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Oyun caginda beslenme

Oyun cocuklugu 1-6 yas arasi donemi kapsar. Aile igerisinde bir birey olmaya baslayan ¢ocuk, sayisiz gelisme ve degisim goste-
rir. Bu geligim ve degisim siirecinde ¢ocugun yeme aligkanliklari da dogrudan veya dolayli olarak ailenin beslenme aligkanliklarin-
dan etkilenir. Ulkemizin kiiltiirel yapisi da géz 6niine alindiinda “tombul ¢ocuk = saglikl cocuk” 6nermesinin yayginligi, bu dénem-
de yliksek yagl, yogunlukla tahil igerikli beslenme ile obesite ve erigkin donem kardiyovaskiiler hastaliklarina zemin hazirlar. Kendi
basina yiyecek temin edemedigi bir dénemde olan gocuk, kendine sunulan besinlere tabidir ve yeme aliskanlklarini gelistirmede an-
ne-babasini ya da bakicilarini model alacak ve taklit edecektir (1). Ailelerin beslenme konusunda bilinglendirilmesi ile oyun gocuklu-
gu donemi dogru beslenme davranisinin kazaniimasi yoniinden avantaj haline getirilmelidir.

Cocugun biiyiime geligsmesini tamamlayabilmesi ve dogru beslenme modeli olusturabilmesi icin tim besin gruplari yeterli miktar-
da, uygun pisirme ydntemleri ile 6glinlere bdliinmiis bigcimde sunulmalidir. Bliyiime-gelisme islevi enerji gerektiren bir siirectir; bu-
nun yani sira kiigiik cocuklarin giinliik fizik aktiviteleri de fazladir. S6zii edilen sebepler nedeniyle enerji ihtiyaci yiiksektir (Tablo 1)
(1,2,3). Oyun ¢ocuklugu doneminde yas kiigiildiikge mide kapasitesi de diiser ve alinmasi gereken toplam besin miktari 3 ana 3 ara
6gline boliinmiis sekilde sunulur. Giinliik 1-2 g/kg protein alimi yas grubu icin yeterlidir. Toplam giinliik ihtiyacin %50’si hayvansal
kaynakli proteinlerden saglanmasi dnerilir. Ciddi tartisma ve arastirmalara ragmen, yaglar beslenmede yiiksek kalori kaynagidir ve
yagda eriyen vitaminlerin emilimi igin diyet ile yag tiiketimi gereklidir. Giinliik enerjinin %25-30'u yaglardan saglanmasi onerilir (4).
Oyun ¢ocugunun diyetindeki doymus yag ve kolesterol siit ve siit iirlinlerinden kaynaklanmaktadir. Erigkin donem kardiovaskiiler
hastaliklara predispozisyon yaratmasi nedeniyle cocuklar erken yaslardan itibaren yagi azaltilmis siit ve siit tiriinleri ile beslenmele-
ri onerilmektedir (4, 5). Protein ve yagdan arta kalan enerji karbonhidratlardan saglanmaktadir ve biiylik cocuklardan farkl olarak
glinliik kalori ihtiyacinin %50-60"in1 olusturur. Bu karbonhidrat kaynaklari sekerleme, biskiivi, gikolata vb. formlarda kullanilmamali ve
ara 6giinlere yerlestiriimemelidir.

Bitkisel gidalarin sindirim enzimleri ile pargalanamayan kismina posa denilmektedir. Saglikli motilite igin giinliik ortalama 12g po-
sa tiiketilmesi dnerilmekte ve gastrointestinal hastaliklar ve kolon kanseri gelisimi ile yetersiz posali beslenme iliskili bulunmustur.
Kuru baklagillerde bulunan fitik asit, mineraller ile ¢6ziinmeyen kompleksler olusturarak bu minerallerin emilimlerini engellerler. An-
cak; diyetin yeterli protein icerigi yeterli demir vb mineral kaynagi olusturur; diyetteki askorbik asitler fitatlarin olumsuz etkilerini azal-
tir. Ayrica, gida teknolojisinde besinlerin islenmesi ile olusan fitatlarin hidroliz iiriinleri daha az mineral baglama kapasitesine sahip-
tirler ve vejeteryan beslenilmedigi takdirde diyetteki fitatlar beslenme sorunu olusturmazlar.

Oyun ¢ocugunun meniisiinde, temel besin maddeleri bulunmali ve giinliik enerji, protein, yag, vitamin ve mineral gereksinimleri
karsilanilmalidir. Meniide bulunmasi gerekli besin gruplar 5 ana grupta incelenmektedir:

1.grup; Et, tavuk, balik, yumurta ve kuru baklagiller bu grupta yer alir. Bu gruptaki besinler iyi kalite protein ve minerallerce zengindir.

2.grup; Siit, yogurt, peynir, siit triinleri bu gruptadir. Bu gruptaki besinler kemiklerin, dislerin geligimi icin gerekli kalsiyum, A vita-
mini, B vitamini ve iyi kalite protein igermektedir.

3.grup; Ekmek, makarna, piring bu gruptadir. Bunlar temel enerji kaynagi besinlerdir.

