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SUNUS

Yasamin en temil gereksinimi olan beslenme, dogru beslenme aligkan-
liklart kazanimi ile desteklenmedikce, doku yapimi ve onarimi, hastaliklar-
dan korunma ve hastaliklarin iyilesmesinin hizlandiriimasi gibi beklenen
islevleri gercektiremez. Beslenme aligkanliklarinin temeli gocuklukta ati-
lir. Bu temeli koruyup yasimini dogru beslenme aliskanlklar tizerine inga
eden kisilerin saglikh yasam slirme sansi daha yuksektir. Bu kitapcikta
okul dncesi donem cocuklarinin genel 6zellikleri, enerji ve besin 6gesi
gereksinimleri, sergiledikleri beslenme davraniglari ve uygun beslenme
aligskanliklar geligtirmeleri icin yapilmasi gerekenler anlatiimistir.

Okul éncesi dénem cocuklarina beslenme egitimi veren, okul éncesi
dénem gocuklarinin birarada bulundugu kurumlarin beslenme servisinden
sorumlu olan kisiler ve gcocuklarinin beslenmesine 6zen gésteren anne ve
babalar igin kaynak niteliginde olan bu kitabi hazirlayan Sayin Prof. Dr.
Tiirkan Kutluay Merdol’a ve calismada emegi gecen herkese tesekkir
eder, kitabin okuyanlara faydali olmasini dilerim.

Dr. Seraceddin COM
Genel Mudur
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Girig

Toplumlarin saglikh gelecekleri icin temel, saghkli yetismis cocuklar-
dir. Cocuklarin saghigr ve saglikh yetiskinler olabilmesi, anne karnindan
baslayarak saglkli bir ortamda biiyimelerine baghdir. Okul 6ncesi dénem
yasamin en duyarli dénemlerinden biridir. Bu dénemde iginde bulunulan
cevre, alinan uyarilar, cocugun fiziksel, zihinsel, sosyal ve ruhsal yénden
biylime ve gelisiminde ¢ok etkin rol oynar. Yeterli ve dengeli beslenme
dogumdan 6lime kadar insan yasami boyunca yalniz fizyolojik gereksi-
nimin giderilmesi igin degil, ayni zamanda psikolojik ve sosyolojik gerek-
sinimlerin giderilmesinde de dnemli bir yer tutar. Arastirmalar yetersiz ve
dengesiz beslenmis cocuklarin hem fiziksel hem de mental yénden geri
olduklarini, sevgisiz ve ilgisiz yetigtirilen cocuklarin yeterli beslenseler
dahi mental yénden geri olduklarini ortaya koymustur. Okul éncesi dé-
nem yetigkinlik icin temel olusturan pek ¢ok aliskanhgin gelistirildigi bir
dénemdir. Bu dénemde yeterli ve dengeli beslenme kadar, iyi gelistiril-
mis saglkli beslenme aliskanliklari edinmek de 6énemlidir. Kligukliiklerin-
de dogru aligkanlklar edinememis bireylerin yetigkinlik dénemlerinde bu
aliskanliklarindan kurtulmalari c¢ok zor olmaktadir. Okul éncesi dénem
denildiginde cocugun genellikle okula baslamadan énceki bir iki yili an-
lagiimaktadir. Ancak unutulmamalidir ki, cocugun saglikh bir okul éncesi
doénem gecirmesi, dogumdan o déneme kadar gegirdigi ddnemin saghkli
olmasina baghdir. Sifir bir yas arasi dénem bebeklik dénemi, 1-3 yas oyun
cagdi ve 3-6 yas arasi da okul 6ncesi donemdir.

Okul éncesi dénem 3-6 yas arasi ¢cocuklari kapsar.
Bu donem beslenme aligkanliklarinin temelinin saglamlastirildigi
en 6nemli dénemdir.

Cocuklarin beslenmesi anne karninda baslar. Annenin gebe kalmadan
Oénceki beslenme durumu da bebegin saghgi icin buyik 6énem tasir. Gebe-
likten 6nce yeterli ve dengeli beslenmis, saglikl annelerin gebelikleri daha
sorunsuz gecer. Annenin gebeligi boyunca yeterli ve dengeli beslenmis
olmasi, saglikl bebek diinyaya getirebilmenin en temel kosuludur. Saghkl
olarak diinyaya gelen bebek, yeterli ve dengeli beslenmenin sirmesi ve
iyi bir bakim ile (asilar, banyo, glineslenme, egzersiz vb) saglikh bir cocuk
olarak blyur ve gelisir.
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Cocuklugunda saglikl beslenenlerin, ileri yaglarda dejeneratif
hastaliklara yakalanma riski daha dusuktur.

