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ACIKLAMALAR

ALAN Cocuk Gelisimi ve Egitimi
DAL/MESLEK l_@l:ken Cocuklukta Ogretmen Yardimcis1 —Ozel Egitimde
Ogretmen Yardimcisi
MODULUN ADI Siit, Oyun, Okul ve Ergenlikte Beslenme
Siit, oyun, okul ve ergenlik déonemi beslenmesi konusunda bilgi
MODULUN TANIMI | ve bu donemlere uygun menii hazirlama becerisinin
kazandirildigi bir 6grenme materyalidir.
SURE 40/8
ON KOSUL Beslenme modiiliinii almig ve bagarmig olmak
YETERLIK Siit, oyun, okul ve ergenlik donemi ¢ocuguna uygun menii
hazirlamak
Genel Amag
Bu modiil ile gerekli ortam saglandiginda siit, oyun, okul ve
ergenlik donemi ¢ocuklarina uygun giinliik menii
hazirlayabileceksiniz.
Amaglar
. . 1. Siit ocugunun beslenmesine uygun menii
MDD O LA hazirlayabileceksiniz.
2. Oyun ¢ocugunun beslenmesine uygun menii
hazirlayabileceksiniz.
3. Okul ¢ocugunun beslenmesine uygun menii
hazirlayabileceksiniz.
4. Ergenlik beslenmesine uygun menii hazirlayabileceksiniz.
EGITIM OGRETIM Ortam: Sinif ortami
ORTAMLARI VE . _ oy . i
DONANIMLARI Donanim: Kaynak kitaplar, bilgisayar, egitim CD’leri, tepegoz
Modiil i¢inde yer alan her 6grenme faaliyetinden sonra verilen
Olcme araglari ile kendinizi degerlendireceksiniz.
OLCME VE Ogretmen, modiil sonunda 6lgme araci (coktan se¢meli test,
DEGERLENDIRME dogru-yanlis testi, bosluk doldurma, eslestirme vb.) kullanarak

modiil uygulamalari ile kazandiginiz bilgi ve becerileri 6lgerek
sizi degerlendirecektir.




GIRIS

Sevgili Ogrenci,

Beslenme, insanin temel gereksinimlerinden biri olup biiylime ve gelisme iizerinde
son derece etkilidir. Cocuklarda goriilen rahatsizliklarin ¢ogu, saglikli beslenme
aligkanliklarinin yerlestirilememesinden kaynaklanmaktadir. Toplumumuzda anneler, iyiyi
amaglarken siklikla hata yaptiklarindan ¢ocuklarinin beslenmesi onlar i¢in i¢inden ¢ikilmasi
zor bir sorun haline gelir. Cocuklar anlatilan1 degil, gordiiklerini taklit ederek 6grenir. Bu
nedenle anne-baba ve g¢ocugun bakimindan sorumlu diger kisilerin saglikli beslenme
bilincini tagimalari, olumlu model teskil etmeleri gereklidir.

Bir iilkenin yetisen gen¢ ve saglikli kusaklara sahip olmasi geleceginin giivencesidir.
O halde “Saglikli besleniyorum, saglikla yasiyorum.” diyebilen yarinlar i¢in saglikli
beslenme bilincine sahip olup gilinliik yasama gecirmek gereklidir. Cocugun gelisim
ozelliklerinin bilinmesi ve ihtiyaglarinin belirlenmesi uygun menii hazirlayabilmek i¢in
Onemlidir.

Bu modiil ile gocuklarin iginde bulunduklari siit, oyun, okul, ve ergenlik dénemi
beslenmesi konusunda bilgi edinerek bu gelisim donemlerine uygun giinliik beslenme plani
hazirlama becerisi kazanacaksiniz. Edindiginiz bu bilgileri giinliikk yasaminizda ve boliimle
ilgili erken ¢ocukluk ve 6zel egitim alanlarinda kullanabileceksiniz.






OGRENME FAALIYETIi-1

AMAC

Bu faaliyet sonunda siit gocugunun beslenmesinde temel ilkeleri kavrayarak ¢cocugun
enerji ve besin ihtiyacina uygun beslenme plan1 hazirlayabileceksiniz.

ARASTIRMA

> Siit ¢ocugu beslenmesinin 6énemi hakkinda konu ile ilgili kaynaklardan ve
internetten bilgi edininiz.

> Edindiginiz bilgileri arkadaglarinizla paylasimiz.

1. SUT COCUGUNUN BESLENMESI

Resim 1.1: Bebek ve beslenme
SESLENIS

“Siit kokar bedenim,
Annemin ak siitiidiir emdigim.
Zamanla ek besine gecerim,
Meyve, sebze, yemek yerim.
Iki yasina kadar annecigim,
Sana bagli bebegin,
Sadece siit degil verdigin,
Sevginle de beslenecegim.
Guvenle gelisip biiyliyecegim.”
Fatma SAPTAS
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1.1. Siit Cocuklugunda Beslenmenin Onemi

Beslenmenin ilk amaci, yasami devam ettirmektir. Yasamin normal ve arzu edilen
diizeyde olabilmesi i¢in beslenmenin biiyiimeyi ve gelismeyi de saglayacak 6zellikte olmasi
gerekir. Yeni dogan bebek yagsamini siirdiirmek igin ihtiyaglarinin karsilanmasinda anneye
bagimhdir. Bebek kendi ihtiyacini kargilayamaz. Bebegin saglikli bir sekilde biiytiyiip
gelisebilmesi ancak anne ile bebek arasinda karsilikli ilgiye dayanan basarili bir beslenme ile
saglanir.

Siit cocuklugu cagi, yasamin ilk yilini kapsar. Bu y1l, diger yillara oranla hizli biiyiime
ve gelisme yilidir. Saglikli bir bebek, dogdugunda yaklasik 2,5-3,5 kg agirliginda, 48-52 cm
boyundadir. ilk 15 giinde su kaybi nedeni ile dogum agirhginim %10°unu kaybeder. Boy 0-3
ay i¢inde ortalama 2-4 cm, 4-12 aylik donemde ayda 1,5-3 cm uzar. Siit disleri, saglikli
bebeklerde 5-9 aylarda ¢ikmaya baglar. Bir yasinda ¢ocugun 6-8 disi vardir. Bebegin,
dogdugunda bas gevresi 34-35 cm’dir. Yine 1 yasinda bas ve gogiis gevresi esitlenir. Siit
cocugunun bu gelisim Gzelliklerinin bilinmesi, beslenme ihtiyaglarinin kargilanmasi igin
onemlidir.

Bebegin iyi beslendiginin gdstergesi, standartlara uygun biiyiime ve gelismesidir. O
halde ¢ocugun saghk ve beslenme durumunu anlamanin en iyi yolu onun biytimesini
izlemektir. Ilk aylardan itibaren bebegin agirliginin ve boyunun ol¢iilmesi gerekir.

Biiyiime ve gelisimi izlemede dogru Olglim Onemlidir. Diizenli araliklarla bebegin
gelisimi ile ilgili kontroller saglik ocaklarinda yapilmalidir. Bebek tartilmali (kantar veya
tart ile) ve boy uzunlugu mezru ile dl¢iilmelidir. Biiylime grafigine isaretlenmelidir.

Yetersiz ve dengesiz beslenen cocuklarda biiylime geriligi ve gesitli hastaliklar
goriliir. Ayrica saglikli beslenemeyen ¢ocuk huzursuz ve mutsuz olur.

Saglikli beslenen bebekler; canli, hareketli ve neselidir. Boy uzunluklar1 ve viicut
agirh@ normal, goriiniisleri sagliklidir. Iyi beslenme, zihinsel gelisim acisindan da
onemlidir. Ik yillarda beyin hiicreleri hizli gelisir. Saglikli beslenemeyen cocuklarda
ogrenme giigliigii ve zihinsel yetersizlikler goriilebilir. Bebegin beslenme aligkanligi iyi bir
dengeye oturtulursa duygusal gelisimi de olumlu ydnde etkilenir. Ozellikle emme sirasinda
anne ve ¢ocuk arasinda kurulan duygusal bag, temel giiven duygusunu gelistirir.

1.2. Siit Cocugunun Beslenmesinde Temel Ilkeler
Siit gocuklarinda ii¢ sekilde beslenme gozlenir:
> Dogal beslenme: Anne siitii ile beslenmedir. Bebegin beslenmesinde en dogal

yol, anne siitiiniin verilmesidir. Yeni dogan bir bebege ilk 6 aylik donemde
sadece anne siitli vermelidir.



Resim 1.2: Dogal beslenme

> Yapay beslenme (suni beslenme ): Anne siitiiniin verilmedigi durumlarda anne
stit olmadan diger siitler ya da mamalarla yapilan beslenme seklidir. Bebek
beslenirken biberon ve bebege uygun kasik kullanilir.

pe ) =

Resim 1.3: Yapay beslenme

> Tamamlayic1 beslenme: Anne siitiiniin yetmemesi durumunda veya 6 aydan
sonra anne siitli ile birlikte diger siitlerin ve ek besinlerin verilmesi seklindeki
beslenmeye “tamamlayici beslenme” denir.

Dogal, yapay, tamamlayict olarak hangi sekilde beslenirse beslensin ¢ocuklarin
gosterdikleri “yetersiz beslenme” belirtileri ortaktir. Siit ¢ocuklarinin beslenmesinde
asagidaki temel ilkeler gbz oniinde bulundurulmalidir:

> Beslenme, saglikli ve diizenli olmalidir.

»  Her ¢ocugun dogumdan itibaren besin 6gelerinden yeterli ve dengeli olarak
almasi gerekir.

»  Bebegin beslenmesi, durumuna ve yasina uygun olmalidir.



Dogumdan sonraki ilk giinlerde salgilanan Koyu kivamli sarimtirak rengindeki
anne sitii (kolostrum) bebege mutlaka verilmelidir. Kolostrum, halk arasinda
“ag1z siitli” olarak adlandirilir.

Bebek iyi emiyor, biiylime gelismesi diizgiin gidiyorsa altinci aya kadar anne
siitli yeterlidir. Bebegin beslenmesinde anne siitii tercih edilmelidir.

Ik 1-1,5 ay bebek her agladiginda emzirilmelidir. Daha sonra 3-4 saat ara ile 5-
6 0giin beslenmelidir.

Emziklilikte meme bakimina ve temizlige 6nem verilmelidir.

Bebek, anne siitii aldig: siirece tamamlayict besinler kagikla verilmelidir ¢iinkii
cocuk biberona alisirsa anne memesini emmeyi birakabilir. Anne siitiiniin
devami i¢in de onemlidir. Ancak yapay beslenmede yiyecekler sadece kasikla
degil, ara sira biberonla da verilmelidir, biberon kullanilmazsa daha sonra
parmak emme olay1 ortaya ¢ikabilir.

Tamamlayict besinlere az miktarda ve teker teker baglanmali, miktar her giin
biraz daha artirilmalidir.

Tamamlayict besinlerin se¢iminde ailenin ekonomik giicii ve yemek
aligkanliklar1 dikkate alinmalidir.

Cocugu beslerken anne sevgi ve sefkat gostermelidir.

6-12 aylik cocuklarin beslenmesinde meyve suyu ve piiresi, sebze corbasi ve
yogurtlu ¢orbalar ilk baslanacak ek besinlerdir (Anne Cocuk Saghgi
Merkezleri’nden aylara gore tamamlayici besin tablosu alinip incelenebilir.).

Resim 1.4: Baba ve bebek
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1.3. Siit Cocugunun Enerji ve Besin ihtiyaci

Cocuklarin besin ve enerji ihtiyaci, yetiskinlere gore farklihk gosterir. Siit
cocuklarmin viicutlarinda yeni dokularin yapilmasi nedeni ile protein, mineral ve vitaminlere
gereksinim fazladir. Biiyiime siirecinde dnemli miktarda enerji gereklidir

Siit ¢ocugunda enerji ihtiyact;

> 1-3 ay arasinda kilogram basina 120 kalori,
> 4-9 ay arasinda kg basina 110 kalori,
> 10-12 ay arasinda ise kg basina 105 kalori seklindedir.

Kalorinin biiyiik bir kismi, yaglar ve karbonhidratlardan saglanir. Anne siitiindeki
karbonhidrat (laktoz) ve yaglar kolay emilir. 6-12 aylar arasinda enerji (kalori ) ihtiyacini
kat1 ve siv1 yaglar, pekmez, recel (gilinliik ortalama 10 gram) karsilar. 1 yagindan kiigiik
bebeklere bal veriimemelidir. Bal, kolostridyum botalium adi verilen bir bakteriyi
barindirmaktadir. Bu bakteri, bebeklerde tehlikeli bir zehirlenmeye neden olabilir.

Bebek botulizmi nadir goriilen ancak bebegin sinir sistemini etkileyerek
oliime yol acgabilen bir tiir gida zehirlenmesidir. Yetiskinlerin aksine bebeklerin
sindirim sisteminde botulizm sporlarini kontrol eden ve bakterinin cogalmasini ve
zehir liretmesini onleyen faydahl bakteriler heniiz gelismemistir.

Bebegin protein ihtiyaci oldukca yiiksektir. Viicut dokularinin biiyiimesi, devamli
protein sentezini gerektirdiginden kaliteli ve yeterli protein alinmasi sarttir. Anne siitii,
yenidogan icin 6rnek protein niteligindedir. Ornek proteinin sindirim oram %95 kadardir.
Giivenilir protein alim diizeyi 6-9 aylik bebekler i¢in 1,09 g/kg, 9-12 aylik bebekler i¢gin 1,02
g/kg’dir.