4.grup; Sebze ve meyve grubudur. C vitamininden zengindir.
kurufasiilye ve gerezler 2-3
porsiyon

Seker ve yaglar bu gruptadir, enerji saglarlar.
‘g m 3. Meyveler 2-4
porsiyon

6. Yaglar, seker ve
tathlargok kisith

Okul ¢ocuklugu doneminde beslenme: Okul ¢cagi gocuklari (612 yas) bu
dénemde hayatlarinin sonuna kadar devam edecek aligkanliklar kazanirlar.
Evinden, ailesinden bagimsiz bir hayata adim atan ¢ocuk, kendi tercihlerini
yapmasini 6drenir. Bir yandan c¢evresindeki diinyayi tanirken, bu diinyada
kontroliinii kazanmayi da dgrenecektir. Sosyal kimlik gelisimi yani sira 6-12
yaslar antropometrik biiyiimenin de aktif olarak siirdiigli ve dolayisi ile dog-
ru beslenme aligkanliginin siirdiiriilmesi gerekli bir dénemdir. Okul gocugu,
yilda ortalama 5¢cm uzar ve yaklasik 2.5 kg agirlik artisi gelisir. Bliyiimeyi ve

4. Siit, peynir, yogurt 5. Et, tavuk, bal, yumurta,

2-3 porsiyon

2. Sebzeler 3-5
porsiyon

1- Ekmek, tahil, piring ve makar-
nalar 6-11 porsiyon

Sekil 1: Besin piramidi

Tablo 1: Okul dncesi yas grubu icin enerji ve besin
gereksinimleri

Besin dgeleri 1-3yas 4-6 yas
Eneriji (kcal/kg) 100 90

Yag (total kalorinin %’si) 30-35 25-35
Protein (g/kg) 2 1-2

gelismeyi saglayabilecek yeterlilikte kalori, besin degeri yiiksek ve kompleks
karbonhidratlari igceren uygun formda ¢cocuga sunulmalidir. Enerji ihtiyac,
biiyiime hizi, viicut porsiyonlari ve fizik aktivite ile degismekle beraber kiigiik
cocukta 90kcal/kg, biiyiik cocukta ise 55-70kcal/kg/giin’diir (2,3). infantil d&-
nemden sonra biiyiime hizinin yavaglamasi ile birlikte protein ihtiyaci azala-
rak 7-12 yas arasi 1.0g/kg/giin’e diiger. Bes yasi gecen cocuklarda yaglar-
dan gelen enerji toplam enerjinin %30'unu gegmemelidir. Giinliik diyet ile
alinan yaglarin ancak 1/3'ii doymus yaglardan saglanabilir ve diyetteki ko-
lesterol miktari 300mg/giinden az olmalidir (6).

Okul gocugunun, biiyiime-gelisme ve fizik aktivitesi icin gerekli enerji ve
besin ihtiyaci belirlendikten sonra menii hayatin diger evrelerinde de oldu-



gu gibi 5 temel gruptan karsilanmalidir. Besin gruplarinin égrenilmesi ve saglkl beslenmede kullaniimasinda “Besin Piramidinin”
rehberliginden faydalanilir (sekil 1). Besin piramidindeki elemanlarin her birinden en az 1 porsiyon tiiketilmesi ile vitamin, mineral ve
besin eksikliginin olusmasi dnlenebilir. Bu genellemeden ayricalikl tutulabilecek elementler kalsiyum (Ca) ve demirdir (Fe). Dokuz
yas civarinda, giinliik Ca gereksinimi 800mg/giin’den 1300mg/giin‘e yiikselir. Lif ihtiyaci kabaca ¢ocugun yasina 5 eklenerek sapta-
nabilir (7). Ornegin 8 yasindaki ¢cocuk giinliik meniisii ile (8+5=13 gr) 13gr lif tiketmelidir.

Cocuklar digerlerini izleyerek 6grenirler; ebeveynler, arkadaslar, 6gretmenler ve televizyon neyi, nasil yedigini etkiler. Besin ter-
cihleri ve istah ¢ok hizli degisebilir. Az miktarda yeme veya bazi besinleri hi¢ tiiketmeme onlarin kendi damak tatlarini test ettigini
gosterir. Hayat kosullari ve ebeveynlerin ¢calisma saatleri okul ¢ocugunda atigtirmalara ve béylelikle cogunlukla yiiksek kalorili se-
kerli iceceklerin tiiketiimesine neden olmaktadir. Okul kantinleri ve sosyal hayat ile tanisan ¢ocuk “fast food” olarak tanimlanan ha-
zir gida {rlinlerinin cazibesi karsisinda sinanmaktadir. Bu olumsuzluklarin yaygin bir sorun olarak algilandigi gelismis diinya iilkele-
rinde, saglhkli beslenmeyi bozan davranislarla ciddi miicadele sergilenmektedir. Okullarda belirlenen lider vasifli 6grencilerin énder-
liginde saglikli beslenme programlari ve beslenme ekibi kurarak okul geneline yayilan bir politika yaratiimasi hedeflenmektedir.
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