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Ya şa mın ilk yı lın da ki hız lı bü yü me yi iz le ye rek oyun ço cu ğu ve er ken okul 
ço cu ğu dö nem le ri ne ge çil di ğin de bü yü me nin ya vaş la dı ğı bir la tent dö nem 
ya şa nır. Geç okul ço cu ğu dö ne mi ya da ado le san dö nem ise fi zik sel bü yü-
me de hız lan ma nın ya nı sı ra duy gu sal, sos yal ve cin sel ol gun laş ma ile ka rak-
te ri ze dir. Süt ço cuk lu ğu dö ne mi ola rak ka bul et ti ği miz ya şa mın ilk yı lın da 
bes len me, bü yü me nin baş lı ca be lir le yi ci si iken, oyun ço cu ğu ve okul ço cu ğu 
dö nem le rin de ki bes len me, sağ lık lı bes len me alış kan lık la rı nın ka za nıl ma sı ve 
eriş kin yaş ta et ki le ri çı ka cak olan çe şit li sağ lık so run la rı nın ön len me si açı sın-
dan önem ka zan mak ta dır. Okul ço cu ğu dö ne min de sağ lık lı bes len me nin ya nı 
sı ra se dan ter ya şam alış kan lı ğı nın en gel le ne rek ya şa uy gun dü zen li fi zik sel 
ak ti vi te alış kan lı ğı nın ka zan dı rıl ma sı da eriş kin çağ da sağ lık lı bir ya şa m sür-
dü rü le bil me si için el zem dir.

Ge liş mek te olan bir çok ül ke de süt ten ke sil me dö ne min de be sin sel de ğe ri 
yük sek ek gı da la rın ye ter li mik tar da tü ke ti le me me si ne de niy le mal nüt ris yon 
ve okul ça ğı na ula şıl dı ğın da boy kı sa lı ğı bir sağ lık so ru nu ol ma yı sür dür-
mek tey ken, ge liş miş ül ke ler de ve ge liş mek te olan ül ke le rin bir bö lü mün de 
özel lik le okul ço cu ğu dö ne min de ya pı lan bes len me ha ta la rı so nu cu obe zi te, 
hi per ko les te ro le mi ve eriş kin yaş ta art mış ate rosk le roz, tip II di yabet ris ki 
teh dit oluş tur mak ta dır.1-7 Bu du rum, son yıl lar da ço cuk la rın okul lar da ki 
mev cut bes len me şe kil le riy le eg zer siz alış kan lık la rı ve bun la rın dü zel til me si 
ko nu sun da ki araş tır ma la ra ağır lık ve ril me si ne ne den ol muş tur.8-11 Okul la rın 
ye mek ha ne ve kan tin le rin de su nu lan gı da se çe nek le ri nin yağ içe ri ği (doy muş 
yağ lar dan zen gin gı da lar) önem li bir risk fak tö rü ola rak be lir mek te dir.12 Bell 
ve Swin burn, Avus tu ral ya’da ya şa yan 5-15 yaş ara sı ço cuk la rın gün lük ener ji 
alım la rı nın %37’si ni okul dan sağ la dık la rı nı ve okul da ki ener ji kay nak la rı nın 
özel lik le ka lo rik içe ri ği yük sek ka tı gı da lar ve içe cek ler den oluş tu ğu nu; öte 
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yan dan okul dı şın da hız lı ha zır gı da ve atış tır ma alış kan lı ğı ile ye ter siz mey ve 
tü ke ti mi nin obe zi te ris ki ni art tır dı ğı nı sap ta mış tır.3,9 Geç miş yıl lar da bu yaş 
gru bun da faz la mik tar da mey ve su yu tü ke ti mi nin de obe si te için risk oluş-
tu ra bi le ce ği ile ri sü rül müş tür,3,13 an cak Alexy ve ark.’nın14 Al man ço cuk la-
rın da yü rüt tü ğü lon ji tü di nal ça lış ma bu dü şün ce yi des tek le me mek te dir. Öte 
yan dan Tro ia no ve ark.15 meş ru bat tü ke ti mi nin, Ame ri ka’da ya şa yan obez 
okul ço cuk la rın da obez ol ma yan la ra gö re be lir gin ola rak yük sek ol du ğu nu 
sap ta mış tır. Okul ço cuk la rı nın bes len me sin de di ğer bir so run da özel lik le 
er ken sa at te oku la gi den ço cuk lar da gö rü len kah val tı öğü nü nün at lan ma sı na 
bağ lı ola rak ye ter siz be sin alı mı dır. Bu ko nu da ye ter li be sin alı mı nı sağ la ma ya 
yö ne lik ola rak okul lar da ders ön ce si kah val tı prog ra mı uy gu la ma sı nın ya rar lı 
ola bi le ce ği dü şü nül müş se de İn gil te re Shef fi eld’da Bel der son ve ark’nın16 9-
15 yaş ara sı ço cuk lar da yü rü tü ğü ça lış ma, okul da kah val tı prog ra mı na ka tı lan 
ço cuk la rın bes len me dü ze nin de olum lu bir et ki or ta ya koy ma mış tır.