Okul Oncesi Dénem Cocuklarin Genel Ozellikleri ve Beslenme
Davraniglar

Cocuklar tic-dort yaslarinda genel kurallan 6grendilerse daha uyumlu
bir ddneme girerler. iki-ii¢ yaslar cocugun disipline edilmesi gereken yas-
lardir. Disiplin, yagsami kolaylastiran kurallar bitini oldugundan, kendisi
ile ilgilenilen, sorularina cevap alan cocuklar ebeveynleri tarafindan ko-
nulan kurallara daha kolay uyum gdésterir. Ancak, bu uyumun saglanabil-
mesinde anne-baba tutarlihgi cok énemlidir. Kurallar konulduktan sonra,
annenin koydugu kurala baba, babanin koydugu kurala anne uymalidir.
Elbetteki kurallar, anne ve babanin ortak karari olarak belirlenmelidir. iki-
Uc yasini kurallan 6grenerek gegiren gocuk Ui¢-dort yaslarda hayal diin-
yasinin genigledigi bir ddneme girer. Bu dénemde edgitici ve eglendirici
kitaplar okunmasi, yaratici oyuncaklar alinmasi geligsimine olumlu katkilar
verir. Dort-alti yaglar yaratacilik dénemi olarak adlandirilir. Cocukta resim
yapma, bir enstriman ile ilgilenme bu yaslarda baglar. Oyun hamurlari, su
dolu kaplar, boyalar vb ile oynamak ¢ocuga biyuk keyif verir. Mercimek,
piring, fasulye gibi besinler oyun malzemesi olarak kullanilabilir. Cocuk bu
malzemeleri avuglamak, bir kaptan diger kaba bosaltmak gibi hareketler-
den c¢ok hoslanir. Okul 6ncesi donem ¢cocugu yemegini yardimsiz yiyebi-
lir. Ancak caligmalar, bes yasa kadar da cocuklarin kendi baslarina yemek
yiyememelerinin normal kabul edilmesi gerektigini géstermektedir. Cocuk
6 yastan sonra hala kendisi yiyemiyorsa bu normal degildir. Cocuklar 4
yasinda bicak kullanabilirler ancak sert besinleri yardimsiz kesemezler.
Kesme islemi 6 yasindan sonra basarilabilir ve cocuklar ancak 7 yasinda
yemekte yalniz birakilabilirler.

Cocugun saghkli beslenme aliskanliklar gelistirmesinde
anne babanin tutarliigi ve ona iyi érnek olmasi en temel kosuldur.

Okul 6ncesi dénem ¢ocugu taklitcidir. Erkek gocuk babayi, kiz gocuk
anneyi taklit eder. Cocugun aile ile masada oturmasi uygun beslenme alis-
kanhigi kazanmasi igin biiyik 6nem tasir. Anne ya da baba yemek segici
ise ve yemekte asin titiz davraniliyorsa (¢ocuk Ustiine dokmemesi, etrafa
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sigratmamasi igin sirekli uyariliyorsa) cocugun olumlu aliskanhklar gelis-
tirmesi zorlasir. Kendileri sut icmeyen ve sutu sevmediklerini ifade eden
ebeveynlerin gocuklarina st icirmeleri kolay degildir.

