
I.Okul Sağlığı ve Beslenme Dostu Okul 

Sempozyumu

28-29 Kasım 2016, ANKARA

Türkiye Halk sağlığı Kurumu



Okul Öncesi ve Okul Çocuğunun 

Beslenmesi 

Prof.Dr.Muazzez Garipağaoğlu

İstanbul Medipol Üniversitesi



SAĞLIKLIYIM

SAĞLIKLI BESLENİYORUM



SUNUM AKIŞI

• Çocuklarda beslenmenin önemi

• Çocukluk döneminde büyüme 

• Enerji ve besin ögeleri gereksinimleri

• Çocuklar için beslenme önerileri



Çocukluk yıllarında 

• Neden sağlıklı ya da

• Optimal beslenme?



Doğumda Beşinci ayda



Neden

Sağlıklı 

Beslenme?



Çocuklarda Beslenmenin Amacı

• Optimal fiziksel gelişimi sağlamak

• Optimal bilişsel gelişimi sağlamak

• Sağlıklı vücut ağırlığını korumak

• Yemekten zevk almak

• Doğru beslenme ve düzenli fiziksel aktivite 

ile kronik hastalıkların riskini azaltmak

J Acad Nutr Diet 2014, 114:1257-1276 



Çocukluk döneminde büyüme



Boy uzaması

İntrauterin dönemde en hızlıdır (50cm) 



Doğum öncesi ve doğum sonrası büyüme



Boy uzaması

• 0-1 yaş 25 cm

• 1-2 yaş 10-12cm

• 2-10 yaş döneminde ise 6cm/yıl 



Okul öncesi dönem (2-5 yaş)

• Bebeklikten çocukluk dönemine, 

• Süte, mamaya dayalı bir beslenmeden 

erişkin tipi beslenme alışkanlığına 

geçiş sürecidir.



Okul öncesi dönemin başında çocuklar, 

Tam olarak başkalarına bağımlı ve sınırlı 

türden besinler tüketirken, 

Aynı dönemin sonunda tam olarak bağımsız, 

farklı türden besinleri tüketir hale gelirler.



Beslenme açısından oldukça değişkenlik 

gösteren bu dönem, 

Sağlıklı beslenme alışkanlığının gelişmesi 

açısından oldukça önemlidir.



• 1-2 yaşında, yemek yerken daha çok 

parmaklarını kullanan küçük çocuklar, 

• 3-4 yaşlarında yemekleri kaşığa iten, 

çatalla bir besini kavrayan, bardaktan 

suyu, sütü rahatlıkla içen hale gelirler. 

• Kas kontrolleri yeterli olmadığı için bıçağı 

tam olarak kullanamayabilirler. 



• Sürahiden suyu dolduramayabilirler.

• İyi öğretilirse, kendi yemek servislerini 

yapabilirler. 

• Ancak yemek servisi kendilerine 

bırakıldığında, çoğunlukla az alma ve az 

yeme eğiliminde olurlar.



Bu dönemde çocuklar

Yılda ortalama

• 2 kg ağırlık kazanır,

• 6cm kadar da uzarlar.



Bu dönemdeki çocukların beslenmesi, 

Ailenin diğer bireylerinden farklı değildir. 

Sağlıklı beslenme önerileri tüm aileye 

yapılır. 



Ancak büyüme gelişmenin devamı açısından  

besinlerin miktarları farklıdır.



Okul öncesi dönemde sık rastlanan 
beslenmeye ilişkin sorunlar

• Olumsuz yeme davranışı

• Şişmanlık

• Anemi

• Diş çürüklüğü

• Kabızlık



Olumsuz yeme davranışı

• Yemeği reddetme

• Seçici davranma

• Kusma

• Tükürme

• Başını çevirme

• Ağzında tutma

• Katı besinleri yiyememe vb   





• Bu çocuk sadece süt ile yaşıyor.

• Ağzına beyaz renkli bir şey koymuyor.

• Yumurtanın tadını bilmiyor.

• Eti çiğniyor, tükürüyor.

