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SAGLIKLIYIM
SAGLIKLI BESLENIYORUM



SUNUM AKISI

» Cocuklarda beslenmenin onemi

* Cocukluk doneminde biyime

» Enerji ve besin dgeleri gereksinimleri

»+ Cocuklar icin beslenme onerileri



Cocukluk yillarinda
* Neden saglikli ya da

* Optimal beslenme?



Dogumda Besinci ayda



Stres
Kafein (4)

Agiz,6zefagus kanseri
Alkol (1)

Yiiksek kan basinci
Tuz (+)
Alkol (1)

Akciger Kanseri
Beta karoten (4)

Kalp Hastalhiklan
Doymus yag (1)
Kolesterol (2)
Diyet posasi (4)

Meme Kanseri
Alkol (1)
Diyet yag: (1)

Karaciger Hastaliklan
Alkol (%)

Kolon Kanseri
Diyet yagi (4)
Diyet posasi (4)

Osteoporosis
Kalsiyum (4 )

Neden
Saglikl

Beslenme?



Cocuklarda Beslenmenin Amaci
» Optimal fiziksel gelisimi saglamak
+ Optimal biligsel gelisimi saglamak

» Saglikl vicut agirhgini korumak

- Yemekten zevk almak

* Dogru beslenme ve diizenli fiziksel aktivite

ile kronik hastaliklarin riskini azaltmak
J Acad Nutr Diet 2014, 114:1257-1276



GCocukluk doneminde biyiime




Boy uzamasi

Intrauterin dénemde en hizlidir (50cm)
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Dogum dncesi ve dogum sonrasi biyiime



Boy uzamasi
* 0-1yas 25 cm
* 1-2 yas 10-12cm
+ 2-10 yas doneminde ise 6¢cm/yil




Okul dncesi dénem (2-5 yas)

» Bebeklikten cocukluk donemine,

- Slte, mamaya dayali bir bes

erigkin tipi beslenme aligkan

gegis surecidir.

enmeden

Igiha



Okul 6ncesi dénemin basinda ¢ocuklar,

Tam olarak baskalarina bagimli ve sinirl
tirden besinler tiketirken,

Ayni donemin sonunda tam olarak bagimsiz,
farkl tiirden besinleri tiiketir hale gelirler.



Beslenme agisindan oldukga degiskenlik

gosteren bu dénem,

Saglikl beslenme aliskanliginin gelismesi

acisindan olduk¢a onemlidir.



+ 1-2 yasinda, yemek yerken daha gok
parmaklarini kullanan kigik ¢ocuklar,
+ 3-4 yaslarinda yemekleri kasiga iten,
¢atalla bir besini kavrayan, bardaktan

suyu, sutl rahatlikla igen hale gelirler.

+ Kas kontrolleri yeterli olmadigi i¢in bigag

tam olarak kullanamayabilirler.



» Sirahiden suyu dolduramayabilirler.

- Tyi 6gretilirse, kendi yemek servislerini
yapabilirler.

* Ancak yemek servisi kendilerine

birakildiginda, gogunlukla az alma ve az

yeme egiliminde olurlar.



Bu donemde cocuklar

Yilda ortalama
» 2 kg agirlik kazanir,

- 6¢cm kadar da uzarlar.




Bu donemdeki cocuklarin beslenmesi,
Ailenin diger bireylerinden farkli degildir.
Sagliklh beslenme onerileri tim aileye
yapilir.



Ancak biyilme gelismenin devami agisindan

besinlerin miktarlari farklhidir.



Okul éncesi donemde sik rastlanan
beslenmeye iliskin sorunlar

* Olumsuz yeme davranisi
» Sismanlik
- Anemi

ee \ Jeo

- Kabizlik



- Kusma
+ Tiklrme

Olumsuz yeme davranisi

* Yemegi reddetme
» Secici davranma

» Basini cevirme
* Agzinda tutma

» Kati besinleri yiyememe






* Bu ¢ocuk sadece siit ile yasiyor.

» Agzina beyaz renkli bir sey koymuyor.

* Yumurtanin tadini bilmiyor.

