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SUNUS

Saglhig1 siirdlirebilmek ve daha iyiye gotiirebilmek igin ¢evrenin olumsuz
nitelikteki sosyal, ekonomik, biyolojik ve fiziksel etkenlerini ortadan kaldirmak;
kisinin direncini artirmak ve onun saglik kontrolii ya da hastaligi icin saglik
personeline bagvurmasini, onlarin sdylediklerini anlayip uygulamasini saglamak
hususunda yararlanilacak en 6nemli araglardan biri kuskusuz egitimdir.

Kisilerin hayat sartlarini iyilestirmeye ilgi duymalariyla baglayan saglik egitimi,
onlarin hem birey hem de bir ailenin ve toplumun iiyesi olarak sagliklarin1 daha
iyiye gotiirmeleri i¢in gerekli olan sorumluluk duygusunu gelistirmeyi amagclar.
Etkin bir saglik egitimi, bireysel ve toplumsal saglig1 olumlu yonde gelistirmek
icin bilinmesi ve yapilmasi gerekenleri, benimsenen bilgi, tutum, davranis ve
aliskanliklar haline getirmektir.

Bakanlik olarak, toplumu olusturan bireylerin saglik bilincini, saglik tutum ve
davranisini olumlu yonde etkileyerek sagliklarini koruyabilir, gelistirebilir, saglik
hizmetlerinden yararlanabilir, saglik hizmetlerine katki ve katilimda bulunabilir,
saglik sorunlarimi ¢ozebilir hale getirmek amaciyla halkimizin saglik bilincinin
gelistirilmesi calismalarina 6zel bir 5nem vermekteyiz.

Bu kapsamda, iilke diizeyinde yiiriitiilen halkin saglik egitimlerinde kullanilmak
iizere egitimcilerimize yonelik “Egitimciler Ig¢in Egitim Rehberleri”
hazirlanmistir.

Bu egitim rehberlerinin halkin saglik egitimlerinde ortak dil ve egitim yontemi
olusturmasi agisindan saghigin gelistirilmesine ve saglik gostergelerine olumlu
katki saglayacagi inancindayim.

Bu vesile ile egitim rehberlerinin hazirlanmasinda emegi gegen herkesi kutluyor,
bu calismamizin vatandaslarimiza ve saglik egitimcilerimize faydali olacagi
inanciyla insan sagligi i¢in ¢aba sarf eden herkese siikranlarimi sunuyorum.

Prof. Dr. Recep AKDAG
Saglik Bakani






ON SOz

Toplumun saghigimi gelistirmek ve korumak {ilkelerin vazgegilmez politikalari
arasindadir. Bu anlay1s, 1978 yilinda yayimlanan ve Diinya Saglik Orgiitii (DSO)’ne
iye tilkeler tarafindan onaylanmig bir uluslararasi saglik sozlesmesi olan Alma-Ata
Bildirgesi’nde “Temel Saglik Hizmetleri” kavrami olarak tanimlanmig; kapsami
igerisinde de “bir toplumda yaygin olarak goriilen saglik sorunlari, bunlarin 6nlenmesi
ve denetimi ile ilgili konularda halkin egitilmesi” hususu vazgecilemez hizmetler
arasinda yer almistir.

Saglik egitimi, kisiye ve topluma yonelik koruyucu hekimlik uygulamalarindan biri
oldugu kadar, bireylerin kendi sagliklar: ile ilgili sorumluluk almalar1 ve bdylece
halkin saglik hizmetlerine dogrudan katilimi anlamina da gelmekte ve saghgin
gelistirilmesi konularinda 6nemli uygulamalardan biri olmaktadir.

Temel saglik hizmetleri yaklasimi, hizmet sundugumuz toplumu daha gergekgi
bir gozle tanimamizi, sorunlari dogru olarak belirlememizi ve akilc1 politikalar
gelistirmemizi saglamistir. Bu ¢ergevede DSO tarafindan 21. yiizyilin saglik hedefleri
belirlenmis, liye iilkelerden en {ist diizeyde politik kararlilik saglamalari ve bu
hedeflerle uyumlu eylem planlarini hazirlamalar1 beklenmistir. Tiirkiye’de “Ulusal
Saglik 21 Politikas1” olusturulmasi girisimi, Bakanligimiz dnciiliigiinde baslatilmis;
DSO’niin gergevesini ¢izdigi “Herkese Saglik Hedef ve Stratejileri” dogrultusunda
Tiirkiye’nin 21. yiizy1l igin saglik politikas1 belirlenmistir.

Ulkemizde mevcutsaglik mevzuatina gére birinci basamak saglik kuruluslarinda gérev
yapan saglik personeli “halki saglikla ilgili konularda egitmek” ile gorevlendirilmis
ve bugiine kadar halkin saglik egitimine yonelik egitim faaliyetleri saglik kurum ve
kuruluslarimizda mevcut imkanlar ile ylrttilmistiir.

Saglik egitimi; sagligin gelistirilmesi faaliyetleri igerisinde 6nemli bir yer tutmakta
ve temel olarak saglig1 toplumsal bir deger haline getirmeyi, halki saglik sorunlarini
¢ozmek i¢in kullanabilecegi bilgi ve becerilerle donatmayi, saglik hizmetlerinin
gelismesini saglamay1r amaglamaktadir. Sagligin gelistirilmesi faaliyetleri biitliin
olarak bir agaca benzetildiginde, halkin saglik egitimi bu agacin godvdesini
olusturmaktadir.

Bu anlayis ile halkin saglik egitimlerinde iilke genelinde verimliligin artirilmas,
egitimlerde ortak dil ve egitim metodolojisi kullanilmasi, egitimlerin izlenebilir ve
olgiilebilir bir yapiya kavusturulmasina yonelik halkin saglik egitimini yiiriitecek
personel i¢cin Bakanligimizin uzmanlar1 ve iiniversite 0gretim {iyelerinden olusan
gruplarca Saglik ve Sagligin Korunmasi, Ureme Sagligi, Cocuk ve Ergen Sagligi,
Beslenme, Bulasici Hastaliklar ve Korunma, Ilk Yardim ve Ruh Sagligi ana
konu bagliklarinda uzun, titiz ve 6zverili bir calisma sonucunda egitim rehberleri
hazirlanmis ve egitimcilerimizin kullanimina sunulmustur.

Hazirlanan bu “Egitim Rehberleri”nin bundan bdyle yiiriitiilecek “halkin saglik
egitimi” faaliyetlerine onemli katki saglayacagi inanci ile emegi gegen herkesi
goniilden kutluyor ve tesekkiirlerimi sunuyorum.

Dog. Dr. Sinan YOL
Saglik Egitimi Genel Miidiiri






REHBER HAKKINDA BiLGi

Bakanligimizin temel gorevlerinden biri de bireylere saglik konusunda
dogru bilgiler ileterek dogru davranmiglar kazanmasi siirecinde destek olmak,
yonlendirmek ve egitmektir. Bu kapsamda, Bakanligimizin politika, hedef ve
hizmetlerine yonelik halkin saglik bilincinin gelistirilmesi amaciyla halkin saglik
egitimini yiirlitecek egitimciler i¢in interaktif (etkilesimli, katilimci) egitim
yontem ve tekniklerine uygun olarak Bakanli§imizin uzmanlar1 ve iiniversite
ogretim iiyelerinden olusan gruplarca 7 ana konu 57 alt baslikta “Egitimciler I¢in
Egitim Rehberi” hazirlanmistir.

Rehber; egitimciye ornek olmasi, yol gdstermesi, imkanlarin daha etkin

kullanilmasi ve sunum standardinin saglanmasi amaciyla “konu”, “siire”,

“amag”, “Ogrenim hedefleri”, “1sinma”, “giris”, “islenis”, “etkinlikler”, “6zet”,

“degerlendirme”, “kaynaklar” ve “ekler” bdoliimiinden olusmaktadir. Ayrica
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“1sinma”, “giris”, “islenis” ve diger bolimlerde katilimcilarin dikkatini ¢ekmek
ve aktif katilimlarin1 saglamak amaciyla yer yer sorular sorulmustur.

Bu rehber, iilke diizeyinde halka ydnelik yapilacak saglik egitimlerinde belli
diizey niteligi saglamak acisindan ortak dil ve mesajlar kullanilmas1 yoniiyle 6nem
tagimaktadir. Bu nedenle bilgilerin temel bilgiler olmasina 6zen gosterilmistir.

REHBERIN KULLANIMI

Egitimler, bolgenin saglik gdstergeleri ve onceliklerine uygun konu ve hedef kitle
belirlenerek katilimcilarin 6zelligine gore (egitim durumu, yas, cinsiyet, meslek
vb.) ilgili kurum ve kuruluslarla ig birligi yapilarak diizenlenmelidir.

Bazi oturumlar 45 dakika bazi oturumlar ise 2x45 dakika olarak planlanmigsa
da siire planlamasinda sartlar ve imkanlar da g6z oniinde bulundurulmalidir.
Egitimde kolay temin edilebilir arag-gere¢ler secilmistir. Bu nedenle rehberde
yer alan arag-gereclerin kullanilmasinin bilginin kolay aktarimi agisindan daha
yararli olacag diisiiniilmektedir.

Konularin islenmesi sirasinda interaktif (etkilesimli, katilimci) ydntemlerle
etkili bir “1sinma/girig” yapilir; daha sonra 6grenim hedeflerine en iyi ulagsmay1
saglayacak “iglenis” asamasina gecilir ve konunun sonunda anahtar noktalari
toparlayan etkili bir “6zet” yapilir.

Oturumun ana boliimiinde boliim amacina ve 6grenim hedeflerine ulasmada
yardimci olacak etkinlikler belirtilmistir. Bilgi aktariminda soru-cevap teknigi,
gorsel-igitsel araclar ve kiigiik grup caligmalart gibi yontemler kullanilirken,
beceri aktariminda ise gosterme (demonstrasyon), oyunlagtirmalar (role-play)
gibi yontemler se¢ilmistir.



Her konu i¢in bir giris teknigi ile bir 6zet teknigi verilmis olup egitimci,
belirtilenlerin disinda kendi gelistirecegi giris ve 6zet tekniklerini de kullanabilir.
Egitimci, bilgi diizeyi yiiksek gruplara egitim planlamasi halinde konu ile ilgili
belirtilen kaynak ve ek bilgilerden yararlanarak sunumunu hazirlayabilir.

Egitimci, rehberi kullanirken katilimeilarin 6zelliklerine goére girig climlelerine,
1sinma oyunlarina ve islenis sirasindaki soru yoneltme yontemine dikkat
etmelidir.

Egitimci, rehberde konulara iliskin sorulan sorularin cevaplarinin alinmasi
icin katilimcilart zor durumda birakmamali, birka¢ saniye igerisinde cevap
alinamamasi durumunda cevabi kendisi vermeli ya da bir iki climleyle sorular ile
anlatacagi konular arasinda baglant1 kurarak anlatmaya devam etmelidir. Sorulara
dogru cevap verenleri “dogru soylilyorsunuz”, “cok giizel”, “evet”, “haklisiniz”
gibi sozlerle onurlandirmali ve giidiilemelidir. Konu sonundaki degerlendirme
sorularia benzer sorular gelistirip verilmek istenen ana mesajlar1 tekrarlayarak

pekistirme yapmalidir.

Egitimci, rehberden yararlanarak hazirladigi egitim programini uygularken
kendinden emin, giiler yiizlii, uygun arag gerecleri kullanan, aktif ve katilimcilarin
istek ve ilgilerini arttirict 6zelliklere sahip olmalidir. Katilimeilar kiigiik diistiriicti
s0z ve davranislardan kaginmalidir.

Toplumun “Yeterli ve Dengeli Beslenme” konusunda bilinglendirilmesi, saglik
diizeyinin yiikseltilmesi ve gelistirilmesi amaciyla hazirlanan bu rehberin
kullaniminda ydrenin saglik sorunlari, hastaliklarin sikligi ve ozellikleri;
mevsimsel 6zellikler; saglik sorunlarinin giincelligi dikkate alinmalidir.

Uzun siireli yogun bir ¢aba ile hazirlanan “Egitimciler I¢in Egitim Rehberi-
Beslenme Modiilleri”nin tiim kullanicilar i¢in yararli olmasi, tilkemizin saglik
ve beslenme sorunlariin ¢dziimlenmesinde, Onlenmesinde ve halkin biling
diizeyinin yiikseltilmesinde 6nemli katkilar saglamasi en biiyiik dilegimizdir.

Modiil Hazirlama Ekibi
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KONU: SAGLIKLI BESLENME

SURE : 45 dakika

AMAC: Bireylere saglikli beslenme konusunda bilgi ve tutum kazandirmak.

OGRENIM HEDEFLERI

Katimcilar bu egitimin sonunda;
» Beslenme, besin ve besin 6gesi sozciiklerini agiklayabilmeli,
* Beslenmenin sagligimizdaki 6nemini kavrayabilmeli,
* Besin dgelerinin 6nemini agiklayabilmeli,

* Yeterli ve dengeli beslenmenin birey tlizerindeki etkilerini
sOyleyebilmeli,

*  Besin gruplarini ve 6nemini kavrayabilmeli,
* Her besin grubundan giinliik tiiketilmesi gereken miktarlari
sOyleyebilmelidir.
YONTEM
* Anlatim

¢  Soru-Cevap

ARAC - GEREC
* Bilgisayar ve projeksiyon cihazi,
*  Yazi tahtasi, kalem ve kagitlar1 (Flip-Chart),
*  (esitli brogstirler, posterler,
*  Resimli mesajlar,

* Besin gruplarin1 gosteren renkli kartlar.



»»»»»»» Egitimciler Igin Egitim Rehberi

ETKINLIKLER

Isinma:

Egitimci, beslenme ile ilgili yoresel atasozlerinden/deyimlerden birkag ornek
vererek “Bu yirede sizin de beslenme ile ilgili bildiginiz ata sozleri var mi?”
sorusunu sorarak gelen cevaplari tahtaya yazar. Bu sézlerden bir veya birkaginin
agiklamasini katilimcilarla yapar.

- Can bogazdan gelir.

- Ag karnma bir elma, ilag¢ alma.

- Bilinmedik as, ya karin agridir ya bas.
- Canaga ne dograrsan kasiga o cikar.

Giris:

Egitimci, “Saghgin temeli yeterli ve dengeli (saglikli) beslenmedir. Insan
viicudunu bir arabaya benzetebiliriz; nasiul ki arabanin ¢alismast igin yakit
gerekiyorsa, viicudun yakitt da besinlerdir” diye egitime baslar ve egitimin
amag ve 6grenim hedeflerini agiklar.

Islenis:

Egitimci, “Insanlar neden yemek yer?”’ sorusunu sorarak birka¢ cevap alir ve
tahtaya yazar. Bu cevaplar dikkate alarak beslenmenin, besin ve besin dgesinin
tanmimlarini yapar.

Beslenme: Insanin biiyiimesi, gelismesi, saghikli ve iiretken olarak uzun siire
yasamasli ve yasam kalitesini artirmasi i¢in gerekli olan besinleri viicuduna alip
kullanmasidir.

Beslenme, ne karin doyurmak veya aglik duygusunu bastirmak ne de caninin
her ¢ektigini yemektir.

Yeterli ve dengeli beslenme: Viicudun biiyiimesi ve gelismesi, dokularin
yenilenmesi ve calismasi i¢in gerekli olan enerji ve besin Ogelerinin her
birinin yeterli ve dengeli miktarlarda alinmasi ve viicutta uygun sekilde
kullanilmasidir.

Besin: Yenebilen bitki ve hayvan dokular1 besin olarak tanimlanir. Besinler,
viicudumuz igin gerekli olan besin dgelerini igerir.
Siit, yogurt, peynir, et, tavuk, balik ve yumurta, hayvansal kaynakh
besinlerdir.
Sebze ve meyveler; tahillar (bugday, bulgur, piring, vb.) ve kuru
baklagiller (kuru fasulye, nohut, mercimek vb.), bitkisel kaynakh
besinlerdir.
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Besin ogesi: Besinler; protein, karbonhidrat, yag, vitaminler, mineraller ve su
gibi 6gelerden olusur. Bu dgelere besin dgeleri denir.

Insan viicudunun biiyiik cogunlugunu su olusturur. Bu nedenle, su bir besin
Ogesi olmamasina karsin viicut i¢in elzemdir ve besin dgesi olarak kabul edilir.
Viicudumuzun diizenli ¢alisabilmesi icin gerekli olan siviy1 ictigimiz su ile
diger iceceklerden ve besinlerin bilesimindeki sudan saglariz. Her giin yetigkin
bir bireyin en az 1,5 - 2 litre (8-10 su bardagi) su tiiketmesi gerekmektedir.

Besin dgelerinin her birini her giin yasimiza, cinsiyetimize ve fiziksel aktivite
durumumuza gore gerekli miktarlarda almamiz gerekmektedir (bk. Ek. 1).

Egitimci, “Beslenme, saghgimiz icin neden onemlidir?” sorusunu sorar. Iki veya
ti¢ cevap aldiktan sonra tahtayt ikiye aywrir ve bir tarafina “yetersiz ve dengesiz
beslenme”, diger tarafina ise “yeterli ve dengeli beslenme” sozlerine yazarak
bireyin saglhigi ve goriiniisii tizerindeki etkilerini aciklar.

Yeterli ve dengeli beslenen Kisiler, saglam ve saglikli bir goriiniistedir.

. Aktif bir bedene,

- Dikkatli bakislara,

- Muntazam, piirlizsiiz, hafif nemli ve hafif pembe bir cilde,

« Canli ve parlak saclara,

- Kuvvetli, gelisimi normal kaslara,

- Sik sik bag agrisindan sikayet etmeyen, ¢alismaya istekli kisilige,
- Boy uzunluguna uygun viicut agirligina,

- Normal zihinsel gelisime ve

- Sik sik hasta olmayan bir yapiya sahiptir.

Yetersiz ve dengesiz beslenenler ise;

- Hareketleri agir, isteksiz,

- Kavruk bir viicut yapisi,

- Siskin bir karin,

- Ciltte gesitli yara ve piiriizlerle birlikte,

.« Cok zayif veya sisman bir goriiniis,

- Sik sik bag agrisindan sikayet eden,

. Istahsiz, yorgun, isteksiz bir yapiya sahiptir.

‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘ < SAGIKI BESIENME. v



»»»»»»» Egitimciler Igin Egitim Rehberi

Egitimci zayif, sisman ve normal viicut agirliginda olan ii¢ insan posterini tahtaya
asar. “Posterdeki sisman, normal agirlikta ve zayif kisilerin neden bu durumda
olduklarini ve bir bireyin sisman, zayif, normal agirlikta olup olmadiginin
nasil saptanabilecegini” sorar. Beden Kitle Indeksinin nasil hesaplandigini ve
degerlendirildigini anlatir (bk. Ek.2).

Beden Kitle indeksi (BKI)’nin Hesaplamasi

Viicut agirliginin pratik bir degerlendirme yontemidir. Beden kitle indeksinin
hesaplanmasinda kilogram cinsinden dl¢iilen viicut agirligi, boy uzunlugunun
metre cinsinden karesine boliiniir.

' ~ Viicut agirhigi (kg)
Beden Kitle Indeksi (BKI):

Boy uzunlugu (m2)

Ornegin: 165 cm boy uzunlugunda, 71 kg olan yetiskin bir kadmin BK{’sini
hesaplayalim.

71
Beden Kitle Indeksi (BKI): - =26 kg/m2
1.65 x 1.65

Ornekte verilen birey; BKi’ye gore kilolu, toplu, hafif gisman olarak
degerlendirilir. Beden Kitle Indeksi degerleri i¢in (bk. Ek.2).

Egitimci, katilimcilardan giinliik olarak tiikettikleri besinlerden 6rnek vermelerini
ister. Verilen ornekleri, asagida belirtilen aynmi gruptaki besinleri aymi renk
kalemle tahtaya yazar. Dért besin grubu (1. Et, yumurta, kurubaklagiller,; 2.
Stit ve iiriinleri; 3. Taze sebze ve meyveler, 4. Ekmek ve tahillar) icin dort farkl
renk kullanwr. Verilen ornekler ¢ergevesinde yonca posteri kullanilarak besin
gruplarini, icerdigi besin ogelerini, bunlarin viicuttaki gorevlerini ve giinliik
titketilecek miktarlart aciklar. Poster ya cizilir ya da imkanlar ¢ercevesinde
www.bdb.hacettepe.edu.tr adresinden saglanir.

Besin Gruplari

Yeterli ve dengeli beslenmenin saglanmasi igin, besinler besleyici degerleri
yoniinden 4 grup altinda toplanmaktadir. Bir grup iginde yer alan besinler,
birbirinin yerine tiiketilebilmektedir.

Kahvalti, 6nemli bir 6giin olup kesinlikle atlanmamalidir. Giinde ii¢ ana 6giin
yemek yenildiginde ve her 6giinde her gruptan besinler, 6nerilen miktarlarda
tiikketildiginde yeterli ve dengeli beslenme saglanir. Her besin grubundan her
ogiinde besin ¢esitliligine dayali olarak beslenilmelidir.
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Egitimci, asagida verilen “Dért Yaprakli Yonca” seklini kullanarak konuyu
aciklar.

1. Grup: Et, Yumurta ve Kurubaklagiller

Bu gruptaki besinler: Kirmiz1 et ve iirlinleri, organ etleri (karaciger, bobrek
vb.); beyaz etler (tavuk, hindi, balik); yumurta; kurubaklagiller (kuru fasulye,
nohut, mercimek); yagl tohumlar (findik, fistik, ceviz vb.).

Icerdigi besin dgeleri: Protein, demir, ¢inko ve B grubu vitaminleri igerir.
Ayrica kurubaklagiller, posa (lif) yoniinden zengindir.

Viicuttaki gorevi: Bu besinler biiyiime, gelisme; hiicrelerin yenilenmesi ve
doku onarimi, kas yapimi; sinir, sindirim ve deri sagligi ile hastaliklara karsi
direng¢ olusumunda 6nemlidir.

Tiiketilmesi gereken giinliik miktar:
e Yetiskin bireyler ile ¢ocuklar i¢in 2-3 porsiyon,
*  Gengler, gebe ve emzikli kadinlar icin 3 porsiyondur.

Bir porsiyon miktar:
o 60-90 g (2-3 kofte biiyiikliigiinde) et, tavuk, balik,
*  8-10 yemek kasig1 pismis kurubaklagil yemegi,
e 2 adet (orta boy) yumurtadir.

2. Grup: Siit ve Siit Uriinleri

Bu gruptaki besinler: Siit, yogurt, peynir (beyaz peynir, kasar peyniri, ¢cokelek,
lor vb.), ayran ve siitle yapilan tatlilar (muhallebi, siitlag, dondurma vb.).

Icerdigi besin dgeleri: Bu grup kalsiyum icin en iyi kaynaktir. Ayrica protein,
fosfor, B grubu vitaminleri icerir. Bu gruptaki besinler 6zellikle biiyiimekte
olan ¢ocuklar, gebe ve emzikli kadinlar ile yashlar i¢in ¢ok 6nemlidir. Tarhana
da icerdigi yogurt nedeniyle iyi bir kalsiyum kaynagidir.
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Viicuttaki gorevi: Biiyiime ve gelisme; dokularin onarimi, kemik ve dis sagligi,
sinir ve kaslarin diizenli ¢alismasi ve hastaliklara karsi diren¢ olusumunda
onemlidir.

Tiiketilmesi gereken giinliik miktar:
Yetigkin bireyler igin 2 porsiyon,
Cocuk, geng, gebe ve emzikli kadimnlar ile yaslilar i¢in 3-4
porsiyondur.

Bir porsiyon miktar:
Bir orta boy su bardag siit veya yogurt,
2 kibrit kutusu biiyiikliiglinde beyaz peynir,
1 kése siitli tathidir.

3. Grup: Taze Sebze ve Meyveler
Bu gruptaki besinler: Her ¢esit sebze ve meyveler, bu gruba girer.

Icerdigi besin égeleri: Bircok vitamin ve mineralin kaynagidir. Bu vitamin
ve minerallerin baginda C vitamini, karoten (A vitamini 6n maddesi), baz1 B
grubu vitaminleri (folat, B2), demir, kalsiyum vb. gelir. Bu grup besinler, ayni
zamanda yiiksek oranda posa (lif) igerir. Kurutulmus meyveler, 6zellikle demir
ve kalsiyum yoniinden zengindir.

Viicuttaki gorevleri: Viicudun biiyiimesi, gelismesi; hiicrelerin yenilenmesi,
doku onarimi, kan yapimi; dis ve dis eti saglig1, deri ve gz sagligi ile hastaliklara
kars1 direngte onemlidir.

Tiiketilmesi gereken miktar: Bu gruptaki besinlerin herhangi birinden veya
bir kaginin karisimindan her giin en az 5 porsiyon (en az 400 g) tiiketilmelidir.
Alinan meyve ve sebzenin bir porsiyonu yesil yaprakli sebzeler; portakal,
mandalina gibi turunggiller veya domates olmalidir.

Bir porsiyon miktar:
Portakal, elma, armut, muz gibi meyvelerden (orta biytikliikte) 1
tanesi,
Kayisi, erik gibi meyvelerin 3-6 adedi,
Cilek, kiraz gibi meyvelerin 10-15 adedi,
Yesil sebzeler dograndiginda 2-3, pisirildiginde ise 1-1,5 su bardagini
dolduran miktari,
1 orta biiytikliikte patates,
1 orta boy havugtur.
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4. Grup: Ekmek ve Tahil Uriinleri

Bu gruptaki besinler: Ekmek, makarna, sehriye, piring, bulgur, kuskus,
borekler, un ve irmikten yapilan tatlilar bu grupta yer alir. Tam tahil unundan
ekmek tiiketimine 6nem verilmelidir.

Icerdigi besin dgeleri: Tahillar temel enerji kaynagim olusturur; karbonhidrat,
mineraller, protein, bazi B grubu vitaminlerini ve posa (lif) igerir.

Viicuttaki gorevleri: Bu grup besinler sinir, sindirim sistemi ve deri sagligi ile
hastaliklara kars1 direncte etkilidir.

Tiiketilmesi gereken miktar: Bu gruptan giinde 3-6 porsiyon ekmek ve 1-
2 porsiyon tahil {riini tiiketilmelidir. Viicut agirligina gore tiikketim miktart
diizenlenmelidir. Ag1r iste calisan ve enerji gereksinimi fazla olanlar, bu gruptan
daha fazla tiiketebilir.

Bir porsiyon miktari:
1 orta dilim ekmek (50 g),
Y, adet hamburger ekmegi,
6-8 yemek kasigi (120-150 g veya) pismis piring, makarna veya
bulgur,
1 orta dilim borek,
4-6 biskiivi,
1 kase gorbadir.

Yaglar ve Sekerler

Yaglar ve sekerler, besinlere lezzet verir ve viicuda enerji saglar. Dort besin
grubuna yardimci besinlerdir.

Yaglar: Hayvansal ve bitkisel kaynaklidir. Hayvansal yaglar kolesterol
icerirken bitkisel yaglar kolesterol icermez. Ancak, tiirii ne olursa olsun ¢ok yag
titketildiginde viicutta yag dokusu miktar1 artar. Saglikli bireylerin tiikketmesi
gereken yaglar, iceriklerine ve viicuttaki kullanim etkisine gore ili¢ gruba
ayrilir;

1. Doymus yaglar (tereyagi, siit ve iiriinleri; et ve tirlinleri).
2. Tekli doymamus yaglar (zeytinyagi, findik yagr).
3. Coklu doymamis yaglar (misirdzii, aycicegi, soya ve pamuk yagt).
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Bu 1ii¢ grupta verilen yag tiirlerinin her birinden her giin esit oranlarda
kullanilmalidir. Kirmizi et, siit ve tiriinleri, doymus yaglari saglar. Etle pisirilen
yemeklere yag eklenmesine gerek yoktur. Glinliik yag tiikketimi 3-4 silme yemek
kasigimi (yemeklere konulan yag dahil) gegmemelidir. Sisman kisilerin yag
tiikketimlerini azaltmalar1 gerekir.

