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Bagimsizlik Fiziksel gelisim

Aktivite 1 Motor gelisim

Mental gelisim
Aliskanliklarin kazanilmasi =83

Viicut algisi Sosyal gelisim




Yardimli yeme

El yikama
Kasik kullanma Masada oturarak yeme
Bardaktan icebilme D6kmede azalma Cevre etkisi
Yerken oyalanma Ani gida reddi TV etkisi
Dokme — sagma Sofra davranislarini Abur-cubur
Disler ogrenme Istedigini alma egilimi

%

Catal kullanma Besin kabul-ret Yeni besinlere
Besin reddi Az yardimla yeme direng

Besin segiciligi Cigneme-yutma Digari

Farkh besinleri ret Sosyallesme yiyecekleri!

Pisirme oyunlari TV reklamlar! L

fra hazirlam
Yemek hazirlanmasina Sofra hazirlama

yardim etme



Cocuk Beslenmesinde Amac

» Blylme ve gelismenin saglanmasi

o Saghkl beslenme aliskanliklarinin
kazandirilmasi

e Beslenme bozukluklarinin onlenmesi

o Eriskin donemde karsilasilacak kronik
hastaliklarin onlenmesi

o Saglikh eriskinlige hazirhk



Makrobesinler Mikrobesinler

e Protein e Vitaminler

o Karbonhidrat o Mineraller

o Yag o Iz elementler



Besin Gereksinimini'Belirieyen Etmenler

o Cocugun biliyliime hizi, buyiime doneminin asamasi
o Fiziksel aktivite

e Vicut buyukliGgu

o Bazal enerji harcamasi

e Saghk durumu



Enerji ve ProteinGereksinimi

Oyun ¢ocugu 75-85 kkal/kg/giin 0,90 gr/ke/giin
(2-6y)

Okul ¢ocugu ) )
(6-12 y) 55-75 kkal/kg/giin 0,90 gr/kg/giin




Dokular icin yapi taslarini saghyor
4 kalori/gr

rHayvansal: Et / tavuk / hindi / balik / deniz tiri

?Ieri . s512)
Sut / peynir / yogurt / ayran dzyagll, yagsiz

Yumurta
Bitkisel:  Kuru baklagiller (mercimek, kuru fasulye, nohut, barbunya)
Badem / findik
. J
Kolesterol!
[ Fe, Zn, B, A, Ca, Mg, K, Omega3 ] S Efro
Islenmis et!

Toplam protein miktarinin %65-70’i hayvansal kaynakh olmali

Toplam enerjinin %10-30’unu olusturmali




Karbonhidrat

Basit (sekerler): laktoz, fruktoz, sofra sekeri
Kompleks (nisasta ve lif)
4 kalori/gr

Tahil (bugday / yulaf / arpa / cavdar / misir / piring)

Tam tahillar-rafine tahillar

\ Patates

[ B vitamini, Mg, Se, Fe, Lif, prebiyotik ]

Obezite! Hiperlipidemi!

Seker toplam enerjinin %5’inden az olmali

Toplam enerjinin %45-65’ini olusturmali
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Yag

Tekli doymamis yag

asitleri:

o Zeytinyag, Aycicek yagi,
Kanola yagi, Avakado

Coklu doymamis yag

asitleri (omega-3):

o Kanola, ceviz, keten
tohumu, balik, tam
bugday, karnabahar,

brokoli, lahana, tere, turp,
salgam, hardal

Coklu doymamis yag asitleri
(omega-6):

o Misir yagi, kiimes hayvanlari
Doymus yag asitleri:

o Sut urunleri, et, kimes
hayvanlari, hindistan cevizi,
hurma

Trans yag asitleri:

o Kismi hidrolize bitkisel yaglar
(margarin, ticari pismis liriinler,
derin dondurulmus uriinler)



Yag

9 kalori/gr

|

Yagda eriyen vitaminlerin emilimini saghyor
Esansiyel yag asitlerini sagliyor (omega 3 — omega 6)

