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ACIKLAMALAR

KOD 722TH0010

ALAN Cocuk Gelisimi ve Egitimi

Erken Cocuklukta Ogretmen Y ardimas —Ozel Egitimde

DAL/MESLEK Ogramen Y ar dimas:

MODUL UN ADI Sit ,Oyun, Okul ve Ergenlikte Beslenme

o Sit , oyun, okul ve ergenlik ddénemi beslenmesi konusunda
MODULUN TANIMI | bilgi ve bu donemlere uygun meni hazirlama becerisinin
kazandirildigi 6grenme materyalidir.

SURE 40/8

ON KOSUL Beslenme modilinii almis ve basarmus ol mak

Sit, oyun, okul ve ergenlik dénemi ¢cocuguna uygun ment

YETERLIK hazirlamak

Genel Amag
Bu moddl ile gerekli ortam saglandiginda sit, oyun, okul ve
ergenlik dénemi ¢cocuklarina uygun gunliik ment
hazirlayabil eceksiniz.
Amaclar
1. Sit gocugunun beslenmesine uygun ment
hazirlayabil eceksiniz.
2. Oyun gocugunun beslenmesine uygun ment
hazirlayabil eceksiniz.
3. Okul gocugunun beslenmesine uygun meni
hazirlayabil eceksiniz.
4. Ergenlik beslenmesine uygun menii hazirlayabileceksiniz.

MODULUN AMACI

EGITIM OGRETIM _ o . _
ORTAMLARI VE Kaynak kitaplar, bilgisayar, Egitim CD leri, Tepegoz
DONANIMLARI

Modul iginde yer alan her 6grenme faaliyetinden sonra verilen
Olcme araclari ile kendinizi degerlendireceksiniz.

Modul sonunda ise kazandiginz bilgi ve becerileri belirlemek
amactyla 6gretmen tarafindan hazirlanan 6lgme araciyla
degerlendirileceksiniz.

OLCME VE
DEGERLENDIRME




GIRIS

Sevgili Ogrenci,

Beslenme, insarin temel gereksinimlerinden biri olup bilyime ve gelisme Uzerinde
son derece etkilidir. Cocuklarda gorilen rahatsiziiklarin gogu, saglikli  beslenme
aliskanliklarinin yerlestirilememesinden kaynaklanmaktadir. Toplumumuzda anneler, iyiyi
amaclarken siklikla hata yaptiklarindan; cocuklarinin beslenmesi onlar igin, iginden
cikilmasi zor bir sorun haline gelir. Cocuklar, anlatilam degil gorduklerini taklit ederek
Ogrenir. Bu nedenle anne- baba ve gocugun bakimindan sorumlu diger kisilerin, saglikli
beslenme bilincini tasimalari, olumlu model teskil etmeleri gereklidir

Bir Ulkenin, yetisen genc ve saglikli kusaklara sahip olmasi geleceginin glivencesidir.
O hélde “saglikli besleniyorum, saglikla yasiyorum “ diyebilen yarinlar igin saglikli
beslenme bilincine sahip olup gunlik yasama gegirmek gereklidir. Cocugun gelisim
Ozelliklerinin bilinmesi ve ihtiyaglarinin belirlenmesi uygun meni hazirlayabilmek igin
Onemlidir.

Bu modul ile ¢ocuklarin icinde bulunduklar: siit, oyun, okul, ve ergenlik donemi
beslenmesi konusunda bilgi edinerek bu gelisim donemlerine uygun giinliik ment hazirlama
becerisi kazanacaksimz. Edindiginiz bu bilgileri giinlik yasaminizda ve bolimle ilgili erken
cocukluk ve 0zel egitim alanlarinda kullanabileceksiniz.






OGRENME FAALIYETI-1

AMAC

Bu faaliyet sonunda siit cocugunun beslenmesinde temel ilkeleri kavrayarak, cocugun
enerji ve besin ihtiyacina uygun meni hazirlayabileceksiniz.

ARASTIRMA

@  Sut gocugu beslenmesinin Onemi hakkinda konu ile ilgili kaynaklardan ve
internetten bilgi edininiz.

@  Eldedttiginiz bilgileri raporlastirarak arkadaslarinizla paylasiniz.

@  Sut gocugunun biytime ve gelisimi, anne stitiiniin 6nemi konusunda anne ¢ocuk
sagligr merkezlerinden bilgi edininiz.

@  Edindiginiz bilgileri arkadaslarimzla paylasarak konu ile ilgili brostr

hazirlayinmz.

1. SUT COCUGUNUN BESLENMESI
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Fotograf 1.1: Bebek, bedenmek icin anneye bagimlicr



SESLENIS

“ St kokar bedenim,

Annemin ak sttudir emdigim.

Zamanla ek besine gegerim,

Meyve, sebze, yemek yerim.

Bir yasina kadar annecigim,

Sana bagli bebegin,

Sadece siit degil verdigin,

Sevginle de beslenecegim.

Givenle gdlisip blylyecegim...
Fatma SAPTAS

1.1. Sut Cocuklugunda Beslenmenin Onemi

Beslenmenin ilk amaci, yasam devam ettirmektir. Yasanun normal ve arzu edilen
diizeyde olabilmesi icin beslenmenin, buyimeyi ve gelismeyi de saglayacak 6zellikte olmasi
gerekir. Yeni dogan bebek yasamim strdirmek icin ihtiyaclarinin karsilanmasinda anneye
bagimlidir. Bebek kendi ihtiyacim karsilayamaz. Bebegin saglikli bir sekilde bulyuyip
gelisebilmesi, ancak anne ile bebek arasinda karsilikli ilgiye dayanan basarili bir beslenme
ile saglanir.

St gocuklugu ¢agi, yasamin ilk yilim kapsar. Bu yil, diger yillara oranla hizli bllyime
ve gelisme yilidir. Saglikli bir bebek; dogdugunda yaklasik 3-3.5 kg agirliginda,48-50 cm
boyundadir. ilk 15 giinde su kaybr nedeni ile dogum agirliginin %10 unu kaybeder. Ancak 6
ayda dogum agirliginin iki katina 12 ayda Ui¢ katina ¢ikar.Boy 0-3 ay icinde ortalama 2-4 cm,
4-12 aylik donemde ayda 1,5-3 cm uzar . St disleri, saglikli bebeklerde 5-9 aylarda cikmaya
baslar. Bir yasinda gocugun 6-8 disi vardir. Bebegin, dogdugunda bas cevresi 34-35 cm’ dir.
Bir yasinda 46-47 santimetreye ulasir. Yine bir yasinda bas ve gogus ¢evresi esitlenir . Sit
cocugunun bu gelisim 6zelliklerinin bilinmesi, beslenme ihtiyaclarimn karsilanmast icin
Onemlidir.

Bebegin iyi beslendiginin gostergesi, standartlara uygun biyiime ve gelismesidir. O
halde gocugun saglik ve beslenme durumunu anlamamin en iyi yolu onun biyumesini
olgmektir. Ik aylardan itibaren bebegin agirliginin ve boyunun olgllmesi gerekir.

Buylime ve gelisimi izlemede dogru olgim Onemlidir. Duzenli araliklarla bebek
tartilmal1 (kantar veya tarti ile) ve boy uzunlugu mezru ile 6lculmelidir. Biyume grafigine
isaretlenmelidir.

Yetersiz ve dengesiz beslenen cocuklarda, biyime geriligi ve ¢sesitli hastaliklar
goruldr. Ayrica Saglikli beslenemeyen cocuk huzursuz, mutsuz ve mizmiz olur.



Saglikli beslenen bebekler; canli, hareketli ve neselidir. Boy ve kilolar1 normal,
goruntsleri saglikhidhr. Iyi beslenme, zihinsel gelisim agisindan da onemlidir.ilk yillarda
beyin hicreleri hizli gelisir. Saglikli beslenemeyen gocuklarda 6grenme gucltgti ve zihinsel
yetersizlikler gorilebilir. Bebegin beslenme aligkanligi iyi bir dengeye oturtulursa duygusal
gelisimi de olumlu yonde etkilenir. Ozellikle emme sirasinda anne ve gocuk arasinda kurulan
duygusal bag temel gliven duygusunu gelistirir.

1.2. Siit Cocugunun Beslenmesinde Temel ilkeler

Sit cocuklarinda 3 sekilde beslenme gozlenir:

Dogal beslenme: Anne siitl ile beslenmedir. Bebegin beslenmesinde en dogal yol,
anne suttiniin verilmesidir. Altinci aya kadar anne siitu verilmesi en iyi beslenmedir.

Fotograf 1.2: Dogal bedenme . Altina aya kadar bebek emzirilmelidir

Y apay beslenme (suni beslenme ) : Anne siitti olmadan diger sitler ya da mamalarla
yapilan beslenme seklidir. Bebek beslenirken biberon ve bebege uygun kasik kullanilir.



Fotogra 1.3: Y apay besenme

Karisik beslenme: Anne siitiniin yetmemesi durumunda veya belli bir aydan sonra
anne siitti ile birlikte diger siitlerin ve ek besinlerin verilmesi seklindeki beslenmeye karisik
beslenme “ denir.

Dogal, yapay, karisik olarak hangi sekilde beslenirse bedensin c¢ocuklarin
gosterdikleri “ yetersiz beslenme “ bdirtileri ortaktir. Siit ¢ocuklarimin beslenmesinde
asagidaki temel ilkeler gbz oniinde bulundurulmal ichr:

1%}
1%}
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Q

Beslenme, saglikli ve diizenli olmalidir.

Her cocugun dogumdan itibaren besin 6gelerinden yeterli ve dengeli olarak
almasi gerekir.

Bebegin beslenmesi, durumuna ve yasina uygun olmalidir.

Dogumdan sonraki ilk ginlerde salgilanan anne siiti ( kolostrum ) bebege
mutlaka verilmelidir. Koyu kivamli, limon sarist rengindeki kolostrum halk
arasinda agiz olarak adlandhrilir.

Bebek iyi emiyor, biylime gelismesi diizgin gidiyorsa altinci aya kadar anne
st yeterlidir. Bebegin beslenmesinde anne siitli tercih edilmelidir.

Ik 1- 1.5 ay bebek, her aglaciginda emzirilmelidir. Daha sonra 3- 4 saat araile
5- 6 6gun beslenmélidir.

Emziklilikte meme bakimina ve temizlige 6nem verilmelidir.
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Bebek, anne siitu aldig: siirece ek besinler kasikla verilmelidir. Cunki gocuk
biberona alisirsa anne memesini emmeyi birakabilir. Anne sttinin devam igin
de 6nemlidir. Ancak yapay beslenmede yiyecekler sadece kasikla degil ara sira
biberonla da verilmelidir, biberon kullanilmazsa daha sonra parmak emme olay1
ortaya gikabilir.

Ek besinlere az miktarda ve teker teker baslanmali, miktar her giin biraz daha
artirilmalidhr.

Ek besinlerin seciminde ailenin ekonomik glicti ve yemek aliskanliklar: dikkate
alinmalidhr.

Cocugu beslerken anne sevgi ve sefkat , gostermelidir.

6- 12 aylik cocuklarin beslenmesinde meyve suyu ve plresi, seébze ¢orbasi ve
yogurtlu corbalar ilk baslanacak ek besinlerdir.

R

v
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1.4 : Baba da bebegin temel ihtiyaclarim kar silamada yer almalichr

1.3. St Cocugunun Enerji ve Besin ihtiyaci

Cocuklarin besin ve eneji ihtiyaci, yetiskinlere gore farklilik gosterir. St

¢ocuklarinin vicutlarinda yeni dokularin yapilmas: nedeni ile protein, mineral ve vitaminlere
gereksinim fazladir. Buyume sirecinde 6nemli miktarda enerji gereklidir. Cocuklar hentiz
kendi kendilerine yemeyi 6grenmediklerinden beslenmeleri icin hazirlanacak diyetler cocuga
uygun olmal1 ve belirli besin dgelerini icermelidir.

St gocugunun enerji ihtiyac

Sit ¢cocugunda enerji ihtiyac:

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.
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Kalorinin buyldk bir kismi, yaglar ve karbonhidratlardan saglamr. Anne sittindeki
karbonhidrat (laktoz) ve yaglar kolay emilir.6-12: aylar arasinda enerji (kalori ) ihtiyacinm
kat1 ve sivi yaglar, pekmez, bal, regel (glinluk ortalama 10 gr. ) ve sekerler (gunlik ortalama
20 gr ) karsilar.

Bebegin protein ihtiyaci oldukga yuksektir. Vicut dokularimn biyimesi, devamli
protein sentezini gerektirdiginden kaliteli ve yeterli protein alinmas: sarttir. Anne sutd, yeni
dogan icin 6rnek protein niteligindedir. Ornek proteinin sindirim oram %95 kadardir.

Vitamin ve mineraller:

Sit gocugunun bazi vitaminlere ve minerallere giinliik ortalama ihtiyaci:

Vitamin A: 1500 1.U. Kalsiyum: 500mg

Vitamin D: 400 1.U. Demir : 5-10mg (6. aydan sonra)
Vitamin C: 20- 30 mg Iyot : 50 mcg

Vitamin B 6: 0.3-0.6 mg Fosfor : 400 mg

Vitamin B12: 1- 2mcg Cinko : 5-10 mg

Folik asit : 40- 60 mcg Potasyum: 4- 8 mg seklindedir.

Bebeklere glinde ortalama kilogram basina 150- 175 mililitre sivi verilebilir.

St ¢ocugunun vitamin ve mineral ihtiyacimt normal durumlarda anne siiti, 4-6. aya
kadar karsilayabilir. Daha sonra ek besinlerle ihtiyag karsilanmalidir.