Okul 6ncesi déonem cocugdu, besinlere karsi belirli ve kesin tavirlar koy-
maya baslar. Bu yas grubu cocuklar besin gruplarn icinde en az sebzeleri
severler. Ayrica bu yas grubu cocuklar besinleri karisik olarak tuketmek-
ten hoslanmazlar... Besini taniyabilecekleri sekilde gérmek ister ve be-
sinler elleri ile yiyebilecekleri sekilde olursa daha ¢ok severler... Anneler,
sebzeleri cocuklara sunarken pisirme sekli ve servisine 6zen gostermeli-
dirler. Bu yas cocuklar genellikle lahana, karnabalar, pirasa, kereviz gibi
sebzeleri yemezler. Keskin tatlar ve kokulara ¢cok hassastirlar. Bu nedenle
¢ig yenebilen domates, havug gibi sebzeleri pismis diger sebze yemekle-
rinden daha cok tercih ederler. Bu tur sebzeler ince kesilip verilirse daha
kolay ve severek tliketirler. Bircok sebzeyi sevmiyor ve yemiyor diye cocu-
gu hirpalamak ve Giziilmek dogru degildir. Sinirh da olsa yedigi birkac seb-
ze ve yedigi cesitli meyveler, sebze ve meyve grubundan almasi gereken
besin dglerini kargilamaya yeter. Unutulmamaldir ki, okul éncesi dénem
cocugu besin secicidir. Her besini istahla yemez. Sevdikleri oldukga sinir-
hidir. Aile cocugun sevmedigi yemekleri sofraya koyarak onun gérmesini
ve 6grenmesini sagladigi stirece, cocuk ileri yaslarda bu yemekleri seve-
rek yiyecektir. Tekrar tekrar ayni yemegi géren ¢ocuk genellikle bir stre
sonra kendiliginden yemegi tatmak ister.

Okul 6ncesi dénem ¢ocuklarina yemek konusunda israrli
davranmak onlarin yemegi timden reddetmesine yolacgabilir.

Et, bu yaglarda buyuk parcalar halinde tiketilemez. Bu nedenle ge-
nellikle kiyma seklinde kullanilir. Anneler ¢ocuklarinin bonfile, pirzola vb
et tiketmelerini istiyorlarsa, iyi pisirilmis olmalarina 6zen géstermeli ve
bu etleri cocuklar igin kendileri kiicik parcalara bélmelidir. Cocuk buyuk
parca eti, kendisi keserek ancak 7-8 yaslarinda yiyebilir.

Cocuklar yemek yerken gézlem altinda tutulmalidir. Yemekle ilgili hic-
bir uyari cocuklar yemek yerken yapilmamali, gereken uyarilar, yemekten
6nce ya da yemekten sonra yapilmaldir. Cocuklara yemek yemedikleri
zaman igneleyici, incitici sdzler sdylenmemelidir. Yemek ile ilgili bir ceza
verilmemelidir. Annelere, cocugun yemek yemesi ile ilgili bilgi verirken ya
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da soru sorarken gocugun ortamda bulunmamasina 6zen gdsterilmelidir.
Cocuklar grup icinde ve anneden ayri olduklarinda daha farkh davranis
sergilerler. Evde hic yemedigi bir yemegdi yuvada arkadaslari ile birlikte
istahla yiyen cocuk 6rnekleri az degildir. Gocuklar icin iki 6gin arasi 4-5
saatten az oldugunda ¢ocugun fizyolojik achk duygusu gelisemeyebilir.
Bu nedenle igtahsiz cocuklar daha uzun araliklarla beslendiklerinde daha
iyi yerler. Cocuklara sevmedikleri bir besin icin israr edilmemeli, yemek
online konulmali, 20 dakika gecmesine ragmen yemiyorsa 6ninden kal-
dirimahdir. Bu yas ¢ocuklarinin baharath ve karisik yemeklerden hoslan-
madigi unutulmamahdir.

Sofra oyun alani degildir. Yemek 6ncesi ya da yemek sonrasi
oyun i¢in zaman ayrildiginda, cocuk yemek saatinde
yemegi daha istahla ve sorunsuz yer.