> Vitamin ve Mineraller

4-6. aya kadar D vitamini harig siit gocugunun vitamin ve mineral ihtiyacini, normal
durumlarda anne siitii karsilayabilir. D vitamininin disaridan verilmesi gerekmektedir. Daha
sonra tamamlayici besinlerle ihtiya¢ karsilanmalidir.

Ulkemizde D vitamini eksikligi &nemli bir problemdir. Bu nedenle hayatin ilk
haftasindan itibaren beslenme tarzi ne olursa olsun (Formiila veya anne siitii fark etmez.) tiim
bebeklere en az 1 yasina kadar D vitamini verilmelidir. D vitamini yetersizligini 6nlemenin
en fizyolojik yolu, anne bebeklerin yeterli glines gormesidir Ayrica yeterli giines gérmeyen
veya D vitamini yetersizligi bakimindan riskli bir yasam sekli olan annelere gebeliklerinin
son {i¢ ayinda D vitamini verilmelidir.

Sadece anne siitiiyle beslenilen 4-6 aylik donemde bebege su verme zorunlulugu
yoktur. Yapilan bilimsel ¢aligmalar anne siitiiniin sicak ve kuru iklimlerde bile yeteri kadar
su icerdigini ve bebegin su ihtiyacim karsiladigini gostermistir. Hayatin ilk 4-6 aylk
doneminde bebegin biitiin su ihtiyacin1 anne siitii karsilar. Bu nedenle disaridan su vermek
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kesinlikle gerekli degildir. Ayrica su kaynamig bile olsa bebegin ishal olmasi i¢in 6nemli bir
risk faktoriidiir. Bu nedenle bebegin susuzlugunu gidermek i¢in ilk 4-6 ay su veya sekerli
icecekler verilmesi onerilmez. Ilk 4 ay sadece beslenme sonrasi agiz temizligi i¢in Su
verilmesi yeterli olur.

1.4. Anne Siitii ile Beslenme

Bir bebek icin en iyi besin anne siitiidiir. Igerik ve kalite acisindan hicbir besinle
kiyaslanamaz. Bebegin beslenmesinde en dogal yoldur. Anne siitiinlin salgilanmast,
dogumdan hemen sonra baslar. Anne, dogum sonrasi kendine gelir gelmez emzirmeye
baglamalidir. Agiz siitii (kolostrum) bebege mutlaka verilmelidir. Bebek ilk bir ay her
agladiginda daha sonraki aylarda 2-4 saat araliklarla beslenmelidir. Bebek biiylidiik¢e
acikma zamani uzar.

“En ideal besin, anne siitiidiir.”

Pek c¢ok faktér anne siitiiniin salgilanmasinda etkilidir. Bebegin emme refleksi,
annenin beslenme durumu, anne-baba arasindaki iligki, annenin psikolojik durumu ve siit
verme arzusu bu faktorler arasinda yer almaktadir. Annenin gogiislerinin diizenli araliklarla
bosaltilmas1 gerekir c¢ilinkili bu, siitiin salgilanmasini saglayan en 6nemli uyarimdir. Bu
nedenle emmesi zayif olan bebeklerin bosaltamadigi gogiisler pompa ile bosaltilmalidir.

“Sik sik emzirme, isteyerek emzirme, meme bezlerini uyararak siit yapimim
artirr.”

Anne miimkiin oldugu kadar bebegini emzirmelidir. Anne siitiiniin 6. aya kadar
cocuga yetecegini unutmamalidir. Anne siitiinlin yeterliginin temel gostergesi, ¢ocugun
agirlik kazanmasiyla anlasilir. Saglikli bir bebek, anne siitii de yeterli ise altinct ayina kadar
her ay ortalama 800 gram agirlik kazanir.

1.5. Anne Siitiiniin Yararlan

Anne siitii ile beslenmenin sayisiz yararlar1 vardir. Bebek agisindan yararlari soyle
siralanabilir:

»  Bebek icin en uygun besindir. Anne siitiinde yer alan besin 6geleri, bebegin
normal bilyiiyiip gelismesini saglar.

> Anne siti, en dogal ve en taze besindir. Her zaman taze olan anne siitii hig
mikrop bulagsmadan dogrudan bebege ulasir.

»  Anne siitii her zaman temiz ve mikropsuzdur. Verilmesi biberon gibi bir arag
gerektirmediginden agiz yoluyla bulasan enfeksiyonlar goriilmez. Bebegi
enfeksiyonlardan da koruyucu maddeler icerdigi i¢in hastaliklara kars1 korur.

> Anne siitii tamamiyla ve kolaylikla sindirilir. Béylece ¢ocuk, ¢esitli sindirim
bozukluklarindan (ishal, kabizlik, gaz ) korunur. Demirin emilim orani yiiksek
oldugu icin ilk 6 ayda anemi (kansizlik) olasilig1 azdir.
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>
>

Anne siitii, bebekte alerji yapmaz.

Anne-cocuk iliskisini giiclendirir. Bebegin duygusal doyumunu saglar. Temel
giiven duygusunu gelistirir.

Anne siitil ile beslenmenin anne agisindan 6nemini ise su sekilde siralayabiliriz:

>

>
>

>

Anne siitii ile beslenme ekonomik, kolay ve giivenlidir. Emziren anne, bebegin
besinini hazirlamak zorunda olmadigindan daha az yorulur.

Diizenli emziren ve siitii yeterli olan annenin gebelik olasiligi azalabilir.

Annede gogiis kanseri, over (yumurtalik) kanseri, idrar yolu enfeksiyonlar1 daha
az gorilir.

Anne ve bebek arasinda duygusal bag gelisir.

R

Resim 1.5: Duygusal baghhk

1.6. Emzirme Teknigi

Emzirmede temizlige dikkat etmek ¢ok onemlidir. Bebegi emzirmeye baslamadan
once dikkat edilmesi gereken hususlar sunlardir:

>
>
>

Anne, sabunlu su ile ellerini yikamalidir.
Meme basglarini temizlemelidir.

Bebegini rahat ve huzurlu ortamda emzirmek ve iyi bir emme pozisyonu igin
sirtin1 dayayabilecegi sekilde rahat oturmalidir.

Emzirme sirasinda dikkat edilmesi gereken hususlar sunlardir:

\4

Bebegin yiizii ve gdvdesi, anne memesine doniik olmalidir.
Bebegin basi ve govdesi ayni dogrultuda, diiz bir hat {izerinde olmalidir.

Anne dort parmagi ile memeyi alttan desteklemeli, bagparmak memenin iistiinde
olmali, meme ucu bebegin dudaklarina degmelidir.



»  Meme ucu ile etrafindaki kahverengi halka (areola) tamamen bebegin agzinda
olmal1 ve damagina dokunmalidir.

»  Bebegin alt1 temiz olmalidir.
»  Bebegin ¢enesinin oksanmasinin emmeyi hizlandiracagi unutulmamalidir.

»  Bebek miimkiin oldugunca dik olmalidir.

Resim 1.6: Dogru emzirme

1.7. Biberonla Besleme

Anne yoklugunda veya herhangi bir nedenle annenin bebegine siit veremedigi
durumlarda hayvan siitlerinden yararlanilir. Bulunmasi kolay oldugu i¢in en ¢ok inek siitii
kullanilir. Inek siitii ile anne siitii igeriginde farklilik gosterir. Bebege inek siitiiniin
verilmesinin bazi sakincalari vardir. Bunlar:

Inek siitii alerjiktir.

Icerdigi demirin emilim orani diisiiktiir. Cocukta demir eksikligine yol acar.
Inek siitiindeki protein orani yiiksek ancak kalitesi diisiiktiir.

Yag orani, anne siitiiyle hemen hemen ayni olmasina karsi sindirimi zordur.

Seker (laktoz) yontinden yetersizdir.

V V V V VYV V

Hayvan siitii ile beslenmede siitiin temizligine 6zen gosterilmelidir. Siit,
kaynatma ve sterilize etme yontemleri ile mikroplardan arindirilmalidir.

Anne siitii yerine kullanilacak hayvan siitili, ¢ocuga uygun hale getirilmelidir. Bunun
en pratik yolu, siitiin sulandirilmasidir. Hayvan siitleri sulandirilinca protein ve mineraller
agisindan anne siitiine yaklastirilir. Ancak zaten hayvan siitiinde anne siitiine nazaran daha az
olan laktoz ve ayn1 miktarda olan yag, sulandirma ile iyice azalir. Sulandirilms siite seker ve
yag eklenerek bu eksiklik giderilir. Sulandirma, bebek biiyiidikge azaltilir. Ancak son
yillarda yapilan arastirmalar inek siitliniin ilk 12 ayda ¢ocuk beslenmesinde yer almamasi
gerektigini belirtmektedir.
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Cagimizda bugiin tibbin bebek beslenmesinin ilk 6 ayimnda 6ngdrdiigii gida tartismasiz
anne siitlidiir. Anne siitli, bebegin besinsel ihtiyaclarini tamamen karsilayabilecek
miktarlarda olmayabilir. Anne siitiiniin gelmedigi ya da yetersiz miktarlarda geldigi
durumlarda bebegin beslenmesinde anne siitiine yakinlastirilmis hazir bir biberon mamasi
kullanilabilir.

Formiil siitler, igerigi anne siitiine yakinlagtirilmis iiriinlerdir ve anne siitii yoksa ya da
verilemiyorsa tek basina, anne siitli yetersizse anne siitli ile birlikte kullanilabilir. Bu
mamalari ilk bir ay ortalama {i¢ saatte bir (giinde 6-8 kez) olacak sekilde ve her 6gtinde 120-
150 ml arasinda verilebilir. Bebegin kilosu arttikea siitiin miktar1 da artirilabilir.

Anne siitiiyle beslenen siit ¢ocuklarinda ek besinlere 6. aydan itibaren baslanir. Anne
siitii herhangi bir nedenle olmadiginda sulandirilan hayvan siitii ile beslenen bebege 3-4.
aylarda ek besinler verilir. Tamamlayic1 besinler; meyve suyu ve piireleri, sebze piireleri,
corbalar, muhallebi, yogurt, yumurta, etler, sakatatlar, kuru baklagillerdir. Yedinci ayda
cocuk, belirli ogiinlerde degisik besin gruplarinda yer alan besinlerden hazirlanmig
yiyeceklerle beslenir.

Bebek, tamamlayici besine alistirilirken su hususlara dikkat edilir:

> [k énce az miktarda baslanmalidir. Cocugun tepkisine gore miktar artirilir.

»  Tamamlayici besinlere teker teker baslanir. 2-3 giin en az ara ile bebek bir besin
tiirline alisinca digerine baslanir.

»  Tamamlayici besinler iyice ezilerek sivi héle getirilir. Kati ve sert besinlerden
kag¢imilmalidir.

> Tiim besinler kasikla verilmelidir.

> Bebek almadigi besinler icin zorlanmamali, bir siire sonra almadigi besinler
tekrar denenmelidir.

> Bebege verilecek besinler dogal ve taze olmalidir. Konserve, dondurulmus
yiyecekler, katki maddeli hazir besinler bebege verilmemelidir. Hazirlanan
besinler uzun siire oda 1sisinda bekletilmemelidir.

> Bebege verilecek besinlerin hijyenine dikkat edilmelidir.
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Cocuklar Erkek-Kiz
Yas/Yi1l 0-1 1-3 4-6 7-9 10-18 10-18
Besin Gruplan
1. Grup
Siit Grubu
Toplam 800 600 500 500 600 600
Siit, yogurt 700 500 350 350 450 450
Peynir, ¢okelek 20 20 30 30 30 30
2. Grup
Et, Yumurta
Toplam 80 110 120 130 165 155
Et, tavuk, balik 15 30 40 50 100 100
Yumurta 50 50 50 50 25 25
Kuru baklagil 15 30 30 30 40 30
3. Grup
Taze  Sebze e
Meyve 150 250 300 450 500 500
Toplam 50 100 100 100 150 150
Yesil ve sart 100 150 200 350 350 350
Digerleri
4.Grup
Tahlillar
Ekmek 20 50 100 200 350 300
Piring, bulgur
Makarna, un 20 40 50 60 100 60
Giinlik Yag ve
Seker
Tiiketim Miktari 10 15 20 30 60 50
Yaglar Toplam 5 7 10 15 30 25
Kat1 Yag 5 8 10 15 30 25
Sivi Yag 0 10 10 10 10 10
Yagli Tohum 40 50 50 50 70 60
Tathlar Toplam 30 30 30 30 40 30
Seker 10 20 20 20 30 30
Bal, pekmez, regel
vb.

Tablo 1.1: Besinlerin enerji miktar: (g/giin)

12




Gece ve sabah c¢ocuk, acikma belirtisi gosterirse emzirilir veya siit igirilir. Zamanla
verilen yiyeceklerin miktar1 artirilir. Kivamlar1 koyulastirilir. Disleri ¢ikmaya basladigt icin
yikanmig ve soyulmus meyve eline verilir. Cocuk; saglikli bir ortamda bilingli sekilde
beslenirse istahsizlik, asir1 yemek yeme, alerji, besin zchirlenmesi gibi sorunlarla
karsilasilmaz. Beslenme, karin doyurmak degildir. “Yesin de ne yerse yesin.” diislincesiyle
hareket edilmemelidir.