1.4. Anne Sitl ile Beslenme

Bir bebek icin en iyi besin anne siitiidir. icerik ve kalite agisindan hichir gida ile
kiyaslanamaz. Bebegin beslenmesinde en dogal yoldur. Anne sitiinin salgilanmas,
dogumdan hemen sonra baslar. Anne, dogum sonrasi kendine gelir gelmez emzirmeye
baslamalidir. Agiz sitll ( kolostrum ) bebege mutlaka verilmelidir. Bebek ilk bir ay her
agladiginda, daha sonraki aylarda 2- 4 saat araiklarla beslenmelidir. Bebek biyudikce
acikma zaman uzar.

“ Enideal besin, anne sutudir.”

Pek cok fakttr anne sitinin salgilanmasinda etkilidir. Bebegin emme refleksi,
annenin beslenme durumu, anne baba arasindaki iliski, annenin psikolojik durumu ve siit
verme arzusu bu faktorler arasinda yer almaktadir. Annenin goguslerinin dizenli araliklarla
bosaltiimas: gerekir. Cunki bu, sitin salgilanmasini saglayan en 6nemli uyarimdir. Bu
nedenle emmesi zayif olan bebeklerin bosaltamadig goglisler pompaile bosaltiimalidir.

“Sik sk emzirme, arzuyla emzirme , meme bezlerini uyararak sit yapimm
artirwr.”



Anne mimkin oldugu kadar bebegini emzirmelidir. Anne situnin 6. aya kadar
cocuga yetecegini unutmamalidir. Anne sitiintin yeterligi en kolay yoldan ¢ocugun agirlik
kazanmasiyla anlasilir. Saglikli bir bebek, anne siitii de yeterli ise altinct ayina kadar her ay
ortalama 800 gr. agirlik kazanir.

1.5. Anne Sutunun Yararlari

Anne siitl ile beslenmenin sayisiz yararlart vardir. Bebek agisindan yararlari soyle
siralanabilir:

0] Bebek icin en uygun besindir. Anne siitinde yer alan besin dgeleri, bebegin

normal biylyup gelismesini saglar.

@  Anne sitl, en dogal ve en taze besindir. Her zaman taze olan anne sitl hig
mikrop bulagmadan dogrudan bebege ulasir.

@ Anne siti her zaman temiz ve mikropsuzdur. Verilmesi biberon gibi bir arag
gerektirmediginden agiz yoluyla bulasan enfeksiyonlar gorilmez. Bebegi
enfeksiyonlardan da koruyucu maddeler icerdigi icin hastaliklara kars: korur.

@  Anne sitl, tamamiyla ve kolaylikla sindirilir. Boylece gocuk, gesitli sindirim
bozukluklarindan (ishal, kabizlik, gaz ) korunur. Demirin emilim oram yiksek
oldugu icin ilk 6 ayda anemi (kansizlik) olasilig: azdir.

Anne siitll, bebekte alerji yapmaz.
Anne-cocuk iligskisini gliclendirir. Bebegin duygusal doyumunu saglar. Temel
guven duygusunu gelistirir.

%)
%)

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

@  Anne sutu ile beslenme ekonomik, kolay ve guvenlidir. Emziren anne, bebegin
besinini hazirlamak zorunda ol madigindan daha az yorulur.

@ Annenin gebelik olasiligim azaltir.

@  Annede gogus kanseri, over (yumurtalik ) kanseri, idrar yolu enfeksiyonlar:
daha az goralUr.

@  Annevebebek arasinda duygusal bag gelisir.



Fotograf 1.5: Anne siitll ile bedenme, anne bebek arasindaki duygusal bag: gelistirir

1.6. Emzirme Teknigi

Emzirmede temizlige dikkat etmek c¢ok Onemlidir. Bebegi emzirmeye baslamadan
once:

@ Anne sabunlu suile elerini yikamali.
@  Meme baslarin temizlemdli.

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

Emzirme sirasinda;
@  Bebegin ylzi ve govdesi anne memesine dénik olmali.
@  Bebegin basi ve gbvdesi aym dogrultuda, diz bir hat tizerinde olmali.
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@  Anne isaret parmagi ile memeyi alttan desteklemeli, bas parmak memenin
Usttinde olmal1, meme ucu bebegin dudaklarina degmeli.

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

@  Bebegin alti temiz olmali.
@  Bebegin genesinin oksanmasinin emmeyi hizlandiracag: unutulmamalidir.

1.7. Biberonla Besleme

Anne yoklugunda veya herhangi bir nedenle annenin bebegine siit veremedigi
durumlarda hayvan sitlerinden yararlanilir. Bulunmasi kolay oldugu icin en ¢ok inek sttt
kullanhir. Inek sitl ile anne sttt iceriginde farklilik gosterir. Bebege inek siitiniin
verilmesinin bazi sakincalari vardir. Bunlar :

@  inek situ aerjiktir.

Icerdigi demirin emilim oran disuktir. Cocukta anemiye yol acar.

Inek siitiindeki protein oran: yiiksek, ancak kalitesi distktir.

Yag oran, anne stitllyle hemen hemen ayn olmasina kars: sindirimi zordur.
Seker yoninden yetersizdir.

Q 8 8 8 8

Hayvan siitu ile beslenmede sitiin temizligine 6zen gosterilmeli; siit, kaynatma
ve sterilize eime yontemleri ile mikroplardan arindiriimalidir.

Anne siitl yerine kullanilacak hayvan sitli, ¢cocuga uygun héle getirilmelidir. Bunun
en pratik yolu sitiin sulandirilmasidir. Hayvan siitleri sulandirilinca protein ve mineraller
acisindan anne stitiine yaklastirilir. Ancak zaten hayvan sttiinde anne siitline nazaran daha az
olan seker ve ayni miktarda olan yag sulandirma ile daha da azalir. Sulandirilms siite seker
ve yag eklenerek bu eksiklik giderilir. Sulandirma bebek biytdikge azaltilir. Ancak son
yillarda yapilan arastirmalar inek siitintin ilk 12 ayda ¢ocuk beslenmesinde yer almamasi
gerektigini belirtmektedir.

Cagimizda bugin tibbin bebek beslenmesinin ilk 6 ayinda 6ngordiigl gida tartismasiz
anne sitidur. Anne siitl bebegin besinsel ihtiyaclarini tamamen karsilayabilecek miktarlarda
olmayabilir. Anne siitiiniin gelmedigi ya da yetersiz miktarlarda geldigi durumlarda bebegin
beslenmesinde anne sitiine yakinlastirilmis hazir bir biberon mamasi kullanilabilir. Hazir
biberon mamalar1 anne sitiine yakinlastinlmis mamalardir ve anne siitii yoksa ya da
verilemiyorsa tek basina, anne siitl yetersizse anne siitU ile birlikte kullanilabilirler. Bu
mamalari ilk bir ay ortalama 3 saatte bir (giinde 6-8 kez) olacak sekilde ve her dglinde 120-
150 ml arasinda verilebilir. Bebegin kilosu arttikga miktar: da artirilabilir.

Anne siitilyle beslenen siit ¢cocuklarinda ek besinlere 6. aydan itibaren baglarir. Anne
sttdl herhangi bir nedenle olmadiginda sulandirilan hayvan siitll ile beslenen 3-4. aylarda ek
besinler verilir. EK besinler: meyve suyu ve pureleri, sebze plrderi, gorbalar, muhallebi,
yogurt, yumurta, etler, sakatatlar, kuru baklagillerdir. Yedinci ayda cocuk, bdirli 6glinlerde
degisik besin gruplarinda yer alan besinlerden hazirlanmis yiyeceklerle beslenir.
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Ek besine alistirihrken :

*1lk 6nce az miktarla baglanmir. Cocugun tepkisine gore miktar artirilir.

*Ek besinlere teker teker baglamr. Bebek bir besin tiriine alisinca, digerine baslanir.

*Ek besinler iyice ezilerek sivi hale getirilir. Kati ve sert besinlerden kaginilmalidir.

*TUm besinler kagikla verilmelidir.

*Bebek almadigi besinler igin zorlanmamali, bir siire sonra 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

7- 12 ay arasi gocugu icin ment Or negi:

Sabah: Yarim dilim ekmek, ladet kati pismis yumurta sarisi, yarim bardak site
karistirilarak verilir. Uzerine 2 gorba kasig1 taze meyve suyu igirilir.

Ogle: Bir kepge kiymali veya mercimekli sebze corbasi, 2 kasik yogurtla birlikte
verilir.

ikindi: 2 kasik meyve piiresi

Aksam: Y ogurtlu veya siitli gcorbadan bir kepce verilir. Corba, sulu olursaicine biraz
ekmek ufalanir. 2 kasik taze meyve suyu icirilir.

Gece ve sabah ¢ocuk, acikma bélirtisi gosterirse emzirilir veya siit igirilir. Zamanla
verilen yiyeceklerin miktar1 artirilir. Kivamlar: koyulastirilir. Disleri ¢gikmaya basladigr igin
yikanmis ve soyulmus meyve eline verilir. Cocuk; saglikli bir ortamda bilingli sekilde
beslenirse istahsizlik, asirn yemek yeme ( sismanlik ), alerji, besin zehirlenmesi gibi
sorunlarla karsilasiimaz. Beslenme, karin doyurmak degildir. “Yesin de ne yerse yesin
“disiincesiyle hareket edilmemelidir.

Etkinlik : Dogaglama
Materyal: Arastirma sonucu olusturulan anne siitiiniin yararlar ile ilgili brogdr.

Uygulama: “Aynur Hamm yeni dogum yapmistir. Kendisi c¢alisan bir bayan olup
mankenlik yapmaktadir. Dogum sonrast gocugunu emzirmenin bedeninin bozulmasina yol
acacaginm ve isini etkileyecegini distinmektedir. Bu ylzden bebegini emzirmek istemez.”
Seklinde hikaye girisi yapilarak Ogrencilerin hazirladiklart brosiirden de yararlanarak bir
dogaclama yapmalari istenir.
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UYGULAMA FAALIYETI

7-12 ay arasi sut gocugu i¢in bir ment 6rnegi planlayiniz.

Islem Basamaklar

Oneriler

Sit cocuklarinin beslenme seklini ve
enerji- besin 0geleri ihtiyaclarim
arastirimz.

Arastirma yaparken internetten, kaynak kitap,
dergilerden yararlammz ve dgretmenl erinizden
destek aliniz.

Besin ihtiyacina gére besin grubunu
belirleyiniz.

Sit ¢cocugunun ihtiyacina gore her besin
grubundan alinz.

Menlide yer alacak besinlerin miktarim
belirleyiniz.

Sit ¢cocuguna uygun olmasina dikkat ediniz.

Sit ¢cocuguna uygun kivamda yiyecek
belirleyiniz.

Mentde yer alacak besinlerin kivamina 6nem
veriniz.

Sit ¢cocuguna uygun tatta yiyecek
belirleyiniz.

Menude yer alacak besinlerin tadina 6nem
veriniz.

Sit ¢cocuguna uygun renk ve sicaklikta
yiyecek belirleyiniz.

Meniide yer alacak besinlerin renk ve
sicakligina 6nem veriniz.

Ogiin say1sint belirleyiniz.

Ogiin sayisinin siit cocuguna uygunluguna
dikkat ediniz.
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DEGERLENDIRME OLCEGI

Asagida hazirlanan degerlendirme 6lgegine gore yaptigimiz ¢alismay1 degerlendiriniz.
Gergeklesme diizeyine gire evet ya da hayrr seceneklerinden uygun olan kutucugu
isaretleyiniz.

Degerlendirme Olgltleri Evet | Hayr

1. Sit cocuklarinin beslenme seklini ve enerji- besin ogeleri
ihtiyaclarim arastirdiniz mm ?

2. Besinihtiyacina gore besin grubunu beirlediniz mi ?

3. Menide yer alacak besinlerin miktarim beirlediniz mi ?

4. St cocuguna uygun kivamda yiyecek belirlediniz mi ?

5. St gocuguna uygun tatta yiyecek belirlediniz mi ?

6. St gocuguna uygun renk ve sicaklikta yiyecek beirlediniz mi ?

7. Oglin sayisint belirlediniz mi ?

DEGERLENDIRME

Yaptigimz degerlendirme sonunda “ hayir “ seklindeki cevaplarinizi bir daha gdzden
geciriniz. Kendinizi yeterli gormiyorsamz 6grenme faaliyetini tekrar ediniz. Cevaplarinizin
hepsi “evet” ise bir sonraki faaliyete geginiz.
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OLCME VE DEGERLENDIRME

Asagidaki ciimleleri okuyarak bosluga en uygun ifadeleri secip isaretleyiniz.

St gocuklugu ¢ag1 yasamin ............. yilin kapsar.
A) Ik

B) Ikinci

C) Uclncii

D) Dordinci

E) Besinci

Cocugun saglik ve beslenme durumunu anlamamin eniyi yoluonun ............
Olgmektir.

A) Igmesini

B) Yemesini

C) Blylmesini

D) Zekasim

E) Konusmasinm

Fazlabeslenen cocukta .............. gozlenir.
A)  Zayiflik

B) Sismanlik

C) Hareketlilik

D) Canlilik

E) Cansizlik

Annesiitl ilebeslenmesekli ................. beslenmedir.
A)  Yapay

B) Suni

C) Ek

D) Biberonla

E) Doga

Bebek iyi emiyor, bliylme ve gelismesi iyi gidiyorsa......... aya kadar anne stitu
yeterlidir.

A) 12

B) 2

Cc) 3

D) 6.

E) 7.
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Asagidaki climleleri okuyarak, ciimle basinda yer alan parantez icine dogru ise D,
yanhig ise Y harfi yaziniz.

o

() Annesiitl olmadan diger siitler ya da besinlerle yapilan beslenme sekline karisik
beslenme denir.

7. () Bebegin beslenmesi durumuna ve yasina uygun olmalidir.

8. () Ilk gunlerde salgilanan agiz ach verilen kolostrum mutlaka bebege verilmelidir.
9. () Gocuklarin besin ve enerji ihtiyac: yetiskinlerle ayndir.