Seker ve Sekerli Besinler: Seker tatlandirict olarak kullanildigr gibi, pasta,
¢orek, tatli, regel ve marmelat vb. yapiminda da kullanilir. Bal ve pekmez, saf
sekerin aksine az miktarda B grubu vitaminlerini igerir. Ayrica pekmez, demir ve
kalsiyum yoniinden zengindir. Giinliik seker tiiketimi 3-4 silme yemek kasigini
gecmemelidir. Yetigkin bireylerin seker tilketimlerini azaltmalar1 gerekir.

Tahin helvasi, susamdan yapilir ve protein, kalsiyum, demir ve B vitaminleri
yoniinden zengindir. Bu yoniiyle tahin helvasi, besleyici degeri yiiksek oldugu
icin diger helvalara kiyasla tercih edilmelidir. Fiziksel aktivitesi fazla olan
is¢iler ve sporcular, her 6glinde sekerli besinler tiiketebilir.

Egitimci, “su ana kadar anlatilanlardan bir derleme yapacak olursak saghkh
beslenme ilkeleri nelerdir?” diye sorar. Daha sonra asagida verilen ilkeleri
swrast ile vurgular.

Saghkh Beslenme Onerileri:

*  Her giin her 6giinde degisik besinler tiikketilmelidir.

e Her 6gilin dort besin grubunu i¢cermelidir.

+  Ogiin atlanmamalidir. Kahvaltt mutlaka yapilmalidir. Ug ana giiniin
yani sira ara dgiinlerde de besin tiiketimi saglanmalidir.

e Taze sebze-meyve tiiketimi artirilmalidir.

*  Viicut agirlig1 6nerilen diizeyde tutulmalidir.

*  Giinliik fiziksel aktivite diizeyi artirtlmalidir. Yetigkin bireylerin her
glin en az yarim saat yiiriimeleri 6nerilmektedir. Ergenlerin ise her
giin en az 60 dakika siire ile ev dis1 aktivitelerde bulunmalari
gerekmektedir.

e Siit ve tirtinlerinin yeterli miktarda tiiketimi saglanmali, ancak
ozellikle sisman ve kan kolesterol degeri yliksek olan bireyler
tarafindan giinliik beslenmede fazla yag alimmin dnlenmesi agisindan
az yagli siit ve iirlinlerinin tiikketilmesi tercih edilmelidir.

e Tiiketilen yag miktar1 azaltilmalidir. Kizartilmis besinler
tiketilmemelidir.

*  Haglama, 1zgara, bugulama, firinda pisirme yontemleri, yemek
pisirmede tercih edilmelidir.
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Seker igerigi diigiik besinler segilmeli; rafine seker kullanimi1 ve
sekerli besin tiiketimi azaltilmalidir.

Tuz tiiketimi azaltilmali; iyotlu tuz kullanilmalidir. Salamura
besinlerden kagmilmalidir.

Giivenli, temiz hazirlanmis ve pisirilmis besin tiikketimine 6zen
gosterilmeli, sokakta satilan besinler satin alinmamalidir.

Stvi alimi yeterli olmalidir. Her giin 1,5-2 litre (8-10 su bardagi) su
titketilmelidir.

Alkol tiiketilmemelidir.

Cay ve kahve tiiketimi sinirlandirilmalidir. Bitki ¢aylar tercih
edilmelidir.
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OZET

Egitimci, yeterli ve dengeli (saglikli) beslenmenin onemini, yetersiz ve dengesiz
beslenmenin saglik iizerindeki olumsuz etkilerini, besin gruplarini ve besin

ogelerini ozetler. Her besin grubundaki besinleri iceren bir monii ornegi hazirlar
(bk.Ek.3).

Yeterli ve dengeli (saghkli) beslenme sagligin temelidir. Yeterli ve dengeli
beslenebilmek i¢in dort besin grubunun her birinden her 6giinde Snerilen
miktarlarda tiiketilmelidir. Et, yumurta, kurubaklagiller; siit ve triinleri; taze
sebze ve meyveler; ekmek ve tahillar dort besin grubunu olusturmaktadir.
Yetersiz ve dengesiz beslenildiginde saglik sorunlari olusabilir.

DEGERLENDIRME

Egitimci, her katilimcrya biri kirmizi biri yesil olmak tizere 5x10 cm boyutlarinda
kartonlar dagiti. Katilimcilara okuyacagi ciimlelerin dogru ve yanhs olusuna
gore kartlarmm kaldirmalarini ister. Kirmizi kartin yanls, yesil kartin ise dogruyu
gosterdigini belirtir. Daha 6nceden hazirlanan asagida belirtilen ti¢ adet bilgi ve
tutum diizeyindeki ciimleleri sirasiyla katilimcilara okur. Gésterilen kart sayisi ve
rengine gore degerlendirme yapar.

1. Beslenme, insanin biiyiime, gelisme, saglikli ve {iretken olarak yasamasi
ve yasam kalitesinin artirilmast igin gerekli olan besinleri yeterli ve
dengeli miktarlarda alip viicudunda kullanmasidir.

2. Karin doyurmak yeterli ve dengeli beslenmedir.

3. Besinlerimizi, besleyici degerleri yoniinden dort ana grupta toplayabiliriz.
Bunlar siit ve siit iirlinleri; et, yumurta ve kurubaklagiller; taze sebze ve
meyveler; ekmek ve tahillardir.

KAYNAKLAR

1. S.B. Temel Saglik Hizmetleri Genel Md., S.B. Saglik Projesi Genel
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Ek. 1
Bazi Besin Ogeleri ve Beslenmedeki Onemi

Proteinler: Viicut hiicrelerinin yapimi (biiylime ve gelisme) ve onarimi igin
protein gerekir.

Karbonhidratlar: Viicudumuz i¢in gerekli olan enerjinin biiyiik bir kismin
karbonhidratlardan saglariz. Sofrada kullandigimiz seker, saflastirilmis basit
yapida bir karbonhidrattir ve viicuda sadece enerji saglar.

Kompleks karbonhidrat (nisasta) ve posa (lif) diger karbonhidrat tiirleridir. Bu tiir
karbonhidratlarin tad tath degildir ve bitkisel kaynakli besinlerde bulunur.

Kompleks karbonhidrat (nisasta): Viicuda hem enerji, hem de viicut i¢in
gerekli baz1 vitamin ve mineralleri saglar. Nisasta, kana daha yavas karisir. Bu
nedenle de kan sekerini dengede tutar ve ani yiikselmesini onler.

Posa (lif): Sindirim sisteminin diizenli ¢alismasini saglar. Kepegi ayrilmamig
tahillar, kurubaklagiller, taze sebze ve meyveler posa yoOniinden zengin
kaynaklardir. Yeterli posa alabilmek i¢in bu besinler her giin tiiketilmelidir.

Yaglar: Yaglar viicuda enerji saglar. Yagda kizartilmis besinler; iizerine yag
siiriilmiis ekmek; mayonez, kremali besinler; pastalar; patates kizartmasi, cips;
yagli etler, sucuk, sosis, salam; ¢ikolata ve ¢ikolatali besinlerin yag icerigi fazladir.
Yemekler pisirilirken fazla yag eklenmemelidir. Fazla yag tiikketimi, sismanliga
sebep olur; kalp ve damar sagligini olumsuz etkiler.

Vitaminler ve mineraller: Vitaminler ve mineraller viicut ¢alismasi; viicudun
hastaliklardan korunmasi; kan yapimi; kemik ve dis sagligi vb. islevler i¢in
gereklidir. Her besin farkli miktarlarda, ¢esitli vitamin ve mineral igerir.En zengin
kaynaklari taze sebze ve meyvelerdir.

Kalsiyum: Kalsiyum, kemik ve dis sagligi; kas ve sinir sisteminin iyi ¢alismasi ve
kanin pihtilagmasi i¢in gereklidir. Siit, yogurt ve peynir gibi besinler, kalsiyumun
en iyi kaynaklardir.

Demir: Demir, akcigerlerimizden aldigi oksijeni tiim viicudumuza dagitan
hemoglobinin ve kaslarin elzem bir bilesenidir. Besinlerle demirin yetersiz
alimmasi, kansizliga sebep olur. Kansizligin belirtileri solukluk, yorgunluk,
halsizlik, bas agrisi, sik hastalanma; toprak ve buz yeme; tirnaklarda sekil
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bozuklugudur. Ayrica 6grenme, algilama ve okul basarisi diiser. Biligsel gelisim
etkilenir. Kizlarda adet goérme ile viicuttan demir kayb1 goriiliir.

Demir en ¢ok kirmizi et, yumurta, kuru fasulye, nohut, mercimek; koyu yesil
yaprakli sebzeler gibi besinlerden saglanir. Bitkisel kaynaklardan saglanan
demirin viicutta daha iyi kullanilmasi i¢in her 6glinde C vitamini igeren
besinlerin tiiketimi gerekmektedir. Yemeklerle birlikte cay, kahve gibi iceceklerin
tiikketilmesi, viicutta demirden yararlanmay1 azaltir. Bu tiir iceceklerin, mutlaka
yemekten 1- 2 saat sonra i¢gilmesi; i¢ilen ¢ayin agik ve miimkiinse limonlu olarak
tiikketilmesi yararlidir.

Iyot: Iyot, tiroit bezinin ¢alismasi ve tiroit hormonlarmin yapimi i¢in yasamsal
oneme sahiptir. Tyot yetersizligi hastaliklar1 her yastaki bireylerde guatra (tiroit
bezinin biiylimesine) neden olur. Ayrica, ¢ocuk ve genglerde biiyliime geriligine,
O0grenme ve algilama giicliiklerine ve zeka puani (IQ) diisiikliigline neden olur.
Iyot yetersizliginde zeka puani1 13.5 puan diismektedir. Iyot yetersizligi onlenebilir
zeka geriliginin temel sebebidir. Tyot yetersizliginin onlenmesi ucuz ve kolaydir.
Iyot yetersizliginin énlenmesi igin iyotlu tuz kullanilmalidir. Tuz tiiketiminin de
fazla olmamasina dikkat edilmelidir.

Ek.2
Beden Kitle indeksi (BKi)’nin Degerlendirilmesi:

Boy uzunlugu 165 cm ve viicut agirlig1 71 kg olan yetiskin bir kadmin BK1’si
nedir?

*  Metre cinsinden boy uzunlugu= 1,65 m’ dir.
e Karesi: 1,65 x 1,65=2,72 m?

«  BKi=71kg/ 2,72= 26,1 kg/ m>

*  Sonug= Kilolu, toplu, hafif sisman

19 Yas ve Uzeri Bireylerde Beden Kitle indeksi Degerleri (kg/m?)

BKI degerleri (kg/m?) Smiflama
<18.,5 Zayif
>18,5-<24,9 Normal
>25,0-<29,9 Kilolu, toplu
>30,0 Sisman
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BESLENME MODULLERI

KONU

BESIN GUVENLIGI






KONU: BESIN GUVENLIGIi

SURE : 45 dakika

AMAC : Besin giivenligi konusunda bilgi ve tutum kazandirmak.

OGRENIM HEDEFLERI

Katilimeilar bu egitimin sonunda;

Besin giivenligi ve saglik etkilesimini kavrayabilmeli,

Saglikli ve nitelikli besin satin alma ilkelerini aciklayabilmeli,
Sagliksiz besin satin almanin ve tiiketmenin zararlarini sdyleyebilmeli,
Satin alinan besinlerin saklama ilkelerini sdyleyebilmeli,

Besinleri hazirlarken ve pisirirken dikkat edilmesi gereken ilkeleri
sOyleyebilmeli,

Besinleri hazirlarken, pisiritken ve saklarken olusan besin 0Ogesi
kayiplarini agiklayabilmelidir.

YONTEM

Anlatim

Soru-Cevap

ARAC - GEREC

Bilgisayar ve projeksiyon cihazi,

Yazi tahtasi, kalem ve kagitlar1 (Flip-Chart),

Besin adlarimin ve saklama ortamlarinin yazili oldugu kartlar,
Konuyla ilgili brosiirler,

Resimli mesajlar,

Karton, makas, bant.
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ETKINLIKLER

Isitnma:

Egitimci, katilimcilardan “besinlerin satin alinmast, pisirilmesive saklanmasiyla
ilgili bir oykiiyii beraberce olusturmayt ister”. 10 dakika siire verir ve beslenme
ile ilgili segtigi bir ciimleyi soyler. Sirasiyla ilk katilimci bu ciimleye uygun bir
baska ciimle tiretir. Bu durum son katilimciya kadar devam eder. Siire sonunda
bir 6ykii olusturulmug olur. Béylece her katilimci, bir evvelki ciimleye uygun bir
ctimle iireterek oyuna katilir.

Egitimci, oykiiye su ciimle ile baslayabilir. “Ayse, aksam yemegini hazirlamak
icin markete/bakkala; pazara/manava alisverise gider”. Sira ile katilimcilar
Oykii olusturmak iizere ciimleler kurmaya devam eder. Ovykiiyii 10-12 ciimle ile
stnrlar.

Girig:

Egitimci, besin kirliligi yoluyla olusan hastaliklarin 6nlenmesi igin iiretim-tiiketim
zincirinin her asamasinda tarladan-sofraya besin giivenliginin saglanmasinin
onemini vurgular. Besin zincirinin tarlada, bahcede ve ahirda iiretim ile
basladigini; isleme, tasima, depolama, satig, hazirlama, pisirme ve servis
asamalariyla sofrada son buldugunu séyler ve egitimin amag ve hedeflerini
aciklar.

Islenis:

Egitimci, moniisii birlikte belirlenen bir aksam yemegi icin aligveris listesi
olusturmak istedigini ve bunun icin bazi katilimcilardan alinacak besinlerin
adlarint soylemelerini ister ve tahtaya yazar. Yazilmis besinlerden birini segerek
satin alma ilkelerini tahtaya yazarak agiklar ve tartisir.

Saglikh ve Nitelikli Besin Satin Alma ilkeleri

« Saglam, zedelenmemis, bozuk olmayan besinler se¢ilmeli ve satin
alinmali,
«Acikta satilan besinler satin alinmamali,
- Ambalajli besin satin alirken, ambalajin bozulmamis, yirtilmamis
olmasina dikkat edilmeli,
- Etiket bilgileri okunmali, etikette asagidaki bilgilere dikkat edilmeli,
- Tarim ve Koyisleri Bakanligi’nca verilen iiretim veya
ithalat izninin tarih ve sayisi,
- Uretim ve/veya son kullanma tarihi,
- Uretici firma ad1 ve adresi,
- I¢indekiler,
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- Miktar ve fiyat,

- Beslenme bilgi ve beyanlar (enerji, yag, kolesterol, protein,
karbonhidrat miktarlari gibi ¢esitli beyanlar),

- Kullanma ve saklama talimati.

Cabuk bozulabilen et, tavuk, balik gibi besinler, aligverisin sonunda
satin alinmalidir. Bu besinlerin pisirilmeden tiiketilecek ¢ig besinlerle
temas1 onlenmelidir. En kisa zamanda (en fazla 2 saat, sicak havalarda
en fazla 1 saat i¢ginde) buzdolabina konulmali,

Donmus besinler alisverisin sonunda alinmali, ¢6ziinmemis olmasina
dikkat edilmeli, hemen kullanilmayacak ise en kisa zamanda derin
dondurucuya yerlestirilmelidir. Dondurulmus besinler, c¢oziinme
ve suyunun diger gidalara bulagsma riski nedeniyle ayri posetlerde
taginmali,

Kaynagi bilinmeyen, denetimsiz sokak siitii satin alinmamali, pastorize
ve uzun omiirlii (UHT) siitler tercih edilmeli (eger ¢ig stit kullanilacak
ise; slit kaymak tuttuktan sonra 5-7 dakika siire ile karistirilarak
kaynatilmali, kisa siirede ani sogutulma yoluna gidilmelidir),

Cig siitten yapilmis, olgunlastirilmamis peynir satin alinmamals,
Kabugu kirik, ¢atlak, kirli yumurta satin alinmamali,

Kurubaklagilleri ve tahillar1 satin alirken boceklenmemis, nemli ve
kiiflenmemis olmasina dikkat edilmeli,

Uzerinde etiketi olmayan, ambalaji bozulmus ve kapag1 bombelesmis
olan konserveler satin alinmamalidir.

Egitimci, saghksiz besinlerin insan viicuduna yaptigi zararlart soylemelerini
ister ve bu zararlar: hazirladigi poster vb. aracglarla agiklar.

Saghiksiz Besin Satin Almanin ve Tiiketmenin Zararlari

Besinlerin tiretim, isleme, depolama, hazirlama, pigirme ve tiiketimlerine kadar
gecen siirecte izlenmesi gereken saglikli (hijyenik) kosullarin saglanmamasi,
¢esitli nedenlerle kirlenmesi,

Besin kayiplarina,

Besin kalitesinin bozulmasina,

Besin zehirlenmesi ve diger saglik sorunlarina,
Ekonomik kayiplara neden olur.
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Egitimci, uygun alisveris listesi olusturulduktan sonra “satin alinan bu besinleri
nerede ve nasil saklamaliyiz?“ sorusunu sorar. Cevaplar alindiktan sonra besin
saklamada dikkat edilmesi gereken ilkeleri hazirlanan materyal yardimiyla

aciklar.

Satin Alinan Besinlerin Saklama ilkeleri

Amag; satin alinan besinlerin besleyici 6zelliklerini korumak, besin dgelerinin
kaybini, mikroplarin tiremesini ve besinlerin bozulmasini dnlemektir.

Tahil, kurubaklagil, seker vb. kuru besinler karanlik, kuru (nem orani
% 50-60) ve serin (en fazla 20 °C ) ortamda saklanmali,

S1v1 yaglar kuru, serin ve karanlik ortamlarda saklanmali, tenekede
bekletilmemeli ve koyu renkli cam siselere aktarilarak saklanmali,
Kat1 yaglar, buzdolabinda saklanmali,

Pastorize siit, buzdolabinda 1-2 giinden fazla bekletilmemeli ve uzun
Oomiirlii (UHT) siitler kutusu agilmadan son kullanma tarihine kadar
saklanabilir. Kutu agildiktan sonra 1-2 giin igerisinde tiiketilmeli,
Patates kuru, karanlik ve serin yerlerde saklanmali,

Taze sebze ve meyveler, buzdolabinda sebzelikte saklanmali,

Cesitli sebze ve meyveler (patlican, biber, kayisi, incir, bamya,
domates gibi), kurutularak saklanabilir. Kurutma islemi hava akimi
olan ve gdlge bir yerde iistii bez ile kapali olarak yapilmali, vitamin
kayiplar1 olusacagindan giines altinda kurutulmamali,

Yumurta, yikanmadan buzdolabinda saklanmali, iki haftadan fazla
bekletilmemeli,

Bir iki giin iginde tiiketilmeyecek olan et, tavuk ve baliklar birer
yemeklik miktarlarda ve yass1 bir sekilde paketlenip dondurularak
saklanmali, ¢ozdiirme islemi buzdolabinda yapilmali ve oda
sicakliginda ¢ozdiiriilmemeli,

Cozdiiriilmiis et, tavuk ve balik yeniden dondurulmamali,

Artmis et yemekleri, buzdolabinda 1-2 glinden; artmis etsiz yemekler
ise 3-4 giinden fazla bekletilmemeli, yemeklerin yenecegi kadar1
sitilmali,

Kiyma, kii¢iik parga etler ve balik, buzdolabinda 1-2 giinden; biiyiik ,
parca etler ise 3-4 giinden fazla bekletilmemeli,

Sicak yemekler, pisirildigi kapla soguk suya konularak hizla
sogutulmali ve buzdolabinda saklanmali,

Dondurulmus gidalarin besin degerleri taze besinlere ¢ok yakindir.
Uretiminden tiiketimine kadar en az -18 °C de korunmalar gerekir.
Hemen hemen her tiirlii besin dondurulabilir.

Buzdolabinda ¢ig et, tavuk ve baligin diger besinlerle temasi
Onlenmeli,

Buzdolabina ¢ig ve pismis sebzeler birlikte konulmamali,

Besinleri uzun siire saklamak i¢in 6zel buzdolabi kaplar1 kullanilmals,
Iyotlu tuz koyu renkli, agz1 kapali kavanozlarda, giines almayan, sicak
ve nemli olmayan ortamlarda saklanmali,

e Beglenme ModUI@r -
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Baharatlar, az miktarlarda satin alinmali, serin ve kuru ortamlarda
saklanmali, uzun siire bekletilmeden tiikketilmeli,

Salga, tursu vb. besinler deterjan ve yogurt kab1 gibi plastik kaplarda
saklanmamali,

Salca, cam kavanozla buzlukta veya derin dondurucuda saklanmalidir.

Egitimci, besin hazirlanmasinda ve pisirilmesinde dikkat edilecek ilkeleri
asagidaki bilgilerden yararlanarak agiklar.

Besinleri Hazirlarken ve Pisirirken Dikkat Edilmesi Gereken ilkeler

Eller, miimkiinse el dayanir sicakliktaki akan su altinda sabun ile en
az 20 saniye siireyle yikanmali,

Besin hazirlama, pisirme ve serviste kullandigimiz arag¢ gereglerin
temizligine dikkat edilmeli,

Mutfak, mutfak tezgahlar1 ve mutfak bezlerinin temizligine dikkat
edilmeli,

Cig et, tavuk ve baligin konuldugu kap ile dograndigi bigcak ve
dograma tahtasi veya plastiginin, pisirilmeden yenecek besinlerle ve
yenmeye hazir besinlerle temasi1 6nlenmeli,

Meyve ve sebzeler, akan su altinda iyice yikanmali ve gerekirse
yikama firgas1 kullanilmali (havug, patates vb.), sebze ve meyve
yikamada deterjan veya sabun kullanilmamali,

Yumurtalar, kullanilmadan 6nce yikanmali ve ayr1 bir kaba kirilarak
bozuk olup olmadig1 kontrol edilmeli,

Cig yumurta kullanilarak hazirlanmis yemekler, kremali pastalar
tilketilmemelli,

Biiyiilk parca etlerin i¢ sicakligmin en az 75°C’ye ulasmast
gereklidir. Uygun sicakligi kontrol etmek i¢in miimkiinse et
termometresi kullanilmali,

Artan yemekleri yeniden 1sitirken en az 75°C’ye ulasmasi gerekir
(pratikte duman iistiinde olacak sekilde diye tanimlanabilir).
Mikroorganizmalarin ideal iireme 1silart 5°C ile 60°C’dir. Bu
nedenle yemekler 5°C ile 60°C sicaklik araliginda saklanmamalidir.
Saklanmasi gerekiyorsa 2 saatten fazla; sicak havalarda ise 1 saatten
fazla bekletilmemelidir. 2 saatten fazla beklemesi durumunda besin
zehirlenmesine yol agabilir,

Uygun sicaklik ve silirede pisirilmemis hayvansal besinler tehlike
yaratir. Bakteriler, proteinli (siit, yumurta, et vb.) besinleri severler.
Bozulmus olmasindan kugku duyulan besinler, tatmadan atilmal,
Kiiflenmis besinler atilmali, kiiflii kisimlar1 atilarak, kalanin1 kullanma
yoluna gidilmemeli (salca, peynir, ekmek vb.),
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*  Temizliginden kuskulanilan su siiziilmeli ve kaynatilmali ya da uygun
sekilde klorlanmali,

e Masa ortiisii ve lizerindeki servis tabaklari, bardak, catal, kasik ve
benzeri gerecleri temiz bulmadiginiz yerlerin, mutfaklarinin daha
da kirli olmas1 ihtimali yliksektir. Bu nedenle temizlik ve hijyeni
giivenli olmayan yerlerde yemek yenmemelidir.

Egitimci, besinlerin hazirlanmasi, pisirilmesive saklanmasi sirasinda olusabilecek
besin ogesi kayiplarini asagidaki bilgileri kullanarak anlatir.

Besinleri Hazirlarken, Pisirirken ve Saklarken Olusan Besin Ogesi
Kayiplan

* Tiim sebze ve meyveler, besin degeri igerigi ve ekonomik olmasi
acisindan mevsiminde; bol ve ucuz bulundugu donemlerde tiikketilmeli,

o Taze secbzeler (patates, 1spanak, kabak, patlican, kereviz vb.)
soyulduktan ve dograndiktan sonra suda bekletilmemeli,

e Vitamin ve mineral kaybin1i Onlemek igin taze sebzeler oOnce
ayiklanmali, akan bol su altinda iyice yikanmali ve pisirmeden hemen
once biiyiik parcalar halinde dogranmali,

o Sebzelerin haslama suyu kesinlikle dokiilmemeli, c¢orbalara,
yemeklere ve soslara eklenmeli,

o Sebzeler, dogranmadan Once iginde pisirilecegi sicak karisim
hazirlanmali, bunun ic¢in Oncelikle yag, sogan, salca karigimi ve
gerekiyorsa az su konmalidir. Kaynayana kadar gegen siirede sebzeler
dogranilarak sicak karisima eklenip pisirilmelidir. Vitamin kayiplarini
onlemek amaciyla sebze ve meyveler yliksek 1s1da pigirilmemeli, buhar
kaybini 6nlemek i¢in tencerenin kapagi kapali tutulmalidir.

*  Sebzeler ve kurubaklagiller pisirilirken soda eklenmemeli, pigirme
sirasinda eklenen soda sebzelere daha yesil bir renk kazandirmakla
birlikte bazi vitaminlerde kayiplara neden olur.

*  Meyve ve sebzelerin, sularin1 igmek yerine tiim olarak tliketilmesi
tercih edilmelidir. Ayrica kabuklu yenilebilen meyvelerin akan su
altinda iyice yikandiktan sonra kabuklar1 ile yenilmesi posa (lif)
tiiketiminin artirilmasini saglar.

*  Filizlenmis patatesler tiiketilmemeli,

*  Kurubaklagiller, az su ile haslanmali ve haglama sular1 dokiilmemeli,

*  Makarna, ¢ekebilecegi kadar su ile pilav gibi pisirilmeli ve pigirme
suyu atilmamals,
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*  Yogurdun suyunun siiziilmesi veya bekletme esnasinda olusan,
suyunun atilmasi vitamin kaybina neden olur. Bu nedenle yogurdun
yesilimsi suyu atilmamali, ekmek mayalandirma, biskiivi ve pasta ile
corba yapiminda degerlendirilmelidir.

* Tarhana, hava akimi olan ve golge bir yerde, iistii bezle kapali olarak
kurutulmalidir. Glines altinda kurutulursa 6nemli vitamin kayiplari
olusur.

*  Muhallebi ve diger siitli tatlilarda seker, atesten inecegine yakin
eklenmelidir. Aksi halde protein kayb1 olur.

+ lyotlu tuz koyu renkli, agz1 kapali kavanozda, giines almayan, sicak
ve nemli olmayan ortamda saklanmalidir. Yemek pistikten sonra
atesten indirilirken iyotlu tuz eklenmelidir.

Egitimci, yesil yaprakli bir sebze yemeginin nasil hazirlamip, pisirildiginin
asamalarim katilimcilardan anlatmalarin ister. Yapilan uygulamanin dogru ve
yanliglarini tartisir.

Besin Giivenligi :
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OZET

Egitimci, saglikli besin satin almanin, uygun ortamda saklamanin énemini, besin
hazirlama ve pisirmede uygulanan islemlerin besin degeri tizerindeki etkisini
ozetler.