Okul Oncesi Dénem Gocuklarin Enerji ve Besin Ogesi
Gereksinimleri

Cocuklar, genetik yapilari, anne karnindaki ve bebeklik dénemindeki
beslenme durumlari, gegirdikleri hastaliklar vb nedenlerle birbirlerinden
blylk farkhliklar gosterirler. Bu nedenle, hicbir cocugun besin gereksi-
nimi bir digerine esdeger degildir. iri cocuklar daha fazla, ince ve ufak
yapili cocuklar daha az tuketirken, ayni yapidaki ve ayni yastaki iki ¢co-
cuk da enerjiyi farkh kullanabilirler. Anneler cocuklarin gelisim durumia-
rini iyi degerlendirmeli cocugu gereksiz yere yemesi icin zorlamamalidir.
Bunun icin de cocukluk yaslarinda blyime ve gelisme cok iyi izlenmeli,
duraklama ya da gerileme olup olmadigi degerlendirilmelidir. Bedensel
buyldme, vicut hacminin ve kitlesinin artmasi, bedensel gelisme ise hic-
re ve dokularin yapi ve islevlerindeki degismelerdir. Biyimenin saghkl
olup olmadigu, viicut tartisi ve tarti artma hizi, boy uzunlugu ve boy uzama
hizi, bas cevresi ve bas cevresi artma hizi, gogus cevresi Olclisii ve viicut
boélimlerinin birbirine orani ile, gelisme ise diglerin cikma degisme yasi,
kemiklerin olgunlasma derecesi, néromotor gelisme, cinsel gelisme, zeka
Olcum testleri ile degerlendirilir.

Cocuklarin boy ve agirliklari 3 ve 97 persentil (ytzdelik) degerler ara-
sinda ise blyimeleri normal kabul edilir. Cocuk bulundugu persentil de-
gerin altina inerse ya da duraklama gdsterirse doktor kontroliine alinmasi
gerekir. Agirlik artigi Ui¢ yastan sonra yilda ortalama 2,5 kilo, boy artisi ise
5-7 cmdir. Gocuklar genellikle dért yasinda dogum boylarinin iki katina
ulasirlar.
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Cocuklarin biyime hizlari birbirinden farkhidir.
Cocuklarin birbiri ile kiyaslanmasi dogru degildir.

Enerji Gereksinimi: Vicudun dizenli ¢calismasi, sicakhginin korun-
masi, hareketlerin dizenlenmesi ancak uygun miktarda alinan eneriji ile
saglanir. Harcanan ile alinan enerji arasinda denge olmasi gerekir. Ali-
nan harcanandan az ise gelisme istenen diizeyde gerceklesmez. Alina-
nin harcanandan cok fazla olmasi durumunda da sismanlik gelisir. Eneriji
gereksinimi, yas, vicut bilesimi, viicut cussesi, cevre sicakligi, hastalik vb
durumlarina gére degisir. Ug-alti yas cocuklarin giinliik almalan gereken
enerjinin belirlenmesi icin basit bir formulden yararlanilir.

Enerji Gereksinimi = Bir yas icin 1100 kalori+ Her yas icin 100 kalori.

Buna gére U¢ yasinda 1400, 4 yasinda 1500, 5 yasinda 1600, 6 yasinda
1700 kalorilik bir enerji almalan gerekir. Yukarida belirtildigi gibi bunlar
ortalama degerlerdir, cocugun bulundugu persentil degerine gére alacagi
enerji azalr ya da cogalir. Cocugun aldigi enerjinin yeterli olup olmadigi
blylmenin izlenmesi ile anlasilir. Enerjinin % 15’i proteinden, % 55’i kar-
bonhidratlardan, % 30’u yaglardan gelmelidir.

Enerji gereksinimi yeterince karsilanamayan ¢cocuklarda zayiflik
yaninda halsizlik-gligsizliik olugabilecegi unutulmamaldir.

Protein Gereksinimi: Bu dénem cocuklarin protein gereksinimi bun-
dan 6nceki dénemlerde oldugu gibi yiksektir. Bedenin oksijen tasima,
mikroplarla savasma, dokulari besleme gibi yasamsal pek cok islevi 6zel
proteinler araciligi ile gerceklesebilir. Bu 6zel proteinlerin olusturulmasi
icin de besinlerle yeterli protein almak gerekir. Okul 6ncesi dénem gocuk-
lari gunliik protein gereksiniminin yaridan fazlasi et, sit, yumurta gibi iyi
kalite proteinden saglanmalidir.

Cocuklarin saglikh bliyime ve gelisme gosterebilmeleri icin
proteinden zengin besinleri yeterince tiuketmeleri gerekir.

Vitamin Gereksinimi: Vitaminler genelde suda ve yagda erime durum-
larina gére iki grupta toplanirlar. Yagda eriyenler, A, D,E,K vitaminleri suda
eriyenler ise, askorbik asit (C vitamini), tiamin (B, vitamini), riboflavin (B,
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vitamini), niasin, pridoksin, kobalamin, pantotenik asit, folik asit ve biyo-
tindir. Yagda eriyen vitaminler viicutta depolanabildiklerinden diyetle her
gun alinmalari gerekli degildir. Yetmezlik belirtileri cok geg ortaya cikar ve
fazla alinmalari zararh etki gbsterir. Suda eriyenler ise vicutta depolanma-
diklarindan diyetle her giin alinmalari gerekir ve yetmezlik belirtileri cabuk
ortaya cikar.

