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OGRENME FAALIYETI-2

AMAC

Ogrenme faaliyetinde kazandirilacak bilgi ve beceriler dogrultusunda uygun ortam
saglandiginda cocugun yas ve gelisim o6zelliklerine uygun fiziksel ihtiyaclarin
karsilayabileceksiniz.

ARASTIRMA
> Beslenmenin dnemi hakkinda yazili ve basili kaynaklardan bilgi edininiz.
> Besin 0geleri ve besin gruplart ileilgili arastirmayaparak bir sunu hazirlatiniz.
> Bebeklik, oyun ve okul cagi cocuklari icin gerekli olan besin ihtiyaclar
nelerdir. Arastirmayaparak bilgi edininiz.
> Temizligin 6nemi hakkindabilgi edininiz.

2. FIZIKSEL IHTIYACLAR

Resim 2.1: Besenme, hayatin hizli déneminde saghgin temelini olusturur.

2.1. Belenme

Beslenme, her canlinin her giin bilerek veya bilmeden yaptigi bir ugrasidir. Yasamin
baslangicindan 6limiine dek siiren bu ugrasin énemi ¢ok buyiktir. Beslenme yalniz aglik
duygusunu gidermek ve karin doyurmak icin yemek yemek degildir. Karin doyurmaklia
normal bilyime ve gelisme saglanamayacag: gibi sagligin korunmast da mimkin degildir.
Beslenmede temel olan canli varligin yasamasi, bilyimes ve gelismesini saglayan besin
maddelerinin alinmasiair.
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2.1.1. Beslenmenin Tanim ve Onemi

Besenme; biyume, gelisme, onarim, saglikli yasam ve beden faaliyetlerini devam
ettirmek icin tiim besinlerden sistemli bir sekilde ihtiya¢ kadar viicuda alinmasina denir.

Cocuklar hizli bir gelisim icindedir. Bu ylzden bu donemde beslenme ¢ok 6nemlidir.
Beslenme yetersizliginden en ¢ok zarar gorenler cocuklardir. Cocuklarin saglig: toplumicin
cok onemlidir. Cocuklarin sagligi da bedenme ile siki iligkilidir. Bebek olumlerinin
nedenlerinin basinda beslenme gel mektedir.

Beslenme hirey ile aile sagligi agisindan oldugu kadar, toplumun da fiziksel ve ruhsal
saglig1 acisindan 6nemlidir.

Beslenme, hayatin hizli déneminde sagligin temelini olusturur. Dogumdan 6nce iyi
beslenemeyen bebeklerde kronik (stirekli) beslenme bozuklugu gordlebilir. Bu cocuklar
bulasici hastaliklara daha kolay yakalanirlar. Iyi beslenemeyen bebeklerde biyiime yavaslar.
Etraflailgileri azalir. Huysuz olurlar, zeka geriligi ve davrams bozuklugu gosterebilirler.

Iyi beslenemeyen cocuklarin hastaliklar: da agir seyreder. Protein yetersizliginde boy
ve agirlikta gerilik gordlebilir. Zihin gelisiminde de olumsuz etkileri vardir (6grenme
guclikleri, yavas 6grenme gibi).

Iyi beslenme; tiim besin maddelerinin ihtiyaci karsilayacak miktarda diizenli, siirekli
aym zamanda kaliteli ve ekonomik olarak besinlerin vicuda alinmasidir (bir ginlik C
vitamini ihtiyaci 2 portakalla karsilanabilecekken, glinde 4 portakal yemek israftir).

Besin maddelerinin gereginden fazla alinmasi ekonomik yodnden savurganlik oldugu
gibi saglik yoninden de zararlidir( enerji veren besin maddelerinin ihtiyactan cok alinmast
sismanligayol acar).

Hayatin belirli donemlerinde iyi beslenmek yeterli degildir. Onemli olan hayat boyu
iyi bedenmektir. CUnkl hayatin ilk donemlerinde yetersiz ve dengesiz beslenmenin
zararlarim daha sonraki yillarda dizeltmek mimkin degildir (yeterince D vitamini almadig:
icin kemik sistemi bozulan bir cocuk, yetiskinlikte yeterli miktarda D vitamini asa da
kemiklerdeki carpikliklar dizeltilemez. Yine A vitamini yetersizligi nedeniyle kér olan bir
g6z, sonradan bu vitamin verilse de dizeltilemez).

Beslenme konusunda daima dengeli olmak ruh ve beden sagligi icin ok énemlidir.
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2.1.2. Besin Ogdleri

Besin dgelerini su sekilde gruplayabiliriz.

> Karbonhidratlar ve yaglar s veenerji verirler.

> Proteinler Buydticl ve onariadirlar.

»  Vitaminler Koruyucu ve dizenleyicidirler.
> Madensel tuzlar

> U

Sekil 2.1: Besin 6geleri piramidi
2.1.2.1. Proteinler

Buytime ve gelisme icin gerekli besin maddelerinin baginda gelir. Vicudun en kiguk
parcasi olan hicrenin yap: tasidir. Proteinlerin en kicUk parcasi aminoasitlerdir. Cesitli
aminoasitlerin birlesmesinden olusan bilesikler proteinlerdir. Aminoasitlerin bilesiminde C,
O, H, N bulunur. Bu elementler ilave olarak 3 aminoasit daha vardir. Bu aminoasitler yap: ve
ozellik olarak birbirinden farklidir.

Aminoasitler iki bolime ayrilir. Bir kismu viicut tarafindan yapilir, bir kismi yapilmaz.
Vicut tarafindan yapmlmayan aminoasitlerin besin maddeleri ile disardan alinmast
zorunludur. Vicut tarafindan yapilan aminoasitlere “gerekli olmayan”, vicut tarafindan
yapilmayan aminoasitlere ise “gerekli olan” aminoasitler denir. Vicut icin énemli olan
dokularin enzim, hormon ve hemoglobin yapabilmeleri icin 22 ¢esit aminoasidin hepsinin
yeterli miktarda alinmasi gerekir. Bu aminoasitlerin bir veya birkag tanesinin yeteri kadar
ainamamasi bilylime ve gelismede olumsuz etkiler yapar.
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Proteinlerin gorevleri:

> Blyulime ve gelismeyi saglar; bebegin anne karminda tek bir hiicreden canli bir
varlik haline gelmesi, annenin aldig1 proteinlerle saglanr.

»  Vicuttaki doku ve hicrelerin  onarimunt  saglar;  vicudun  canliligin
stirdurebilmesi icin hiicreler devamli ¢alismak zorundadhr.

> Kan yapimim saglar; kana kirmizi rengini veren hemoglobinin bir kismu
proteindir.

»  Vicudun mikrop ve hastaliklara karsi korunmasini saglar; vicuda giren
mikroplarla meydana gelen miicadel e sonunda ortaya ¢ikan koruyucu maddeler
proteinlerden meydana gelmistir.

> Huicreici ve dis1 sivilarin osmatik (gecisme) dengede tutulmasin saglar.

»  Vicudun enerji ihtiyacim saglar; 1gr protein yandiginda 4 kalori verir.

»  Vucuticin gerekli olan hormonlarin yapimint saglar.

P
7

Resim 2.2: Protein yoniinden zengin yiyecekler

Protein biitin bitkisel ve hayvansal yiyeceklerde bulunur. Ancak besinler kapsadiklar
protein miktar1 ve kalites bakimindan farklilik gosterirler. Proteince en zengin yiyecekler;
et, sit mamulleri, kuru baklagiller, tahillar, balik vb. dir. Protein taze sebze ve meyvede ¢ok
az bulunur.
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2.1.2.2. Yaglar

Gunlik protein ihtiyaa: Protein ihtiyaconin /3 U hayvansa
yiyeceklerden, 2/3'G bitkisel yiyeceklerden karsilanmalidir. Protein
ihtiyaci tek tarafl1 besdenme ile karsilanmaz. Blylme ve gelisim icin hem
hayvansal hem de bitkisel proteinlerden orantili olarak alinmalidir.
Y etiskin insanlarda giinde kg basina 1gr proteine ihtiyac vardir. Gebelik
ve emziklilikte protein ihtiyaci artar. GunlUk ihtiyaca ek olarak gebelerde
10- 15 gr, emziklilerde 15-20 gr protein alinmalidir.

Protein ihtiyacini artiran diger durumlar: Atesli hastaiklar, kansizlik,
yaniklar, ameliyatlar, uzun siiren ishaler ve tiroid bezinin asir1 ¢alismast
protein ihtiyacini artirir. Ayrica bagirsaktaki asalaklar da daha fazla
protein alinmasin gerektirir.

Protein yetersizligi: En 6nemli protein yetersizligi arazlari sunlardir.

o] Kuvagiorkor ( Kwashiorker ): Az gelismis Ulkelerde ve bilhassa
cocuklarda gorulir. Hayvansal protein eksikliginden meydana
gelir.

o] Marasmus: Protein - enerji yetersizliginden meydana gelen ve
genellikle bebeklerde gorilen bir hastaliktir.

o] Protein yetersizliginde aclik 6demleri meydana gelir ve hiicreler su
toplar.

o] Pellegra hastaligi: Asint protein yetersizliginden meydana gelen bu
hastalikta sinir ve sindirim sisteminde dizensizlikler ve
bozukluklar, ciltte yaralar gorlir. Bu yaraar genellikle simetriktir.

o] Beslenme yetersizliginin sebep oldugu rahatsizliklardan biri de
karacigerdir. Karaci gerde blylme meydana gelir.

Y aglar en ekonomik enerji kaynagidhir. Y aglar, aym miktarda protein ve karbonhidrata
nazaran iki kat dahafazla kalori verirler. Vicuttaki en dnemli enerji deposu yaglardir. Vlicut
ihtiyacindan fazla alinan kalori vicutta yag olarak depo edilir. Az kalori alindiginda enerji
ihtiyacimi karsilamak Uzere kullanilir. Yag ve yaga benzeyen maddelerin hepsine birden
“lipit” denir. Genel olarak lipitler ikiye ayrilir.

>
>

Basit lipitler: Yaglar, mumlar.
Bilesik lipitler: Yag asidi ile gliserole ek olarak bu lipitlerin ¢esidine gore
fosforik asit, karbonhidrat, amino asit ve azotlu maddeler bulunur.

Fosfo lipitler: Fosforik asit kapsayan lipitlerdir. En ¢ok beyin, karaciger,
pankreas, akciger, kalp, yumurta sarisi, siit gibi besinlerde bulunur.

Gliko lipitler: Yapilarinda glikoz ve galaktoz bulunur. Beyin ve sinir
sisteminin ¢alismasinda 6nemli rol alirlar.

Lipoproteinler: Lipitlerin proteinle birlesmesinden meydana gelirler.
Hdcrenin zarinda bulunur.
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Yaglarin yapisi: Yaglar, yag asitleri ve gliserinden meydana gelen esterlerdir.
Bu esterlere gliserid denir. Bir molekil yag asidi bulunan gliseritlere
monogliserit denir. Yaglarin yapisin trigliseritler meydana getirir.

Yag adtleri: Yag asitlerinin ¢ogu ¢ift sayida karbon ihtiva eder. Molekildeki
karbon atomlar: birbirine tek veya cift baglarla tutunmustur. Yag asitleri,
molekildeki karbon sayisi ve karbonlar arasindaki cift bag sayisina gore
adlandirilir.  Cift bag bulunanlara “ doymamis yag asitleri”, cift bag
bulunmayanlara“doymus yag asitleri denir.

Yaglarin sindirimi: Yaglarin sindiriminde pankreasin lipaz denilen enzimi
etkilidir. Midede yag sindirimi pek olmaz. Bu da tokluk duygusu verir. Yaglar
ince bagirsaklarda sindirilir. Sindirim icin gerekli olan safra maddes
karacigerde sentezlenir, safra kesesinde toplanir. Bir kanalla ince bagirsaga
dokdldr. Karaciger ve safrakeses hastaliklarinda safra yeterli olmadigindan yag
sindirimi guclesir. Doymamis yag asitleri doymus yag asitlerinden daha kolay
emilir.

Y aglarin gorevleri:

Ist ve enerji verir.

Y agda eriyen vitaminlerin emilmesi ve tasinmast icin gereklidir.

Ist degisimlerine kars1 yalitim gorevi yapar.

Doku ¢alismasi igin ¢ok énemlidir.

Enerji deposudur.

Organ, damar ve sinirlerin fiziki ve yapisal korunmalarin saglar.

V Ucut dokularimn hiicre ¢ekirdegi ve hiicre zarinin yapisim teskil eder.
Midenin bosalma zamamm geciktirerek tokluk hissi verir.

Midenin bosalma zamammn geciktirerek tokluk hissi verir.

Protein, A ve D vitaminlerinin depolanmalarina yarcim eder.

Deri yapisimn siirekliligi icin gerekli olan esas yag asitlerini saglar.
Protein metabolizmasinda ayarlayicilik gérevini yapar.

