OKUL ONCESI DONEMDE
BESLENME



OKUL ONCEST DONEMDEKI (1-5 YAS)
COCUKLARDA BESLENMENIN ONEMI

1-5 yas arasi ¢ocuklari kapsayan bu doneme okul
oncesi veya oyun gocugu donemi denir. Cocuk
gelismekte ve degismekte olan bir bireydir. Bu
gelisme ve degisme doneminde gocugun yeme
aliskanliklari da dogrudan ya da dolayli olarak
ailenin, ozellikle anne, baba ve kardesler ile
bakicinin beslenme aliskanliklar: uygulamalarindan
etkilenir.



OKUL ONCEST DONEMDEKI (1-5 YAS)
COCUKLARDA BESLENMENIN ONEMI

Anne ve babalarin yemek yedirmek igin
israr, odillendirme, ceza verme gibi
davranislar: gocugun yeme davraniglarini
olumsuz yonde etkiler (yemegini yersen
seni parka g6tirecegim, yemegini
yemezsen oyuncaklarinla oynamana izin
vermeyecegim).



OKUL ONCEST DONEMDEKI (1-5 YAS)
COCUKLARDA BESLENMENIN ONEMI

Bu donemde yetersiz ve dengesiz beslenme
durumunda, fiziksel gelisimin yani sira zeka
gelisimi ve 6grenme yetenekleri de olumsuz yonde
etkilenmektedir. Bu durum, c¢ocuklarin okul
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basarisizlik olarak ¢ikar.

Bu donemde kazanilan beslenme aliskanliklari ileri
yaslardaki beslenme aligkanliklarinin  temelini
olusturur.



BU DONEMDE UYULMASI GEREKEN
KURALLAR

1- Cocugun 1 yasindan itibaren kendi kedine kasik
tutmasi desteklenmelidir.

2- Cocuk cighemeyi, dudak ve dilini kullanmayi
ogrenmis olmalidir.

3- Yeni lezzet ve yapidaki besinler beslenmeye
eklenmelidir.

4- Besin gesitliligi fazla, beslenme degeri yiiksek,
az miktarla  gereksinmeyi  karsilayabilecek
yemekler hazirlanmalidir.



BU DONEMDE UYULMASI GEREKEN KURALLAR

5- Cocuk aile sofrasina oturtularak kendi kendine
yemek yeme aliskanligi kazanmalidir.

6- Cocuga yemek yeme saatleri ile televizyon ve
oyun saatlerini ayirt etme davranisi
kazandirilmalidir.

cee\Seoo

abur cubur ile beslenmeye alistirilmamalidir.
Tathlara odaklanmaktan sakinilmali, tatlilar ana
yemek olarak degil yemegin bir parcasi olarak
gorulmelidir.

8- Cocugun kendi tabagina kendi servisini yapma
olanagi saglanmalidir. Boylece c¢ocuk yiyebilecegi
miktar: kendisi ayarlayabilir



BU DONEMDE UYULMASI GEREKEN
KURALLAR

9- Cocugun tabagina tiketebilecegi miktar kadar
yemek konulmali, "doydum” dediginde saygi
gosterilmelidir.

10- Cocuk aile ile ayni yemekleri yiyebilir. Ozel
olarak  hazirlanmasina gerek yoktur. Ancak
hazirlanan yemekler; asiri acili, tuzlu, baharatl ve

asiri yagl olmamalidir. Kizartmalardan
kacinilmalidir.

11- Cocugun beslenmesi ek zaman ve dikkat
gerektirir. Sabirl davranmalt, cocuk

ylreklendirilmeli, yerken denetlenmelidir. Cocuk
yemekle degil sevgi ve ilgi ile ddillendirilmelidir.



OKUL ONCEST COCUKLARIN TUKETMESI
GEREKEN BESIN TURLERI, MIKTARLARI
VE OGUN SAYISI

0 Gocuklar yetiskinler ile ayni besin tirlerine
ihtiya¢ duyar fakat gereksinim duyulan
miktar daha azdir.
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atlanmamalidir. Kahvalti aliskanlig:
kazandirilmalidir. Cocuk her zaman aile ile
kahvalti yapmali, tek basina kahvalt
yapmaya zorlanmamalidir.