• Günün birinde acıktım lafı duyabilecek miyim?



İmdat !

“Çocuğum zorla bir şeyler yiyor, 

İştahını açacak bir şurup ya da  bir ilaç yok mu?“



Besinlerle 
oyun







Şişmanlığın nedenleri

• Bu dönemdeki şişmanlıktan çocuğun 

anne-babası ve bakımından sorumlu diğer 

kişiler sorumludur.

• Temelde hareketsizlik ve fazla yemek.... 



Okul Dönemi (6-10 yaş)



Bu dönemde çocuklar

Yılda ortalama

• 3 kg ağırlık kazanır,

• 6cm kadar da uzarlar.



Geçmişle kıyaslandığında,

Okul çocuklarının beslenmesinde

bazı iyileşmelerin olduğu, örneğin 

MALNÜTRİSYON ve ANEMİ sıklığının 

azaldığı,



Buna karşın 

• Şeker, hazır meyve suları ve karbonatlı 

içecekleri fazla,

• Süt ürünleri ile taze sebze ve meyveleri az 

tükettikleri,



Sonuç olarak 

• Demir, kalsiyum, lif ve antioksidan 

vitaminleri yetersiz aldıkları,

• Beslenme kalitelerinin düşük olduğu

• Şişmanlığın hızla arttığı bildirilmektedir. 





Avrupa çocukluk çağı obezite araştırması-COSİ 

• Dünya Sağlık Örgütü’nün öncülüğünde 20 

Avrupa ülkesinde yapılan çalışmaya ülkemiz de 

katıldı.

• Çalışma 67 ilde, 216 okulda, 7-8 yaş (2. sınıf), 

5600 öğrenci üzerinde yapıldı 



COSİ-SONUÇ 

• Vücut ağırlığına göre zayıf ve çok zayıflık oranı: 

%2.3

• Boy uzunluğuna göre bodur ve ciddi bodur olan 

çocuk oranı: %2.4

• BKİ’ne göre hafif şişman çocuk oranı:%14.2, 

Şişman çocuk oranı: %8.3’tür. Toplam: 22.5



Günümüzde tüm dünyada çocuk sağlığını, 

dolayısıyla halk sağlığını tehdit eden en 

önemli 2 beslenme sorunu.

Malnütrisyon ve Obezite



KRONİK AÇLIK

KRONİK AÇLIK



Malnütrisyonun Maliyeti

• Fizyolojik

• Psikolojik

• Ekonomik



ŞİŞMANLIK

ŞİŞMANLIK



Şişmanlığın Maliyeti

• Fizyolojik

• Psikolojik

• Ekonomik





Çocuklarda 

• Büyüme gelişmenin sağlanması,

• Malnütrisyon ve şişmanlığın önlenmesi, 

Yaşa uygun doğru ve kaliteli beslenme 

ile mümkün olabilmektedir.



Enerji ve Besin Ögeleri Gereksinimleri



Enerji (kalori) gereksinimi

10 yaşa kadar pratik olarak,  

1000 + (yaş x 100)

Formülü ile hesaplanır.



Enerji/(Kalori)

Günümüz çocuklarının genellikle hareketsiz 

oldukları ve teorik olarak önerilen enerjiyi

harcayamadıkları bildirilmektedir.

Canadian Fitness and Lifestyle Research Institute 2006,Alberta Education



SONUÇ

• Yeterli, ancak hareketsizlik nedeniyle fazla gelen 

enerji, şişmanlığa, 

• Şişmanlığı önlemek amacıyla sınırlanan enerji, 

büyümede aksamaya neden olmaktadır.