Yag ihtiyaci: GuUnlUk enerjinin % 35’ i yaglarla karsilanmalidir.Y etiskinlerde
yag ihtiyac kilo basina glinde 1gr’ dir.Yagin ihtiyactan fazla dinmas: kalp ve
damar sistemi izerine olumsuz etki yaptig: gibi sismanlik meydana getirir.

2.1.2.3. Karbonhidratlar

Karbon hidrojen ve oksijenden (C,H,0) meydana gelmis, viicuda enerji saglayan
organik bilesiklerdir. Cogunlukla bitkilerde, yiyeceklerde bulunur. Bitki, ginesten aldigr 1s1k
enerjis ile karbondioksit ve sudan yararlanarak zengin icerikli bir besin olan glikoz (seker)
elde etmektedir. Besin elde etme adina gerceklesen bitiin bu kimyasal sire¢ fotosentez
olarak ifade edilir. Karbonhidrat en ¢ok kuru tanelilerde ve baklagilerde bulunur. Proteine
nazaran daha ucuz oldugundan ve kolay saklamldigindan halk tarafindan yaygin olarak
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Resim 2.3: Karbonhidratlar en ¢ok kuru tanelilerde ve baklagillerde bulunur. Kolay
saklanildigindan halk tarafindan yaygin olarak tiiketilir.

Resim 2.4: Glikoz bakimindan zengin yiyecekler
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> Cesitleri

Nisasta: Olgunlasmamis meyve ve sebzelerde, yumrularda bulunur.
Olgunlasma esnasinda nisasta glikoza ayristigindan meyveler ( elma ve
muz gibi) olgunlastikca tatlilasir. Bezelye, musir, patates gibi gidaar ise
olgunlastikc¢a glikoz nigastaya dénistigiinden tatlar: azalir.

Dekstrin: Nisastanin hidrolize olmus kismudr.

Glikojen: Hayvansal kokenli nigasta olup vicutta karaciger ve kaslarda
bulunur. Renksiz ve tatsiz olup sicak suda erir. Glikozun hayvansa
dokuda depo seklidir.

Seliloz: Pek ¢ok bitkinin yapisinda ve bilesiminde bulunur. Higbir enzim
tarafindan parcalanmaz. Sindirimi kolaydir. Bagirsaklarda doldurucudur.

> Karbonhidratlarin Gorevleri

Ist ve enerji verir. Vicuda ainan tim karbonhidratlar sindirim sonunda
glikoza doniserek kana karisir. Glikoz kan dolasimi ile dokulara gider.
Dokularda oksidasyon sonunda enerji, su ve karbondiokside donusur.
Kandaki glikozun fazlasi karacigerde glikojen olarak depo edilir. Fazla
hareket edildiginde glikojen enerji saglamak (zere glikoza doniserek
kullanlir. Glikojen yedek enerji deposudur. Ani ihtiyaclar icin kullanilir.
Bu islemler icin instlin hormonu gereklidir.

Yaglarin tam olarak oksidasyonu icgin gereklidir. Sayet yaglar
karbonhidratsiz yanarsa bu eksik yanma neticesinde karbondioksit ve su
meydana gelir ve zehirli gazlar olusur. Bu suretle hem eksik okside
edilmis yag metabolizma maddeleri birikir hem de az enerji elde edilir.
Bu durumda kandaki asit seviyes yiUkselerek hayati tehlikeye sokabilir.
Tokluk hissi verir ve lezzetlidir. Bagirsaklarin normal calismasim
saglayarak kabizlig onler.

Protein ihtiyacim azaltir. Yeteri kadar karbonhidrat alinmazsa proteinler
icin kullanilir, esas gorevlerini yapamaz.

Karbonhidratlar vicutta cesitli maddelerin sentezinde kullanilirlar (K
vitamin iniasin).

VUcutta eektrolitlerin ve suyun tutulmasina yardime olur.

> Karbonhidratlarin Sindirimi ve Emilimi

Karbonhidratlarin esas maddeleri olan monosakkaritlerin serbest duruma gegcmesidir.
Monosakkaritler herhangi bir degisiklige ugramadan kana emilirler. Agizda sindirim:
Karbonhidratlarin sindirimi agizda baglar. Cigneme ile besinler parcalanarak karbonhidrat
serbest duruma gelir. Tukirik bezlerinin salgist olan pityalinin etkisi ile nisasta ve maltoza
cevrilir. Pityalinde amilaz enzimi vardir. Midede sindirim: Midede karbonhidrat1 sindirici
enzim bulunmadigindan sindirimi olmaz. Ciinki mide salgisi asit 6zelli gindedir.

Ince bagirsakta sindirim: Karbonhidratlarin sindirimi ince bagirsakta biter. Ince
bagirsaktan salgilanan enzimlerden siikraz enziminin etkisi ile sakaroz glikoz ve friktoza,
maltoz enziminin etkis ile maltoz iki molekil glikoza, laktoz enziminin etkis ile laktoz ve
galaktoza ayrilir. Sindirim sonucunda tiim karbonhidratlar monosakkarit haline doniserek

kana emilirle.
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Kaynaklari: Karbonhidratlar bitkisel besinlerde daha fazla bulunur. En
zengin besin maddeleri tahil ve tahil Grinleri, kuru bakkalgiller,
kurutulmus meyveler ve koklerdir. Hayvansal kokenli karbonhidratlar ve
st mamulleridir. Karbonhidratlar en ¢ok seker, pastalar, bal suruplar,
cikolata, kolacinsi ickilerde bulunur.

Resim 2.5: Karbonhidrat bakimindan zengin gidalar

Karbonhidrat ihtiyaci

(0]
(0]

Gunldk enerjinin % 60 — 65 i karbonhidratlardan karsilanmalidhir.

Cocuklar icin ginde kilo basina 50-100 gr karbonhidrat
alinmalidir. Biyukler icin ise 500 karbonhidrat kalorisine ihtiyag
vardir.

Ogiinlerde ekmek, makarna, tahil driinlerinin yerine baklagiller ve
karbonhidratca zengin sebze ve meyvelere yer verilmelidir.

Saf karbonhidratlardan seker yerine pekmez, un yerine nisasta,
komposto yerine taze meyve ve meyve sular: faydalidir. Cig sebze
ve meyvelerin posas: ok oldugundan tercih edilmelidir.

Cocuklarin asirt seker yemes dis ¢lrimesini kolaylastirdigindan
tercih edilmemelidir. Ayrica kan sekerini yikselterek buyime
hormonunun faaliyetini durdurur. Boylece blylmeyi de olumsuz
yonde etkilemis olur.
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2.1.2.4. Mineral Maddder

Basit inorganik sekillerdeki elementlere, madensel maddelere “ minera” denir.
Iskeletin normal olarak gelisebilmesi, viicut organlarimn dizenli bir sekilde calisabilmesi
icin mineral maddelere ihtiyag vardir. Vlicut agirligimin % 4- 6' stm mineraler meydana
getirir. Mineralerin cogunu kalsiyum ve fosfor teskil eder. Az miktarda yumusak doku ve
sivilarinda bulunur.

> Minerallerin Gorevleri
o Kemik ve dislerin normal blylmesini saglar.
) Asit- baz dengesini korur.
o Vicut sivilarinin dengelenmesini saglar.

o Sinir sistemi, kas ve organlarin diizenli ¢alismasinda rol oynar. Birgok
fizyolgjik islemeistirak eder.

VUcudun biyimesi ve sagligi icin gerekli olan mineraler sunlardir; kalsiyum, fosfor,
demir, sodyum, iyot, klor, magnezyum, potasyum, kukurt, bakir, kobalt, c¢inko, flor,
selenyum.

o K alsiyum: Insan viicudunda bulunan ve gelisim icin gerekli olan 6nemli
bir mineraldir. Vicudun ortalama % 1. 5- 2' sini kalsiyum teskil eder.
Vcudun kalsiyum ihtiyaci hayat boyunca devam eder. Cocukluk gebelik
ve emzirme durumlarinda artar.

Kasiyum kemik ve dislerin meydana gelmesinde, kan ve sittin pihtilasmasinda, kas
kasiimasinda ve sinir sisteminin gorevlerini yerine getirmesinde ¢ok gereklidir. Ayrica kalp
kasinin normal calismasini ve dinlenmesini, hiicre zarlarimin gegirgenligini saglar.

Vicuda ainan kalsiyumun emilebilmesi i¢cin mutlaka D vitaminine ihtiyac vardir. D
vitamini bulunmamasi halinde emilme olmaz. Vlicuda alinan kalsiyumun fazlasi kemiklerde
depo edilir. Kemikler kalsiyumun deposu vazifes gorir. Bu yedek miktar, vicudun
disaridan kalsiyum almamasi veyaihtiyacin artmas: durumlarinda kullanilir.

Kasiyum noksanlig: halinde:
o] Kemik ve diglerde kireclenme olmaz. Disler ve kemikler normal
olarak gelisemez.
o] Y aglilarda kemiklerde yumusama (osteomalasi) gorul Ur.
o] Cocuklarda havale meydana gelir.
o] Cocuklarda bluyiime hiz1 azalir.
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o Fosfor: Kasiyumdan sonra vicutta en c¢ok bulunan mineradir.
Kalsiyumla hirlikte dis ve kemiklerin ana maddesini teskil eder.
Vicuttaki bittin minerallerin % 22" sini teskil eder. Bunun da % 80’ i
kemiklerde ve dislerde bulunur. Bagirsaklarda emilebilmes icin D
vitamini gereklidir. Vicuttaki hiicrelerin hepsinde ve nikleik asitte esas
elementtir.

Kasiyum ve protein noksanligi gorulenlerde fosfor noksanligi da gordl Or.

o Demir: Vicutta olduk¢a az miktarda ( ortalama 4 gr kadar ) bulunur. %
60" 1 kamin hemoglobinindedir. Hemoglobin, kanmin ayuvarlarinda (
kirmizi kireciklerde ) bulunur. Kana kirmizi rengini verir.

Demirin % 30" u ise karacigerde, kemik iliginde ve daakta depo edilmistir.
Akcigerlerden hiicrelere oksijen tasir. Bircok enzimin yapisinda demir vardir. Demirin ¢ogu
ince bagirsakta C vitaminin yarcimu ile emilir. B 12 vitamini de demirin emilmesinde
etkilidir. Demir dalak, kemik iligi, karaciger ve bobreklerde depo edilir. ihtiyag halinde
buralardan kullanilir. Fazlasi disar1 atilir. Protein demirin emilmesi icin énemlidir.

Noksanliginda kansizlik ( anemi ) gorilir. Kamin oksijen tagima yetenegi azalir.
Anemi daha ziyade hastaliklardan, kanamalardan, yanlis ve yetersiz beslenmelerden
meydana gelir. Uzun siire sadece st ile beslenen bebeklerde de goériilir. Kansiz kisilerde bas
agnsi, bas donmesi, istahsizlik, yorgunluk ve verimli calisamama gibi durumlar meydana
gelir.

o Sodyum ve potasyum: Vucuttaki minerallerin % 2' sini sodyum, % 5
ini potasyum meydana getirir. Bu mineraller osmatik basingta asit-baz ve
su oranlarim dengede tutar. Sinir ve kaslarin uyarilmasi icin gerekir.

Normal diyette yeterince bulunduklarindan noksanliklari ¢ok az gorulir. Sicak
gunlerde agir calisgmalar neticesindeki terlemelerde, siddetli ishal ve kusmalarda, yaniklarda,
asin kan kayiplarinda, kalp ve bobrek hastaiklarinda eksikligi gortlir. Eksikliginde
meydana gelen belirtiler, istahsizlik, yorgunluk, bas agrisi, kusma, bulantidir.

o Iyot: Viicut yapisinin esas unsurlarindandir. Tiroit bezinin hormonu olan
tiroksinin sentezi icin gereklidir. Yetiskinlerin vicudunda 25- 50 mg
kadar olup bulunan % 60’ 1 tiroit bezindedir. Diger kismu kan ve diger
dokulardadir. Tiroit bezinin ¢alismasi iyoda baglidir.

Tiroit bezi az calisan cocuklarda kemiklerde buyUime agirlasir. Clnkl tiroksin
hormonu, hipofiz bezinin blyime hormonunun etkisini artirir. Sinir sisteminin dizenli
calismasinda da tiroksin etkisi vardir. Blyuklerde tiroit bezinin az ¢caligmas: halinde guatr
hastalig1 meydana gelir.
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Iyodun tiroit bezindeki miktarinin azalmasi durumunda basit guatr denilen hastalik
gorulUr. Cocuklarda eksikliginde 6. aydan sonra kretinizm denilen hastalik meydana gelir.
Koruyucu olarak ¢ocugaiyot verilmelidir.

