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Cocukluk Doneminde

Beslenme ve
Agirlik Kayybi

Uzm. Dyt. Serra Atalay



Icindekiler
e Cocukluk Doneminde

Beslenme

e Cocukluk Doneminde Viicut
Agirhig: Yonetimi



Birlesmig Milletler Cocuk
Haklar:i Beyannamesi'nin ilk
maddesine gore,

0-18 yas arasindaki herkes
¢ocuk olarak kabul
edilmektedir.

Gelisim donemlerindeki yaslar,
degisik kaynaklara gore
farklihk gostermektedir.

Genel olarak;

e Dogumdan sonraki ilk 2 y1l
bebeklik,

e 3-6 yas okul 6ncesi donem,

e 6-12 yag okul ¢ag1,

e 12-18 yag adolesan
(ergenlik) donemi olarak
kabul edilir



e Bebek beslenmesinin temelini anne siiti ve
tamamlayici besin uygulamalari olugturur.

e Anneler gebelik doneminden baglayarak
yeterli ve dengeli beslenmeli ve bebeklik
doneminde ilk 6 ay tek basina anne stiti
verilmelidir.

e Anne siitii verilmeye devam edilirken altinci
ayda uygun miktar ve kalitede tamamlayici
besinlere baslanmalidir. Anne siitiiniin
verilmesi iki yasina kadar siurdiiriilmelidir

e Cocuklar tok olduklarini hissettikleri zaman
yemek yemege son verirler ve bu durumda
¢ocuga israr edilmemeli, doyduklarini
hissettikleri zaman yemek yemeye son
verilmelidir.



Bu donemde, beslenmenin amaci,
bliylime ve gelismenin saglanmasi,
saglikli beslenme aligkanhklarinin

kazandirilmasi, beslenme
bozukluklarinin 6nlenmesi, erigkin
donemde karsilasilacak kronik
hastaliklarin onlenmesi ve saghkl
erigkinlige hazirlik olmalidar.



e Cocugun beslenmesine yonelik yapilmasi istenen
davraniglar: aile kendisi yaparak veya onunla
birlikte yaparak ¢ocuga 6rnek olunmalhdar.

e Cocugun tabagina yiyebilece@i kadar yemek
koymak, bazen de azar azar yemek koyarak
tabaktaki yemegin her bitiginde ¢ocugu takdir
etmek, onun yemek yeme davraniginin
pekismesine yardimei olabilir.

e Cocuklara hic¢bir besin yasaklanmamalidir. Bir
besini yasaklamak o besini daha ¢cok diisiinmeye
ve daha ¢ok yemeye neden olmaktadir.

e (Cocuklarin yemeklerini kendilerinin yiyebilmesi
icin olanak saglanmalidir. Cocugun kullanacak
kasgik ve ¢atal ¢cocugun eline ve agzina uygun
olmali, oturusg yuksekligi masaya gore
ayarlanmalidir. Cocugun yemegini kendisinin
yemesi beklenmeli, yetiskin kadar becerikli olmasi
beklenmemeli, sabirli davraniimalidir.
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Okul ¢agi, cocugun toplum yasamina

biling¢li olarak katildigi, adolesan ise

cocukluktan erigkinlige ge¢is donemi
olarak tanimlanabilir. Bu gruba saghkl:
beslenme ve yasam bi¢cimi aligkanhiginin
kazandirilmasi ve bilincin yerlestirilmesi

yetiskinlik donemi hastalhiklarinin
Onlenmesi ac¢isindan
atilacak adimlar icin temeldir.



e Yemek zamani iyi bir aile zaman olmalidar.
Cocuklara besleyici besinleri yemelerini
sOylemekle, bunu gostermek ayni etkiye sahip
degildir. Okul 6ncesi donemde oldugu gibi,
cocuklar bu donemde de ebeveynlerini rol modeli
olarak benimserler.

e Cocuklarin kendi besin se¢imlerini yapmalarina
izin verilmelidir. Cocuklara neyi, ne kadar
ylyeceklerine karar verme konusunda sans
taninmaldir. Onlarin kisisel besin tercihlerine ve
damak zevklerine sayg: gosterilmelidir. Onlara
yemek istemedikleri yemekleri kibarca reddetme
firsat verilmelidir.

e Cocuklara ana ve ara ogiinleri planlamaya
katilma firsati verilmelidir. Bu onlara besin
se¢mede nasil karar vermelerini 6greten bir
yoldur. Cocuklar planlanmasina ve
hazirlanmasna katildiklari besinleri daha ¢ok
severler.



e Cocuklara, baski yapilmadan yeni besinler
denemesi tegvik edilmelidir. Yeni besinleri
denemek yeni hobileri denemek gibidir. Bu
onlarin bilgilerini, deneyimlerini ve
yeteneklerini arttirir.

e Cocuklar sik olarak tiikettikleri besinleri daha
cok severler. Cocuklariniza diizenli olarak
¢esitli meyve ve sebze verirseniz ve kendiniz de
tiketirseniz zamanla onlar da seveceklerdir.

e Cocuklarin bir 6gunde veya bir glinde dedil,
birkag¢ gin i¢inde tiikettiklerinin toplam miktar
Onemlidir. Cocugunuz ara sira belli birkag¢ besini
tiiketmiyor veya bir 6¢linde fazla bir gsey
yemiyorsa bunda endige etmenizi gerektiren bir
durum yoktur.

e Anave ara 0gun zamanlar cocugunuzu
sikmayacak sekilde oldugunda beslenme
aligkanhklar da iyi yonde geligir. Yemek
zamaninda olusan stres, besin tiiketimine
yansir. Yemek zamaninda tartigma ve elestiri
yapmadan iletisim kurmaya ¢alisarak giizel
vakit gec¢irilmelidir.



e Her ¢ocuk kendi genetik yapisina bagh olarak
kendine 6zgii biiytime ve geligsme hiz1 gosterir.

e Belirli bir beden algisi veya viicut agirh§ina
ulagsma konusunda israr etmek yeme bozuklugu
riskini arttirmaktir.

e Tartilmanin cocugunuzun ruh sagligini olumsuz
etkiledigini gozlemlediyseniz, bunu ¢aligtiginiz
uzman ile paylasmalisiniz. Saghk, ruhsal,
fiziksel ve sosyal ac¢idan iyi olma halidir. Kiiciik
yaglarda, vicut agirligi konusunda stres olmak
ileriki yillarda benlik saygisini olumsuz yonde
etkileyebilir.

e Fazla kilolu veya sigsman bir ¢ocuga, kisith
diyetler kesinlikle 6nerilmemelidir. Temel hedef
agirhik kaybi degildir, normal biiyltime ve
gelismeyi saglarken agirhik kazanimini stabilize
etmek veya yavasglatmaktir.



e Ik adim, cocugunuzun neden kilo aldigini
belirlemek ve ardindan belirlenen aligkanhklar:
ve davraniglar degigtirmek i¢in ¢aligmaktir. Bu
surece, ev halkinin katk: saglamasi olduke¢a
onemlidir ¢linkii ebeveynlerin yani sira ev halki
da ¢ocuklarin davranislarinda belirleyici bir yol
oynamaktadir.

e Yagam tarzini degigtirmek kolay degildir.
Degisim zaman alir. Uzun vadede
stirdiiriilebilecek bir veya iki ger¢gekei hedef
belirleyebilirsiniz.