Canadian Fitness and Lifestyle Research Institute 2006,Alberta Education



Cins Yaş Sedanter
(Az aktif)

Orta derecede 
aktif

Aktif

Kız
9-13 1600 1600-1800 1800-2200

14-18 1800 2000 2400

Erkek 9-13 1800 1800-2200 2000-2600

14-18 2200 2400-2800 2800-3200

Ergenler için önerilen günlük enerji değerleri (Kalori)

US Department of Agriculture, Us Department of Health and Human Services. 
Dietary Guidelines for Americans 2010 



1kg vücut yağı=7000 kaloridir

Ağırlık kaybı ya da İNCELME



Süt (200ml) Kalori

1 su bardağı tam yağlı süt 125

1 su bardağı yağsız süt 75

1 tatlı kaşığı tereyağı=50 kalori

50kalorix365 gün=18.500 kalori=2.500gram



Protein gereksinimi

1.2-2 gram/kg’dır.



Besin Protein (g)

Yumurta (1 adet) 6

Süt-yoğurt (1 su bardağı) 6

Köfte (1 adet) 6

Peynir (1 dilim) 6

Ekmek (1 dilim) 2

Bazı besinlerin protein içeriği





KEMİK GELİŞİMİ

MenapozGenetik potansiyel



Yaş Kalsiyum (mg)

1-3 500

4-8 800

9-13 1200-1300

Kalsiyum gereksinimi 



Günlük kalsiyum gereksiniminin %70-80’inin

Kalsiyumun ana kaynağı olan 

Süt ve Ürünlerinden sağlanması gerekir.



Süt ve süt ürünlerinin kalsiyum içeriği(mg)

• 1 su bardağı süt.................................. 235

• 1 su bardağı yoğurt............................ 235

• 1 dilim beyaz peynir............................. 70

• 1 dilim kaşar peyniri............................ 110    



Çocukluk yıllarında 

3 su bardağı ya da 3 kase süt-yoğurt

tüketilmesi gerekir!!!





Tam yağlı Yarım yağlı Yağsız

Yağlı,yağsız,yarım yağlı,aromalı süt ve 

yoğurtların kalsiyum içeriği aynıdır. 



Yaş Demir (mg)

1-3 7

4-8 10

9-13 8

Demir gereksinimi



Bazı besinlerin demir içeriği

Besinler (100g) Demir (mg)

Yumurta (2 adet) 2.0
Kırmızı et 2.3

Tavuk (beyaz-göğüs) 0.5
Tavuk (kırmızı-but) 2.0

Bulgur 4.7
Ispanak 3.5

Kuru kayısı 3.8
Fındık 3.8



Hangi barsak sağlıklı ?



Çocuklarda 

lif tüketimi

Günlük gereksinim
Okul öncesi:10-15g
Okul dönemi:15-20g



Besinler Lif miktarı
1 porsiyon sebze 3-4

1 orta boy meyve 3-4

1 porsiyon kuru baklagil 7-8

1 dilim beyaz ekmek 1.0

1 dilim tam ekmek 2.5

1 porsiyon pirinç pilavı 1-2

1 porsiyon bulgur pilavı 5-6

100 g (6-8 adet) kuru kayısı 11.0

100g fındık 7-8

Bazı besinlerin lif içeriği (g)



Günlük

Sodyum/Tuz

gereksinimi

Na  :1500mg 

Tuz :4-6g 

(Silme 1 yemek kaşığı)



Besin Sodyum (mg)

Hamburger (küçük) 600

Hamburger (büyük) 1100

Patates (orta) 490

Barbekü sos 250

Bazı fast food besinlerin sodyum içeriği



Gazlı 
içecekler Besin endüstrisi

Arkadaş
çevresi

Atıştırmalıklar

Ekonomik durum
Fakirlik-zenginlikFast Food

Anne-baba
ihmali

Okul 
yemekleri

Televizyon

Annenin çalışma 
durumu

Kantin

Reklamlar

Çocuklarda 
Beslenmeyi etkileyen

faktörler

Aile yapısı
Dede-nine



Uygulamada neler oluyor?



Televizyon ve yemek

• Çocuklar televizyon 

karşısında yediklerini 

kontrol edemezler!!

• Fazla yerler, kilo alırlar 

(150-200kalori/gün)



OKUL YEMEKLERİ !!!



