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Dyt. Þeniz Ilgaz*

Saðlýklý Beslen, Saðlýklý Besle

Bebeklik ve Çocukluk Çaðý Þiþmanlýðýnýn
Önlenmesi Ýçin Beslenme Önerileri

Bebeklik ve çocukluk çaðý þiþmanlýðýndan
korunmak için, yaþam boyu sürecek saðlýðýn
temelinin atýldýðý gebelik döneminden
baþlayarak yeterli ve dengeli beslenmek
gerekir. 

Bebeklik ve çocukluk çaðý þiþmanlýðýnýn
%90’ýnýn, fazla enerji alýmý ile oluþtuðu ve
þiþman yetiþkinliklerin %30’unun bebeklilik ve
çocuklukta da þiþman olduðu bilinmektedir.

Bebeklik ve Çocukluk Çaðýnda
Þiþmanlýðýn Önlenmesi Ýçin Neler
Yapýlabilir:

Anne karnýndan okul çaðýna kadar,
çocuðun gereksinimleri ve beslenme þekli,
büyüme ile birlikte deðiþir. Bu farklý
dönemlere göre de þiþmanlýðýn önlenmesi için
farklý beslenme önerileri verebiliriz. 

1. Doðum Öncesi Dönemde
- Gebeliðin baþlangýcýndan itibaren

annenin yanlýþ beslenme alýþkanlýklarý
düzeltilmeli, gebelik için gerekli besin
öðelerini içeren, dengeli bir diyet tüketmesi
saðlanmalýdýr.

- Gebelikte annenin fazla aðýrlýk almasý
önlenmeli, aðýrlýk alýmý izlenmelidir. Annelerin
gebelik süresince 9-14 kg aðýrlýk artýþý
normaldir.

- Eðer anne gebeliðin baþýnda þiþman ise
fazla aðýrlýk artýþýna gerek yoktur.

- Gebeliðin son üç ayýnda anne þiþman ise,
enerji kýsýtlanmamalýdýr. Bu uygulama anne
karnýndaki bebeðin büyümesini olumsuz
etkileyecektir. 

- Anne diyabetik ise, kan þekerinin
kontrolü þiþman bebek doðumunu önlemek
için gereklidir.

2. Bebeklik Döneminde (0-1 yaþ) 
Bu dönemde bebek için, yaþýna uygun

almasý gereken enerji ve besin öðelerini
saðlayacak en ideal besin "anne sütü"dür. 

Bebeðin yaþýna uygun aðýrlýk kazanmasý,
yeterli büyüme ve geliþmesinin saðlamasý için
Ýlk altý ay tek baþýna, altýncý aydan sonra da
uygun ek besinlerle beraber iki yaþýna kadar
emzirmeye devam edilmesi gereklidir.

- Yeterli anne sütü alan bebeklerin bebeklik
ve çocukluk döneminde ve yaþamýnýn daha
sonraki döneminde "þiþman" olma riski azdýr.

- Altýncý aydan sonra azar azar ayýna
uygun ek besinlere baþlanmalýdýr.

- Ýlk ek besin tatlý olmamalýdýr. Bu bebeðin
sürekli tatlý ve þekerli besinlere istek
duymasýna, dolayýsýyla gereðinden fazla enerji
almasýna neden olabilir.

- Ek besin olarak unlu-þekerli (muhallebi,
niþastalý mamalar, vb.) yiyecekler
verilmemelidir.

- Muhallebi yerine yoðurt, bisküvi-süt
karýþýmý yerine ekmek-süt karþýmý seçilmelidir.

- Süte; þeker, bal, vb. katýlmasý fazla enerji
alýmý ile þiþmanlýða neden olacaðýndan
eklenmemelidir. 

- Daha fazla yemesi için bebek
zorlanmamalýdýr. 

- Bebek ek besinler ile beslenirken kaþýk ve
bardak kullanmalýdýr. Biberon kullanýmý anne
sütü alýmýný olumsuz etkilediði gibi fazla besin
alýmýna neden olabilir.

- Bebeðin yediði besinlerin miktarý, ayný
aydaki baþka bebeklerle kýyaslanmamalýdýr.

- Bebeðin büyüme ve geliþmesi
izlenmelidir. Bebeðin beslenmesinde yapýlacak
deðiþiklikler için bu izlemi yapmak gereklidir.

3. Okul Öncesi Dönemde
Çocuðun yaþýna ve olmasý gereken aðýrlýða

uygun dengeli bir diyetle beslenmesi
saðlanmalý, yanlýþ beslenme alýþkanlýklarý
düzeltilmelidir.

- Bu yaþ grubu çocuklar için "düþük enerjili
diyetler" in kullanýmý sakýncalýdýr.

- Ailenin diðer üyeleri doðru beslenme
alýþkanlýklarý ile çocuða örnek olmalýdýr.

- Çocuðun yediði besin miktarý baþka
çocuklarla karþýlaþtýrýlmamalýdýr. 

- Her öðünde dört besin grubundan
yiyecek bulundurulmalýdýr.