) Bakir: Kemik ve kan yapiminda, demir metabolizmasinda gereklidir.
Bazi1 enzimlerin bilesimine girer.

o Magnezyum: Iskeletin 3/ 4' nii meydana getiren magnezyum kemik ve
diglerin esasim teskil eder. Kas ve sinir sistemi ¢caligmalari icin gereklidir.
Baz1 enzimlerin yapisinda bulunur. V Gcuttaki toplam minerallerin % 0.7’
sini teskil eder. Bununda % 50’ si kemiklerde, geri kalan kismi yumusak
doku ve viicut sivilarindadir.

o KikUrt: Butin proteinlerin yapisinda bulunur. VUcuttaki gérevi kesin
olarak tespit edilememistir.

o Flor: Dislerin ve kemiklerin yapisinda bulunur. Dislerin gelismesi icin
gereklidir. Dis clUriUmelerine karsi direnci olusturur. Fazla alindig:
takdirde dislerde beneklemeler, lekeler yapar.

o Kobalt: B 12 vitamininin bir parcasidir. Bitkisel ve hayvansal dokularda
bulunan kobalt, bilhassa sigir ve koyunlarin gelismesi icin énemlidir.

o Cinko: Enzimlerin ve hormonlarin tamamlayicisi olarak gereklidir.
Kemik karaciger, kas, bébrek ve dalakta bulunur.

2.1.2.5. Vitaminler

Vitaminler, saghikli yasama, blyume, gelisme, vicudun dizenli calismast icin
besinlerle ainmasi gereken ve metabolizmada gorevli olan organik maddelerdir.

Her vitaminin vicut calismasinda benzer ve ayri gorevlieri vardir. Vitaminler
birbirleriyle iliskili ve tamamlayici olarak caligir. Yani birinin gérevini baska bir vitamin
tamamlar ve kolaylagtirir. Vitaminler gorev yoniinden diger besin maddeleri ile de is birligi
halindedir. Diger besin maddeleri ile birlikte hiicre calismasinda, iskelet, sindirim, sinir
sistemleri ile mukoza ve deri sagliginda 6nemli rol alir. Ayrica besin maddelerinin viicutta
kullamlmasinda, bazi hastaliklara karsi korunmada ve direncli olmada, kan hicrelerinin
yapiminda gereklidir. Baz1 vitaminlerin eksikligi biyime geriligine, iskelet bozukluklarina
yol acabilir. Vitaminler iki gruba ayrilir.

Y agda eriyen vitaminler, suda eriyen vitaminler.

> Y agda Eriyen Vitaminler
. A vitamini: Genellikle hayvansal besinlerde, balik karacigeri, karaciger,
yumurta sarisi, sar turuncu, yesil yaprakli sebzelerde bulunmaktadir ve

kullamma hazirdir. Ancak bitkisel yiyeceklerde de karoten olarak
bulunur. Karoten, A vitamininin 6n maddesi yani provitamindir.
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Gorevleri:

GOz saghgr icin gereklidir. Retinadaki gorme pigmentlerini
meydana getirir.

Kemik ve dislerin blylmesinde, gebelikte, Uremede ve bebegin
buyimesinde etkilidir.

Deri, g6z, solunum, bosaltim, sindirim, Oreme, organlarinin,
mukozalarinin tesekkill ve calismast icin A vitaminine ihtiyag
vardir.

Kolesterol ve bobrekisti bezi hormonlarinin sentezinde rol oynar.

A vitamini yetersizliginde, yetersizlik derecelerine gore cesitli
bozukluklar gorilir. Go6zde, deride, mukozada bozukluklar,
hastaliklara karsi direnc azalmasi, dis ve kemiklerde bozukluk
belirtileri ortaya cikar. Yetiskinlerde gece korligi denilen hafif
1sikta veya karanlikta gérememe durumu meydana gelir. Goz
akinda beyaz lekeler, deride kuruluk, kalinlasma, kabuklanma,
renk koyulagmasi ve killarda dokilme olur.

Solunum, sindirim, bosaltim ve Ureme organlarimn mukozast
zayiflar, direnci azalir. Ayrica bazi mide ve bagirsak hastaliklarimn
meydana gel mesinde etkili oldugu sanilmaktadir.

o D vitamini: Yagda eriyen bir vitamindir. Istya, asit, alkali, oksidasyona
kars1 dayaniklidir. Hayvansal kaynaklarda bulunur. Rasitizm hastaligina
kars1 koruyucu oldugundan “antiragitik” vitamin de denir.

D vitamini 6zelligi gosteren bazi bilesikler vardir. Bunlarin en énemlileri D2 ve D3
vitaminleridir. Bunlarin provitaminleri ultraviyole isinlaridir. D2 vitamini bazi mantar ve
mayal arda bulunan ergosterole giinesinin bazi baliklarin karaciger yaginda da bulunur.

D3 vitamini yalmz hayvansal kaynakl: yiyeceklerde bulunur. insan ve hayvanlarin

deri atinda bulunan
dontsmesiyle elde edilir.

(0]

provitaminin ultraviyole isinlarimn etkisyle D3 vitaminine

Gorevleri: Kemiklerin ve dislerin blylmesi ve gelismesi icin
gereklidir. Bu gorevi kalsyum ve fosfor metabolizmasinm
diizenleyerek yapar. Kalsyumun emilmesini saglar.

Noksanhigi: Cocuklarda rasitizm, yetiskinlerde ostaomalasia
denilen iskelet sistemi hastaligi goruldr.
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E vitamini: Yagda eriyen bir vitamindir. Isiya dayaniklidir. Hicre
olgunlasmast ve gelismesi icin gereklidir. Daha ¢ok canlinin
cogamasinda, kimyasal ve fizyolgjik olaylar icin lUzumludur. Hicrenin
oksidasyonunu onledi ginden, yaslanmay: geciktirdigi sdylenir.

o] Noksanhg: Kisirlik, sindirim, sistemi  bozuklugu, yorgunluk,
kansizlik meydana gelir. Fazlaligi gorulmemistir.

K vitamini: Yagda eriyen bir vitamindir. Suda eriyen sekilleri de vardir.
Issya dayanikhidir. Kandaki protrombin  seviyesini  yikselterek
pihtilasmay: saglar. insan ve hayvanlarin bagirsaklarinda sentezlenir.
Ilaclarla bagirsaktaki bakteriler yok edilirse sentezlenemez.

o] Gorevleri: Kamn pihtilasmast icin gerekli olan protrombin
sentezine yardim eder.

o] Noksanhigi: Kamin pihtilasma siresi uzadigindan kanamalar
meydana gelir.

Suda Eriyen Vitaminler

o] C vitamini: Suda eriyen bir vitamindir. Isiga ve 1siya
dayamksizdir. Kolayca emilir. Fazlasi idrarla disar atilir.

Resim 2.6: C vitaminince zengin yiyecekler
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Gorevleri: Vicudun hastaliklara karsi korunmasim saglar. Kilcal
damarlarin kemiklerin ve dislerin hiicrelerindeki ana maddeler icin
gereklidir. Kan damarlarinin saglikli ve dayanikli olmasin saglar.
Demir ve kalsiyumun emilmesini saglar. Alerjik durumlarda
faydal1 oldugu gibi bazi ilaclarin datoksik etkisini azaltir. Yarave
yaniklarin iyilesmesinde etkilidir.

Noksanhgr: C vitamini eksikliginde halsizlik, uyusukluk, cabuk
yorulma, istahsizlik direngsizlik gorulUr.

Vitamin yetersizligi ilerledikge gelismede yavaslama, yaralarin geg
kapanmasi, kemik yapisinda bozukluklar ortaya cikar.

Ileri derecede eksikliginde skorbitt hastaligi meydana gelir.
Belirtileri; kemiklerde, dislerde, dis etlerinde harabiyet ve kanama
olur. Deri dtinda, kaslarda ve kemiklerde kanamalar meydana
gelir. Ozellikle hayvan sitleriyle besenen ve zamaninda
tamamlayici besinlere baslanmayan cocuklarda goértldr. Cunkd
hayvan siitiinde C vitamini azdir ve hazirlama sirasinda harap olur.

C vitamini yetersizligi daha ziyade kis aylarinda ve toplu
beslenmelerde goruldr.

Kaynaklari: Turuncgiller ( greyfurt, portakal, mandalina, limon)
yesil kirmuzi, biber, yesil yaprakli sebzeler, domates ve kus,
burnunda bol miktarda bulunur. Ayrica kus Gziimi ve maydanoz da
C vitaminince zengindir.

B1 Vitamini: Suda eriyen bir vitamindir. Aside dayaniklidir. Bagirsakta
emilir. V Ucutta depo edilmez. Sicagin ve karbonatin etkisi ile harap olur.

(0]

Gorevleri: Sindirim sisteminin gelismesini saglar. Sinir sisteminin
calismasinda 6énemli rol U vardir

Kaynaklar: Karacigerde, etlerde, hububat ve bugdayda, siitte, bira
mayasinda, bol miktarda bulunur.

Noksanhgr: istahsizlik, yorgunluk, mide bagirsak bozukluklari,
kalizlik gordlir. ileri durumlardaki yetersizliginde beriberi
hastaligi meydana gelir. Noksanligimn belirtileri; eklemlerde
sismeler, kalpte dizensiz calisma, uyumsuzluk, sinir uclar
iltihaplaridir.

B2 Vitamini: Suda eriyen bir vitamindir. Oksijen ve asitlere karsi
dayamklidir. Protein yag ve karbonhidrat metabolizmasinda rol oynar.
Deri ve goz sagligi icin gereklidir. Eksikliginde gtz bozukluklari, dudak
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kenarlarinda catlamalar, gormede bulariklik, kasinti  gorUldr.
Enfeksiyonlara kars: viicudun direnci azalir.

o B6 Vitamini: Suda erir. Is1 ve 1s18a kars1 dayamksizdir. Bagirsaklarda
kolayca emilir. Karbonhidrat ve yag metabolizmasinda rol oynar.
Proteinin  emilmesi icin gereklidir. Eksikliginde sinirlilik haleri,
kansizlik, havale ve kilo kaybr géruldr.

o B12 Vitamini: Suda erir. Isik ve 1siya karst dayaniksizdir. Hayvan
bagirsaklarinda bakteriler tarafindan yapilir. Bitkilerde bulunmaz.
Sindirim sisteminde etkilidir. Kemik iliginde ayuvarlarin olgunlasmasi
icin gereklidir. Noksanhiginda hazimsizlik, halsizlik, sinirlilik, dilde
paslanma halleri goriilur. Ileri derece eksikliginde anemi meydana gelir.

o Niasin (B5 Vitamini): Renksiz, ac1 lezzette, asitten akalide, isiktan,
1sidan etkilenmeyen bir vitamindir. Ince bagirsaklarda emilir. Gorevi,
dokularda hidrojen tasimaktir. Karbonhidrat metabolizmasinda rol oynar.
Enzimlerin bilesimine girer. Noksanliginda pellegra denilen hastalik
meydana gelir. Bdlirtileri; cilt ve sindirim sistemimde bozukluklar, sinir
sisteminde arizalar meydana gelir. Deride yaraar olusur.

> Su

Insan hayatinda oksijenden sonra gelen en 6nemli unsur sudur. Su, hayat icin
besinlerden daha énemlidir. insan viicudunun % 70’ ini su teskil eder.

Gorevleri:

V Ucuttaki en 6nemli eriticidir.

Vicuttaki elektrolit dengesini korur.

Sindirim olay1 icin mutlaka gereklidir.

Vicut 1sistnt ayarlar.

Besinlerin ve bltlin maddel erin tasinmasinda rol oynar.

Artik maddelerin bobreklerden ve bagirsaklardan atilmasina yardim eder.

2.1.3. Besin Gruplari

2.1.3.1. Etler

Et; koyun, sigir, kiimes ve deniz hayvanlarinin yenebilen kisimlaridir. Etler en dnemli
protein kaynaklaridir. Ette bulunan proteinler aktin, miyosin, miyojen, ablimin,
miyoglobindir. Miyoglobin ete kirmizi rengini verir. Bag dokular etin yumusakligim etkiler.
Bag dokusu fazlaise et sert, az ise yumusaktir.

Etin yag1 kas liflerinin arsinda toplanmustir. Glikojen laktik asit, aminoasit seklinde

bulunur. Tyi beslenmemis ve cok hareket eden hayvanmin eti sert olur. Geng hayvanlarin etleri
yumusaktir. Etin yumusakliginda yag da énemlidir.
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Pisirme, etin lezzetini artirir ve sindirimini kolaylastirir. Normal pisen etlerde besin
kaybi azdir. Et pisirilirken asagidaki husudara dikkat edilmelidir.

> Kuru 1sida pisirme; 1zgara ve firinda pisirme seklidir. Ortaisi kullamlir, sik sik
cevrilmelidir. Su kaybr oldugundan et sertlesir.

> Nemli 1sida pisirme; kebaplar, kusbas: etler, biftek pirzola az su ile ve domates
ilave edilerek pisirilmelidir.

> Bayat etler kesinlikle kullamlmamalidir.