Menü Kalori

Ezogelin çorba 210

Mezgit pane / Patates haşlama 465

Bodrum soslu makarna 280

Ispanak graten 298

Havuç kızartma 210

İlkbahar salata 80

Mısırlı roka salata 75

Muzlu puding 220

Vezir parmağı 317

Yoğurt 84

Ayran 45

Meyve/Meyve 50-100





Etli kuru fasulye,Pilav,Cacık,Elma (675 kalori)



Şehriye Çorba,Püreli Rosto,Peynirli Börek,Keşkül 

(1100 kalori)



Çocukların içecek tercihi !!

Su, süt, ayran, gazlı içecek, meyve suyu vb… 



Süt!!! Sade mi? Aromalı mı?



Meyve 

suyu

Meyve 
suyu

Meyve 
suyu

Meyve 
suyu

Meyve suyu

(Hızlı şeker)

http://www.dimes.com.tr/dimes/urundetay.asp?UKT_ID=1&UTR_ID=58&URN_ID=210


Hangi

çeşit

ekmek?



Beslenmede çeştlilik önemli !!!!



Amerikalılar için Diyet Önerileri Danışma 
Kurulu Raporu 2015

2010-2015 beslenme ve sağlık araştırmasına göre

Süt ürünleri ile Meyvenin sadece 

2-5 yaşta yeterli tüketildiği 

görülmüş.



Yaş 
Grubu

Kalsiyum
(mg)

Demir
(mg)

Sodyum
(mg)

Vit A
(mcg)

Vit C
(mg)

Vit D
(mcg)

Folik
Asit
(mcg)

6-8 K 540 4.0 1324 815 90 1.1 240

6-8 E 553 8.7 1453 955 84 1.5 242

9-11 K 550 3.8 1587 945 111 0.9 277

9-11 E 554 9.2 1600 995 96 1.0 281

Türkiye Beslenme ve Sağlık Araştırması 2010

Yetersiz



Öneri ve beslenme modelleri



Tahıl Sebze Meyve Süt Et-Baklagil

Besin Piramidi

Sağlıklı Nesiller için, 
Yeterli ve Dengeli Beslenme!...

Eğlence ve yemeniz arasında denge kurun Yağ ve şekerde limitlerinizi bilin

Yağ: Yağlar gıda grubu değildir. Ama iyi sağlık için azı gereklidir. Yağ alımınızı balık, kuruyemiş ve mısır, soya, kanola yağları gibi sıvı yağlardan karşılayın. 

Doğru beslenin. 
Egzersizlerden zevk alın...

Çocuklar 
için besin 
piramidi...





En son ve en bilimsel verilerle hazırlanmış sağlıklı beslenme piramidi 
2011











Ekmek

4-6 dilim

Meyve

2 küçük boy

Et, tavuk, balık, yumurta 

2 köfte kadar 

Şeker, reçel, bal, pekmez 

1-2 yemek kaşığı

Yağ

4-6 tatlı kaşığı

Süt: 2 su bardağı 

Yoğurt: 1 kase

Peynir: 1 kibrit kutusu

Sebze

1-2 porsiyon

3-6 yaş çocukları için sağlıklı beslenme piramidi



Et, tavuk, balık, yumurta vb.

3 köfte kadar 

Meyve

2-3 orta boy

Sebze

2-3 porsiyon

Ekmek

6-11 dilim

Şeker, reçel, bal, pekmez 

1-3 yemek kaşığı

Yağ

6 tatlı kaşığı

Okul çocukları için sağlıklı beslenme piramidi

Süt: 2 su bardağı 

Yoğurt: 1 kase

Peynir: 2 kibrit kutusu



Çocuklarda sağlığı korumak şişmanlığı önlemek için

5 2 1 0 KURALI

5: 5 ya da daha fazla porsiyon SEBZE-MEYVE

2: 2 saat ile sınırlı EKRAN (televizyon, bilgisayar vb)

1: 1 saat terleyinceye kadar fiziksel aktivite, OYUN

0: 0 şeker / 0 şekerli İÇECEK

American Academy of Pediatrics, Pediatric Obesity expert committee, 2008