10. () Bebegeilk ay inek situnin oldugu gibi verilmesinin hicbir sakincas: yoktur.

Cevaplarimizi modilin sonunda yer alan cevap anahtar ile karsilastirimz. Yanlis
cevap verdiyseniz ilgili bolime donerek konuyu tekrar ediniz.
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OGRENME FAALIYETI -2

AMAC

Bu faaliyet sonunda oyun cocugunun beslenmesi konusunda bilgi edinerek oyun
gocuguna uygun menil hazirlama becerisi kazanabileceksiniz.

ARASTIRMA

/] Oyun ¢ocugunun beslenme 6zellikleri, enerji ve besin dgeleri ihtiyaci ,beslenme
aliskanliklar: ve problemleri konusundailgili kaynaklardan ve internetten bilgi
edininiz.

Edindiginiz bilgilerden hareketle oyun cocugu beslenme aliskanliklar: ve
problemler ileilgili arastirma sorulart hazirlayimz.

Ogretmeniniz rehberliginde arkadaslarinizla olusturdugunuz sorular
cevrenizdeki oyun gocugu ailelerine uygulayimz. Aldigimz cevaplar
dogrultusunda ulastiginiz sonuclar paylasiniz.

2. OYUN COCUGUNUN BESLENMESI

Fotograf 2.1: Bedenme, oyun degildir
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SESLENIS

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

Istalim yok diye zorlama,

Y emekte pazarlik yapma,

Beni bagkasiyla kiyasama,
Asla bunu unutma, annecigim,
Cunku ben biricigim.

Isterim saglikl1 biytimek
Ihtiyacim meyve, sebze, «,
Biraz datatl ilave &,

Y aptiklarima sabret,

Bana sofra kurallarim 6gret

Az yedigimi distiinme,
Bunun icin kendini Gizme,
Bak kilomun, boyumun él¢lisiine
Enerjime, hareketime
Beniyi gelisiyorum anne....
Fatma SAPTAS

2.1. Oyun Cocugunun Beslenme Ozellikleri

Cocuk gdisimi donemleri icerisinde 1-6 yas, oyun donemi olarak adlandirilmaktadir.
St cocuguna oranla bu donem cocuklarinda biyime hizi daha yavastir. Dik durma ve
yurime becerileri gelistigi icin hareket fazladir. Bilindigi gibi ¢cocuklarda beyin gelisiminin
1/3'G anne karminda, geriye kalam 5 yasina kadar tamamlanir. Beyin hiicreeri yapildiktan
sonra yenilenmedigi icin gelisme doneminde yeterli besin saglanmazsa meydana gelen
bozukluklar dmir boyu devam eder.

Sosyal, duygusal ve zihinsel gelisimin hizl1 oldugu bu dénem Gzerinde yeterli, dengeli
ve dizenli beslenmenin etkisi buyuktir. Oyun ¢cocuklarinda belirgin bir gelisim eksikligi
gorilmese de, klinik bulgular 1-6 yas ¢ocuklarinda beslenme bozuklugu bulgularina gok
sik rastlandigim gostermektedir. Cocuk beslenmes ile ilgili olarak yapilan birgok
arastirmada yeni beslenme aliskanliklarinin kazamldigi, yeni besinlerle tansildigr bu
dénemin beslenme bozuklugu riski en yiksek grup olarak degerlendirilmektedir.
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. |
Fotograf 2.2.: Oyun dénemi yeni bedenme aliskanliklarimin kazamldigi dénemdir

Oyun ¢ocugu beslenmesinde temel ilke; bliylime ve gelisme 6zelliklerine uygun cesit,
miktar ve kivamindaki besinleri secerek karsilamak; iyi beslenme aligkanliklar:
kazandirmaktir. Bu bakimdan ¢ocuklarin yemek yeme aliskanligim kazanmasinda ailedeki
buylklerin 6zellikle de annenin tutumunun ¢ok 6nemli bir yeri vardir. Cocuk biyiklerin
tutumundan etkilenir. Sofrada ¢ocugun yamnda yemeklerin hep iyi oldugu sodylenmeli,
huzursuzluk ¢ikarmamalidir. Cocugun siddetle yemek istemedigi yiyecekleri vermekte israr
etmek dogru degildir. Yemek yeme konusunda ¢ocuk ile biiylkler arasinda meydana gelen
anlasmazliklar; annelerin belli saatlerde ve fazla miktarda yiyecek yedirme isteklerinden
kaynaklanir. Anneler cocuklarini baska cocuklarla kiyaslarlar. Cocuklar arasinda bireysel
farkliliklar oldugu unutulmamalidir. Y emek sofrasi pazarlik ve savas meydam olmamalidir.

Cocugun yeterli ve dengdi beslenmesinde ekonomik olanaksizliklar bazi kisintilar:
zorunlu kilabilir. Bu durumda kisinti besin degeri az olan yiyeceklerde yapilmalidir. Gazoz, seker,
skiz, cikolata vb. yiyeceklerin hem besin degeri yoktur, hem de sagliga zararlidir. Bunlara
verilecek para yumurta, siit, yogurt gibi yiyeceklere ayrilabilir. Ayrica hamur isleri ve yaglardan
da kisint: yapilabilir.

Ailenin geliri distikce, bitkisd kaynakli besinlerle beslenme orami arttikga, demir
eksikligi anemisi yaygin olarak gorilmektedir. Uzun sirei gorilen demir eksikligi anemisi
okul ©ncesi cocuklarda yaygindir. Bu tip cocuklarin mental ve motor gelisim
fonksiyonlarimin yavasladig: dikkati ¢ekmektedir. Demir iceren gidalarin diyete ilave
edilmesi ile hemoglobin diizeyi tekrar yukseltilebilir.

Cocugun 6niine daima yasina uygun gidalar verilmelidir. Reddedilen gidalar azar azar
verilerek alistirnlmalidir. Ailenin sofra diizeni, yeme aliskanligi cocugu etkiler. Her cins
gidaya sofrada yer verilmelidir.

Bu donemde beslenmede en Onemli sorunlar gocuklarin yanlis beslenme aliskanligi

kazanmalarina bagli olarak ortaya ¢ikmaktadir. Bu durum ¢zelikle malnitrisyon dedigimiz
yetersiz ve dengesiz beslenmeye yol agmaktadir.
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Annedler, cocuklarinin gunluk besin ihtiyaclarim bilmediklerinden ve beslenmeyi
karin doyurma olarak diistindiiklerinden ¢ocugu genellikle tek tip besinlerle beslemekte veya
besin degeri disik olan besinleri vererek ihtiyacim karsilamasina engel olmaktadir. Bunun
sonucu ¢ocukta blytime ve gelisme yavaslamakta ve durmaktadir. Hatta bazen kazandhgi
agirhgr bile kaybedilmektedir. Bu yaslardaki yetersiz ve dengesiz beslenme durumunda
fiziksel gelisimin yam sira zekd gelisimi ve O0grenme yeteneklerinin de olumsuz yonde
etkilendigi gorulmektedir. Daha sonraki yaslarda gocuklarin fiziksd gdisimleri beslenme
durumlarinin iyilestirilmesi ile biraz da olsa duzelebildigi halde mental gelisimlerindeki
bozuklugun yeterli ve dengeli beslenen cocuklarin diizeyine erisemedigi gorilmekte ve bu
durum okul ¢aginda da kendisini gostermektedir.

2.2. Oyun Cocugunun Enerji ve Besin Ogelerine Ihtiyaa

Cocuklarin enerji gereksinimi hesaplanirken dinlenme metabolik hizi, fiziksel
aktivite ve blyume hizi g6z ontine alinir. Bu yaslarda enerji gereksinimi hesaplarken
cinsiyet ayrimi yapilmaz. Ancak 6 yastan sonra cinsiyet ayrimina gidilir. Bebeklik
doneminden sonra enerji harcamasi azalir. Bu donemde her 1 gr doku kazanimi igin 5
kal. enerji gereksinimi vardir.

Yas Enerji - Kal/kg Protein gr/kgiyi kalite
(et, siit, yumurta)
3 -9 aylarda 100 - 95 1.86- 148
1 -2 yagslar arasi 100 - 105 1.26- 1.13
2-3yaslar arasi 100 126-1.13
3 -5 yaslar arasi 95 1.09- 1.09
5 -7 yaslar arasi 85 - 90 1.02-1.01

Sekil 2.1: Oyun gocugu gunlik enerji gereksinimi (Akyildiz. N. Cocuk Beslenmesi )

Protein gereksinimi bu donemde; yeni dokularin sentezlenmesi, vicut bilesimindeki
degisiklikler ve bu dokularin devamlilig: icin daha fazladir. 1- 6 yas arasinda ortalama
protein gereksinimi kg basina 1-4 gr’ dir. Bu nedenle bu yas grubundaki protein gereksinimi,
iyi kaliteli proteinlerden karsilanmalidir. Bir gunde 25-30 gr iyi kaynakli proten
verilmelidir. Cocugun gunlik enerjisinin en az %15'i proteinlerden saglanmalidir.

Mineraller, yeni dogamin viicudunda, yetiskininkinden az miktarda bulunur. insan
beslenmesinde esas olan minerallere biyime caginda daha ¢ok gereksinim vardr. Yeni
doganin intrauterin (anne karminda) donemde viicudunda depoladigi demir ilk 4 ay onun
gereksinimini karsilar.
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Besin gruplart ve bunlardan bir ginde alinmasi gereken miktarlar bilinir ve besin
secimi ona gore yapilirsa oyun cocugunun besin 6gesi gereksinimleri saglikli karsilanabilir.
Yeteli ve dengdi beslenme icin ¢ocuklarin ginlik diyetinde her besin grubundan yeterli
miktarda bulundurmak gerekir.

Oyun c¢ocugunun gunlik diyetinde bulundurulmast gereken yiyecek tirleri
Ozelliklerini sOyle sralayabiliriz:

1] Sut ve Turevleri

Bu grup yiyeceklerin icinde Sit, yogurt, peynir, cokeek, Sitll tathlar yer alir. Bu grup
yiyecekler kalsiyum ve fosfor yoninden zengindir. Kalsiyum ve fosfor, dis ve kemik
gdisiminde 6énemli rol oynar. Cocugun menisiinde bu grup yiyeceklerden giinde ortalama
2,5 porsiyon yer ailmalidir. Bununigin 2 su bardag: Stit, 1 kibrit kutusu peynir verilir. Sitiin yarisi
degisik sekillerde verilebilir. Oyun gocugunun gunliik gereksinimi ortalama 400-500 ml (2 su
bardagi)’ dir. Bu orandan fazla siit vermeye gerek yoktur. Yoksa kalsyum diger mineralerin
vicuttaki emilimini olumsuz ekiler.

@  Et, YumurtaveKuru Baklagiller

Bu grupta bulunan besinler et, tavuk, balik, sakatatlar (bobrek, yirek, karaciger vb.),
yumurta ve kuru baklagillerdir. Bu yiyecekler, protein ve madense maddeler yéninden
zengindir. Boylece cocugun saglikli biyime ve gelismesine yardimci olur. Her giin ya da
gun asirt bir yumurta yedirilmelidir. Yumurta verilmediginde et ya da kuru baklagil miktart
artirilmalidir. Oyun donemi ¢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.

Fotograf 2.3: Etler kofte yamlarak yedirilebilir
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@  Sebzeve Meyveler

Bu grupta yer dan yiyecekler, mevaimine gore degisiklik gogterir. Sebze ve meyvder,
vitaminler agisindan zengindir. Vitaminler cocugun hastaliklara karsi direncini  artirir,
blylimeye yardim eder, sinir ve sindirim sisteminin galismasina yardimcr olur. Cocugun
meniisiinde bu gruptan ortalama olarak 2 porsiyon yer ailmalidir, Her giin en az Ui¢ kez sebze ve
meyve vermeye 6zen gosterilmdidir. Bunlardan biri ¢ig tiketilecek turde, ikincisi yesil yaprakli
sebzeerden secilmelidir. Uglincli 6glin ise karisik olabilecesi gibi meyve suyu, ezme seklinde
olabilir. Cocuklara verilecek sebze, meyvelerin mevsimlik ve taze olmasina, ¢ok iyi
temizlenmesine dikkat edilmelidir.

Fotogr af 2.4: Cocuklaraher giin meyve verilmelidir

@ TahlveTurevleri

Bugday, piring, misir, arpa, yulaf ve bunlardan yapilan ekmek, bulgur, sehriye, irmik,
nisasta, kuskus bu yiyecek grubuna girer. Bu grup yiyecekler, karbonhidrat agisindan
zengindir. Karbonhidratlar viicuda enerji saglar. ilk yaslarda gunde 2-3 ince dilim ekmek, 1
servis kasigi makarna, pilav vb. verilebilir. 5-6 yaslarinda verilen miktar artirilir.
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Fotograf 2. 5: lk yaslarda bir serviskasign makar na verilebilir

@  Sekerler veYaglar

Bu gruptan alinacak yiyeceklerin miktar1 ¢cocugun enerji gereksinimine gore degisir.
Cocugun tathh gereksiniminin pekmez, tahin helvas,, sitlli tathilarla karsilanmasi daha
uygundur. Gunlik ainacak yagin yarisi bitkisd sivi yag olmalidir. Cocugun alacagi gunlik
seker ve tathh miktar: ortalama 2-4 yemek kasigi, yag miktar: ise 1 yemek kasigi olmalidir.

Yaglar yemeklere yakilmadan eklenmdidir.

