# | KADIN VE AiLE SAGLIGI MERKEZI

KADIN VE AILE
SAGLIGI
HIiZMETLERI

O ISTANBUL BUYUKSEHIR BELEDIYESI
‘ SAGLIK VE SOSYAL HiZMETLER DAIRE BASKANLIGI
1 SAGLIK VE HIFZISSIHHA MUDURLUGU
O

& isTANBUL BUYUKSEHIR BELEDIYESI




# | KADIN VE AiLE SAGLIGI MERKEZI

. OKUL ONCESI
COCUKLARDA
BESLENME

. OKUL CAGI
COCUKLARDA
BESLENME

& isTANBUL BUYUKSEHIR BELEDIYESI



#°2 KADIN VE AILE SAGLIGI MERKEZI

BU EGITIMDE NELER PAYLASACAGIZ?

o Beslenme Nedir ? Besin Ogeleri Nelerdir ?
o Okul Oncesi Cocuklarda Beslenme ve Onemi

o Okul Oncesi Cocuklarda Besin Ogeleri Ihtiyaci ,
Besin Miktarlari ve Besleyici Degerleri

o Okul Oncesi Cocuklarin Beslenmesi Iicin Oneriler

o Okul Cagindaki Cocuklarda Beslenme ve Onemi

o Okul Cagindaki Cocuklarda Gunluk Yenilmesi Gereken Besin
Ogeleri

o Okul Cagindaki Cocuklarda Beslenme ile ligili Goriilen
Oneriler
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BESLENME

BUYUME, GELISME VE SAGLIKLI OLMAK ICIN, GEREKLI OGELERI
BESINLERLE VUCUDA ALARAK KULLANMAYA BESLENME DENIR.

BESIN OGELERI

1. PROTEINLER

2. VITAMINLER VE MINARELLER
3. KARBONHIDRAT

4. YAG

5. SU

& isTANBUL BUYUKSEHIR BELEDIYESI




OKUL ONCESi GOCUKLARDA BESLENME

o Bu donem 1 — 5 yas arasi ¢ocuklari kapsamaktadir.

o Bu cagda cocuklar anne ve babalarindan aldiklari kalitsal
ozellikleri ve aileden edindikleri aligkanliklari sergilerler.

o Amacimiz, onlarin fiziksel ve ruhsal acidan gelismelerini
saglamaktir.

o Bu cagdaki cocugun iyi beslenme aligskanlhgi kazanmasi,
yetigkinlik donemindeki beslenmesini de olumlu etkiler.

o Cocugun buyumesi ve gelismesi bu

donemde sik sik izlenmelidir.
o Cocugun 3 —4 ayda bir tartilip,
boyunun olgulmesi gerekir.
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OKUL ONCESi COCUKLARIN BESIN OGELERI
IHTIYACI

« ENERJI : Cocuklarda devamli bliyime ve gelisme slirecindedir.
Gunluk ener;ji ihtiyact 80 — 90 kal/kg/gun

« PROTEIN : %50’ si hayvansal kaynakli olmalidir.
Gunluk protein ihtiyact 1 — 2 gr/kg/gun

- KARBONHIDRAT : Giinliik enerjinin gcogunu karbonhidratlardan
seker saglamaktadir.% 50 — 60 “ | degisik turlerden karsilanmalidir.

Saghikli Besinler

& isTANBUL BUYUKSEHIR BELEDIYESI



# ;| KADIN VE AILE SAGLIGI MERKEZ]

*YAG : Enerji saglar. Yagda eriyen vitaminlerin kullaniimasinda, sinir
sisteminin ¢alismasinda etkilidir. GUnluk enerjinin %30'u yagdan
alinmalidir.

VITAMINLER — MINARELLER : lyi yikanmis ve pisirilmis sebze,
lyi yikanmis meyve ve meyve sulari verilmelidir.

«Cocuklarin diglerini korumak icin Flor Tuzlari ve kis aylarinda
D vitamini verilmelidir.

 Cocuklardaki Demir eksikligini gidermek [§
icin ise Demir Preparatlari verilmelidir.
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BESIN GRUPLARI

1-5YAS
GRUBU

BESLEYICI
DEGERLERI

1. ET, YUMURTA
K.BAKLAGILLER

1 Kofte kadar et
1 Adet Yumurta
2/3 pors. K.Baklagil

Protein, B vitamini ,
Kan Yapici Minareller
Enerji verir.