Etkinlik: Dogaclama

Materyal: Arastirma sonucu olusturulan anne siitiiniin yararlari ile ilgili brostir

Uygulama: “Aynur Hanim yeni dogum yapmistir. Kendisi ¢alisan bir bayan olup
mankenlik yapmaktadir. Dogum sonrasi ¢ocugunu emzirmenin bedeninin bozulmasina yol
acacagmi ve igini etkileyecegini diisiinmektedir. Bu yiizden bebegini emzirmek istemez.”

seklinde hikaye girisi yapilarak 6grencilerin hazirladiklar1 brosiirden de yararlanarak bir
dogaglama yapmalari istenir.
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UYGULAMA FAALIYETI

7-12 ay aras siit cocugu icin bir menii 6rnegi planlayiniz.

islem Basamaklar1 Oneriler

Siit ¢cocuklarinin beslenme seklini ve » Arastirma yaparken internetten, kaynak
enerji-besin 6geleri ihtiyaglarini kitap ve dergilerden yararlaniniz,
arastiriz. Ogretmenlerinizden destek alimiz.
Besin ihtiyacina gore besin grubunu » Siit gocugunun ihtiyacina gore her besin
belirleyiniz. grubundan aliniz.
Meniide yer alacak besinlerin miktarin1 | > Siit gocuguna uygun olmasina dikkat
belirleyiniz. ediniz.
Siit cocuguna uygun kivamda yiyecek » Meniide yer alacak besinlerin kivamina
belirleyiniz. Onem veriniz.
Siit gocuguna uygun tatta yiyecek » Meniide yer alacak besinlerin tadina
belirleyiniz. Oonem veriniz.
Siit gocuguna uygun renk ve sicaklikta » Meniide yer alacak besinlerin renk ve
yiyecek belirleyiniz. sicakligina 6nem veriniz.
Ogiin sayisin belirleyiniz > Ogin sayisinin siit gocuguna

& Y ymiz. uygunluguna dikkat ediniz.
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OLCME VE DEGERLENDIRME

Asagidaki ciimleleri dikkatlice okuyarak bos birakilan yerlere dogru sozciigii
yaziniz.

1. Siit gocuklugu ¢agi yagamin ............. yilin1 kapsar.

2. Cocugun saglik ve beslenme durumunu anlamanin en iyi yolu onun ............
Olgmektir.

3. Anne siitii ile beslenme sekli ................. beslenmedir.

4, Bebelk_d_iyi emiyor, bliyime ve gelismesi iyi gidiyorsa ........ aya kadar anne siitii
yeterlidir.

Asagidaki ciimlelerin basinda bos birakilan parantezlere, ciimlelerde verilen
bilgiler dogru ise D, yanhs ise Y yaziniz.

5. () Anne siitii olmadan diger siitler ya da besinlerle yapilan beslenme sekline karigik
beslenme denir.

6. () Cocuklarin besin ve enerji ihtiyaci yetiskinlerle aynidir.

7. ( ) Ik giinlerde salgilanan ag1z suyu ad1 verilen kolostrum mutlaka bebege
verilmelidir.

8. () Bebegin beslenmesi, durumuna ve yasina uygun olmahdir.
9. 9. () Bebege ilk ay inek siitiiniin oldugu gibi verilmesinin hi¢bir sakincasi yoktur.
10. 10. ( ) Tamamlayici besinlere alistirilirken ilk 6nce az miktarla baslanir. Cocugun
tepkisine gore miktar artirlir.
DEGERLENDIRME
Cevaplarinizi cevap anahtariyla karsilastirimiz. Yanlis cevap verdiginiz ya da cevap

verirken tereddiit ettiginiz sorularla ilgili konular1 faaliyete geri donerek tekrarlaymiz.
Cevaplarimizin tiimii dogru ise bir sonraki 6grenme faaliyetine geginiz.
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OGRENME FAALIYETIi-2

AMAC

Bu faaliyet sonunda oyun ¢ocugunun beslenmesi konusunda bilgi edinerek oyun
cocuguna uygun beslenme plan1 hazirlama becerisi kazanabileceksiniz.

ARASTIRMA

> Oyun ¢ocugunun beslenme 6zellikleri, enerji ve besin dgeleri ihtiyaci, beslenme
aliskanliklar1 ve problemleri konusunda ilgili kaynaklardan ve internetten bilgi
edininiz.

> Edindiginiz bilgileri sinifta arkadaglarinizla paylasiniz.

2. OYUN COCUGUNUN BESLENMESI

Resim 2.1: Beslenme ve oyun

SESLENIS

Once emekledim sonra yiiriidiim.
Etkilendigim sozler degil, gordiigiim.
Oyundur benim en 6nemli isim.
Ama sofrada oynarsak annecigim,
Bunu hep isteyecegim.

Istahim yok diye zorlama.
Yemekte pazarlik yapma.
Beni bagkasiyla kiyaslama.
Asla bunu unutma annecigim,
Ciinkii ben biricigim.
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Isterim saglikl1 biiyiimek.
Ihtiyacim meyve, sebze, et.
Biraz da tatl ilave et.
Yaptiklarima sabret.

Bana sofra kurallarin 6gret.

Az yedigimi diigiinme.

Bunun i¢in kendini iizme.

Bak kilomun, boyumun 6l¢iisiine,
Enerjime, hareketime,

Ben iyi gelisiyorum anne.

Fatma SAPTAS

2.1. Oyun Cocugunun Beslenme Ozellikleri

Cocuk gelisimi donemleri icerisinde 1-6 yas, oyun donemi olarak adlandirilmaktadir.
Siit cocuguna oranla bu donem ¢ocuklarinda biiyiime hizi daha yavastir. Dik durma ve
yuriime becerileri gelistigi i¢in hareket fazladir. Bilindigi gibi ¢ocuklarda beyin gelisiminin
1/3'ii anne karninda, geriye kalan1 5 yasina kadar tamamlanir. Beyin hiicreleri yapildiktan
sonra yenilenmedigi icin gelisme doneminde yeterli besin saglanmazsa meydana gelen
bozukluklar 6miir boyu devam eder.

Sosyal, duygusal ve zihinsel gelisimin hizli oldugu bu donem iizerinde yeterli, dengeli
ve diizenli beslenmenin etkisi biiyliktiir. Oyun ¢ocuklarinda belirgin bir gelisim eksikligi
goriilmese de klinik bulgular 1-6 yas ¢ocuklarinda beslenme bozuklugu bulgularina gok
sik rastlandigimi gostermektedir. Cocuk beslenmesi ile ilgili olarak yapilan birgok
arastirmada yeni beslenme aliskanliklarinin kazanildigi, yeni besinlerle tamisildigi bu
donemin beslenme bozuklugu riski en yliksek grup olarak degerlendirilmektedir.

B i ’

Resim 2.2: Beslenme ahiskanlhiklar:
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Oyun ¢ocugu beslenmesinde temel ilke; biiyiime ve gelisme 6zelliklerine uygun gesit,
miktar ve kivamdaki besinleri secerek karsilamak, onlara iyi beslenme aligkanliklari
kazandirmaktir. Bu bakimdan cocuklarin yemek yeme aliskanligini kazanmasinda ailedeki
biiyiiklerin 6zellikle de annenin tutumunun ¢ok 6nemli bir yeri vardir. Cocuk biiyiiklerin
tutumundan etkilenir. Sofrada c¢ocugun yaninda yemekler hakkinda olumsuz yorumlar
yapitlmamalidir. Cocugun siddetle yemek istemedigi yiyecekleri vermekte 1srar etmek dogru
degildir. Yemek yeme konusunda c¢ocuk ile biiyiikler arasinda meydana gelen
anlagmazliklar, annelerin belli saatlerde ve fazla miktarda yiyecek yedirme isteklerinden
kaynaklanir. Anneler ¢ocuklarini baska cocuklarla kiyaslar. Cocuklar arasinda bireysel
farkliliklar oldugu unutulmamalidir. Yemek sofrasi, pazarlik yeri ve savas meydani
olmamalidir.

Cocugun yeterli ve dengeli beslenmesinde ekonomik olanaksizliklar baz1 yiyecek ve
iceceklerin satin alinmasini engelleyebilir. Bu durumda aile besin degeri az olan yiyecekleri satin
alma yoluna gidebilir. Gazoz, seker, sakiz, gikolata, cips, biskiivi vb. yiyeceklerin hem besin
degeri disiiktiir hem de saglhiga zararhidir. Bunlara verilecek para yumurta, siit, yogurt gibi
yiyeceklere ayrilabilir. Ayrica hamur isleri ve yaglardan da Kisitlama yapilabilir.

Demir eksikligi olan ¢ocuklarin mental ve motor gelisim fonksiyonlarinin
yavagladigi dikkati ¢ekmektedir. Demir diizeyi yiliksek olan gidalarin diyete ilave edilmesi
ile hemoglobin diizeyi tekrar yiikseltilebilir.

Cocugun oniine daima yasina uygun gidalar verilmelidir. Reddedilen gidalar azar azar
veya sevdigi gidalarla birlikte verilerek ¢ocuk aligtirilmalidir. Ailenin sofra diizeni, yeme
aliskanlig1 cocugu etkiler. Sofrada her tiir besin grubundan yiyecege yer verilmelidir.

Bu donemde beslenmede en o6nemli sorunlar ¢ocuklarin yanlis beslenme aligkanligi
kazanmalaria bagli olarak ortaya ¢ikmaktadir. Bu durum 6zellikle malniitrisyon dedigimiz
yetersiz ve dengesiz beslenmeye yol agabilir. Tek yonlii beslenme ile gocukta bazi beslenme
sorunlart gézlenmektedir. Protein ya da enerji aliminda dengesizlik durumlarinda malniitrisyon
goriiliir.

Anneler, ¢ocuklarinin giinliik besin ihtiyaglarini bilmediklerinden ve beslenmeyi
karin doyurma olarak diisiindiiklerinden ¢ocugu genellikle tek tip besinlerle beslemekte veya
besin degeri diisiik olan besinleri vererek ihtiyacini karsilamasina engel olmaktadir. Bunun
sonucu ¢ocukta biiyiime ve gelisme yavaslamakta ve durmaktadir. Hatta bazen kazandigi
agirligr bile kaybedilmektedir. Bu yaslardaki yetersiz ve dengesiz beslenme durumunda
fiziksel gelisimin yani sira zeka gelisimi ve Ogrenme yeteneklerinin de olumsuz ydnde
etkilendigi goriilmektedir. Daha sonraki yaslarda ¢ocuklarin fiziksel gelisimleri beslenme
durumlarinin iyilestirilmesi ile biraz da olsa diizelebildigi halde mental gelisimlerindeki
bozuklugun yeterli ve dengeli beslenen ¢ocuklarin diizeyine erisemedigi goriilmekte ve bu
durum okul ¢aginda da kendisini gostermektedir.
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2.2. Oyun Cocugunun Enerji ve Besin Thtiyac

Cocuklarin enerji gereksinimi hesaplanirken dinlenme metabolik hizi, fiziksel aktivite
ve bilylime hiz1 g6z Oniine alinir. Bu yaslarda enerji gereksinimi hesaplarken cinsiyet ayrimi
yapilmaz. Ancak 6 yastan sonra cinsiyet ayrimina gidilir. Bebeklik doneminden sonra enerji
harcamas1 azalir. Bu dénemde her 1 gram doku kazamim igin 5 kal. enerji gereksinimi
vardir.

Yas Enerji-kal/kg Protei:ﬁ?’/l;?lglillr(ta;l)i te (et,
3-9 aylarda 95-100 1,86- 1,48
1 -2 yagslar arasi 100-105 1,26- 1,13
2-3 yaglar arast 100 1,26- 1,13
3 -5 yaslar arast 95 1,09- 1,09
5 -7 yaslar aras1 85-90 1,02-1,01

Tablo 2.1: Giinliik enerji gereksinimi

Protein gereksinimi bu dénemde yeni dokularin sentezlenmesi, viicut bilesimindeki
degisiklikler ve bu dokularin devamliligi i¢in daha fazladir. 1-6 yas arasinda ortalama protein
gereksinimi kg basmna 1-4 gramdir. Bu nedenle bu yas grubundaki protein gereksinimi, iyi
kaliteli proteinlerden kargilanmalidir. Bir giinde 25-30 gram iyi kaynakli protein verilmelidir.
Cocugun giinliik enerjisinin en az %15’1 proteinlerden saglanmalidir.

Mineraller, yenidoganin viicudunda yetiskininkinden az miktarda bulunur. Insan
beslenmesinde esas olan minerallere biiyime c¢aginda daha ¢ok gereksinim vardir.
Yenidoganin intrauterin (anne karninda) donemde viicudunda depoladigi demir, ilk 4 ay onun
gereksinimini karslar.

Besin gruplar1 ve bunlardan bir giinde alinmasi gereken miktarlar bilinir ve besin
secimi ona gore yapilirsa oyun ¢ocugunun besin Ogesi gereksinimleri saglikli karsilanabilir.
Yeterli ve dengeli beslenme i¢in gocuklarin giinliik diyetinde her besin grubundan yeterli
miktarda bulundurmak gerekir.

Oyun ¢ocugunun giinliikk diyetinde bulundurulmast gereken yiyecek tiirleri
Ozelliklerini soyle siralayabiliriz:

> Siit ve Tiirevleri
Bu grup yiyeceklerin iginde siit, yogurt, peynir, ¢okelek, siitlii tatlilar yer alir. Bu grup

yiyecekler kalsiyum ve fosfor yoniinden zengindir. Kalsiyum ve fosfor, dis ve kemik
gelisiminde 6nemli rol oynar. Cocugun meniisiinde bu grup yiyeceklerden giinde ortalama
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2,5 porsiyon yer almalidir. Bunun i¢in 2 su bardags siit, 1 kibrit kutusu peynir verilir. Siitiin
yarist degisik sekillerde verilebilir. Oyun ¢ocugunun giinliik gereksinimi ortalama 400-500
ml’dir (2 su bardagi). Bu orandan fazla siit vermeye gerek yoktur. Yoksa kalsiyum, diger
minerallerin viicuttaki emilimini olumsuz etkiler.