+ Eti gigniyor, tikiruyor.

* Glinin birinde aciktim lafi duyabilecek miyim?



Imdat |

“Cocugum zorla bir seyler yiyor,

Istahini agacak bir surup ya da bir ilag yok mu?"
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Sismanligin nedenleri

» Bu donemdeki sismanliktan ¢ocugun
anne-babasi ve bakimindan sorumlu diger

kisiler sorumludur.

+ Temelde hareketsizlik ve fazla yemek....



Okul Donemi (6-10 yas)




Bu donemde cocuklar

Yilda ortalama
* 3 kg agirlik kazanir,

- 6cm kadar da uzarlar.



Gegmisle kiyaslandiginda,
Okul ¢cocuklarinin beslenmesinde

bazi iyilesmelerin oldugu, ornegin
MALNUTRISYON ve ANEMI sikhiginin
azaldig,



Buna karsin

+ Seker, hazir meyve sulari ve karbonatl:
icecekleri fazla,

» SUt drinleri ile taze sebze ve meyveleri az
tikettikleri,



Sonuc¢ olarak

+ Demir, kalsiyum, lif ve antioksidan
vitaminleri yetersiz aldiklari,

» Beslenme kalitelerinin distik oldugu
+ Sismanhgin hizla arttigi bildirilmektedir.
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T.C.SAGLIK BAKANLIGI T.C. MiLLI EGITIM HACETTEPE
TURKIYE HALK SAGLIGI BAKANLIGI UNIVERSITESI
KURUMU
COCUKLUK CAGI OBEZITE ARASTIRMASI
(COSI-TR)
2013



Avrupa ¢ocukluk ¢agi obezite arastirmasi-COSI
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Avrupa llkesinde yapilan ¢alismaya llkemiz de
katild.

+ Calisma 67 ilde, 216 okulda, 7-8 yas (2. sinif),
5600 ogrenci lizerinde yapildi



COSI-SONUC

» Vicut agirhgina gore zayif ve ¢ok zayiflik orant:

» Boy uzunluguna gére bodur ve ciddi bodur olan
cocuk oranu

- BKI'ne gore hafif sisman ¢ocuk orani:%14.2,
Sisman cocuk orani: %8.3'tlr. Toplam@



Malnitrisyon ve Obezite

Glinimizde tim dinyada ¢ocuk saglgint,
dolayisiyla halk saglgini tehdit eden en

onemli 2 beslenme sorunu.



veKIlo arttikga deger yikselir
Boyumu ve Kilomu 100 Tane Arkadasim ile karsilastirinca ben neredeyim 2
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Malniitrisyonun Maliyeti

* Fizyolojik
* Psikolojik
+ Ekonomik




Hadi viicudumun yapisini inceleyelim !

Vicudumun gogunu olugturan Viicut Suyu 43.1 k g

11.4 kg
3.60 kg
67.7 kg

Enough

Kaslarim geligmis mi ? Protein

Enough

Kemiklerim nasil ? Mineral

Enough

Yedek enerji depolanim Viicut Yag

Too much

Viicut gelisimimin dengede olup olmadigini inceleyelim !
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Sismanligin Maliyeti

* Fizyolojik
* Psikolojik
+ Ekonomik
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Cocuklarda

» Blyume gelismenin saglanmasi,

* Malnitrisyon ve sismanligin onlenmesi,

Yasa uygun dogru ve kaliteli beslenme

ile mimkin olabilmektedir.



Enerji ve Besin Ogeleri Gereksinimleri

e,



Enerji (kalori) gereksinimi

10 yasa kadar pratik olarak,
1000 + (yas x 100)
Formdlid ile hesaplanir.



Enerji/(Kalori)

Glniumiz ¢ocuklarinin genellikle hareketsiz

olduklari ve teorik olarak énerilen eneriyi

harcayamadiklar: bildirilmektedir.

Canadian Fitness and Lifestyle Research Institute 2006, Alberta Education



SONU¢

+ Yeterli, ancak hareketsizlik nedeniyle fazla gelen

enerji, sismanliga,

- Sismanligi onlemek amaciyla sinirlanan eneri,

blylmede aksamaya neden olmaktadir.