Oyun Cocugunun Besin Grubu Gereksinim Miktarlary

Besin Gruplari 1-3Yas Grubu 4-6 Yas Grubu
1- Sut ve Urdnleri, siit - yogurt 2.5 su bardag: 2 su bardag:
Peynir - cokel ek 2/3 kibrit kutusu 1 kibrit kutusu
2- Et. yumurta, kuru baklagil
Et, tavuk, balik 1 kofte kadar 1 kofte
Yumurta 1 adet 1adet
Kuru baklagil 2/3 porsiyon 2/3 porsiyon
3- Sebze ve meyveyssil, sar 1/2 porsiyon 1/2 porsiyon
Digerleri 2/3 porsiyon 1 parsyon
4- Tahillar, ekmek 1-2otadilim 2ortadilim
Biskivi 2-3 adet 4-5 adet
Piring, bulgur 2/3 porsiyon 1 porsiyon
5- Yag vesekerler. Yag (yemeklerinicinegiren) | 1. 5yemek kasigi | 2 yemek kasigi
Seker (Tatlilarinicine giren miktar) 5 yemek kasigi 5 yemek kasigi

Sekil 2. 2: Oyun ¢ocugunun besin grubu ger eksinim miktary (Akyildiz.N Cocuk Beslenmesi)
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Etkinlik: Yaratici drama

Materyal: Oyun ¢ocugunun ihtiyaci olan besin 6geerinin yer aldigi resimli kartlar.
Sinifa getirilebilecek degisik meyve ve sebzeler.

Uygulama: Ogrenciler yavas, hizli, tempolu sekilde liderin yonergelerine uygun
1Iscnma calismalart yapar. Kaynastirma amagli “Bu giin yemekte ne yiydim? “ oyunu
oynatilir. Daire olunarak herkes bir yemek dusUnir. Bir 6grenci segilerek dairenin disinda
dolasir. iki arkadasinin arasinda durarak “Bu gun ne yiyelim? ” sorusunu sorar. Aldig
cevaplardan birisini secer ve dairenin etrafinda kogsmaya baglarlar. Bos kalan yer kapilmaya
calisilir. Yeri kapamayanla oyun devam eder. Daha sonra sinifa getirilen besin maddeleri
ogrencilerin gorebilecegi sekilde yerlestirilir. Ogrencilerden biri segilerek gézleri kapatilir ve
dokunarak yiyecekleri tammasi istenir. Bu konsantrasyon caligmasindan sonra esas
calismada ogrenciler gruplara ayrilir ve her grubun “siit cocugunun enerji ve besin 6gelerine
ihtiyac” konusunda dogaclama yapmalari istenir.

2.3. Oyun Cocugunun Beslenme Aliskanhklari

Oyun cocugunun beslenme aliskanliklar: ileride karsilasilabilecek saglik sorunlarin
Onlemek, en aza indirmek icin cok 6nemlidir. Bu donemde eger iyi beslenme aliskanliklar
kazandirilirsa cocugun blyime ve gelismesi istenilen dizeyde ilerler. Besenme
aligkanliklar: ve saglik problemleri arasinda dogrudan bir iliski s6z konusudur. Cocuk ne
kadar yeterli ve dengeli bedlenir ve bunu aiskanlik haline getirirse o kadar az saglik
problemi ile karsilagir.

Okul 6ncesi donemde cocugun tikettigi besin miktar: kadar yeni gidalara alismasi da
Onemlidir. Okul 6ncesi donem gida aliskanliklarinin kazamldig:r hoglamlan ve hoslamimayan
gidalarin beirlendigi donemdir. Bu donemde iyi beslenme aliskanliklarimn kazandiriimasi ile
¢ocuk yasami boyunca dogru ve dengeli beslenebilir.

= I _:'.'plf"'._:-l.-”'e.;, i -_-"'.' -
#" ol i

Fotograf 2.6 :Besdenme aliskanhgr ancak iyi bir egitimle yerlestirilebilir
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Ozellikle oyun cocuklarimn yiyecek tercihleri, ailelerinin yiyecek tercihine baglichr.
Okul gagindan sonra cevrenin etkisi gorilmeye baslamir. Okul dncesi donemde kazanilan
davraniglar cocugun gelecekteki yasamim etkileyeceginden ebeveynlerin iyi drnek olmalari
gerekir. Cocuklarda olusan beslenme aliskanliklarim etkileyen pek cok etmen vardir. Ailenin
sosyoekonomik durumu, egitim, aliskanliklar, geenek ve gorenekler, cevre kosullari, dinsel
inanclar vb. daha bir gok etmen sayilabilir.

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

@  Oyun donemi cocuklarina saglikli beslenme aiskanliklari kazandirirken kisisel
temizlik aliskanhiklari da kazandiriimalidir. Yemekten 6nce ve sonra dlevi
yikama, disleri fircalama, cig yiyecekleri yikamadan yememe gibi aliskanliklar
kazandirilirken, yetiskinler de bu konularda gocuklara 6rnek olmalidirlar.

Fotograf 2.7 :Yemek 6nces ve sonras Kisisel temizlik 6gretilmelidir

@  Bazi cocuklar yemek yerken tuvalet ihtiyaci nedeniyle sofradan kalkmak ister,
bunu aligkanlik haline getirmeden ¢ocuklarin yemekten 6nce tuvalete gitmeleri ve
elerini iyice temizledikten sonra yemege oturmasi istenmelidir.

@  Yemek yerken cocugun rahat olmasi gereklidir. Kollari masamn (zerine
dayanacak yukseklikte oturmali, gatali, kasigi onun eline ve agzina uygun olarak
secilmelidir. Masaya boyu yetmiyorsa sandalyesi yiksdtilmeli  yemegi
gorebilmesi saglanmalidir.

@  Yemege oturmadan dnce ¢cocugun sakin olmasina 6zen gostermelidir. Cocuklar
sefkat dolu, neseli bir ortamda istahla yemek yer ve mutlu olurlar.
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Cocugun yemekleri zevkli bicimde hazirlanmalidir. Yemegin bedeyici olmast
kadar gorinisi de cocugu yemege yoneltir.

Cocuklara yemekten once istah kapayici yiyecekler (seker, cikolata, gazoz vb.)
verilmemdidir.

Cocugun yedigi miktar, diger cocuklarla kiyasanmamali, c¢ocuk az yedi
endisesiyle zorlanmamalidir. Az miktarda yemek vermei, istediginde daha
alabilecegi belirtilmelidir.

Eger ailenin yeterli ve dengdi bir beslenme diizeni varsa ¢ocukta buna alismal1
onun icin 0zel yemek hazirlanmamalidir. Ancak c¢ocugun sit digleri
tamamlanmachg: icin cignemede problemleri olabilir. Bu nedenle yardima
gereksinim duyabilir. Bu da yemeklerin yumusak hale sokulmasi, etlerin énceden
kicik parcalara bdlinmesi, baliklarin ayiklanmast vb. ile halledilebilir.

Cocuk yemegi kendi yemege alistiriimali ve yerken de yetiskinler kadar becerikli
olmasi beklenmemelidir. Etrafa Ustiine basina dokebilir énlem olarak koruyucu
Onlik vb. konulmalidir.

Cocugun yemek yeme kuralarim Ogrenebilmesi icin olumlu bir hava
yaratiimalicir. Olaylar blyUtilmemeli, cocuk azarlanmamali, dogru takdir
edilmelidir.

Bazi ¢ocuklar gelen misafir gocuklarimn yamnda daha ¢ok yemek yer ya da hig
yemezler. Bazen de diger cocuklarin yediklerini isterler. Bu davramslarin ge-
lismemesi icin onlarin paylasmay1 6grenmeleri saglanmalidir.

Oyun donemi ¢ocuklarina beslenme aliskanliklar: kazandirilirken yapilan bazi hatali
davranglar ise sGyle sirdlanabilir:

%)

Yemegini bitirmeme, etrafim kirletme, yavas yeme gibi nedenlerle gocugu
cezalandirmak, korkutmak yada zorla yedirmeye galismak ¢ocugun ruh sagligin
olumsuz etkiledigi gibi saglikli beslenme aliskanligi kazandirmada da engel
olusturur.

Cocugun tiim isteklerine boyun egerek, hosgori gostermek de dogru degildir. Bu
sekilde davramlan ¢ocuklar dengeli bir kisilik gelistiremezler.

Yemek yedirmek icin gocugun pesinden kosmak, televizyon izlettirmek, ilgisini
baska yone cekmek de dogru degildir.
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@ Yemek yeken cocuk acele ettirilmemeli ya da oyalanmasina goz
yumulmamalidir.

@  Yemesi icin gocuga yalvarma, istedigi bir seyi almay1 pazarlik konusu yapma
yada yemegini bitirdigi taktirde odillendirme s6zii vermek hatalidir. Yemegi
pazarlik konusu yapan ¢ocuk tzerinde disiplin olusturmak gliclesir.

2.4. Oyun Cocugunun Beslenme Problemleri

Cocuklarin beslenme sorunlarinin basinda ve annelerin en ¢ok sikéyet ettikleri konu
istahsizlik problemidir. Bazi anneler ¢cocugun gelisme grafiginde yasina gére boyu ve kilosu
arasinda uyumlu bir gelisme olsa bile cocugum istahsiz diye sikéyet ederler. Bazi cocuklar
da sevdikleri yemek disindaki yiyecekleri yemek istemezler.

Bir bagka problem de cocugun asir1 yemesi ve sisman olmasicir. Aileler bundan
sikyet etmez hatta cocugun sisman olmasi, onlarin gevreye karsi cocugumuza iyi bakiyoruz
diyerek 6vinme nedeni olabilir. Ama bu durum tlkemizde egitim diizeyi arttikca azalmakta,
bu seferde annelerin bilingsizce cgocuklarim kilolu olduklar: igin rglime soktuklar
gortlmektedir. Bunun yam sira dikkatsizlikler gida bogulmalar1 da bu yagslarda sik gérilen
bir durumdur.

@ istahsizlik

Sikinti, yorgunluk ya da hastalik baslangici, gocugun istahini engelleyebilir. Bunlarin
disinda yetiskinlerin cocuga karst olan davranslart da istahsiziik nedeni olabilir. Cocugu
zorlayarak, baski altina alarak beslemeye ugrasmak cocukta bazi yiyeceklere karsi tiksinti
olusturabilir. Yedirme konusunda asirt 1srarli anneerin gocuklarinda kusma ve gikarma yoluyla
anneye kars1 koyma tepkileri gozlenebilir.

Istahsizhigin nedeni duygusal etmenlerden de kaynaklanabilir. Cocugun kardesinin
dogmasi, aile i¢i huzursuzluklar istahsizliga yol agabilir. Boyle durumlarda yemes igin israr
edildiginde istahsizlik artar ve istahsizlik nedeni olan durum ortadan kalktiginda bile ¢cocugun
istahsizlig1 strebilir.

Yemek yememek icin direnen, sacip savuran ¢ocuga zorla yedirilmemeidir. Cocuk,

yemek yemenin oyun olmacigim anlamalidir. Bu durumda anne gocugun aclik bdirtileri
gostermesini beklemeidir.
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Fotogr af 2.8:_.(;ocuga zorlaem-ek yedirilmemelidir

Yemekler her gin yaklasik olarak ayni saatte yenmelidir. Bu tutarlilik ¢ocuga hem
guven duygusu agsilar, hem de kendini belli bir saatte yemege hazirlamasi konusunda
kosullandirir. Alistigi saatte beslenmeyen cocuk, bir siire sonra yemegi unutur ve istalhi kagar

Cocugun yiyecegi miktarlar konusunda gergekci olunmals, istaln kagan cocugun yemesi
icin tabag1 doldurulmamalidir. Besinlerin renk, koku, kivam ve sekil yoniinden ¢cocugun hosuna
gidecek nitelikte hazirlanmasi istahsiz cocuklarin yemesini kolaylastirir. Yiyecegi yemeklerden
vetadindan s6z eimek gcocugun istalim artirir.

Istahsizhgin ¢ozminde 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 glveni artar. Bu da istahl
olmasini saglar. Sofrayr kurarken, serviste ondan yardim istemek, ona sorumluluklar vermek
¢ocugun kendine glvenini arttirir.

Istahsizlik tim annelerin sorunudur. Istahsizlik gercek (hastalik nedeniyle) veya
gergek dig1 olabilir (ilgi - simariklik vb.). Eger cocugun gelisme grafigi (boyu, kilosu)
normalse ¢ocuk; kendi haline birakilmali, elinde tabakla pesinde dolasilmamali, bir 6gin
yemezse diger 6glinde yiyecegi disinilmeli,

Oguin aralarinda kola, gazoz, biskiivi, cikolata vb. verilmemdlidir. Boylece cocuklar
yeniden istahl1 olarak yemek yiyebilirler.

Ancak cocuklarda istahsizligin yamnda; halsizlik, soluk bir yiz (kdl rengi), toprak ve
kil yeme istegi gozlenirse gocukta anemi olabilir distincesi ile bir hekim tarafindan kontrol
edilmelidir.

Zamaninda ek besinlere baslamamis cocuklarin, bu dénemde istenilen gidalar: yeteri
kadar almalarinda sorunlar ¢ikabilir. Bu cocuklar genellikle malniitriisyonludur.

Istahsiz gocuklarin neden yemek yemedigini ifade edebilecesi faaliyetler yapmas:
istenir. Bu faaliyetler; resim yapmak, boyama yapmak, taklit, evcilik vb.
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@  Yemek Secme

Oyun donemindeki cocuklar beslenmede yemek secmeye baslayabilir. Cocuk. sadece
birkac yemegi yemek istemiyorsa sorun degildir. Ancak cocuk birkag cesit yemek disinda
baska bir sey yemek istemiyorsa beslenmede sorun yasamyor demektir. Yetiskinler de
yemekler arasinda ayrim yapmamali, bu konuda cocuklara koéti 6rnek olmaktan
kacinmalidirlar.

Y emek secen cocuklara yiyecekler degisik sekillerde hazirlanarak yedirilebilir. Ayrica
cocuga yemegi degisik bicimlerde sunarken, segme sansi da tannabilir. Ornegin 1spanag
borek olarak mi, yumurtali i ya da yogurtlu mu yemek istedigi sorulabilir.