Uretim ve tiiketim zincirinin her asamasinda tarladan-sofraya besin giivenligi
saglanmalidir. Besin kirliligi yoluyla sagligmm bozulmasinin dnlenmesi 6n
kosuldur. Saglikli beslenme i¢in besin glivenliginin saglanmasi dnemlidir. Besin
giivenliginin saglanmasi igin besinlerin satin alinmasi, hazirlanmasi, pisirilmesi
ve saklanmas ilkelerine uyulmasi gerekmektedir. Aksi halde besinler saghigin
bozulmasina neden olabilir. Ayrica besin dgeleri kaybina da yol agar.

DEGERLENDIRME

Egitimci, se¢tigi bir katiimcidan grubun sayisint agsmayacak sekilde ii¢ rakam
soylemesini ister (6rnegin 30 kisi var ise 1’den 30’a kadar olan rakamlar
arasmdan ii¢ rakam soylemesini ister). Daha sonra katilimcilart sirayla sayarak
bu numaralara denk gelen kisileri belirler ve asagidaki sorulardan birer soru
sorarak konunun kavranip kavranmadigini degerlendirir.

1. Besin satin alirken dikkat edilecek ilkelerden iigiinii sdyleyiniz?

2. Yesil yaprakl bir sebze pisirilirken dikkat edilmesi gereken ilkelerden tigiinii
sOyleyiniz?

3. Yumurtayi nerede ve nasil saklarsiniz?
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BESLENME MODULLERI

KONU

GEBELIK VE EMZIKLILIK
DONEMINDE BESLENME






KONU : GEBELIK VE EMZIKLILiK DONEMINDE BESLENME
SURE : 45 dakika x 2

AMAC : Gebelik ve emziklilik doneminde beslenme konusunda bilgi, tutum ve
beceri kazandirmak.

OGRENIM HEDEFLERI

Katimcilar bu egitimin sonunda;
Gebelik doneminde beslenmenin dnemini agiklayabilmeli,
Gebelikte 6nemli olan besin dgelerini sayabilmeli,
Besin gruplarindan tiiketilmesi gereken miktarlari 6rnekler vererek
aciklayabilmeli,
Gebelik  doneminde  kazanilmast  gereken  viicut  agirhigini
sOyleyebilmeli,
Gebelikte goriilen saglikla ilgili sorunlar agiklayabilmeli,
Emziklilik doneminde beslenmenin 6nemini acgiklayabilmeli,
Besin gruplarindan emziklilik doneminde tiiketilmesi gereken miktarlari
ornekler vererek agiklayabilmeli,
Emzirmenin 6nemini ve teknigini sdyleyebilmeli,
Emzirme teknigini uygulayabilmeli,
Emzirmenin bebek ve anne sagligina yararlarimi ornekler vererek
soyleyebilmeli,
Ik 6 ay sadece emzirmenin 6nemini kavrayabilmelidir.

YONTEM

Anlatim
Soru-Cevap
Uygulama

ARAC - GEREC

Bilgisayar ve projeksiyon cihazi,

Yazi tahtasi, kalem ve kagitlar1 (Flip-Chart),
Cesitli brosiirler, posterler,

Resimli mesajlar,

Besin gruplarimi gosteren renkli kartlar,
Meme modeli,

Bebek mankeni.
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ETKINLIKLER

Isinma:
Egitimci, asagidaki anekdotu okuyarak gebelik, emziklilik ve anne bebek iliskisinin
onemini vurgular.

Cocuk annesine bir not birakmis ve notta borglarin yaziyor demis.

Camlari sildim : 5 lira
Arabay1 yikadim :10 lira
Odami topladim : 5 lira
Kiyafetlerimi dolaba askiya astim : 5 lira
Sofray1 topladim : 5 lira
Toplam bugiinkii borcun : 30 lira

Annesi notu bulmus okumus ve cevaben su notu yazmis.

Seni karnimda 9 ay tagidim : Bedava
Seni giigliikle dogurdum : Bedava
Seni emzirdim : Bedava
Hastalandin basucunda bekledim iyilestirdim : Bedava
Doktora gotlirdiim : Bedava
Okul iglerini takip ettim : Bedava

BUNLARIN HEPSi SEVGIYLE OLDU
KARSILIGI = BEDAVA

Girig:

Egitimci, gruba gebelik ve emziklilik doneminin kadinin yasam siirecinde onemli
bir yer aldigini sdyleyerek egitim programinin amacini ve 6grenim hedeflerini
kisaca agiklar.

GEBELIK DONEMi

Islenis:

Egitimci, “gebelikte beslenme nicin onemlidir?” sorusunu sorar. Birkag
cevap aldiktan sonra gebelikte yeterli ve dengeli beslenmenin énemini agiklar.
Daha sonra gruptan gebe olan ve olmayan kadinlarin beslenmelerinde ne
gibi farkliliklarin olabilecegini sorup birkag cevaptan sonra tahtayr kalemle
ikiye béler, bir tarafa gebe olan ve diger tarafa dgebe olmayan kadinin besin
gruplarindan tiiketmesi gereken miktarlar: yazarak agiklar.
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Gebelikte Beslenmenin Onemi

*  Gebe kadinin enerji ve besin dgesi gereksiniminin kargilanmasi ve
besin 6gesi depolarinin dengede tutulmasi,

* Anne karnindaki bebegin, biiyiimesinin (viicut agirhiginin ve boy
uzunlugunun artmasi) ve gelismesinin (zeka gelisimi, organlarin
gelisimi vb.) saglanmasi ayrica bebegin, yetiskinlik doneminde
olusabilecek kronik hastaliklarinin (kalp-damar hastaliklari, seker
hastalig1, hipertansiyon vb.) goriilme riskinin 6nlenmesi,

*  Emziklilikte siit yapiminda gereken besin dgesi deposunun olusmasi
icin gebelik doneminde kisiye 6zgli bir beslenme programi gerekir.

Beslenmenin Diizenlenmesi
Saglikli bir gebelik i¢in tiim besin dgeleri onemlidir. Gebelik doneminde artan
enerji ve besin oOgeleri gereksinmesini karsilamak i¢in gilinlilk beslenmeye

ilaveler yapilmalidir.

Yemekler, genellikle 3 ana 6giin ve 2-3 ara 6giin seklinde yenilmelidir. Bu
nedenle dort besin grubundan her giin 6nerilen miktarlarda tiiketilmelidir.

Gebelikte Onemli Olan Bazi Besin Ogeleri

Kalsiyum ve D vitamini: Kemik ve dislerin biiylik ¢ogunlugu kalsiyumdan
olugsmaktadir. Kemik, dis yapimi ve gelisimi i¢in kalsiyum gerekmektedir.
Kemik ve digin yapisinda bulunan kalsiyumun kullaniminda ise D vitamini
gereklidir. Bunun i¢in kalsiyumdan zengin besinler (siit ve siit {iriinleri;
yesil yaprakli sebzeler; pekmez ve kurutulmus meyveler vb.) tiiketilmelidir.
D vitamini, besinlerle yeterli diizeyde karsilanamamaktadir. D vitamininin
en iyi kaynagi gilinestir. Giinesi bol olan ililkemizde giyim tarzi nedeniyle D
vitamininden yeterince yararlanilamamaktadir. Gebelik boyunca ytiz, kollar ve
bacaklarin giines gdormesi gereklidir. Cam arkasindan yapilan glineslenme yarar
saglamaz.

Demir: Gebelikte demir gereksinmesi artmaktadir. Gebelikte kan hacminin
artmasi, bebegin gereksinmesinin fazla olusu, demirin besinlerle yetersiz alim1
ve viicutta iyi kullanilamamasi ve bagirsaklarda parazit olmasi durumunda
kansizlik olusur. Gebelikte kansizlik sonucu bebek yeterli demir deposu
ile dogamamakta, bebekte kansizlik olusmakta ve kansizlik dogumda anne
Oliimlerine neden olabilmektedir.

Kansizligin 6nlenmesi i¢in demir yoniinden zengin olan et, tavuk, balik,
yumurta, pekmez, kuru baklagiller; koyu yesil yaprakli sebzeler ve kurutulmus
meyvelerin tiiketimine énem verilmelidir. Ozellikle bitkisel kaynakli demirin
viicutta kullanimini artirmak i¢in her 6gilin C vitamini i¢eren besinlere (domates,
turunggiller, yesil biber vb.) yer verilmelidir.

e Gebelik ve Emziklilik DEneminde BesIenme. . .
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Cay ve kahve demir emilimini engelledigi icin yemeklerle birlikte i¢ilmemelidir.
Eger cay tiiketilecekse iki 0giin arasinda ag¢ik ve limon eklenerek alinmali veya
bitki ¢aylar1 (thlamur, nane, kusburnu, adacay1) tercih edilmelidir.

Iyot: Biiyiime ve gelisme i¢in énemli bir mineraldir.
Iyot yetersizligi;
- Gebe kadinlarda diisiiklere, 6lii dogumlara, guatra,
- Bebek ve ¢ocuklarda biiyiime geriligine, zeka geriligine, sagirliga,
clicelige guatra, tiroit bezinin ¢alismamasina (hipotiroidi),
- Genglerde guatra, biiylime geriligine, okul basarisizligina, anlama ve
ogrenmede giicliiklere,
- Yetigkinlerde guatra, hipotiroidiye, zihnin yeterli calismamasina,
glicsiizliik ve verim diisiikliigline neden olmaktadir.

Iyot yetersizligi olan bireylerde, radyasyona kars1 duyarlilik ve tiroit kanseri
riski artmaktadir. Iyot yetersizligi, diinyada onlenebilir zeka geriliginin temel
nedenidir.

Tim yas gruplarinda iyot aliminin yeterli diizeyde olmasi biiyiik 6nem tasir.
Bunun en kolay ve ucuz yolu iyotlu tuzun tiiketilmesidir. Iyotlu tuz 151k ve
glines gormeyen, nemli olmayan bir ortamda, koyu renkli ve agzi kapali
kaplarda saklanmalidir. Iyotlu tuz, yemeklere yemek pistikten sonra atesten
indirmeye yakin eklenmelidir. Saglikli nesiller i¢in iyotlu tuzun kullanilmasi
saglanmalidir.

Folat (folik asit): Gebelik sirasinda folatin yetersiz alimi bebeklerde
dogumsal anormalliklere neden olur. Ayrica folat yetersizligi sonucu kansizlik
(megaloblastik anemi) goriilebilmekte ve yetiskinlerde kalp damar hastaliklarina
yakalanma riski artmaktadir. Folat yetersizligi sorunlarinin &nlenmesi igin

Sivi: Sivi gereksinimini karsilamak i¢in su, siit, ayran, taze sikilmis meyve
sulari, evde hazirlanmis limonata tercih edilebilir. Giinliik su tiiketimi, en az
8-10 su bardagi olmalidir.

Gebelik Déneminde Besin Gruplar1 ve Onerilen Giinliik Alim Miktarlar
(Por/Giin)

Besin Gruplari Yetiskin Kadin Gebe Kadin
Et, yumurta ve kurubaklagiller 2 3

Siit ve tirtinleri 2 3-4

Taze sebze ve meyveler Enaz5 Enaz5
Ekmek 3-6 orta dilim 3-6 orta dilim
Tahillar 1-2 porsiyon 1-2 porsiyon
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Etli yemeklere yag eklenmesine gerek yoktur. Giinliik goriiniir yag tiiketimi 3-4
silme yemek kasigin1 gegmemelidir. Asirt seker tiiketiminden kaginilmalidir.
Pekmez, bal ve regel de dahil giinliik seker alimi1 3-4 silme yemek kasigini
gegmemelidir (Porsiyon miktarlari i¢in bk.“Saghkl Beslenme” konusu).

Egitimci, gebeligin ii¢ donemini belirleyen farkly agirlik kazamimindaki gebe
kadin resimlerini tahtaya asar. Katilimcilara aradaki farkliliklar: sorar, alinan
cevaplara gore asagidaki bilgileri aktarw.

Gebelik Doneminde Agirhk Kazanimi

*  Gebelikte, agirlik kazaniminin izlenmesi 6nem tagimaktadir. Gebe
kadin ilk ii¢ ayda her ay 0,5-1 kg sonraki aylarda ise ayda ortalama
1,5-2 kg agirlik kazanmalidir. Gebelik siiresince annenin toplam agirlik
artigt ortalama 12,5 kg (9 - 14 kg) olmalidir.

* 7kgdan az agirlik kazanma, anne ve bebegin sagligini tehlikeye sokar.
Diisiik dogum agirlikli bebek dogurma olasiligi artar. Bebekte fiziksel
ve zihinsel gelisim yoniinden yetersizlik goriilebilir. Ayrica agirlik
kazanimi1 az oldugunda anne siitliniin veriminin diisecegi bilinmelidir.

*  Fazlaviicut agirligi kazananlarda saglik sorunlari (gebelik zehirlenmesi,
dogum giicliigii, seker hastaligi, iri bebek dogumu vb.) goriilebilir.
Gebelik 6ncesi anne sismansa daha az kilo almalidir. Ogiin atlamak,
zayiflamaya ¢alismak gelisen bebek i¢in ciddi tehlikeler yaratir.

Egitimci, gebelikte dogal siire¢ igerisinde viicutta meydana gelen degisikliklere
bagh olarak bir takim sorunlar olabilir diyerek “sizlerin yasadigi sorunlar var
mi2” sorusunu sorar. Gruptan birkag cevap aldiktan sonra sorunlart ve beslenme
onerilerini aciklar.

Gebelikte Goriilen Saghkla ilgili Sorunlar ve Beslenme Onerileri

Gebelik doneminde anne ve bebek arasinda uyumun saglanmasi siirecinde bazi
saglikla ilintili sorunlar goriilebilmektedir.

Bunlar;

Bulanti, kusma, kabizlik, mide yanmasi, asir1 agirlik kazanimina bagli kan
basinci yiiksekligi, seker hastaligi vb. sorunlardir. Bu hastaliklarin disinda yer
alan sikayetlerin 6nlenebilmesi i¢in asagidaki onerilere dikkat edilmelidir.

- Gebelik ve Emziklilik Déneminde Beslenme - .
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Bulant1 ve kusma oldugunda; midenin bos kalmasini engellemek igin
giin boyunca azar azar ve sik araliklarla beslenilmelidir. Sikayeti artiran
koku ve besinlerden uzak durulmalidir. Sabah yataktan kalkmadan 6nce
kuru besinler (tuzlu biskiivi, kraker, leblebi vb.) yenilmeli, stvi alimi
0giin aralarinda olmalidir. Giin i¢inde de tost veya kraker, kahvaltilik
tahillar; meyve ve sebze salatalar1 tiiketilmelidir. Besin aliminda
yogurt ve limondan yararlanilmalidir. Yagli ve tathi yiyeceklerden
kagmilmalidir. Bu tiir sikayetleri olan anneler kendilerine iyi gelen
besinleri de deneyebilirler.
Kabizhikta; 8-10 bardak sivi alinmali, posa yoniinden zengin (kuru
baklagiller, bulgur, kepekli ekmek), taze sebzeler ve meyveler (6zellikle
armut, kayisi, erik ve incir gibi) ile kuru meyveler (kuru kayisi, kuru
erik, kuru incir vb.) tiiketilmeli ve fiziksel aktivite arttirilmalidir.
Mide yanmasi oldugunda; asitli ve baharath besinlerden (domates,
turunggiller ve onlarin sulari, sirke, ac1 biber vb.) sakinilmalidir. Siit
ve slit iiriinleri mide yanmasi belirtilerinin gegici olarak hafiflemesini
saglayabilir. Yemekler yavag yenilmeli ve iyi ¢ignenmelidir. Stv1 alimi1
yemekle birlikte degil, iki 6giin arasinda tiiketilmelidir. Az ve sik yemek
yenmeli, yatmadan dnce fazla yemek tiiketilmemelidir.

Alkol, sigara, cay, kahve vb. kafein iceren icecekler tiiketildiginde;

- Alkol tiiketimi: Bebekte biiylime ve gelisme geriligine, annede
kotii beslenme, vitamin mineral eksikligine neden olur.

- Sigara kullamlmasi: Sigara igen gebelerin bebeklerine daha
az oksijen ve besin Ogeleri ulasmaktadir. Bebekte diisiikk dogum
agirhigina, dogduktan sonra astim, allerji gibi hastaliklarin
goriilmesine neden olabilir.

- Cay, kahve, kakao, kolal i¢ceceklerin tiiketimi: Diisiik riskine,
erken doguma, diisiik dogum agirhigina; annede ise kansizliga
neden olmaktadir. Bu icecekler kafein igerir.

EMZIKLILIK DONEMi

Egitimci, katilimcilara kadimin yasam siirecinde emziklilik doneminin dzel
bir donem oldugunu vurgular ve bu donemde yeterli ve dengeli beslenmesinin
onemini agiklar. Tahtayr kalemle iice béler. Yetiskin, gebe ve emzikli kadin
resimlerini asar. Besin gruplarindan tiiketilmesi gereken miktarlart agiklar.

Emziklilikte Beslenmenin Onemi

Emziklilikte beslenme;
Annenin enerji ve besin dgeleri gereksinmesini karsilamak,
Besin 6geleri depolarint dengede tutmak,
Salgilanan siitiin gerektirdigi enerji ve besin 6gelerini karsilamak
acisindan 6nemlidir.
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Dogumdan sonra bebek emzirilirken gebelik 6ncesi doneme gore daha fazla sivi
besin alinmalidir. Giinliik alinan toplam su miktari, yaklasik 10-12 su bardag:
olmalidir.

Gebelik siiresince dikkate alinan ilkeler, emziklilik doneminde de aynen
uygulanmalidir. Ister besin, ister i¢ecek veya diger dgeler olsun ne tiiketilirse
tiikketilsin, her madde anne siitii aracilig1 ile bebege gececektir.

Emziklilik Déneminde Besin Gruplari ve Onerilen Giinliik Alim

Miktarlar1 (Por/Giin)
Besin Gruplari Yetiskin Kadin Emzikli Kadin
Et, yumurta ve kurubaklagiller 2 3
Stit ve tirtinleri 2 3-4
Taze sebze ve meyveler Enaz5 Enaz5
Ekmek 3- 6 dilim 3-6 dilim
Tahillar 1-2 porsiyon 1-2 porsiyon

Etli yemeklere yag eklenmesine gerek yoktur. Giinliik goriiniir yag tiiketimi 3-4
silme yemek kasigini gegmemelidir. Asirt seker tiiketiminden kaginilmalidir.
Pekmez, bal ve regel de dahil giinliik seker alimi1 3-4 silme yemek kasigini
geecmemelidir (Porsiyon miktarlari i¢in bk.“Saglhikli Beslenme” konusu).

Oneriler

Kalsiyum yoniinden zengin olan siit ve triinleri, yeterli miktarda
tilketilmelidir.

Vitaminlerden zengin taze sebze ve meyveler, diyette her 6giinde yer
almalidur.

D vitamini, besinlerde yeterli miktarda bulunmamaktadir. Ancak giines
isinlariin dogrudan cilde yansimasiyla saglanir. Bu nedenle emzikli
anne ve bebek, glinesten yeterince faydalanmalidir.

Yemeklerde mutlaka iyotlu tuz kullanilmalidir.

Sebze ve meyveler, bol su ile yikanmalidir.

Hazir besin tiikketiminden kaginilmalidur.

Cay tiiketimi azaltilmali, eger tiiketilecekse yemeklerden 2 saat 6nce
veya sonra olmalidir. A¢ik ve limon eklenerek igilmesinde fayda vardir.
Bitkisel gaylar tercih edilmelidir.

Hazir meyve sulari, gazoz ve kolali igecekler yerine, taze sikilmis
meyve sulari ve ayran tercih edilmelidir.

Sigara ve alkol kullanilmamalidir.

Seker bos enerji kaynagi oldugundan, seker yerine kan yapict pekmez
tilketilmelidir.

Hekim 6nerisi olmadan ilag kullanilmamalidir.

e Gebelik ve EmziKlilik Doneminde Beslenme - :
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Egitimci, emzirmenin bebek ve anne saghgina yararlarint sorvar. Aldigi cevaplar
tahtaya yazar. Daha once hazirladigt materyali tahtaya asarak tekrar vurgular.

Anne Siitiiniin Bebege Yararlarn

Emzirmenin Anneye Yararlar

Anne siitil, bebegin ilk asisidir (agiz siitii-kolostrum).

Bebegin viicut ve ruh sagligi i¢cin en uygun besindir. Her annenin siiti,
kendi bebegi igin en uygun bilesimdedir.

Emzirilen bebekler, anneleriyle yakin ten temasinda olduklarindan
giiven duygular gelisir.

Emzirme, anne ile bebek arasindaki duygusal bagi giiclendirir.

Anne siitii, bebek icin dogal sakinlestiricidir. Bebekler daha az aglar.
Bedensel ve ruhsal (psikomotor) gelismeyi saglar.

Emzirme, bebegin ruhsal, bedensel ve zeka gelisimine yardimer olur.
Anne siitli alan bebeklerin, ortalama zeka (I1Q) puan1 daha ytiksektir.
Her zaman temizdir ve bebegin tiim gereksinimlerini kargilar.

Anne siitii kolay sindirilir, besin dgelerinin emilim orani1 ve bebek
viicudunda kullanimi yiiksektir.

Bagisiklik 6gelerini icerir ve hastaliklardan korur.

Ishal goriilme sikligmni ve siiresini azaltir.

Anne siitii alan bebeklerde solunum yolu, idrar yolu, orta kulak iltihab,
g6z enfeksiyonlar1 daha az goriiliir ve iyilesme daha ¢abuk saglanir.
Hormonlar ve biiylime etmenleri igerir.

Gormede keskinligi saglar.

Cene ve dis gelisiminde rolii vardir. Dislerdeki yapisal bozukluklart
onler.

Bebegi pisikten korur.

Cocukluk ve yetiskinlik ¢aginda goriilen bazi kronik hastaliklarin
olugma riskini azaltir (Tip I diyabet, ¢olyak, sismanlik, koroner kalp
hastaligi, hipertansiyon).

Anne siitil, agilarmn etkinligini artirir.

Alerjiye kars1 koruyucudur.

Sismanlik olusumunu 6nler.

Emzirmeye dogumdan hemen sonra baslanmasi, annenin kisa siirede
toparlanmasini saglar. Annede rahmin (uterusun) toparlanmasini
hizlandirir, kanamalari, annede demir yetersizligi anemisi riskini, demir
depolarinin kaybini ve anne Sliimlerini dnler. Boylece anne sagligimin
korunmasina yardimei olur.

Emziren annelerin kendilerine giivenleri ve annelikten aldiklar1 haz
daha fazladir.

Emziren anneler daha kolay agirlik kaybeder. Gebelik oncesi viicut
agirligma doniisiimii hizlandirir.

Etkin emzirme, dogal bir gebelikten korunma yontemidir. Etkin bir
emzirme, giinde en az 10-12 kez emzirme ile saglanabilir.

e Beglenme ModUI@r -
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Emzirme anne i¢in dogal sakinlestiricidir, geceleri uykuya daha kolay
dalmalarini saglar. Boylece anne de dinlenme firsat1 bulur.
Emzirme ucuzdur; hazirlamay1 gerektirmez. Anneye zaman kazandirir.

Egitimci, “anne siitii iiretimindeki onemli noktalar nelerdir?” sorusunu yoneltir.
Aldigi birka¢ cevaptan sonra emzirmedeki temel siireci agiklar:

Emzirmenin Temel Siireci

Basarili emzirmenin en 6nemli anahtar1 annenin kendine giivenmesidir.
Nasil emzirecegini bilen anne, kendine giiven duyar. Bu nedenle daha
gebelik doneminde anne emzirmeye hazirlanmalidir.

Dogumdan sonra ilk yarim-bir saat iginde emzirilmeye baglanmalidir.
Emzirmenin dogumdan hemen sonra baglatilmasi ve sik emzirme ile
siit yapimi kolaylasir. Saglikli her anne, bebegi i¢in yeterli siit tiretebilir.
Emzirme, bebegin anne memesini emmesiyle beyinde olusan uyart
ile baslar. Siit salinim siirecini hizlandirmak i¢in anne ve bebegin ten
temasinin hemen dogum sonrasinda saglanmasi gerekir.

Dogum sonrasi anneden gelen ilk siite agiz siitii (kolostrum) denir.

- Kolostrum, ilk giinlerde az gelebilir. Telag etmemek gerekir.
Bebekler bir siire kendilerine yetecek enerji deposuyla dogar.

Anne ve bebek ten temasi saglanarak emzirilmeye devam
edilmelidir. Baz1 annelerde sit ilk emzirmede, bazilarinda ise ilk
3-5 giin i¢inde gelir ve bebek emdikce ¢ogalir.

- Ik siit, bagisiklik maddelerinden ¢ok zengindir. Anne karnindaki
mikropsuz ortamdan mikroplu dig diinyaya dogan bebegin,
hastaliklara karsi korunmasinda bu siit olmazsa olmazdir. Bir
damlas1 bile ziyan edilmemelidir. Sik sik emzirilerek bebegin bu
siitten daha fazla almasi saglanmalidir.

- Dogumdan hemen sonra ilk 3-5 giinde salgilanir, bilesim 6zellikleri
ile yeni dogan bebegin ilk giinlerdeki gereksinimlerini karsilamak
acisindan biiyiik 6nem tagir. Sar1 renktedir.

- Kolostrum bazi vitaminler (A, D, B,)) agisindan zengindir, i¢
organlarin biiyiimesini saglayan biiytime faktorii icerir.

- Yeni dogan bebekte goriilen sariliga karsi: koruyucudur. Sarilik
olan bebeklerde iyilesmeyi hizlandirir ve bagirsaklar iyi
calistirdigindan ilk digkisinin atilmasini saglar.

- Kolostrum 5-10 giin arasinda gegis siitii seklini alarak 3. haftadan
sonra olgun siit 6zelligini tasir.

. Gebelik ve Emziklilik Doheminde Beslenme i :
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Bebek her istedik¢e emzirilmelidir. Baz1 yeni dogan bebekler ¢ok
uyur ve yeterince sik ememezler. Boyle bebekler, ilk giinlerde 3-4 saat
sonunda uyanmamigsa uyandirilarak emzirilmelidir. Emzirme giinde
(24 saat icerisinde) en az 10-12 kez olmalidir. Bebek ne kadar ¢ok
emerse, anne o kadar ¢ok siit iiretir. Anne siitii, cabuk hazmedildiginden
ozellikle ilk haftalarda bebekler sikca ve diizensiz olarak beslenmek
ister. Ilk iki haftadan sonra genellikle 2-3 saat ara ile emmeye ihtiyag
duyarlar. Ancak, bazi1 bebeklerde bu aralik daha kisa olabilir. Anne
sabirla emzirmeye devam etmelidir. Anneye destek olunmalidir(bk.
Ek.1).

Daha cok emzirme = Daha cok uyari iletimi = Daha cok siit iiretimi

Egitimci, toplumumuzda siklikla gériilen yanhs uygulamalar oldugunu séyler.
Bunlara ornek olarak “kolostrumun hemen dogum sonrast verilmemesi veya
disar1 atilmasinin” ve bebege kolostrum yerine sekerli su verilmesinin yanls
oldugunu soyler.

Egitimci, dogru emzirme teknigini maket veya yapma meme modeli iizerinde
bebekle uygulama basamaklarini anlatir ve gruptan iki ii¢ kisiye uygulattirir.

Dogru Emzirme Teknigi

Anne siitii ile beslenmede annenin bilmesi gereken en 6nemli nokta, bebegini
memeye nasil yerlestirdigidir. Bebek, memeye iyi yerlesmisse annenin meme
ucu yara veya tahrig olmaz ve meme tamamen bosalacagi igin siit verimi artar.

Anne, dik oturmali ve hangi koluyla emzirecekse o kolunu dirsekten
biikmelidir.

