Bu cag 1-5 yas arasini kapsamaktadir. Bu
ddnemde cocuk ilk duygusal baglarini
kendisini besleyenle kurmaktadir. Bu bakimdan
cocuklarin yemek yeme aliskanhg! kazan-
masinda ailedeki buytklerin zellikle de annenin
tutumu dnemlidir.

Bu donemde cocuga dogru beslenme

ahiskanhiklannin kazandinlmis olmasi
cok onemlidir.

Bu yasin fizyolojik durumunun gerektirdigi
enerjiyi ve besin gereksinimlerinin ne kadar
oldugunun bilinmesi ve ¢ocugun secme
arzusuna yer verilmesi cocugun yemek yemede
gicluk yaratmasini énler.

Bu yaslardaki yetersiz ve dengesiz beslenme;
cocugun fiziksel gelisiminin yani sira, zeka
gelisimi ve 8grenme yeteneklerini de olumsuz
yonde etkilemektedir.

Tablo: Okul 6ncesi ¢agl cocuklan icin dnerilen giinliik besin miktarlan

~

Besin Gruplari

1-3 Yas Grubu

4-6 Yas Grubu

1-Siit ve Uriinleri
Siit-Yogurt
Peynir-Cokelek

2-Et-Yumurta-Kurubaklagil
Et-Tavuk-Balik
Yumurta
Kurubaklagil
3-Sebze ve Meyve
Yesil ve Sart
Digerleri
4-Tahillar
Ekmek
Pirin¢g-Bulgur

2.5 su bardagi

2/3 kibrit kutusu

| kofte kadar
| adet
2/3 porsiyon

1/2 porsiyon
1-2 porsiyon

1-2 orta dilim
2/3 porsiyon

2-3 su bardagi
1 kibrit kutusu

1 kofte
| adet
2/3 porsiyon

1/2 porsiyon
2-3 porsiyon

2 orta dilim
1 porsiyon

ONERILER

® Her cocugun metabolizma hizi ve viicut yapisi ayni olmadigindan;
aile kendi cocugunu baska cocuklarla karsilastinnlmamalhdir.

® Cocuklar yeme konusunda zorlanmamali ve catisma ortami
yaratiimamalidir. Cocugun gereksiniminin ne oldugu bilinmeli ve
ona goére beslenmelidir.

® Cocuk rahat ve dinlenmis olarak sofraya oturmalidir.
¢ Kullanilan kasik ve catallar cocuga uygun buyiikliikte olmalidir.
® Yemegini kendisinin yemesine izin verilmelidir.

® Cocugun yiyecegi porsiyon miktarlari kictuk olmahdir.




® Yemek zamaninda neseli ve mutlu bir
atmosfer yaratilmahdir.

e Ogiin atlatimamaldir.

G Ogﬁn aralarinda meyve, siit ve taze sikilmis
meyve suyu verilmelidir.

* Oglin aralannda sekerlemeler, pasta, biskiivi,
mesrubat hazir gida v.b. besinlerin tike-
timinden kaginiimahdir.

® Ailenin yeterli ve dengeli bir beslenme
diizeni varsa cocuk icin 6zel yemek
hazirlanmamalidir.

¢ Bilyume izlenmeli, asin kilo alma
durumunda bir saglik kurulusuna
basvurulmalidir.

OKUL ONCESi COCUKLAR iCiN

ORNEK YEMEK LISTESI

SABAH: 1 su bardag siit

1-2 dilim ekmek

1 adet yumurta

1 yemek kasig1 pekmez

1 adet domates veya portakal
OGLE: 1/2 (2/3) porsiyon et veya kurubaklagil yemegi
1/2 (1/3) porsiyon pilav veya makarna

Yogurt veya ayran

Salata

1 dilim ekmek

iKiNDi: Meyve

AKSAM: 1/2 (2/3) porsiyon etli sebze yemegi

1/2 (1/3) porsiyon yogurlu pilav veya makarna

1 adet meyve

1 dilim ekmek

GECE: 1 su bardag: sut
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