Cocuk bedenmesinde etin yeri biyuktlr. 6. aydan itibaren sularindan, 8. aydan sonra
etinden faydalamlir. Cocuk beslenmesinde dana ve tavuk etleri tercih edilmelidir. Ayrica
cocuga verilecek etin taze, jelatinsiz, yagsiz, olmasi 1zgara veya haslama olarak verilmesi
gerekir.

Resim 2.7: Etler besenmemizde dnemlidir.

o Haslama etin hazirlanmsi ve verilisi: Et kaynayan suya atilarak pisirilir.
Kaynama sirasinda meydana gelen kopuk ainmalicir. 8. ayda pire
halinde ve corbaarin yaninda azdan baslanarak verilmelidir. Cocuk
buyUdikce miktar: artirilmalidir.

o Karaciger ve beyin: Her ikisinde de pisirilmeden 6nce zar temizlenir.
Kaynayan suya atilarak 10- 15 dakika pisirilir, ezilir, biraz tuz ilave
edilerek 8. aydan itibaren cocuga verilir. Bir cay kasigindan bagslanarak
verilmelidir.

Etten sosis, salam, kiyma, kavurma, pastirma, sucuk gibi yiyecekler yapilarak uzun
stire muhafaza edilebilir. Ancak bunlar bebek ve kiicik cocuklarin beslenmesinde tercih
edilmez.

2.1.3.2. Yumurta

Madensel maddeler ve vitamin bakinundan zengin, bol protein ihtiva eden, besin
degeri yuksek ve cocuklar icin ideal bir besindir. Yumurta proteininin kalites yuksektir.
Yag1 doymus yag asididir. Sarisinda bol miktarda A-B vitamini vardir. Kabugu kalsiyum
karbonattan meydana gelmistir. Yumurtanin sari kismunin rengi tavugun beslenmesi ile
ilgilidir. Arpa ve misirla beslenen tavuklarin yumurtas: koyu sari, hazir yemle beslenenlerin
acik saridir. Koyu sar1 renk A vitamini cogunlugunu gostermez.
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Normal katilikta pismis yumurtanin sindirimi kolaydir. Fazla kaynatilan yumurta
sarisinin  etrafinda yesilimsi  bir renk meydana gelir. Hidrojen silfirin demirle
birlesmesinden ileri gelir. Yumurta proteini, 1simin etkisiyle katilasir. Bu nedenle sitlu
tatlilarda corbalarda koyulastirici olarak kullanlir.

>

Cocuk beslenmesinde yeri ve 6nemi: Cocuklarda 4-6. aylardan itibaren ginl ik
yumurtamn sarisi azdan baglanarak haftada bir, sonra iki gin ve ginasirt bir
yumurta sarisina kadar pure ve corbalara karistirilarak verilir. 1 yagindan sonra
yumurta, beyaziyla birlikte bitin olarak verilir. Alerjik cocuklara verilirken
dikkat edilmelidir. Halk arasinda ¢ig yumurtanin daha yayarli oldugu inanci
vardir. Bu inang yanligtir. Tam tersine ¢ig yumurta mide salgisimt azaltir.
Bagirsaktan emilen ¢ig yumurtanin albUminleri aerji meydana getirir. Ayrica
¢ig yumurta akindaki “ avidin” bagirsaktaki biotinle birleserek emilmeyen bir
bilesik olusturur.

2.1.3.3. Kuru Baklagiller

Kuru baklagillerin en énemlileri nohut, mercimek, fasulye, bakla, bezelye, soya
fasulyesi ve borulcedir. Protein kaynagi olduklarindan yeterli et alamayan toplumlarda
kullamlir. Olgunlagsmamuis tohumlar olduklarindan esas bilesimleri protein ve karbonhidrattir.
Tanelerinin i¢ kisimlarinda nisasta, dis kisimlarinda ise seliloz bulunur ve benzeri
sindirilmeyen karbonhidrat bulunur. Kuru baklagiller tahillar kadar kalori saglar. Yag:
genellikle doymamis yag asitlerindendir. Bol miktarda kalsiyum, demir ve B vitamini ihtiva
ederler. Sindirimleri zor oldugundan, pisirilmesinde ve hazirlanmasinda asagidaki hususlara

dikkat edilmelidir.
> Baklagiller etli ve etsiz olarak pisirilmelidir.
> Tahillarla karigtirilarak yemegi yapilir.
> Nohut ve mercimek, piring ve bulgurla pilav yapilir.
> Pisirilirken ilk once bir middet i1datilmali daha sonra kabuklar1 soyularak

pisiriimelidir. Pisirme esnasinda bir miktar seker ilave edilmelidir.

o Yagh tohumlar: Fistik, findik, ceviz, susam, aycicegi, kabak cekirdegi
tirindeki yiyecekler bu gruba girer. Yag ve proteince zengindir.
Y emeklerimizde genellikle tat verici ve cerez olarak kullanilir.

Susam ezilerek tahin elde edilir. Kalori degeri fazladir. Kasiyum protein ve B
vitaminlerinden zengin olduklarindan besin degeri yuksektir.

Soya fasulyes, aycicegi ve susamin cesitli yollarla yaglar cikarilarak ginlik hayatta
bitkisel sivi yaglar olarak kullamimaktadir. Ozellikle kizartmalarda ve yetiskinlerin
beslenmesinde 6nemli yararlari vardir.
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2.1.3.4. siit

Bebegin beslenmesinde en 6nemli besin maddesi siittiir. ilk aylarda bebegin ihtiyac:
yanmz anne sitlyle karsilamr. Tim memeli hayvanlar yavrularimin besenmesi icin st
salgilar. Annenin ¢esitli nedenlerle bebege siit vermemesi halerinde, diger memeli
hayvanlarin siitlerinden faydalanilir. En cok inek siitl kullamlir. Ancak koyun, kegi, manda,
deve gibi hayvanlarin siitlerinden de faydalanmak mimkindir. Anne siitiine en yakin sit
esek sttuddr.

Sit; protein, yag, su, karbonhidrat, madensel maddelerden meydana gelir. Bilesimi
hayvanin cinsine beslenme sekline ve mevsime gore degisir. Sit Ozellikle kalsiyum
bakimindan zengindir. A ve B vitaminlerinin ¢cogu icin de 6nemli bir kaynaktir.

Situn proteinleri; kazain, laktalbumin, laktalglabulindir. Yagi genellikle kisa zincirli
doymus yag asitlerinden meydana gelmistir. Hayvamin beslenmesine gére yag asitlerinin
oranimin degistigi gozlenmistir.

> Sit Kullammminda Dikkat Edilecek Noktalar

St mikroorganizmalar icin iyi bir ortamdir. Cabuk bozulur ve sagligi olumsuz yénde
etkiler. Bu nedenle kullailacak sitin cok iyi temizlenmesi, mikroplarin Uremeyecegi
sekilde muhafaza edilmesi gerekir. Sit kaynatilarak veya pastorize edilerek saklanir.

> Sit Mamulleri

o Yogurt: Sitin mayalanmasiyla elde edilir. Mayalandirma bir parga
yogurtla yapilir. Besin degeri sitten farksizdir. Ancak yogurdun asit
miktar1 fazla oldugundan mikroorganizmalar Ureyemez. Oda sicakliginda
3- 4 giin muhafaza edilebilir.

) Peynir: Renin ( peynir mayas: ) ile siitiin katilastirilmas: sonucunda elde
edilen besin maddesidir. Kalsiyum, vitaminler ve protein bakimindan
zengindir. Ancak icindeki su ve yag oranlarina gore degeri degisir.

o Cokelek: Yagi ainmig ve ayran haline getirilmis yogurdun isitilip
katilastirllmasiyla elde edilir. Bu kism, sizllerek ayrilir. Site, yogurda
ve peynire nazaran besin degeri dusuktar.

o St tozlary: Isi ile siitiin suyunun ugurulmast sonucunda elde edilir. Su
orant % 4- 5 kadardir. Yagli, yar1 yagli, yagsiz cesitleri vardir. St tozu
kuru, serin ve karanlik yerde kapal1 olarak muhafaza edilir.

2.1.3.5. Tahil ve Mamulleri
Bazi bitkilerin tohumu olup bilhassa dar gelirli halk topluluklarin en oOnemli

yiyecekleridir. insanlar tarafindan besin ihtiyaglarin karsilamak icin kullanldig: gibi hayvan
yemi olarak da kullanilir.
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Tahillar grubu; bugday, musir, piring, arpa, dari, yulaf ve cavdar gibi bitki
tohumlarindan ibarettir.

Tahillar en ucuz enerji kaynagidir. En ¢ok kullamlan bugday ve mamulleridir. Tahl
tanes hiicrelerden meydana gelmistir. Dig kismim kaplayan kabuk 6gitilerek kepek elde
edilir. Kabuk kisminda hemiseliloz ve lipnin gibi sindirilmeyen karbonhidratlar fazladir.
Ayrica bu kisim protein, mineral maddeler ve vitaminler bakinindan zengindir.

En cok kullanilan bugdaydir. Genellikle un olarak kullanilir. Bugdayin dovilerek veya
cekilerek un haline getirilmesi suretiyle nisasta elde edilir. Nisasta, saf karbonhidrat olup
icinde bol miktarda B12 vitamini bulunur. Kepekli un protein, mineral maddeler ve vitamin
bakimindan diger unlardan zengindir. Tahillardan bulgur, makarna, sehriye, nisasta, ekmek,
pasta gibi yiyecekler yapilir ve beslenmede 6nemli yer tutar.

2.1.3.6. Sebzeve Meyveler

Sebzeler bitkilerin insan yiyecegi olarak kullamlan kismidir. Yemek ve salata olarak
kullanilirlar.

Meyveler ise bitkilerin olgunlagnus kismudir. Taze sebze ve meyveler kalori ve protein
bakimindan zengin degildir. Bol miktarda mineral ve vitamin ihtiva ederler. Ozellikle yesil
yaprakli sebzeler madensel madde ve vitamin bakimindan ¢ok zengindir. Sebzelerden yesil
yaprakhilar ve domates, meyvelerden turuncgiller, kusburnu ve cilek en iyi C vitamini

kaynagidir.

Resim 2.8: Sebzeler yikanip ayiklandiktan sonra kullanilacagi zaman dogranmalidar.
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Taze sebze ve meyvelerden yeteri kadar faydalanmak igin hazirlama ve pisirilmesinde
su hususlara dikkat edilmelidir;

> Sebzeler yikamp ayiklandiktan sonra, kullamilacagi zaman dogranmalidir.
CUnkd su ve havatemasi ile vitaminler kaybolur.

> Yesil yaprakli sebzeler pisirilirken, az su konmali1 ve pisirme suyu kesinlikle
atilmamalidir. Clnkl suda eriyen vitaminler ve madensel tuzlar pisme
esnasinda suya geger.

> Patates, pancar gibi sebzeler yikandiktan sonra kabugu ile haslanmalidir. Clnki
C vitamini kaybini 6nlemek icin patates cig olarak kabugu soyulursa
vitaminlerin 6nemli bir kismu atilus olur.

> Dogranan ve pisen sebzeler en kisa zamanda yenmelidir.

> Sebzeler pisirilirken karbonat ve soda kullanidmamalidir. Clnk bu maddeler
vitaminlerin harap olmasina neden olur.

2.1.3.8. Yaglar
Y aglar, bir molekiil gliserolle yag asitlerinin yaprmis oldugu esterlerdir.
2.1.3.9. Sekerler

Seker kamisindan elde edilen seker % 99. 9 sakkarozdur. Seker icecekler, tatlilar,
regel, pasta, biskiivi, gibi yiyeceklerin yapiminda kullanilir. 2. derece enerji kaynagidirlar.

2.1.3.10. Bal

Fruktoz, glikoz ve suyun bilesigidir. Kolayca kana karisir. Besleyici degeri yuksektir.
Bebek beslenmesinde 6nemli yeri vardir. Iyi bir enerji kaynagidr.

2.1.3.11. Pekmez
Meyvelerin ( Uzom, armut, ema, dut vb. ) sularimin kaynatilmasindan ve

yogunlastiriimasindan elde edilir. Demir ve kalsyum bakimindan zengindir. Tahinle
karistirilirsa besin degeri yiksek olur. Bebek beslenmesinde 6nemli yeri vardir.

2.1.4.(0-12 Yas ) Cocuklarinda Besenme
2.1.4.1. Bebeklik Doneminde Beslenme

Yeni dogan bebegin saglikli bir sekilde biytyup gelisebilmes onun dengeli ve yeterli
beslenmesiyle gerceklesir. Yeni dogan saglikli bir bebegin normal agirligi 3- 3. 5 kg’ dir.