> Et, Yumurta ve Kuru Baklagiller

Bu grupta bulunan besinler et, tavuk, balik, sakatatlar (bobrek, yiirek, karaciger vb.),
yumurta ve kuru baklagillerdir. Bu yiyecekler, protein ve madensel maddeler yoniinden
zengindir. Boylece gocugun saglikli biiylime ve gelismesine yardimei olur. Her giin ya da
giin agir1 bir yumurta yedirilmelidir. Yumurta verilmediginde et ya da kuru baklagil miktar
artirllmalidir. Oyun dénemi ¢ocuklarina haftada bir kez sakatat yedirilmesi yararhdir. Etler
kofte yapilarak, haslanarak, sebze yemekleri ya da corbalara katilarak yedirilebilir. Haftalik
meniide en az bir kez balik yer almalidir.

Resim 2.3: Protein kaynagi

»  Sebze ve Meyveler

Bu grupta yer alan yiyecekler, mevsimine gore degisiklik gosterir. Sebze ve meyveler,
vitaminler ac¢isindan zengindir. Vitaminler; ¢ocugun hastaliklara karsi direncini artirir,
biiylimeye yardim eder, sinir ve sindirim sisteminin g¢aligmasina yardimeci olur. Cocugun
meniisiinde bu gruptan ortalama olarak 2 porsiyon yer almalidir. Her giin en az ii¢ kez sebze ve
meyve vermeye Ozen gosterilmelidir. Bunlardan biri ¢ig tiiketilecek tiirde, ikincisi yesil
yaprakli sebzelerden segilmelidir. Ugiincii giin ise karisik olabilecegi gibi meyve suyu, ezme
seklinde olabilir. Cocuklara verilecek sebzelerin, meyvelerin mevsimlik ve taze olmasina,
cok 1yl temizlenmesine dikkat edilmelidir.
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Resim 2.4: Mevsimlik ve taze meyveler

> Tahil ve Tiirevleri

Bugday, piring, misir, arpa, yulaf ve bunlardan yapilan ekmek, bulgur, sehriye, irmik,
nigasta, kuskus bu yiyecek grubuna girer. Bu grup yiyecekler, karbonhidrat agisindan
zengindir. Karbonhidratlar viicuda enerji saglar. ilk yaslarda giinde 2-3 ince dilim ekmek, 1
servis kagig1 makarna, pilav vb. verilebilir. 5-6 yaslarinda verilen miktar artirilir.

Resim 2.5: Karbonhidrat kaynagi
> Sekerler ve Yaglar

Bu gruptan aliacak yiyeceklerin miktar1, ¢ocugun enerji gereksinimine gore degisir.
Cocugun tath gereksiniminin pekmez, tahin helvasi, siitlii tathlarla karsilanmasi daha
uygundur. Giinliik alinacak yagin yarisi bitkisel sivi yag olmalidir. Cocugun alacagi giinliik
seker ve tatll miktar1 ortalama 2-4 yemek kasig1, yag miktar1 ise 1 yemek kasigi olmalidir.
Yaglar yemeklere yakilmadan eklenmelidir.
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Oyun Cocugunun Besin Grubu Gereksinim Miktarlari

Besin Gruplan 1-3 Yas Grubu 4-6 Yas Grubu
1. Sit ve tirtinleri, siit -yogurt 2,5 su bardag 2 su bardag1
Peynir-¢cokelek 2/3 kibrit kutusu |1 kibrit kutusu
2. Et, yumurta, kuru baklagil
Et, tavuk, balik 1 kofte kadar 1 kofte
Yumurta 1 adet 1 adet
Kuru baklagil 2/3 porsiyon 2/3 porsiyon
3. Sebze ve meyve yesil, sari 1/2 porsiyon 1/2 porsiyon
Digerleri 2/3 porsiyon 1 porsiyon
4. Tahillar, ekmek 1-2 ortadilim 2ortadilim
Biskiivi 2-3 adet 4-5 adet
Piring, bulgur 2/3 porsiyon 1 porsiyon
5. Sekerler ve Yag (yemeklerin igine giren) 1, 5 yemek kagigr |2 yemek kasig1
Seker (tatlilarin i¢ine giren miktar) 5 yemek kasigi 5 yemek kasigi

Tablo 2.2: Besin grubu miktarlari

2.2: Besin Grubu Gereksinim Miktari
Etkinlik: Yaratici drama

Materyal: Oyun ¢ocugunun ihtiyaci olan besin 6gelerinin yer aldigi resimli kartlar,
sinifa getirilebilecek degisik meyve ve sebzeler

Uygulama: Ogrenciler yavas, hizli, tempolu sekilde liderin yonergelerine uygun
1sinma ¢aligsmalar1 yapar. Kaynastirma amagl “Bu giin yemekte ne yiyelim?”’oyunu oynatilir.
Daire olunarak herkes bir yemek diisiiniir. Bir 6grenci segilerek dairenin disinda dolasir. Iki
arkadagimin arasinda durarak “Bu giin ne yiyelim?” sorusunu sorar. Aldig1 cevaplardan
birisini secer ve dairenin etrafinda kosmaya baslarlar. Bos kalan yer kapilmaya calisilir. Yeri
kapamayanla oyun devam eder. Daha sonra sinifa getirilen besin maddeleri 6grencilerin
gorebilecegi sekilde yerlestirilir. Ogrencilerden biri secilerek gozleri kapatilir ve dokunarak
yiyecekleri tanimasi istenir. Bu konsantrasyon ¢aligmasindan sonra esas ¢alismada 6grenciler
gruplara ayrilir ve her grubun “siit gocugunun enerji ve besin 6gelerine ihtiyaci” konusunda
dogaglama yapmalari istenir.
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2.3. Oyun Cocugunun Beslenme Ahskanhklar:

Oyun ¢ocugunun beslenme aligkanliklar ileride karsilagilabilecek saglik sorunlarini
Onlemek veya en aza indirmek i¢in ¢ok 6nemlidir. Bu dénemde iyi beslenme aligkanliklar
kazandirilirsa cocugun biiylime ve gelismesi istenilen diizeyde ilerler. Beslenme
aliskanliklar1 ve saglik problemleri arasinda dogrudan bir iliski s6z konusudur. Cocuk ne
kadar yeterli ve dengeli beslenir ve bunu aligkanlik haline getirirse o kadar az saglik
problemi ile karsilasir.

Okul 6ncesi donemde cocugun tiikettigi besin miktar1 kadar yeni gidalara alismas: da
onemlidir. Okul Oncesi donem beslenme aligkanliklarinin kazanildigi, hoslanilan ve
hoslanilmayan gidalarin belirlendigi donemdir. Bu donemde iyi beslenme aliskanliklarinin
kazandirilmast ile ¢ocuk, yasami boyunca dogru ve dengeli beslenebilir.
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Resim 2.6: Dogru beslenme aliskanhgi

Ozellikle oyun c¢ocuklarmin yiyecek tercihleri, ailelerinin yiyecek tercihine bagldir.
Okul ¢agindan sonra ¢evrenin etkisi goriilmeye baslanir. Okul Oncesi donemde kazanilan
davraniglar ¢cocugun gelecekteki yasamim etkileyeceginden ebeveynlerin iyi 6rnek olmasi
gerekir. Cocuklarda olusan beslenme aliskanliklarini etkileyen pek ¢ok etmen vardir. Ailenin
sosyoekonomik durumu, egitim, aligkanliklar, gelenek ve gorenekler, ¢cevre kosullari, dinsel
inanglar vb. daha bir¢cok etmen sayilabilir.

Cocuklara kazandirilacak beslenme aliskanliklari  ancak iyi bir egitimle
yerlestirilebilir. Davranislar sabirla tekrar tekrar gosterilmeli, uUyarilar sakin bir sekilde
yapilmalidir. Saglikli beslenme aliskanligi kazandirmada dikkat edilmesi gereken ilkeler
sOyle siralanabilir:

> Oyun donemi gocuklarina saglikli beslenme aliskanliklar1 kazandirirken kisisel
temizlik aligkanliklar1 da kazandirilmalidir. Yemekten 6nce ve sonra elleri
yikama, disleri fircalama, ¢ig yiyecekleri yikamadan yememe gibi aligkanliklar
kazandirilirken yetigkinler de bu konularda ¢ocuklara 6rnek olmalidir.
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Resim 2.7: El yikama ahskanhg

Baz1 ¢ocuklar, yemek yerken tuvalet ihtiyaci nedeniyle sofradan kalkmak ister.
Bunu aligkanlik haline getirmeden ¢ocuklarin yemekten 6nce tuvalete gitmesi
ve ellerini iyice temizledikten sonra yemege oturmasi istenmelidir.

Yemek yerken c¢ocugun rahat olmasi gereklidir. Kollart masanin iizerine
dayanacak yiikseklikte oturmali, c¢atali, kasigr onun eline ve agzina uygun
olarak secilmelidir. Masaya boyu yetmiyorsa sandalyesi yiikseltilmeli, yemegi
gorebilmesi saglanmalidir.

Yemege oturmadan dnce gocugun sakin olmasina 6zen gostermelidir. Cocuklar
sefkat dolu, neseli bir ortamda istahla yemek yer ve mutlu olur.

Cocugun yemekleri zevkli bicimde hazirlanmalidir. Yemegin besleyici olmasi
kadar gortiniisii de gocugu yemege yoneltir.

Cocuklara yemekten Once istah kapayici yiyecekler (seker, ¢ikolata, gazoz vb.)
verilmemelidir.

Cocugun yedigi miktar, diger g¢ocuklarla kiyaslanmamali, ¢ocuk az yedi
endisesiyle zorlanmamalidir. Az miktarda yemek vermeli, istediginde daha
alabilecegi belirtilmelidir.

Ailenin yeterli ve dengeli bir beslenme diizeni varsa ¢ocuk da buna aligmall,
omun ic¢in 0Ozel yemek hazirlanmamalidir. Ancak c¢ocugun siit disleri
tamamlanmadig1 i¢in ¢ignemede problemleri olabilir. Bu nedenle yardima
gereksinim duyabilir. Bu da yemeklerin yumusak hale sokulmasi, etlerin
Onceden kii¢iik pargalara boliinmesi, baliklarin ayiklanmasi vb. ile halledilebilir.

Cocuk, yemegini kendi yemeye alistirllmali ve yerken de yetiskinler kadar
becerikli olmas1 beklenmemelidir. Etrafa, iistiine ve basma dokebilir. Onlem
olarak koruyucu onliik vb. konulmalidir.

Cocugun yemek yeme kurallarin1 Ogrenebilmesi i¢in olumlu bir hava
yaratilmalidir. Olaylar biiyiitiilmemeli, ¢ocuk azarlanmamali, dogru takdir
edilmelidir.
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Oyun doénemi ¢ocuklarina beslenme aligkanliklar1 kazandirilirken yapilan bazi hatali
davranislar ise sOyle siralanabilir:

> Yemegini bitirmeme, etrafim1 kirletme, yavas yeme gibi nedenlerle ¢ocugu
cezalandirmak, korkutmak ya da zorla yedirmeye c¢alismak cocugun ruh
saglhigini olumsuz etkiledigi gibi saglikli beslenme aliskanligi kazanmasinda da
engel olusturur.

> Cocugun tiim isteklerine boyun egerek hosgorii gostermek de dogru degildir.
Bu sekilde davranilan ¢ocuklar dengeli bir kisilik gelistiremez.

»  Yemek yedirmek i¢in ¢ocugun pesinden kogmak, televizyon izlettirmek, ilgisini
baska yone ¢gekmek de dogru degildir.

> Yemek yerken ¢ocuk acele ettirilmemeli ya da oyalanmasma goz
yumulmamalidir.

> Yemesi i¢in ¢ocuga yalvarma, istedigi bir seyi almay1 pazarlik konusu yapma ya
da yemegini bitirdigi takdirde odiillendirme s6zii vermek hatalidir. Yemegi
pazarlik konusu yapan ¢ocuk {izerinde disiplin olusturmak gii¢lesir.

2.4. Oyun Cocugunun Beslenme Problemleri

Cocuklarin beslenme sorunlarinin baginda, annelerin en ¢ok sikayet ettikleri konu
istahsizlik problemidir. Bazi anneler ¢cocugun gelisme grafiginde yasina gore boyu ve kilosu
arasinda uyumlu bir gelisme olsa bile ¢ocugum istahsiz diye sikayet eder. Bazi ¢ocuklar da
sevdikleri yemek disindaki yiyecekleri yemek istemez.

Bir baska problem de cocugun asir1 yemesi ve sisman olmasidir. Aileler bundan
sikayet etmez hatta cocugun sisman olmasi, onlarin ¢evreye karsi gocugumuza iyi bakiyoruz
diyerek oviinme nedeni olabilir. Ama bu durum iilkemizde egitim diizeyi arttikca azalmakta,
bu sefer de annelerin ¢ocuklarini kilolu olduklar1 igin bilingsizce rejime soktuklar
goriilmektedir. Bunun yam sira dikkatsizlikler ve gida bogulmalar1 da bu yaslarda sik
goriilen bir durumdur.

> Istahsizhk

Sikint, yorgunluk ya da hastalik baslangici, cocugun istahin1 engelleyebilir. Bunlarin
disinda yetigkinlerin ¢ocuga karsi olan davramiglari da istahsizlik nedeni olabilir. Cocugu
zorlayarak, baski altina alarak beslemeye ugrasmak cocukta bazi yiyeceklere karsi tiksinti
olusturabilir. Yedirme konusunda agir1 1srarli annelerin ¢ocuklarinda kusma ve ¢ikarma yoluyla
anneye kars1 koyma tepkileri gozlenebilir.