Türkiye’de Okul Çağı Çocuğunun Beslenmesinde Sorunlar

Ül ke miz de yu va ve okul ço cuk la rı nın bes len me du ru mu ile il gi li ve ri-
ler göz den ge çi ril di ğin de vi ta min ve mi ne ral ek sik lik le ri nin yük sek oran da 
gö rül dü ğü, özel lik le çin ko ek sik li ği nin bü yü me yi olum suz et ki le di ği dik kat 
çek mek te dir.17,18 Kı lıç ve ark.,19 okul ço cuk la rın da çin ko ek sik li ği nin dü zel-
til me si ama cıy la çin ko ile zen gin leş ti ril miş ek me ğin 2 mg/kg/gün çin ko 
sağ la ya cak şe kil de ve ril me siy le nut ris yo nel ve im mu no lo jik pa ra met re ler de 
iyi leş me sağ la dık la rı nı bil dir miş tir. Okul ça ğın da ki Türk ço cuk la rın da dev let 
oku lu na gi den ler de öğün at la ma, özel okul lar da ki ler de ise okul lar da çı kan 
ye mek le ri be ğen me me ya da bes le yi ci ol ma yan gı da la rın tü ke ti mi ge nel bes-
len me yi olum suz et ki le yen fak tör ler dir.17 Şiş man lık, kan sız lık ve diş çü rük-
le ri okul ça ğın da ki Türk ço cuk la rın da da gö rü len bes len mey le iliş ki li di ğer 
so run lar dır. 

Okul Ço cu ğun da Sağ lık lı Bes len me Öne ri le ri

Ço cu ğu nu oku la gön de ren ebe veyn ler, ço cuk la rı nın bes len me za man la rı 
ko nu sun da önem li öl çü de ra hat la dık la rı nı dü şü ne bi lir ler. Oy sa oku la baş la-
yan ço cu ğun bes len me ko nu sun da en az es ki si ka dar ebe veyn le ri nin de ne ti mi-
ne ge rek si ni mi var dır. Ço cu ğun okul da yi ye ce ği be sin le ri ken di se çe bil me si, 
ar ka daş la rın dan et ki len me si ve okul son ra sı yi ye ce ği ikin di kah val tı sı nı atış-
tır ma şek lin de ge çiş tir me eği li mi, ebe veyn le rin de ne ti mi ni da ha da önem li kıl-
mak ta dır. Okul ço cu ğu nun nüt ris yo nel du ru mu nun iyi leş ti ril me si ama cıy la 
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iz len me si öne ri len yak la şım Tab lo I’de gö rül mek te dir.20

 Okul ço cu ğu, ha len bü yü me dö ne min de dir. Bü yü me ge rek si nim le ri ve 
fi zik sel ak ti vi te, ge ne tik özel lik ler, vü cut ya pı sı okul ço cu ğu nun be sin sel 
ge rek si nim le ri ni be lir ler. Bu yaş gru bun da ço cuk la rın ge rek si nim duy du ğu 
be sin le rin ka li ta tif özel lik le ri eriş kin ler le ay nı ol mak la bir lik te ge rek si nim 
du yu lan mik tar lar önem li fark lı lık lar gös te rir. Özel lik le hız lı bü yü me dö nem-
le rin de iş tah ar tar; bü yü me ya vaş la dı ğın da ise öğün ler de alı nan be sin mik-
tar la rı ve ara öğün ler de atış tır ma aza lır. Kar bon hid rat ve yağ lar, bü yü me ve 
fi zik sel ak ti vi te için ener ji sağ lar. Pro te in, vü cut do ku la rı nı oluş tu rur, de vam lı-
lı ğı nı ve ge re ğin de ona rı mı nı sağ la mak ta olup sağ lık lı bü yü me açı sın dan özel-
lik le önem li dir. Okul ço cuk la rı nın her gün 2-3 por si yon et, ba lık ya da kü mes 
hay van la rı gi bi pro te in içe ri ği yük sek be sin le ri tü ket me si sağ lan ma lı dır. Süt 
ve süt ürün le ri de iyi bi rer pro te in kay na ğı dır.