Yeterli ve dengeli bedenemediginde blylme ve gelismes aksar, zihinsel ve bedensel
gelisme geriligi bas gosterir.
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Yeni dogan bebegin blyimesi hzli ancak alacagi besinler sinmirlidir ve beslenme
yoniinden baskalarina bagimlidir. ik aylardaki hizli biyumeyi saglayacak olan tek besin
anne siitiddr. Bu nedenle gelismeyi saglayacak besin dgelerinin anne stitliinde eksiksiz olarak
bulunmasi ¢ok onemlidir. 4. aydan itibaren anne siitiiniin yam sira tamamlayici besinlere
gecilmelidir. Taze meyve sulari, sebze corbasi ve piresi, muhallebi, yumurta gibi ek besinler
gocugun artan enerji ve besin 6gesi ihtiyacim karsilayacaktir.

Uzun sire yeterli kalori ve protein damayan ¢ocuklar biyime geriliginin yam sira
kolay hastalanir, hastaliklar: agir seyreder. Bu donemde 6lim oram yiiksektir. Ozellikle az
gelismis Ulkelerde cocuk dlumleri izi gelismis Ulkelere gore on kat fazladir ve bu dénemde
goruldr.

0-5 yas arasinda yeterli beslenen, anneyle duygusal yakinlik, sevgi ve gliven duygusu
icinde olan ¢ocuklar toplumun temeli olan saglikli kugaklar: olusturur.

S0t ¢cocugunun beslenmesinde temel ilkler:

Anne siti bebek icin en guvenli ve saglikli besin maddesidir. Zorunlu
olamadik¢a anne st yerine baska besin kullanmlmamalidir.

Anne sitinin yeterli ve kaliteli olmasi icin annenin gebelik ve emziklilikte
yeterli ve dengeli beslenmesine 6nem verilmelidir.

Cocuklarin boy ve kilolar: diizenli araiklarla 6l¢llerek, beslenme sorunlari kisa
stirede fark edilip 6nlem alinmalidhr.

Anne sitinun yeterli olmadigi durumlarda verilecek hayvan siiti uygun
bicimde hazirlanarak bebege verilmelidir.

Anne sltlyle beslenen cocuklar 3- 4 ayliktan sonra tamamlayict besinlere
aistirilmali, 7- 8 aylik olunca memeden kesilmeye baslanmalidir.

Ek besinlere alistirilan cocuklara besin gruplarimin timinden yiyebilecegi
miktarda ve cesitte verilmesi gerekir.

Beslenme saatleri belirli ve diizenli olmalidir.

YV Vv VY Vv VY V VYV

SOt cocugunda enerji ve besin ogeeri ihtiyac: St cocugu Mzl bilytylp
gelistiginden vicut agirligina gore enerji ve besin ihtiyaci da artar. Bebegin biyime hizinin
en yiksek oldugu ilk aylarda enerji ihtiyaci en yiksek durumdadir. Bebek blyiidikce bu
ihtiyag azalir. Cocuktailk ti¢ ayda kilosu basina giinlik enerji ihtiyaci yaklasik 120 kaloridir.
3-5 ayda 115 kalori, 6-8. aylarda 110 kalori, 9-11 ayda 105 kaloriye diser.

Cocugun gerekli miktardaki kalori ihtiyact karsilanmadiginda biyime yavaglar.
Cocuk zayiflar ve dahaileri durumlarda bilyiime durur. Ihtiyactan fazla kalori alincigindaise
sismanliga yol agar. Sismanlik ya da zayiflik ¢cocugun sagligi acisindan tehlikeli durumlar
yaratabilir. Bu nedenle ihtiyaci olan kaloriyi alabilmesi igin bilingli bir bedenme program:
uygulanmast gerekir.

SOt cocugunun kalori ihtiyacm karsilayan besin ¢geleri; protein, mineral,
vitaminler ve ssvadir.
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Protein hicrenin yapisint olusturdugundan, blyimeyi saglayan en 6n 6nemli besin
ogesidir. Ilk aylarda buyimenin hizina baglh olarak protein ihtiyaci da yiksektir. Ozellikle
kaliteli protein aindigindakilo basina alinmasi gereken protein gereksinimi daha azainer.

Cocukta protein alimi 1- 3 yas arasinda kilo bagina giinlik 1,2 gr, 46 yas arasinda 1.1
or olarak oOnerilir. Et, siit ve st Grdnleri, yumurta, kuru baklagiller gibi kaliteli protein
kaynaklariyla beslenen anne siitli en kaliteli proteini igerir. Biyime nedeniyle hiicrelerin
hizl1 galigmast vitamin ve mineral ihtiyacim da artirir. Bebek ilk 34 ay icinde bu ihtiyacinin
cogunu anne sltlyle karsilar. Ancak 3—4 ay sonra bebegin bu ihtiyacinin tamamlayict
besinlerle karsilanmast gerekir. Gebeliginde yeterli demir depolayamayan kansiz annelerin
bebeklerinin demir ihtiyaci mutlaka karsilanmalichr. Sit ve diger besinlerde yeteri kadar D
vitamini olmadigindan, bebegin belirli sirelerde, glinde 1 saat, glines 1s1§1indan yararlanmasi
saglanmalidir. Kisin D vitamini saglayan damla surup verilmelidir. 0-1 yas cocugunun D
vitamini ihtiyac giinde 10 mcg ( 400 U ) dir. Ozellikle hayvan siitilyle beslenen bebeklere
ilk iki haftadan sonra C vitamini verilmelidir. Hazirlanan taze meyve suyu azdan baglanarak
verilir. 3-4 aydan sonra yeterli ve dengeli beslenmesi ek besinlerle tamamlanan ¢ocuklarin
mineral ve vitamin ihtiyaclar: da karsilanmis olur.

Bebeklerin vicudundaki sivi miktari oram yetiskinlere gore fazla oldugundan, kilo
basina sivi ihtiyaclar da yuksektir. Buyudikce bu oran diser. Ancak bazi uzmanlar bir
yasina kadar anne sittiniin bebegin sivi ihtiyacim karsilayacagini, bebege ayrica su vermeye
gerek olmadigini belirtiyorlar. Ozellikle kusma ve ishal gibi durumlarda sivi kayb
artacagindan ihtiya¢ da artacaktir.

SOt c¢ocugunun sindirim sistemi: St cocugunun sindirimi henliz yeterince
gelismediginden en uygun besinler sivi besinlerdir. Ancak sivi besinlerin de uygun sekilde
hazirlanip verilmesi gerekir. Anne siitll sindirim icin en ideal olardir. Sit ¢ocugunda emme
refleksi dogustandir. Bebek meme basim yakalayarak sikistirir. Uyarilma sonucu salgilanan
siitle agzim doldurarak sttt yutar. Sitle birlikte agizda tikirik salgisi da artar.

Anne siitinin, gocugun midesinde ¢ok azi sindirilir. Cocukta sindirim ince bagirsakta
gerceklesir. Pankreas, safra ve diger bagirsak enzimlerinin yardimyla besin dgeleri emilir.
SUt ¢cocugunda anne sitlindeki protein, yag ve sekerin sindirilmesine yardimci olacak yeterli
enzim bulunur. Ince bagirsakta emilmeyen bazi besinlerin sindirimi kalin bagirsakta yapilir
ve artiklar disan atilir.

Anne sutindn bilesimi: Anne sitinin bilesiminde karbonhidrat, protein, yag,
vitamin, mineral, su ve siit sekeri (laktoz) bulunur. 100 gr anne siitiinde 87 gr yag, 7. 0 gr st
sekeri, 1. 2 gr mineral cesitleri bulunur. Mineral olarak kalsiyum, magnezyum, fosfor, kikart
ve demir cogunluktadir. A,D,E,C, niasin, riboflavin, tiamin, B 6 ve B 12 vitaminleri az
miktardadir. Anne siittindeki yag emilimi inek sittine gore yiksektir. Bu fark anne siitl
yaglarimn yamsiylailgilidir.100gr anne siittindeki enerji miktar: 68 kaloridir. Bu kalorinin %
40" 1 sit sekeri ( laktaz) verir. Laktaz diger sekerlerden daha tathi bir sekerdir. Asin
sismanliga ve dis cUrimelerini dnleyici etkis vardir.
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Resim 2.9: Anne siitii ilk dort- alti ayda ¢cok dnemlidir.

Anne sitindn 6nemi: Anne sitinde st ¢ocugunun ihtiyacini karsilayacak tim
idealler bulunur. Anne siittindeki demir diger sitlerdekine gére daha kolay emilir. Vitamin
bakimindan da zengin olan anne siittinde az miktarda D vitamini ve AE, C ve B grubu
vitaminleri bulunur.

Anne sitinin miktarimt ve kalitesini etkileyen durumlardan en 6nemlisi annenin
gebelik ve emziklilikte dogru besenmis olmasidir. Annenin bedensel ve ruhsal sagligi,
adigi ilaglar, ailenin ekonomik ve kiltirel durumu, memelerin dizenli bosaltilmasin
etkileyen faktorlerdir.

Hayvan sitleri ile bedenme: Anne sitinin yetmedigi ya da anne sitl ile
beslenmenin mimkin olmadigi durumlarda bebege hayvan siiti verilmektedir. Bebek; inek,
koyun, keci, manda, et, esek, deve sitleri ile bedenmeye calisilir. Esek sittinin bilesiminin
anne siitiine yakin oldugu ancak kaynatildiginda deger kaybettigi, kalorisinin disik oldugu
belirtilmektedir. Kegi sitl ise inek sitline gore yag oram tiksek, vitamin ve mineral,
ozellikle D vitamini, demir ve folik asit bakimindan yetersizdir. Bu nedenle keci sitiyle
beslenen ¢ocuklarda kansizlik yaygindir. Koyun siitUnin ise protein ve yag miktar: inek
siitiine gore daha fazladir. Zorunlu durumlarda yag: ainarak kullamlabilir. Bazi yorelerde
manda, deve ve kisrak siitll de cocuk beslenmesinde kullanilir. Anne st yerine kullanilan
en uygun siit inek sitiidir. Inek siitii baz1 sakincalarina ragmen her zaman ve her yerde bol
miktarda bulunmasi ve ucuz olmasi nedeniyle ¢ocuk beslenmesinde 6nemli yer tutar.

Mamalar: Anne siti yerine kullamlan hayvan sitleri vitamin ve minerallerle
zenginlestirilerek hazir mamalar yapilmaktadir. Hazir mamalarin site benzer yapida
olanlarina formil st denir. Bunlar inek siitl, anne sitline benzetilmeye calisilarak yapilir.
Eksik olan besin 6geleri eklenir, fazla olanlar azaltilir. Mamalarin hazirlamsinda kullamm
tarifesine uyulmalidir. Hazirlanan mamamn bekleme sonucu bozulacag: dikkate alinarak her
6gUn icin ayrica yapilmalidir. Sit tozu kullanirken de doktorun verdigi oOlcller dikkate
ainmali, gereginden fazla st tozu katmamn bebege daha cok vyararli olacag:
distndlmemelidir.

Tamamlayia besinler: Anne sitl ile beslenen bebek 3. aya kadar ayda 500 gr
aliyorsa beslenmesi yeterlidir. 4. aydan itibaren anne siitli yetersiz gelmeye baslar ve ek
besinlere bagvurmak gerekir. Bebegin yeni besinlere aistiriimas: yeni tathilar tammmasini, kati
besinleri ¢igneyip yutmay: 6grenmesini saglar. Ayricakasik ve bardaga da alismis olur. Aym
zamanda memeden kesilmesi kolaylasir. Tamamlayici besinler, meyve sulari, yogurt, sebze
ve meyve pureleri corba, muhallebi, et ve sakatat, kuru baklagiller gibi besinlerdir.
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2.1.4.2. Oyun Doneminde Beslenme

Resim 2.10: Oyun déneminde beslenme dnemlidir.

Oyun cocugunda (1- 6 yas) buyUmenin hizi 0- 1 yasa gore yavaslar ve vicutta
birtakim, degismeler olur. Iskelette sertlesme, dis sayisimn artmasi, kol ve bacaklarda uzama
gozlenebilen degismelerdir. Cocuk artik dik durmaya, emeklemeye ve yiriimeye baglamigtir.
Iskelet ve kaslar viicut agirhgimi tasiyacak sekilde giiglenmistir. Bu dénemde gocugun
davranislarinda da farkliliklar gorilir. Hareketliligi artar, kosar, oynar, cevresini tanimaya
calisir. Zihinsel duygusal ve sosyal yonden de gelismeye baslamistir ve cevresindekilerden
etkilenerek onlara tepki gosterir, onlar taklit eder. Cocuktaki bu degismelere paralel olarak
beslenme ve besin ihtiyaci da artis gosterir. Cocugun bu ihtiyaclar karsilanirken dogru
beslenme aligskanliklar: kazandirmak temel ilke olarak benimsenmelidir.