Bebegin basini kolunun i¢ kismina gelecek sekilde yerlestirmeli, eliyle
bebegin viicudunu koltuk altindan kavramalidir. Bebegin viicudu
anneye yakin, yiizii memeye doniik olmali ve anne bebekle gdz temasi
icinde olmalidir.

Annenin eli, bas parmag: iistte diger dort parmagi asagida olacak
sekilde bebege verecegi memeyi kavramalidir.




Egitimciler Igin Egitim Rehberi

Anne, eliyle kavradigi memeyi bebege vermeden 6nce bebegin agzini
iyice agmasini saglamak i¢in meme ucunu bebegin dudaklarina siirerek
arama refleksini harekete gecirmeli, bebek agzini aginca sadece meme
ucunu degil kahverengi kism1 da icine alacak sekilde bebegin agzina
vermelidir. Annenin meme ucunun ¢okiikk veya kiiclik olmasinin
emzirme iizerine olumsuz bir etkisi yoktur.

Memeye iyi yerlesmis bebekte; cene, memeye dokunacak sekilde; alt
dudak, disa doniik; dil 6nde, memeyi kavramis sekilde; agiz, genisge
acilmis olmalidir.

Ikiz bebeklerin emzirme resmi icin (bk.Ek. 2).

- Gebelik ve EmziKlilik Déneminde Beslenme .
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Egitimci, daha once hazirlanmis, memeye dogru ve yanlis yerlesmeyi gosteren iki
resmi gostererek arasindaki farklari sorar ve asagidaki bilgiler dogrultusunda
konuyu pekistirir.
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Dogru Yerlesme Yanlis Yerlesme

Dogru Yerlestirme
- Anne ile bebek birbirine yakin,
«  Bebegin ¢enesi annenin memesine degiyor,
- Bebegin agz1 biiylik agilmis, dudagi disa doniik,
- Bebek, sadece meme ucunu degil kahverengi kism1 da igine alacak
sekilde emiyor.

Yanhs Yerlestirme
. Anne ile bebek birbirinden uzakta,
. Bebegin ¢enesi annenin memesine degmiyor,
«  Bebegin agz kiigiik acilmis, dudagi disa doniik degil,
«  Bebek, sadece annenin memesinin ucunu emiyor.

Egitimci, ilk 6 ay sadece emzirmenin énemini séyler. Toplumumuzda ilk alti

ay icinde ek (tamamlayict) besinlere baslanmasiin yanls oldugunu érnekler
vererek vurgular.

Ilk Alt1 Ay Sadece Emzirmenin Onemi
«  Bebek ilk 6 ay sadece anne siitii ile beslenmelidir.
« Anne siitii, cocugun ilk 6 ay i¢inde biitlin besin 6geleri ihtiyaglarini tek
basina karsilayarak istenilen biiylime ve gelismeyi saglar.
- Ek (tamamlayici) besinlere 6 aydan sonra baslanmali ve emzirme 2
yasina kadar siirdiiriilmelidir.
- Ek besinlere erken baslandiginda;
- Bagigiklik sistemi olumsuz etkilenir.
- Ishale ve cesitli hastaliklara sebep olabilir.
- Sismanliga sebep olur.
- Anne siitiiniin giderek azalmasina sebep olur.

Egitimci, katilimcilara 6 aydan sonra ek besinlerle birlikte, 2 yasina kadar
emzirmenin strdiiriilmesinin onemini aciklar. Bir kez daha emzirmenin ve
zamaminda ek besinlere baslanmasinin yararmmi anlatir.
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OZET

Egitimci, konuyu asagidaki sekilde ozetler.

Gebe ve emziklilik doneminde, annenin yeterli ve dengeli beslenmesi, hem
anne hem de bebegin sagligi ve emzirmenin verimliligi agisindan biiyiik dnem
tasir. Bu donemde, besin gruplarindan giinliik 6nerilen miktarlarda besinlerin
tiketilmesi gerekmektedir. Yeni dogan bebege, kolostrumun verilmesi
onemlidir. Dogru emzirme teknigi ile bebek ilk 6 ayda sadece anne siitii ile
beslenmelidir. 6. aydan sonra emzirme siirdiiriiliirken uygun ek (tamamlayici)
besinlere baglanmali ve emzirmeye 2 yasina kadar devam edilmelidir.

DEGERLENDIRME

Egitimci, odanin dort kosesinde oturan katilimcilara asagidaki sorulardan
dordiinii sorar.

1. Gebelikte tiiketiminin artirilmasi gereken besin gruplarindan biri et,
yumurta ve kurubaklagillerdir. Diger besin gruplari nelerdir?

2. Gebelik doneminde agirlik kazanimi Onemlidir. Bu siire icerisinde
ortalama kag kilogram alinmalidir?

3. Dogruemzirmeteknik basamaklarindan biri, bebegin viicudunun tamamen
anneye doniik olmasidir. Diger basamaklardan ikisini sdyleyiniz.

4. Tek basima anne siitii kag ay siire ile verilmelidir?

5. Anne siitii bebegin mikroplara karst direncini artirir. Diger yararlari
nelerdir?

Egitimci, cevaplara gore eksik kalan bilgileri kendisi tamamlar.
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EKLER

Ek. 1
Basarih Emzirmeye Yardimci Olan ve Engelleyen Uygulamalar

Emzirmeyi Engelleyen Basarih  Emzirmeyi  Saglayan

Uygulamalar Uygulamalar

Anne ile bebegin ayri tutulmasi A?ne ile “bebegin ten  temasinin
saglanmasi

. ~ 1 - . . .

ilk beslemenin gecikmesi Dog.ufndan.sonra '2-1 saat igerisinde
emzirilmesi

Emzirme sikligiin sinirlandirilmasi Sik cmeirme. Bebegin her isteginde
emzirilmesi

Bebegin anne memesini birakincaya
kadar emzirmenin  silirdiiriilmesi

(memedeki siit bosalincaya kadar)
Iyi  bir pozisyonun saglanmasi

ve bebegin dogru olarak memeyi
kavramasi

Siki  bir zaman tablosuna gore
besleme

Bebek emzirmeyi tamamlamadan
emzirmenin sonlandirilmasi

Ilk emzirmeden Once bebege diger
sivilarin baslanmasi
Ek besinlerin verilmesi Sadece anne siitli verilmesi

Sadece anne siitil verilmesi

Su, sekerli su ve ¢aylarin verilmesi Sadece anne siitli verilmesi

Annenin siit iiretimini engelleyecek | Annenin  yiireklendirilmesi  ve
herhangi bir s6ziin sdylenmesi, kusku | desteklenmesi, siitiiniin yetecegine

yaratilmast iligkin gliven duymasi
Ucretsiz bebek formiila numunelerinin | Tibbi gereklilik olmadik¢a mama
verilmesi verilmemesi
Annenin bebegi ile ayr1 yerde . ..

Anne ile bebegin ayn1 odada kalmast
tutulmast

Yalanci emzik, biberon kullanilmasi Yalanc emzik ve biberon

kullanilmamast
Dogum esnasinda bebegin | Dogum esnasinda bebegin
sakinlesmesini de saglayan ilaglarin | sakinlesmesini de saglayan ilaglarin
kullanilmasi kullanilmamasi

Meme iizerinde krem ve benzeri
maddelerin  bulunmamasi, meme
Memenin emzirme Oncesi ve sonrasi | lizerinde sabun artiklarinin
temizligi;memeninemzirmedncesinde | kalmamasi, memenin  emzirme
ve sonrasi sabunlu su ve karbonatli su | oncesi temizlenmemesi, emzirme

gibi yanlis uygulamalarla temizligi sonrast memede kalan siitin meme
basina siiriilmesi, karbonatli su
kullanilmamast

. Gebelik ve Emziklilik Doheminde Beslenme i :






BESLENME MODULLERI

KONU

0-1 YAS DONEMINDE
BESLENME






KONU: 0-1 YAS DONEMINDE BESLENME
SURE : 45 dakika x 2

AMAC : 0-1 yas doneminde beslenme konusunda bilgi, tutum ve beceri
kazandirmak.

OGRENIM HEDEFLERI

Katilimcilar bu egitimin sonunda;

0-1 yas doneminde beslenmenin 6nemini kavrayabilmeli,

0-1 yas beslenme ilkelerini sdyleyebilmeli,

Anne siitliniin yararlarini sayabilmeli,

Dogru emzirme tekniklerini gosterebilmeli,

Dogru emzirme teknigini uygulayabilmeli,

Ek (tamamlayici) besinlere baglamanin 6nemini kavrayabilmeli,
Ek besinlere baslarken dikkat edilecek kurallar1 sayabilmeli,

Hangi aylarda hangi ek besinlerin verilecegini sdyleyebilmelidir.

YONTEM

Anlatim
Soru-Cevap

Uygulama

ARAC - GEREC

Bilgisayar ve projeksiyon cihazi,

Yazi tahtasi, kalem ve kagitlari (Flip-Chart),
Cesitli brosiirler, posterler,

Resimli mesajlar,

Ek besin ornekleri, resimler, modeller,
Meme modeli,

Bebek mankeni.
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ETKINLIKLER

Isitnma:
Egitimci, ¢ocuk sevgisi, cocuk oliimleri vb. temali bir siiri katilimcilara okur Bir
katilmcidan siirle ilgili duygularim alir (Ek.1).

Giris:

Egitimci, ¢igek resimleri iizerinde yer alan farkli bebek goriintiilerini (saglikl ve
sagliksiz) tahtaya asar. Bu bebeklerin géoriintiileri agisindan ne gibi farkliliklarin
oldugunu sorup sagliklt bebegin onemini vurgulayarak egitim programinin
amacini ve ogrenim hedeflerini agiklar.

Islenis:

Egitimci, 0-1 yas doneminde beslenmenin anne ve ¢ocuk agisindan ¢ok onemli
oldugunu belirtir. Bu yas grubu ¢ocugu olan bir anneden bebeginin biiyiime ve
gelismesi ile ilgili bilgi ister. Bu bilgi dogum agirligi, su andaki yast ve agirligi
olabilir. Aldigi bilgiler dogrultusunda asagida verilen bilgileri aciklar.

0-1 Yas Doneminde Beslenmenin Onemi

Bebeklerin yeterli ve dengeli beslenmeleri, onlarin saglikli olmasinin, biiyiime
ve gelismesinin en onemli belirleyicisidir. Iyi beslenmeyen gocuklarda ishaller
ve enfeksiyon hastaliklari siklikla goriiliir, agir seyreder ve dliimle sonuglanir.
Bir diger gergek ise bebeklerde beslenmenin uzun dénemde saglik {izerine olan
etkilerinin olmasi, yetiskin donemde goriilen kronik beslenme hastaliklarinin
(kalp damar hastaliklar1, hipertansiyon, yetiskin tip diyabet hastalig1 ve bazi
kanser tiirleri gibi) 6nlenmesinde 6nemli rol oynamasidir.

Bunun igin her bireyin, dogumdan itibaren protein, karbonhidrat, yag, vitamin ve
minerallerden olusan besin 6gelerinden yasina uygun bir sekilde, her giin yeterli
ve dengeli olarak almasi gerekir. Cocuklar, siirekli biiyiiyen bir organizmaya
sahip olduklari i¢in besin ihtiyag¢lart da yas donemlerine gore farklilik gosterir.

Vitamin ve mineral yetersizlikleri (demir ve iyot gibi) zeka geriligine ve biligsel
islevlerin bozulmasina neden olmaktadir.

Bebegin yeterli beslendiginin ve saglikli oldugunun bilinmesini saglayan en iyi
yol biiylimesinin izlenmesidir.

Egitimci, 0-1 yas doneminde bebegi olan katilimcilardan birisine “bebeginizi
sadece anne siitiiyle kag ay beslediniz?” diye sorar, cevaplart aldiktan sonra 0-1
vas beslenme ilkelerini anlatir.
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0-1 Yas Grubu Bebeklerde Beslenme ilkeleri

* Bebek, ilk 6 ay sadece anne siitii ile beslenmelidir. Anne siiti,
¢ocugun ilk 6 ay icinde tiim besin Ogeleri ihtiyacin1 karsilayarak
istenilen biiylime ve gelismeyi saglar. Ancak, anne siitiinde D vitamini
yetersiz oldugu i¢in D vitamini destegi verilmeli ve uygun saatlerde
bebegin giines 1s1gindan yararlanmasi saglanmalidir. Cam arkasindan
yapilan giineslenme yarar saglamaz.

e 6 aydan sonra gerek annenin siit salgisinin gittikce azalmasi,
gerekse  bebegin  agirllk  kazanarak  biiylimesi,  bebegin
gereksinimlerinin  kargilanamamasina neden olur. Bu nedenle, ek
(tamamlayici)besinlere 6. aydansonrabaslanmali, annesiitiide verilmeye
devamedilmelive emzirme 2 yasinakadar siirdiiriilmelidir. Bebek emdigi
stirece anne siitii, bebegi igerdigi enfeksiyon (hastalik) 6nleyici maddeler
sayesinde ishal ve diger tiim enfeksiyonlara kars1 korur.

* Ek besin, bebege anne siitiine ek olarak verilen besindir.

Bu dénemde hangi besinlerin;

- Ne miktarda,

- Ne siklikla,

- Ne zaman verilecegi dnemlidir.
Ek besinler, bebegin bulundugu aya ve sindirim sistemi 6zelliklerine
gore diizenlenmelidir.

e Anne siitii ve ek besinler, kesinlikle biberonla verilmemeli ve emzik
kullanilmamalidir. Ciinkdi;

- Emzirme, biberonla beslenmeden daha fazla emme gerektirir. Bu da
bebegin ¢enesinin gelismesine ve giiclenmesine yardim eder. Bebek
ek besinlere gecerken kuvvetli ¢ene yapisiyla daha iyi ¢igneme
hareketi yapar.

- Bebege biberon verildiginde, anne memesini de biberon emer gibi
emmeye baslar. Annenin sadece meme ucunu
emdigi i¢cin meme ucu yaralarina sebep olur. Anne istekli emziremez
ve meme yeterince bosaltilamadigi i¢in yani etkili bir emme
saglanamadig icin gittikge siit tiretimi azalir; bebek doymaz ve kilo
alamaz. Anne siitii yetmedigi i¢in mama veya benzeri yiyecekler
vermek zorunda kalir.

- Biberon, hijyenik degildir.

- Biberondan bebegin vazgegmesi ¢ok zor oldugundan bebek
biiyliylip
cocuk oldugunda bile kullanir. Cene ve dis yapisini bozar.

- Ek besinlere gecerken kasik kullanimini zorlastirir. Bebek, her seyi
biberondan emilecek kivamda ister ve ¢ignemesi gelismez.

- Bebek, biberon emerken daha fazla hava yuttugu i¢in sindirim
problemi yasar.

- Biberonlarin bagliklar yiprandik¢a degistirmek gerekir ve fazladan
para harcanir. Oysaki emzirme masraf gerektirmez.

e 0-1 Yag Déneminde Beslenme
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Egitimci, emziren annelere anne siitiiniin yararlarun neler oldugunu sorar ve
konuya gecis yapar.

Anne Siitiiniin Yararlan

Anne, kendi beslenmesine de 6zen gostermelidir. Siit verimi i¢in annenin sik
araliklarla emzirmesi ve memeyi tamamen bosaltmasinin yani sira; siit, annenin
viicudunda yapildigr i¢in alinan besinlerin ¢esitliligi ve yeterli miktarda olmast
da Snemlidir. Anne, yeterli ve dengeli beslenmeyi saglayamazsa siit yapimi
icin gerekli besin dgeleri anne depolarindan saglanacaktir. Bu durum annenin
sagligi lizerine biiyliik bir tehdit olusturmaktadir. Annenin kisa zamanda
gligsiizlesmesine, sik sik hastalanmasina sebep olabilmektedir.

Bebegin viicut ve ruh sagligi i¢in en uygun besindir. Her annenin siitii
kendi bebegi i¢in en uygun bilesimdedir.

Her zaman taze ve mikropsuzdur. Bebegin tiim gereksinimlerini
karsilar.

Daima hazirdir, ekonomiktir.

Anne siitli kolay sindirilir, emilim oran1 ve bebegin viicudunda kullanimi1
yiiksektir.

Bagisiklik 6gelerini igerir ve hastaliklardan korur.

Hormonlar ve biiylime etmenleri igerir.

Cene ve dis gelisiminde roli vardir.

Anne siitii alan bebeklerde ishal, solunum yolu, idrar yolu, orta kulak
iltihab1, goz enfeksiyonlar1 daha az goriliir ve iyilesme daha cabuk
saglanir.

Cocukluk ve yetiskinlik ¢aginda goriilen bazi kronik hastaliklarin
olugma riskini azaltir (Tip I diyabet, ¢olyak, sismanlik, koroner kalp
hastaligi, hipertansiyon vb.).

Anne siitii, bebegin ilk asisidir (6zellikle agiz stitii-kolostrum).

Anne siitil, agilarm etkinligini artirir.

Alerjiye kars1 koruyucudur.

Anne siitii, bebek icin dogal sakinlestiricidir.

Emzirilen bebekler, anneleriyle yakin ten temasinda olduklar1 i¢in
giiven duygular1 gelismistir.

Emzirme, anne ile bebek arasindaki duygusal bagi gii¢lendirir.

Anne siitli, bebegin ruhsal, bedensel ve zeka gelisimine yardimci olur.
Anne siitii alan bebeklerin ortalama zeka (IQ) puanlart daha yiiksektir.

e Beglenme ModUI@r -
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Egitimci, bebegini emziren anne olup olmadigini sorar. Emziren anneye “Siz
bebeginizi nasil emziriyorsunuz?” diye sorar. Cevaplari aldiktan sonra
hazirladigi maket veya yapma meme modelini kullanarak dogru emzirme teknigini
gostererek agiklar ve gruptan bir iki kisiye uygulatir.

Dogru Emzirme Teknigi

Anne siitii ile beslenmede annenin bilmesi gereken en 6nemli nokta, bebegini
memeye nasil yerlestirecegidir. Bebek, memeye iyi yerlesmigse annenin meme
ucu yara veya tahrig olmaz ve meme tamamen bosalacagi igin siit verimi artar.

- Anne, dik oturmali ve hangi koluyla emzirecekse o kolunu dirsekten
biikmelidir.

- Bebegin bagini kolunun i¢ kismina gelecek sekilde yerlestirmeli, eliyle
bebegin viicudunu koltuk altindan kavramalidir. Bebegin viicudu
anneye yakin, yiizii memeye doniik olmali ve anne bebekle gdz temasi
icinde olmalidur.

- Annenin eli, bas parmag: istte diger dort parmagi asagida olacak
sekilde bebege verecegi memeyi kavramalidir.

- Anne, eliyle kavradigi memeyi bebege vermeden 6nce bebegin agzin
iyice agmasini saglamak i¢in meme ucunu bebegin dudaklarina siirerek
arama refleksini harekete gecirmeli, bebek agzini aginca sadece meme
ucunu degil kahverengi kismi da icine alacak sekilde bebegin agzina
vermelidir. Annenin meme ucunun, ¢dokilk veya kiigiik olmasinin
emzirme iizerine olumsuz bir etkisi yoktur.

‘‘‘‘‘‘‘‘ 0-1Yas Déneminde Beslenme
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Memeye iyi yerlesmis bebekte; cene, memeye dokunacak sekilde; alt dudak, disa
doniik; dil 6nde, memeyi kavramis sekilde; agiz, genisce agilmis olmalidir.

Egitimci, daha 6nce hazirlanmis, memeye dogru ve yanlis yerlesmeyi gosteren iki
resmi gostererek arasindaki farklari sorar ve asagidaki bilgiler dogrultusunda
konuyu pekistirir.

Dogru yerlesme Yanlis yerlesme

Egitimci, yukaridaki resimleri gostererek iki resim arasindaki fark: agiklar.

-Beslenme Modiilleri
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Dogru Yerlestirme

« Anne ile bebek birbirine yakin,

- Bebegin ¢enesi annenin memesine degiyor,

- Bebegin agz1 kocaman ag¢ilmis, dudagi disa doniik,

- Bebek, sadece annenin memesinin ucunu degil, kahverengi kisminin
tamamina yakin kismini agzina almis sekilde emiyor.

Yanlis Yerlestirme

. Anne ile bebek birbirinden uzakta,

- Bebegin ¢enesi annenin memesine degmiyor,

- Bebegin agzi kiiciik a¢ilmis, dudagi disa doniik degil,
- Bebek, sadece annenin memesinin ucunu emiyor.

Egitimci, annelere “bebeklerinizi agladikca mi, yoksa belirli araliklarla mi
emziriyorsunuz?” diye sorar, nedenlerini alir ve emzirme sikliginin énemini ve
sonrasinda goriilen sorunlart agiklar.

Emzirme Sikhigi

Bebek her istediginde emzirilmelidir. Uyanma, hareketliligin artmasi, memeye
yonelme, agzi ile aranma, aglama bebegin aciktiginin belirtilerindendir. Bebek,
her istedikge sik sik emzirilirse, memenin tamami bosaltilirsa siit gittik¢e artar
ve bebegi 6 ay sadece anne siitii ile beslemeye yetecek duruma gelir. Bebegin
her ay en az 500 gram almasi, anne siitiiniin yettigini gosterir. Bebek, bir giin
icerisinde (24 saat) ortalama 10-12 kez emzirilmelidir. Yeni dogan bebegin
midesinin kiigiik olusunun yani sira anne siitiiniin sindiriminin ve emiliminin
kolay ve ¢abuk olmasi nedeniyle bebek sik araliklarla (1-2 saat) acikir. Bu
donemde bebekler, hizli bir biiylime ve gelisme sagladiklar i¢in daha fazla
besine ihtiya¢g duyar. Bu ihtiyag¢ sik sik emzirilerek giderilir. Ayn1 zamanda
memelerin uzun siire emzirilmemesi veya tam bosaltilmamasi nedeniyle olusan
doluluk ve rahatsizlik hissi, hatta meme kanallarinin tikanmasi gibi anneyi zora
sokan durumlar da ortadan kalkar. Emzirme sirasinda anne memesinde kalma
stiresi en az 5 dakika olup bebek memeyi birakana (meme bosalana) kadar (20
dakika) devam edilmelidir.

Daha cok emzirme = Daha cok uyar iletimi = Daha cok siit iiretimi

e 0-1 Yag Doneminde Beslenme e
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Emzirme Sonrasi

Her beslenme sonunda bebegin gazimin cikarilmasi gerekir. Bebek
beslenirken bir miktar hava yutar ve gaz olusur. Bebegin gazimi ¢ikarmak,
gaz sancist ¢ekmesini 6nleyeceginden rahat uyumasina yardimer olur. Gazini
cikarmak i¢in bebegin karn1 annenin omzuna yaslanir ve sirtina hafifge vurulur.
Gaz cikarma sirasinda bebegin agzindan siit veya agiz suyu gelebilir, bu temiz
bir bezle silinmelidir.

Bebeginizin yumusak diskisini merak etmeyin. Anne siitii alan bebegin
diskisinin yumusak, sar1 renkte olmasi normaldir

Egitimci, “bebeginizi emzirirken nelere dikkat ediyorsunuzve ne gibi giicliiklerle
karsilastyorsunuz?” diye sorar, aldigi cevaplar: tahtaya yazar ve hazirladig
sunu ile karsilastirarak aciklar.

Emzirme doéneminde bir meme tamamen bosalana kadar
emzirilmezse: Bebek, memeyi emmeye basladiginda 6n siit dedigimiz
sekerli ve sulu siit gelir. Bebek, siitiin bu 6zelligi ile susuzlugunu ve
ilk acligimi giderir. Bebek, emmeye devam ettik¢e son siit dedigimiz
proteinden ve yagdan zengin siit gelir. Daha besleyici olan ve daha
doygunluk veren bu siitii alan bebek rahatlar, gevser, sakinlesir ve
uykuya dalmasi kolaylasir. Bosalan meme iyice yumusar, sonmiis
balon gibi olur. Her memenin diizenli olarak bosalmasi saglanmalidir.
Bir seferde bir meme, diger seferde diger meme emzirilmelidir. Bebek
bir memeyi bitirdikten sonra emmeye devam etmek isterse diger meme
de verilir. Bu durumda; bir sonraki seferde yarim verilen memeden
baslanilir. Ayn1 6glinde her iki meme birden verilirse yani bir meme
bosalmadan diger meme verilirse bebek her iki memeden de 6n siit
alacagi i¢in yeterince beslenemedigi gibi siirekli memeden ayrilmayan
bir bebek olur ve yeterli agirlik kazanamaz.

Memelerin ¢ok gergin ve dolgun olmasi: Genelde dogumun hemen
ardindan tretilen siitiin bebegin tiikketiminden fazla oldugu; bebegin
uzun siire uyuyup memelerin sik araliklarla bosaltilamadig; anne ile
bebegin herhangi bir nedenle ayr1 kaldiklar1 durumlarda ortaya ¢ikar.
Ilik bir dus almak iyi gelebilir. Miimkiinse bebegi sik araliklarla
emzirerek memenin bosalmasi saglanmali (bebek 3-4 saatten fazla
uyuyorsa uyandirilip emzirilmesi gerekir) ya da elle veya pompa ile
memelerden bir miktar siit sagmak gerekir.

Memeler daha hassaslasir, kKizarirsa ve ates olursa: Meme iltihabi
olmus olabilir, hekime bas vurulmalidir. Memelerin bosaltilmasi ve
antibiyotik tedavisi gereklidir.
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Egitimci, varsa plastik model yardimiyla yoksa kendisinin hazirladigi bir meme
modeli ile siitiin elle sagilmast ve saklanmast konusunu agiklar.

Siitiin Elle Sagilmasi

Genis agizli temiz bir fincan, bardak veya kavanoz segilir. Secilen kap
yikandiktan sonra kaynatilir.

Sagma islemine gegmeden once eller iyice yikanir.

Rahat bir yere oturduktan sonra memenin kahverengi kismi iizerine,
bas ve diger parmaklar yavasca ice, gogiis kafesine dogru ve ardindan
birbirine dogru bastirilir. Bastirma iglemi el, go6giis duvarindan
uzaklastirilirken devam ettirilir. Bu sekilde siit meme basina dogru itilir.
Siit sagma islemi sirasinda aci hissedilmemesi gerekir, aci oluyorsa
uygulanan teknik hatalidir. Islem tekrarlandikga siit akmaya baslar.

Siitiin Saklanmasi:

Sagilan siit;

Buzdolabinda 24-36 saat,

Buzlukta (-7 ile -2 °C arasinda) 3 hafta,

Derin dondurucuda (-18 °C’nin altinda) 6 aya kadar saklanabilir.

- Dondurucudan ¢ikarilan siit, buzdolabi rafinda ¢ozdiiriilmeye
birakilmalidir.

- Dondurulmus siit, ¢ozdiiriildiikten sonra 24 saat buzdolabinda
(1 ile 4° C arasinda) bekletilir.

- Cozdiiriilecek siit, bebegin bir seferde tiikettigi siit miktar1 kadar
olmalidir.

- Cozdiriilen siit, sicak su dolu bir kabin igerisinde ilitilarak bebege
verilmelidir.
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Egitimci, ilk 6 ay sadece anne siitiiniin ve emzirmenin énemini soyler. Ilk 6 ay
icinde ek besinlere baslanmasinin yanlis oldugunu vurgular. 6. aydan sonra ek
besinlere baslamanin onemini asagidaki bilgilerden yararlanarak agiklar.

Ek (Tamamlayici) Besinler

Anne siitii, bebek igin ilk dogal besindir. Ilk 6 aya kadar sadece anne siitii
verilmelidir. Bu siirede su dahi verilmemelidir. 6. aydan sonra anne siitiiniin
yaninda uygun zaman ve miktarda ek besinlere baglanmalidir. Emzirme iki
yasina kadar siirdiiriilmelidir (Ek.2).