Istahsizligim nedeni, duygusal etmenlerden de kaynaklanabilir. Cocugun kardesinin
dogmasi, aile i¢i huzursuzluklar istahsizliga yol acabilir. Boyle durumlarda yemesi igin 1srar
edildiginde istahsizlik artar ve istahsizlik nedeni olan durum ortadan kalktiginda bile
¢ocugun istahsizlig siirebilir.
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Yemek yememek i¢in direnen, sagip savuran ¢ocuga zorla yedirilmemelidir. Cocuk,
yemek yemenin oyun olmadigini anlamalidir. Bu durumda anne, ¢ocugun aglik belirtileri
gostermesini beklemelidir.
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Resim 2.8: Yemegi reddeden ¢ocuk

Yemekler her giin yaklagik olarak ayni saatte yenmelidir. Bu tutarlilik ¢cocuga hem
giiven duygusu asilar hem de kendini belli bir saatte yemege hazirlamasi konusunda
kosullandirir. Alistig1 saatte beslenmeyen cocuk, bir siire sonra yemegi unutur ve istahi
kagcar.

Cocugun yiyecegi miktarlar konusunda gergekei olunmali, istah1 kagan ¢ocugun yemesi
i¢in tabag1 doldurulmamalidir. Besinlerin renk, koku, kivam ve sekil yoniinden ¢ocugun hosuna
gidecek nitelikte hazirlanmasi istahsiz ¢ocuklarin yemesini kolaylastirir. Yiyecegi yemeklerden
ve tadindan s6z etmek ¢cocugun istahini artirir.

Istahsizhgin ¢dziimiinde aile bireylerinin rahat ve olumlu tavirlari yeme isini
kolaylastirir. Cocuklar sefkat dolu, neseli bir ortamda istahla yemek yer ve mutlu olurlar.
Cocugun kisiligine 6nem verildigini anlamasi, kendine olan giiveni artar. Bu da istahli
olmasini saglar. Sofray1 kurarken serviste ondan yardim istemek, ona sorumluluklar vermek
cocugun kendine giivenini arttirir.

Istahsizlik tiim annelerin sorunudur. Istahsizlik gercek (hastalik nedeniyle) veya
gercek dist olabilir (ilgi, stmariklik vb.). Cocugun gelisme grafigi (boyu, kilosu) normalse
cocuk kendi haline birakilmali, elinde tabakla pesinde dolagilmamali, bir 6giin yemezse diger
ogiinde yiyecegi distiniilmelidir.

Ogiin aralarinda kola, gazoz, biskiivi, ¢ikolata vb. verilmemelidir. Béylece cocuklar
yeniden istahli olarak yemek yiyebilir. Ancak ¢ocuklarda istahsizligin yaninda halsizlik,
soluk bir yiiz (kill rengi), toprak ve kil yeme istegi gozlenirse ¢ocukta anemi olabilir
diistincesi ile bir hekim tarafindan ¢ocuk kontrol edilmelidir.
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Zamaninda ek besinlere baglamamis ¢ocuklarin bu dénemde istenilen gidalar1 yeteri
kadar almalarinda sorunlar ¢ikabilir. Bu ¢ocuklar genellikle malniitriisyonludur.

»  Yemek Secme

Oyun doénemindeki ¢ocuklar beslenmede yemek se¢meye baglayabilir. Cocuk birkag
yemegi yemek istemiyorsa sorun degildir. Ancak ¢ocuk birkag ¢esit yemek disinda baska bir
sey yemek istemiyorsa beslenmede sorun yasamiyor demektir. Yetiskinler de yemekler
arasinda ayrim yapmamali, bu konuda ¢ocuklara kétii 6rnek olmaktan kaginmalidir.

Yemek segen gocuklara yiyecekler degisik sekillerde hazirlanarak yedirilebilir. Ayrica
cocuga yemegi degisik bicimlerde sunarken segme sansi da taninabilir. Ornegin 1spanagi borek
olarak m1, yumurtali m1 ya da yogurtlu mu yemek istedigi sorulabilir.

Yemek secen ¢ocuk yemedigi yemekler karsisinda zorlanmamali, ¢ocuga ayni besin
degerini tastyan degisik secenekler sunulmalidir. Cocuga yemek se¢cmeden diizenli beslenme
aligkanlhigr kazandirmak, cocugu ek besinlere aligtirirken benimsenen tutumla yakindan
ilgilidir. Cocugun yemek se¢mesini 6nlemek icin erken dénemde (0-1 yas) degisik kivam ve
tatlardaki ek besinlere alistirilmalidir. Cocuklar, cesitli yemeklere azar azar ve yavas yavas
alistirilmalidir.

Resim 2.9: Reddetmek

Cocugun iyi davraniglarda bulundugu zamanlarda seker, cikolata ve benzeri seylerle
odiillendirilmesi baz1 besinleri reddetmesine neden olacak ve hep ayni1 seyleri, ayn1 yontemle
yemek isteyecektir.

Bu cagdaki cocuklara gesitli besinlerin ne kadar gerekli oldugu, onun biiyiime ve
gelismesini saglayacagi, yemezse bilyliyemeyecegi her firsatta anlatilmaya caligilmali ancak
onun benimseyecegi bir 6gretim sekli kullanilmalidir.

Cocuk siit igmek istemezse “I¢gmezsen i¢gme.” deyip birakmak yerine yogurt, muhallebi

ve siitlag yapilarak ¢ocuga siit verilebilir. Cocuk et yemiyorsa kuru baklagillerden hazirlanan
bir diyetle protein gereksinimi karsilanabilir.
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»  Asir1 Yemek Yeme (Obezite)

Oyun doneminde asir1 yemek yemeye yol acan nedenlerin basinda hatali beslenme
gelir. Glinliik meniide sekerli ve unlu gidalarin ¢ok yer almasi ya da ¢ocugun bu tiir gidalarla
tek yonlii beslenmesi sismanliga yol agar. Ayrica gebelikte asir1 beslenme ileride bebegin de
sismanlamasinm1 kolaylagtirabilir. Cocugun tabagina gereginden ¢ok yemek konulmasi ve
yemesi i¢in zorlanmasi da asir1 yeme aligkanligi gelistirebilir.

Sismanlik problemi olan ¢ocuklarin meniisiinde sekerli, unlu ve yagh gidalar
olabildigince azaltilmalidir. Ogiin aralarinda seker, tatli, kuru yemis gibi yiyecekler yerine
meyve, meyve suyu vb. verilebilir. Asir1 sismanlik durumunda doktora basvurulmali, doktor
denetiminde diyet uygulanmalidir.

Asirt yemek yeme aliskanliginin nedenlerinden biri annelerin ¢ocuklarinin yedikleri
ve harcadiklart enerji hakkinda herhangi bir bilgiye sahip olmamalaridir. Cocuklar ¢ok
hareketli diye durmadan yedirirler. Bu da sismanliga yol agar. Sismanlayan ¢ocukta hareket
kisitlanir ancak asir1 yeme aligkanligi devam eder.

Bazi aileler beslenme aligkanliklart nedeniyle fazla besin tiiketmektedir. Genellikle
ailenin yemeklerinin ¢ok g¢esitli ve zevkle, damak zevkini de etkileyecek sekilde
hazirlanmas1 ve yemek saatlerinin hep birlikte nese icinde gegcirilen anlar olmasi yemek
titketimini de etkilemektedir.

Ailelerin ¢ocuklarim1 fazla beslemeye zorlamasi, ¢ocuklarin ¢ok dolan midelerinin
cabuk bosalmasina neden olabilir. Ozellikle asir1 tatli besinleri alan ¢cocuklarda kan sekerinin
yiikselip birden diismesi acikma nedenidir. Dolayisiyla ¢ocuk fazla besin alip asir1 yemeye
alisacaktir.

Anneler ev igleriyle ugrasirken ¢ocugun beslenmesine fazla vakit ayiramaz. Bir
taraftan giyinirken bir taraftan ¢ocugun agzina bir seyler sokusturur ve ¢abuk yatmalarini
isterler. Yeterli siirede ¢ignenmeyen ve hemen yutulan besinler beyindeki tokluk hissini
uyandirma zamanini geciktirir. Bu da kisa siirede ¢ok besin almaya neden olur. Bu nedenle
kilo almamak igin besinlerin her lokmasinin 20-25 kez ¢ignenmesi dnerilmektedir.

Televizyon karsisinda beslenme de sismanligin nedeni olabilir. Kan sekerini hizli
yiikselten besinlerin tiiketilmesi ¢cabuk doyma ve ¢abuk acikmaya neden olur.

»  Gida Bogulmalari

1-3 yasina kadar olan ¢ocuklarda gida bogulmalarindan 6liim orani oldukga fazladir.
Ozellikle findik ve fistik gibi cerezler, lokum ve akide sekeri gibi sekerlemeler, Sosis ve
kraker vb. gida maddeleri bu yas grubunda bogulmalara neden olabilmektedir.

Genellikle sert, biiyiik ve kaygan olmayan (sert sekerler, kraker, patlamis misir vb.)
bogazda tikanmaya neden olup ¢ocugun nefes almasini engelleyebilir. Tikanma
meydana gelirse oksiirtiillerek bogaza tikanan cismin ¢ikarilmasina c¢alisilir. Sert ve
yapiskan gidalarin elle alinmasi (regel, lokum, findik ezmesi vb.) probleme neden olabilir.
Bu tip gidalarin tekrar disariya ¢ikarilmasina calisilmamali su verilerek yutkunma
saglanmalidir. Cocuk Okstiriiyorsa sirtina asla vurulmamalidir.
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Gida bogulmalarina engel olmak igin dikkat edilmesi gereken ilkeler sunlardir:

> Cocuklarin oturarak yemek yemelerini saglaymiz.

> Yiyecekleri yeterince ¢igneme ve yutmalari i¢in onlara firsat veriniz.
> Cocuklariniz yemek yerken ne yediklerini izleyiniz.
>

Ug yas alt1 gocuklarin sert meyve, gerez, sosis, kraker, sekerleme, lokum, recel vb.
gida maddeleri tiiketirken yaninda oturunuz ciinkii ¢ocuklarda bu tip gida
maddelerinden bogulma orani ¢ok yiiksektir.

> Iyi pisirilmis gidalarin ¢ignenmesi ve yutulmas: kolaydir. Bu nedenle
gidalari iyi pisirmeye 6zen gosterilmelidir.

> Araba igerisinde yemek yenilmesinden kagmilmalidir. Yemek yemeye araba
icinde baglanilmigsa arabay1 giivenli bir yerde durdurduktan sonra gocugun
yemegini bitirmesi beklenmelidir.

> Dis c¢ikarma oyuncaklari bogaz ve adale dokusunda uyusmaya neden
olabileceginden cigneme ve yutkunma ile ilgili problemlere yol agabilir.
Ozellikle yemek yerken bu tip oyuncaklarla oynamaya izin vermeyiniz. Bunun
yerine diglerini kasimasi i¢in eline elma, armut gibi gidalar verilebilir.

2.5. Oyun Cocugu I¢in Giinliik Beslenme Plam1 Hazirlama

Bu yas grubu ¢ocuklar, genellikle ii¢ 6giin yemek yer. Yemek aralarinda kusluk vakti
meyve, ikindide ise siit ve meyve suyu, yatmadan Once de yine siit verilebilir. Yemek
aralarinda, sekerlemeler, pasta, biskiivi veya kurabiye verilmesi dogru degildir. Bu besinler
cocugu tok tutacagindan, normal besin gereksinimini karsilamasini engeller. Ayrica devamli
sekerli gida yemek dis ¢iiriiklerine de yol agar.

Genel olarak oyun ¢ocuguna yiyecek hazirlamada dikkat edilecek noktalar kivam, tat,
renk, sicaklik ve miktardir.

> Tat: Kiiciik cocuklar giiclii tatlart reddederler. Bu nedenle bircok g¢ocuk,
baharatli yemekle ve tursu vb. yemekleri sevmez. Keskin tadi olan baharat,
biber, sirke vb. ¢ocuklarin yemeklerinde az kullanilmalidir. Yemekler az tuzlu
pisirilmelidir.

Cok eksi meyveler ¢ogunlukla ¢ocuklar tarafindan reddedilebilir. Bu tip meyvelere
alistirilirken sulandirilarak verilebilir veya portakal suyu, elma suyu vb. karisimlar seklinde
de hazirlanabilir.

> Renk: Cocuklar, gidalarin rengine ¢ok dikkat etmektedirler. Renkli gidalardan
hazirlanmis yiyecekleri daha kolay kabullenebilmektedirler. Kek, kurabiye vb.
hazirlanmasinda kuru meyve veya kuru yemislerin (findik, fistik vb.)
kullanilmasi ile daha giizel bir goriiniim, daha fazla kalori ve besin 6gesi
saglanmis olur.
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Meyve sulari suni tatlandirilmis, renklendirilmis, kokulandirilmig igeceklerden daha
fazla besin 6gesi saglar. Cocuklara dogal meyve suyu verilmesi ile birgok vitamin ve mineral

madde yaninda su gereksiniminin bir kismi1 karsilanmis olur.