Besin Gruplarý:
a. Süt ve Ürünleri
b. Et, tavuk, balýk, yumurta, kurubaklagil,

fýndýk, vb.
c. Taze sebze ve meyve
d. Tahýllar (ekmek, pirinç, bulgur, bisküvi

vb.)

* Uzm.; Saðlýk Bakanlýðý AÇS-AP Genel Müdürlüðü, Ankara



Genel Pratisyenlik Enstitüsü

GPE Bilgisayar Kursu / Diyarbakýr 

Birinci Gün: Laboratuvar güzel.
Ýsfendiyar'a teþekkürler. Hocalarý görmek
güzel. Þamih Hoca ile yeni tanýþýyorum. Ercan
Abi yok, üzülüyorum. Tarihçe ilgimi çekiyor
ama yine de sýkýlýyorum. Sunum tekniði
deðiþtirilebilir. Yemek güzel, her þey güzel, lay
lay lom.
Ýkinci Gün: Bu word de neymiþ be? Yepyeni
þeyler öðreniyorum. Word de tablo da
yapýlabiliyormuþ. Teknik problemler oluyor
hemen çözüyorlar. Hizmette sýnýr yok.Biz
yoruluyoruz offf. Hocalarda týk yok.Biz eve

gidiyoruz onlar
çalýþmaya devam.
Üçüncü Gün: Genel
pratisyen olmak ne
zormuþ. TUS daha mý
kolay ne? Excel i
yazanlar bile tam
bilmiyormuþ. Azmettik
öðreneceðiz.

Hayati'ye hocalýk yakýþýyor. Akþam kurs
yemeði var. Uyumazsak iyi.

Dördüncü Gün: Sabah uyanmak zulüm.
Çok içmiþiz. Dedik ya pratisyen olmak zor.
Biraz gecikmeli baþlýyoruz. Powerpoint
muhteþem. Sunumlara bayýldým. Herkes çok
iyiydi. Show yaptýlar. Tebrikler. Artýk herkesin
bir e-mail adresi var. Herkes genpr.

Beþinci Gün: Öðrendiklerimizi tekrar
ederken bir sürü yeni þey öðrendik. Sýnav
korkusu sardý grubu. Kalmak da yok. Adama
zorla öðretiyorlar. Gruba ilk maillerimizi attýk.
Zaman durdu artýk kimse saate bakmýyor.
Homurdanan da yok. Niye bitiyor ki bu kurs.
* Bilgi, duygu, umut ve özgüven yüklendim.
* Birileri bizi izlesin. Pratisyenler saðlýðýn
lokomotifleri olacak.

TTB'ye, TTB-GPE'ye, PHD'ye, DTO'ya,
DÜ'ye, Ýsfendiyar'a, Hayati'ye, Ümit'e, Hakan'a
ve  Þamih Hocama teþekkürler...
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- Çocuk oyunla, pazarlýkla, masallarla
beslenmemelidir.

- Tüm aile bireylerinin bir arada sofrada
oturarak beslenmesi alýþkanlýk haline
getirilmelidir.

- Televizyon reklamlarýndan etkilenerek,
enerji yoðunluðu yüksek, þeker ve yað içeriði
fazla olan hazýr besinler (çikolata, þeker, cips,
vb.) verilmemelidir.

- Bu tür besinler yerine; ara öðünlerde hem
çocuðun iþtahýný kesmeyecek, hem de saðlýklý
beslenmesi için gerekli olan meyve, taze
meyve suyu, ayran ya da süt gibi besinler
seçilmelidir.

- Yaþamýn ileri dönemlerindeki beslenme
alýþkanlýðýnýn bu dönemde yerleþtiði
unutulmamalýdýr. 

- Oyun oynarken, televizyon izlerken
beslemek çocuðun farkýnda olmadan fazla
besin tüketmesine neden olabilir. 

- Yemek öncesi, geliþigüzel besin tüketimi
çocuðun öðünlerde yemek yemesini engeller.

4. Okul Döneminde 
Çocuk hafif þiþman ise;
- Büyüme ve geliþme sürdüðü için, düþük

enerjili zayýflama diyetleri kesinlikle
uygulanmamalýdýr.

- Yanlýþ beslenme alýþkanlýklarýnýn
düzeltilmesi ve fiziksel aktivitenin artýrýlmasý
gereklidir. 

- Çocuklarýn öðün atlamasý önlenmeli ve
her öðünde dört besin grubundan da yiyecek
bulunmalýdýr.

- Çocuðun yaþýna uygun besin
gruplarýndan tüketmesi saðlanmalýdýr. 

Çocuk ileri derecede þiþman ise;
- Yeterli, dengeli yaþýna uygun diyet

uygulanmalýdýr. 
- Yanlýþ beslenme alýþkanlýklarý düzeltilmeli,
- Büyüme ve geliþme izlenmeli,
- Fiziksel aktivite arttýrýlmalý.
Okul dönemi, çocuklarda spor yapmak ve

bunu bir yaþam biçimi olarak yerleþtirmek için
en uygun yaþlardýr. 