Toplam enerjinin %25-35’ini olusturmali

(

o Doymus y.a. (hayvansal yag): toplam enerjinin %10 J, olmali
o Esansiyel y.a. (omega-3 ve omega-6): toplam enerjinin
%3’uni olusturmali

o Transy.a.: Ainmamali
— Ticari pismis gidalar
— Derin dondurulmus gidalar
— Margarin
— ‘“Parsiyel hidrojenize yag”

~




TEMEL BESIN/GRUPLARI

. Sut ve sut urunleri

Et ve diger protein iceren besinler

. Tahillar

Meyve ve sebzeler

. Yag
. Seker



Siit ve Siit Urtinleri

o Sut, yogurt, peynir, kefir, ...

o Gunlik Ca gereksinimini karsilar.

o Suit yagsiz ya da az yagh olmali

o Yogurt, peynir yagsiz ya da az yagh olmali

o Yogurt evde yapilmasi daha uygun

o Hazir sekerli/meyveli yogurt tercih edilmemeli

o Asiri sut tuketimi diger gidalarin . N
. Diger Ca kaynaklari
alimini azaltir, Fe gereksinimini | | “sa/qunya, somon

karsilamaz. Fasulye
Koyu yesil yaprakli sebzeler

Badem
Hindistan cevizi




Et.ve Diger; Protein Iceren Besinler

~\

p
Et, kiimes hayvanlari, balik
Yumurta

Kuru baklagiller

Kuruyemis (badem, findik)

. J

o Et yagsiz—az yagh olmali
o Balik haftada 2 kez tuketilmeli



Tahillar

Bugday, yulaf, arpa, cavdar, misir, piring

f

Kepek: lif, B vitamini, mineraller, protein

Orta nisastali tabaka: karbonhidrat, protein

ic kisim (tohum): yag, mineraller, B, E vitamini
.

o

( Tam tahil / Rafine tahil )
o Tam bugday ekmegi o Beyaz ekmek
o Tam / kepekli piring e Piring
? Bulgukrl. K Glisemik indeks
» Kepe I.,/ esmer makarna Kabizlik
e Tam bugday unu
@

Lif iceriyor

Tahil grubunun en az yarisi tam tahil olmali

Tam ¢avdar unu | Glisemik indeks ]




Meyve —Sebze

Folik asit, vit A, vit C / vit K / Mg / K / Lif
Microbiota diizenleyici

Yag, tuz @
Kolesterol @
kKalori J y
" Obezite )
Hiperlipidemi
\ Kabizlik Koruyucu )

C e gae D
Glinluk meyve aliminin en fazla yarisi meyve suyu olmali
(taze sikilmis meyve suyu)

(1 bardak meyve suyu = 1 porsiyon meyve)



(

Oyun/Okul ¢cocugu giinliik alinmasi gerekli lif miktari:
Yas + 5-10 gr/giin

~

(meyve — sebze — tam tahil)

Y% bardak sebze

_ = 3 gr lif
1 porsiyon meyve



Meyve-Sebze Alimi Nasil Destekienir?

Dogal ortamlarinda
gorulmesini-izlenmesini-
yetistirilmesini saglayin
Alis-verise katin

Yikama-hazirlama
siireclerine katin

istedikleri an
ulasabilecekleri sekilde,
ortamda bulundurun

Mevsime uygun tim meyve
ve sebzeleri sunun
(yesil-turuncu-san)

Yeme konusunda ornek olun

Geleneksel yemeklerimizin yani
sira ekmek arasi, makarna, pilay,
bulgur pilavi, ¢orek, borek, ¢corba,
firnnda ekmek vb. yiyeceklerin
icine sebze ekleyin

Meyveyi ¢esitli besinlere katin

(yogurt-kek-kurabiye-dondurma
vb.)