OGUNLER BESINLER YASLARINA GORE MIKTARLAR
2-3YAS 4-6 YAS
Yumurta 1/2 yumurta 1 yumurta
Zeytin 2-3 tane 3-4 tane
SABAH Yag-bal 1 tath kasigi 1 tath kasig
Ihlamur 1 ¢ay bardagi 1 ¢ay bardagi
Ekmek 1 ince dilim 2 ince dilim
KUSLUK Seftali 1 orta boy 1 orta boy
Sebzeli kofte 1-2 yemek kasig1 2-3 yemek kasig1
OCLE Firin makarna 1 kiigiik dilim 1 orta dilim
Karigik salata 1-2 yemek kasig1 2-3 yemek kasig1
Ekmek 1 ince dilim 1 ince dilim
PR Ayran 1 su bardagi 1 su bardagi
IKINDI Sigara boregi 2-3 tane 3-4 tane
Nohut 1-2 yemek kasigi 2-3 yemek kasigi
Bulgur pilavi 1-2 yemek kasig1 2-3 yemek kasigi
AKSAM Yogurt 1 su bardag1 1 su bardagi
Uziim 1 cay bardagi 1 cay bardagi
YATMADAN . - o
ONCE St 1 su bardag1 1 su bardag1
Tablo 2.3: Giinliik menii 6rnegi
> Sicakhk: Kiiciik ¢ocuklar, gidalarin oda sicakliginda servis edilmesinden

hoslanirlar. Oyun c¢agi ¢ocuklart ¢ok sicak veya donmus gidalarin
goriintiisiinden korkarlar. Bu tip gidalarin oda sicakligina getirildikten sonra
cocuga sunulmasi gerekir.

Miktar: Cocuklara yiyebilecekleri miktardan fazla verilmemelidir.
Cocuklara verilecek gidalarin az miktarlarda verilmesi arzu edilirse ikinci kez
verilmesinde yarar vardir.

Kivam: Bazi ¢ocuklar gidalar1 sadece kivamina bakarak reddetmektedirler. Bu
nedenle bazi ¢ocuklar sadece sivi kivamdaki yemekleri yemegi siirdiiriirler.
Cocuklarin degisik kivamlara alisabilmesi i¢in yiyecek hazirlamada gorba
yanina, haslanmis sebze vb. degisik kivamlarda hazirlanmis yiyecekler
konulmalhidir. Et dilimleri, kiigiik ¢ocuklar icin sert gelir. 1-3 yas cocuklar
kizarmig etleri ¢igneyemezler. Bu nedenle yiyecek maddeleri iyi
pisirilmelidir.
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UYGULAMA FAALIYETI

Oyun ¢ocugu icin bir giinliikk menii hazirlayimmz.

islem Basamaklar1

Oneriler

Oyun ¢ocugunun ihtiyaglarini
belirleyiniz.

» Oyun ¢ocuklarimin enerji ve besin 6geleri

ihtiyaglarini degisik kaynaklardan yaziniz.

Besin ihtiyacina gore besin grubunu
belirleyiniz.

» Oyun ¢ocugunun ihtiyacina gore her besin

grubundan almasina dikkat ediniz.

Meniide yer alacak besinlerin
miktarini belirleyiniz.

» Oyun ¢ocuguna uygun olmasina dikkat

ediniz.

Oyun ¢ocuguna uygun kivamda
yiyecek belirleyiniz.

» Meniide yer alacak besinlerin kivamina

Onem veriniz.

Oyun ¢ocuguna uygun tatta yiyecek
belirleyiniz.

» Meniide yer alacak besinlerin tadina 6nem

veriniz.

Oyun ¢ocuguna uygun renk ve
sicaklikta yiyecek belirleyiniz.

» Meniide yer alacak besinlerin renk ve

sicakligina 6nem veriniz.

Ogiin sayisini belirleyiniz.

> Ogiin say1sinin oyun ¢ocuguna uygunluguna

dikkat ediniz.
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OLCME VE DEGERLENDIRME

Asagidaki ciimleleri dikkatlice okuyarak bos birakilan yerlere dogru sozciigii
yaziniz.

1. Oyun ¢ocuklarinin yiyecek se¢im tercihleri ..................... yiyecek tercihine baglidir.

2. Oyun c¢aginda enerji gereksinimi hesaplanirken ..................... ... ayirimi
yapilmaz.

3. Demir emilimini artirmak igin demir kaynagi yiyeceklerin ............... agisindan
zengin besinlerle birlikte tiiketilmesi 6nerilmektedir.

4. Siit ve tlirevleri ............oooeennn. ve fosfor yoniinden zengindir.

5. Tahil ve tiirevleri ................... acisindan en zengin besinlerdir.

Asagidaki ciimlelerin basinda bos birakilan parantezlere, ciimlelerde verilen
bilgiler dogru ise D, yanhs ise Y yaziniz.

6. (' ) Oyun déneminde biiyiime hiz1 siit cocuguna gére daha yavastir.

7. () Oyun ¢ocugu oyun doneminde yeni yemek yeme aliskanlig1 kazandigr igin yemek
istemedigi yiyecekleri vermekte 1srar edilmelidir.

8. () Cocugun yeterli ve dengeli beslenmesinde ekonomik olanaksizliklar bazi
kisintilar1 zorunlu kilabilir. Bu durumda besin degeri az olan yiyecekler satin
almabilir.

9. () Yeterli ve dengeli beslenme igin ¢ocuklarin giinliik diyetinde her besin grubundan
yeterli miktarda bulundurmak gerekir.

10. () Et, yumurta ve kuru baklagiller vitaminler agisindan en zengin besin grubudur.

DEGERLENDIRME

Cevaplarinizi cevap anahtariyla karsilastiriniz. Yanlis cevap verdiginiz ya da cevap
verirken tereddiit ettiginiz sorularla ilgili konular1 faaliyete geri donerek tekrarlayiniz.
Cevaplarimizin tiimii dogru ise bir sonraki 6grenme faaliyetine geginiz.
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OGRENME FAALIYETIi-3

AMAC

Bu faaliyet sonunda okul g¢ocugunun beslenme ozelliklerini kavrayarak bu dénem
cocuguna uygun beslenme plani hazirlayabileceksiniz.

ARASTIRMA

> Okul c¢ocuklarinin beslenme Ozellikleri, enerji ve besin 0Ogesi ihtiyaci
konularinda ilgili kaynaklardan ve internetten bilgi edininiz.

> Yaptiginiz ¢alismalari sinifta arkadaslarinizla paylasiniz.

3. OKUL COCUGUNUN BESLENMESI

Resim 3.1: Yeterli ve dengeli beslenme

SESLENIS

Artik okula bagladim.

Aileme arkadaglarimi kattim.

Degisti beslenme aliskanligim.

Onem kazand1 kahvaltim.

Saglikl1 beslenirsem basarili olacagim.

Isterim ki boyum uzasmn.
Ciiriimesin dislerim.
Azalmasin enerjim.
Beslenme konusunda,
Beni egitsin biiyiiklerim.

Fatma SAPTAS
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Okul ¢ag1 7-12 yas arasidir. Bu donem, addlesan (ergenlik) donemine gore oldukca
sakin, smirli degisimlerin oldugu bir zamandir. Bu dénemdeki ¢ocuklarda fiziksel biiyiime
devamli fakat yavastir. Okul ¢aginda olan ¢ocuk, bir yandan olgunlasirken diger yandan
motor becerilerini kazanir. Bu siirecin sonuna dogru 6nce kizlar sonra erkekler ergenlik
donemine ulagirlar.

Biiytime siireci, onemli miktarda enerji ve yeni dokularin yapim i¢in daha fazla
miktarda proteini, mineralleri ve vitaminleri gerektirir. Tiim enerji ve besin 6gelerinin yeterli
ve dengeli karsilanabilmesi i¢in okul ¢ocuklarinin tiikketmeleri gereken besinlerin iyi, Kaliteli
ve yeterli miktarlarda olmas1 6nem tasir.

3.1. Okul Cocuklarmin Beslenme Ozellikleri

Cocuklarda beslenme; cocugun yasma, cinsiyetine, viicut agirligina, fiziksel
aktivitesine gore diizenlenmelidir. Okul ¢agi, ¢ocugun toplum yasamina ilk kez bilingli
olarak girdigi bir donemdir. Okul Oncesi c¢agda cocugun beslenme aliskanliklarini aile
etkilerken okul ¢aginda arkadaslar, reklamlar gibi etkenler 6n plana ¢ikar. Okulda beslenme
konusunda kontrolsiizliik, 6zellikle annenin g¢alistigi durumlarda, okuldan eve gelince kendi
kendine yiyecek hazirlama sonucu ¢ocuk yanlis beslenme aligkanliklarina sahip olabilir. Bu
nedenle cocugun yeterli ve dengeli beslenebilmesi i¢in ¢ocugun, ailenin ve okul
yonetimindeki kisilerin ve 6gretmenlerin beslenme konusunda egitilmeleri 6nemlidir.

Cocugun yasina, cinsiyetine gore yeterli ve dengeli beslenmesinin en Onemli

gostergesi cocugun biiylime ve gelismesidir. Biiylimenin yeterliligi ¢ocuklarda yasina ve
cinsiyetine gore olmasi gereken viicut agirligi ve boy uzunlugunun saptanmasi ile anlagilir.

v
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Resim 3.2: Cocukta dengeli ve diizenli besleme
>  Yemek Saatleri
Besinlerden giinliikk alinan enerji, protein, vitaminler ve minerallerin viicutta en

elverisli sekilde kullanilabilmesi igin besin gruplarinda yer alan besinlerin 6giinlere dengeli
dagitilmas1 gerekir.

Okul ¢ocuklarinda yapilan arastirmalar ¢ocuklarin biiylik ¢ogunlugunun kahvalti
etmeden okula gittiklerini géstermektedir. Cocuk; zamanini dinlenme, oyun oynama ve
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calisma faaliyetlerine uygun sekilde ayarlama aligkanligini kazanamadiginda sabahlar
zamaninda kalkip kahvalti edememekte; ailenin, 6zellikle annenin kahvalti etme aligkanligi
yoksa ¢ocuk da bu aliskanligi kazanamamaktadir.

Yeni bir giiniin baglangicinda, biitiin gece a¢ kalan viicudun ¢aligma giiciine aligmasi
icin sabah kahvaltisinin 6nemi biiyiiktiir. Uzun siiren bir aglik sonucu kahvalti edilmediginde
kisi kendini gii¢siiz hisseder, bas1 doner, yeterli enerji olusmadigi i¢in zihinsel faaliyetler de
ozellikle dikkat, ¢aligsma ve 6grenme yetenegi azalir. Saglikli beslenme icin ii¢ 6giin yemek
onemlidir. Biiyiime ¢aginda ara ogiinlerde de siit, ayran, meyve suyu, peynirli ekmek vb.
besinlerin tiiketilmesi uygundur.

> Okul Beslenme Saatleri

Tim glin 6gretim yapan bazi okullarda 6gle yemegi genellikle tabildot olarak
ogrencilere okul yemekhanesinde verilmektedir. Bu 6giinde ¢ocuga giinliik ihtiyacinin tigte
birini karsilayacak sekilde sunulan yemekler diizenlenmelidir. Bazen de g¢ocuk evden, 6gle
yemegi icin yiyeceklerini getirmektedir. Yatili okullarda ise genellikle beslenmeye yeterince
onem verilmemekte, besin artiklari olmakta, besinler tiiketilmemektedir. A¢ kalan ¢ocuk ise
okul ¢evresinden besleyici degeri diisiik ve sagliksiz yiyecek ve iceceklerle karin doyurmakta,
besinlerle gecen hastalik riski artmakta, beslenmenin maliyeti yiikselmekte ve bu durum
dengesiz beslenme ile sonug¢lanmaktadir.

Okullarda beslenme egitimi ve rehberliginin verilmesi, okul yonetimin konuya 6nem
vermesi, yemek verilen okullarda beslenme uzmani veya diyetisyenlerin gorevlendirilmesi,
okul yonetiminin kantinlerde yeterli ve dengeli beslenmeye yonelik yiyecek ve iceceklerin
satilmasini saglamasi ve denetlemesi biiyiik 6nem tasir.

Gelismis iilkelerde okul 6gle yemegi, okul kahvaltisi, okul ¢ocuklarina iicretsiz siit
saglanmasi gibi uygulamalarla okul ¢ocuklarinin yeterli ve dengeli beslenmelerine yardimci
olunmakta, saglikli beslenme aligkanligi kazandirilmaya g¢alisiimaktadir. Ulkemizde okul
¢agi1 ¢ocuklarida giinliik siit ve tirlinlerinin tiikketimi ¢ok yetersiz diizeydedir.

3.2. Okul Cocugunun Enerji ve Besin Thtiyaci
Okul donemi ¢ocugunun giinliik enerji ve besin 6Zesi gereksinimi, oyun dénemine
gore artis gosterir. Cocuk biiyiidiikce boy ve kilo artisi dogrultusunda gilinliik alinmasi

gereken miktarlar da artar.

Okul donemi cocugunun bir giinlik meniisiinde besin gruplarindan asagidaki
miktarlarda yer almasi gereklidir:
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Besin Gruplari Miktari
2-3 su bardag siit veya yogurt (350-400 g) 1 kibrit

Siit ve tiirevleri kutusu peynir (30 g)
2-3 kofie kadar et, tavuk, balik, hindi
Yumurta, et, kuru baklagil Haftada 3-4 kez 1 adet yumurta
Haftada 3-4 kez 1 porsiyon kuru baklagil
Sebze ve meyveler Enaz 5 porsiyon
4-6 orta dilim ekmek (200-300 g) + 1 kiigiik kase
Tahil ve tiirevleri pilav, makarna veya 1 orta dilim borek + 1 kase
corba
Seker, tatli, yag Giinliik yiyeceklerle alinan miktarlar yeterlidir.

Her besin grubundan segilen besinler ¢ocuklara ii¢ ana 6glinde dengelenerek
verilmelidir.

Tablo 3.1: Besin grup miktarlari

Okul dénemi ¢ocugunun boy ve kilosu belirli araliklarla 6l¢iilerek ortalama olgiilerle
karsilastirilmalidir. Normal 6lgiileri agan sigmanlamaya egilimli ¢ocuklarin diyetinde enerji
degeri yliksek besinler azaltilmalidir. Zayif olanlarin ise meniisiindeki enerji degeri yiiksek
besinler artiritlmalidir.