Cocugun artan gunltk enerji ve besin ihtiyaci karsilanirken yiyeceklerin miktar: iyi
ayarlanmal1, gcocugu yemekten sogutacak, sismanlatacak asirilikta olmamalidir. Dis durumu
dikkate alinarak asamali olarak kati besinler verilir. Cocugun sadece sevdigi besinler
distnilerek tek tip besin alinmasinin doguracagi sakincalar dikkate alinmali, sevmedigi
yiyecekler de ¢esitli bicimlerde hazirlanarak yemesi saglanmalidir. Cocugun kendi kendine
yemek istemesine engel olunmamali, tabak, bardak ve kasigi kolayca tutabilecegi sekilde
olmalidir. Cocuklar yiyeceklerine dokunmadan avuclamaktan hoglanirlar. Ortaligin
kirlenmesi endisesiyle annenin buna engel olmasi cocugu sinirlendirir. Anne koruyucu
Onlem alarak ¢ocugun dokip sacarak da olsa kendi kendine yemek yeme dénemlerine izin
vermelidir. Cocuklar kabugu soyulmus, cekirdegi cikarilmis, kiicik meyve parcalarint alip
yiyeceklerdir.

Bu donemde en sakincali tutum, ¢ocugun pesinden kosup zorla yemek yedirmeye

calismaktir. Nedensiz de olsa cocugun yemek istemedigi zamanlarda isrardan kaginilmalidir.
Ancak uzun siireli istahsizliklarda doktora basvurulmalidir.
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Oyun cocugunun enerji ve besin ¢gelerine ihtiyaci: Oyun cocugunun enerji ve
besin ihtiyacinin cok fazla oldugu bu dénemde, cocuklarin her besin grubundan yeterli ve
dengdi bir sekilde almalarimin saglanmas: gerekir. Bu donemdeki hizli blylimeyi karsilamak
icin daha fazla enerjiye ihtiyaclar1 vardir. Yeterli enerji almadiklarinda boy ve kilo artist
durur, ihtiyactan fazla aindiginda ise sismanliga neden olur. Cocukta enerji ihtiyaci 1-3 yas
arasindakilerde ortalama kilosu basina 100, 4-6 yas arasindakiler icin kilosu basina 90 kal ori
Onerilmektedir ( ginlik 1300- ve 1800 kal ori).

Oyun ¢ocugunda biiylmeyi saglayan yeni hlicreleri yapimi icin proteine ihtiyag vardir.
Ancak cocuk buyudikce bebeklige gbre bu oran azalir. Alinan proteinin kalitesi disik
oldugundan kilo basina protein ihtiyact daha fazladir. Bebek ve cocuklar icin en etkili
protein kaynagi anne sitldir. Cocuk biyudikce mineral ve vitamin ihtiyaci artar. Sit
cocugunda bu ihtiyag anne siitlyle karsilamrken oyun cocugunda aldigr besinlerle
karsilanmast gerekir. Ancak anne sitiinde yeterli demir bulunmadigindan bebege 3-4
ayliktan sonra ek besinlerle demir minerali verilmesi gerekir. Cocuklar giines 1sigindan
yeterince yararlandinlarak D vitamini ihtiyaci; yesil sebze, meyve, sular verilerek C
vitamini ihtiyaclar karsilanmalidir. Besinlerde yeteri kadar tuz oldugundan yemeklere cok
az tuz konularak iyot ihtiyaci karsilanmalidir. Besinlerin sindirimi, hiicrelere tasinmasi,
kullamlmas: ve zararli maddelerin disar1 atilmasi icin suya ihtiyac vardir. Cocuklarda sivi
ihtiyaci aldig1 her kalori i¢in 1.5 -20 mililitre olarak belirlenmistir.

2.1.4.3. Okul D6neminde Beslenme

Yapilan bilimsel arastirmalar yeterli ve dengeli beslenen cocuklarin zekd yas
ortalamalarinin diger ¢ocuklara oranla daha yiksek oldugunu gostermektedir. Okul caginda
beslenme; ¢cocugun sadece bedensel ve ruhsal gelisimini etkilemekle kalmaz, cocugun zeka
ve algilama 6zelliklerini, dolayisiyla okul basarisim da etkiler. Y etersiz ve dengesiz beslenen
cocuklarin hem bedensel gelisimleri geri kalmakta hem de hastaliklara karsi direngleri
azalmaktadir. Bu durum okulda devamsizliklara neden oldugundan egitiminde aksamalara
yol agmaktadir.

Gelismis  Ulkeler sosyoekonomik dizeyin yikselmesi, cevre faktorlerinin
iyilestirilmesi saglik hizmetlerinin  gelistiriimesiyle beslenme sorunlarina  ¢6zim
gelistirmiglerdir. Ancak Ulkemizde 6zellikle gecekondu bdlgelerinde ve kirsal kesimde
yetersiz bedenme 6nemli bir sorun olarak karsinuza cikmaktadir. Yapilan arastirmalar okul
oncesi ve okul cagi cocuklarinda yiksek oranlara varan gizli malnitrisyonun yaygin
oldugunu gostermektedir. 1974 yilinda Turkiye ulusal beslenme ve saglik arastirmasinda
okul cagindaki kiz ve erkek cocuklarin % 16.4° Untn agirlik yoninden , % 4.94' G boy
yonunden gelismemis durumda oldugu belirlenmistir. Blylme ve gelisme slreci icinde
yetersiz ve dengesiz beslenme ¢ocuklarda zayiflik ve sismanlik gibi sorunlarin yam sira boy
kisalig1, zekd geriligi, sosyal uyumsuzluk ve egitimde basarisizlik seksiiel fonksiyon
bozukluklar: gdzlenmektedir. Ayrica enfeksiyon hastaliklarina karsi direnc yoksunlugu,
kemik bozukluklari, yiksek tansiyon, kalp damar hastaliklar: gibi birgok hastaliga zemin
hazirlanmaktadir.
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Okul cocugu okula gec kalma endises ile cogunlukla kahvalti yapmadan evden
cikmakta ve uzun bir yolculuktan sonra okula varmaktadir. En son besin aldigi aksam
yemeginden sonra gegen uzun bir siire midesi bos kalmistir. Bu arada kan sekeri duser ve
instlin hormonu salgilamir. Kahvaltt yapmadan gegen bu uzun siirede cocugun enerjis
tikenir, kendisini giigsliz hisseder, zihinsd faaliyetlerinde azalma gorulir. Dikkatini
toparlayamaz ve giderek okul basarisi diser. Cocuklar genellikle okul kantininden veya
cevreden aldiklar seyleri atigtirarak acliklarim gidermeye calisirlar. Erken saatlerde okula
gitme zorunlulugu cocuklarda, 6gin atlama, kahvalti yapmama aliskanligina neden
olmaktadir. Oysa yeni bir gine baslarken vicudun calisma gliciine alismast icin sabah
kahvaltisi 6nemlidir. Giine zinde ve formda baslamann ilk sartichr.

Kahvaltida yeterli ve dengeli beslenmeyi saglayacak besinlere yer verilmelidir. Sit ve
sit drdnleri grubundan; et, yumurta grubundan ve meyve sebze grubundan yiyecekler
mutlaka bulundurulmalidir. Cay yerine mimkin oldugunca siit ya da taze meyve suyu tercih
edilmelidir. Cayin demir emilimini engelledigi belirlenmistir. Bu yas grubu ¢ocuklar: giinde
en az iki bardak st tiketmelidir.

Kahvalti yapmay aigkanlik haline getirmis olan ¢ocuklar, cevreden adiklari bedeyici
degeri disik ve sagliksiz gidaarla beslenme yoluna giderler. Bu cesit besenme yetersiz ve
dengesiz besenmeye yol agtigi gibi hastalik riski de tasir. Ozellikle fazla miktarda alinan
sekerli besinler dis curimelerini kolaylastirir yagli ve unlu besinler sismanliga ve sindirim,
bozukluklarina neden ol abilir.

Okul cocuklarimin beslenmesinde temel amag, yeterli ve dengeli beslenmelerini
saglayarak dogru beslenme aliskanligi kazandirmaktir. Beslenme bilinci olusturarak, zararl
aliskanhklar edinmelerini 6nlemektir. Evde verilen beslenme aligskanlig: ile okulda verilen
beslenme egitimi bir blutinluk icinde olmalidir. Cocugu okulda ve okul disindaki zararl
aiskanliklardan korumak, beslenme konusunda bilinglenmesine yardimer olmak icin aile ve
okul yoneticileri ighirligi icinde olmalidir. Her iki tutum ve davramglan tutarli ve iyi
aiskanliklar destekleyici ve pekistirici olmalidir.

2.1.5. Cocuklarda Duzenli Beslenme Aliskanhg Kazandir mada Sofrada
Uyulmas Gereken Gorgu Kurallari

Kuskusuz hichir anne-baba, c¢ocugunun beslenme aligkanliginda herhangi bir
olumsuzluk olsun istemez. Ancak ¢ogu zaman istemeden de olsa, ¢ocuklarimiza olumsuz
etkilerde bulunabiliyoruz.

Cocugunuz anne stitiinden ayrilch ve artik normal besinlerle bedenmeye bagladi. Ona
¢esitli corbalar, mamalar, pureler yapiyorsunuz. Saatlerce ugrasiyorsunuz, hazirliyorsunuz
ancak o bir tirll sizin hazirladigimz yemekleri yemiyor. Siz kasigr her uzattiginizda, o
kafasinm bir o yana bir bu yana ceviriyor, kasig1 eliyle itiyor. Siz yavas, yavas sinirlerinizin
gerildigini hissediyorsunuz ama tim gictintizii toparlayarak bir daha, bir daha deniyorsunuz
ancak ne fayda, cocugunuz bir tirl i yemek yemiyor. En sonunda sabriniz tasiyor, bir elinizle
genesini tutuyor, bir einizle kasigi agzina iterek, yemegi bogazindan asagi géndermeye
calistyorsunuz. Bu arada gocugunuz olanca glicllyle bagiriyor ve agliyor.
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Hemen, hemen buttin anne- babalar buna benzer bir olay: yasanms ve babalar da buna
tank olmustur. Hatta bedenme ile ilgili bu olay bazi ailderde cocugun ilk bebeklik
donemlerinden baslayarak bes, ati, yedi yaslarina kadar devam eder. Oyle bir hale gelir ki
evde yemek saatleri, korkuyla beklenen saatlere dontisir.

Cocuk dogasi geregi zorlanmaktan hoslanmaz; anne ve baba da rolleri geregi,
kurallarin ihla edilmesinden hoslanmaz. Cocuk temel gereksinimleri karsilanirken; bir
zorlanmaya tabi tutulursa kisilik yapisinda istenmeyen ozellikler olusabilir: Inatcilik, direng
gosterme, aykiri koyma gibi. Tabil ki inatcilik ¢ocugun genleriyle gelen bir 6zellik de
olabilir ama yanlis ve hatal1 tutumlar bu 6zelligi daha da koérikler. Cocugunuz U¢ yasina
geldiginde artik sizin yardimimz olmadan yemek yiyebilir.

Hicbir anne ¢ocugunun ag¢ kalmasini, a¢ karmna uyumasini istemez. Bu icgudisel
koruyuculuk, anneleri gocuklarinakars: “ zorlayici” bir tutumaiter.

Cocuga beslenme aliskanlig1 kazandirirken dikkat edilmesi gereken noktalar;

> Cocugu normal besinlere alistirirken acele edilmemelidir.

> Cocuga yeni bir besin sunarken, yaninda yabancisi oldugu baska bir yiyecegi
eklemeyin.

> Cocuk yeni tatlara direndigi zaman asla zorlamayin.

> Cocuk lokmasim geri cikardigi zaman asla ve asla yeniden aym |okmay1
yedirmeyin.

> Yeni besini reddettigi zaman, aradan birkag giin gecmesini bekleyin. En az (¢
guinden 6nce cocugunuzun yememek icin direndigi besini tekrar yedirmeyin.

> Y etiskinlerin damak zevkiyle cocuklarin damak zevki esit degildir. Hazirlanan
mamal arin mutlaka tadilmasi gerekir.

> Karigik besinler yedirilmemelidir. Bazi anndler, corbaya yogurdu ya da
makarnaya kofteyi karistirarak ¢oklarina bir kerede yedirmek isterler. Boylesine
karisik bir yemek cocugun hosuna gitmeyebilir.

> Cocuk U¢ yasina geldikten sonra blyiklerin yardimina ihtiyag duymadan
yemeklerini yiyebilir. Biraz ya da cokca dokip sagsa da tim yemegini bitirmese
de cocugunuza bu olanag: tanyin. Kendine gliveni gelecektir.

> Bazi anneler sabirsizdir ve gocuklarimin bir an 6nce yemegini yiyip bitirmesini
isterler. Bu ylzden de ¢ocuklarimn kendi kendilerine yemelerine dayanamazlar.

Cunkd cocuklar agir agir yerler, etraflariyla oynarlar. Bu durumda sabirl
olmakta ve ¢ocuga midahale etmemekte fayda vardir.

> Cocugu yemek yemesi icin zorlamak, bagirmak, korkutmak, hirpalamak,
dovmek, cezalandirmak, kisilik yapisinda onarilmas: zor yaralar acar.