Kuru meyve ile tanistirin
Salataya alistirin
Ara o6glinlerde meyve-sebze sunun

Meyve suyu yerine meyvenin
kendisini yemesini saglayin



» Eklenmis seker kisith olmali (maks: 25 gr/giin)
(toplam glinliik kalorinin <%10)

Seker — hazir kurabiye/kek vb., misir surubu
eklenmis hazir gidalar, bal, recel, marmelat

o Sekerli icecekler (gazoz-kola, hazir meyve suyu,
limonata, ...) tiiketilmemeli (maks: 1 bardak/hafta)

o Icecek olarak su-ayran-bitki caylari-meyve caylari
verilmeli



Glisemilk Indeksi \, Olan'Besinler

. 1. Meyve - sebze
(achgi bastiriyor, kan sekerini kontrol ediyor, lif 1)

. 2. Tam tahillar
. 3. Kuru baklagiller

I 4. sit ve siit iiriinleri



“Fast-Food” - Ayak: Ustii Titketimi

o Ulasiimasi ¢cok kolay

e Ucuz

e Doyurucu!

o Lezzetli! (tuzlu-yagh-sekerli) Beslenme: dyurmak
o GOrunumiui hos! ik duygusunu

e Reklamlar — sosyal cevre
o Kalori 1 (bos kalori kaynagi)
o Doymamis yag 1, kolesterol P Sagliksiz beslenme

o Vitamin, mineral icerigi { { aliskanhigina neden
o Lificerigi 4 { oluyor




Pisirme Yontemi

o Meyve-sebze olabildigince cig tuketilmeli

o Kizartma, kavurma yerine haslama, bugulama,
1zgara, firin

e Az suda, kisa siireli kaynatiimali
o Asiri tuzdan sakin

o Seker kisith

o Yag kisith

o Asiri aci-baharattan kagcinmali

o Asiri sicak sunulmamali



Oyun ¢ocugu : 3 ana- 3 ara 6gun
Okul cocugu :3 ana -2 ara 6gin

o Porsiyonlar yasa uygun olmali
o Ogiinlerde tiim besin gruplarindan bulundurulmal

e Ara ogunlerde meyve, sebze, siit, yogurt, ayran,
peynir, tam tahilli ekmek, kuru meyve, ceviz, findik
vb. verilmeli

e Kahvalti atlanmamali



Gunluk: Alinmasi Gereken Besin Miktariari

T ovncomgw | okul o

Onerilen Besinler (ToplamE2%%0) | |

Ekmek 3-4 dilim 5-6 dilim
Sut ve siit urtinleri 350-400 ml 400-500 ml
Et vb. 35-40 gr 50-60 gr
Yumurta 3-4 /hafta 4-5 /hafta
Balik 35-50 gr/hafta 75-90 gr/hafta
Yag, tereyagi 20 gr 25 gr




» Normal bliyliyen, dengeli beslenen, yeterli glines
Isini alan ¢ocugun vitamin-mineral destegine
gerek yok

» Risk altindaki cocuklarda (ciddi istahsizlik, gelisme
geriligi, kronik karaciger hastaligi,
malabsorbsiyonu olanlar, eliminasyon diyeti
alanlar, vb.) vitamin-mineral destegi gerekebilir

» Ozel iiretilmis, zenginlestirilmis besinlerin
kullanimi mutlaka gerekli degil (kullanim kolayligi)



Kat: ve Sivi Yaglar, Tathlar

25 \ g, Kimes Hay. Balik
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Ekmek, Tahillar, Piring ve Makarna