Yagda eriyen vitaminlerden A vitamini, viicudu igten ve distan saran
epitel dokunun yapiminda, gérme islevinde, bagisiklik sisteminde, D vi-
tamini kemik ve dislerin yapiminda, K vitamini kanin pihtilasmasinda g6-
rev alir. E vitamini, hiicre zarinin dayanikli olmasinda ve kas calismasinda
goérev alir ve antioksidandir, yani kolay oksitlenebilen gesitli bilegiklerin
oksidasyonunu énler. Ozellikle mide, barsak ve karaciger hiicrelerinde
vitamin A nin oksidasyonunu énleyerek bu vitaminin organizmada etkisini
arttirir. Suda eriyen vitaminlerden C vitamini, bag dokusu yapiminda, kilcal
damarlarin kuvvetli olmasinda etkindir. C vitamininin viicudu enfeksiyon-
lardan ve bakteri toksinlerinden korudugu savunulmaktadir. Enfeksiyon-
lar sirasinda vucuttaki C vitamini miktari azalmaktadir. C vitamini ayrica
demir emilimine de yardimci olur. C vitamini ayrica antikanser 6ge olarak
da bilinir. B grubu vitaminlerin islevleri oldukga gesitlidir. Ornegin tiamin,
karbonhidrat metabolizmasinda, riboflavin, protein ve yag metabolizma-
sinda, niasin tum metabolik islemlerde gérev alir.

Vitaminlerin yetersiz alinmalan vicutta cesitli bozukluklarin ve hasta-
liklarin ortaya ¢ikmasina neden olur. Her vitamin eksikliginin ortaya koy-
dugu tablo farkhdir. Pek ¢ok vitamin besinlerde ¢ok yaygin olarak bulun-
dugundan yetmezlik belirtilerinin ortaya cikmasi kolay degildir. Yeterli ve
dengeli bir diyetle beslenildiginde, vitaminlerin tima saglanmis olur. An-
cak gunlik yasantida, hava kirliligi, su kirliligi, stres vb durumlara maruz
kalinmaktadir. Béyle durumlarda viicut daha cok C vitamini ve B grubu
vitaminleri kullanir. Bazi 6gunlerin atlanmasi, gecistiriimesi, tek yonli ya
da saflastirlmis besinlerle beslenme durumunda vitaminler, yeterince
karsilanmaz. Ayrica bazi aragtirmalar, vitaminlerin bir miktar gereksinimin
tizerinde tiiketildiginde bazi hastaliklardan korudugunu gésterir. Ornegin,
A, C ve E vitaminlerinin, gereksinimin biraz (izerinde alindiginda kanser ve
kalp hastaliklarindan koruyucu etki yaptigini gésteren calismalar vardir.
Vitaminlerin fazla alinmalarinin zararh etkileri géz éntine alinarak hicbir
zaman doktor ve diyetisyene danismadan fazla vitamin tiketiimemelidir.
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Vitaminler igin en iyi kaynaklarin sebze ve meyvalar oldugu
unutulmamalidir

Mineral Gereksinimi: Mineraller besinin yakilmasi sonucu kil olarak
geride kalan inorganik elementlerdir. Kiliin analizi sonucu 40’a yakin
mineral ortaya ¢ikar. Ancak bunlarin 17 si insan icin elzemdir. Mineralin
elzem olup olmamasi diyetten o mineral cikarildiginda yetmezlik belirtisi
olusup olugmamasi ile belirlenir. Mineraller vicutta gereksinim duyulan
miktara gére majér mineraller ve iz elementler olmak lzere iki grupta in-
celenirler. insan icin elzem olan majér mineraller (makro mineraller de
denir) kalsiyum, fosfor, potasyum, magnezyum, sulfur, sodyum ve klor, iz
elementler (mikro mineraller de denir) ise, demir, cinko, selenyum, molib-
den, iyot, kobalt, bakir, manganez, flor ve kromdur. Mineraller viicut agir-
hginin yaklasik %4’Gnu kapsarlar. Minerallerin vicuttaki rolleri yapici ve
duizenleyici olmak uzere ikiye ayrlir. Mineral hiicrenin énemli bir parcasi
ise rolii yapicidir. Ornegin, kalsiyum, fosfor ve magnezyum dis ve kemik
yapisinda, sulfiur sacta ve instilinde, demir hemoglobinde, klor da midede-
ki hidroklorik asitte bulunur. Duizenleyici rolleri, viicudun asit-baz dengesi,
su dengesi, kas kasilmasi, sinir iletimi gibi islevierde gérev almalar ve
enzimlerde kofaktdr olarak yer almalari ile ilgilidir.