Yemek secen cocuk yemedigi yemekler karsisinda zorlanmamali, ¢cocuga aym besin
degerini tasiyan degisik secenekler sunulmalidir. Cocuga yemek secmeden, dizenli beslenme
aligkanhigr kazandirmak cocugu ek besinlere alistirirken benimsenen tutumla yakindan
ilgilidir. Cocugun yemek secmesini énlemek icin erken donemde (0-1 yas) degisik kivam ve
tatlardaki ek besinlere alistirilmalidir. Cesitli yemeklere azar azar ve yavas yavas aistirilmalar:
gerekir.

W
Resim 2.9: Yemek secen gocuk, yemedigi yemekler icin zorlanmamalidir

Cocugun iyi davramsglarda bulundugu zamanlarda seker, cikolata ve benzeri seylerle
Odullendirilmesi bazi besinleri reddetmesine neden olacak ve hep ayni seyleri aym yontemle
yemek isteyecektir.

Bu c¢agdaki cocuklara cesitli besinlerin ne kadar gerekli oldugu onun buyime ve
gdismesini, saglayacagi, yemezse bilyliyemeyecegi her firsatta anlatilmaya calisiimali ancak
onun benimseyecegi bir dgretim sekli kullamimalidir.

Cocuk siit igmek istemezse, “igmezsen icme’ deyip birakmak yerine yogurt, muhallebi

ve sitlag yaparak verilebilir. Cocuk et yemiyorsa kuru baklagillerden hazirlanan bir diyetle
protein gereksinimi karsilanabilir.
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@ Asirt Yemek Yeme (Sismanhk)

Oyun doneminde asir1 yemek yemeye yol acan nedenlerin basinda hatali beslenme
gelir. Gunlik menlde sekerli ve unlu gidalarin ¢ok yer almasi ya da gocugun bu tir gidalarla
tek yonll beslenmesi sismanliga yol acar. Ayrica gebelikte asir1 beslenme ileride bebegin de
sismanlamasim kolaylastirabilir. Cocugun tabagina gereginden cok yemek konulmasi ve
yemesi icin zorlanmas: da asir1 yeme aliskanligi gelistirebilir.

Sismanlik problemi olan cocuklarin monisinde sekerli, unlu ve yagh gidalar
olabildigince azaltimalicir. Ogiin aralarinda seker, tath, kuru yemis gibi yiyecekler yerine
meyve, meyve suyu vb. verilebilir. Asiri sismanlik durumlarinda doktora basvurulmali,
doktor denetiminde diyet uygulanmalidir.

Asirt yemek yeme aliskanligimin nedenlerinden biri annelerin ¢ocuklarinin yedikleri
ve harcadiklar: enerji hakkinda herhangi bir bilgiye sahip olmamalaridir. Cocuklari ¢ok
hareketli diye durmadan yedirirler. Bu da sismanliga yol acar. Sismanlayan cocukta hareket
kisitlanir, ancak asir1 yeme aliskanligi devam eder.

Bazi aileler beslenme aligkanliklar: nedeniyle fazla besin tiketmektedirler. Genellikle
ailenin yemeklerinin ¢ok cesitli ve zevkle, damak zevkini de etkileyecek sekilde
hazirlanmasi ve yemek saatlerinin hep birlikte nese icinde gegirilen anlar olmasi yemek
tuketimini de etkilemektedir.

Bazen sikint: ve Uzuntl ve givensizlik iginde olma ve bu durumlarim unutma istegi
fazla yemeye neden olabilir. Psikolgjik etkiler bazen fazla bazen de az yemenin nedeni
olabilir.

Ailelerin, cocuklarini fazla beslemeye zorlamas: gocuklarin ¢ok dolan midelerinin
cabuk bosalmasina neden olabilir. Ozellikle asir1 tatl: besinleri alan cocuklarda kan sekerinin
yuksdlip birden diismesi acikma nedenidir. Dolayisiyla ¢ocuk fazla besin alip asir1 yemeye
alisacaktir.

Annder ev isleriyle ugrasirken cocugun beslenmesine fazla vakit ayiramazlar. Bir
taraftan giyinirken bir taraftan cocugun agzina bir seyler sokusturur ve cabuk yatmalarini
isterler. Yeterli sirede cignenmeyen ve hemen yutulan besinler beyindeki tokluk hissini
uyandirma zamamim geciktirir. Bu da kisa siirede ¢ok besin almaya neden olur. Bu nedenle
kilo a@mamak icin besinlerin her lokmasinin 20- 25 kez gignenmesi Onerilmektedir.

@  GidaBogulmalar:
1-3 yasina kadar olan ¢ocuklarda gida bogulmalarindan 6lim oram oldukca fazladr.

Ozdlikle findik, fistik gibi cerezler, lokum, akide sekeri gibi sekerlemeler, (iziim, sosis,
kraker vb. gida maddeleri bu yas grubunda bogulmalara neden olabilmektedir.
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Genellikle sert, blylk ve kaygan olmayan (sert sekerler, kraker, patlams misir vb)
bogazda tikanmaya neden olup cocugun nefes almasim engelleyebilir. Eger tikanma
meydana gelirse, okslrtllerek bogaza tikanan cismin c¢ikarilmasina calisilir. Sert ve
yapiskan gidalarin elle alinmasi (recgel, lokum, findik ezmesi vb.) probleme neden olabilir.
Bu tip gidalarin tekrar disariya cikariimasina calisiimamali su verilerek  yutkunma
saglanmalidir.

Gida bogulmalarina engel olmak icin dikkat edilmesi gereken ilkeler sunlardir:
@  Cocuklarin oturarak yemek yemelerini saglayin.

@  Yiyecekleri yeterince cigneme ve yutmalar: igin onlarafirsat verin.

@  Cocuklarimz yemek yerken ne yediklerini izleyin.
]

Ug yas alt1 cocuklarin sert meyve, cerez, sosis, kraker, sekerleme, lokum, regel vb.
gida maddeleri tiketirken yaninda oturun. Cunki cocuklarda bu tip gida
maddel erinden bogulma oram ¢ok yuksektir.

@ lyi pisirilmis gidalarin ¢ignenmesi ve yutulmasi kolaydir. Bu nedenle gidalar
iyi pisirmeye dzen gosterilmeli.

@  Araba icerisinde yemek yenilmesinden kacimilmali. Eger yemek yemege
araba icinde baslanilmigsa arabayi guvenli bir yerde durdurduktan sonra,
gocugun yemegini bitirmesi beklenmeli.

@ Dis cikarma oyuncaklari bogaz ve adale dokusunda uyusmaya neden
olabileceginden cigneme ve yutkunma ile ilgili problemlere yol agabilir.
Ozellikle yemek yerken bu tip oyuncaklarla oynamaya izin vermeyin. Bunun
yerine dislerini kasimasi igin eline elma, armut gibi gidalar verilebilir.

Etkinlik: MUnazara

Materyal: Ogrencilerin arastirma olarak cevrelerindeki oyun cocugu ailelerine
uyguladiklari anketler degerlendirilerek ede edilen sonug raporlari.

Uygulama: Sinifta grup olusturularak ” oyun cocugunun beslenme aliskanligi
Uzerinde aile mi gevre mi etkilidir? Konulu minazara yapulir.

2.5. Oyun Cocugu icin Ginlilk Menii Planlama

Bu yas grubu cocuklar, genellikle tic 6glin yemek yer. Yemek aralarinda kusluk vakti
meyve, ikindide ise st ve meyve suyu, yatmadan once de yine siit verilebilir. Yemek
aralarinda, sekerlemeler, pasta, biskiivi veya kurabiye verilmesi dogru degildir. Bu besinler
gocugu tok tutacagindan, normal besin gereksinimini karsilamasim engeller. Ayrica devamli
sekerli gida yemek dis clriklerine deyol acar.

Genel olarak oyun ¢ocuguna yiyecek hazirlamada dikkat edilecek noktalar kivam, tat,
renk, sicaklik ve miktardir.
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Tat: Kiglk cocuklar gucli tatlari reddederler. Bu nedenle birgok cocuk, baharatl
yemekle ve tursu vb. yemekleri sevmez. Keskin tach olan baharat, biber, sirke vb. ¢ocuklarin
yemeklerinde az kullamimalidir. Yemekler az tuzlu pisirilmelidir.

Cok eksi meyveler cogunlukla gocuklar tarafindan reddedilebilir. Bu tip meyvelere
alistirilirken sulandirilarak verilebilir veya portakal suyu, ema suyu vb karisimlar seklinede
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.) kullamimasi ile daha
guzel bir gorinum, daha fazla kalori ve besin 0gesi saglanmis olur.

Meyve sular1 suni tatlandirilmis, renklendirilmis, kokulandirilmis iceceklerden daha
fazla besin 6gesi saglar. Cocuklara dogal meyve suyu verilmesi ile birgok vitamin ve mineral
madde yamnda su gereksiniminin bir kismi karsilanmis olur.

YASLARINA GORE MIKTARLAR
OGUNLER BESINLER
2-3YAS 46YAS
Yumurta 1/2 yumurta 1 yumurta
Zeytin 2-3tane 3-4 tane
SABAH Y ag-bal 1 tath kasig 1 tath kasigi
Ihlamur 1 cay bardag: 1 cay bardag:
Ekmek lincedilim 2incedilim
KUSLUK Seftali 1 ortaboy 1 orta boy
Sebzeli kofte 1-2 yemek kasig1 2-3 yemek kasigi
Firin makarna 1 kdguk dilim 1 ortadilim
OGLE Karisik salata 1-2 yemek kasig1 2-3 yemek kasig
Ekmek lincedilim lincedilim
IKINDI Ayran 1 su bardag: 1 su bardag:
Sigara boregi 2-3 tane 3-4 tane
Nohut 1-2 yemek kasig1 2-3 yemek kasigi
Bulgur pilavi 1-2 yemek kasig1 2-3 yemek kasigi
AKSAM Y ogurt 1 su bardag: 1 su bardag:
Uzim 1 cay bardag: 1 cay bardag:
YATMADAN St 1 su bardag: 1 su bardag:
ONCE

Sekil 2.3:0yun ¢ocugu igin ginlik ment 6rnegi
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Sicakhik: Kiclik cocuklar, gidalarin oda sicakliginda servis edilmesinden hoglanirlar.
Oyun c¢agi cocuklari ¢ok sicak veya donmus gidalarin gérintisiinden korkarlar. Bu tip
gidalarin oda sicakligina getirildikten sonra gocuga sunulmast gerekir.

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

Kiwvam: Bazi ¢ocuklar gidalari sadece kivamina bakarak reddetmektedirler. Bu
nedenle bazi gocuklar sadece sivi kivamdaki yemekleri yemegi surdurirler. Cocuklarin
degisik kivamlara alisabilmesi igin yiyecek hazirlamada corba yanina, haslanmis sebze
vb degisik kivamlarda hazirlanmig yiyecekler konulmalichr. Et dilimleri, kiiclik cocuklar
icin sert gelir. 1-3 yas cocuklar1 kizarmis etleri cigneyemezler. Bu nedenle yiyecek
maddeleri iyi pisirilmelidir.
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UYGULAMA FAALIYETI

Oyun ¢ocugu icin bir ginlik mend hazirlayinmz.

Islem Basamaklar

Oneriler

Oyun ¢ocugunun ihtiyaclarim
belirleyiniz.

Oyun ¢ocuklarimn enerji ve besin 6geleri
ihtiyaclarim degisik kaynaklardan yazimz.

Besin ihtiyacina gére besin grubunu
belirleyiniz.

Oyun ¢ocugunun ihtiyacina gére her besin
grubundan almasina dikkat ediniz.

Menlide yer alacak besinlerin miktarim
belirleyiniz.

Oyun ¢ocuguna uygun olmasina dikkat ediniz.

Oyun ¢ocuguna uygun kivamda yiyecek
belirleyiniz.

Mentde yer alacak besinlerin kivamina 6nem
veriniz.

Oyun ¢ocuguna uygun tatta yiyecek
belirleyiniz.

Menude yer alacak besinlerin tadina 6nem
veriniz.

Oyun ¢ocuguna uygun renk ve sicaklikta
yiyecek belirleyiniz.

Meniide yer alacak besinlerin renk ve
sicakligina 6nem veriniz.

Ogiin sayisint belirleyiniz.

Oglin sayisinin oyun gocuguna uygunluguna
dikkat ediniz.




DEGERLENDIRME OLCEGI

Asagida hazirlanan degerlendirme 6lgegine gore yaptigimiz ¢alismay1 degerlendiriniz.
Gergeklesme dizeyine gire evet ya da hayr seceneklerinden uygun olan kutucugu
isaretleyiniz.

Deger lendirme Olgltleri Evet | Hayrr

1. Oyun gocugunun ihtiyaclarin belirlediniz mi ?

2. Besin ihtiyacina gore besin grubunu beirlediniz mi ?

3. Menide yer alacak besinlerin miktarim belirlediniz mi?

4. Oyun ¢ocuguna uygun kivamda yiyecek belirlediniz mi?

5. Oyun ¢ocuguna uygun tatta yiyecek belirlediniz mi?

6. Oyun ¢ocuguna uygun renk ve sicaklikta yiyecek belirlediniz mi?

7. Oglin sayisint belirlediniz mi?

TOPLAM

DEGERLENDIRME
Yaptigimz degerlendirme sonunda “ hayir “ seklindeki cevaplarinizi bir daha gdzden

geciriniz. Kendinizi yeterli gormiyorsamz 6grenme faaliyetini tekrar ediniz. Cevaplarinizin
hepsi “evet “ise bir sonraki faaliyete geciniz.
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OLCME VE DEGERLENDIRME

Bu faaliyet kapsaminda kazandigimz bilgileri asagidaki sorulari yanitlayarak
beirleyiniz. Cevaplarimzi cevap anahtarindan kontrol ediniz.