3.3. Okul Cocugunun Beslenme Problemleri ve Aliskanhklar

Cocuk, evde aile bireylerinin denetiminde bir beslenme siirdiiriirken okulda ve okul
disinda tek basina kalmakta ve yanlis beslenme aligkanliklari, kazanmaktadir. Sikga
rastlanan bu aligkanliklar ¢ocugun yetersiz ve dengesiz beslenmesine neden olur.

Cocugun ne miktarda ve hangi tiir besinlere ihtiyacinin oldugunun bilinmemesi,
diizensiz besin alimi, dogru olmayan besin se¢imi, besinlerin sagliksiz hazirlanmasi,
pisirilmesi ve saklanmasinda hatali uygulamalar, okullarda verilen ve yenilen besinlerin uygun
olmayis1 beslenme sorunlarina neden olmaktadir. Bu sorunlarin bazilar1 anemi (kansizlik),
sismanlik veya zayiflik, vitamin yetersizlikleri, basit guatr ve dis ¢lirlimeleridir.

Okul c¢ag1 c¢ocuklarinin en Onemli problemlerinden bir tanesi dis cliriikleridir.
Ebeveynlerinde dis ciirligli fazla olan cocuklarin da dis c¢iiriigii olma olasiligi oldukga
fazladir. Uzun kemiklerde yipranma gibi nedenlerle onarim ve yeniden yapilanma
olurken dis dokusunda bdyle bir olusum goriilmez. Bu nedenle dislerde olan ¢iiriime
kalicidir. Dig ciirlimelerinin 6dnlenmesi ve kontrol edilmesinde en etkili faktér flordur. Flor
disin seker ve bakterilere kars1 dayamkliligini artirmaktadir. Ozellikle biiyiime ¢aginda florlu
su kullanilmasi dislerin korunmasi agisindan yararlidir.

Bu yas ¢cocugunda beslenmede karsilagilan giigliikler de olabilir:
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Bazi okullar tam giin egitim uyguladiklarindan ya da ek kurslar nedeniyle
¢ocuklar okulda uzun siire a¢ kalabilirler.

Tam giin 6gretim goéren okullardaki cocuklar 6gle yemeklerini ya evden
gotlirdiikleri  gelisiglizel Dbesinlerle ya da okulun verdigi yemeklerle
gegirebilirler.

Baz1 ¢ocuklar evlerinde de yeterli bir beslenme olanagina sahip degildir, okul
beslenmesi de buna eklenince yetersiz beslenme belirtileri ortaya gikar.

Cocuk, daha once diizenli bir beslenme aligkanligi kazanmadigi i¢in caninin
istedigi seyi istedigi zaman yer, yenilen gidalarin besin degeri yeterli
olmayabilir.

Cocugun fiziksel aktivitesi ¢ok az veya c¢ok fazla olabilir. Okul ¢ocuklarina
beslenme planlarken bu konular ele alinip iyice incelenmeli ve ona gore diyet
hazirlanmalidir.

Okul ¢ocuklart i¢in hazirlanan beslenme programlarinin iki amaci vardir:

>

Ogrenme ¢agindaki cocuk once temel beslenme bilgilerini ve beslenme ile
sagligin iligkisini 6grenmelidir. Bu, annenin ve egitimcilerin gorevidir. Cocuk
bunlar1 6grenince bu hedefler davranisa donistirilmeli, ¢ocuga yeterli ve
dengeli beslenme aliskanligi kazandirilmalidir. Kola, mesrubat gibi icecekler
yerine siit, ayran ve meyve suyu icme aligkanligi kazandirilmalidir.

Eldeki olanaklar en uygun sekilde ve c¢ocugun uygulamasina uygun olarak
beslenme hazirlanmalidir.

Resim 3.3: Siit ve ayran i¢ilmeli.

Okuldaki beslenme sorunlarinin ¢oziimlenmesinde yapilabilecekler sunlardir:

>

>

Okulda tam giin egitim yapiliyorsa ve okulda kalma siiresi uzunsa ders
aralarinda besin degeri yiiksek ara kahvaltis1 verilir.

Ogle yemegi igin evine gidemeyen gocuklar igin ara kahvalti biraz daha geg ve
miktar fazlalastirilarak 6gle yemegi yerine verilebilir.
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> Cocuklara yemeleri gerekli besinlerin sagladigi faydalar ve her yedigi besinin
gorevleri ve hatta miktar1 hesaplattirilarak 6gretilebilir. Bu aciklamalar siirekli
yapilirsa, cocuklarda zamanla dogru aliskanliklar gelisebilir.

> Ulkemizdeki okullarin yapis1 nedeniyle okulda ¢ocuklara verilecek besinlerin
pisirmeyi gerektirmeyen, kolay hazirlanan nitelikte olmalar1 zorunludur. Bunun
icin sandvigler, pogacalar, meyve sulari, ayran, siit vb. kolaylikla hazirlanarak
smifta yenilebilir.

>  Okullar, besin saglama igin kaynak bulmada zorlanmaktadir. Ihtiyaglarin
karsilamak icin devletten, 6zel idarelerden, okul aile birliklerinden yardim
istenebilir. O da olmazsa ¢ocuklar yiyeceklerini evlerinden getirebilir. Ancak
bunlar da bilingli olarak hazirlanmalidir.

3.4. Okul Cocugu Icin Giinliik Menii Hazirlama

Okul dénemi ¢ocugu i¢in hazirlanan bir giinliik meniide ¢ocugun okul saatlerine gore
degisiklik yapilabilir. Ornegin; sabah okula giden ve kahvaltida siit icmek istemeyen
cocugun beslenmesine peynirli sandvi¢ konulabilir. Ogleden sonra okula giden gocugun
beslenmesine ise mevsim meyvesi, borek gibi yiyecekler eklenebilir.

OGUNLER BESINLER PORSIYON / ADET
Yumurta 1 tane
Siit 1 su bardagi
SABAH Bal-tereyagi 1 yemek kasig1
Ekmek 1-2 dilim
KUSLUK Peynirli pogaca 1-2 adet
Sulu kofte 4-5 tane
Nohutlu piring pilavi 1-2 servis kasigi
OGLE Salata 1 -2 servis kasigi
Tath 1 porsiyon
Ekmek 1-2 dilim
co Meyve suyu 1 bardak
IKINDI Kek 1 dilim
Zeytinyagli pirasa 2 servis kasigi
Kiymal1 borek 1 dilim
AKSAM Ayran 1 su bardagi
Meyve 1 orta boy
Ekmek 1 dilim
YATMADAN ONCE Siit 1 su bardag:

Tablo 3.2: Giinliik menii 6rnegi
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UYGULAMA FAALIYETI

Okul ¢cocuguna uygun menii planlaymiz.

islem Basamaklar1

Oneriler

Okul ¢cocugunun enerji ve besin
ogeleri ihtiyaclarini belirleyiniz.

Okul ¢ocuklarinin enerji ve besin 6geleri
ihtiyaglarini belirlerken ilgili kaynaklardan
ve internetten yararlanarak 6gretmeninizden
destek alimiz.

Besin ihtiyacina gore besin grubunu
belirleyiniz.

Okul ¢cocugunun ihtiyacina gore her besin
grubundan aliniz.

Meniide yer alacak besinlerin
miktarini belirleyiniz.

Okul ¢ocuguna uygun olmasina dikkat
ediniz.

Okul ¢ocuguna uygun kivamda
yiyecek belirleyiniz.

Meniide yer alacak besinlerin kivamina
Onem veriniz.

Okul ¢cocuguna uygun tatta yiyecek
belirleyiniz.

Meniide yer alacak besinlerin tadina 6nem
veriniz.

Okul ¢cocuguna uygun renk ve
sicaklikta yiyecek belirleyiniz.

Meniide yer alacak besinlerin renk ve
sicakligina 6nem veriniz.

Ogiin say1isin1 belirleyiniz.

Ogiin say1siin okul ¢gocuguna uygunluguna
dikkat ediniz.
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OLCME VE DEGERLENDIRME

Asagidaki ciimleleri dikkatlice okuyarak bos birakilan yerlere dogru sozciigii
yaziniz.

1. Tim enerji ve besin Ogelerinin yeterli ve dengeli karsilanabilmesi icin okul
cocuklarinin tiiketmeleri gereken besinlerin iyi, Kalitelive ....................... miktarda
olmasi gerekir.

2. Saglikl1 beslenebilmek i¢in glinde mutlaka ...........ana 6gline yer verilmelidir.

3. Normal 6lgiileri asan sismanlamaya egimli ¢gocuklarin diyetinde ................... degeri
yiiksek besinler azaltilmalidir.

4. Ozellikle biiyiime cagmda ....................... su kullanilmasi dislerin korunmasi
acisindan yararlhdir.

Asagidaki ciimlelerin basinda bos birakilan parantezlere, ciimlelerde verilen
bilgiler dogru ise D, yanhs ise Y yaziniz.

5. () Okul ¢aginda olan ¢ocuk bir yandan olgunlasirken diger yandan motor beceriler
kazanir. Bu siirecin sonuna dogru dnce kizlar sonra erkekler ergenlik donemine
girerler.

6. () Okul doneminde ihmal edilmemesi gereken en 6nemli 6giin aksam yemegidir.

7. () Okul 6ncesi ¢agda gocugun beslenme aligkanliklarini arkadaslar etkilerken okul
caginda ailesi etkiler.

8. () Okul ¢ocugu icin hazirlanan bir giinliik meniide ¢ocugun okul saatlerine gore
degisiklik yapilamaz.

9. () Okul ¢ocuklarina beslenme planlanirken ¢ocuklarin fiziksel aktivitesi dikkate
almmalidir.

10. () Anemi (kansizlik), sismanlik veya zayiflik, vitamin yetersizlikleri, basit guatr ve
dis ¢iirlimeleri okul ¢agi beslenme problemlerindendir.

DEGERLENDIRME
Cevaplarinizi cevap anahtariyla karsilastirimiz. Yanlis cevap verdiginiz ya da cevap

verirken tereddiit ettiginiz sorularla ilgili konular1 faaliyete geri donerek tekrarlaymiz.
Cevaplarimizin tiimii dogru ise bir sonraki 6grenme faaliyetine geginiz.
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OGRENME FAALIYETIi—4

AMAC
Bu faaliyet sonunda ergenlik beslenmesine uygun menil hazirlayabileceksiniz.
ARASTIRMA

> Ergenlik doneminde beslenmenin ©nemi, enerji ve besin Ogeleri ihtiyaci
konularinda ilgili kaynaklardan ve internetten bilgi edininiz.

> Edindiginiz bilgileri arkadaslarinizla paylasiniz.

4. ERGENLIK DONEMINDE BESLENME

Resim 4.1: Ergenlikte benlik algisi

SESLENIS

Hep biiylimeyi hayal ettim.

Iste artik degisti bedenim.

Her sey ¢ok hizli oluyor.
Duygularim birbirine karisiyor.

Aksama bekleme annecigim,
Arkadasla yemege gidecegim.
Fast-food beslenme tercihim,
Ama kilolar1 nasil verecegim.

Emel TOKYAY

41



4.1. Ergenlik Déneminde Beslenmenin Onemi

Cocukluktan yetiskinlige ge¢is donemi ergenlik donemi olarak adlandirilir. Kizlarda
11-18, erkeklerde 13-18 yaslar arasini kapsar. Bilyiime ve gelismenin hizli oldugu bir
donemdir. Ergenlik doneminde boy ve kilo hizla artar. En hizli biiyiime kizlarda 10-12 yasta,
erkeklerde ise yaklasik 11-14 yasinda baglar. Kizlarda viicut agirligi ve boy uzunlugunda artig
mensturasyondan (ilk adet kanamasi) bir yil oncedir. Viicut agirhigindaki artis yaklasik 20
yasina kadar devam eder. Boy uzunlugunda artis ise kizlarda 17 yastan sonra genellikle durur
fakat erkeklerde yavas da olsa devam eder. Viicudun seklinde cinsiyet hormonlarina bagl
olarak farklilagsma goriiliir. Viicudun yag dokusunda, kas ve kemik yapisinda degisiklikler
olur. Kiz ¢ocuklarinda gogiis ve kalgalar belirginlesir. Erkeklerde viicut adaleli bir goriiniim
alir.

Resim 4.2: Ergenlikte ciltte degisiklik

Yeterli ve dengeli beslenme; ergenlik dénemi gocuklarinin saghgi, fiziksel biiyiime,
duygusal, sosyal, zihinsel gelisme ve olgunlagsma agisindan Onemlidir. Diger gelisim
donemlerinde oldugu gibi yeterli, diizenli, ekonomik ve saglikli beslenme esastir.

Resim 4.3: Fiziksel degisimler

4.2. Ergenlik Doneminde Enerji ve Besin Ogesi Ihtiyac

Ergenlikte biiylimenin hizlanmasiyla viicudun enerji ve besin 6gelerine olan ihtiyact
artar. Giinliik enerji ihtiyac1 fiziksel aktivite ile ilgilidir. Ergen, sporla ugrasiyor veya
hareketli ise enerji ihtiyac1 da artar. Biiylime ve gelisme hizli oldugu icin giinliik enerji ve
protein ile birlikte vitamin ve mineraller de verilmelidir. Enerji, protein eksikligi ile vitamin
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ve mineral eksikliginin olusturdugu engelleme ile boy artim hizi gecikir ya da azalir.
Karbonhidrat ve yagdan zengin bir beslenme sismanliga yol acar.