Okul ço cuk lu ğu dö ne min de alı nan çe şit li vi ta min ve mi ne ral ler de bü yü me 
ge liş me yi des tek ler. Ço cuk luk ça ğın da alı nan kal si yum mik ta rı, ke mik ve diş 
ge li şi mi nin ya nı sı ra ile ri yaş lar da os te opo ro zun ön len me si açı sın dan da önem 
ta şır. Kü çük ço cuk lar da süt ve süt ürün le rin den ya da ko yu ye şil yap rak lı seb-
ze ler den alı nan kal si yum ge nel lik le gün lük ge rek si ni mi kar şıla ma ya ye ter li 
ol mak tay sa da ado le san ça ğa yak la şıl dı ğın da ar tan kal si yum ge rek si nim le ri 
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Tab lo I. Okul çocuğunda nütrisyonel durumun iyileştirilmesi için öneriler

• Nut ris yo nel du ru mun ye ter li li ği ni an la ya bil mek için boy uza ma sı nı iz le yi niz

• Be sin ler ve ye me alış kan lık la rı nın sağ lık lı ola bil me si için ebe veyn le rin yol gös ter me si ve 
ör nek ol ma sı ge re kir.

• Ço cu ğun di ye ti nin nut ris yo nel ola rak ye ter li ol du ğu nun iz len me sin de tu tar lı ku ral lar 
kon ma lı ve uy gu lan ma lı dır.

• Bes len me ve fi zik sel ak ti vi te alış kan lık la rı, nor mal vü cut kit le si ni ko ru ya cak şe kil de 
dü zen len me li dir.

• Aşı rı ki lo so ru nu var sa, ço cuk, fi zik sel ak ti vi te si ni art tır ma ve ener ji alı mı nı bir mik tar azalt-
ma yo lu ile aşı rı ki lo la rın dan kur tul mak için yü rek len di ril me li dir.

• Bes len me ile il gi li diş so ru nu ge liş me ris ki nin en aza in di ğin den emin olu nuz.

• Ço cu ğun sağ lık lı gı da se çe nek le ri ni be lir le yen gü ve ni lir kay nak lar ile pek de gü ve ni lir 
ol ma yan pro mos yon amaç lı me aj lar ara sın da ayı rım ya pa bil me si ne yar dım cı olun.

• Di ye tin yağ, ko les te rol, şe ker ve sod yum içe ri ği yö nün den kı sıt lan ma sı nı sağ la yın 

• Diyetin yeter li lif içer mesini sağ layın (çocuğun yaşı +5 g lif ya da vücut ağır lığının her kg 
için 0.5 g lif, en çok 35 g)

• Uy gun besin seçenek leri ile demir gerek siniminin kar şılan masını sağ layın
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her za man kar şı la na ma ya bi lir. Bü yü me sı ra sın da kan hac mi nin hız la art ma sı 
ne de niy le de mir ge rek si ni mi de ar tar. Kız lar da menst rü as yo nun baş la ma sıy la 
ar tan de mir ka yıp la rı nın da kar şı lan ma sı ge re kir. Et, ba lık, kü mes hay van la rı, 
de mir le zen gin leş ti ril miş ek mek ve ta hıl lar en iyi de mir kay nak la rı dır.

Okul ço cu ğu na dü zen li ana ye mek ve ara öğün sa at le rin de sağ lık lı be sin 
se çe nek le ri su nul ma sı, bu yaş gru bun da doğ ru bes len me nin te me li ni oluş-
tu rur (Tab lo II).21 Okul ço cuk la rı ve ado le san lar için öne ri len gün lük be sin 
mik tar la rı nı gös te ren gı da pi ra mi di eriş kin ler den fark lı lık lar gös te rir (Şe kil 1a, 
1b).22 Bu bil gi ler ışı ğın da, okul ço cu ğu ve ado le san lar için bi rer gün lük ör nek 
me nü Tab lo III ve IV’te ve ril miş tir.23-26
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Tab lo II. Okul çocukları için sağlıklı besin seçenekleri

Besin grubu

Ekmek, tahıllar 
diğer taneli ürün-
ler (tam taneli, 
zenginleşririlmiş)

Meyveler 
(Turunçgil, kavun, 
çilek ve diğerleri)

Sebzeler (koyu yeşil 
yapraklı sebzeler, 
kuru baklagiller, 
bezelye, diğer 
nişasta içeriği yük-
sek sebzeler)

Et, kümes hayvanı, 
balık ve eşdeğerleri
(yumurta, kuru 
baklagiller, kabuklu 
fıstıklar)

Süt, peynir, yoğurt

Yağ & tatlılar

Nütrisyonel değeri

Karbonhidrat, 
tiyamin, niyasin ve 
demirden zengin

Karbonhidrat, A & C 
vitaminleri

Karbonhidrat, A ve C 
vitaminleri (değişik 
çeşitler, düzenli olarak 
haftada birkaç kez 
tüketilmeli)

Protein, tiyamin, niya-
sin, demir

Protein, kalsiyum, 
riboflavin

Enerji

Önerilen günlük porsiyon sayısı

En az 6 porsiyon  (1 porsiyon: 1 ince 
dilim ekmek, 3-4 küçük ya da 2 büyük 
kraker, 30 g hazır kahvaltılık tahıl)