Asagidaki ciimleleri okuyarak bosluga en uygun ifadeleri secip isaretleyiniz.

1. Oyuncocuklarimin yiyecek secim tercihleri ---------------- yiyecek tercihine baglidir.
A) Arkadaslarinin
B) Kardeslerinin
C) Annesinin

D) Babasinin
E) Ailesnin
2. Oyun ¢aginda enerji gereksinimi hesaplanirken ----------------- ayirim yapilmaz.
A) Hareket
B) Blyume
C) Gdisme
D) Cinsiyet
E) Aile
3. Demir emilimi igin ----------- alimina dikkat edilmeidir.
A) Vitamin A
B) VitaminB
C) VitaminC
D) VitaminE
E) VitaminD
4.  Sitvetirevleri ----------- ve fosfor yoniinden zengindir.
A) Kalsiyum
B) Demir
C) Cinko
D) Sodyum
E) Magnezyum
5. Tahl vetirevleri------------- acisindan zengindir.
A) Vitamin
B) Karbonhidrat
C) Proten
D) Mined
E) Su
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Asagidaki climleleri okuyarak, ciimle basinda yer alan parantez icine dogru ise D,
yanhig ise Y harfi yaziniz.
6. () Oyundoneminde biylime hiz1 siit cocuguna gore daha yavastir.

7. () Oyuncocugu bu doneminde yeni yemek yeme aliskanligi kazandhgr icin ,yemek
istemedigi yiyecekleri vermekte israr edilmelidir.

8. () Cocugun yeterli ve dengeli beslenmesinde ekonomik olanaksizliklar bazi
kisintilart zorunlu kilabilir. Bu durumda kisint1 besin degeri az olan yiyeceklerle
yapilmalidir.

9. () Yeelivedengei beslenmeigin gcocuklarin guinliik diyetinde her besin grubundan
yeterli miktarda bulundurmak gerekir.

10. () Et, yumurtavekuru baklagiller vitaminler agisindan en zengin besin grubudur.

DEGERLENDIRME

Cevaplarimizi modilin sonunda yer alan cevap anahtar ile karsilastirimz. Yanlis
cevap verdiyseniz ilgili bolime donerek konuyu tekrar ediniz.
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OGRENME FAALIYETI-3

AMAC

Bu faaliyet sonunda okul cocugunun beslenme ¢zelliklerini kavrayarak bu donem
gocuguna uygun menil hazirlayabileceksiniz.

ARASTIRMA

@  Okul cocuklarimin beslenme ozellikleri, enerji ve besin Oges ihtiyaci
konularinda ilgili kaynaklardan veinternetten bilgi edininiz.

@ Edindiginiz bilgileri rapor h@line getiriniz.
@  Eldedtiginiz bilgileri arkadaslarimzla paylasiniz.

3. OKUL COCUGUNUN BESLENMESI

Fotograf 3.1: Okul ¢cocugunda yeterli ve dengeli besenme 6nemlidir.
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SESLENIS

Artik okula bagladim ,

Aileme arkadaglarim kattim.

Degisti beslenme aligkanligim

Onem kazandi kahvaltim.

Saglikl1 beslenirsem , basarili olacagim...

Isterim ki boyum uzasin,
Curtmesin diglerim,
Azalmasin enerjim,
Beslenme konusunda
Beni egitsin buyuklerim..
Fatma SAPTAS

Okul cag1 7-12 yas arasidir. Bu donem, addlesan(ergenlik) donemine gore oldukca
sakin, sinirli degisimlerin oldugu bir zamandir. Bu dénemdeki ¢cocuklarda fiziksel biylime
devamli, ancak yavastir. Okul ¢aginda olan ¢ocuk, bir yandan olgunlasirken; diger yandan
motor becerilerini kazamr. Bu slrecin sonuna dogru once kizlar sonra erkekler ergenlik
dénemine ulagirlar.

Buylme sureci, 6nemli miktarda enerji ve yeni dokularin yapimi igin daha fazla
miktarda proteini, mineralleri ve vitaminleri gerektirir. TUm enerji ve besin 6gelerinin yeterli
ve dengdli karsilanabilmesi icin okul ¢ocuklarinin tiketmeleri gereken besinlerin iyi kaliteli
ve yeterli miktarlarda olmasi 6nem tagir.

3.1. Okul Cocuklarinin Beslenme Ozellikleri

Cocuklarda beslenme; gocugun Yyasina, cinsiyetine, vicut agirhgina, fizikse
aktivitesine gore duzenlenmelidir. Okul ¢agi, gocugun toplum yasamina ilk kez bilingli
olarak girdigi bir donemdir. Okul 6ncesi c¢agda cocugun beslenme aliskanliklarim aile
etkilerken, okul caginda arkadaslar, reklamlar gibi etkenler 6n plana ¢ikar. Okulda beslenme
konusunda kontrolsiizltik, ozdlikle annenin calistign durumlarda okuldan eve gelince, kendi
kendine yiyecek hazirlama sonucu cocuk yanlis beslenme aliskanliklarina sahip olabilir. Bu
nedenle cocugun vyeterli ve dengei bedenebilmes icin c¢ocugun, ailenin ve okul
yonetimindeki kisilerin ve dgretmenl erin beslenme konusunda egitilmel eri dnemlidir.

Cocugun yasina, cinsiyetine gore yeterli ve dengeli beslenmesinin en 6nemli gostergesi

cocugun biyime ve gelismesidir. Blylmenin yeterliligi cocuklarda yasina ve cinsiyetine gore
olmasi gereken viicut agirligi ve boy uzunlugunun saptanmasi ile anlasilir.
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Fotograf 3.2 : Cocugun yeterli ve deneli besenmesinin gostergesi, onun biyime ve gelismesidir

Yemek Saatleri

Besinlerden gunluk alinan enerji, protein, vitaminler ve mineralerin vicutta en
elverigli sekilde kullarilabilmesi icin besin gruplarinda yer alan besinlerin 6giinlere dengdli
dagitilmasi gerekir.

Okul c¢ocuklarinda yapilan arastirmalar gocuklarin buyik cogunlugunun kahvalt
eimeden okula gittiklerini gostermektedir. Cocuk; zamamm dinlenme, oyun oynama ve
calisma faaliyetlerine uygun sekilde ayarlama aliskanhigim kazanamadiginda, sabahlar:
zamanmnda kalkip kahvalti edememekte, ailenin 6zellikle annenin kahvalti eéme aligkanligi
olmadiginda ¢cocuk da bu aliskanligir kazanamamaktadhr.

Yeni bir giiniin baglangicinda, biitin gece a¢ kalan viicudun, ¢calisma gliciine alismasi
icin sabah kahvaltisimn 6nemi buyktdr. Uzun siiren bir aglik sonucu kahvalti edilmediginde
kisi kendini glicsiiz hisseder, basi1 doner, yeterli enerji olusmadigi icin zihinsel faaliyetler de
Ozellikle dikkat, calisma ve 6grenme yetenegi azalir. Saglikli beslenme igin U¢ 6giin yemek
Onemlidir. BlyUime caginda ara 6ginlerde de siit, ayran, meyve suyu, peynirli ekmek vb.
besinlerin tiketilmesi uygundur.

Okul Beslenme Saatleri

TUm gin Ogretim yapan okullarda 6gle yemegi genellikle tabldot olarak ogrencilere
okul yemekhanesinde verilmektedir. Bu 0Ogunde cocuga gunlik ihtiyacimn Ucte birini
karsilayacak sekilde sunulan yemekler dizenlenmelidir. Bazen de gocuk evden, 6gle yemegi
icin yiyeceklerini getirmektedir. Yatili okullarda ise gendlikle beslenmeye yeterince 6nem
verilmemekte, besin artiklari olmakta, besinler tiketilmemektedir. A¢ kalan gocuk ise okul
cevresinden besleyici degeri disik ve sagliksiz yiyecek ve iceceklerle karin doyurmakta,
besinlerle gegen hastalik riski artmakta, beslenmenin maliyeti yikselmekte ve dengesiz
beslenme ile sonuglanmaktadir.



Okullarda beslenme egitimi ve rehberliginin verilmesi okul yonetimin konuya 6nem
vermesi, yemek verilen okullarda beslenme uzman veya diyetisyenlerin gorevlendirilmesi,
okul yonetiminin kantinlerde yeterli ve dengeli beslenmeye yonelik yiyecek ve iceceklerin
satilmasim saglamas ve denetlemesi 6nem tagir.

Geligsmis Ulkelerde okul 6gle yemegi, okul kahvaltisi, okul cocuklarina Ucretsiz sit
saglanmast gibi uygulamalarla okul ¢ocuklarinin yeterli ve dengeli beslenmelerine yardimci
olunmakta, saglikli beslenme aliskanligi kazandiriimaya calisiimaktachr. Ulkemizde okul
¢ag1 cocuklarinda gunlik st ve Urtnlerinin tiketimi cok yetersiz dizeydedir. Halbuki
kalsiyum, riboflavin ve proteinin en iyi kaynag: st Urunleridir.

3.2. Okul Cocugunun Enerji ve Besin ihtiyac

Okul donemi gocugunun gunlik enerji ve besin dgesi gereksinimi, oyun dénemine
gbre artis gosterir. Cocuk, blytdikce boy ve kilo artisi dogrultusunda gunlik alinmasi
gereken miktarlar daartar.

Okul donemi c¢ocugunun bir gunlik mendsiinde, besin gruplarindan asagidaki
miktarlarda yer almasi gereklidir:

Sit ve tlrevleri : 2.5 porsiyon

Yumurta, &, kuru baklagil : 1.5-2 porsiyon

Sebze ve meyve er : 2-3 porsiyon

Tahil vetirevieri : 4-5 porsiyon

Seker, tath, yag : GUnluk yiyeceklerle alinan miktarlar yeterlidir.

Her besin grubundan segilen besinler, cocuklara (¢ ana 0Ogunde dengelenerek
verilmelidir.

Okul donemi cocugunun boy ve kilosu bdirli araliklarla élclilerek ortalama dlclilerle
karsilastirilmalidir. Normal dlculeri asan, sismanlamaya egilimli cocuklarin diyetinde enerji
degeri yuksek besinler azaltiimalidir. Zayif olanlarin ise menistindeki enerji degeri yuksek
besinler artirilmalidir.

3.3. Okul Cocugunun Beslenme Problemleri ve Ahskanhklar:

Cocuk, evde aile bireylerinin denetiminde bir beslenme sirdirirken, okulda ve okul
disinda tek bagina kalmakta ve yanlis beslenme aliskanliklari, kazanmaktadir. Sikca rastlanan
bu aliskanliklar cocugun, yetersiz ve dengesiz beslenmesine neden olur.

Cocugun ne miktarda ve hangi tir besinlere ihtiyacimin oldugunun bilinmemesi,
dizensiz besin alimi, dogru olmayan besin segimi, besinlerin sagliksiz hazirlanmas,
pisirilmesi ve saklanmasinda hatal1 uygulamalar, okullarda verilen ve yenilen besinlerin uygun
olmayis1 beslenme sorunlarina neden olmaktadir. Bu sorunlarin bazilar anemi (kansizlik),
sismanlik veya zayiflik, vitamin yetersizlikleri, basit guatr ve dis glrimel eridir.
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Okul cag1 cocuklarimin en 6nemli problemlerinden bir tanesi dis curukleridir.
Ebeveynlerinde dis clrigu fazla olan, cocuklarin da dis ¢lrigl olma olasiligi oldukca
fazladir. Uzun kemiklerde yipranma gibi nedenlerle onarim ve yeniden yapilanma
olurken, dis dokusunda bdyle bir olusum goérilmez. Bu nedenle dislerde olan cliriime
kalicidir. Dis curumelerinin onlenmesi ve kontrol edilmesinde en etkili faktor flordur. Flor
disin seker ve bakterilere kars: dayanikliligin: artirmaktachr. Ozelikle bilytime caginda florlu
su kullanilmasi dislerin korunmasi agisindan yararlidir.

Bu yas gocugunda karsilasilan guclukler de olabilir:

%)

%)

Cocuklarin okula gidip geme zamanlar: ayarlanmadig: igin gocugun, 6zdlikle
sabah kahvaltisimi diizenli yapmasi guiglesebilir. Bu nedenle, sabahlart hichbir sey
yemeden veya simitle okula giden ¢ocuklar vardir.

Bazi okullar tam giin egitim uyguladiklarindan ya da ek kurslar nedeniyle cocuklar
okulda uzun stre ag kalabilirler.

Tam gin Ogretim goren okullardaki cocuklar 6gle yemeklerini ya evden
goturdukleri gelisiglizel besinlerle ya da okulun verdigi yemeklerle gegirebilirler.

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

Cocuk, daha once dizenli bir beslenme aliskanligr kazanmadigi igin cammn
istedigi seyi istedigi zaman yer, yenilen gidalarin besin degeri yeterli olmayabilir.

Cocugun fizikse aktivitess cok az veya cok fazla olabilir. Okul gocuklarina
beslenme planlarken bu konular e ainip iyice incelenmdi ve ona gore diyet
hazirlanmalidhr.

Okul ¢ocuklart igin hazirlanan beslenme programlarimin iki amaci vardir:

%)

Ogrenme cagindaki cocuk, once temel beslenme bilgilerini ve beslenme ile
saghgin iliskisini dgrenmdidir. Bu, Once annenin daha sonra egitimcilerin
gorevidir. Cocuk bunlar1 dgrenince bu hedefler davramsa donUstrilmei ve
cocuga yeterli dengedi beslenme aliskanligi kazandirilmalidir. Kola, megrubat gibi
icecekler yerine siit, ayran ve meyve suyu icme aliskanligi kazandirilmalidhir.