Cocuklar icin 6nemli mineraller, kalsiyum ve demirdir. Kalsiyum ve de-
miri yeterli miktarda saglayan besinler diger tim mineralleri de saglarlar.
Kalsiyum yetersiz alinirsa cocuklarda biyiume geriligi ve rasitizm gorular.
En iyi kalsiyum kaynaklari, siit, peynir, yogurt, findik, fistik gibi kuruyemis-
ler ve yesil yaprakli sebzelerdir. Cocuklar yeterli demir alamadiklarinda
demir yetmezligi anemisi olugur. Demirden zengin besinler et, yumurta,
yesil yaprakl sebzeler, kuru baklagiller, kuruyemisler, yagl tohumlar, pek-
mez ve kuru meyvelerdir.

Cocuklar i¢in en 6nemli mineraller kalsiyum ve demirdir. Kalsiyum
yetmezliginde rasitizm, demir yetmezliginde kansizlik olusur.

Tablo 1’de Ug-altl yas arasi cocuklarin almalari gereken enerji ve besin
Ogeleri degerleri Tablo 2’de de bunlar karsilayacak besin miktarlar veril-
migtir. Unutulmamalidir ki, her cocugun yapisi farklidir ve almasi gereken
enerji ve besin ogeleri, buna bagh olarak da tiiketmeleri gereken besin
miktarlari farkhdir. Bu tablolarda verilen degerler, ortalama degerlerdir. Bu
yas grubu icin uygun menu kaliplari ve menu érnekleri Tablo 3’te, Sekiz
gunlik 6érnek yemek listesi de Tablo 4’de verilmistir.
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Tablo 1. Ug-Alti Yas Gocuklarin Enerji ve Besin Ogeleri Gereksinimleri

Enerji (kkal) 1400-2300 A vitamini (L.U) 2000
Protein (gr) 30-35 D vitamini (I.U) 400
Kalsiyum (mg) 800 Thiamin (B1) (mg) 0.7-0.9
Fosfor (mg) 800 Riboflavin (B2) (mg) 0.9-1.0
Demir (mg) 10 Niasin (mg) 11.2
Cinko (mg) 10 C vitamini (mg) 50
Iyot (mikrog) 90 Folik asit (mikrog) 200
Magnezyum (mg) 200 Vitamin B12 (mikrog) 25

Tablo 2. Ug-Alti Yas Gocuklarin Giinliik Besin Ogeleri Gereksinimi
Karsilayacak Besin Miktarlari

Besin Gruplari Besinler 3-6 yas i¢in ortalama g/giin
1. Grup : Siit ve benzeri Siit, yogurt, 600
Peynir 30
2. Grup : Et ve benzeri Et 120
ya da Kuru baklagiller 60
Yumurta 50 (bir adet)
3. Grup : Sebzeler ve Yesil ve sar1 100
meyveler Diger 200
4. Grup : Ekmek ve Tahillar | Ekmek 100
Piring ya da makarna 50
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Tablo 3. Okul Oncesi Dénem Cocuklari icin Uygun Yemek Listesi

Kalip Ornek 1
Kalip 1
Corba Yayla Corba
Kofte Izmir Kéfte
Salata va da Mevve Mandaline
Kalp 2
Kofte Terbiyeli Kéfte
Zeytinyagh Sebze Zeytinyagh Fasulye
Tath Siitlag
Kalp 3
Tavuk Sebzeli Tavuk
Pilav Piring Pilawvi
Cacik va da Salata Cacik
Kalip 4
Corba Mercimek Corba
Dolma Biber Dolma
Salata vada Meyve Havug Salata
Kalp 5