EKk besinlere erken baslandiginda;
Bebegin 6. aydan &nce ek besinlere gereksinimi yoktur. Ihtiyact olan
tek besin anne siitiidiir. Ek besinler, anne siitiinlin yerini alacagindan,
bebek annesini daha az emer, siit iiretimi azalir ve bebegin besin ihtiyact
karsilanamaz.
Ik aylarda bebegin sindirim sistemi tam gelismediginden ek besinleri
sindiremez. Ishal veya kabizlik olusabilir.
Ek besinler, anne siitii kadar temiz olmayacagindan bebegin ishale
yakalanma riski artar.
Bebek, anne siitiinden aldig1 korucu maddeleri, ek besinlerden
alamayacagi i¢in bagisiklik sistemi etkilenir. Hastaliklara yakalanma
riski artar.
Sismanliga neden olur.

EKk besinlere ge¢ baslandiginda;
Bebegin gereksinimi olan enerji ve besin dgeleri karsilanamaz.
Bebegin biiylimesi yavaslar ya da tamamen durur.
Bebek, gerekli besin 0Ogelerini alamadigindan kansizlik, gelisme
geriligi, vitamin yetersizligi hastaliklari, zihinsel gelisim geriligi gibi
bazi sorunlar goriilebilir.

Egitimci, ek besinlere baslarken dikkat edilecek kurallar tek tek kartlara yazar ve
bunlart katilimcilara dagitarak okumalarini ister. Daha sonra uyulmasi gereken
kurallart vurgular.

Ek Besinlere Baslarken Dikkat Edilecek Kurallar
Bebege verilecek ek besinler;
- Enerji ve besin dgeleri yoniinden zengin,
- Temiz ve giivenli olmalidir.
Aile i¢in hazirlanan besinlerden kolayca hazirlanabilmelidir.
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Ek besinlere baslandiginda da bebek sik sik emzirilmelidir. Emzirme
siklig1, ek besine baslamadan Once nasilsa ayni siklikta emzirilmeye
devam edilmelidir.

Bebeklere ek besinlere baslandigi andan itibaren su verilmelidir.
Bebek 6-7 aylik iken giinde ortalama 3 kez, 12 aylik olunca giinde
ortalama 5 kez ek besin almalidir.

Yeni besinlere gecerken bir giinde birden fazla yeni besine
baslanmamalidir. Diger besine gegmeden 3 ile 5 giin beklenmelidir.
Bdylece bir tiir besine karsi bebegin sorunu (kusma, ishal, alerji vb.)
varsa hangi besine karsi duyarli oldugu tespit edilebilir.

Yeni verilen besin, bebek acken verilmelidir.

Her yeni denenecek besinin miktari; dnce bir kag tatli kasigi olmali,
daha sonra miktar giderek artirilmali ve ¢esitlendirilmelidir.

Ek besinler bebege kasik, fincan ya da bardakla verilmelidir. Bebegi
beslerken biberon kullanilmamahdir.

Eger hazirlanan ek besin buzdolabinda saklanamiyorsa hazirlandiktan
sonra en fazla 2 saat icerisinde tiiketilmelidir.

Lezzeti Dbegenilmeyen Dbesinler, birka¢ giin beklenip tekrar
denenmelidir.

Giinliik toplam verilen besin miktar1 ¢ocugun enerjisini ve besin
Ogelerini saglamalidir.

Bebege verilecek besinlerin temizlik ve saglik kosullarina uygun olarak
hazirlanmasi gerekir.

Bebege verilecek besinlerdogal tazetiriinler kullanilarak hazirlanmalidir.
Konserve, tiikketime hazir besinler verilmemelidir.

Cay, kolali icecekler, hazir ¢orbalar bebeklere verilmemelidir. Bu tiir
icecekler ve besinler bebek besini degildir.

Yemek suyu ve et suyu tek bagina ek besin degildir.

Besinler uzun siire pisirilmemeli, pisirilmis besinin suyu dokiilmemeli,
kavrulmamali, kizartilmamali, acili baharath ve tuzlu olmamalidir.
Bebeklerin besinlerine, 12. aya kadar seker ve tuz eklenmemelidir.

Egitimci, bebegi olan katilimcilardan hangi ayda bebeklerine ek besinleri
verdiklerini sorar. Aldig1 cevaplardan sonra bebegin gelisimine ve aylarina gére
ek besinlerin verilme asamalarim asagidaki bilgiler dogrultusunda agiklar.

EK Besinlere Baslama Asamalari

Bes asamada ele aliabilir. Bebegin beslenmesi ek zaman ve dikkat gerektirir.
Sabirli davranilmali, bebek cesaretlendirilmeli, yerken denetlenmeli ve
izlenmelidir.

e 0-1 Yag Doneminde Beslenme e



»»»»»»» Egitimciler Igin Egitim Rehberi

[k asamada; bebegi kasiga alistirma amagclanir. Bebek, dilini kullanarak
kasikla verilen besini agzinin arkasina iterek yutmayi 6-7. aylarda
ogrenir. Bu donemde siv1 besinler yumusak ezme kivaminda verilebilir.
Yogurt, sebze ve meyve piireleri, piring, patates, tahil ve inek siitii
eklenmis ¢orbalar uygun besinlerdir. Eger 6. aydan sonra anne siitii
yoksa inek siiti yarim kahve fincanindan baslanarak verilir. Uzun
omiirlii (UHT) ve pastorize siitler tercih edilmelidir.

Ikinci asamada; bebek kasiga alismistir. Bu donemde kati besinlere
gecilmesi; bebegin oturmaya baglamasi ve bir elinden digerine bir seyi
gecirebilmesi siireci ile ilintilidir. 7-8. aylarda ¢igneme hareketleri
basladigindan piitiirlii piire kivaminda besinler verilebilir, sivi gidalart
fincandan igebilir, yeni lezzet ve yapida besinler beslenmeye eklenebilir.
Bu sekilde bebegin motor yeteneklerinin gelisimine yardimct olunur.
Anne stitiine devam edilmelidir. Bu donemde piire edilmis etler, kuru
baklagiller, sebze, meyve ve diger tahillara baslanmalidir. Yeni bir
besin, bebege dnceden baslanmis bir diger besinin yaninda verilerek
alistirma saglanabilir. Ek besinlere bagladiktan birka¢ hafta sonra
besinler, giinliik iki veya ii¢ 6giin seklinde verilir.

Uciincii asamada; bebek ¢ignemeyi Ogrenmistir. 8-9. ayda motor
gelisim, dislerin ¢ikmasi, bebegin ufak besin parcalarini eline almasi,
agzina gotlirmesi, c¢ignemesi gelisir. Bu asamada bebege gozetim
altinda ekmek, meyve, kofte vb. verilerek cesaretlendirilmelidir. Besin
cesitliligi artirilmalidir. Her giin iki veya li¢ 6giin verilir. Ara 6gilinlerde
ekmek ici ufalanmis yogurt, meyve ezmeleri, meyve sular1 verilebilir.
Anne siitli alamayan bebeklere bu asamada bes 6giin verilir.

Dordiincii asamada; bebek kendi kendine yemeye baslamali, aile
bireyleri tarafindan da yeme islemi desteklenmelidir. 9-12. ayda
parcalanmisg, ezilmis besinler, parcalanmis etler kullanilir. Sebze ve
meyveler, patates, peynir, yumusak et kiip parcalar halinde verilir.
Yemekler, az yagh hazirlanmali ve zeytinyagi kullanilmahdir. Ug ana,
iki ara 6giin verilmelidir.

Besinci asamada; bir yasina gelen ¢ocuk, aile ile ayni yemekleri yiyebilir.
Ozel olarak yemek hazirlanmasina gerek yoktur. Ancak baharatsiz, az
tuzlu, az yagh yemekler verilmelidir.
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YAS(AY) BESIN TURU ONERILEN BESINLER
0-6 ay Anne siitii Anne siitii
Anne siitll, yogurt, taze sikilmis meyve
6. ay suyu, sebze suyu, pekmez, yumurta sarisi
(baslangigta 1/8; daha sonral/4 oraninda)
Stvi besinler, Anne siitii, yumurta sarisi (tam), piring,
yumusak ezme o s
. piring unu, siitli mama, taze sikilmis
kivaminda besinler Lo -
meyve suyu, meyve piresi, yogurt,
7.ay et (tavuk, balik vb.), bitkisel yaglar
(zeytinyag1 tercih edilir), sebze piiresi,
sebze corbasi, acisiz tarhana, yogurtlu
ve sitli ¢orbalar, mercimek ¢orbasi,
pekmez.
8-11. aylar | Piire kivaminda Anne siitli, 1yi ezﬂmm ev yemekleri
aras: iitiirlii besinler (kiymali  ve sebzeli), tam yumurta,
P pastorize  peynir, tahil-kurubaklagil
ezmeleri, pekmez, siit veya yogurt
Anne siitine devam edilir. Kiymali
sebze yemekleri, tarhana, mercimek,
unlu ve yogurtlu corbalar, makarna,
Kolay ¢ignenebilen | pilav, dolmalar, 500 ml siit veya yogurt
12 + . . . e e e
yiyecekler (pastorize, uzun omiirli-UHT), pastorize

peynir, yumurta, etler (tavuk, balik),
meyve ve taze sikilmig meyve suyu.
Cocuk, bu aydan itibaren aile sofrasina
oturtulur.
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OZET

Egitimci, konuyu asagidaki sekilde ozetler.

ayina,

0-1 yas grubu bebeklerde yeterli ve dengeli beslenme dnemlidir. Bebek ilk 6
ayda sadece anne siitii ile beslenmelidir. 6 aydan sonra emzirme siirdiiriiliirken
uygun ek besinlere baslanmali ve emzirmeye 2 yasina kadar devam edilmelidir.
Ek besinlere baslarken dikkat edilmesi gereken kurallara uyulmalidir. Bebegin

besinler bes agsamada verilmelidir. bebegin yeterli ve dengeli beslenmesinin en
1yi gostergesi biiyiimesinin izlenmesidir.

sindirim sisteminin 6zelliklerine goére ek besinlere baslanmalidir. Ek

DEGERLENDIRME

Egitimci, 0-1 yas grubu bebegi olan ii¢ kisiye asagidaki sorular: yoneltir.

1.
2.
3

Sadece anne siitii kag ay siire ile verilmelidir?

Ek besinlere hangi ayda baglanmalidir?

Egitimci, ek besinlere baglanmasinda uyulmasi gereken kurallardan bir
tanesini kendisi sOyler ve iki tanesini de iiglincii kisinin s6ylemesini
ister.

Egitimci, eksik kalan bilgileri kendisi tamamlar.
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COCUGUM

Siirekli mesguldiim o kadar sene,

Seninle doyasiya oynayamadim.

Sen beni ¢agirdin gel oyna diye,

Ben bir tiirlii zaman ayiramadim.
Giydirdim, doyurdum, seni kolladim,
Sadece bunlar yeterli sandim,

Bana oyuncagini getirdiginde,
Ben seni ¢ogu kez, basimdan savdim.

Yataga yatirir seni oksardim,

Sen uyur uyumaz hemen kagardim.

Simdi o giinleri ¢ok 6zlilyorum,

Keske bir dakika fazla kalsaydim.

Hayat ne kadar kisa, yillar ne ¢abuk
Ne zaman biiyiidii bu ¢cocuk,

Ona dokunmak i¢in uzandigimda,
Ellerim bos kalir, yliregim buruk.

Artik ne resimler, ne oyunlar,

Ne “iyi geceler”i ne sarilmalari,

Hepsi ¢ok geride, ulasmak ¢ok zor,

Yasanmadi sanki o giizel yillar.

Artik hi¢ isim yok, yapayalnizim,
Giinler ¢ok uzun, iistelik bombos

Keske isteklerini bir bir yapsaydim,
Kiigtik arzularin simdi ¢ok sirin ¢ok hos.

Ek. 2
EK besinler

Bebek, 6. aya kadar sadece anne siitiiyle beslenir ve ek besinlere baslandiginda
ilk olarak yogurda aligtirilir. Ardindan meyve suyuna baslanir. 1 kez meme, 1
kez yogurt verilir. Bebek 2-3 giin yogurda alisinca, 1 tath kasigi taze meyve suyu
verilmeye baslanir, miktar1 yavag yavas artirilir.

Yumurta kati pisirilir. ilk dnce sarisinm 1/8’i siitle ezilip verilir. Yumurta sarisinin
miktart gittikge artirtlir (1/8, 1/4, 1/2, tam seklinde artirilarak alistirilir). Bunlara
alismig olan bebege, sebze corbasi verilmeye baglanir. Mevsime gore patates,
havug, kabak, 1spanak uygun sebzelerdir. Sebze iyi ezilemezse siizgegten
gecirilebilir. Sade sebze corbasina bebek alistiktan sonra, sebzelerle birlikte 1
tath kasig1 bulgur veya piring eklenerek corba pisirilir. Diger bir ¢orba ¢esidi
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olarak acisiz tarhana verilir. Tarhana c¢orbasi yerine piring yogurt karigimi
corbalar da verilebilir. Meme emen bebeklere, 1 6giin meme verilir. Ikinci
ogiinde bu corbalardan birisi verilir. Sebze ¢orbasi veriliyorsa yanina biraz yogurt
konur. Meyve suyunun yerine meyvenin ezmesi verilebilir. 7. ayda ¢orbalarin
icine kiyma konarak pisirilir. Ayni sekilde acisiz ve ¢ok tuzlu olmayan tanesiz
corbalar, kiymali sebze yemekleri ezilerek bebege verilir. Diger besinlere alismis
olan bebege balik da verilmeye baslanir. Tyi pismis kilciksiz balik eti, iyice ezilip
once 1 tath kasigi olarak verilir. Sonra miktar biraz artirilir.

ORNEK MONU

Sabah: - Yarim dilim ekmek i¢i
- 1 adet kat1 pigsmis yumurta saris1 yarim bardak stite karistirilarak
verilir.
- Uzerine 2 ¢orba kas131 taze meyve suyu igirilir.

Ogle - Bir kepge kiymal1 veya mercimekli sebze ¢orbasi 2 kasik
yogurtla karistirilip verilir.

ikindi - 2 kasik meyve ezmesi verilir.

Aksam - Yogurtlu veya siitlii corbadan 1 kepge verilir. Corba sulu olursa
i¢ine biraz ekmek eklenir.
- Uzerine 2 ¢orba kas131 taze meyve suyu igirilir.

Gece ve sabah saatlerinde bebek erken acikma belirtisi gdsterirse emzirilir veya
siit icirilir. 7. ayda verilen yiyeceklerin miktar1 artirilir. Kivamlari yavas yavas
koyulastirilir. Disleri ¢ikmaya basladig: icin ekmek parcasi, yikanmis soyulmus
meyve verilebilir.

Bu yas grubunun beslenmesinde en 6nemli husus bebegin yemek yeme aligkanligi
kazanmig olmasidir. Bebek, ilk duygusal baglarin1 kendisini besleyen kisilerle
kurar. Bu bakimdan bebegin yemek yeme aliskanlig1r kazanmasinda, biiytiklerin
tutumlarinin énemli yeri vardir.

Bebek hasta degilse ve yemek yemede zorluk c¢ikartiyorsa bunun iki nedeni
vardir:

1. Bebegin giinliik yemek yeme ihtiyaci bilinemediginden, gereginden ¢ok
besin verilmektedir. Thtiyac1 olmadig1 halde zorlamak onu yiyeceklerden

biktirir.

2. Bebek, zamaninda degisik tat ve kivamdaki besinlere aligtirilmalidir.
Anne siitii ile beslenen bebege, ek besin olarak tatli seyler verildiyse bebek
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sebzeleri yemek istemez. Once sekersiz meyve suyu ve sade yogurtla
baslanir. Arkasindan sebze ¢orbalari verilirse bebek degisik tatlara alisir.
Bebege siddetle yemek istemedigi yiyecekleri vermeye ¢alismak dogru
degildir. Yemek yeme konusunda bebek ile biiyiikler arasinda meydana
gelen anlasmazliklar, annelerin belli saatlerde fazla miktarda yiyecek
yedirme isteklerinden kaynaklanmaktadir. Anneler, bebeklerini bagka
bebeklerle kiyaslarlar. Her bebegin viicut yapisi ve c¢alismast diger
bebeklerinkinden farklidir. Bazi bebekler, daha ¢ok besinle ayni iglevleri
yerine getirebilirler. Bebegin yediklerinin yeterli oldugunu anlamak
icin en iyi rehber biiyiime ve gelismesinin izlenmesidir. Hasta olmayan,
biiyiimesi iyi olan bebek, yeterli ve dengeli besleniyordur.
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KONU : OKUL ONCESi DONEMDE BESLENME

SURE

: 45 dakika

AMAC : Okul 6ncesi donemde beslenme konusunda bilgi ve tutum

kazandirmak.

OGRENIM HEDEFLERI

Katimcilar bu egitimin sonunda;

Okul 6ncesi ¢cocuklarda beslenmenin 6nemini agiklayabilmeli,

Okul oncesi cocuklarin beslenmesinde, uyulmasi gereken kurallar
sOyleyebilmeli,

Okul oncesi c¢ocuklarda, beslenme sikligini  ve miktarlarini
sOyleyebilmeli,

Okul oncesi donem ¢ocuklarda sik goriilen beslenme sorunlarini
aciklayabilmeli,

Istahsizlik, yemek segme, asir1 yeme sorunlarinin saglik iizerindeki
olumsuz etkisini agiklayabilmelidir.

YONTEM

Anlatim

Soru-Cevap

ARAC - GEREC

Bilgisayar ve projeksiyon cihazi,

Yazi tahtasi, kalem ve kagitlari (Flip-Chart),
Cesitli brosiirler, posterler,

Resimli mesajlar,

Karton, makas, bant,

Besin gruplarini gosteren renkli kartlar.
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ETKINLIKLER

Isinma:

Egitimci, “Cocuklar sevgi ve besinle biiyiir.” ciimlesindeki sozciikleri keserek
gelisigiizel tahtaya yapistirer. Katilimcilarin birinden dogru ciimleyi olusturmasini
ister ve ciimle ile ilgili yorumunu alir.

Giris:

Egitimci, 1-5 yas arasindaki ¢ocuklarda, beslenmenin onemini, annenin, aile
bireylerinin, bakicinin vb. cocugun beslenmesi iizerindeki etkilerini vurgulayarak
egitim programinin amacini ve ogrenim hedeflerini agiklar.

Islenis:

Egitimci, okul oncesi (1-5 yas) donemindeki farkli ¢ocuk (saghkl, sisman,
zaytf, hastalikl vb.) resimlerini géstererek bu yas grubunun onemli beslenme
ozelliklerinin neler oldugunu sorar. Uygun bulduklarint tekrar eder ve bu
goriislere katildigini belirterek bu donemde beslenmenin onemini asagidaki
bilgilerden yararlanarak agiklar.

Okul Oncesi (1-5 yas) Donemindeki Cocuklarda Beslenmenin Onemi

1-5 yas arasi ¢ocuklar1 kapsayan bu doneme okul éncesi veya oyun ¢ocugu
donemi denir. ilk yastan itibaren gocuk, giderek bagimsizlik kazanmaya
baslar. Aile i¢inde ¢ocuk, gelismekte ve degismekte olan bir bireydir. Bu
gelisme ve degisme doneminde cocugun yeme aligkanliklar: da dogrudan veya
dolayli olarak ailenin, 6zellikle anne, baba ve kardesler ile bakicinin beslenme
aliskanliklar1 uygulamalarindan etkilenir. Anne ve babalarin yemek yedirmek
icin 1srar, odiillendirme, ceza verme gibi davranislari, ¢ocugun yeme
aligkanliklarini olumsuz yonde etkiler (yemegini yersen seni parka gétiirecegim,
yemegini yemezsen senin oyuncaklarinla oynamana izin vermeyecegim gibi).

Bu yaslarda, yetersiz ve dengesiz beslenme durumunda, fiziksel gelisimin yant
sira zekd gelisimi ve 6grenme yetenekleri de olumsuz yonde etkilenmektedir.
Bu durum, cocuklarin okul donemlerinde karsilarina 6grenme giicliigli ve
basarisizlik olarak ¢ikar.

Bu kazanilan aligkanliklarin, ileri yaslardaki beslenme aliskanliklarinin
temelini olusturacagi unutulmamalidir.

Egitimci, bu donemde uyulmasi gereken kurallardan ii¢ tanesini soyler,
katilimcilardan birka¢ kural soylemelerini isteyerek tiim kurallart daha once
hazirladigr materyal tizerinde agiklar.
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Bu Donemde Uyulmasi Gereken Kurallar

Cocugun bir yasindan itibaren kendi kendine kasik kullanmasi
desteklenmelidir.

Cocuk, dudak ve dilini kullanmay1 ve ¢ignemeyi 6grenmis olmalidir
(putiirlii yiyeceklere zamaninda baglanmalidir).

Yeni lezzet ve yapidaki besinler, beslenmeye eklenmelidir.

Besin ¢esitliligi fazla, besleyici degeri yiiksek, az miktarla gereksinmeyi
karsilayabilecek yemekler hazirlanmalidir (etli kabak dolmasi ve
yogurt veya cesitli sebzeler, et ve yogurt iceren ¢orbalarin hazirlanmasi
gibi).

Cocuk, aile sofrasina oturtularak kendi kendine yemek yeme
aliskanligimi kazanmalidir.

Cocuga, yemek yeme saatleri ile televizyon ve oyun saatlerini ayirt
etme davranigi kazandirilmalidir.

Ogiin araliklar1 belirli olmali, ¢ocuk aralarda abur cubur beslenmeye
alistirilmamalidir. Tatlilara odaklanmaktan sakinilmali, tatlilar, ana
yemek olarak degil yemegin bir pargasi olarak goriilmelidir.

Cocugun kendi tabagina, kendi servisini yapma olanagi saglanmalidir.
Boylece cocuk yiyebilecegi miktar1 kendisi ayarlayabilir.

Cocugun tabagina, tiiketebilecegi miktar kadar yemek konulmali,
“doydum” dediginde sayg1 gosterilmelidir.

Cocuk, aile ile aym yemekleri yiyebilir. Ozel olarak yemek
hazirlanmasina gerek yoktur. Ancak hazirlanan yemekler; asiri
tuzlu, acili, baharatli ve asir1 yaghi olmamalidir. Kizartmalardan
kaginilmaldir.

Cocugun beslenmesi ek zaman ve dikkat gerektirir. Sabirli davranmali,
¢ocuk yiireklendirilmeli, yerken denetlenmelidir. Cocuk, yemekle
degil sevgi ve ilgi ile 6diillendirilmelidir.

Egitimci, bu dénem ¢ocuklara verilecek besinlerin tiirlerini, miktarlarini ve 6giin
sayisini orneklerle ve asagidaki temel bilgiler yardimi ile agiklar.

Okul Oncesi Cocuklarin Tiiketmesi Gereken Besin Tiirleri, Miktarlari
ve Ogiin Sayisi

Cocuklar, yetigkinlerle ayni besinlere gereksinim duyar, ancak
gereksinim duyulan miktarlar daha azdir.

Okul oOncesi ¢ocuklarin 6&iin saatleri diizenli olmalidir ve 06giin
atlanmamalidir. Kahvalti alisgkanligi kazandirilmalidir. Cocuk, her
zaman aile ile beraber kahvalti yapmali ve tek basina kahvalt1 yapmaya
zorlanmamalidir (bk. Okul Déneminde Beslenme konusu).

,,,,,,,,,, Okul Oncesi Donemde Beslenme oo
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Cocuklar, giinde bes veya alt1 6glin beslenmelidir. Ciinkii midelerinin
kapasitesi sinirlidir.

Cocuklar, ii¢ ana ve 2-3 ara 6giinde beslenmelidir. Ara 6gilinler meyve,
taze meyve suyu, siit, ayran, peynirli pogaga, borek, sandvig, tost, kek
gibi besinlerden olusturulabilir. Ogiinlerde sunulan besinler, cocuga
iki secenek seklinde sunularak ¢ocugun tercih yapmasi saglanabilir.
Boylece ¢ocuk besin segme davranigi kazanabilir.

Sabah, 6gle ve aksam ana 6giinlerinde yedikleri izlenmeli, boylece
Ogiinlerde tiikettigi besin miktarina bakilarak kusluk, ikindi ve
yatarken meyve, siit, yogurt, ayran veya peynir, ekmek gibi besinler
verilmelidir.

Okul 6ncesi ¢ocuklarin porsiyonlari, yetigskin porsiyonlarinin 1/4°1 ile
1/3’°1 arasinda olmalidir.

Yemeklerde miimkiin ise zeytinyagi, findik yagi vb. sivi yaglar
kullanilmalidir. Giinliik ortalama yag tiiketimi 3 tath kasig1 civarinda
olmalidir.

Besin ¢esitliligi ile yeterli ve dengeli beslenmenin saglanmasi igin
besinler, besleyici degerleri yoniinden 4 grup altinda toplanmaktadir.
Bir grup i¢inde yer alan besinler, birbirinin yerine tiiketilebilmektedir.
Kahvalti, 6nemli bir 6giin olup kesinlikle atlanmamalidir. Giinde ii¢
0giin yemek yenildiginde ve her 6glinde her gruptan besin onerilen
miktarlarda tiiketildiginde, yeterli ve dengeli beslenme saglanir. Et,
yumurta, kurubaklagiller; siit ve {iriinleri; taze sebze ve meyveler;
ekmek ve tahillar dort besin grubunu olusturmaktadir. Cocuklara
sunulan porsiyon, yetiskin miktarlarinin yarisi veya %’ii kadardir (bk.
Ek).
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Egitimci, okul oncesi donemde sik goriilen beslenme ve saglik sorunlarimin
neler oldugunu tahtaya yazar. Bu sorunlardan biri ile karsilagan katilimcidan
deneyimlerini aktarmasini ister. Daha sonra agagidaki bilgiler yardimi ile
beslenme ve saglik sorunlarint agiklar.

Okul Oncesi Dénemde Sik Géoriilen Beslenme ve Saghik Sorunlari

Protein- enerji yetersizligi (Biiylime ve gelisme geriligi),
Demir yetersizligi anemisi (Kansizlik),

Iyot yetersizligi hastaliklari (Guatr, ciicelik, zeka geriligi vb.),
Vitamin ve mineral yetersizlikleri (Dis ve kemik bozukluklar1),
Sismanlik.

Yeterli ve dengeli beslenemeyen cocuklar sik hastalanir, hastaliklarinin
iyilesmesi uzun siirer, 6liimciil olabilir.

Ayrica, bu yaslardaki yanlis beslenme aligkanliklar ile yetersiz ve dengesiz
beslenmenin, yetiskinlik c¢ag1 hastaliklarinin  (sismanlik, kalp damar
hastaliklari, seker hastaligi, tansiyon yiiksekligi vb.) temelini olusturdugu
unutulmamalidir.

Egitimci, bu donemdeki yemek yeme sorunlarmmin saglik iizerindeki etkilerini
sorar ve birka¢ cevaptan sonra konuyu agiklar.

Bu donemde istahsizlik, yemek segme ve asir1 yemek yeme sik yasanan
sorunlardandir. Bu tiir problemi olan ¢ocuklarin annelerine asagidaki 6nerilerde
bulunulabilir.

Genelde, anneler cocuklarinin igtahsiz oldugunu ve iyi beslenemedigini
sOylerler. Bu durumun tespiti i¢in g¢ocugun yeterli beslenip
beslenmediginin, sadece bityiime ve gelismesi izlenerek saptanabilecegi
anneye aciklanmalidir. Eger boy uzunlugu ve viicut agirligi yasina
gore normal sinirlarda ise o gocuk iyi besleniyor demektir.