OKUL ONCEST COCUKLARIN TUKETMESI
GEREKEN BESIN TURLERI, MIKTARLARI
VE OGUN SAYISI
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suyu, sut, ayran, peynirli pogaga, borek,
sandvig, tost, kek gibi besinler olusturabilir.
Oglinlerde sunulan besinler gocuga iki segenek
seklinde sunularak ¢ocugun tercih yapmasi
saglanabilir. Boylece ¢ocuk besin se¢cme
davranisi kazanabilir.



OKUL ONCEST COCUKLARIN TUKETMESI
GEREKEN BESIN TURLERI, MIKTARLARI
VE OGUN SAYISI
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meyve, sut, yogurt, ayran veya peynir, ekmek gibi
besinler verilmelidir.

a Okul oncesi gocuklarin porsiyonlari, yetiskin
porsiyonlarinin 1/4'l ile 1/3'U arasinda olmalidir.

0 Yemeklerde mimkin ise yag orani guinlik
ortalama 3 tatl kasigi civarinda olmalidir.



Okul Oncesi Dineminde Besin Gruplary, Gruplarda Yer Alan Besinler, Icerdikleri Besin Ogeleri ve Giinliik Tiketilmesi Gereken Miktarlar

Tablo 1:

| su bardagd st veya yogurt,
Urimleri Grubu - 2 kibrit kutusu bayukitkie peynir,
kaqndan giinde 2 porsiyon 1 kogik kase muhallebi veya sitlag.
(500-600 cc ) tiketilmelidir

60-90 gram (2-3 kofte buytkl(ginde) et,
tavuk, balik veya hundi,

810 yemek kagi pigmis kurubaldagl,
2 adet yururta,

tohunhr(lndak fistik,
weviz gitd)
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Tablo 1: (devami)

\hl\tar

Taze Sebze ve
Meyve Grubu

Ekmek ve Tahil
Uriinleri Grubu

\_d

[ Her gesit sebze ve
meyveler

i Ekmck, makama,

schniye, piring, bulgur,
kuskus, borekler, un ve
imikten vapilan tathlar
bu grupta ver alir

Vltamm (C vitamin, A
vitamini, folat,
riboflavin), mineraller,
Iif (posa).

Temel eneni kaynagini
olusturur.
Karbonhidrat, bazi B
grubu vitaminler,
mineraller, protein, hif
(posa) igenir.

| Bu gmpmlu besinlerden her |

gun cn az 3 porsivon
tuketilmelidir.

En az bir porsivonu vesil

vaprakh sebzeler veya

mandalina, gibi turunggiller

veva clma, domates
olmahdur.

Bu gruptan gunde 3-4
porsivon tuketilmelidir.

Portakal, ¢Ima, armut, muz gibi
meyvelenin orta biviklikte | tanesi,
Kayisi, enk gibt meyvelenn 3-6 adedi,
Cilek, kiraz gibi meyvelerin 10-15
adedi,

Yesil sebzelenn dograndig zaman 2-3
su bardag,

| orta buvuklikte patates, | orta boy
havug,

200 ml meyve suvu.

| orta dilim ckmek (50 g),

Y2 adet hamburger ckmegi,

6-8 vemek kagigi (120-150 g) pigmisg
piring, makama veva bulgur,

| orta dilim borck.
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OKUL ONCESI DONEMDE GORULEN
BESLENME VE SAGLIK SORUNLARI

a Protein-enerji yetersizligi (Blyilme ve
gelisme geriligi),
0 Demir eksikligi anemisi (Kansizlik),

0 Iyot yetersizligi hastaliklari (Guatr,
cucelik, zeka geriligi, vb.),

a Vitamin ve mineral yetersizlikleri (Dis ve
kemik bozukluklart)

0 Obezite




OKUL ONCESI DONEMDE
GORULEN BESLENME VE
SAGLIK SORUNLARI

Yeterli ve dengeli beslenmeyen gocuklar sik
hastalanir, hastaliklarinin iyilesmesi uzun
surer, olumctl olabilir.

