrudan veya dolaylı olarak a�len�n, özell�kle

anne ve babanın beslenme alışkanlıklarından

etk�len�r.

 Çocuğun sağlıklı beslenme
alışkanlıkları geliştirmesinde
anne babanın tutarlılığı ve ona
iyi örnek olması en temel
koşuldur.

T E P E K U M  A N A O K U L U  



Anne ve babanın yed�rme �ç�n ısrarları,

ödüllend�rme, ceza verme g�b� yemek yeme

sürec�n� vurgulayan tutumları çocuğun

yeme alışkanlıklarını olumsuz yönde etk�ler.

Israrcı davranmak yer�ne tutarlı

davranılmalıdır. 

Düzenl� beslenmeyen çocuk sık sık

yorulur, d�şler� çabuk çürür. Z�h�nsel

gel�ş�m� tam olmadığından öğrenme

güçlüğü çeker. D�kkat�n� b�r yere

toplayamaz!!!

 Yemekler�n� bel�rl� saatte vermek, öğünler

dışında abur cubur tab�r ed�len b�sküv�,

kraker, s�m�t, kola, ç�kolata g�b� bes�nler�n

yenmes�ne �z�n vermemek g�b� önlemlerle

çocuğu düzenl� b�r beslenme programına

alıştırmaya çalışılmalıdır.

ÇOCUKLARIN YİYECEK
TÜKETİMLERİ GÜNLÜK OLARAK

DEĞİŞMEKTEDİR VE BAZI GÜNLER
AZ, BAZI GÜNLER FAZLA YEMELERİ

BU YAŞ GRUBUNUN
ÖZELLİKLERİNDEDİR.

Yemek sofrasının oyun alanı olmadığı

çocuğa söylenmel�d�r. Yemek önces� ya

da yemek sonrası oyun �ç�n zaman

ayrıldığında, çocuk yemek saat�nde

yemeğ� daha �ştahla ve sorunsuz

y�yeb�l�r. 

Çocukların
büyüme hızları
birbirinden
farklıdır.
Çocukların
birbiri ile
kıyaslanması
doğru değildir



OKUL ÖNCESİ ÇOCUKLARDA SAĞLIKLI

BESLENMEYE İLİŞKİN ÖNERİLER

NOT:Sağlıklı yaşam �ç�n çocuklara el yıkama ve d�ş fırçalama

alışkanlığının kazandırılması çok öneml�d�r. K�rl� eller, bas�t b�r soğuk

algınlığından ölümcül hastane enfeks�yonlarına kadar pek çok

hastalığın neden� olab�lmekted�r. Bu nedenle çocuklara, özell�kle

yemek yemeden önce ve sonra, tuvalete g�rd�kten sonra, dışarıda

oyun oynadıktan sonra, dışarıdan eve gel�nce eller�n�, ılık akan su

altında sabun �le �y�ce ovuşturarak yıkamaları konusunda alışkanlık

kazandırılması gerekmekted�r.

Çocukların sağlıklı beslenmes� �ç�n dört bes�n grubunda bulunan

çeş�tl� bes�nlerden yeterl� m�ktarlarda ve dengel� b�r şek�lde

tüketmeler� gerekmekted�r. Süt grubunda yer alan süt, yoğurt, et

grubunda yer alan et, tavuk, yumurta, peyn�r, kuru baklag�ller,

sebze ve meyve grubu ve tahıl grubuna g�ren ekmek, bulgur,

makarna, p�r�nç vb. bes�nler�n her öğünde yeterl� m�ktarlarda

tüket�lmes� öner�lmekted�r.

1.

Çocukların özell�kle kem�k ve d�ş gel�ş�m� �ç�n günde 1 su bardağı

kadar ayran veya yoğurt, 1 k�br�t kutusu kadar beyaz peyn�r

tüketmeler� öneml�d�r. Günlük beslenme planı �ç�ne yüksek

kal�tel� prote�nlerden 1 yumurta, ayran veya yoğurt, 1 köfte

kadar et veya 1 pors�yon kurubaklag�ller tüket�l�yorsa çocuk �ç�n

prote�n alımı yeterl�d�r.

2.

Çocukların her sabah düzenl� olarak kahvaltı yapma alışkanlığı

kazanmalarına özen göster�lmel�d�r. Peyn�r, haşlanmış yumurta,

taze meyve suyu, b�rkaç d�l�m ekmek veya 1 bardak süt, poğaça,

mandal�na çocuklar �ç�n yeterl� ve dengel� b�r kahvaltı örneğ�d�r.

3.

Yüksek oranda şeker tüketen çocukların beslenmeler�ne

bakıldığında asıl şeker kaynağının meyvel� şekerler, hazır meyve

suları, kolalı �çecekler oluşturmaktadır. Bu �çecekler yer�ne taze

sıkılmış meyve suları, süt, ayran vb. �çecekler�n tüket�m� terc�h

ed�lmel�d�r.

4.

 Günlük

tüket�lecek

bes�nler�n

3 ana, 2

ara öğünde

alınması en

uygun

olanıdır.


