TEPEKUM ANAOKULU

OKUL ONCESI DONEMDE SAGLIKLI BESLENME
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Cocugun saglikh beslenme % i &’_ ' ——

alhskanliklar gelistirmesinde Okul éncesi cocuklarda hizli biiyiime ve gelisme

anne babanin tutarlihg: ve ona nedeniyle pek cok besin 6Jesine olan gereksinim
iyi 6rnek olmasi en temel

kosuldur.

yasaminin diger donemlerine oranla daha fazladir.
Cocugun bu yaslarda kazandigi saglikli
beslenme aliskanliklari hayatinin sonraki
donemlerini etkileyerek ileride ortaya cikabilecek
beslenme sorunlarini 6nlemede temel ¢ozim

yolunu olusturmaktadir.

Uc-alti yas grubu cocuklar kapsayan okul
oncesi dénemi “oyun cocugu” dénemi olarak da
adlandinlmaktadir. Bu donemde ilk yastan
itibaren cocuk giderek bagimsizlik kazanmaya
baslar, aile icinde cocuk degismeye baslayan bir
birey haline gelir. Bu sayisiz gelisme ve degisme
déneminde cocugun yeme aliskanliklari da
dogrudan veya dolayli olarak ailenin, 6zellikle
anne ve babanin beslenme aliskanliklarindan

etkilenir.



Anne ve babanin yedirme icin israrlari,
odillendirme, ceza verme gibi yemek yeme
stirecini vurgulayan tutumlan cocugun
yeme aliskanliklarini olumsuz yonde etkiler.
Israrci davranmak yerine tutarl

davranilmalidir.

Yemeklerini belirli saatte vermek, 6glinler
disinda abur cubur tabir edilen biskuvi,
kraker, simit, kola, cikolata gibi besinlerin
yenmesine izin vermemek gibi onlemlerle
cocugu diizenli bir beslenme programina

alistirmaya calisilmalidir.

s Yemek sofrasinin oyun alani olmadigi
cocuga soylenmelidir. Yemek éncesi ya
da yemek sonrasi oyun icin zaman
ayrildiginda, cocuk yemek saatinde

yemegi daha istahla ve sorunsuz

yiyebilir.
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Duzenli beslenmeyen cocuk sik sik
GOCUKLARIN YiYECEK yorulur, disleri cabuk ctrtir. Zihinsel
TUKETIMLERI GUNLUK OLARAK gelisimi tam olmadigindan 6grenme
DEGISMEKTEDIR VE BAZI GUNLER o _ _
AZ, BAZI GUNLER FAZLA YEMELERI gugligu ceker. Dikkatini birlyere
BU YAS GRUBUNUN toplayamaz!!!

OZELLIKLERINDEDIR.




OKUL ONCESIi COCUKLARDA SAGLIKLI
BESLENMEYE ILISKIN ONERILER

1.Cocuklarin saglikli beslenmesi icin dort besin grubunda bulunan
cesitli besinlerden yeterli miktarlarda ve dengeli bir sekilde
tiiketmeleri gerekmektedir. Stit grubunda yer alan siit, yogurt, et
grubunda yer alan et, tavuk, yumurta, peynir, kuru baklagiller,
sebze ve meyve grubu ve tahil grubuna giren ekmek, bulgur, Gunlu k\
makarna, piring vb. besinlerin her 6gtinde yeterli miktarlarda tuketilecek
tuketilmesi 6nerilmektedir. ; .

2.Cocuklarin 6zellikle kemik ve dis gelisimi icin glinde 1 su bardagi besinlerin
kadar ayran veya yogurt, 1 kibrit kutusu kadar beyaz peynir 33 na, 2

tuketmeleri onemlidir. Gunliuk beslenme plani icine yuksek

ara ogunde

kaliteli proteinlerden 1 yumurta, ayran veya yogurt, 1 koéfte
kadar et veya 1 porsiyon kurubaklagiller tliketiliyorsa cocuk icin alinmasi en
protein alimi yeterlidir.

3.Cocuklarin her sabah duzenli olarak kahvalti yapma aliskanhgi
kazanmalarina 6zen gosterilmelidir. Peynir, haslanmis yumurta,
taze meyve suyu, birkac dilim ekmek veya 1 bardak sut, pogaca,
mandalina ¢ocuklar icin yeterli ve dengeli bir kahvalti 6rnegidir.

4.Yuksek oranda seker tuketen cocuklarin beslenmelerine
bakildiginda asil seker kaynaginin meyveli sekerler, hazir meyve
sulari, kolali icecekler olusturmaktadir. Bu icecekler yerine taze
stkilmis meyve sulari, sut, ayran vb. iceceklerin tuketimi tercih

edilmelidir.

NOT:Saglikli yasam icin cocuklara el yikama ve dis fircalama
aliskanliginin kazandirilmasi cok 6nemlidir. Kirli eller, basit bir soguk
alginligindan éliimctil hastane enfeksiyonlarina kadar pek cok
hastaligin nedeni olabilmektedir. Bu nedenle cocuklara, 6zellikle
yemek yemeden once ve sonra, tuvalete girdikten sonra, disarida
oyun oynadiktan sonra, disaridan eve gelince ellerini, ilk akan su

altinda sabun ile iyice ovusturarak yikamalari konusunda aliskanlik

kazandirilmasi gerekmektedir.