Bu yastaki yanlis beslenme aliskanliklart
yetiskinlik ¢agi hastaliklarinin (obezite, kalp-
damar hastaliklari, diabet, hipertansiyon vb.)
temelini olusturur.



OKUL ONCESI DONEMDE GORULEN
BESLENME VE SAGLIK SORUNLARI

Bu donemde istahsizlik, yemek se¢me ve

asiri yemek yeme sik yasanan sorunlardandir.

Bu tir problemleri olan ¢ocuklarin ailelerine

oneriler:

0 Istahsiz oldugu ve iyi beslenmedigi
diigtintlen gocuklar igin sadece biyilime ve
gelismesinin izlenmesi agiklanir. Eger boy
uzunlugu ve vicut agirhgi yasina gore
normal sinirlarda ise o gocuk iyi besleniyor
demektir.



OKUL ONCESI DONEMDE GORULEN
BESLENME VE SAGLIK SORUNLARI

0 Istahsiz cocuda besinler ve yemek
farkl sunumlarla (stislenerek, fark
ve desende tabaklarla vb.) verilebi

er
| renk
Ir.

0 Istahsiz cocuklarin anne ile birlikte yemek
hazirlamaya katilmasi saglanabilir. Boylece
gocuk katki verdigi yemege daha yakin ve

iIstekli olabilir.

0 Cocugun ara sira istahsizlik yasamasi veya
istah dalgalanmalarinin olmasi olagan

karsilanmalidir.



OKUL ONCESI DONEMDE GORULEN
BESLENME VE SAGLIK SORUNLARI

0 Yemek segen ¢ocuga, istemedigi besin farkl
yemek iginde sunulabilir. Orn; yumurta
sevimeyen bir gocuga sitld bir tath, yumurta
ile birlikte pigirilerek veya menemen ya da
sebzeli yumurta seklinde sunulabilir.

0 Asiri yemek yiyen gocuklarin tabagina biyik
abur cubur ve atistirmalik yuyecekler
verilmemeli, doyup doyamadiginin farkinda
olamayacagl icin oyun oynarken ve televizyon
seyrederken yiyecek verilmemelidir.



OZET

Okul oncesi (1-5 yas) donemindeki
¢ocuklarda yeterli ve dengeli beslenme 6nem
tasir. Bu doneme okul oncesi veya oyun
cocugu donemi denir. Ilk yastan itibaren
cocuk giderek bagimsizlik kazanmaya baslar.
Bu gelisme ve degisme doneminde gocugun
yeme aligkanliklari da dogrudan veya dolayl
olarak ailenin, 6zellikle anne ve babanin
beslenme aliskanliklarindan etkilenir.



OZET

Cocugun gtinlik gereksinmesinin karsilanmasi
kadar, olumlu ve diizenli beslenme
aliskanliklarinin da kazandirilmasi
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¢aginda kazandirilmasi gereklidir.

Bu donemde beslenme ve saglik sorunlarinin
basinda; blyilme ve gelisme geriligi, kansizlik ve
sismanlik sayilabilir. Ayrica istahsizlik, asiri
yemek yeme diger sorunlardandir.



1-2 YAS GRUBU COCUKLARDA
6UNLUK TUKETILMESI GEREKEN
BESINLER VE MIKTARLARI (16UNLUK)

Siit ve siit irdnleri;500-600 cc(2.5-3 su bardagt),
(125 ml sit ve yogurt=30 gr peynir)
Et yumurta ve kuru baklagiller;
30 gr et (1 kofte buyikliglnde)
30 gr fasulye (3-4 yemek kasigr)
1 yumurta
Taze sebze ; 150 gr (4 yemek kasigi pismis)
Taze meyve ; 150 gr (2 kiglik mandalina)
Meyve suyu ; 150 ml (3/4 su bardagi)
Ekmek grubu; 100 gram (2 orta dilim)
50 gram (4-5 biskdivi=1 ince dilim kek)
60 gr makarna (5-6 yemek kasigi)



2-6 YAS GRUBU COCUKLARDA GUNLUK
TUKETILMESI GEREKEN BESINLER VE
MIKTARLARI (1 GUNLUK)