Alimmas1 gereken en az protein miktari, kiz-erkek 0,8 mg/kg/giin (giinde kilogram
bagina 0,8 gram) olarak kabul edilir. Bunun yaridan ¢ogu siit, yumurta, et gibi biyolojik
degeri yiiksek, 6rnek protein niteliginde olmalidir. Yeterli miktar enerji, protein ve 6zellikle
ornek protein alinan beslenmede tiim besinsel 6gelerin alindig1 varsayilir. Ek olarak vitamin
ve minerallere de yer verilmelidir.

Aot 2

Resim 4.4: Fiziksel aktiviteler

ERKEK KlZ
YAS
kg kg/kcal kcal Kg kg/kcal kcal
10-13 35 53 2445 35 48 2200
14-18 65 44 2860 55 41 2260
19-30 72 40 2850 59 37 2180

Tablo 4.1: Tiirkiye icin 6nerilen giinliik enerji ve besin 6geleri giivenilir alim diizeyi

4.3. Ergenlik Doneminde Beslenme Problemleri ve Aliskanliklar:

Ergenlik doneminde yetersiz ve dengesiz beslenme problemleri arasinda sismanlik
(obozite) ve daha ¢ok kizlarda goriillen anorexia nervosa (psikolojik kaynakli yemek
yememe) yer alir. Fast-food (ayakta hizla yenilen hamburger, pizza, kola vb. tiiketimi
seklinde, ayakiistii beslenme) beslenme bol kalorili oldugu igin sismanliga yol agabilir. Bol
kalorili beslenmeyi sevmesine, tercih etmesine karsi gencler zayif kalmak isterler ¢iinkii
beden algis1 konusunda hassastirlar. Glizel ve yakisikli olmanin zayif olmak anlamina
geldigini diisiinerek magazin kiiltliriiniin de etkisi ile erken yasta zayiflama diyeti yapmaya
baslayabilirler. Zayiflama ugruna hi¢ yememe, idrar soktiiriicii, kusturucular kullanarak kilo
vermeye calisirlar. BoOyle davranilmasi enfeksiyonlara direnci azaltir. Boy artisinin
yavaglamasina yol acabilir.

43



Ergenler, bol kalorili beslenme aligkanligi yerine proteinli yiyeceklere
ozendirilmelidir. Ergenlik doneminde genclere beslenme, temizlik, bakim ve diizenli
yasamin dis goriiniisii de iyilestirdigi benimsetilmelidir. Ornegin; cilt saghigi ve giizelliginde,
iskelet ve dislerin biiylimesi ve sagliginda, normal agirligin korunmasinda, kas gelisiminde
fiziksel ve zihinsel yonden giiglii olmada besin 6gelerinin etkileri ve 6nemi vurgulanmalidir.

4.4. Ergenlik Donemi i¢in Giinliik Menii Planlama

Ergenlik doneminde gencin giinliik enerji ve besin 6gesi ihtiyaci yaptig1 etkinliklerin
derecesine ve siiresine gore farklilik gosterir. Genglerin cinsiyetlerine gore de beslenme
ihtiyaglar farklilagir. O nedenle giinliik menii planlarken bu durum dikkate alinmalidir.
Ortalama olarak giinliik mentide 2,5 porsiyon siit ve tiirevleri, 2-2,5 porsiyon et yumurta,
kuru baklagil, 3-4 porsiyon sebze ve meyveler, 6-8 porsiyon tahil ve tiirevleri (Kizlarda daha
az olmalidir.) yer almalidir.

Resim 4.6: Tiim besin gruplari
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UYGULAMA FAALIYETI

Ergenlik donemindeki c¢ocuklarin beslenmesi ile

raporlastiriniz.

ilgili arastirma yapip

Islem Basamaklar

Oneriler

Ergenlik donemindeki gencin enerji ve
besin 6gesi ihtiyaclarim belirleyiniz.

Ergenlik donemindeki gencin enerji ve besin
Ogesi ihtiyaclarini belirlerken konu ile ilgili
kaynaklardan ve internetten yararlaniniz.

Ergenin besin ihtiyacina gore besin
grubunu belirleyiniz.

Genglerin ihtiyacina gore her besin
grubundan aliniz.

Ergenlik cagindaki genglerin hangi
besinleri daha ¢ok tiikettigini
arastiriniz.

Okulunuzdaki arkadaslarinizin beslenme
sekillerini gozlemleyip notlar alabilirsiniz.

Ailelerin ergen beslenmesi ile ilgili
tutum ve davranislarini tespit ediniz.

Cevrenizde sizinle yasit ¢ocuklar1 olan
ailelerle goriiserek bu konuda bilgi
alabilirsiniz.

Bu dénemdeki genglerin beslenmesini
nelerin etkiledigini arastiriniz.

Cevrenizde bu yasta olan genglerle
konusarak, gozlem yaparak fikir
edinebilirsiniz.

Arastirmalarinizi gazete ve
dergilerden de faydalanarak
zenginlestirip raporlastiriniz.

Gazete ve dergilerde konu ile ilgili ¢ikan
haberleri okuyup biriktiriniz.

Raporunuzu sinifa sununuz.

Arkadaslarinizdan gelecek degisik fikirlere
sayg1 gosteriniz.
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OLCME VE DEGERLENDIRME

Asagidaki ciimleleri dikkatlice okuyarak bos birakilan yerlere dogru sozciigii
yaziniz.

1. Ergenlik donemi kizlarda ...................... yaslar arasini kapsar.

2. Ergenlikte glinliik enerji ihtiyact ...................... aktivite ile ilgilidir.

3. Ayakiistii beslenme bol kalorili oldugu igin .................... yol agar.

4. Ergenlik doneminde genglere beslenme, temizlik, bakim ve diizenli yasamimn dig
gorlintigide .........coovveiiiinn... benimsetilmelidir.

Asagidaki ciimlelerin basinda bos birakilan parantezlere, ciimlelerde verilen
bilgiler dogru ise D, yanhs ise Y yaziniz.

5. () Psikolojik kaynakli yemek yememeye obozite (asir1 sismanlik) denir.

6. () Ergenlik doneminde gengler beden algis1 konusunda hassastirlar, giizel ve zayif
olmak isterler.

7. () Genglerin bilingsizce yaptiklar1 zayiflama diyetleri sonucu enfeksiyona direng
azalir.

8. () Giizel olmak, asir1 zayif olmak anlamina gelir.

9. () Ergenlikte giinliik enerji ve besin 6gesi ihtiyact yaptigi etkinliklerin derecesine ve

stiresine gore farklilik gosterir.

10. () Ergenlikte ortalama olarak giinliikk mentide 2,5 porsiyon siit ve tiirevleri, 2-2,5
porsiyon et yumurta, kuru baklagil, 3-4 porsiyon sebze ve meyveler, 6-8 porsiyon tahil
ve tiirevleri (Kizlarda daha az olmalidir.) yer almalidir.

DEGERLENDIRME
Cevaplarinizi cevap anahtariyla karsilastiriiz. Yanlis cevap verdiginiz ya da cevap

verirken tereddiit ettiginiz sorularla ilgili konular1 faaliyete geri donerek tekrarlayimiz.
Cevaplarimizin tiimii dogru ise “Modiil Degerlendirme”’ye geginiz.
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MODUL DEGERLENDIRME

Asagidaki sorularn dikkatlice okuyunuz ve dogru secenegi isaretleyiniz.

Siit gocuklugunda asagidaki beslenme sekillerinden hangisi goriilmez?
A) Dogal beslenme

B) Yapay beslenme

C) Suni beslenme

D) Ayakiistii beslenme

E) Karisik beslenme

Siit gocugu icin en uygun besin agagidakilerden hangisidir?
A) Inek siitii

B) Anne siitii

C) Mamalar

D) Meyve sulari

E) Sebze ¢orbasi

Yemek yeme aligkanligi hangi gelisim doneminde kazanilir?
A) Siit ¢ocuklugu dénemi

B) Oyun donemi

C) Okul donemi

D) Ergenlik donemi

E) Erinlik donemi

Asagidakilerden hangisi anne siitii ile beslenmenin ¢ocuk agisindan yararlar arasinda
yer almaz?

A) Bebegin biiyiimesi igin en idealdir.

B) Alerjik etkisi yoktur.

C) Anneyi meme kanserinden korur.

D) Hastaliklardan korur.

E) Temel giiven duygusunu gelistirir.

Cocugun saglik ve beslenme durumunu anlamanin en iyi yolu asagidakilerden
hangisidir?

A) Yediklerini 6lgmek

B) Ekonomik durumunu 6lgmek

C) Zekasini 6lgmek

D) Biiylimesini 6lgmek

E) Duygularini 6lgmek

Asagidakilerden hangisi hayvan siitii ile beslenmenin sakincalar1 arasinda yer almaz?
A) Cocuk igin en idealidir.

B) Alerjiktir.

C) Igerdigi demirin emilim oram diisiiktiir.

D) Anemiye yol agar.

E) Protein kalitesi diigiiktiir.
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Ekonomik olanaksizliklar nedeni ile ¢cocugun beslenmesinde bazi kisintilar zorunlu
olabilir. Bu durumlarda asagidaki ifadelerden hangisi dogrudur?

A) Bu durumda kisint1 et ve tiirevlerinde yapilmalidir.

B) Bu durumda kisint1 besin degeri az olan yiyeceklerde yapilmalidir.

C) Bu durumda kisinti tahillarda yapilmalidir.

D) Bu durumda kisint1 sebze ve meyvelerde yapilmalidir.

E) Bu durumda kisinti siit ve tiirevlerinde yapilmalidir.

Asagidakilerden hangisi oyun ¢ocugunda yeme aligkanligini etkilemez?
A) Annenin yeme aligkanlig1.

B) Babanin yeme aligkanligi.

C) Ailenin yeme aligkanligi

D) Ailenin sofra diizeni

E) Arkadaslarinin yeme aligkanlig

Asagidakilerden hangisi saglikli beslenme aliskanligi kazandirmada dikkat edilecek
ilkeler arasinda yer almaz?

A) Cocuklara yemekten dnce istah kapayici yiyecekler verilmelidir.

B) Cocugun yedigi miktar diger ¢ocuklarla kiyaslanmalidir.

C) Yemek oncesi ve sonrasi kisisel temizlik aliskanligi kazandirilmalidir.

D) Cocuk, az yedi endisesi ile zorlanmamalidir.

E) Cocuga iyi 6rnek olunmalidir.

Asagidaki ifadelerden hangisi dogrudur?

A) Oyun déneminde biiyiime hiz1 siit gocuguna gore daha hizlidir.

B) Ergenlik donemi ilk yemek yeme aligkanliklarinin kazanildigi dénemdir.
C) Siit cocugu beden algist konusunda hassastir.

D) Ergenlik doneminde biiylime hizi oyun dénemine gore daha yavastir.

E) Okul déneminde kahvalti ihmal edilmemelidir.

Asagidaki ifadelerden hangisi yanlistir?

A) Diizensiz besin alim1 beslenme problemine yol agar.

B) Yanlis besin segimi beslenme problemine yol acar.

C) Besinlerin sagliksiz hazirlanmasi beslenme problemine yol agar.

D) Besinlerin hatali pisirilmesi ve saklanmasi beslenme problemine yol agar.
E) Enerji ihtiyacina uygun besin tiiketimi beslenme problemine yol agar.

Asagidakilerden hangisi ¢ocukluktan yetiskinlige gecis donemidir?
A) Ergenlik donemi

B) Siit cocuklugu donemi

C) Oyun donemi

D) Okul dénemi

E) Erinlik donemi
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13.  Ergenlik doneminde menii planlanirken asagidaki noktalardan hangisine dikkat
edilmez?
A) Giinliik enerji ihtiyacina
B) Giinliik besin 6gesi ihtiyacina
C) Arkadas iligkisine
D) Yaptig: etkinlik derecesine
E) Yaptig: etkinlik siiresine

14. Asagidaki ifadelerden hangisi yanligtir?
A) Ergenlik doneminde zayiflamak i¢in a¢ kalinmamalidir.
B) Bilingsiz zayiflama boy artisini yavaslatir.
C) Bilingsiz zayiflama enfeksiyonlara direnci azaltir.
D) Ergenlik doneminde bol kalorili, ayakdistii beslenme tercih edilmelidir.
E) Giizel olmak, asir1 zayif olmak anlamina gelmez.

15. Asagidakilerden hangisi ergenlik doneminde genglere benimsetilmelidir?
A) Saglikli beslenmenin cilt giizelligini bozdugu diigiincesi
B) Ayakdstii beslenme aligkanligi
C) Bol kalorili beslenme aligkanligi yerine proteinli yiyecek tiikketimi
D) Asir1 zayif olmanin giizel olmak anlamina geldigi
E) Saglikli beslenmenin agir1 kilo almaya yol agtigi

DEGERLENDIRME
Cevaplarimizi cevap anahtartyla karsilastirrniz. Yanlis cevap verdiginiz ya da cevap

verirken tereddiit ettiginiz sorularla ilgili konular1 faaliyete geri donerek tekrarlayiniz.
Cevaplarmizin tiimii dogru ise bir sonraki modiile gegmek i¢in 6gretmeninize bagvurunuz.
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CEVAP ANAHTARLARI

OGRENME FAALIYEi-1’iN CEVAP ANAHTARI
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OGRENME FAALIYETIi-4UN CEVAP ANAHTARI

11-18
Fiziksel
Obeziteye
Etkiledigi
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MODUL DEGERLENDIRMENIN CEVAP ANAHTARI

1 D
2 B
3 B
4 C
5 D
6 A
7 B
8 E
9 A
10 E
11 E
12 A
13 C
14 D
15 C
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