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COCUKLARIN BUYUME VE GELISMESINDE
YETERLI VE DENGELI BESLENME

Cocuklarin beslenmesinde temel amag saglikl biiyiime ve gelismeyi

saglamaktir.

 Buyime ve gelisme kavrami sadece fiziksel gelisme sirecini degil

zihinsel gelisme slirecini de kapsar.

e Cocuklarin saghkh buylumesi ve gelismesi icin yeterli ve dengeli

beslenme buylk 6nem tasir.
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COCUKLARIN BUYUME VE GELISMESINDE
YETERLI VE DENGELI BESLENME

L.

Yeterli ve dengeli bir beslenme ile ¢ocuklarin,
* Boylari uzar, vicut agirliklari artar
* Hicrelerinin yapilari ve islevleri artar
* Motor ve bilissel yetenekleri gelisir

* Duyusal ve sosyal davranislari olgunlasir.
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COCUKLARIN BUYUME VE GELISMESINDE
YETERLI VE DENGELI BESLENME

Saglikh bir biiyiime ve gelisme tiim besin ogelerinin yeterli diizeyde

alimini gerektirir.

Besin dgelerinin gereksinimi her yas grubu icin farkhdir.
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COCUKLARIN BUYUME VE GELISMESINDE
YETERLI VE DENGELI BESLENME

I
Cocuklarin besin gereksinimleri yetiskinlerden farklidir.

 Enerji harcamasi, vucut O&lclisinun birimi basina vyetiskinlerden

oldukca yuksektir.
* BuUyume sutreci 6nemli miktarda enerji harcamasi gerektirir.

* Yeni dokularin yapimi, protein, vitamin ve minerallere olan

gereksinimi arttirmaktadir.
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COCUKLARIN BUYUME VE GELISMESINDE
YETERLI VE DENGELI BESLENME J

Okul 6ncesi ¢cocuklarda genel olarak,
* Buyume artar.
* Fiziksel aktivite artar.
* Beyin kapasitesi ,hayal glici ve merak artar.
* Kendi sorumluluklarinda yemek yeme 6zelligi gelisir.

* Sosyallesme icin aileyle birlikte yemek yeme 6nemlidir.
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r' OKUL SNCESE DONEMDE gocuI KLA.RDAﬂ
L BESLENME ALTSKANLIKLART _]

* Besinleri secebilir ve her besini istahla yemeyebilir.

* Yeni bir besinin kokusu, goérintsit, dokusu ile ilgilenir ve bu

Ozelliklerine gbre tercihleri degisebilir.

* Besinleri karisik olarak tiketmekten hoslanmaz.
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OKUL ONCESI DONEMDE COCUKLARDA
BESLENME ALTISKANLIKLART

* Tanimadiklari ortamlarda daha rahat yemek yer.
e Besinleri elleriyle yemeyi daha cok sever.

* Yemek masasinda aile bireylerini taklit eder.
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. LOKUL ONCESE DONEMDE BESLENME i:LKELER]':J -

Bu donem beslenme aliskanliklarinin temelinin atildigi en 6nemli

donemdir.

Bu donemin sonunda cocuklar yeterli ve dengeli beslenme aliskanligi ile

birlikte dtuzenli yeme aliskanligini da kazanmis olmalidir.
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- OKUL ONCEST DONEMDE BESLENME ILKELERL

Cocuklarin diizenli yemek yeme aliskanlgi kazanmasinda ailenin

tutumu onemlidir.
* Aileler, cocuklarinin yediklerini baska cocuklarla karsilastirmamalidir.

* Onemli olan cocugun gereksiniminin ne oldugunu bilip ona gore

beslenmesine yardimci olabilmektir.



- OKUL ONCEST DONEMDE BESLENME ILKELERL
B |

Cocuklar genellikle ebeveyn ve 6gretmenlerini taklit
ederler.

* Ebeveyn ve 6gretmenler 6glin saatlerinde kendilerine

dengeli beslenme tabaklari olusturarak bunu basarabilirler.
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. OKUL ONCESL DONEMDE BESLENME ILKELERL -

Cocuklar genellikle ebeveyn ve ogretmenlerini taklit ederler.

* Evde ebeveynlerin, okulda da 6gretmenlerin

beslenme konusunda cocuklara oérnek olmasi gerekir.

* Aile bireyleri bir arada yemek yemelidir.



" OKUL ONCESE DONEMDE BESLENME i:LKELER]':J

Aile bireylerinin bir arada sofraya oturmasi,
* Belirli saatlerde ailenin gozetiminde 6ginunun tuketilmesini,

* Cocugun ebeveyn ve kardeslerini ornek alarak dengeli tabaklar

tuketmesini saglar.
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. LOKUL ONCESE DONEMDE BESLENME i:LKELER]':J -

* Cocugun kendi kendine yemek yemesine olanak taninmalidur.

* Sevmedigi besinleri tiiketmesi icin ¢ocuga israr edilmemelidir.

RRRRRRRRR



. OKUL ONCESI DONEMDE BESLENME ILKELERI -

* Cesitli besinlerin degeri her firsatta ¢cocuga anlatiimalidir.

e Cocugun yeme davranisina goére odiillendirme ya da

cezalandirma yapilmamalidir.

* Cocuga, yemek yeme saatleri ile televizyon ve oyun

saatlerini ayirt etme davranisi kazandiriimalidir.



OKUL ONCESI DONEMDE BESLENME ILKELERI

Cocuga ara 6giin aliskanhgi kazandirilmalidir.

Meyve-sut, sandvic-meyve suyu, kuruyemis-sut gibi alternatiflerden

olusan ara 6gunler hazirlanabilir.




~ OKUL ONCESLI DONEMDE BESLENME ILKELERI
B |

Besinlerin nasil pisirildigi ve sunulduguna dikkat edilmelidir.
* Eglenceli sunumlarla yemek yemeye 6zendirilmelidir.
* Yemeklerin sicakhgi uygun olmalidir.

* Tabagina tuketebilecegi ve ihtiyaci olan miktarda yiyecek konulmalidir.



" OKUL ONCESE DONEMDE BESLENME i:LKELER]':J

e Cocugun tabagina, tuketebilecegi miktar kadar yemek konulmal,

“doydum” dediginde saygi gosterilmelidir.
* Cocuk, aile ile ayni yemekleri yiyebilir.

* Ancak hazirlanan yemekler; asiri tuzlu, acili, baharatli olmamalidir.
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. OKUL ONCESI DONEMDE BESLENME i:LKELER]':J

Cocugun beslenmesi ek zaman ve dikkat gerektirir.
e Sabirl davranmali, cocuk yureklendirilmeli, yerken denetlenmelidir.

* Cocuk, yemekle degil sevgi ve ilgi ile 6dullendirilmelidir.
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