Siit ve st driinleri;500-600 cc(2.5-3 su bardagt),
(125 ml sit ve yogurt=30 gr peynir)
Et yumurta ve kuru baklagiller;
60 gr et (1 kofte blydkligiinde)
50-60 gr fasulye (8 yemek kasig)
1 yumurta
Taze sebze ; 200 gr (8 yemek kasigi pismis)
100 gr (1 kiigtk boy domates=5-6 yaprak
marul=1 orta boy havug)
Taze meyve ; 300 gr(2 kiguk mandalina+2 kigik elma)
Ekmek grubu ; 150 gram (3 orta dilim)
50 gram (4-5 biskivi=1 ince dilim kek)
120 gr makarna (10-12 yemek kasigi)



OKUL DONEMINDE
BESLENME



OKUL CAGI

6-14 yas grubundaki gocuklar: kapsar. En hizli
blylme kizlarda 10-12 yasinda erkeklerde ise
yaklasik 11-14 yasinda baslar.

Ergenlik donemi; fiziksel, ruhsal, biyokimyasal ve
sosyal yonden hizli blyiime, gelisme ve olgunlasma
suregleriyle cocukluktan yetiskinlige gegis
donemidir. 10-19 yas grubu ergen, 15-24 yas
grubu geng ve 10-24 yas grubu ise genglik terimi
ile fanimlanmaktadir.



OKUL CAGI

Yeterli ve dengeli beslenme; biyime ve gelisme,
yasamin sirdurulmesi, hastaliklarin énlenmesi,
sagligin korunmas: ve gelistirilmesi, yasam
kalitesinin artirilmasi igin blyik énem tasir.

Yasam siireci boyunca insan viicudunda meydana
gelen degisiklikler saglikli beslenmeden etkilenir.



OKUL CAGI COCUKLARINDA VE
ERGENLERDE SAGLIKLI
BESLENMENIN ONEMI

0 Fiziksel biiyiime ve gelismelerindeki hizli artig
nedeniyle besin dgelerine gereksinimleri fazladir.

Biylme siireci enerji ve yeni dokularin yapimi
icin daha fazla miktarda protein, mineralleri ve
vitaminleri gerektirir. Tim enerji ve besin 6gelerinin
yeterli ve dengeli karsilanabilmesi igin tiketilen
besinlerin kaliteli ve yeterli miktarlarda olmasi
gerekir. Ogiin atlanmamali, besinler 3 ana ve 1-2 ara
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OKUL CAGI COCUKLARINDA VE
ERGENLERDE SAGLIKLI
BESLENMENIN ONEMI

0 Bu dénemde kemik kitlesinde artis fazladir.

Ergenlik doneminde bol kalsiyum igeren
yiyecekler tiketmek ve diizenli egzersiz yapmak,
yeterli kemik kitlesine ulagmak igin gereklidir.
Ergenlik doneminde hizli uzama yasandigi igin
potansiyel boy uzunluguna (genetik olarak
uzayabilecegi en uzun boy) erisilebilmesinde kalsiyum
ve D vitamininin karsitlanmasi gerekir.



OKUL CAGI COCUKLARINDA VE
ERGENLERDE SAGLIKLI
BESLENMENIN ONEMI

0 Ozel durumlar enerji ve bazi besin 6gelerine
olan ihtiyaci artirir.

Aktif spor yapmalari, erken yasta gebelikler,
yeme davranisi bozukluklari, kati zayiflama
diyetlerinin uygulanmasi, alkol ve sigara kullanma
aliskanhgi, ilag kullanma gibi durumlardir.



OKUL CAGI COCUKLARINDA VE
ERGENLERDE SAGLIKLI
BESLENMENIN ONEMI

0 Yasam boyu siirecek davraniglar kazanilir

Kazanilan aliskanliklar yetiskinlik doneminde
kalici aliskanliklarin temelini olusturur.



OKUL CAGI COCUKLARINDA VE
ERGENLERDE SAGLIKLI
BESLENMENIN ONEMI

0 Beslenmeye bagl bazi kronik hastaliklarin temeli
bu donemlerde atilmaktadir.

Obezite, kalp-damar hastaliklari, bazi kanser
turleri, inme, diyabet, gut ve artrit gibi bazi
hastaliklarin gocukluk ¢agi kokenli oldugu da

bilinmektedir.