Eldeki olanaklar en uygun sekilde ve cocugun uygulamasina uygun olarak
beslenme hazirlanmalidir.
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Fotograf 3.3: Kola ve mesrubat yerine siit ve ayran icirilmelidir

Okuldaki beslenme sor unlarimn ¢oziimlenmesinde yapilabilecekler:

@  Okulda tam giin egitim yapiliyor ve okulda kalma siiresi uzunsa, ders aralarinda
besin degeri yiksek ara kahvaltisi verilir.

@  Ogle yemegi icin evine gidemeyen cocuklar igin ara kahvalti biraz daha geg ve
miktar: fazlalastirilarak gle yemegi yerine verilebilir.

@  Cocuklara yemderi gerekli besinlerin saglacigi faydalar ve her yedigi besinin
gorevleri ve hatta miktar1 hesaplattirilarak 6gretilebilir. Bu agiklamalar strekli
yapilirsa, ¢ocuklarda zamanla dogru aliskanliklar gelisebilir.

Okulda ara kahvaltisi ya da 6gle yemegi verme pek ¢ok sorunu da beraberinde getirir.
Ulkemizdeki okullarin yapisi, besinlerin hazirlanmast ve pisirilmesi icin uygun degildir. Arag
gereg saglamak da zordur. Bu nedenle ¢ocuklara verilecek besinlerin pisirmeyi gerektirmeyen,
kolay hazirlanan niteikte olmalar1 zorunludur. Bunun icin sandvicler, pogacalar, meyve sulari,
ayran, slit vb. kolaylikla hazirlanarak simifta yenilebilir.

Okullar, besin saglama igin kaynak bulmada zorlanmakta ve ihtiyaclarin karsilamak
icin devletten, 6zd idarderden, okul aile birliklerinden yardim istemektedirler. O da olmazsa

cocuklar yiyeceklerini  evlerinden getirmektedir. Ancak bunlar da hbilingli  olarak
hazirlanmalidir.

Etkinlik: Ogrenci arastirma sunusu
Materyal: konu ileilgili kaynak kitaplar, bilgisayar,

Uygulama: Ogrencilerin okul gocugu beslenmesi konusunda hazirlams olduklar:
konular: rapor haline getirerek, bilgisayarda yazarak (power point) sunu yapmalar: saglanir.
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3.4. Okul Cocugu icin Giinliik Menii Hazirlama

Okul dénemi ¢ocugu icin hazirlanan bir giinliik meniide ¢cocugun okul saatlerine gére
degisiklik yapilabilir. Ornegin; sabah okula giden ve kahvaltida sit icmek istemeyen
gocugun beslenmesine peynirli sandvi¢ konulabilir. Ogleden sonra okula giden gocugun
bed enmesine ise mevsim meyvesi, bérek gibi yiyecekler eklenebilir.

OGUNLER BESINLER PORSIYON / ADET
Yumurta 1tane
St 1 su bardag:

SABAH Bal-tereyagi 1 yemek kasigi
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 sarvis kasig
Tath 1 porsiyon
Ekmek 1-2 dilim
Meyve suyu 1 bardak

IKINDI Kek 1dilim
Zeytinyagh pirasa 2 sarvis kasigi
Kiymal1 borek 1dilim

AKSAM Ayran 1 su bardag:
Meyve 1 orta boy
Ekmek 1dilim

YATMADAN ONCE St 1 su bardag:

Sekil 4 : Okul dénemi ¢ocuklarina uygun bir giinlik meni or negi




UYGULAMA FAALIYETI

Okul gocuguna uygun meni planlayiniz.

Islem Basamaklar

Oneriler

Okul gocugunun enerji ve besin ogeleri
ihtiyaclarinm belirleyiniz.

Okul ¢ocuklarinmn enerji ve besin 6geleri
ihtiyaclarim belirlerken ilgili kaynaklardan
internetten yararlanarak ogretmeninizden
destek aliniz.

Besin ihtiyacina gére besin grubunu
belirleyiniz.

Okul gocugunun ihtiyacina gore her besin
grubundan alinz.

Menlide yer alacak besinlerin miktarim
belirleyiniz.

Okul ¢ocuguna uygun olmasina dikkat ediniz.

Okul gocuguna uygun kivamda yiyecek
belirleyiniz.

Mentde yer alacak besinlerin kivamina 6nem
veriniz

Okul ¢ocuguna uygun tatta yiyecek
belirleyiniz.

Menude yer alacak besinlerin tadina 6nem
veriniz.

Okul ¢ocuguna uygun renk ve sicaklikta
yiyecek belirleyiniz.

Meniide yer alacak besinlerin renk ve
sicakligina 6nem veriniz.

Oguin sayisint belirleyiniz.

Ogiin sayisinin okul gocuguna uygunluguna
dikkat ediniz.
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DEGERL ENDIRME OL CEGi

Asagida hazirlanan  degerlendirme  kriterlerine  gbre  yaptigimz  calismay:
degerlendiriniz. Gerceklesme diizeyine gore evet ya da hayir segceneklerinden uygun olan
kutucugu isaretleyiniz.

Degerlendirme Olgltleri Evet | Hayir

1. Okul gcocugunun enerji ve besin 0geleri ihtiyaglarin belirlediniz mi?

2. Besin ihtiyacina gore besin grubunu beirlediniz mi?

3. Menide yer alacak besinlerin miktarim beirlediniz mi ?

4. Okul ¢ocuguna uygun kivamda yiyecek belirlediniz mi?

5. Okul gocuguna uygun tatta yiyecek beirlediniz mi ?

6. Okul cocuguna uygun renk ve sicaklikta yiyecek belirlediniz mi?

7. Oglin sayisint belirlediniz mi ?

DEGERLENDIRME

Yaptigimz degerlendirme sonunda “ hayir “ seklindeki cevaplarinizi bir daha gdzden
geciriniz. Kendinizi yeterli gormiyorsamz 6grenme faaliyetini tekrar ediniz. Cevaplarinizin
hepsi “evet “ise bir sonraki faaliyete geciniz.
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OLCME VE DEGERLENDIRME

Asagidaki ciimleleri okuyarak bosluga en uygun ifadeleri secip yazimz.

1. Tum eneji ve besin ogelerinin yeterli ve dengeli karsilanabilmesi igin okul
cocuklarinin tiketmeleri gereken besinlerin iyi kaliteli ve -------------- miktarda olmasi
gerekir.

A) Cok

B) Az

C) Kiuguk
D) Yéeeli
E) Ydeasz

2. Saglikli beslenebilmek icin giinde mutlaka --------- ana glne yer verilmdidir.
A) 2
B) 3
C) 4
D) 5
E) 6

3. Normal Olglleri asan, sismanlamaya egimli ¢ocuklarin diyetinde ------------- degeri
yiksek besinler azaltilmalidir.

A) vitamin B) protein C) engiji D) mineral E) kalsiyum

4.  Ozdliklebiyume gaginda ------- su kullamlmas dislerin korunmasi agisindan yararlichr.

A) Florlu

B) Karbonlu
C) Kiregli
D) Asitli

E) Sekerli

5. Kasiyum, riboflavin ve proteinin en iyi kaynagi ------------- Uronleridir.
A) Et
B) Tahil
C) Kurubaklagil
D) Su
E) St
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Asagidaki climleleri okuyarak, ciimle basinda yer alan parantez icine dogru ise D,

yanhig ise Y harfi yaziniz.

6.

© N

10.

() Okul caginda olan ¢ocuk bir yandan olgunlasirken, diger yandan motor beceriler
kazanir.Bu surecin sonuna dogru once kizlar sonra erkekler ergenlik ddnemine
girerler.

() Okul déneminde ihmal edilmemesi gereken en 6nemli 6giin aksam yemegidir.
() Okul 6ncesi cagda cocugun beslenme aligkanliklarim arkadaglar: etkilerken, okul
caginda ailesi etkiler.

() Okul ¢ocugu igin hazirlanan bir gunlik menlide ¢ocugun okul saatlerine gére
degisiklik yapilamaz.

() Okul cocuklarina beslenme planlanirken cocuklarin fiziksel aktivitesi dikkate
alinmalidhr.

Cevaplarimizi modilin sonunda yer alan cevap anahtar ile karsilastirimz. Yanlis

cevap verdiyseniz ilgili bdlime donerek konuyu tekrar ediniz.

48



OGRENME FAALIYETI - 4

AMAC

Bu faaliyet sonunda ergenlik beslenmesine uygun menu hazirlayabileceksiniz.

ARASTIRMA

@  Ergenlik doneminde beslenmenin Onemi, enerji ve besin Ggeleri ihtiyac
konularinda ilgili kaynaklardan ve internetten bilgi edininiz.

@  Ergenlik donemi beslenme problemleri ve aiskanliklar ile ilgili gorisme
sorulari hazirlayarak gevrenizdeki genclere yoneltiniz.

@  Edindiginiz bilgileri arkadaslarimzla paylasarak gazete olusturunuz.

4. ERGENLIK DONEMINDE BESLENME

Fotograf 4.1: Ergenlikte benlik algis hassastir
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SESLENIS

Hep biyimeyi hayal ettim,
Iste artik degisti bedenim.

Her sey cok hizli oluyor,
Duygularim birbirine karisiyor.

Aksama bekleme annecigim,
Arkadasla yemege gidecegim.
Fast-food beslenme tercihim
Amakilolari nasil verecegim.
Emel TOKYAY.

4.1. Ergenlik Doneminde Beslenmenin Onemi

Cocukluktan yetiskinlige gecis donemi ergenlik donemi, olarak adlandirilir. Kizlarda
11-18, Erkeklerde 13-18 yaslar arasim kapsar. Blyume ve gelismenin hizli oldugu bir
donemdir. Ergenlik doneminde boy ve kilo hizla artar. En hizli bilyme kizlarda 10-12 yasta,
erkeklerde ise yaklasik 11-14 yasinda baslar. Kizlarda vicut agirlig1 ve boy uzunlugunda artis
mensturasyondan (ilk adet kanamasi) bir yil 6ncedir. Vicut agirligindaki artis yaklasik 20
yasina kadar devam eder. Boy uzunlugunda artis ise kizlarda 17 yastan sonra genellikle durur;
fakat erkeklerde yavasta olsa devam eder Yasam boyu slrebilecek davranslar olusmaya
baslar. Vicudun seklinde cinsiyet hormonlarina bagli olarak farklilagsma goérdlir.Vicudun
yag dokusunda, kas ve kemik yapisinda degisiklikler olur. Kiz gocuklarinda gogis ve
kalcalar beirginlesir. Erkeklerde vicut adaleli bir goriniim alir.

Fotograf 4.2:Gengleri rahataz eden ergenlik donemi sivilceleri( Akneler )saghklh bedenmeile
azaltilabilir. Y agh gndalar dan fazla tiik etilmemeli ve sivilcelerle oynanmamalidir
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Fiziksel degisikliklerin yam sira, psikolojik degisiklikler de gozlenir. Blytumenin hizli
olusu ergenin hem duygularinda hem de davraris ve tutumlarinda belirgin farkliliklar
sergilenmesine neden olur.

Ergenlik donemi duygusal olusumlarin, zihinsd degisimlerin, fiziksel olgunlugun
gergeklestigi  bir slrectir. Bu donemde “ Ben kimim? Neye inamp, neye deger
veriyorum?’gibi sorularin cevab aranir.

Ergenlik doneminde sik karsilasilan heyecan bicimleri; korku, endise, duygusal
kirginliklar, 6fke ve ruhsal zorlanmalardir. Anne-babaar ergenligin ilk yillarinda ¢ocuklar
hakkinda asi ve hirgin, huysuz, alingan, karamsar, ters, sikilgan, durgun ve dalgin, kendi
basina buyruk ve sorumsuz , siise diskiin, ¢cok geziyor,ders calismiyor bazen yalan soyltyor
gibi sozcukleri sikga sdylerler.

Yeterli ve dengeli beslenme ergenlik donemi gocuklarimin sagligi, fiziksel buylime,
duygusal, sosyal, zihinse gelisme ve olgunlasma agisindan onemlidir. Diger gelisim
dénemlerinde oldugu gibi yeterli, diizenli, ekonomik ve saglikli beslenme esastir.

Fotograf 4.3: Ergenlik dénemi duygusal olusumlarin ger geklestigi sir ectir
4.2. Ergenlik Déneminde Enerji ve Besin Ogesi Thtiyac

Ergenlikte buyumenin hizlanmasiyla viicudun enerji ve besin 0gelerine olan ihtiyac
artar. Gunluk enerji ihtiyaci fiziksel aktivite ile ilgilidir.Sporla ugrasiyor veya hareketli ise
enerji ihtiyaci da artar.Bliyume ve gelisme hizli oldugu icin gunlik enerji ve proten ile
birlikte vitamin ve mineraller de verilmelidir. Enerji, protein eksikligi ile vitamin ve mineral
eksikliginin olusturdugu engelleme ile boy artim hizi gecikir ya da azalir. Karbonhidrat ve
yagdan zengin bir beslenme sismanliga yol agar.
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Fotograf 4.4: Gunluk enerji ihtiyaa fiziksel aktiViteiIeiIgiIidir

Alinmasi gereken en az protein miktari, kiz-erkek 0,8 mg/kg/gin ( giinde kilogram
basina 0,8 gr ) olarak kabul edilir. Bunun yaridan ¢ogu sit,yumurta,et gibi biyolojik degeri
yiksek , drnek protein nitdiginde olmalidir.Y eterli miktar enerji ,protein ve ¢zellikle drnek
protein alinan beslenmede tim besinsel 0gelerin alindig: varsayilir. EK olarak vitamin ve
minerallere de yer verilmelidir.

WHO (Dunya Saghk Teskilat) tarafindan hazirlanan listede ergenlik doneminde
enerji gereksinimi asagidaki sekildedir.