En az 2 porsiyon (1 porsiyon: orta boy 
elma, muz ya da mandalina, yarım grey-
furt, bir dilim kavun, yarım kap çilek, 1/4 
kap kuru meyve)

En az 3 porsiyon
(1 porsiyon: yarım kap pişmiş sebze, 
yarım kap ufak doğranmış çiğ sebze, bir 
kap ıspanak gibi yapraklı çiğ sebze)

2-3 porsiyon
(Toplam günlük alım 150-200 g yağsız 
et, kümes hayvanı ya da balık kadar 
olmalı; 1 yumurta, yarım kap pişmiş 
kuru baklagil ya da 2 yemek kaşığı fıstık 
ezmesi 30 g ete denktir)

2 porsiyon (adolesanlar için 3 porsiyon)
(1 porsiyon: 1 kap süt, 250 cc yoğurt, 45 
g doğal peynir, 60 g işlenmiş peynir)

Diğer besin gruplarından alınması 
gereken miktarlar tüketildikten sonra 
eksik kalan enerji gereksiniminin 
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Şekil 1a. 6-10 yaş  arası okul çocukları için gıda piramidi

Şekil 1b. Adolesanlar/Ergenler için gıda piramidi
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1 su bardağı süt ya da taze sıkılmış meyve suyu
1 yumurta  ya da 1 kibrit kutusu kadar peynir
2 tatlı kaşığı bal veya reçel ya da fındık ezmesi
5-6 tane zeytin
2 ince dilim ekmek 

1 orta boy meyve

7-8 yemek kaşığı kıymalı mantı
3-4 yemek kaşığı zeyinyağlı sebze
1 ince dilim ekmek (kahvaltıda 1 dilim yenmişse)

1 kase dondurma

1 kase mercimek çorbası
1 kase sebzeli tavuk
1 ince dilim ekmek

10-12 adet fındık, ceviz
1 orta boy meyve

Tab lo IVa. Adolesan çağdaki/ergen kız çocuklar için örnek menü

Kahvaltı

Öğle

İkindi

Akşam

Yemekten sonra

1 su bardağı süt ya da taze sıkılmış meyve suyu
1 yumurta  ya da 1 kibrit kutusu kadar peynir
1 yemek kaşığı bal veya reçel ya da fındık ezmesi
5-6 tane zeytin
3 ince dilim ekmek
Birkaç dilim domates ya da portakal (süt içenler için)

2 adet ızgara köfte (söğüş sebze)
3-4 yemek barbunya pilaki
1 kase sütlü tatlı
1-2 ince dilim ekmek 

4-5 yemek kaşığı kısır
1 su bardağı ayran

1 porsiyon etli türlü
4-5 yemek kaşığı makarna

1 orta boy meyve
10-12 adet fındık ya da ceviz, 2-3 tane kuru kayısı ya da incir

Tab lo III. 6-10 yaş arası okul çocukları için örnek menü

Kahvaltı

Kuşluk

Öğle

İkindi

Akşam

Yemekten sonra
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Tab lo IVb. Adolesan çağdaki/ergen erkek çocuklar için örnek menü

Kahvaltı

Öğle

İkindi

Akşam

Yemekten sonra

1 su bardağı süt
1-2 kibrit kutusu kadar peynir
1-2 yemek kaşığı bal veya reçel ya da fındık ezmesi
6-7 adet zeytin
4-5 ince dilim ekmek
Birkaç dilim domates ya da portakal

7-8 yemek kaşığı etli sebze yemeği
3 orta dilim patatesli börek
1-2 su bardağı ayran

1 kaşarlı tost
1 su bardağı meyve suyu ya da 1 orta boy haşlanmış mısır, 1 kutu 
ayran

1-2 kase tarhana çorbası
2 köfte kadar ızgara balık, salata
2 kibrit kutusu kadar tahin helvası

1-2 orta boy meyve
1 su bardağı süt
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Bu bil gi ler ışı ğın da, süt  ço cuk lu ğu ve oyun ço cuk lu ğu dö ne min de ol du ğu 
gi bi, ço ğu kez ih ma le uğ ra yan okul ço cu ğu bes len me si ne de özen gös te ril-
me si nin, ço cuk la rın stan dart bü yü me ve ge liş me le ri ni sağ la ma nın ya nı sı ra 
ile ri ki yıl lar da sağ lık lı bes len me alış kan lık la rı nı sür dür me le ri ve ate rosk le roz, 
hi per ko les te ro le mi, tip II di ya bet gi bi has ta lık lar dan ko run ma la rı nı sağ la ya ca-
ğı unu tul ma ma lı dır. 
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