OKUL CAGI COCUKLARINDA VE
ERGENLERDE SAGLIKLI
BESLENMENIN ONEMI

a Hastaliklarin 6nlenmesi igin yeterli ve dengeli
beslenme gereklidir.

Yetersiz ve dengesiz beslenen gocuk ve ergen,
hastaliklara karsi direngsiz olur, sik hastalanir,
hastaligi agir seyreder ve okul basarisi diiser. Daha
glclu ve saglikli nesiller ile toplumsal verimliligi
artirmak igin bu donem gocuk ve ergenlerin
beslenmesine 6nem verilmelidir.



OKUL CAGI COCUKLARINDA VE
ERGENLERDE SAGLIKLI BESLENME
ILKELERI

0 Besin gesitliligi artirilmahdir,
0 Ogiin atlanmamalidir. Kahvalt: gind en énemli
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tiketilmelidir. Abur cubur besinler
tiketilmemeli, siirekli atistirilmamalidir.



OKUL CAGI COCUKLARINDA VE
ERGENLERDE SAGLIKLI BESLENME
ILKELERI

Kahvaltinin énemi:

Bitiln gece siiren agliktan sora gliniin en onemili
¢alismaya devam eder. Aksam yemegi ile sabah
arasinda yaklasik 12 saatlik bir siire geger. Sabah
kahvalti yaptimaz ise beyin i¢in yeterli enerji

saglanamaz.



OKUL CAGI COCUKLARINDA VE
ERGENLERDE SAGLIKLI BESLENME
ILKELERI

Bu durumda;

v Yorgunluk, halsizlik, bas agrisi, dikkat ve algilama

azliqgr,
v Okul basarisinin dismesi,

v Kahvalti yapmayan bedenin kendi depolarindan

kullanmasi ve hastaliklara karsi direncinin diismesi

Besin tiketimi ile bu sikayetler ortadan kalkar.

Ogiin atlama sismanligin da nedenleri arasinda yer alir.



OKUL CAGI COCUKLARINDA VE
ERGENLERDE SAGLIKLI BESLENME
ILKELERI

Taze sebze-meyve tiketimi artirilmahdir,

Yeterli miktarda sut ve sut trind tiuketimi
saglanmalidir,

Anemiyi onlemek igin (6zellikle bayanlarda)
demir mineralinden zengin yiyecekler
tiketilmelidir.

Viicut agirhgr normal, onerilen diizeyde
tutulmali, enerji alimi ile enerji harcamasi
dengelenmeli, fiziksel aktivite dizeyi
artirilmahdir.



OKUL CAGI COCUKLARINDA VE
ERGENLERDE SAGLIKLI BESLENME
ILKELERI

0 Seker tiketimi azaltilmali ve seker miktari az olan
besinler tercih edilmelidir. Rafine seker sik
tiketilmemeli ve sekerli icecekler ile tathilarin tiketim
sikhgr sinirlandiriimahdir. Sitli tathlar tercih
edilmelidir.

0 Yemek yeme yerine ayak usti beslenme genellikle
zaman siniri olan okul gocuklarinin ve ergenlerin popiiler
se¢imidir. Fast food besinler genellikle demir, kalsiyum,
riboflavin-B2, vitamin A, folat, vitamin C ve posa
yoninden yetersiz; yag, doymus yag, kolesterol, tuz ve
seker igerigi ise fazladir. Bu aliskanliklarin
edinilmesinde aile ve cevre etkili olmakta ancak stirekli
hazir besin tiketilmemesi gerekmektedir.



OKUL CAGI COCUKLARINDA VE
ERGENLERDE SAGLIKLI BESLENME

ILKELERI

Tuz tiiketimi azaltilmali, kullanilan tuz ise IYOTLU
TUZ olmalidir

Guvenli, temiz hazirlanmis ve pisirilmis besinler
tiketilmeli, sagliksiz kosullarda besin lireten yerlerden
kesinlikle besin satin alinmamalidir

Yeterli sivi alinmali, glinde 8-10 bardak su igilmelidir.
Okul ¢aginda bu miktar 5-7 su bardagi olmalidir.