ERKEK KIZ
Yas kg kgkcad  kea kg  kgkead  keal
10 339 74 2500 338 68 2300
11 367 71 2600 37.7 62 2350
12 402 67 2700 424 57 2400
13 455 61 2800 470 52 2400
14 517 56 2000 503 50 2500
15 566 53 3000 523 48 2500
16 601 51 3050 536 45 2420
17 624 50 3100 542 43 2300
18 637 49 3100 54.6 42 2270
19 650 47 3020 550 40 2200
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4.3. Ergenlik Doneminde Beslenme Problemleri ve Ahskanhklary

Ergenlik doneminde yetersiz ve dengesiz beslenme problemleri arasinda sismanlik

( obozite) ve daha ¢ok kizlarda gorilen anorexia nervosa( psikolojik kaynakli yemek
yememe ) yer air. Fast-food ( ayakta hizla yenilen hamburger, pizza, kola vb. tiketimi
seklinde, ayakustt beslenme ) beslenme bol kalorili oldugu igin sismanliga yol agabilir. Bol
kalorili beslenmeyi sevmesine, tercih eémesine karsi; gencler zayif kalmak isterler. Cunki
beden agisi konusunda hassastirlar. Glzed ve yakisikli olmamn zayif olmak anlamina
geldigini distinerek magazin kiltarinin de etkis ile erken yasta zayiflama diyeti yapmaya
baslayabilirler. Hi¢ yememe, idrar soktlriicl, kusturucular kullanarak kilo vermeye calisirlar.
Boyle davramimas: enfeksiyonlara direnci azaltir. Boy artisimin yavaslamasina yol agabilir.

Fotograf 4.5 : Ergenlik déneminde bol kalorili yiyecekler sevilir vetercih edilirken aym
zamanda zayif kalmak istenir

Ailede ve okulda beslenme egitimi ve iyi aliskanlhiklar ergenlik doneminde de
Oonemlidir. Bol kalorili beslenme aliskanligi yerine proteinli yiyeceklere 6zendirilmelidir.
Guzd olmanin asirt zayif olmak anlamina gelmedigi agiklanmalidir. Ergenlik doneminde
genclere beslenme, temizlik, bakim ve dizenli yasamin dis gorintsi de iyilestirdigi
benimsetilmelidir. Ornegin cilt saghg ve guzelliginde, iskelet ve dislerin blyumesi ve
sagliginda, normal agirligin korunmasinda, kas gelisiminde fiziksel ve zihinsel yonden guclu
olmada besin 6gelerinin etkileri ve 6nemi vurgulanmalidir.

4.4. Ergenlik Dénemi icin Gunliik Menii Planlama

Ergenlik doneminde gencin guinlik enerji ve besin 6gesi ihtiyac: yaptigr etkinliklerin
derecesine ve siresine gore farklilik gosterir. Genglerin cinsiyetlerine goére de beslenme
ihtiyaclar: farklilasir. O nedenle ginlik ment planlarken bu durum dikkate alinmalidir.
Ortalama olarak gunlik mentide: 2.5 porsiyon siit ve turevleri; 2-2.5 porsiyon e yumurta,
kuru baklagil; 3-;4 porsiyon sebze ve meyveler; 6-8 porsiyon tahil ve tirevleri (Kizlarda
daha az olmalidir.) yer almalidir.
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Fotogr af 5.6: Ergenlik déneminde bitiin besin gruplari yeterli ve dengeli olarak gunlik mentide
yer almahdir



UYGULAMA FAALIYETI

Ergenlik donemindeki gocuklarin beslenmesi ileilgili arastirma yapip, raporlastirinmz

Islem Basamaklari

Oneriler

Ergenlik donemindeki gencin enerji ve
besin 6gesi ihtiyaglarim belirleyiniz

Ergenlik donemindeki gencin enerji ve besin
0gesi ihtiyaclarim belirlerken konu ileilgili
kaynaklardan, internetten yararlammz.

Ergenin besin ihtiyacina gore besin
grubunu belirleyiniz.

Genclerin ihtiyacina gore her besin grubundan
ainz.

Ergenlik ¢agindaki genclerin hangi
besinleri daha ¢ok tikettigini arastiriniz.

Okulunuzdaki arkadaslarinizin beslenme
sekillerini gbzlemleyip, notlar aabilirsiniz.

Ailelerin ergen beslenmesi ileilgili tutum
ve davranglarin tespit ediniz.

Cevrenizde sizinle yasit cocuklari olan ailelerle
goruserek bu konuda bilgi alabilirsiniz.

Bu dénemdeki genclerin beslenmesini
nelerin etkiledigini arastirinz.

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

Arastirmalarinizi gazete ve dergilerden de
faydalanarak zenginlestirip,
raporlastiriniz.

Gazete ve dergilerde konu ileilgili gikan
haberleri okuyup, biriktiriniz.

Raporunuzu sinifa sununuz.

Arkadaslarimzdan gelecek degisik fikirlere
saygi gosteriniz.
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DEGERL ENDIRME OL CEGi

KONTROL LISTESI

Asagida hazirlanan  degerlendirme  kriterlerine  gbre  yaptigimz  calismay:
degerlendiriniz. Gerceklesme diizeyine gore evet ya da hayir segceneklerinden uygun olan
kutucugu isaretleyiniz

Deger lendirme Olgltleri Evet | Hayrr

1. Ergenlik donemindeki gencin ihtiyaclarim belirlediniz mi?

2. Ergenin besin ihtiyacina gore besin grubunu belirlediniz mi?

3. Ergenlik cagindaki genclerin hangi besinleri daha cok tukettigini
arastircimz mi?

4. Ailélerin ergen beslenmesi ileilgili tutum ve davranslarin tespit
ettiniz mi?

5. Bu dénemdeki genclerin beslenmesini nelerin etkiledigini
arastircimz mi?

6. Arastirmalarimzi gazete ve dergilerden de faydalanarak
zenginlestirip, raporlastirdimz mi?

7. Raporunuzu simifa sununuz mu?

TOPLAM

DEGERLENDIRME

Yaptigimz degerlendirme sonunda “ hayir “ seklindeki cevaplarinizi bir daha gdzden
geciriniz. Kendinizi yeterli gormiyorsamz 6grenme faaliyetini tekrar ediniz. Cevaplarinizin
hepsi “evet “ise modult basar: ile tamamladimz.
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OLCME VE DEGERLENDIRME

Asagidaki ciimleleri okuyarak bosluga en uygun ifadeleri secip yazimz.

Ergenlik donemi kizlarda ------------ yaslar arasim kapsar.

A) 11-18

B) 7-12

Cc 47

D) 6-11

E) 10-13

Ergenliktefiziksel degisikliklerin yam sira, ----------- degisiklikler de gozlenir.
A) Bedensel

B) Gorsd

C) Psikolgik

D) Cevresd

E) Ailesd

Ergenlikte giinlik enerji ihtiyact ---------------- aktiviteileilgilidir.
A) Ruhsd

B) Fizikse

C) Duygusd

D) Sosya

E) Zihinse

Ayakuistu beslenme bol kalorili oldugu igin ------------- yol acar
A) Zayiflhga

B) Anemiye

C) Guzdlige

D) Basariya

E) Sismanliga

Ergenlik doneminde genglere beslenme, temizlik, bakim ve dizenli yasamin dis
gorundsi de -------------- benimsetilmelidir.

A) Kotllestirdigi

B) Etkiledigi

C) Etkilemedigi
D) lyilestirdigi
E) Bozdugu
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Asagidaki cimleleri okuyarak , climle basinda yer alan parantez igine dogru ise D,
yanhs iseY harfi yazinmz.

6. () Psikolgjik kaynakli yemek yememeye obozite ( asir1 sismanlik ) denir.

7. () Ergenlik doneminde gencler beden algisi konusunda hassastirlar, giizel ve zayif
olmak isterler.

8. () Genglein bilingsizce yaptiklar zayiflama diyetleri sonucu enfeksiyona direng
azalir.

9. () Guzed olmak asir1 zayif olmak anlarmina gelir.

10. () Ergenlikte glinlik enerji ve besin 0gesi ihtiyact yaptig: etkinliklerin derecesine ve
stiresine gore farklilik gosterir.

Cevaplarimizi modilin sonunda yer alan cevap anahtar ile karsilastirimz. Yanlis
cevap verdiyseniz ilgili bolime donerek konuyu tekrar ediniz.
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MODUL DEGERLENDIRME

Modul ile kazandigimz bilgi ve becerileri asagidaki sorulari cevaplandirarak
belirleyiniz

Asagidaki sorular dikkatlice okuyarak dogru secenegi isaretleyiniz. Cevaplarimzi cevap
anahtarindan kontrol ediniz.
1. Sit cocuklugunda asagidaki beslenme sekillerinden hangisi gor dlmez.

A) Dogal beslenme

B) Yapay beslenme

C) Suni besenme

D) Ayakistl beslenme

E) Karisik beslenme

2. Sit gocugu icin en uygun besin asagidakilerden hangisidir?

A)  Inek siti
B) Annesiti
C) Mamalar

D) Meyvesular
E) Sebzecorbasi

3. Yemek yeme aliskanligi hangi gelisim doneminde kazanilir?
A) St gocuklugu donemi
B) Oyun donemi
C) Okul donemi
D) Ergenlik donemi
E) Erinlik donemi

4.  Asagidakilerden hangisi anne siitU ile beslenmenin cocuk agisindan yararlar: arasinda
yer amaz?
A) Bebegin buyimesi icin en idealdir.
B) Alerjik ekisi yoktur.
C) Anneyi meme kanserinden korur.
D) Hastaiklardan korur.
E) Teme glven duygusunu gdlistirir.

5. Qocugun saglik ve beslenme durumunu anlamanin en iyi yolu asagidakilerden
hangisidir?

A)  Yediklerini 6lgmek

B) Ekonomik durumunu 6lgmek

C) Zekasin 6lgmek

D) Bulyumesini 6lgmek

E) Duygularin 6lgmek
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Asagidakilerden hangisi hayvan siitu ile beslenmenin sakincalar: arasinda yer amaz?
A) Cocuk icinenidealidir.

B) Alerjiktir.

C) lcerdigi demirin emilim oram disuktir.

D) Anemiyeyol acar

E) Proten kalitesi disuktdr.

Ekonomik olanaksizliklar nedeni ile gocugun beslenmesinde bazi kisintilar zorunlu
olabilir. Bu durumlarda asagidaki ifadelerden hangisi dogrudur?

A)  Budurumdakisint: et ve tirevlerinde yapilmalidir.

B) Budurumdakisinti besin degeri az olan yiyeceklerde yapilmalidir.

C) Budurumda kisint: tahillarda yapilmalidir.

D) Budurumda kisinti sebze ve meyvelerde yapilmalidir.

E) Budurumdakisint: st ve tirevlerinde yapilmalidir.

Asagidakilerden hangisi oyun ¢cocugunda yeme aliskanligini etkilemez?
A)  Annenin yeme aliskanligi.

B) Babamn yeme aligkanligi.

C) Ailenin yeme aligkanligi

D) Ailenin sofra dizeni

E) Arkadaslarimin yeme aliskanligi

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

A)  Cocuklara yemekten dnceistah kapayici yiyecekler verilmelidir.

B) Cocugun yedigi miktar diger cocuklarla kiyaslanmalidir.

C) Yemek Oncesi ve sonrasi kisisd temizlik aliskanligi kazanchrilmalidir.

D) Cocuk az yedi endisesi ile zorlanmamalidir.

E) Cocugaiyi 0rnek olunmalidir.

Asagidaki ifadel erden hangisi dogrudur?

A)  Oyun doneminde blyime hiz1 siit cocuguna gore daha hizlidir.

B) Ergenlik donemi ilk yemek yeme aliskanliklarimn kazamldigi donemdir.
C) Sit cocugu beden algist konusunda hassastir.

D) Ergenlik doneminde bliyiime hizi oyun dénemine gére daha yavastir.

E) Okul déneminde kahvalti ihmal edilmemelidir.

Asagidaki ifadelerden hangisi yanlhistir?

A) Duzensiz besin alimi beslenme problemine yol acar.

B) Yanlis besin segimi beslenme problemine yol agar.

C) Besinlerin sagliksiz hazirlanmasi beslenme problemine yol acar.

D) Besinlerin hatal pisirilmesi ve saklanmasi beslenme problemine yol agar.
E) Eneji ihtiyacina uygun besin tiketimi beslenme problemine yol acar.
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12.

13.

14.

15.

Asagidakilerden hangisi cocukluktan yetiskinlige gecis donemidir?
A)  Ergenlik donemi

B) St cocuklugu donemi

C) Oyundoénemi

D) Okul donemi

E) Erinlik donemi

Ergenlik doneminde men planlanirken asagidaki noktalardan hangisine dikkat edilmez?
A) gunlik enerji ihtiyacina

B) Gunlik besin 6gesi ihtiyacina

C) Arkadas iligkisine

D) Yaptig: etkinlik derecesine

E) Yaptig etkinlik stresine

Asagidaki ifadelerden hangisi yanlhstir?

A)  Ergenlik déneminde zayiflamak igin ag¢ kalinmamalidir.

B) Bilingsiz zayiflama boy artisim yavaslatir.

C) Bilingsiz zayiflama enfeksiyonlara direnci azaltir.

D) Ergenlik doneminde bol kalorili ayakistli beslenmetercih edilmelidir.
E) Guzd olmak asir1 zayif olmak anlamina gelmez.

Asagidakilerden hangisi ergenlik déneminde genclere benimsatilmdidir?
A)  Saglikli beslenmenin cilt glizelligini bozdugu disuncesi

B) Avyakisti beslenme aligkanligi

C) Bol kalorili beslenme aliskanlig: yerine proteinli yiyecek tiketimi
D) Asiri zayif olmanin giizel olmak anlamina geldigi

E) Saglikli beslenmenin asir1 kilo almaya yol agtig
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CEVAP ANAHTARLARI

OGRENME FAALIYEI -1 CEVAP ANAHTARI
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OGRENME FAALIYETI -3 CEVAP ANAHTARI
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MODUL DEGERLENDIRME CEVAP ANAHTARI
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