2. SUT VE SUT 2 — 2,5 su bardagi Kalsiyum, Protein,
URUNLERI 2/3 — 1 kibrit kutusu | A ve B vitamini

3. SEBZE VE Y2 porsiyon A, B ve C vitaminleri
MEYVE 2/3 porsiyon

4. TAHILLAR VE 1 — 2 orta dilim Enerji , Protein ve
EKMEK 2/3 - 1 porsiyon B vitamini

5. YAGLAR VE 1,5 — 2 yemek kasig | Enerji verir.
SEKERLER Yag; 5 yemek kasigi

seker
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OKUL ONCESi COCUKLARIN BESLENMESI iCiN
ONERILER

« Zorlama ve korkutma yapilmamalidir.

« Cocugun her istedigi yapiimamalidr.

« Cocugun yemegini yemesi i¢in acele ettirilmemelidir.

« Cocugun yemegini yerken gereksiz yere oyalanmasina engel
olunmalidir.

» Baska cocuklarla kiyaslamasi ( az yemesi, zayif olmasi...)
yaptimamalidir.
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OKUL ONCESIi COCUKLARIN BESLENMESI ICIN
ONERILER

- Yemek yedigi icin her defasinda odullendiriimemelidir.

- Yemek saatleri ve aile sofrasi cocugun bekledigi mutlu bir
olay durumuna getirilmelidir ( iletisim ve guler yuz ).

Cocugun sofrada hata yapabilece@i unutulmamalidir.
Sofrada tartisma ve Uzuntu verici konusmalar yapiimamalidir.
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OKUL CAGI COCUKLARDA BESLENME
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OKUL CAGI COCUKLARDA BESLENME VE
ONEMI

Okul cagi; 6 — 11 yasindaki cocuklari kapsar.

Bu ¢ag buyume ve gelismenin en hizli oldugu; yasam boyu surecek
davraniglarin kazanildigr onemli bir donemdir.

En hizli buyume kizlarda 10 — 12 yasta; erkeklerde ise 11 -14 yasta
baslar.

23

BUyume suresince yeni dokularin yapimi ve
enerji icin daha fazla miktarda protein, vitamin

ve minarellere ihtiyag vardir. ﬁ
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OKUL CAGI COCUKLARIN GUNLUK YEMESI
GEREKEN BESINLER VE MIKTARLARI

BESIN GRUPLARI MIKTARLARI
1. Sut ve Sut Urinleri 2 su bardagi
2. Et, Balik, Yumurta, 2 porsiyon
K.Baklagiller
3. Sebze ve Meyve 3 porsiyon
4. Ekmek ve Tahillar 3 - 5 porsiyon
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OKUL CAGINDAKiI COCUKLARDA SIK GORULEN
BESLENME HATALARI

o Sabahlari kahvalti edilmemesi,

.

o Kucguk yastan itibaren kazanilan yanhs beslenme 'tV
aliskanliklari, @/‘) =

o Anne ve babanin ya asiri ilgisi ya da asiri ilgisizliginin 1((/
beslenme uzerinde ki etkisi,

o Ayak ustu beslenme ve abur — cubur yeme aligskanligi, - 4

o Okul cevresinden ve okul kantinlerinden zararl, besleyici degeri
dusuk, sagliksiz yiyecek ve iceceklerin tuketilmesi. ‘
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OKUL CAGINDAKI COCUKLARIN BESLENMESI iCiN
ONERILER

o Anne, baba ve okul ¢alisanlarinin beslenme konusunda
egitilmesi ve bilinglenmesi

o Gunde 2 su bardagi sut icilmesi
o Sabahlari kahvaltinin yapilmasi

o Gunde en az 3 6gun yemek yemek

o Ogun aralarinda abur cubur yenmemesi
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o Degisik besin gruplarindan yeterli ve dengeli beslenme
o Acikta satilan, besleyici degeri dusuk gidalarin yenmemesi

o Yemek yemeden once ellerin mutlaka bol su ve sabunla
yikanmasi

o Sebze ve meyvelerin yenmeden once bol suyla yikanmasi

o Saglikh olmasi ve dengeli beslenmesi icin spor yapilmasi
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TESEKKUR
EDERIZ...
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