Sigara ve alkol tiketmemeli, cay ve kahve alimi
sinirlandiriimahidir.

Bos enerji kaynagi olan kola ve gazli igeceklerden uzak
durulmahdir.

Dort besin grubundaki besinlerden olusacak sekilde
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Okul C'afn ve Ergenlerde Besin G ruplar, Groplarda Yer Alan Besinler, Iperdikleri Besin lﬁgelgg:l ve_Giinliik Tiiketdlmesi Gereken

eleri § Tiiketilmesi Gereloen |1 porsiyon miktar
Ih-i:kmr

Diiktarar
Tahlo 1:

"\lﬂ Ui BT
Triinler: Gruhbu

Et, vumurta ve
lnrubaklagiller

(bevaz perair, cokelek, B _gnﬂ:-u vitaminlert
lor, kagar), awran ve

eittle sapilan tathlar

[muhallebi, satlag,

dendurma giba)

] Euwrmiz etler, et | Probein, demir, cinke,

iriinlen (sucule, sesiz, || A wtamind ve bam B

calam’, argan etlers, gruba witaminler cerir.

bevaz etler [Hamdk, Eg:@g&l%mllur Lse
hindi, balile), womurta, || apcics posa Lperin

Ynrubaiclagiller deurn
fasulve, nohut,
mercimek mhi], wagh
toburolar (Bndde, fiznle,
cevie zibil.

Sm yoguet, pesni I{alswum protein, baz Bu Fruptaki m:pecekl&rm

herhangl birinden seva
bur leapindan giinde 3-4.
porsiyvon tiketilene ldir

I By gruptaky wiyecelclerin .

hethangi biinden sa da
bir kagindan her gin 2-3
porsiyon tiketilmelidic

v 1 mubarda@ sor veya yogurr, bardad a1t vewa Fojurt,
2 kibrit lutaey biyuklultae pevodr,
1 kopuk kase muhallebi weya sotlag.

G0-90 pram [2-3 lofte boyaklofonds)
ef, bavule, balile srepa hindi,

1 persiyon i3: 10 yemek kagif pipmis)

& adet sumarta.
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Toble 1: |devani)

R ——

Her gesit sebze we
meyveler

Taze Sebze ve
Meyve Grubu

Ekmek ve Tahul
Uiriinilen Giubu

St

Ekmek, makama,
yehriye, piring, bulgur,
kuzkus, birekler, un ve
irmikten vapilon tatllar

b grupita ver ahr,

Igerdigi Besin Og

Vitamin /C vitaming, A
vitamini, foda,
ribaflavin), mincrallcr,
lif {posa).

Temel eneni kaynagim
oluglurur,
Karbonhidea, bax B
errubu vitaminler,
mineraller, proten, lif
(posa) igerir.

Tiiketilmesi Gereken
Miktar

| Bu gruptaki besinlerden her

giin ¢n az 5 pomsivon (en az
400 g} tilkctilmelidir.

En az bir porsiyonu vesil
vaprakl schacler veva
portakal, limon gibi
mrnggilier veva domates
almalidir,

' Bu gruptan gands 3-6

porsivon tiketilmelidir.
Wieut agnrhifina gore
titketim miktan
diszenlenmelidic

(1 porsiyon miktar

&« Ponakal, elma, amiut, moz gibi
meyvelenn orta birvilklakic | tanesi,
Kavisi, erik gibi mevvelerin 3-6 adedi,
Cilck, kiraz gibi meyvelerin 10-13
adedi,

Yegil sebzelerin dograndufl zaman 2-3
80 &

| orta biviklitkte patates,

| orta boy havug,

200 ml meyve suvu,

I onta dilim ekmek (30 g),

% adet hamburger chkmedi,

6= vemek kagg (120-150 gh pigmag
piring, makarma veva bulguar

| orta dilim bérek,
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OKUL CAGI COCUKLARDA VE
ERGENLERDE BESLENMEYE BAGLI
GORULEN SAGLIK PROBLEMLERI

a0 Demir yetersizligi anemisi;

Bu donemlerde demir ihtiyaci fazladir. Erkek
ergenlerde kas kiitlesi artigina artan kan hacmi eslik
ederken, kizlarda menstruasyonun baglamasi ile aylik

demir kaybi goriliir. Demir yetersizligine bagl anemi
sorunu siklikla ortaya ¢ikar.