Oyun Cocugu Beslenmesinde Temel Hedefler

o Elle yeme-biberon kullanimindan, kasik-catal ve
bardak kullanimina gegis saglanmali

o istahta/dikkatte farkhliklar olabilecegi bilinmeli
o Diyet Fe ve Zn agisindan yeterli olmali

o Asiri meyve suyu degil, yeterli meyve alimi
saglanmali

o Tatlandirnilmis icecek aliskanhgi yaratilmamali



Okul Cocugu Beslenmesinde Temel Hedefler

o Yeterli meyve alimi saglanmali
o Yeterli sebze alimi saglanmali
o Kalsiyum ve D vitamini alimi saglanmali

o Kalorisi yiksek ama besin degeri diisiik olan hazir
gidalardan sakinmali

o Saghkh vicut algisi gelistirilmeli



Yemek Yeme Aliskanlig)

o Cocugun gelisim basamagi

o Cocugun huyu, karakteri

o Tamamlayici beslenmeye gegcis suireci

o Saglk durumu

o Ozel bir diyete gereksinimi

o Ailenin egitim durumu

o Ailenin sosyoekonomik durumu

o Anne-baba, diger kardeslerle olan iliski, aile buyuklugli
o Aile-yore-ulusal-dinsel beslenme-yemek yeme aliskanliklari
o Tat-koku

o Gidaya ulasilabilirlik



Oyun Cocugu Beslenmesini'Etkileyen Etmenler

o GuUnun saati
e Cocuga sunulan miktar (porsiyon buyiikliigii)
o Yemesi-yedirilmesi konusundaki israrci tutum

o Aile bireylerinin yeme-beslenme aliskanliklari ve
tutumlan



Sofra Duizeni

o Masada — Oturarak

o Ailecek

o Belirli saatlerde

e Atistirma onlensin

o Zevkli-mutlu sohbet ortami

o Sunum zevkli olmali

o Cok uzun degil — ¢cok kisa degil

e TV-bilgisayar oyunu-cep
telefonu... asiri uyaran!

e Ayr tabak-kasik-bardak
e Salata
e Anne-baba ornek olmali

Kahvalti — hafta sonu kahvaltisi
Degisik, yaratici yemekler
Porsiyonlar uygun olmali
Zorlayici/Kisitlayici olmamali
Odiil-Riisvet-Damgalama-
Elestiri-Azarlama olmamali

Olumlu yonleri desteklenmeli,
yureklendirilmeli

El yikama - dis fircalama
aliskanhgi

Alisveris, yemek hazirlama,
sofra kurma-toplama islerine
cocuk da katilmali



Cocuklar enerji alimlarini kendileri belirlerler

[achik-tokluk duygusul]

@ 9 Zorla yedirme

Israrci olma
Kisitlama

TV-alisveris merkezleri ...

Yiyecegi miktar cocuga birakilmali

-

Anne-baba besleyici degeri yuksek, tum besin
gruplarini iceren ¢esitli besinleri-yemekleri
ana-ara o6glinlerde sunmali

~




Guvenli Gida

» Nefes borusuna kagma-bogulma riski

— Kiucuk, yuvarlak, sert besinlere dikkat!
(leblebi, findik, fistik, badem, liziim, zeytin, patlamis misir,
seker, ...)

— Yemek yerken gozlem
— Masada yemek

o Besin zehirlenmesi

(XJ [ ] [ ] [ o0 r
— Pastorize edilmemis suit | Campylobacter
Brucella

— Pismemis yumurta iceren besinler
) L. monocytogenes
— Az pismis —¢ig et

Salmonella
— Mantar! E. coli

\. J




Guvenli Gida

o Hazirlama - Saklama

— El temizligi

— Temiz su

— Bol suyla yika

— Cig-pismis gida ayni yerde saklanmamali
— Oda isisi-buzdolabi

— Uzun sureli saklanmamali

— Son kullanma tarihi!