> Cocuga beslenme aligkanlig1 kazandirirken uyulmast gereken kurallar;
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> Cocuklar icin en iyis dizenli bir beslenme programi icinde bedenmeleridir.
Yemekler dizenli olmadiginda ¢ocuklar giin boyunca daha fazla abur cubur
tiketirler ve bu nedenle de yemek zamaninda a¢ olmazlar. Bu nedenle de
yemekleri dizenli bir sekilde yeme aligkanligi kazandirmak iyi olacaktir.

> Cocuklarimizi yemekle ddullendirmek yerine sevgi ve ilgiyle édillendirin ve
yemegi de ceza olarak kullanmayin.

> Y emek zaman, iyi bir aile zaman olabilir. Clnk( cocuklara bedeyici besinleri
yemelerini sdylemekle bunu gostermek cok daha farkl: etki yaratmaktadir. Hem
de bu onlara sosyal davranis igin olumlu bir model olusturur.

> Cocuklara neyi, ne kadar yiyeceklerine karar verme konusunda sans taniyin.
Genelde oyun ve okul c¢agi cocuklar sizin yediklerinizin /4" 4, /3" U kadar
yemek yiyebilirler. Ayricatabagina yemegini servis ederken az miktarda yemek
koyup tekrar istemesini saglayin. Zorlamadan yeni besinler denemeye tesvik
edin.

Cocuklarin 6gunleri planlamas: ve yemekleri hazirlamast icin firsat verin.
Cocuklarin favori yemeklerine sebzeleri ekleyebilirsiniz.

Cig sebzeleri de yemeleri icin aistirabilirsiniz.

Cocuklar sebzelerin parlak renkli ve kitir kitir olusunu severler.

Sebzeler ve meyvelerleilgili boyama kitaplar: bulabilirsiniz.

YV V V V V V

Cocuklar eger yemekle oynamaya baslamissa bu onlarin doyduklari anlamina
gelir. Bu nedenle cocugunuzun masadan uzaklasmasini saglayabilir veya
tabagint alabilirsiniz. Tabagindaki her seyi bitirmesi icin baskici davranmayin,
¢Unk boyle davranmaniz ileri yaslarda o besinlerden hoslanmamasina veya
kilolu olmasina neden olabilir.

»  Aktivite cocugun istahinmi artirir. Yemeklerden dnce biraz aktivite yapmasin
saglamaniz veya onunla oynamaniz gocugunuzun acikmasina ve daha mutlu bir
sekilde yemek yemesini saglayacaktir.

> Cocuklarin dgunleri planlamast ve yemekleri hazirlamasi i¢in firsat verin. Onun
yemek yemesini zevkli hale getirmek ve besinleri sevdirmek icin besinleri
onlar1 neselendirecek sekilde servis etmeye calisin.

2.2. Temizlik

Resim 2.11: Bebeklerde temizlik ve bakim ¢ok dnemlidir.
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2.2.1. Bebeklik Doneminde Temizlik ve Bakim

Bebegin gelisimi ve onun hastaliklardan korunmast icin bebek temizligi blyik dnem
tasimaktadir. Bebegin hassas cildini yikamak, yumusacik saclarina 6zen gostermek, e ve
ayak temizligini yapmak, gozlerine ve kulaklarina zarar vermeden silmek bircok anne icin
tedirgin edicidir. Bu tedirginligi eglenceye donistirmenin tek yolu, temizligi bilincli bir
sekilde yapmaktir.

Bebegin atinm sik sik degistirmek onu pisiklerden korudugu gibi huzursuz olmasini da
engeller. Ozellikle emzirmeden ya da mama vermeden once alt temizligi yapmak onun
yemegini daha rahat yemesini saglayacaktir. Ayrica uykuya gecmeden ¢nce de bezini
degistirmek, onu rahat ve huzurlu uyutacaktir. Daha kictk bir bebegin altini temizlerken,
ik suyla 1idatilmis bir bez ya da pamuk kullanmak ve silerken fazla bastirmamak bebegin
cildini tahris etmeyecektir. Bebek biraz daha bilyuduginde, altim 1lik suyla yikamak onu
rahatlatacaktir. Temizlik en ayrintili yerlere ve bacak arasindaki kivrimlara kadar dikkatlice
yapiimalidir. Yeni dogmus bebegin gobek temizligi de cok dnemlidir. Gobek yaklasik iki
hafta icinde distligiinde, bu zaman icersinde yapilan temizlik, bebegi enfeksiyonlardan korur
ve mikrop kapmasinm 6nler. Gobegin daha ¢abuk dismesi igin kuru olmasi gerekir ve bu
nedenle de bebege banyo yaptirilmamas: onerilir. Gobek alkollli pamuk ya da gazli bezle
silindikten sonra mutlaka kurulanmalidir ve bastirmadan temizlenmelidir.

Bebegin siirekli hareket halinde olan elleri, ylzine ve gbzlerine zarar vermemes
acisindan hem temiz tutulmali hem de tirnaklarimin da uzadikca kesilmesi gerekmektedir.
Kugilk bebeklerin elerini 1lik suyla idatilnus bezlerle silmek, biraz daha blyik bebeklerin
dlerini ise yikamak enfeksiyon kapmalarina engel olacaktir.

El ve ayak tirnaklarini keserken kanamaya neden olacak sekilde cok dipten
kesmemek, bebekler icin Uretilmis tirnak makaslarimt kullanmak, sivri yerine yuvarlak
kesimler yapmak gerekmektedir. BlyUk bebeklerin tirnaklarim kesme islemini, onlar
uyurken yapmak daha kolaydir. Ayrica banyodan ¢ikmis bebeklerin tirnaklari daha yumusak
oldugundan kesme islemi biraz daha kolay ve cabuk olacaktir. Kulak temizligi icin, 1lik suya
batirilmis pamuk cubuklari ya da pamuk parcasiyla distan silmek en glvenli temizliktir.
Burun temizligi de ayni sekilde pamukla yapiimali ve pamuk ¢cok derine sokulmamalidir.
Bebegin gozleri ilk zamanlarda bol bol ¢apak Uretecegi icin her sabah temiz ve 1lik suyla
1dlatiimis pamukla temizlenmelidir. Sabun ve herhangi bir temizleyici, bebegin gbzlerine
zarar vereceginden kullamlimamalidir. Enfeksiyon bulasmamasi agisindan, her iki gdzde de
ayr1 ayr1 pamuk kullamimal: ve temizlik icten disa dogru yapilmali.

Saclarin temizligi, banyo esnasinda bebegin basi bebe sampuaniyla yumusak ve
dairesel hareketlerle yikanmali ve iyice durulanmalidir. Eger bebek ¢ok kiiciikse ve basinda
konak varsa banyodan bir giin dnce bebe yag: ile ovulup daha sonra banyoya girmeden
hemen 6nce saglar hafifce taranarak yumusamis kabuklarin dismesi saglanir.
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BEBEGIN SOGUKTAN ETKILENDIGINI HATIRLAYARAK ODA ISISININ
25 DERECE CiVARINDA OLMASINI SAGLAYINIZ VE BANYOSUNU
YAPTIRACAGINIZ YERIN CEREYANDAN UZAK OLMASI GEREKTIGINi
UNUTMAYINIZ.

Banyo yaptirilmadan 6nce dikkat edilmesi gereken noktalar;

>

TUm banyo malzemesinin hazirlanmalidir.

Pamuklu cubuklar

Y umusak bez veya kiigiik haviu

Iki banyo havlusu, temiz camasirlar

Tarak veya yumusak sag fircas

Bebe sabunu veya banyo kopug, bebe losyonu, bebe yagi, pisik kremi
Banyo kiiveti

Sicaklig1 ayarlanmis yeteri kadar su

Banyo icin en uygun zaman iki emzirme arasi yani hem ¢ok a¢ olmadigi hem de
midesinin cok dolu olmadigr zamandir.

Anne acde ve telag etmeden, bebegi rahatlatabilecegi uzunlukta zaman
harcayabilir.

Banyoya bagladiktan sonra asla bebek yalmz birakilmamalidir. Mutlaka bir
nedenle gitmeniz gerekiyorsa bir havliuya sararak bebegi de yanimiza alin, acil
isi bitirdikten sonra banyonuza devam edin.

Annenin fiziksel olarak yorulmadan devam edebilecegi pozisyonda banyo
yaptirmas: dogru olur. Comelmek yerine ayakta durmasi, bebegin banyosunu
bir tezgéh veya bir masa tistlinde yaptirmas: daha kolay ol ur.

?EBEGE BANYO YAPTIRILACAK SUYUN SICAKLIGI, DIRSEK VEYA
BILEGIN iC KISMIYLA KONTROL EDILMELIDIR.

2.2.2. Oyun DOneminde Temizlik ve Bakim

>

El temizligi: Eller, viicudun dis ortam ile en ¢ok temas eden ve bu nedenle en
¢cok kirlenen organlaridir. Mikroplarin vicuda girmesini engellemek ve
uzaklagtirmak icin stk stk sabun ve su ile éler yikanmalidir. Bunun igin
Ozellikle oyun donemindeki ¢ocuklara;

Y emekten 6nce ve sonra,

Dis, agi1z, yiz temizligi yapmadan 6nce,

Tuvalete girmeden Once ve sonra,

Disaridan geldikten sonra,

Kirli bir seye dokunduktan sonra el temizliginin ve bakiminin énemini
kavratmaliy1z.
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> El tirnaklary: El tirnaklart dizenli olarak kesilirse tirnak aralarinda mikrop
birikmesi énlenmis olur. El tirnaklar: yarim ay biciminde kesilmelidir. Tirnak
kesilirken cevresindeki deri bitinltgl bozulmaz. Aksi takdirde mikroplar icin
giris kapisi olur. Tirnaklar kesildikten sonra ellerin mutlaka sabunlu suile iyice
yikanacag: dgretilmelidir.

Resim 2.12: Sik banyo yapmak cocugu rahatlatir.

> Banyo: Vicutta biriken kirler derideki gdzenekleri tikayarak derinin oksijen
amasim ve normal gorevlerini yapmasim engeller. Bu nedenle sik sik banyo
yapmak, cildi temizlemek ve biriken bu maddeleri deriden uzaklastirmak
gerekir.

Oyun doénemindeki ¢ocuklara banyo aliskanligi ve temizligi kavratilirken su hususlara
dikkat etmekte yarar vardir:

Banyo mutlaka sabunlu bezle ve viicut ovalanarak yapilmali ve iyice
durulanmalidir.

Banyo, vlcuttan ¢ikan kirlerle tekrar temas etmemek icin ayakta dus
seklinde yapilmalidir.

Banyodan sonra iyice kurulanarak deri kivrimlarinin, koltuk altinin 1slak
kalmamasi 6nlenmis olur.

Banyo sonrasi yumusak bir bezle kulak kepcesi silinir. Kulak igine
herhangi bir cisim sokulmamalidir.

Banyodan sonra mutlaka temiz camagir ve giysiler giyilmelidir.

Banyo egyalarimin ( havlu, terlik, tarak gibi) bagkalar1 ile ortak
kullamImast mantar ve diger bulasici hastaliklara neden olur.

Banyo yapilmadigi durumlarda, vicut sabunlu bezle iyice slinerek
temizlenmelidir
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Resim 2.13: Banyodan sonra mutlaka temiz camasirlar giydirilmelidir.

Tuvalet sonrasi beden temizligi: Saglikli bir insanda idrar mikrop icermez.
Ancak diskida milyonlarca bakteri bulunur. Bunlar, herhangi bir yolla iyi
yikanmayan ellerle, mikropla temas etmis yiyeceklerle tekrar vicudumuza
girdiginde hastaliga neden olur. Tuvalet sonrast dogrudan eller kullanildiginda
kirlilik oyle artmaktachr ki etkili yikama ile dahi eler tam olarak
temizlenmemektedir. Bu nedenle diskilama sonrasi temizligin temiz tuvalet
kégidiyla onden arkaya dogru silinerek yapilmasi mikroplarin yayilmasin
Onleyecektir. Bu iglem bittikten sonra eller mutlaka el temizliginde anlatilan
sekilde etkili bicimde yikanmalidir.

Saghkh giyinme: Oyun dénemindeki cocuklar iclerinde biriken enerjileri
dolayisiyla hareket halindedirler. Bu hareket nedeniyle viicutta olusan ter ic
camagsirlarim 1latacagindan sik sik i¢ camasirlar degistirilmelidir. Ayrica bu
donem cocuklar: sik sik Gstlerini Kirletebilirler. Bunuigin;

) Cocuklara uygun, yaz aylarinda fazla kalin olmayan kis aylarinda ise
Usttmeyecek giysileri tercih etmeliyiz.

o Giysiler secilirken once rahatlhik amaglanmalidir. Bu konu ayakkab:
seciminde de dnemlidir.

o Ozellikle banyodan sonramutlakaic camasirlar degistirilmelidir.

o Ayaklarin hava amasin engellemeyecek ayakkabilar giyilmesine dikkat
edilmelidir. ic camasirlari, corap terlik gibi kisisel giyim malzemeleri
bagkalariyla paylagiimamalidir.