Canadian Fitness and Lifestyle Research Institute 2006, Alberta Education



Ergenler igin onerilen giinlik enerji degerleri (Kalori)

Cins Yas Sedanter Orta derecede Aktif
(Az aktif) aktif
9-13 1600 1600-1800 1800-2200
Kiz
14-18 1800 2000 2400
Erkek 9-13 1800 1800-2200 2000-2600)
14-18 2200 2400-2800 2800-3200

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



Agirhk kaybi ya da INCELME

1kg viicut yagi=7000 kaloridir



Sit (200ml) Kalori

1 su bardagi tam yagh sit 125

1 su bardag! yagsiz stt 75

1 tath kasigi tereyagi=50 kalori
B0kalorix365 glin=18.500 kalori=2.500gram




Protein gereksinimi

1.2-2 gram/kg'dir.
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Baz:i besinlerin protein igerigi

Yumurta (1 adet) 6

Sit-yogurt (1 su bardagr)
Kofte (1 adet)
Peynir (1 dilim)
Ekmek (1 dilim)
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Genetik potansiyel Menapoz
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KEMIK GELISIMI



Kalsiyum gereksinimi

Yas Kalsiyum (mg)

1-3 500
4-8 800
9-13 1200-1300



Gunlik kalsiyum gereksiniminin 7%70-80'inin
Kalsiyumun ana kaynagi olan

Siit ve Uriinlerinden saglanmasi gerekir.



Siit ve siit driinlerinin kalsiyum igerigi(mg)

* 1 subardagi SUt.......ccccoeveeveereerrnnee 235
* 1 su bardagi yogurt..............cou........ 235
- 1dilim beyaz peynir............................. 70

- 1dilim kasar peyniri.............ccuu....... 110



Cocukluk yillarinda
3 su bardag: ya da 3 kase siit-yogurt

tiketilmesi gerekirlll  j—g




@ milk is full
of natural

e TaTarlel alsl<d<
gooaness

@ nmilk is
packed a
with calcium, !

~ needed for .milk

SR
strong oones §9ives you

- ody-buildin
® Ts:”;ood E?Pr'ozlrein cmd9

for teeth ener'gy/




. Yagl,yagsiz,yarim yagh,aromal siit ve

yog'urtlamn kalsiyum icerigi aynidir.

Tam yagli Yarim yagh Yagsiz



Demir gereksinimi

Yas Demir (mg)

1-3 /
4-8 10
9-13 8



Bazi besinlerin demir igerigi

Besinler (100g) Demir (mg)

Yumurta (2 adet) 2.0
Kirmizi et @

Tavuk (beyaz-gégiis) 05
Tavuk (kirmizi-but) 20
Bulgur 47
Ispanak 3.5
Kuru kayisi 3.8
Findik 3.8







Cocuklarda
lif tiketimi

Giinliik gereksinim
Okul 6ncesi:10-15¢g
Okul donemi:15-20g




Bazi besinlerin lif icerigi (g)

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 piring pilavi 1-2
1 porsiyon bulgur pilavi D-6
100 g (6-8 adet) kuru kayisi 11.0

100g findik 7-8



Giinlik
Sodyum/Tuz

gereksinimi

Na :1500mg
Tuz :4-69
(Silme 1 yemek kasigi)




Bazi fast food besinlerin sodyum igerigi

Besin Sodyum (mg)
Hamburger (kiguk) 600
Hamburger (blyuk)

Patates (orta) 490
Barbekdi sos




Aile yapisi
Dede-nine
Gazli
icecekler Besin endustrisi

Gocuklarda Okul
evresi Beslenmeyi etkileyen ) \yemekleri
faktaorler

Atistirmaliklar
Ekonomik durum ihmall
Fast Food Fakirlik-zenginlik

Reklamlar .
Annenin ¢alisma
durumu




Uygulamada neler oluyor?




Televizyon ve yemek

* Cocuklar televizyon
karsisinda yediklerini

kontrol edemezlerl!