Etli Sebze Yemegi
Makarna, Pilav ya da Borek

Etli Taze Fasulye
Peynirli Bérek

Komposto, Ayran, yada Cacik Elma komposto
Kalip 6
Etli Kum Baklagil Etli Kuru Fasulye
Pilav yva da Makarna Sehriyeli Pilav
Salata, Avran yva da Cacik Ayran
Kalip 7
Balik Sebze Corba
Pilav va da Corba Hamsi Bugulama
Salata va da Meyva Mandalina
Kalp 8
Parga Eili Yemek Tas Kebabi
Pilav, Makarna ya da Corba Bezelyeli Pilav
Salata va da Meyva Cacik
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Kaliplari ve Ba2|"C")rnekIer i
Tablo 4. Okul Oncesi Dénem Cocuklari icin Sekiz* Ginlik Ornek
Yemek Listesi**

Sabah Ogle Ikindi Aksam
Siit Yayla Corba Ay ¢bregi Etli Taze Fasulye
Peynir Ciftlik K61 3 Ayran Peynirli Makarna
Regel Mandaline Kangik Salata
Meyva Suyu
Siit Haglama Tavuk Meyva Suyu Yog.Kabak dolma
Yumurta i pilav Peynirli Sandvig Burbunya Plaki
Zeytin Cacik Puding
Meyva Suyu )
Siit Etli Kuru Nohut Siit Izmir Kéfte
Kahvaltihk Hazir Ispanakli Borek Uziimlii Kek Firin Makarmna
Tahil Uriinii Elma Komposto Meyva Suyu
[ Meyva Suyu | |
Siit Mercimek Unu Siit Kabak kalye
Peynir Corba Paskalya Coregi Domatesli Pilav
Zeytin Izgara Palamut Uziim
[ Meyva Suyu | Karigik Salata |
Siit Terbiyeli Kofte Limonata Peynirli Omlet
Kurabiye Sigara Boregi Simit Zy. Fasulye
[ Meyva Suyu | Ayran Stitlag
Siit Tavuk Sote Siit Mercimek Corba
Yumurta Makarna Cevizli Kek Biber Dolma
Regel Ayran Elma
Meyva Suyu
[ Siit Etli Kuru Fasulye Siit Tas Kebab1
Kahvaltilik Hazir Pilav Salamli Sandvig imam Bayildi
Tahil Uriini Havug Salata Tel Kadayif
Meyva Suyu
Siit Sebze Corba Meyva Suyu Yog. Kiy. Ispanak
Findik Ezmesi Piireli Izgara Kofte Peynirli Pogaga Peynirli Makama
Meyva Suyu Portakal Ayva Komposto

* Liste, haftanin her guini ayni yemek kullanilmamasi igin 8 guinlik ha-
zirlanmigtir. Ayni yemek 8 glinde birden fazla tekrarlanmamistir. Listeler-
deki sebze ve meyvalar mevsime ve bdlgeye gére bir bagka sebze ve
meyva ile degistirilebilir. Sekiz gun icinde et yemegi 1 kez, tavuk 2 kez,
balik 1 kez kullaniimistir. Balik bol ve ucuz oldugunda et ve tavuk yerine
daha sik kullanilabilir.

** Listelere ayrica ekmek yazilmamistir. Cocuklar istah ve aliskanlk
durumlarina gére 6gunlerde (6zellikle kahvaltida) ekmek tuketerek enerji
gereksinimlerini karsilarlar.
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Beden saghgdi icin yeterli ve dengeli beslenme yaninda SPOR YAPMAK
da gereklidir. Gocuklarin sporu sevmeye erken yasta baslamalari, spor
yapma aligkanligi kazanmalarn ve sporu yasamlarinin bir pargasi olarak
kabul etmelerini kolaylastirir. Yuvalarda bazi saatlerin hafif egzersizler icin
ayrilmasi, annelerin cocuklari ile birlikte yurtyus vb sportif aktiviteler yap-
masi tesvik edilmelidir.

Cocuklarin saglikh yetiskinler olabilmesi icin yeterli ve
dengeli beslenmeleri yaninda yaslarina ve beden yapilarina uygun
egzersizler yapmalarinin da 6zendirilmesi gerekir.
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