Agiz ve dis saghgr: Disleri korumanin et etkili yolu, dizenli olarak glinde en az
iki kere fircalamaktir. Ancak sadece dislerin fircalanmasi yetmez. Dislerle
birlikte dudak, dil, yanak icleri, dis etlerinin temizligine ve dislere zarar veren
uygulamalar1 yapmamaya da dikkat edilmelidir.
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Cocuklarin dis sagligi ve bakimi igin;

o Digler duzenli olarak ve ginde en az iki kez yemeklerden sonra
fircalanmali

Florlu dis macunlar: kullamlmali

Digler fircalandiktan sonraagiz ici gargaraile temizlenmeli

Orta sertlikte firca kullamImal1 ve en az ti¢ ayda bir degistirilmeli

Diglerle ceviz, findik gibi sert cismler kirnlmamali ve kirdan gibi
cismlerle dis etleri karistirilmamali

) Sekerli ve yapiskan yiyeceklerden sonraagiz bol su ile galkalanmal:

) Alt1 aydabir dis hekimi kontroline gidilmeli

) Dis fircas: bagkasiyla paylasiimamal

2.2.3. Uyku Dinlenme ve Agik Hava htiyac

Insan yasaminin en az bilineni, en gizemli yam bekli de uykudur. Cocugun temel
fizyolojik gereksinimlerinin basinda sayilan uyku, cocugun etkin katkisim gerektirir. Cocuga
gerekli uykunun stiresi bazi 6geler baglidir. Bunlardan en dnemlisi, cocugun yasidir. Kuciik
cocuklarin uykuya daha ¢cok gereksinimi vardir. Yeni dogan bebekler giinde ortalama 16- 18
saat uyuyarak zamanlarinin % 80’ ini uykuda gecirirlerken, 1 yas bebeklerinde bu siire % 50
ye dismektedir. Yine uykunun ritmi ve derinliginde de birinci yil boyunca hizl1 degisimler
gorllir. ilk 3-4 hafta boyunca bebekler ortalama olarak giinde 7-8 kez kisa donemler
halinde uyurlar. Altinci haftadan itibaren bu kisa uykularin yerini giinde 2—4 kez yinelenen
uzun uyku periyotlarinin aldigr gordlir. Yirmi sekizinci haftadan itibaren bebeklerin buyik
bir cogunlukla tiim gece boyunca uyuduklari, buna ek olarak 1 yasina kadar giindiizleri de 2-
3 kez kisa strelerle uyku uyundugu gozlenmektedir. Genellikle yeterli kabul edilen uyku
siiresi 2- 5 yas icin 13-15 saat, 6-8 yas icin 12saat, 8-10 yas icin 11 saat ve 10 yasindan
ergenlik donemine kadar 10-11 saattir. Adinda ¢ocuklugun her evresinde gereginden cok
uyuma, yetersiz uyumadan dahaiyidir.

Cocugun saglik durumu, ikinci 6nemli etkendir. Saglikli cocuklarin aym yastaki
celimsiz ve hastalikli gocuklara oranla daha az uykuya gereksinimleri olacaktir.

Resim.2.14: Cocugun saghk durumu uyku icin dnemlidir.
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Dinlenme ve acik hava ihtiyaci; Bebekler disar1 ¢ikarilmaya bayilirlar. Temiz hava
ve gunes, gelisimlerinin vazgecilmez bir parcasidir. Sicakliktaki degisimler, bebeginizin
sicaga ve soguga uyum gosterme yetenegini artirir. Y UrllyUse cikmak, bebeginize enerji verir
ve kendini dahaiyi hissetmesini saglar. Bunu nigin;

>

Hava cok kotl olmadigi slrece yasamunin ikinci haftasindan itibaren
bebeginizle yiriytse ¢cikmaya baglayabilirsiniz. Baglangicta 10- 15 dakikalik
kisa yurlyUslerle ise baslayin. Sonra disarida gegirdiginiz sireyi giderek
artirabilir veilk yilin sonunda disarida birkag saat gecirebilirsiniz.

Soguk havalardan kagimin. Hava -7 derecenin altinda oldugu zaman disar
cikmayin. Bebeginizi kuvvetli rizgérlardan koruyun. Sicak yaz ginlerinde
bebeginizin glines 1s1g1na dogrudan maruz kalmamasin: saglayin.

Digan ¢itkmadigimz zaman bebeginizin odasim sik sik havalandirin. Onu disar
cikacakmus gibi giydirip acik bir pencerenin yakininda da uyutabilirsiniz.

Bebeginiz gece uykusuna yatmadan ©nce odasim havalandirin. Bebeginizin
odasindaki havanin ¢ok kuru veya cok nemli olmamasi gerektigini unutmayin.

Bebeginizi her zaman hava kosullarina uygun giydirin. Onu UsUtmekten oldugu
kadar fazla issnmasindan da kaginmaniz gerektigini unutmayin. O gln sizin
nasil giyinmeniz gerektigini distniin ve bebeginizi de ona gore giydirin.
Bebeginize disarida karsilasabilecegi yeni deneyimlerle ve kesiflerle bir araya
gelme olanaginin saglanmasi da 6nemli bir noktadir. Glnesin sicakligini veya
rizgarin 1hikhigim yanaklarinda hissetmesi, diger insanlari, hayvanlar: bitkileri
gormesi, 6grenmesi ve gelismesine katkida bulunan unsurlardir.

Resim 2.15: Cocuklar disar: ¢cikarilmaya bayilirlar.

Uyku insan saglig1 agisindan yemek icmek kadar 6nemli bir olaydir. Ozellikle sinir
sisteminde biriken toksik atiklar uykuyu meydana getirir. Uyku bu toksik maddelerin
vicuttan atilmasim ve dinlenmeyi saglar. Bedensel ve ruhsal yorgunluklari giderici,
dinlendirici ve yeniden enerjik olmamizi saglayict bir ihtiyactir. Uyku aminda kalp atimlar
azalir. Tansiyon diser. Solunum sayisi azalir. Viicut sicakligr diiser. I¢ organlarin calismas
azalir. Sinir sistemi ve duyu organlar: istirahat halindedir. Bu duruma bazal metabolizma

denir.

Uyku canlilik faaliyetleri icin besin maddeleri kadar gereklidir. Sinir sistemimiz icin
besin kaynagidir. Uykusuzluk refleksleri azalir. Bu nedenle uykusuz kisiler daha ¢ok kaza

63



yaparlar. Yeterli enerjinin toplanmasi ve tam dinlenmenin saglanmasi igin uyku stiresinin
yeterli olmasi gerekir.

Yorgunluk binyenin direncinin azaltir. Hastaliklara zemin hazirlar. 1yi bir
dinlenmenin saglanabilmes icin temiz haval1 hog gorinimli olan bir yer ve yeterli zaman
ayrilmalidir. insan bedenen dinlenirken, bir yandan da ruhunu dinlendirmelidir. Iyi dinlenme
bos zamanlarin iyi degerlendirilmesi ile mimkinddir.

2.2.3.1. Uykuya Haazir ik ve Uyku

Uyku yeni doganlarin, bebeklerin ve kicik cocuklarin yasaminda 6nemli bir rol
oynar. Yetiskinlerde oldugu gibi bebeklerde de uyku, vicudu ve akli rahatlatip dinlendirir.
Uyku sirasinda biydme hormonu diizeyinin arttigi, protein sentezinin hizlandigi ve sinir
sisteminde yeni yollarin olustugu kanitlanmistir. Dolayisiyla bebeklere “ uyusun da bydsiin”
demek kesinlikle yanlis degildir. Uyku sirasinda bebek o giinki deneyimlerini bastan yasar
ve oynarken ya da O6grenirken edindigi yeni becerileri bellegine air. Bu nedenle bebeklerin
kesintisiz uyumasim saglamak oldukca Onemlidir. Iyi uyumus bir bebek, yeni seyler
ogrenmeye dahaistekli ve daha zinde bir halde giine baslar.

Gece gundiz ritmi: Bebeginizin uyku ile uyaniklik arsindaki farki anlamasi igin,
davrarmiglarimzla yardimer olabilirsiniz. Uyaniksa onu yatagindan alip kucaklamal1 ve onunla
oynamalisiniz. Boylelikle bebek yatakla uyku arasinda bir baglanti kuracak, yataga girdigi
zamanlarda uyumas: kolaylasacaktir.

Bebegin uyumasini kolaylastirmak icin:

Y atagi log ama sabahlari giines alan bir odaya alinmalidir.

Uykudan bir saat dnce iyi bir banyo yaptiriimalidir.

Uykudan hemen 6nce karmni doyurulmali ve gazi cikariimalidir.

Altim kuru tutan bezler tercih edilmelidir.

Y ataginda rahat olmasina 6zen gosterilmelidir.

Sabahlar1 erken ve hep aym saatte kaldirilmalidir.

Ogle uykusuna yatirilciginda, hava kararmadan énce onu uyandirilmalidr.
Aksamlari aym saatte yatirmaya 6zen gosterilmelidir.

Muzik dinletmeniz ya da kitap okumaniz, cabuk uyumasina yardimci ol abilir.
Gece emzirmesini sessiz bir ortamda ve karanlikta yapmaya calisin.

VVVVVVVYVYYYVYYVY

Resim 2.16: Uyku cocuklarin yasaminda énemli bir rol oynar.
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UYGULAMA FAALIYETI

Beslenme, besin 6geleri, besin gruplari, 0-12 yas cocuklarinda beslenmenin énemi,
temizlik, uyku, dinlenme ve acik havaihtiyacinin 6nemi ileilgili bir faaiyet hazirlayimz.

Islem Basamaklari Oneriler.

» Bedenme ve beslenmenin 6nemi ile
ilgili kitaplardan ve internetten bilgi
arastirimz.

> Besdenme ve bedenmenin Onemi
hakkinda bilgi edininiz.

» Besin 6geleri nelerdir? Asetath kdgitlara | » Besin 6geleri ile ilgili asetatli kdgitlara
hazirlayarak sunu olusturunuz. resim hazirlayinz.

» Besin gruplar hakkinda bilgi edininiz.
Edindiginiz  bilgiler  dogrultusunda
asetath kdgitlara sunu hazirlayinmz.

» Besin gruplan ile ilgili olarak kaynak
taramas yaparak sunu hazirlayinmz.

» 0-12 yas cocuklarinda bedenmeileilgili | » 0-12 yas c¢ocuklarimin beslenmesiyle
internet ve kaynak taramasi yapiniz. ilgili olarak bilgi arastiriniz.

» Bebeklik, oyun, okul doneminde
temizlik ve bakim ile ilgili arastirma

yapinz.

» Temizlik ve onemi, bakimi ile ilgili
arastirma yapinz.

» Uyku dinlenme ve agik hava ihtiyacimin | » Uyku, dinlenme ve agik hava ihtiyacimn
Onemi ileilgili bilgi endiniz. onemi ilkeilgili aragtirma yapimz.

» Edindiginiz bilgiler dogrultusunda bir | > Yaptiginz arastirmalar ve hazirladiginiz

rapor olusturunuz. sunular: raporlastiriniz.
» Hazirladhiginiz raporu sinifta | » Olusturdugunuz raporu sinifta
arkadaslarinizla tartisimz. arkadaslarinizla tartisimz.
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KONTROL LISTESI

Asagida hazirlanan degerlendirme 6lgegine gore yaptigimz calismayr degerlendiriniz.
Gergeklesme dizeyine gore “evet” "hayir” seceneklerinden uygun olam kutucuga
yerlestiriniz.

Deger lendirme Olgutleri Evet Hayir

1. Beslenme ve beslenmenin 6nemi hakkinda bilgi edindiniz mi?

2. Besin 0Ogeleri ile ilgili asetatli kagitlara sunu olusturacak
sekilde ¢alisma yaptiniz mi?

3. Besinguruplar ileilgili arastirmayaptimz mi?

4. 0- 12 Yas cocuklarimn beslenmesi ve aiskanlig: ile ilgili
kaynak taramast yaptiniz mi?

5.  Temizlik ve 6nemi bakim hakkinda bilgi edindiniz mi?

6. Uyku, dinlenme ve acik hava ihtiyacinin dnemi hakkinda bilgi
edindiniz mi?

7. Edindiginiz bilgiler ve yaptigimiz arastirmalar dogrultusunda
rapor olusturdunuz mu?

8. Haairladigimz raporu sinifta arkadaslarimizla paylastimz mi?

DEGERLENDIRME

Uygulama fadliyetinde yapmus oldugunuz calismay: kontrol listesine gore
degerlendiriniz.

Y apmis oldugunuz degerlendirme sonucunda eksiginiz varsa, faaliyete donerek ilgili
konuyu tekrarlayinz.
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