
Oyun ça¤›nda beslenme

Oyun çocuklu¤u 1-6 yafl aras› dönemi kapsar. Aile içerisinde bir birey olmaya bafllayan çocuk, say›s›z geliflme ve de¤iflim göste-
rir. Bu geliflim ve de¤iflim sürecinde çocu¤un yeme al›flkanl›klar› da do¤rudan veya dolayl› olarak ailenin beslenme al›flkanl›klar›n-
dan etkilenir. Ülkemizin kültürel yap›s› da göz önüne al›nd›¤›nda “tombul çocuk = sa¤l›kl› çocuk” önermesinin yayg›nl›¤›, bu dönem-
de yüksek ya¤l›, yo¤unlukla tah›l içerikli beslenme ile obesite ve eriflkin dönem kardiyovasküler hastal›klar›na zemin haz›rlar. Kendi
bafl›na yiyecek temin edemedi¤i bir dönemde olan çocuk, kendine sunulan besinlere tabidir ve yeme al›flkanl›klar›n› gelifltirmede an-
ne-babas›n› ya da bak›c›lar›n› model alacak ve taklit edecektir (1). Ailelerin beslenme konusunda bilinçlendirilmesi ile oyun çocuklu-
¤u dönemi do¤ru beslenme davran›fl›n›n kazan›lmas› yönünden avantaj haline getirilmelidir.  

Çocu¤un büyüme geliflmesini tamamlayabilmesi ve do¤ru beslenme modeli oluflturabilmesi için tüm besin gruplar› yeterli miktar-
da, uygun piflirme yöntemleri ile ö¤ünlere bölünmüfl biçimde sunulmal›d›r. Büyüme-geliflme ifllevi enerji gerektiren bir süreçtir; bu-
nun yan› s›ra küçük çocuklar›n günlük fizik aktiviteleri de fazlad›r. Sözü edilen sebepler nedeniyle enerji ihtiyac› yüksektir (Tablo 1)
(1,2,3). Oyun çocuklu¤u döneminde yafl küçüldükçe mide kapasitesi de düfler ve al›nmas› gereken toplam besin miktar› 3 ana 3 ara
ö¤üne bölünmüfl flekilde sunulur. Günlük 1-2 g/kg protein al›m› yafl grubu için yeterlidir. Toplam günlük ihtiyac›n %50’si hayvansal
kaynakl› proteinlerden sa¤lanmas› önerilir. Ciddi tart›flma ve araflt›rmalara ra¤men, ya¤lar beslenmede yüksek kalori kayna¤›d›r ve
ya¤da eriyen vitaminlerin emilimi için diyet ile ya¤ tüketimi gereklidir. Günlük enerjinin %25-30’u ya¤lardan sa¤lanmas› önerilir (4).
Oyun çocu¤unun diyetindeki doymufl ya¤ ve kolesterol süt ve süt ürünlerinden kaynaklanmaktad›r. Eriflkin dönem kardiovasküler
hastal›klara predispozisyon yaratmas› nedeniyle çocuklar erken yafllardan itibaren ya¤› azalt›lm›fl süt ve süt ürünleri ile beslenmele-
ri önerilmektedir (4, 5). Protein ve ya¤dan arta kalan enerji karbonhidratlardan sa¤lanmaktad›r ve büyük çocuklardan farkl› olarak
günlük kalori ihtiyac›n›n %50-60’›n› oluflturur. Bu karbonhidrat kaynaklar› flekerleme, bisküvi, çikolata vb. formlarda kullan›lmamal› ve
ara ö¤ünlere yerlefltirilmemelidir. 

Bitkisel g›dalar›n sindirim enzimleri ile parçalanamayan k›sm›na posa denilmektedir. Sa¤l›kl› motilite için günlük ortalama 12g po-
sa tüketilmesi önerilmekte ve gastrointestinal hastal›klar ve kolon kanseri geliflimi ile yetersiz posal› beslenme iliflkili bulunmufltur.
Kuru baklagillerde bulunan fitik asit, mineraller ile çözünmeyen kompleksler oluflturarak bu minerallerin emilimlerini engellerler. An-
cak; diyetin yeterli protein içeri¤i yeterli demir vb mineral kayna¤› oluflturur; diyetteki askorbik asitler fitatlar›n olumsuz etkilerini azal-
t›r. Ayr›ca, g›da teknolojisinde besinlerin ifllenmesi ile oluflan fitatlar›n hidroliz ürünleri daha az mineral ba¤lama kapasitesine sahip-
tirler ve vejeteryan beslenilmedi¤i takdirde diyetteki fitatlar beslenme sorunu oluflturmazlar. 

Oyun çocu¤unun menüsünde, temel besin maddeleri bulunmal› ve günlük enerji, protein, ya¤, vitamin ve mineral gereksinimleri
karfl›lan›lmal›d›r. Menüde bulunmas› gerekli besin gruplar› 5 ana grupta incelenmektedir:

1.grup; Et, tavuk, bal›k, yumurta ve kuru baklagiller bu grupta yer al›r. Bu gruptaki besinler iyi kalite protein ve minerallerce zengindir.
2.grup; Süt, yo¤urt, peynir, süt ürünleri bu gruptad›r. Bu gruptaki besinler kemiklerin, difllerin geliflimi için gerekli kalsiyum, A vita-

mini, B vitamini ve iyi kalite protein içermektedir.
3.grup; Ekmek, makarna, pirinç bu gruptad›r. Bunlar temel enerji kayna¤› besinlerdir.