Fiziksell Aktivite

Orta derecede, en az 60 dak/giin (serbest oyun,
vapilandiriimis aktivite)

Temiz hava, glunes

Viicut yaginda J,

Iskelet mineralizasyonu
Kemik yogunlugu 1
Kemik kutlesi

Kas gliclinu saghyor

Sagliksiz kilo alimini onliyor
(6grenme-eglenme-sosyal iletisim)



OYKU - FiZIK INCELEME

o Oykii alirken beslenme 6ykiisii de alinmal
Ogiinler / tiiketilen gidalar — gesidi — miktar - pisirme
sekli — sofra diizeni — “fast-food”

Siit? Et? Kurubaklagil? Meyve? Sebze?
Yeme-Yedirme

o Oykii alirken fiziksel aktivite de sorulmali

o Beslenme durumu degerlendirilmeli
(kilo, kilo alimi, boy)



Oyun Cocugu

Okul Cocugu

Saglikh beslenme aliskanhigi

Yeterli fiziksel aktivite

e Malnutrisyonun onlenmesi

o Besin eksikliklerinin onlenmesi
e Obezitenin onlenmesi

o Saghklh buyume

Saglikh birey
Saghkh eriskin

Saghkh toplum




Beslenme
oruntusu

Saghk

Yeme
davranisi




Okul oncesi

lleriki yasamda yeme davranisi

ve okul
doneminde
edinilen
yeme

Beslenme durumu

davranisi




Ergenlik: Donemi (10-19 yas)

(o Hizli fiziksel buyime )
o Viicut bilesiminde degisme
o Psikososyal olgunlasma
o Cinsel olgunlasma
o Bilissel olgunlasma
9 Besin gereksinimi 1 )
( )

Saghkh beslenme
o Fiziksel buyume

o Kronik hastaliklarin 6nlenmesi (obezite, tip 2 DM, KVS, ac, kc,
bobrek, kanser, osteoporoz, malnutrisyon, mikrobesin

eksiklikleri)
o Genc gebelikler (DDA, prematiirite, anemi, ...)




» Bagimsizhk 1
» Arkadas ortami, okul
» Gorunus cok onemli!
» Tercihler — inanglar
» Basin yayin — Reklamlar — Moda
» Disarda yemek = “Sosyallesme”

(fast-food)
.® Maliyet P

Ogiin atlama
Atistirma - Fast-food
Gergek disi viicut algisi “diyet yapma”
Yemek sorunlari
Anoreksia Nervosa
Binge eating
Bulimia
ilaglar...

Alkol-ila¢ bagimhgi




Obezite

» Kolesterol P

» Trigliserid P

» Kan sekeri P

» Tip2 DM

» hipertansiyon

{ oo

YONETIM

Aile

Davranis degisikliginin saglanmasi
Uzun donemli beslenme aliskanhigi
Fiziksel aktivite



s'

s'

2
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Yag, eklenmis seker, tuz alimi 4 )
Sit ve siit lirlinleri tiiketimi 4,
Sebze meyve tiiketimi |,
Vitamin, mineral alimi

Sivi alimi J
Fiziksel aktivited,

J

7

» KMD |

» Kirik riski

» Osteoporoz

» Bilissel islevler {,

» Fiziksel performans<,




Anoreksia Nervosa

Kilo almaktan korkma

Sira disi beslenme aliskanhigi
Kisith yiyecek tiiketimi

Asin fizik aktivite

a Y
¢ & e e

Malnutrisyon
Viicut yagi icerigi 4
Amenore

Osteopeni .
Kisa boy TEDAVI

Bradikardi Psikiyatrik + Beslenme
Olim riskinde P Rehabilitasyonu

( )
@ & & & e o o




ErgenlikiDonemi

» Besin ogeleri zengin olan gidalar secilmeli (meyve,
sebze, tahillar, protein, siit)

o Doymus ve trans yaglar, kolesterol, eklenmis seker,
tuz, alkol alimi kisitlanmali

o Sekerli icecekler sinirlandirilmali
o Fiziksel aktivite saglanmali

o Dogru viicut algisi



ErgenlikiDonemi

o Sagligin korunmasi, bliyiime ve olgunlasmanin
tamamlanmasi icin saghkh beslenmenin saglanmasi

o Saglikli fiziksel aktivitenin saglanmasi
e Obezitenin onlenmesi
o Yeme bozukluklarinin onlenmesi

o Sosyal ve psikolojik gelisimin saglanmasi