* Fazla yerler, kilo alirlar
(150-200kalori/gtin)




OKUL YEMEKLERT !l




Menii Kalori
Ezogelin gorba 210
Mezgit pane / Patates haslama 465
Bodrum soslu makarna 280
Ispanak graten 298
Havug kizartma 210
Ilkbahar salata 80
Misirli roka salata 75
Muzlu puding 220
Vezir parmagi 317
Yogurt 84
Ayran 45
Meyve/Meyve 50-100




06.10.2008 PAZARTESI 07.10.2008 SALI 08.10.2008 CARSAMBA

kalori

DOMATES CORBA 214
SEB. HASAN PASA KOFTE 320
T 348

SPAGETTI
SARIKIZ PILAVI

kalori kalori

EZOGELINGORBA 145 MERCIMEK GORBA 176
MANTARLI ABANT KEBABI 377 TERBIVEL KOFTE 170
SIS KOEFE+PA _ ATORRAY, 315

KIR PILAVI 2YONK MAKARNA -
PEYNIRLI MAKARNA SAFRANLI PILAV 3%
EYVE IGECEKITATLL Ao4 ) \ \WEYVE IGECEKTATLLAD

13.10.2008 PAZARTESI 14.10.2008 SALI 15.10.2008 CARSAMBA

kalori

YAYLAGORBA 136
ETLINOHUT 303

MELEK PILAVI i
MEYVE /IGECEK/TATLI2A

kalori

KREMALI TAVUK CORBA 157
MANTARLI SEBZE SOLENI ggg SEFIN YORESEL
TEREYAGLI PILAV 50 MENUSU
TEL $EH. BUGUR PILAVI 8 4

i 5

MEYVE /IGECEK/TATLI

20.10.2008 PAZARTESI 21.10.2008 SALI 22.10.2008 CARSAMBA
kalori kalori kalori
FES.DOMATES GORBA 157 MERCIMEK CORBA 176 DUGUN CORBA 126
DALYAN KOFT E 412 TAVUK QIT!FI BAGET 303 KURU FASULYE 300

308

SADE PiLAV
MISIRLI MAKARNA 3
MEYVE /ICECEK/TATLI

27.10.2008 PAZARTESI
kalori kalori
EZOGELIN QORBA 157 SULEYMANIYE CORBA 176
iZMIR KOFTE 412 PIZZA +PATA. TAVA 303 BAYRAM TATILI

3N
SEHRIYELI PILAV
SPAGETTI

178

ARPA SEHRIYE GORBA 154
TAVUKLU BEZELYE 374

BULGURPILAVI
TEREYAGLI PILAV

09.10.2008 PERSEMBE

kalori

10.10.2008 CUMA

SEBZE GORBA

SADE PILAV
BULGUR PILAVI
MEYV™ 1377~ TATLI

‘kalori

EZOGELIN CORBA
TAVUK $|N TZEL
407

170
178

SEHRIYELI GOI.BA
. SUPREM SOSLU PiLly

BULGUR PILAVI

MEYVE /IGECEK/TATLI

kalori

214
496

MERCIMEK GORBA
HANBURGER KOFTE

YOGURTLU MAKARNA
MEYVE /ICECEK/TATL

214
496
374
394
33

|IERCIMEK GORBA
GIFTLIK KEBABI
SARI KIZ PlLAV
SEBZELI KUSKUS
"YVE /IGECEK/TATLI

kalori

161
341
394
54

kalori

176
325
322
320

SAFAK GORBA
OFTE 309

SOSLU MAKRNA
JEYVE /IGECEK/TAT

kalori

143

358
54

31.10.2008 CUMA

DIMATES CORBA
BALIK PANE
3EVizLi ERISTE
S-AGETTI MAKARNA 54
M :YVE /ICECEK/TATLI

224 \

kalori

143
309
358
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(1100 kalori)



Cocuklarin icecek tercihi |l

Su, sit, ayran, gazl igcecek, meyve suyu vb...




dtill Sade mi? Aromali mi?