Istahsiz ¢ocuga besinler ve yemekler farkli sunumlarla (siislenerek,
farkli renk ve desende tabaklarla vb.) verilebilir.

Istahsiz cocuklarin anne ile birlikte yemek hazirlamaya katilmasi
saglanabilir. Boylece ¢ocuk, katki verdigi yemege daha yakin ve istekli
olabilir.

Cocugun ara sira istahsizlik yasamasi veya istah dalgalanmalarinin
olmasi olagan karsilanmalidir.

,,,,,,,,,, Okul Oncesi Donemde BesIEnme -



»»»»»»» Egitimciler Igin Egitim Rehberi

«  Yemek secen ¢cocuga, istemedigi besin farkli yemek i¢inde sunulabilir.
Ornegin yumurta sevmeyen bir cocuga, siitlii bir tatli yumurta ile
birlikte pisirilerek veya menemen ya da sebzeli yumurta seklinde
sunulabilir.

« Asinn yemek yiyen cocuklarin tabagma biiyiik porsiyonlar servis
edilmemeli, 6giin aralarinda abur cubur ve atigtirmalik yiyecekler
verilmemeli, doyup doyamadiginin farkinda olamayacagi i¢in oyun
oynarken ve televizyon seyrederken yiyecek verilmemelidir.
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OZET

Egitimci, konuyu asagidaki sekilde ozetler.

Okul 6ncesi (1-5 yas) donemdeki cocuklarda yeterli ve dengeli beslenme 6nem
tasir. Bu déneme okul dncesi veya oyun gocugu dénemi de denir. 1k yastan
itibaren ¢ocuk giderek bagimsizlik kazanmaya baslar. Bu gelisme ve degisme
déneminde ¢ocugun yeme aliskanliklari da dogrudan veya dolayli olarak
ailenin, Ozellikle anne ve babanin beslenme aliskanliklarindan etkilenir.

Cocugun giinliikk gereksinmesinin kargilanmasi kadar, olumlu ve diizenli
beslenme aligkanliklarinin da kazandirilmas: gerekmektedir. Bunun igin
ogiinlerin diizenli olmasi ve 6giin atlamama aligkanliginin ¢ocukluk ¢aginda
kazandirilmasi gereklidir

Bu dénemde beslenme ve saglik sorunlarinin baginda; biiyiime geligsme geriligi,
kansizlik ve sismanlik sayilabilir. Ayrica igtahsizlik, agirt yemek yeme diger
onemli sorunlardandir.

DEGERLENDIRME

Egitimci, gruptan en geng ve en yasl olanlara asagida verilen sorulardan iki
tanesini sorarak cevaplamalarni ister.

1. Okul oOncesi donemdeki c¢ocuklarda beslenme aligkanliginin temel
kurallarindan iki tanesini sdyleyiniz?

2. Budonemde goriilen saglik sorunlarindan iki tanesini sdyleyiniz

3. Okul oncesi donemde g¢ocuklarda istahsizligin nasil Onlenebilecegini
sOyleyiniz?

Egitimci, eksik kalan bilgileri kendisi tamamlar.
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Ek.

1-2 YAS GRUBU COCUKLARIN GUNLUK TUKETMESI GEREKEN
BESINLER VE MIKTARLARI (Bir giinliik 6rnek)

Siit ve tiriinleri;  500-600 cc (2.5- 3 su bardagi),
(125 cc siit veya yogurt = 30 gram peynir).

Et, yumurta ve kurubaklagiller;
30 gram et (1 kofte biiyiikligiinde),
30 gram kuru fasulye (3- 4 yemek kasig1),
1 yumurta.

Taze sebze; 150 gram (4 yemek kasig1 pismis),

Taze meyve; 150 gram (2 kiigliik mandalina),

Meyve suyu; 150 cc (3/4 su bardag).

Ekmek grubu; 100 gram (2 orta dilim),
50 gram (4- 5 adet biskiivi = 1 ince dilim kek vb.),
60 gram makarna ( 5-6 yemek kasigi).

2-6 YAS GRUBU COCUKLARIN GUNLUK TUKETMESIi GEREKEN
BESINLER VE MiKTARLARI (Bir giinliik 6rnek)

Siit ve tiriinleri; 500-600 cc (2.5- 3 su bardagi),
(125 cc siit veya yogurt = 30 gram peynir).

Et, yumurta ve kurubaklagiller;
60 gram et (2 kofte biiyiikliigiinde),
50-60 gram kuru fasulye (8 yemek kasig1),

1 yumurta.

Taze sebze; 200 gram (8 yemek kasig1 pismis),
100 gram (1 kii¢iik boy domates=5-6 yaprak marul=1 orta boy
havug).

Taze meyve; 300 gram (2 kii¢iik mandalina + 2 kii¢iik elma),

Ekmek grubu; 150 gram (3 orta dilim),
50 gram (4- 5 adet biskiivi = 1 ince dilim kek vb.),
120 gram makarna ( 10-12 yemek kasig1).
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KONU : OKUL DONEMINDE BESLENME
SURE : 45 dakika

AMAC : Okul doneminde beslenme konusunda bilgi ve tutum kazandirmak.

OGRENIM HEDEFLERI
Katilimcilar bu egitimin sonunda;
Okul ¢ag1 ve ergen donemini tanimlayabilmeli,

Okul ¢ag1 cocuklarinda ve ergenlerde, saglikli beslenmenin dnemini
aciklayabilmeli,

Okul c¢ag1 cocuklarinda ve ergenlerde, saglikli beslenme ilkelerini
sOyleyebilmeli,

Okul ¢ag1 ¢cocuklarinda ve ergenlerde, saglikli beslenme i¢in dort besin
grubundan tiiketilmesi gereken miktarlar1 sdyleyebilmeli,

Okul ¢ag1 ¢ocuklarinda ve ergenlerde, beslenmeye bagli goriilen saglik
sorunlarii sdyleyebilmelidir.

YONTEM
Anlatim

Soru-Cevap

ARAC - GEREC
Bilgisayar ve projeksiyon cihazi,
Yazi tahtasi, kalem ve kagitlar1 (Flip-Chart),

Cesitli brosiirler, posterler, resimli mesajlar.
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ETKINLIKLER

Isitnma:

Egitimci, katilimcilara beraberce kelime oyunu oynayacaklarini séyler. Kendisinin
ilk kelimeyi soyleyecegini, sirasiyla herkesin kelimenin son hecesi ile baslayan
anlamli bir kelime tiretmesini ister. Ornek; maden, deniz, nizam gibi.

Giris:

Egitimci “cocugun, saglikli biiyiimesi ve saglikl yetiskin olabilmesi icin okul
ve ergenlik caginda dogru beslenme aliskanliklar: kazanmast gerekir.” der ve
egitim progranunin amacini ve ogrenim hedeflerini kisaca agiklar.

Islenis:
Egitimci, okul ve ergenlik c¢aginin hangi yaslart icerdigini sorar. Cevaplar
tizerinden asagidaki agiklamay: yapar.

Okul ¢agy; 6-14 yas grubundaki ¢ocuklari kapsar. En hizli bliylime kizlarda 10-
12 yasta, erkeklerde ise yaklagik 11-14 yasta baslar. Ergenlik dénemi; fiziksel,
ruhsal, biyokimyasal ve sosyal yonden hizli biiyiime, gelisme ve olgunlasma
stirecleriyle cocukluktan yetiskinlige gecis donemidir. Ergenlik doénemine
baktigimizda; 10-19 yas grubu ergen, 15-24 yas grubu gen¢ ve 10-24 yas
grubu ise genclik terimi ile tanimlanmaktadir. Geng tanimi, cinsel gelisimin
tamamlanip erigkinlige gectigi doneme kadar olan siire i¢in kullanilir. Ergenlik
donemi; erken ergenlik donemi (11-14 yas), orta ergenlik donemi (15-17 yas)
ve geg ergenlik donemi (18-21 yas) olarak da siniflanmaktadir. Goriildiigii gibi
okul cagindaki bazi yaslar, ergenlik donemini kapsamaktadir.

Egitimci, degisik yas grubu ¢ocuk ve ergen resimleri arasindan ornekler gosterir,
okul ¢cagive ergenlerde beslenmenin neden 6nemli oldugunu séylemelerini ister ve
cevaplart tahtaya yazar. Asagidaki bilgileri dikkate alarak okul ¢agi cocuklarda
ve ergenlerde saglikli beslenmenin 6nemini agiklar.

Yeterli ve dengeli beslenme; biliylime ve gelisme, yasamin siirdiiriilmesi,
hastaliklarin 6nlenmesi, sagligin korunmasi ve gelistirilmesi, yasam kalitesinin
artirilmasi i¢in biiyiik 6nem tasir.

Yasam siireci boyunca insan viicudunda meydana gelen degisiklikler saglikli
beslenmeden etkilenir.
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Okul Cag1 Cocuklarinda ve Ergenlerde Saglikh Beslenmenin Onemi

Fiziksel biiyiime ve gelismelerindeki hizh artis nedeniyle besin
ogelerine gereksinimleri fazladir. Biiyiime siireci, enerji ve yeni
dokularin yapimi i¢in daha fazla miktarda protein, mineralleri ve
vitaminleri gerektirir. Tiim enerji ve besin Ogelerinin yeterli ve
dengeli karsilanabilmesi igin tiiketilen besinlerin iyi kaliteli ve yeterli
miktarlarda olmasi gerekir. Ogiin atlanmamali, besinler 3 ana ve 1-2
ara 0giinde tiikketilmelidir.

Bu donemde kemik kitlesinde artis fazladir. Bu nedenle ergenlik
doneminde bol kalsiyum igeren yiyecekler tiikketmek ve diizenli egzersiz
yapmak, iist diizey kemik kitlesine ulasmak i¢in gereklidir. Ergenlik
doneminde uzama atagi1 yasandigi i¢in potansiyel boy uzunlugunun
(genetiksel olarak uzayabilecegi en uzun boy) gerceklesebilmesinde
gerekli olan kalsiyum ve D vitamininin karsilanmasi gerekir. Yasam
seklinde ve besin aliminda degisiklikler olur. Bu durum onlarin hem
besin 6geleri alimini hem de 6giin ortintiilerini etkilemektedir.

Ayrica 6zel durumlarda enerji ve bazi besin dgelerine olan
gereksinmenin daha da artmasina neden olmaktadir. Ornegin;
genglerin aktif olarak spor yapmalari, ergen gebelikleri, yeme
davranis1 bozukluklari, kat1 zayiflama diyetlerinin uygulanmasi, alkol
ve sigara kullanma aliskanligi, ila¢ kullanma ve diger 6zellik tasiyan
durumlardir.

Yasam boyu siirecek davramslar kazanilir. Bu yaglar, yasam
boyu siirebilecek davraniglarin biiyiik 6l¢iide olustugu donemlerdir.
Kazanilan aligkanliklar yetigkinlik doneminde kalict aligkanliklara
temel olusturur.

Beslenmeye bagh bazi kronik hastaliklarin temeli bu donemlerde
atilmaktadir. Sismanlik, kalp-damar hastaliklari, baz1 kanser tiirleri,
inme, seker hastalig1, gut ve artrit gibi baz1 hastaliklarin, ¢ocukluk ¢ag1
kdkenli oldugu da bilinmektedir.

Hastaliklarin 6nlenmesi icin yeterli ve dengeli beslenme
gereklidir. Yetersiz ve dengesiz beslenen ¢ocuk ve ergen, hastaliklara
kars1 direngsiz olur, sik hastalanir, hastaligi agir seyreder ve okula
devamsizlik nedeniyle okul basarisi diiser. Bu nedenle okul bagarisini
artirmak, sinif tekrarlarini azaltarak, egitim ve Ogretimin maliyetini
diisiirmek, gelecek nesillerin daha giiclii ve saglikli olmalarina temel
hazirlamak i¢in bu dénem ¢ocuk ve ergenlerin beslenmesine 6nem
verilmelidir.
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Egitimci, genglerin beslenmelerinde nelere dikkat etmeleri gerektigini sorar,
birkag¢ cevaptan sonra hazirladigit materyalle bu doneme ozgii beslenme ilkelerini

aciklar.

Okul Cag1 Cocuklarinda ve Ergenlerde Saghkh Beslenme ilkeleri

Kahvaltinin 6nemi

Biitlin gece siiren acliktan sonra giiniin en 6nemli 6giinii sabah kahvaltisidir.
Viicudumuz uyurken bile ¢alismaya devam eder. Aksam yemegi ile sabah
arasinda yaklagik 12 saatlik bir siire geger. Sabah kahvalti1 yapilmazsa beyinde
yeterince enetji olusamaz.

Bu durumda;

Besin tiiketimi ile yukarida belirtilen sikayetler ortadan kalkar. Ogiin atlama,
sismanliga neden olan etmenlerden biridir.

Besin ¢esitliligi artirilmalidir.

Ogiin atlanmamalidir. Kahvalt1 giiniin en énemli 6giiniidiir. Ug
ana ve 1-2 ara o6glinde besinler tiiketilmelidir. Abur cubur besinler
titketilmemeli, stirekli atistirilmamalidir (Ek.1).

- Yorgunluk, halsizlik, bas agrisi, dikkat ve algilama azlig1 gibi
sikintilar yaganir.

- Cocuklarda ve genglerde, okul basaris1 diiger.

- Kahvalti yapmayan beden kendi depolarindan kullanir ve
hastaliklar karsisinda direnci diiser.

Taze sebze-meyve tiikketimi artirilmalidir.,

Yeterli miktarda siit ve {irtinlerinin tiiketimi saglanmalidir.
Kansizliktan korunmak igin (&zellikle kizlar) demir mineralinden
zengin yiyecekler tiiketmelidir.

Viicut agirligi normal, 6nerilen diizeyde tutulmali, enerji alimi ile
enerji harcamasi dengelenmeli, fiziksel aktivite diizeyi artirilmalidir
(Ek. 2).

Seker tiiketimi azaltilmali ve seker miktar1 az olan besinler tercih
edilmelidir. Rafine seker sik tiiketilmemeli ve sekerli icecekler ile
tatlilarin tiketim siklign sinirlandirilmahdir.  Sttlii tathlar tercih
edilmelidir.
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*  Yemek yeme yerine ayakiistii (fast food) beslenme, genellikle sitirekli
mesgul olan okul ¢ag1 cocuklarin ve ergenlerin popiiler se¢imidir. Fast
food besinler, genellikle demir, kalsiyum, riboflavin-B,, vitamin A,
folat, vitamin C (eger meyve suyu tiikketilmiyor ise) ve posa yoniinden
yetersiz; yag, doymus yag, kolesterol, tuz ve seker igerigi ise fazladir.
Bunun sonucunda yetersiz ve dengesiz beslenme sorunlari ortaya
cikmaktadir. Bu aligkanliklarin edinilmesinde genellikle aile, akranlar
ve medya etkili olmaktadir. Siirekli ayak tistii beslenilmemelidir.

+  Tuz tiiketimi azaltilmal, kullanilan tuz ise IYOTLU TUZ olmalidir.

e Giivenli, temiz hazirlanmig ve pigirilmis besin tliketimine 6zen
gosterilmeli, sagliksiz kosullarda besin iireten yerlerden besin satin
almmamalidir.

e Sivi alim1 yeterli olmali, giinde 8-10 bardak su i¢ilmelidir. Okul ¢ag1
cocuklarda bu miktar 5-7 su bardagi olmalidir.

» Sigara ve alkol tiikketilmemeli, ¢ay ve kahve alim1 sinirlandirilmalidir.

*  Bos enerji kaynagi olan kola ve gazli iceceklerden uzak durulmalidir.

e Dort besin grubundaki besinlerden olusacak sekilde 0Ogiinler
diizenlenmelidir.

Egitimci, okul ¢agi ¢ocuklarinda ve ergenlerde saglikli beslenme icin dort besin
grubundan tiiketilmesi gereken miktarlar asagidaki tablo yardimu ile agiklar ve
varsa bununla ilgili brosiir dagitir.
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Egitimci, bu yas grubu ¢ocugu olan katilmcilara c¢ocuklarimin beslenme
sorunlarinin olup olmadigint sorar ve genglerde goriilen beslenme ile ilgili saglik
sorunlarint asagidaki bilgiler yardimi ile ornekler vererek aciklar.

Okul Cag1 Cocuklarda ve Ergenlerde Beslenmeye Bagh Goriilen Saghk
Sorunlari

Demir yetersizligi anemisi: Okul ¢agi cocuk ve ergenlerde demir gereksinmesi
fazladir. Erkek ergenlerde kas kitlesi artisina, artan kan hacmi eslik ederken;
kizlarda adet kanamasinin (menstruasyonun) baslamasi ile aylik demir kaybi
goriiliir. Demir yetersizligine bagli anemi sorunu siklikla ortaya ¢ikar.

Iyot yetersizligi hastahklari: Guatr, iyot yetersizligi hastaliklariin buzdaginin
iizerinde goriilen boliimiidiir. Iyot yetersizliginin daha agir sonuglar1 zeka
geriligi, sagirhik ve dilsizlik, sasilik, koordinasyon bozukluklari, dgrenme
yeteneginin bozulmasi ve ciliceliktir. Ayrica iyot yetersizliginde {ireme
islevi etkilenmekte, diisiikler, 6lii dogumlar, dogumsal anormallikler, diisiik
dogum agirlig1 ve ¢cocuk dliimleri hizi artmakta, tiim yas gruplarinda niikleer
radyasyona duyarlilikta artma goriilmektedir. Iyotlu tuzun kullanilmasi, iyot
yetersizligi hastaliklarinin dnlenmesinde biiylik dnem tasimaktadir.

Vitamin ve mineral yetersizlikleri: Cocuk ve ergen doneminde vitamin ve
minerallerin gereksinmesi artmaktadir. Yeterli miktarda vitamin (riboflavin-
B,, folat, D vitamini vb.) ve mineraller (kalsiyum, ¢inko vb.) alinmadiginda
cesitli yetersizlik belirtileri ve hastaliklar sik goriilmektedir.

Zayiflik ve sismanlik: Sagliksiz yeme aligkanliklari, 6gilin atlama, diisiik enerjili
diyetler ve diisiik fiziksel aktivite oriintiisii ile iligkili olarak gelisebilmektedir.
Yetigkin ¢cag1 sismanlik riski, cocukluk doneminde sisman olan bireylerde;
sisman olmayanlara kiyasla iki kat daha fazla goriilmektedir. Asir1 kilolu
cocuklar da, yetiskinler gibi daha fazla koroner kalp hastaligi, yetiskin tip
seker hastalig1 ve solunum sistemi hastaliklar1 gortilme riski tagimaktadir.

Yeme davranisi bozukluklarr: Yeme davranisi bozukluklari ve sagliksiz yeme
aliskanliklar1 (6rnegin enerjisi siirli diyetler, asir1 yeme vb.), zararli agirlik
kontrolii davraniglar (kusma, agir1 laksatif kullanimi); ergenler, 6zellikle kizlar
arasinda onemli saglik sorunlarindandir. Bu tiir yeme davranigi bozukluklari
sik goriilmektedir.

Kan yaglarimin yiiksekligi (Hiperlipidemiler): Sagliksiz beslenen ve fiziksel
aktivitesi az olan genclerde, kan yaglar1 diizeyi yiikselebilir ve bu durumda
yetiskinlik doneminde de kolesterol diizeylerinin yiiksek olma olasilig1 artar.
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OZET

Egitimci, konuyu asagidaki sekilde ozetler.

Okul ¢ag1 ¢ocuklarinda ve ergenlerde, bliylime ve gelisme hizlidir. Bu nedenle
bu yas grubu g¢ocuklarda yeterli ve dengeli beslenme Onem tasimaktadir.
Besin ¢esitliligi artirtlmali ve 6giin atlanmamalidir. Kahvaltt giiniin en dnemli
ogiiniidiir. Yetersiz ve dengesiz beslenen ¢ocuk, hastaliklara karsi direngsiz
olur, sik hastalanir, hastalig1 agir seyreder, okula devamsizlik nedeniyle okul
basarist diiger. Diger yandan bu tiir ¢ocuklarda beslenmeye bagl kansizlik,
iyot yetersizligine bagli hastaliklar (guatr, ciicelik, zeka geriligi vb.) sismanlik,
zayiflik, kemik ve dis sagligi bozukluklar1 gibi sik goriillen sorunlar ortaya
¢ikar. Yetiskinlik ¢cagi hastaliklariin temelleri bu déonemde atilir. Sonug olarak;
cocukluk ve ergen doneminde saglikli beslenme ve diizenli fiziksel aktivite
aliskanliklar1 kazandirilmalidir.

DEGERLENDIRME

Egitimci, papatya cicegini sevenlerin el kaldirmasini ister. Aralarindan dort
kisiye asagidaki sorulari sirasiyla sorar.

1. Okul ¢ag1 cocuklarda en énemli 6giin hangisidir?

2. Okul ¢ag1 ¢cocuklarda sigmanlik beslenmeye bagli 6nemli bir saglik
sorunudur. Sizde ayn1 yas grubundaki diger sorunlardan iki tanesini
sOyleyiniz.

3. Ergenlerde biiylime ve gelisme hizlidir. Bu nedenle beslenmeleri
onem tagsir. Sizde ergenlerde beslenmenin dnemini gosteren bir 6zelligi
sOyleyiniz.

4. Ergenlerin yeterli ve dengeli beslenebilmesi i¢in kag¢ besin grubundan
tilketmesi gerekir?

Egitimci, eksik kalan bilgileri kendisi tamamlar.
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EKLER

EKk. 1 Monii Ornekleri

Egitimciler Tgin EGitim RERDEri i

Ekmek

KAHVALTI
Peynir Siit
Haglanmig yumurta <
Taze Meyve Suyu Pogaca
Mandalina

Stit
Haglanmig yumurta

Domates-Salatalik
Ekmek

Peynirli omlet
Domates-Salatalik
Thlamur

Kasarli tost
Taze meyve suyu

Siit
Tahin -Pekmez-Ekmek-Elma

eklenebilir.

Viicut agirlig: fazla degilse kahvaltilara pekmez, bal, regel, marmelat

Orneklerde yer alan sebze ve meyveleri mevsime uygun sekilde segilmelidir.

OGLE VEYA AKSAM

Kuru fasglye yemegl Krymali kabak yemegi
Bulgur pilavi

. Makarna
Mevsim salata Yosurt
Ayran £
Kiymali tepsi boregi Mercimek ¢orba
Domates salatasi Etli yaprak sarma-Yogurtlu
Ayran Meyve
Izgara tavuk Piireli kofte
Piring pilavi Zeytinyagl taze fasulye
Havug salatas1 Siitlag




- Egitimciler Igin Egitim Rehberi

Ek.2  www. iogm.meb.gov.tr/files/projeler/Beslenme_Projesi_Kitapcik.pdf

Tablo 1. 6-16 Yas Grubu Bireylerde BOY UZUNLUGU Degerleri

YAS Erkek (cm) Kiz (cm)

(Y1) En az En ¢ok En az En ¢ok
6 112.0 1254 111.5 124.1
7 120.1 133.5 118.6 130.8
8 125.2 137.1 125.3 137.5
9 131.0 146.1 129.4 142.7
10 135.5 149.2 1354 150.6
11 140.0 154.9 143.1 157.1
12 147.8 165.5 147.5 164.2
13 152.7 170.9 152.0 167.6
14 162.6 176.3 154.5 169.1
15 164.6 182.2 157.8 169.7
16 167.3 184.1 157.8 169.7

Tablo 2. 6-16 Yas Grubu Bireylerde VOCUT AGIRLIGI Degerleri

YAS Erkek (kg) Kiz (kg)

(Y) En az En ¢ok En az En ¢ok
6 18.8 27.0 18.5 27.5
7 21.5 31.2 20.5 32.6
8 24.0 37.2 234 354
9 27.1 44.2 26.2 44 4
10 28.5 48.7 29.1 49.2
11 334 53.8 33.2 54.7
12 37.9 60.1 36.3 60.4
13 41.2 66.2 42.6 70.0
14 50.4 64.3 47.4 70.6
15 52.0 83.6 47.7 70.3
16 54.7 78.4 50.7 71.6

Tablo 3. 6-16 Yas Grubu Bireylerde BEDEN KIiTLE INDEKSI Degerleri

YAS Erkek (kg/m?) Kiz (kg/m?)

(Yi) En az En cok En az En cok
6 14.3 17.8 14.1 18.1
7 14.7 18.5 14.3 20.0
8 14.9 19.9 14.7 20.2
9 15.2 21.5 14.8 21.8
10 15.5 22.0 14.9 22.3
11 16.0 23.3 15.8 23.7
12 16.7 23.0 16.0 24.2
13 16.9 24.8 17.3 27.5
14 17.7 24.6 18.4 26.2
15 18.7 25.4 18.4 26.2
16 19.0 26.3 19.7 269
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BESLENME MODULLERI

KONU

MENOPOZ DONEMINDE VE
YASLILIKTA BESLENME






KONU : MENOPOZ DONEMINDE VE YASLILIKTA BESLENME

SURE  : 50 dakika
Menopoz doneminde beslenme 25 dakika

Yaslilikta beslenme 25 dakika

AMAC : Menopoz doneminde ve yaglilikta beslenme konusunda bilgi ve
tutum kazandirmak.

OGRENIM HEDEFLERI

Katimcilar bu egitimin sonunda;
Menopoz doneminin 6zelliklerini agiklayabilmeli,
Menopozda goriilen sorunlari sdyleyebilmeli,

Menopoz doneminde beslenmede dikkat edilmesi gereken ilkeleri
sOyleyebilmeli.

Yashiligin  tanimmi ve yaslilik doneminde beslenmenin 6nemini
aciklayabilmeli,

Yaslilikta beslenmeyi etkileyen etmenleri aciklayabilmeli,

Yaslilik doneminde beslenmede dikkat edilmesi gereken ilkeleri
sOyleyebilmeli.

YONTEM
Anlatim
Soru-Cevap
ARAC - GEREC
Bilgisayar ve projeksiyon cihazi,
Yazi tahtasi, kalem ve kagitlari (Flip-Chart),
Cesitli brosiirler, posterler,
Resimli mesajlar,

Besin gruplarini gosteren miknatisli renkli kartlar.



»»»»»»» Egitimciler Igin Egitim Rehberi

ETKINLIKLER

Isinma:

Egitimci, mutlu gériinen yasl bir bireyin (torunlart ile vb.) resmini gostererek
katilimcilarin resimle ilgili yorumlarint alir. Daha sonra yashlikla ilgili asagidaki
giizel sozleri soyler ve iki kisiden bu sozlerin agiklamasin ister:

“Insanlar goriindiigii degil, hissettigi yastadir.”
“Yaslanma durdurulamaz, ancak yavaslatilabilir.”
“Insan genc kalarak ta yaslanabilir.”

Giris:

Egitimci, “yasam; bebeklik, cocukluk, genclik, gebelik, emziklilik, menopoz ve
yashliktan olusan dogal bir siirectir” diyerek konuya giris yapar. Daha sonra
egitim programinin amacini ve ogrenim hedeflerini agiklar.

Islenis:

Egitimci, katilimcilara menopoz doneminin kadin yasaminda neden onemli
oldugunu sorar. Asagidaki bilgiler 1s1g8inda onceden hazirladigi posteri tahtaya
asar ve aciklar.

Menopoz Déneminin Ozellikleri

Menopoz, kadin yasammin yumurtlama fonksiyonlarinin (adet gorme)
sonlandiktan sonraki dogal bir agsamasidir. Menopozda olusan bazi degisiklikler
kadinin yasam kalitesinin azalmasina neden olabilir. Menopozdaki temel
degisiklik, kadinlik hormonu olan 6strojenin, yumurtlamanin durmasi sonucu
azalmasidir. Ulkemizde kadilarin menopoza girme yas1 ortalama 45—49 yaslar
arasinda degismektedir.

