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OKUL ONCESI
COCUKLARDA
AGIZ VE DiS SAGLIGI



Okul 6ncesi donem olarak adlandirdigimiz
0-6 yas arasindaki cocuklarda 20 adet sit disi
bulunmaktadir. Sut disleri, bu donemde mutlaka
anne-babalar tarafindan temizlenmeli ancak ayni
zamanda ¢ocuklara dis fircalama aliskanliginin da
bu dénemde kazandirilmasi gerekmektedir. Sit
dislerinin saglkli olmasi en az stirekli disler kadar
onemlidir. St dislerinin nasil olsa disecekleri
disindlip olusan ciriklerin tedavi ettirilmemesi
bu dislerin vaktinden 6nce kaybedilmesine yol
acabilir.

Bu da surekli dislerin diziliminin
bozulmasina ve c¢ocugun belki de hig ihtiyaci
olmayacakken ortodontik tedavi (tel tedavisi)
gereksinime neden olabilir. Tedavi edilmeyip
uzun slre agizda kalan girik sut dislerinin kok
ucunda olusan iltihap, ¢ocugun genel saghgini
etkileyebilecegi gibi st disinin altinda bulunan
surekli dis germine de zarar verebilir.



DOGRU FIRCALAMA EGITiMI

Cocuklarda dis firgalama aliskanhginin
gelisebilmesi icin okul oncesi donemde bu
konuya 6zen gostermek gerekir. ilk dis agizda
gorinmeye basladiktan sonra her sabah
kahvaltidan sonra ve aksamlari yatmadan once
dislerinin firgalanmasina alisan bir ¢ocuk, okul
doneminde de ayni aliskanliga kendiliginden
sahip olacaktir.



Cocuklarda dis fircalama ayni zamanda el
gelisimleri agisindan da 6nemlidir. Bu nedenle
anne-babalar, once c¢ocuklarinin kendilerinin
dislerini  fircalamasina izin vermeli, son
fircalamayi ise beraberce bitiriyor olmalidirlar.
Yapilan ¢alismalar c¢ocuklarin dogru bir dis
fircalamasi yapabilmeleri igin el gelisimlerinin
yaklasik 7-8 yas civarinda tamamlanabildigini
gostermektedir. Bu nedenle anne-babalarin bu
yasa kadar cocuklarinin dis fircalamasinda etkin

rol oynamalari gerekir.




DOGRU BESLENME

Bu yas grubundaki cocuklarin gunlik
olarak her besin grubundan tliketmesi
saglanmalidir. Bu besin gruplari st ve sit
Urlnleri, et grubu, sebze —meyve grubu, yag
grubu ve tahillardan olusmaktadir Yapilan fiziksel
aktivite goz onidnde bulundurularak gocuklarin
glnlik beslenme diizeni ayarlanmalidir.

Bu donemde ozellikle dikkat edilmesi
gereken bir nokta, kahvalti yapma aliskanliginin
olusturulmasidir. 1-2 dilim peynir gesitleri, tam
tahill ekmek, zeytin, pekmez - bal, stt, duyarlig
olmayan ¢ocuk igin haftada 4-5 yumurta veya
omlet, taze meyve, evde yapilmis kuru meyveli
kek veya borek, cocuklarin kahvaltilarinda
olabilecek gidalardir.



Bu yas grubu cocuklarin oldukca aktif
olduklari ve gelisimlerinin en yilksek dizeyde
seyrettigi dusintlerek, gereksinimleri
karsilayacak, hem besleyici degeri yliksek hem de
cocuklarin  severek tliketebilecegi gidalarla
beslenmesi gerekmektedir. Her zaman oldugu
gibi her 6gun kendi icerisinde yeterli miktarlarda
karbonhidrat, protein ve yag icermelidir. Mutlaka
kahvalti arkasina ara 6glin, 6gle yemegi, bunu
takip eden bir veya iki kiiclik ara 6glin ve aksam
yemegi, okul c¢ocugunun gereksinimlerini
karsilayacak  yemek  sistemidir.  Ozellikle
cocuklarin ana 6glinlerde, temel besin grubumuz
olan ekmek ve ekmek tiirevi olan ¢orba, pilav,
makarna gibi gidalari tilketmeleri gerekmektedir.
Bunun yaninda et, tavuk, balik ve mevsiminde
olan herhangi bir sebze yemeklerini haftada en az
1 gin tuketmeleri gerekmektedir. Bunlarin
yaninda oldukc¢a énemli kalsiyum kaynaklari olan
sit ve yogurt, hem ana 6glinlerde hem de ara
ogunlerde tikettirilmelidir.