0 Iyot yetersizligi hastaliklar:;

Guatr, zeka geriligi, sagirlik ve dilsizlik, sasilik,
koordinasyon bozukluklari, 6grenme yeteneginin bozulmasi
ve cliceliktir. Ayrica iyot yetersizliginde lreme islevi
etkilenmekte, distikler, 6l dogumlar, dogumsal
anormallikler, distik dogum agirhigi ve gocuk éliimleri hiz
artar.



OKUL CAGI COCUKLARDA VE
ERGENLERDE BESLENMEYE BAGLI
GORULEN SAGLIK PROBLEMLERT

a0 Vitamin ve mineral yetersizlikleri;

Bu donemde vitamin ve mineral ihtiyaci artar.
Yeterli miktarda vitamin ve mineraller alinmadiginda
blylme geriligi, kemik erimesi, solunum-sindirim-sinir
sistemi hastaliklar: gorilir.

0 Zayiflik ve Sismanlik;

ce\Jeoo

ener|ili diyetler ve dugstlk fiziksel aktivite ile iligkili
olarak gelisebilmektedir. Asiri kilolu gocuklarda da
yetiskinler gibi daha fazla koroner kalp hastaligt,
yetiskin tip seker hastaligi ve solunum sistemi
hastaliklar gorilme riski tasimaktadir.



OKUL CAGI COCUKLARDA VE
ERGENLERDE BESLENMEYE BAGLI
GORULEN SAGLIK PROBLEMLERT

0 Yeme davranisi bozukluklar:;

Sagliksiz yeme aliskanliklar: (asiri yeme, enerjisi
sinirh diyetler,..), zararli agirlik kontrol davraniglar
(kusma, asiri laksatif kullanimi) 6nemli saglik
sorunlarindandir. Bu tir yeme davranisi bozukluklar:
sik gorilmektedir.

0 Kan yaglarinin yiiksekligi (Hiperlipidemiler);
Sagliksiz beslenen ve fiziksel aktivitesi az olan
genglerde, kan yaglari diizeyi yiikselebilir ve bu

durumda yetiskinlik doneminde de kolesterol
dizeylerinin yiiksek olma olasiligi artar.



6-16 YAS GRUBU BIREYLERDE BOY

~ UZUNLUGU DEGERLERI

YAS Erkek (cm) Kiz (cm)

(Yal) En az En cok Enaz En ok
6 112.0 1254 1115 124.1
T 120.1 1335 118.6 130.8
3 1252 1371 1233 1373
g 131.0 146.1 1204 142.7
10 1355 1492 1354 150.6
11 140.0 1549 1431 1571
12 147 8 163.5 1475 164.2
13 152.7 170.9 152.0 167.6
14 162.6 176.3 1545 1691
15 164.6 1522 157 8 1697
16 1673 184 1 1578 169.7




6-16 YAS GRUBU BIREYLERDE VUCUT
~  AGIRLIGI DEGERLERI

YAS Erkek (kg) Kuz (kg)
(Yil) En az En cok En az En cok
] 18.8 27.0 18.3 275
7 215 312 20.5 32.6
8 240 37.2 134 354
d 271 442 26.2 44 4
10 285 48.7 191 492
11 334 538 332 54.7
11 37.8 60.1 36.3 60.4
13 412 (6.2 426 70.0
14 504 64.3 474 70.6
15 520 81.6 417 703
16 4.7 184 30.7 7.6




6-16 YAS GRUBU BIREYLERDE BEDEN
KITLE INDEKSI DEGERLERI

YAS Erkek (kg/m’) Kiz (kg/m’)

(Yal) En az En cok En az En ok
] 14.3 17.8 14.1 18.1
7 14.7 18.5 14.3 20.0
8 149 19.9 14.7 202
o 152 215 14.8 21.8
10 13.5 22.0 14.9 223
11 16.0 233 15.8 237
11 16.7 23.0 16.0 242
13 16.9 24 8 173 27.5
14 17.7 246 18.4 26.2
15 18.7 254 18.4 26.2
16 190 163 87 260