Kadinlarin bu déonemde daha saglikli yagam siirdiirebilmeleri, yasam kalitesini
ve siiresini artirmalari i¢in menopoz donemi bilinmeli ve 6nlemler alinmalidir.
Yeterli ve dengeli beslenme ve fiziksel aktivitenin artirilmasi ile yasam kalitesi
artirilabilir, beslenmeye bagli saglik sorunlar1 6nlenebilir.

Menopozda, organizmada 6nemli degisiklikler olusmaktadir. Bunlarin basinda,
hormonal degisiklikler gelir. Diizgiin adet gérme ve iireme islevini olusturan
sistemdeki bozukluklar nedeniyle yumurtaliklarin islevi azalir. Bunun
sonucunda kadin i¢in dnemli bir hormon olan Ostrojen diizeyi azalir ve kadinda
onemli saglik sorunlar1 gozlenir.
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Egitimci, katilimcilara menopoz déneminde goriilen sorunlarin yazili oldugu
kartlart dagitir ve okumalarini ister. Daha sonra en onemli sorunlardan biri olan
osteoporozu ve risk etmenlerini asagidaki bilgiler 1518inda agiklar.

Menopozda Goriilen Sorunlar

Ates basmasi, terleme, ¢arpinti,

Uykusuzluk, sinirlilik (ruhsal ¢okiintii), depresyon, unutkanlik,
halsizlik, ¢cabuk sinirlenme,

Bazen cinsel istekte (libido) azalma,

Kemik erimesi (osteoporoz),

Damar sertligi (ateroskleroz),

Cinsel organlarda ¢ekilme (atrofi), kuruluk, agrili iliski,

Idrar kagirmaya kadar varan idrar yollarinda siklikla ortaya ¢ikan
degisiklik,

Sismanlik.

Menopozda goriilen en 6nemli sorun osteoporozdur.

Osteoporoz, bir hastalik olup menopozla beraber hizla artan kemik erimesi,
kemiklerin giigsiizlesmesi (delikli, zayif olmasina) ve kirilmaya egilimli hale
gelmesine neden olacak sekilde kemik yogunlugunun azalmasidir. Osteoporozda
kemiklerin i¢i kalsiyum kayb1 nedeniyle bosalir, viicudun kemik ¢atis1 zayiflar.
Altmis bes yas lizeri kadin ve erkeklerde kalca, omurga, el bilegi ve diger
kemiklere ait kiriklara, boyda kisalmaya, kamburluga rastlanmaktadir. Sessiz
omurga kiriklartyla bel ve sirt agrilart ve dizlerde agr goriiliir. Kemik yapisinin
bozulmasi sonucu solunum sikintis1 ortaya c¢ikar. Osteoporoz, kadinlarda
erkeklerden daha sik goriiliir. Osteoporoz; saglikli beslenme, egzersiz, doktorun
onerdigi ilaglarin kullanilmasi ile tedavi edilebilir. Tedavi edilmedigi zaman
kemik agrisina, sekil bozukluklarina, kiriklara yol agabilir. Kisi ¢evresindeki
diger bireylere bagimli hale gelir ve yasam kalitesi bozulur.

Osteoporozda En Onemli Risk Etmenleri

Kadin olmak,

50 yasin iizerinde olmak,

Menopoza girmis olmak,

Erken menopoza girmek veya yumurtalik ameliyati ile menopoza
girmek,

Erkeklerde erkek cinsiyet hormonunda azalma,

Disiik kalsiyum igeren diyetle beslenmek, D vitamini yetersizligi
(glines 151nlarindan yeterince yararlanmamak),

Fiziksel aktivitenin az olmasi,

Ailede osteoporoz olmasi,

Kisa boylu, ince yapili olmak,

Beyaz tenli, a¢ik renk gozlii olmak,

Sigara icmek,

—
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Alkol, kolali icecek, cay ve kahveyi fazla tiiketmek,

Bazi ilaglar1 uzun siire kullanmak,

Bazi hastaliklarin varligi (seker hastaligi, tiroit bezinin fazla ¢alismasi
vb.).

Egitimci, menopoz donemindeki bir bireyin beslenmesinde dikkat etmesi gereken
ilkeleri sorar ve cevaplar: tahtaya yazar. Daha sonra asagidaki bilgileri iceren
menopozda beslenmede dikkat edilecek ilkeler posterini tahtaya asarak agiklar.

Menopoz Doneminde Beslenmede Dikkat Edilecek Ilkeler

Her yas doneminde oldugu gibi menopozda da yeterli ve dengeli beslenme
cok onemlidir. Yeterli ve dengeli beslenme ve fiziksel aktivitenin artirilmasi ile
yasam kalitesi artirilabilir, beslenmeye bagl saglik sorunlar1 dnlenebilir.

Saghkh kemik yapisi icin ¢ocukluk doneminden itibaren yeterli
kalsiyum iceren besinler tiiketilmelidir. Kemik yapimi ¢ocukluktan
itibaren baglar ve en yiiksek seviyesine 20’li yaslarda ulasir. 30’Iu
yaslardan itibaren yapim yerine, kemiklerden kalsiyum c¢ekilmeye
baslar. Menopozla birlikte kemik y1kim1 daha da hizlanir. Kemik yapisini
korumak i¢in menopoz doneminde de yeterli miktarda kalsiyum iceren
besinler alimmalidir. Kalsiyum i¢in en iyi kaynak siit ve siit tirlinleridir.
Siitiin disinda 6zellikle yesil yaprakli sebzeler, kurubaklagiller, pekmez
ve kurutulmus meyveler de kalsiyumdan zengindir.

Menopozdan once kadinlardaki ostrojen hormonu kalp Kkrizine
karst kadinlarin dogal olarak korunmalarmm saglamaktadir.
Menopozdan sonra ise hormon iiretimi azaldigindan kalp hastaliklarina
kars1 olan bu dogal koruma kaybolur. Menopozdan sonra hormon
eksikligine bagh kan yaglarinda meydana gelen olumsuz degisiklikler,
kalp hastaliklara neden olmaktadir. Bu dénemde diyetin toplam yag
icerigine ve miktarina dikkat edilmelidir. Bireylerin tiiketmesi gereken
yaglar {li¢ gruba ayrilir;

- Doymus yaglar (tereyagy, siit ve iiriinleri, et ve tiriinleri),

- Tekli doymamis yaglar (zeytinyagi, findik yag1),

- Coklu doymamis yaglar (misirdzi, aycicek, soya yagi, pamuk

yag1).

Bu ii¢ grup yagdan her birinden her giin esit oranlarda kullanilabilir. Ancak
menopoz doneminde kalp damar hastaliklarinin riskinden korunmak igin
doymus yaglar azaltip zeytinyagi, findik yagi gibi yaglar1 artirmak gerekir.
Yag1 azaltilmus siit ve iiriinleri tercih edilmelidir.
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Asiri protein (giinliik onerilenden fazla miktarda et ve iiriinleri)
tilketiminden kagimilmahdir. Ciinkii yiiksek proteinli diyet idrarla
kalsiyum atimini artirir ve kemik erimesi (osteoporoz) i¢in énemli bir
risk etmenidir. Balik, hindi ve tavuk eti tercih edilmelidir.

Asir1  posa tiiketiminden sakimlmahdir. Orta diizeyde posa
tilketiminin (20-25 g/giin) olumsuz etkisi so6z konusu degildir. Tam
tahil unlarindan yapilmis ekmek, kurubaklagiller ve tahillar, taze sebze
ve meyve tiikketimi uygundur.

Yeterli kalsiyum tiiketilmelidir. En iyi kalsiyum kaynagi, siit ve siit
tirtinleridir. Diger kaynaklar ise yesil yaprakl sebzeler,
kurubaklagiller, kuru meyveler ve pekmezdir.

Kalsiyumun kullanmilabilmesi icin giinesten aldigimiz D vitaminine
ihtiya¢ vardir. Giines 1sinlarindan uygun sekilde ve diizenli olarak
yararlanilmalidir. Kis giinlerinde 6gle vakitleri, yaz aylarinda ise kugluk
ve ikindi vakitlerinde giineslenilmelidir. Gerektiginde D vitamini
destegi verilmelidir.

I¢me ve kullanma sularmin flor icerigi kemik ve dis saghgi acisindan
onemlidir. Ulkemizdeki sularda flor yetersiz diizeydedir.

Yemeklere asir1 tuz eklemekten ve tuzlanmis besinleri asiri
tilketmekten sakimilmahdir. Tursu, salamura besinler, zeytin, tuz
igerigi yiiksek olan besinlerdir. Asir1 tuz, idrarla kalsiyum atimini
artirmaktadir.

Diizenli fiziksel aktivite yapilmahdir. Fiziksel aktivite genclikte
kemik kitlesini artirir, yaslilikta ise kemik kaybini 6nler. Diizenli olarak
hergiin en az 30 dakika yiiriiylis yapilmasi gereklidir.

Sigara icilmemelidir. Sigara i¢imi, erken menopoza girmeye neden
olur. Igilen, sigara miktar1 ve siiresi menopoza giris yasini etkiler.
Alkolden sakinilmahdir. Alkol, kemik olusum hiicrelerini harap eder
ve kalsiyum emilimini bozar.

Asir1 zayifiktan kacimmilmahdir. Beden kitle indeksi 25 kg/m*’nin
altina inmemelidir. (BK1 icin bk. Saglikli Beslenme konusu). BKi 25-
26 kg/m? olmasi arzu edilen bir durumdur. Ciinkii menopozdan sonra
viicut, yag dokusundaki ostrojenden de yararlanmaktadir.
Sismanhktan ka¢imilmahdir. Sismanlik; kalp-damar hastaliklari,
seker hastaligi, yliksek tansiyon ve bazi kanser tiirlerine yakalanma
riskini artirir.

Asir1 kafein tiiketilmemelidir. Kafein iceren kahve tiirleri, cay ve kola
titketimi sinirlandirilmalidir. Bitkisel ¢aylar tercih edilmelidir.
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YASLILIKTA BESLENME

Egitimci, yasliligin tanimini yapar, yashiik doneminde beslenmenin neden énemli
oldugunu sorar. Asagidaki bilgiler 1s181nda onceden hazirladigi posteri tahtaya
asar ve agiklar. Daha sonra da varsa “Yashlik ve Beslenme Brogiirii "nii dagitir
ve “yashhk bir daga tirmanmak gibidir; nefessiz birakir ama muhtesem bir
manzaraya tantk olursunuz” diye vurgular. Her yasin kendine 6zgii giizelliginin
oldugunu soyler.

Yashhk; anne karnindan baslayarak yasamin sonlanmasina kadar devam
eden dogal bir siirectir. Yaslanma; zamana baglh olarak, hastalik s6z konusu
olmaksizin ortaya c¢ikan viicut yapisinda, organlarin islevlerinde, hiicrelerin,
dokularin ve organizmanin fizyolojik islevlerinde olusan ¢oklu degisikliklerdir.
65 yas ve lizeri bireyler “yagli” olarak tanimlanmaktadir.

[lerleyen yasla birlikte insan viicudunda olusan degisiklikler, yaslinin yasam
kalitesini de 6nemli diizeyde etkiler. Yasl bireylerde fizyolojik degisiklikler,
duyusal ve motor gerilemenin yani sira mental durumda degisiklikler, beslenme
bozuklugu ve ¢oklu hastalik durumlarinin goriilme sikliginin artmasi nedeniyle
ila¢ kullanimi1 yaygindir.

Yashilikta Beslenmenin Onemi

Yasl bireylerin beslenmesi diizenlenirken; fizyolojik degisiklikler, fiziksel
nedenler, sosyo-ekonomik nedenler, psikolojik nedenler, kronik hastaliklar, ilag-
besin etkilesimi goz oniinde bulundurularak enerji ve besin dgelerinin yeterli
miktarda almmasina dikkat edilmelidir. Boylece, yaslilarm cogunlugunun
enerjik, yasam dolu ve bagimsiz bir yasam siirdiirmeleri kolaylasir, sagligi
korunur, yasam kaliteleri ve beklenen yasam stiiresi artar.

Beslenme; hastaliklarin 6nlenmesinde, geciktirilmesinde ve tedavi edilmesinde,
sakatliklardan korunmada ve kronik hastaliklarin 6nlenmesinde 6nemlidir.

Yashlikta Beslenmeyi Etkileyen Etmenler

Viicutta meydana gelen degisiklikler

- Tat ve koku duyusunda,

- Tiikirik salgisinda,

- Mide ve bagirsak fonksiyonlarinda vb. azalma.
Hastaliga bagli kullanilan ilaglar
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Kronik hastaliklar

- Hipertansiyon,

- Osteoporoz,

- Diyabet (seker),

- Kanser,

- Unutkanlik ve bunama,
- Kalp-damar hastaliklari,
Sosyal ve ekonomik durum
Fiziksel ve psikolojik durum

Yaslhilikta diyet bireye 6zeldir. Yeterli ve dengeli beslenme, diizenli fiziksel
aktivite, alkol ve sigaradan ka¢inma yasam kalitesini artirir.

Egitimci, yashlik dénemi beslenmesinde dikkat edilmesi gereken ilkeleri
katilimcilara sorar. Daha sonra asagidaki bilgileri iceren yashilikta beslenmede
dikkat edilecek ilkeleri tahtaya asarak agiklar.

Yashlikta Beslenmede Dikkat Edilecek lkeler

Besin c¢esitliligi artirllmahdir. Yaglinin beslenmesi, ekonomik
durumuna ve yeme aligkanliklarina bagli olarak olanaklari dlgiisiinde,
dort besin grubundaki besinlerden her 6gilinde tiiketilecek sekilde
diizenlenmelidir (Ek).

Az ve sik beslenilmelidir. Ogiin sayisi artirilmalidir. Bdylece her
ogiinde yenilen miktar azalir ve sindirim gligliigii 6nlenebilir. Yaslida
midenin bosalmasi geciktiginden ve mide asit salgis1 azaldigindan,
0gilin sayisi artirilarak (ii¢ ana-li¢ ara 0giin) her 6giinde yenen miktar
azaltilir. Béylece sindirim giigliikleri 6nlenir. Istah kayb1 oldugundan
ogiinler atlanilmamalidir. Ozellikle kahvalti cok nemlidir.

Ideal viicut agirhg korunmalidir. Yashlarda enerji gereksinmesi
azalir. Viicutta yag dokusu artar. Fiziksel aktivite artirilarak viicut
agirhigl korunmalidir. Yiirtime, bahge isleri ve yavas tempoda kosma
gibi glinde 30 dakika siireyle yapilacak egzersizler, yashlik doneminde
uygundur. Giinliik aliman enerji normal viicut agirhigim koruyacak
sekilde ayarlanmalidir.

: Menopoz Déneminde ve \/G§|I,lk1'0 Beslenme e
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Sivi tiiketimi artirllmalidir. Yashlarda, susama duygusundaki
bozukluk nedeniyle diyette sivi miktar1 artirilip giinde en az 8-10 su
bardagi su tiiketilmelidir. Su igmek i¢in susama beklenmemelidir. Asirt
cay ve kahve tiiketiminden sakinilmalidir. Taze sikilmis meyve sulari,
ayran, siit ve bitki caylar (thlamur) tercih edilmelidir.

Tuz tiiketimi azaltilmahdir. Sofrada yemeklere tuz eklenmemelidir.
Kavurmalar, tuzlanmig balik, salamura yaprak ve zeytin, tursu vb.
tiikketilmemelidir. Tuz miktar1 azaltilarak, bobreklerin yiikii hafifletilir.
Boylece tansiyon ve osteoporoz yoniinden dnlem alinmais olur.

Diisiik yagh ve diisiik kolesterollii besinler tiiketilmelidir. Doymus
yag tiiketimi azaltilmahidir. Kirmizi et yerine beyaz et (balik, tavuk,
hindi eti) tiiketilmeli, etteki goriiniir yaglar temizlenmeli, etli yemeklere
ekstra yag eklenmemeli, diisiik yaglh iriinler tercih edilmelidir. Balik
haftada en az iki ii¢ kez tiiketilmelidir. Pigirme yontemleri olarak suda,
1zgarada veya firinda pisirme tercih edilmelidir.

Taze sebze ve meyve tiiketimi artirilmahdir. Cesitli tiirdeki taze sebze
ve meyveler tiikketilmelidir. Cigneme ve yutma giigliigii olan bireylerde
yemekler yumusak ve sulu sekilde hazirlanmalidir. Meyve ve sebzeler
¢ig yerine pismis olarak tiiketilmelidir. Meyveler rendelenerek de
tiiketilebilir.

Seker tiiketimi azaltilmahdir. Sofrada seker kullanim1 azaltilmalidir.
Agir tatlilar, hamur isleri, kizartmalar sinirh miktarda tiiketilmelidir.
Mubhallebi, siitlag tercih edilmelidir. Yaslilar, tat ve koku alma duyulart
azaldigindan yemeklere asir1 tuz ve seker katma ihtiyaci duyarlar.
Sismanlik ve yliksek tansiyon riskini artirmamak igin yiyecekler
degisik tatlarla sunulmalidir. Karaciger ve safra fonksiyonlarinda ve
enerji harcamasinda azalma oldugundan dolay1 agir tathlar (hanim
gbbegi, tulumba, kadayif vb.) ve hamur igleri yashlarin diyetinde fazla
yer almamalidir. Siklikla kullanilacak besinlerden biri de yogurttur.

Posa tiiketimi artirlmahdir. Yaglilarda bagirsak faaliyetleri
azaldigindan kabizliga neden olur. Bagirsak hareketlerinin artirtlmasi ve
kabizligin 6nlenmesi, kan sekerinin diizenlenmesi, kan kolesteroliiniin
diistirilmesi ve bagirsak kanserinin Onlenmesi i¢in diyette yeteri
kadar posa bulundurulmalidir. Posa kaynaklar1 yoniinden zengin; kuru
baklagiller, tam tahil unlarindan yapilmis ekmek, kepekli tahillar, taze
sebze ve meyveler, kuru meyveler vb. besinler tiiketilmelidir.

—
\S)

e Beglenme ModUI@r -



,,,,,,,,,,,,, Eg’”lma]er Igm E§|1'|m RERDEI <+vvvoveeeeeiieieec e

Kalsiyum iceren siit ve siit iiriinlerinin tiiketimi artirllmahdir. Yag
miktart azaltilmig olanlar tercih edilmelidir.

Cigneme ve yutma zorlugu, istahsizhik gibi baz1 sorunlara bagh
demir kaynaklarmmin yetersiz alimi, midenin asit salgisimin
azalmasi ve kansizhiga neden olur. Demir kaynaklari; etler, kuru
baklagiller, yagl tohumlar, yesil yaprakli sebzeler, yumurta, pekmez,
kuru meyvelerdir. Et tiirii olarak tavuk ve balik tercih edilmelidir. Yaslt
birey, kirmiz1 et tiiketmedigi durumlarda yumurtay1 her giin tiiketebilir.
Yumurtanin 6zellikle sebze karigimi igerisinde tiiketilmesi yararlidir.
Yumurta, rnek protein de igerir.

Cay ve kahvenin agir1 tiiketiminden sakinilmahdir. Thlamur, taze
meyve sular1 ve ayran daha uygun i¢eceklerdir.

Sigara ve alkol kullanilmamahdir.

Besinler, dogru yontemlerle pisirilmelidir. Besinlerin pisirilmesinde;
diyetin enerjisini artirici, sindirimi  gii¢lestirici  kizartmalardan
kaginilmalidir. Yemekler suda, firinda veyaizgarada pisirilmeli, ¢igneme
ve yutma gii¢liigii olanlarda yumusak ve sulu sekilde hazirlanmalidir.

Yaslilar i¢in diyet planlanirken, bunlara dikkat edilmeli ve diyetleri konusunda
egitilmelidir. Ayrica uygulamada sabirli olunmasi gereklidir.

—
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OZET

Egitimci, konuyu asagidaki sekilde ozetler.

Menopoz ve yaglilik doneminde yeterli ve dengeli beslenme Onemlidir.
Amag bireylerin enerjik, yasam dolu ve bagimsiz bir yasam siirdiirmelerini
kolaylastirmak, yasam kalitelerini artirmaktir. Fizyolojik degisiklikler, fiziksel,
sosyo-ekonomik ve psikolojik nedenler, kronik hastaliklar, ilag-besin etkilesimi
yasli bireyin besin tliketimini etkileyebilecek etmenlerdir. Osteoporoz; menopoz
ve yaglilik donemi hastaliklarinin basinda gelmektedir. Osteoporoz, yasam
kalitesini bozan bir sorundur. Menopoz ve yaslilik doneminde yeterli ve dengeli
beslenme ilkelerine dikkat edilmelidir.

DEGERLENDIRME

Egitimci, katilimcilardan ii¢ torunu olanlart sorarak ogrenir. Ug torunu olan
kisilerden istekli olanlarin dérdiine asagida verilen sorulart sorar.

1.
2.

Menopoz doneminde saglikli beslenme hangi hastaliklar 6nler?
Menopozda en 6nemli besin gruplarindan birisi taze sebze ve meyvelerdir.
Diger 6nemli besin gruplar nelerdir?

Yasli beslenmesinde besinler pisirilirken hangi yontemler tercih
edilmelidir?

Yaslilik doneminde beslenmede dikkat edilmesi gereken ilkelerden iki
tanesini sdyleyiniz.

Egitimci, eksik kalan bilgileri kendisi tamamlar.
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EK

Yashhik doneminde onerilen besin gruplari ve giinliik alim miktarlar:
(por/giin)

Besin Gruplari Onerilen Miktar Saglanan Besin
Et, yumurta ve kurubaklagiller 2 Et (tavuk ve balik tercih edilir)
veya Yumurta

1 porsiyon kurubaklagil yemegi

Stit ve trtinleri 34 2-3 su bardagi siit veya yogurt
(az agli/yagsiz)
1-2 kibrit kutusu beyaz peynir
(tuzu alinmus)

Taze sebze ve meyveler Enaz 3-4 adet meyve
3 porsiyon sebze yemegi

Ekmek 5-6 porsiyon 4 orta dilim ekmek (kepekli)
1-2 porsiyon pilav- makarna




BESLENME MODULLERI

KONU
BESLENMEYE BAGLI KRONIK
HASTALIKLARIN
ONLENMESI






KONU : BESLENMEYE BAGLI KRONIiK HASTALIKLARIN
ONLENMESI

SURE : 45 dakika
AMAC : Beslenmeye bagli kronik hastaliklarin 6nlenmesi konusunda bilgi ve
tutum kazandirmak.
OGRENIM HEDEFLERI
Katimcilar bu egitimin sonunda;
Beslenmeye bagli kronik hastaliklarin 6nemini kavrayabilmeli,
Toplumda sik goriilen beslenmeye bagl kronik hastaliklar1 sayabilmeli,

Toplumda sik goriilen beslenmeye bagli kronik hastaliklarin olusum
nedenlerini sdyleyebilmeli,

Beslenmeye bagli kronik hastaliklardan korunmada saglikli beslenme ve
fiziksel aktivitenin ilkelerini sdyleyebilmelidir.

YONTEM
Anlatma

Soru-Cevap

ARAC - GEREC
Bilgisayar ve projeksiyon cihazi,
Yazi tahtasi, kalem ve kagitlari (Flip-Chart),
Cesitli brosiirler, posterler,
Resimli mesajlar,

Karton, makas, bant.
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ETKINLIKLER

Isitnma:

Egitimci, yasamda insanlarin farkli sorunlart oldugunu, bazen bu sorunlarin
uzayarak kisinin hayatinda énemli bir yer alacagini belirtir. Simdi sizden su anda
“sizin icin onem tagiyan bir sorunu diisiiniin” der ve bir siire bekler. Daha
sonra diisiindiikleri sorunu en azindan bu oturum siiresinde unutmalarin ister
ve kendisi pencereye gider, tiim sorunlarimizi su an igin disariya gonderiyorum
der.

Girig:

Egitimci, gruba “icinizde seker hastasi, yiiksek tansiyon gibi hastaligt olan var
mi, varsa kag yildir devam ediyor?” diye sorar. Aldigi birka¢ cevaptan sonra
bu hastaliklarin beslenme ile ¢ok yakindan ilgili oldugunu belirterek, egitim
programumn amacini ve ogrenim hedeflerini agiklar.

Islenis:

Egitimci, beslenmeye bagli stk goriilen kronik hastaliklarin olabilecegini
vurgulayarak bu hastaliklar ile ilgili toplumda soylenen sozler oldugunu belirtir.
Bir tanesini kendisi soyler. Gruptan birkag¢ hastalik adi alir ve tahtaya yazar.
Hazirladig asagidaki bilgileri iceren posteri tahtaya asar ve katilimcilarin
soyledikleri ile karsilastirarak beslenmeye bagli kronik hastaliklarin énemini
agiklar ve bu hastaliklarin neler oldugunu séyler.

“Eger tansiyon yiiksekligi sessiz bir katil ise, kemik erimesi de sessiz
bir hirsizdir.”
“Baz1 hastaliklar 6ldiirmez, siiriindiiriir.”
“Tanr1 insam rizki ile yaratir, erken bitiren erken gider.”

Beslenmeye Bagh Kronik Hastaliklarin Onemi

Toplum, giderek yaslanmakta ve yasam siiresi uzamaktadir. Buna bagli olarak
hastaliklarin goriilme siklig1 ve ¢esidi degismektedir. Bazi hastaliklar dogustan
itibaren ortaya c¢ikarken, bazilari ise daha sonra fiziksel aktivite azligi, yetersiz
ve dengesiz beslenme gibi etmenlerin etkisiyle aciga ¢ikmakta ve tamamen
tedavi edilememektedir. Bu durum, kisinin yasam kalitesine olumsuz etki
ettigi gibi iilke ekonomisine de yiik getirir.
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Beslenmeye bagh kronik hastaliklar

- Sismanlik - Hipertansiyon
- Kalp- damar hastaliklari - Baz1 kanser tiirleri
- Yetigkin tip diyabet (seker) hastaligi - Osteoporoz (kemik erimesi)

Bu hastaliklarin 6nlenmesi biiylik 6nem tasir. Beslenmeye bagli kronik
hastaliklarin 6nlenmesi hastaliklarin goériilme riskini azaltir, tiretken ¢alismay1
saglar ve yasam kalitesini artirir.

Egitimci, “toplumda sik goriilen beslenmeye baglh kronik hastaliklar nelerdir?”
diyesorarve cevaplari tahtayayazar. Daha sonra “I¢inizde bu hastaliklari olanlar
var mi, varsa neler yasiyorsunuz?” diye sorarak aldigi cevaplar dogrultusunda
beslenmeye bagli kronik hastaliklarin olusum nedenlerini hazirladigt materyalle

aciklar.

Sismanhk

Dengesiz beslenme ve fiziksel aktivite azlig1 sonucunda, viicutta yag miktarinin
artmasi ve viicut agirhiginin istenilenden (gerekenden) daha fazla olmasi olarak
tanimlanmaktadir. Besinlerle alinan enerji harcanan enerjiden daha fazladir.

Beden kitle indeksi sismanligin en pratik gostergesidir. Beden kitle indeksi
viicut agirliginin (kg), boy uzunlugunun m? cinsine boliinmesi ile hesaplanir.
Bu degerin 30 kg/m? {izerinde olmasi sismanligin gostergesidir (bk. Saglikli
Beslenme konusu).

Egitimci, istekli bir katilimcinin boyunu ve agwrligini ogrenir. Daha once tahtaya
vazdigi denklem yardimi ile kisiye ozgii beden kitle indeksini hesaplar ve

degerlendirir. Beden kitle indeksinin onemini aciklar ve daha énceden hazirladig

carki katilimcilara dagitir ve 6rnek yaptirir.