4.grup; Sebze ve meyve grubudur. C vitamininden zengindir.
fieker ve ya¤lar bu gruptad›r, enerji sa¤larlar.
Okul çocuklu¤u döneminde beslenme: Okul ça¤› çocuklar› (6–12 yafl) bu

dönemde hayatlar›n›n sonuna kadar devam edecek al›flkanl›klar kazan›rlar.
Evinden, ailesinden ba¤›ms›z bir hayata ad›m atan çocuk, kendi tercihlerini
yapmas›n› ö¤renir. Bir yandan çevresindeki dünyay› tan›rken, bu dünyada
kontrolünü kazanmay› da ö¤renecektir. Sosyal kimlik geliflimi yan› s›ra 6-12
yafllar antropometrik büyümenin de aktif olarak sürdü¤ü ve dolay›s› ile do¤-
ru beslenme al›flkanl›¤›n›n sürdürülmesi gerekli bir dönemdir. Okul çocu¤u,
y›lda ortalama 5cm uzar ve yaklafl›k 2.5 kg a¤›rl›k art›fl› geliflir. Büyümeyi ve
geliflmeyi sa¤layabilecek yeterlilikte kalori, besin de¤eri yüksek ve kompleks
karbonhidratlar› içeren uygun formda çocu¤a sunulmal›d›r. Enerji ihtiyac›,
büyüme h›z›, vücut porsiyonlar› ve fizik aktivite ile de¤iflmekle beraber küçük
çocukta 90kcal/kg, büyük çocukta ise 55-70kcal/kg/gün’dür (2,3). ‹nfantil dö-
nemden sonra büyüme h›z›n›n yavafllamas› ile birlikte protein ihtiyac› azala-
rak 7–12 yafl aras› 1.0g/kg/gün’e düfler. Befl yafl› geçen çocuklarda ya¤lar-
dan gelen enerji toplam enerjinin %30’unu geçmemelidir. Günlük diyet ile
al›nan ya¤lar›n ancak 1/3’ü doymufl ya¤lardan sa¤lanabilir ve diyetteki ko-
lesterol miktar› 300mg/günden az olmal›d›r (6). 

Okul çocu¤unun, büyüme-geliflme ve fizik aktivitesi için gerekli enerji ve
besin ihtiyac› belirlendikten sonra menü hayat›n di¤er evrelerinde de oldu-
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Tablo 1: Okul öncesi yafl grubu için enerji ve besin
gereksinimleri
Besin ö¤eleri 1-3 yafl 4-6 yafl
Enerji (kcal/kg) 100 90
Ya¤ (total kalorinin %’si) 30–35 25–35
Protein (g/kg) 2 1–2

fiekil 1: Besin piramidi

6. Ya¤lar, fleker ve
tatl›larçok k›s›tl›

4. Süt, peynir, yo¤urt
2-3 porsiyon

2. Sebzeler 3-5
porsiyon

5. Et, tavuk, bal›, yumurta,
kurufasülye ve çerezler 2-3
porsiyon

3. Meyveler 2-4 
porsiyon

1- Ekmek, tah›l, pirinç ve makar-
nalar 6-11 porsiyon
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¤u gibi 5 temel gruptan karfl›lanmal›d›r. Besin gruplar›n›n ö¤renilmesi ve sa¤l›kl› beslenmede kullan›lmas›nda “Besin Piramidinin”
rehberli¤inden faydalan›l›r (flekil 1). Besin piramidindeki elemanlar›n her birinden en az 1 porsiyon tüketilmesi ile vitamin, mineral ve
besin eksikli¤inin oluflmas› önlenebilir. Bu genellemeden ayr›cal›kl› tutulabilecek elementler kalsiyum (Ca) ve demirdir (Fe). Dokuz
yafl civar›nda, günlük Ca gereksinimi 800mg/gün’den 1300mg/gün’e yükselir. Lif ihtiyac› kabaca çocu¤un yafl›na 5 eklenerek sapta-
nabilir (7). Örne¤in 8 yafl›ndaki çocuk günlük menüsü ile (8+5=13 gr) 13gr lif tüketmelidir. 

Çocuklar di¤erlerini izleyerek ö¤renirler; ebeveynler, arkadafllar, ö¤retmenler ve televizyon neyi, nas›l yedi¤ini etkiler. Besin ter-
cihleri ve ifltah çok h›zl› de¤iflebilir. Az miktarda yeme veya baz› besinleri hiç tüketmeme onlar›n kendi damak tatlar›n› test etti¤ini
gösterir. Hayat koflullar› ve ebeveynlerin çal›flma saatleri okul çocu¤unda at›flt›rmalara ve böylelikle ço¤unlukla yüksek kalorili fle-
kerli içeceklerin tüketilmesine neden olmaktad›r. Okul kantinleri ve sosyal hayat ile tan›flan çocuk “fast food” olarak tan›mlanan ha-
z›r g›da ürünlerinin cazibesi karfl›s›nda s›nanmaktad›r. Bu olumsuzluklar›n yayg›n bir sorun olarak alg›land›¤› geliflmifl dünya ülkele-
rinde, sa¤l›kl› beslenmeyi bozan davran›fllarla ciddi mücadele sergilenmektedir. Okullarda belirlenen lider vas›fl› ö¤rencilerin önder-
li¤inde sa¤l›kl› beslenme programlar› ve beslenme ekibi kurarak okul geneline yay›lan bir politika yarat›lmas› hedeflenmektedir.
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