Meyve suyu

(Hizh seker)



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




Beslenmede cestlilik onem



Amerikalilar icin Diyet Onerileri Danisma
Kurulu Raporu 2015

2010-2015 beslenme ve saglik arastirmasina gore

Siit driinleri ile Meyvenin sadece
2-5 yasta yeterli tiketildigi

gorilmds.



Tiirkiye Beslenme ve Saglik Aragtirmasi 2010

Kalsiyum | Demir | Sodyum

(mg)
6-8 K 540 0 1324 815 90 1.1 240
6-8 E 553 87 1453 955 84 15 242
9-11 Kk | 550 1587 945 111 0.9 277
9-11E 554 92 1600 995 9% 1.0 281

Yetersiz



Oneri ve beslenme modelleri
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Besin Piramidi

Cm:uklar
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Ya§: Yaglar gida grubu degildir. Ama iyi saglk icin az1 gereklidir. Ya§ alwmimzi balk, kuruyemis ve misir, soya, kanola yaglar: gibi s yaglardan kargilayin.

Eglence ve yemeniz arasinda denge kurun Yog ve sekerde limitlerinizi bilin Saghkh Nesiller igin,
Yeterli ve Dengeli Beslenmel...
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Mediterranean Diet Pyramid

A contemporary approach to delicious, healthy eating




THE HEALTHY EATING PYRAMID

Department of Nutrition, Harvard School of Public Health

USE SPARINGLY:

RED MEAT, PROCESSED MEAT & BUTTER
REFINED GRAINS: WHITE RICE, BREAD & PASTA
POTATOES

SUGARY DRINKS & SWEETS

OPTIONAL: ALCOHOL IN MODERATION
(NoOt for everyone)

HEALTHY FATS/OILS:
OLIVE. CANOLA, SOY. CORN,
SUNFLOWER, PEANUT

& OTHER VEGETABLE OILS
TRANS-FREE MARGARINE

DALY MULTIVITAMIN
PLUS EXTRA VITAMIN D
(For most people)

WHOLE GRAINS:
BROWN RICE,

WHOLE WHEAT PASTA,
OATS, ETC.

En son ve en bilimsel verilerle hazirlanmis saglikli beslenme piramidi
2011
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The National Food Guide

The Balance of Good Health

Fruit and vegetables Bread, other cereals and potatoes
Choose a wide variety | | Eat all types and choose high fibre
' . puffed kinds whenever you can

i

Meat, fish and alternatives Fatty and sugary foods Milk and dairy foods
Choose lower fat alternatives Try not to eat these too often, and Choose lower fat alternatives
whenever you can when you do, have small amounts whenever you can

1



Zum
Verfeinern

Zum
Sattessen

DEUTSCHE GESELLSCHAFT FUR GESUNDES LEBEN mbH






Yag
4-6 tath kasigi

Seker, regel, bal, pekmez
1-2 yemek kasigi

Siut: 2 su bardag:
Yogurt: 1 kase

Peynir: 1 kibrit kutusu Et, tavuk, balik, yumurta

2 kofte kadar

Sebze

1-2 porsiyon Meyve

2 kiiglik boy

Ekmek
4-6 dilim

3-6 yas gocuklari igin saglikli beslenme piramidi



Yag
6 tath kasigi

Seker, regel, bal, pekmez
1-3 yemek kasigi

Sut: 2 su bardag:

Yogurt: 1 kase Et, tavuk, balik, yumurta vb.

Peynir: 2 kibrit ku‘rusu,\_;,.;-f'?ﬁ‘ 3 kofte kadar

Sebze

2-3 porsiyon Meyve

2-3 orta boy

" Ekmek
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~ Okul gocuklart igin saglikli beslenme piramidi



Gocuklarda sagligi korumak sismanligi 6nlemek igin

52 1 0 KURALT
5: 5 ya da daha fazla porsiyon SEBZE-MEYVE

2: 2 saat ile sinirli EKRAN (televizyon, bilgisayar vb)
1: 1 saat terleyinceye kadar fiziksel aktivite, OYUN
0: O seker / O sekerli ICECEK

American Academy of Pediatrics, Pediatric Obesity expert committee, 2008