Viicut Agirhiginin Degerlendirilmesi

cinsinden), boy uzunlugunuzun (metre cinsinden) karesine boliin.
BKi(kg/m?): Agirhk (kg)/ Boy Uzunlugu (m?)

Boy ve agirhgimiz1 dl¢iin. Beden kitle indeksinizi (BKI) belirlemek
icin verilen denkleme gore hesaplayin. Bunun icin agirhiginizi (kg

) Beslenmeye BO§|I Kronik Hastaliklarin Onlenmesi T
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BKIi degerlendirilmesi

<18.5 Zayif
18.5-24.9 Normal
25.0-29.9 Kilolu, toplu, hafif sisman
30.0-39.9 Sisman

>40.0 Agir sisman

Bel c¢evrenizi meziir ile olgiin. Sigsmanlikta karin bolgesinin (bel
¢evresinin) yaglanmasi beslenmeye bagli kronik hastaliklar i¢in 6nemli
risk etmenidir. Viicut yagimin dagilimini gosterir. Deri alt1 yag dokusu ve
i¢ organlarm yag miktarini belirler. Ozellikle i¢ organlarm yaglanmast,
hastaliklarin goriilme riskini arttirir.

Bel ¢evresinin degerlendirilmesi: Bel ¢evresinin, kadinlarda 80 cm, erkeklerde
94 cmizerine ¢ikmasi durumunda dikkatli olunmalidir. Bu degerlerin kadinlarda
88 cm, erkeklerde ise 102 cm tlizerinde olmasi hastalik riskini artirir.

Kalp-damar hastahklari: Kalp damar hastaliklari; sismanlik ve diger risk
etmenleri sonucunda damarlarda kalinlasma, yag ve kalsiyum birikiminin
neden oldugu hastaliklardir. Yas, cinsiyet ve kaliim degistirilemeyen risk
etmenleridir. Degistirilebilen etmenler ise; yiiksek tansiyon, kan yaglarinin
yiiksekligi (toplam kolesterol, kotii- LDL kolesterol, iyi-HDL kolesterol),
kolesterol diisiikligi, seker hastaligi (diyabet), hareketsiz yasam, sismanlik,
sigara ve kisisel Ozelliklerdir. Bu degiskenler yasam bigimi ile iliskilidir ve
dogru uygulamalarla degistirilebilir.

Karmm bdlgesi yaglanmasi, kalp hastaligi riskini arttirir. Sigsman bireyler
zayifladiklarinda kan yag diizeyleri ve tansiyonlari normal sinirlara diiser. Hizli
agirlik kaybi, kanda yaglanmaya neden olur. Haftada en fazla 1 kg agirlik kayb1
onerilmektedir. Cok diisiik enerji iceren diyetlerle hizli agirlik kaybi dogru
degildir.

Yiiksek tansiyon (hipertansiyon-kan basinci yiiksekligi): Yiiksek tansiyon,
kan basmcinin normal kabul edilen degerlerden yiiksek olmasidir. Kan
basincinin 140/90 mmHg iizerinde olmasi yiiksek tansiyon oldugunu gosterir.
Yiiksek tansiyon, inmelere (felgclere) neden olabilir ve sismanlik, beslenmede
asir1 yag ve tuz tiikketimi ile iligkilidir. Cocukluktan itibaren tuzlu besinlerin
tiikketimi yiiksek tansiyona zemin hazirlar.
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Seker hastahg (Yetiskin tip -Tip 2 diyabet): Halk dilinde seker hastaligi
olarak bilinen diyabet sismanlik ve fiziksel aktivite azlig1 ile ortaya ¢ikan bir
hastaliktir. Kalitimsal etmenler, yas ve cinsiyet de rol oynayabilir. Seker hastaligi
insulin olarak bilinen hormon diizeyinin, yetersizligi sonucu olusmaktadir.
Insulin, besinlerin sindirimi sonucu olusan sekerin hiicrelere tasinmasini saglar.
Hormonun yetersizliginde kanda seker diizeyi yiikselir. Ani seker diizeyinin
ylikselmesi, kiside sorunlara yol agar. Bu durum zaman siirecinde kalp damar
hastaliklari, inme, bdbrek hastaliklarina yatkinhig artirr. Ogiin atlandiginda
kan seker diizeyinde ani diismeler de goriilebilir. Bu iki duruma (kan sekerinin
yikselmesi ve diismesi) seker komasi denir. Seker hastaligi olan kisilerin
beslenme programlari yasamsal 6nem tasir.

Baz1 kanser tiirleri: insan viicudundaki anormal hiicrelerin belli bolgelerde
kontrolsiiz ¢gogalmasiyla olusan tiimoriin neden oldugu hastaliktir. Genetik ve
cevresel etmenler (beslenme vb.), sigara i¢imi, bazi toksik maddeler, radyasyon,
virlisler, ilaglar, besinlere bulasan dogal veya kimyasal maddeler kanser olusumu
icin risk tagimaktadir. Beslenmede asir1 yag tiiketimi, taze sebze ve meyvelerin
yetersiz alimi, sigmanlik 6zellikle kolon, meme, prostat vb. kanser tiirlerinin
olusumunda etkendir.

Osteoporoz (kemik erimesi): Osteoporoz, beslenmede ¢ocukluktan itibaren
yetersiz kalsiyum alimi ve yetersiz fiziksel aktivite diizeyi ile kemiklerde
yetersiz kalsiyum birikimi sonucu olusur. Kemiklerin i¢i bosalir ve kiriklarla
kendini gosterir. Osteoporoz, biiyiik dl¢iide dnlenebilen bir hastaliktir. Sagliksiz
beslenme sonucunda, menopoz sonrasi kadinlarda, ¢cok zayif kisilerde (BKI:
<18.5), 50 yasin iistiinde olan bireylerde, erken menopoza giren ve yumurtalik
ameliyat1 geciren kadinlarda sik goriilmektedir (bk. Menopoz ve Yaglilikta
Beslenme konusu).

- Beslenmeye Bagl Kronik Hastaliklarin Onlenmesi s
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Egitimci, grup icinden iki kisiyi secer. Birine viicut agirligint korumak icin
beslenmesinde herhangi bir degisiklik yapip yapmadigini, digerine ise her giin
diizenli olarak yiiriiyiis yapip yapmadigini sorar ve asagidaki bilgileri kullanarak
ilkeleri aciklar.

Beslenmeye Bagh Kronik Hastaliklardan Korunmada Saghkh Beslenme
ve Fiziksel Aktivite ilkeleri

Beslenmede ilkeler

Saglikli beslenmede oncelikle besin gesitliligini artirin.

Her giin dort besin grubunda yer alan besinleri her 6giinde tiiketin (bk.
Saglikli Beslenme konusu).

Viicut agirhi@inizi koruyun. Beden kitle indeksinizin 20-24.9 kg/m?
arasinda olmasina 6zen gosterin.

Gilinde birkag kez tam tahil unlarindan yapilmis ekmek ve tahil
iiriinlerini tiikketin.

Giinde en az 5 porsiyon (400 gram) taze sebze ve meyve tiiketin (bk.
Saglikli Beslenme konusu).

Yag alimini azaltin ve kat1 yaglar yerine bitkisel sivi yaglar ozellikle
zeytinyagimi ve findik yagini tercih edin. Margarin kullantyor iseniz
kat1 margarinler yerine, yumusak margarinleri (kase) tercih edin.

Yag igerigi yliksek olan etler yerine kuru baklagiller, balik, tavuk, hindi
veya yagsiz et tiiketimini tercih edin.

Etle pisen yemeklere yag eklemeyin.

Stit ve trlinlerinin tiiketimini artirm. Dusiik yagh siit ve Urlinlerini
tercih edin. Her giin 2-3 su bardagz siit veya yogurt tiiketin.

Seker tiiketiminizi azaltin.

Tuz tiiketiminizi azaltin. Kullandigmiz tuzun IYOTLU TUZ olmasina
dikkat edin.

Stvi1 tiikketiminizi artirin. Giinde en az 8-10 bardak su i¢in.

Alkol tiiketmeyin. Eger tiiketiyor iseniz glinliik miktar1 azaltin.
Besinleri ii¢ ana ve 2-3 ara 6giin seklinde tiiketin. Ogiin atlamayin.
Ozellikle kahvalti etmeyi unutmayin.

Besinlerin pisirilme yontemi olarak haslama, 1zgara ve buharda
pisirmeyi tercih edin. Kizartmalardan sakinin.

Besinlerin hazirlanmasinda giivenilir ve hijyenik kosullar1 saglayin.
Beyaz ekmek yerine tam bugday unundan yapilmis ekmekleri tercih
edin.

Piring, makarna yerine bulguru tercih edin.

Stresten miimkiin oldugunca uzak durun.

Diizenli olarak saglik kontrollerinizi yaptirin.

e Beglenme ModUI@r -



Fiziksel aktivitede ilkeler

- Fiziksel aktivitenizi artirn.

- Her giin en az 30 dakika (5000 adim) orta tempoda yiiriiyiis yapin.
Zamanla adim sayisini 10 000 adima ¢ikarmaya ¢alisin.

- Egzersiz 6ncesi, sirasi ve sonrasi sivi1 tiiketiminizi artiri.

- Egzersizi yemekten 2-3 saat sonra yapin.

. Cok tok ve a¢ olunmamasina dikkat edin.

................................................ Beslenmeye BG§|I Kr‘onik Hastaliklarin O‘n'enmesi PPN



OZET

Egitimci, konuyu asagidaki sekilde ozetler.

Toplumda beslenmeye bagl goriilen kronik hastaliklarin basinda sismanlik,
kalp-damar hastaliklari, yetiskin tip seker hastaligi, yiliksek tansiyon, bazi
kanser tiirleri ve osteoporoz gelmektedir. Beslenmeye bagli kronik hastaliklarin
onlenmesi, hastaliklarin goriilme riskini azaltir; tiretken calismay1 saglar ve
yasam kalitesini artirir. Bu hastaliklarin 6nlenmesi igin yeterli ve dengeli
beslenmeye dikkat edilmeli ve fiziksel aktivite artirilmalidir.

DEGERLENDIRME

Egitimci, katilimcilara bulunulan ay i¢inde dogan olup olmadigini sorar. Dogmus
olanlar var ise asagidaki ti¢ soruyu sorar.

1. Dengesiz beslenme sonucu goriilen beslenmeye bagli kronik
hastaliklardan biri kalp-damar hastaligidir. Diger ikisini sdyleyiniz?

2. Normal beden kitle indeksi degeri hangi degerler arasinda olmalidir?

3. Beslenmeye bagli kronik hastaliklardan korunmada saglikli beslenme
kurallarindan biri yag tiiketiminin azaltilmasidir. Sizde bu kurallardan
iki tanesini sdyleyiniz.

Egitimci, eksik kalan bilgileri tamamlar.
KAYNAKLAR

1. S.B. Temel Saglik Hizmetleri Genel Md., S.B. Saglik Projesi Genel
Md., H.U. Beslenme ve Diyetetik Boliimii, Toplumun Beslenmede
Bilinglendirilmesi Saha Personeli igcin Toplum Beslenmesi Programi
Egitim Materyali, Ankara, 2002.

2. S.B.Temel Saglik Hizmetleri Genel Md., H.U. Beslenme ve Diyetetik
Boliimii, Tiirkiye ye Ozgii Beslenme Rehberi, Ankara, 2004.

3. Pekcan, G., Koksal, E., Saglikli Beslenme: Risk Gruplari, Beslenme
Yollar: ve Coziim Yollari, MEB Kiz Teknik Ogretim Genel Miidiirliigii,
Beslenme ve Gida Alanlarinda Egitim ve Is Giicii yetistirme Projesi,
MEB Basim Evi, Ankara, 2004.

4. Geriatri Dernegi, Saglikli Yaglanma, Geriatri Dernegi, Ankara, 2003.
www. geriatri.org.tr

5. Baysal, A., Beslenme, 9. Baski, Hatiboglu Yayinevi, Ankara, 2002.

6. Baysal, A., Genel Beslenme, 12. Baski, Hatiboglu Yayinevi, Ankara,
2007.

7. S.B. Temel Saglhk Hizmetleri Genel Md., Gida Giivenligi Daire
Bagkanlig1, Beslenme Bilgi Serisi, Ekim, 2006.



BESLENME MODULLERI

KONU
BESLENME YETERSIZLIGI
HASTALIKLARININ
ONLENMESI






KONU : BESLENME YETERSIZLiGi HASTALIKLARININ

ONLENMESI

SURE : 60 dakika

AMAC : Beslenme yetersizligi hastaliklarinin 6nlenmesi konusunda bilgi ve

t

utum kazandirmak.

OGRENIM HEDEFLERI

Katimcilar bu egitimin sonunda;

YONTEM

ARAC -G

Protein  enerji  yetersizliginin  Onemini ve  nedenlerini
aciklayabilmeli,

Protein-enerji yetersizliginin onlenmesi ile ilgili ilkeleri sayabilmeli,

Demir yetersizligine bagli kansizligin 6nemini ve nedenlerini
kavrayabilmeli,

Demir yetersizligine bagh kansizligin onlenmesi ile ilgili ilkeleri
sayabilmeli,

[yot yetersizligi hastaliklarmin ~ dnemini ve  nedenlerini
kavrayabilmeli,

Iyot yetersizligi hastaliklarnin  dnlenmesi ile ilgili ilkeleri
sayabilmeli,

D vitamini yetersizliginin 6nemini ve nedenlerini kavrayabilmeli,

D vitamini yetersizligi hastaliginin onlenmesi ile ilgili ilkeleri
sayabilmelidir.

Anlatim
Soru-Cevap
EREC
Bilgisayar ve projeksiyon cihazi,
Yazi tahtasi, kalem ve kagitlari (Flip-Chart),
Cesitli brosiirler, posterler,
Resimli mesajlar,

Karton, makas, bant,

Beslenme yetersizligi sorunlarini gosteren resimler.
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ETKINLIKLER

Isitnma:

Egitimci, tahtaya yazdigi ii¢ konuyu (en sevdiginiz yemek, c¢icek ve renk),
katilmclardan iki yan yana oturan ciftin karsilikli birbirlerine sormalarin
saglar. Daha sonra cevaplart alir ve ilging olanlart tekrarlar.

Girig:

Egitimci, “iilkemizde okul oncesi cocuklar, okul cagi cocuklar, ergenler,
gebe ve emzikli kadinlar ile yashlar, yetersiz ve dengesiz beslenmeye duyarli
gruplardwr. Bazi hastaliklar, yetersiz ve dengesiz beslenme sonucu ortaya cikar.
Bu hastaliklar biiyiime ve gelisme geriligi, viicut direncinin diigmesi, zeka
geriligi, verimliligin diigmesi, okul bagarisinin etkilenmesi ve bebek oliimleri
gibi sorunlara neden olmakta ve toplum saghgi acisindan biiyiik onem
tasimaktadr” diye agiklama yaparak konuya giris yapar, sonra konunun amacini
ve ogrenim hedeflerini soyler.

Islenis:

Egitimci, daha onceden hazirladigr materyal yardimi ile saglikli ve beslenmeye
dayali sorunlart olan degisik ¢ocuk resimlerini gésterir. Egitimci, goniillii
katilimcidan birine bu resimler hakkindaki goriiglerini sorar ve aldigi goriisler
dogrultusunda ¢ocuklarin saglikl bir sekilde yasamlarin siirdiirebilmeleri igin
yeterli besin maddeleri almalarimin gerekliligini belirtir. Asagidaki bilgiler
yardimi ile protein enerji yetersizliginin onemini agiklar.

Protein Enerji Yetersizliginin Onemi ve Nedenleri

Protein enerji yetersizligi; cocuklarda biiylime ve gelisme icin gerekli olan
protein, karbonhidrat, yag, vitamin ve minerallerin yeterince alinmamasina
bagl olarak gelisen ve siddetine gore farklt donemler gdsteren bir hastaliktir.

«  Cocuk oliimlerinin baslica nedenlerinden biridir.

- Protein enerji yetersizligi olan ¢ocuklarda, enfeksiyon hastaliklar1 ve
ishaller sik goriiliir ve agir seyreder.

- Biiyiime ve gelismeyi etkiler.

«  Protein enerji yetersizligi olan cocugun, 6grenme yetenegi az ve basarisi
diisiik olur.

- Protein enerji yetersizliginin olusturdugu fiziksel biiylime geriligi,
kismen tedavi ile giderilirse de zihinsel gelisimdeki hasar geri doniislii
degildir.

Protein enerji yetersizliginde resimde verilen belirtiler siklikla goriilmektedir.
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Sekil 1: Protein enerji yetersizliginde goriilen belirtiler.

Protein Enerji Yetersizligine Neden Olan Durumlar

durumda 6nemli etkenlerdir.
Hig anne siitii almayan,
6 ay siire ile sadece anne siitii almayan,

giivenli ek (tamamlayici) besinlere baglanmayan,

Bagirsak parazitleri olan,
Dogustan sindirim sistemi hastaliklar1 (reflii vb.).

Yeterli ve dengeli beslenemeyen okul 6ncesi ¢ocuklarda;
Cocugun cinsiyeti, aile tipi (kalabalik aile, ¢ekirdek aile), ailedeki kisi sayist,
ailenin ekonomik durumu, ailenin beslenme aligkanliklari, annenin egitim
durumu, anne yasi, iki dogum arasi aralik (siire), cocugun dogum agirligi,
yasayan kardes sayisi, 6len kardes sayisi, istenmeyen gebelik sonucu dogan
bebek olmasi, sik goriilen bulasici (enfeksiyon) hastaliklar ve ishaller bu

6. aydan sonra emzirmeye devam edilerek uygun miktarda, kaliteli ve

Cesitli nedenlerle sik hastalanan ve hastaliklar1 uzun siiren,

Egitimci, ¢ocuklarin bu durumla karsi karsiya kalmamalari igin alinacak
onlemleri, asagidaki bilgileri kullanarak hazirladigt materyal yardimi ile

aciklar.

""""""""""""""""""""""""""" Beslenme Yetersizligi Hastaliklarinin Onlenmesi
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Protein Enerji Yetersizliginin Onlenmesinde Ilkeler

Cocugun beslenme durumu, biiyilk olglide gebelik ve emziklilik
siiresince annenin yeterli ve dengeli beslenmesine baglidir. Bundan
dolay1 gebelik doneminde ve dogum sonrasi anneye, beslenme egitimi
verilmesi gerekir.

Dogumdan sonra anne siitii bebek i¢in temel besini olusturmali, 6 ay siire
ile sadece anne siitii verilmeli, 6. aydan sonra emzirme siirdiiriiliirken
uygun miktarda ve cocugun ayina gore ek (tamamlayici) besinlere
baslanmalidir.

Nisasta, sekerli su, ¢ay ve yemek sular1 cocuk i¢in gereksinme duyulan
besin dgelerini karsilayamaz. Bunedenle bebek ve ¢cocuk beslenmesinde
yer verilmemelidir. Dort besin grubunda yer alan besinlerin beslenmede
kullanilmasi gerekir (bk. 0-1 Yas ve Okul Oncesi Dénemde Beslenme
konulari).

Bir yasindan sonra cocuga, uygun miktar ve kalitedeki besinler
verilmelidir. Evde hazirlanmig besinlerle, cocuklarin yeterli ve dengeli
beslenmeleri saglanmalidir.

Temizlik kurallarina uyulmadan hazirlanan besinler, ishallere ve
dolayisi ile protein enerji yetersizligine yol agabilir. Bu nedenle saglikli
besin ve su tiiketimine 6nem verilmelidir.

Cocuklarda biiylime izlenmelidir. Bu amagla cocuklarin boy ve
agirliklari diizenli araliklarla (aylik) dlgiilmelidir. Olgiimler, standartlarla
karsilastirilip degerlendirilmelidir.

Egitimci, tahtaya kirmizi kalemle “anemi” ve “kansizlik” kelimelerini yazar.
Bunlarin ne anlama geldigini aciklar. “Demir eksikligine baglh anemi, hem
cocuk saglhigr hem de halk saghgi acisindan onemlidir” der ve asagidaki bilgiler
ile aneminin onemini aciklar.

Demir Yetersizligine Bagh Kansizigin (Aneminin) Onemi ve Nedenleri

Ulkemizde demir yetersizligine baglh kansizlik, en sik goriilen sorunlardan
biridir. Kansizlik okul dncesi ¢ocuklarda, okul ¢agi ¢ocuklarda ve genclerde,
gebe ve emzikli kadinlarda sik goriilmektedir. Yapilan ¢caligmalara gore, 0-5 yas
grubu cocuklarin, gebe ve emzikli kadinlarin yarisi; okul ¢agi ¢ocuklarin ve
genglerin ise %30’u kansizdir.

Besinlerle yeterli demir alinmadiginda, viicutta yeteri kadar demir kalmadigi
icin “demir yetersizligi anemisi-kansizlik” goriiliir. Bu tip kansizlikta, kan
hiicrelerinin sayist azalir, kanda oksijen tasiyan hemoglobinin miktar diiser,
viicutta demir deposu azalir.
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Egitimci, daha onceden hazirladigi kansizligin nedenlerini belirten materyali
tahtaya asar ve bu maddeleri agiklar. Bazi durumlarda kisinin demir ihtiyacinin
artacagini, bazen farkli nedenlerle viicudun demir kaybedecegini, bazen de
mevcut demiri iyi kullanamayacagin agiklar.

Kansizhiga Neden Olan Durumlar

Beslenmede demirin yetersiz alimi. Biiyiime ¢agindaki ¢ocuklar ve
stk dogum yapan kadinlarin, demir gereksinimlerinin fazla olmasi,
buna karsilik diyetlerinin bunu karsilayamamasi ve alinan demirin
bitkisel kaynakli olmasi.

Almman demirin bitkisel kaynaklh olmasi. Halkin ¢ogunlugunun
diyetinin daha ¢ok tahila ve kuru baklagillere dayanmasi, etlerin
diyette ¢ok az bulunmasi, 6giinlerde C vitaminin yeterli alinmamast
kansizliga neden olur. Bilindigi gibi tahillardaki ve kuru baklagillerdeki
demirin viicutta kullanilma orani1 diistiktiir. Ancak, tahillardaki ve kuru
baklagillerdeki demir, C vitamini ile birlikte alinirsa etteki demir kadar
iyi emilir. Bu nedenle 6zellikle kansizliga duyarli olan gruplar, her
ogiinde yemeklerle birlikte C vitamini kaynagi olan ¢ig meyveleri ya da
sebzeleri yemelidir. Yumurtanin da C vitamini kaynagi ile tliketilmesi
yerinde olur.

Viicutta demirin Kkullanilmasim etkileyen etmenlerin varhga.
Yemekle birlikte ¢ay icilmesi de anemi olusumundaki nedenlerden
birisidir. Cay ve kahvede bulunan bazi maddeler (tanenler vb.),
demirin viicutta kullanimini azaltir. Cay ve kahve yemekten 2 saat
sonra i¢ilmelidir. Cayin, agik olarak ve limonla birlikte tiiketilmesinde
yarar vardir. Cay ve kahve gocuk icecegi degildir. Mayalandirilmadan
tiikketilen ekmek tiirleri (yufka vb.) de demirin viicutta kullanimini
etkiler.

Demirin emiliminde sorun olmasi. Baz1 kisilerde belirli hastaliklar
nedeniyle veya kalitimsal olarak demir emiliminde sorun olabilir.

Saghk ve temizlik kosullarina uyulmamasi. Saglik ve temizlik
kosullarina uyulmamasi nedeni ile bagirsak parazitleri ¢ok
goriilmektedir. Bagirsak parazitleri, besinlerle alinan demirden viicudun
yararlanmasini azaltmaktadir.

—
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Bilgi ve biling diizeyinin yetersizligi. Bilgisizlik nedeni ile okul
oncesi ¢ocuklar, okul ¢ag1 ¢cocuklar ve gengler, gebe ve emzikli kadinlar
tarafindan demir iceren besinlerin yeterli miktarda alinmamasi da demir
yetersizligi anemisinin nedenlerinden birisidir. Anne siitii kansizlig1
onler.

Diger nedenler. Fazla aspirin alimi, alliminyum i¢eren antasit kullanima,
ameliyatlar, kazalar sonucu da kansizlik olusabilir.

Biitiin bu nedenler sonucunda; bebeklerde, cocuklarda ve yetiskinlerde goriilen
kansizlik belirtileri agagida verilmistir.

Bebek ve Cocuklarda Kansizhik Belirtileri

Yetiskinlerde kansizhik belirtileri

Cocugun zeka gelisimi, fiziksel ve ruhsal gelisimi etkilenir.

Dikkat ve algilama azalir.

Cocuk, giivensizlik duygusuna kapilir.

Ogrenmeyi olumsuz etkiler, okul basarisini diisiiriir.

Hastaliklar daha sik goriiliir.

Bas donmesi, yorgunluk goriiliir.

Istahsizlik, huzursuzluk ve halsizlik gériiliir, fiziksel aktivite azalir.
Sindirim sisteminde bozukluklar olusur.

Tirnaklar incelir.

Kisa nefes alip verme gibi belirtiler goriiliir.

GoOz kapaklarmin i¢ kismi, avug i¢leri, ayak tabanlari ve dudaklar
soluktur.

Hava kirliligine bagli agir metal zehirlenmeleri riski artar.

Fiziksel ¢alisma ve is giicii kapasitesi diiser.
Yorgunluk, halsizlik goriiliir.
Gebelerde;
- Anne oliimleri ve hastalik riski artar.
- Bebek o6liimleri, diisitk dogum agirligi goriilme siklig1 artar.
- Bagisiklik sistemi bozulur.
- Hastaliklara daha sik yakalanma riski artar (solunum sistemi,
idrar yollar1 enfeksiyonlar1 vb.).
- Hava kirliligine bagli agir metal zehirlenmeleri riski artar.




Egitimciler Igin Egitim Rehberi

Resim 1: Kansizlikta goz kapaginin i¢ kisminin goriintiisii.

Egitimci, kansizliktan korunmak icin alinacak onlemlerive kansizlik saptandiginda
neler yapilabilecegini asagidaki bilgiler dogrultusunda agiklar.

Demir Yetersizligine Bagh Kansiziginin Onlenmesindeki Ilkeler

Bebek 6 ay sadece anne siitii ile beslenmelidir. Anne siitiindeki demir,
viicutta iyi kullanilir.

6. aydan sonra emzirmeye devam edilerek bebege uygun miktarda,
kaliteli ve giivenli ek (tamamlayici) besinler baglanmalidir.

Hekim Onerisi ile bebeklerin, demir desteginden yararlanmasi
saglanmalidir.

Emzirme desteklenmeli ve siirdiiriilmelidir.

Tiim yas gruplarinda, demir yoniinden zengin besinlere yer verilmelidir.
Kirmiz1 et ve diger et tiirleri demirin iyi kaynaklaridir. Yumurta, yesil
yaprakli sebzeler, tahillar ve kurubaklagiller, pekmez ve kuru meyveler
de demir icerir. Ancak C vitamini kaynagi besinlerle (turunggiller,
domates ve diger taze sebze ve meyvelerle) birlikte tliketilmeleri
gerekir.

Tatlandirici olarak seker yerine tiziim pekmezi kullanilmalidir.

Ayrica bagirsak parazitleri ile miicadelede edilmelidir.

Besinlerin hazirlanmasinda ve tiiketilmesinde temizlik kurallarina
uyulmalidir.

Kansizlik tanis1 alan kisiler, beslenmelerine dikkat etmeli ve demir
ilaglarini diizenli kullanmalidir.

Beslenme Yetersizligi Hastaliklarinin Onlenmesi
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Egitimci, iyotyetersizligi hastaliklarini 6rnek resimlerle gosterir. Yetersiz iyot alimi
ile ilgili olusan bu hastaliklarin yenidogan bebeklerde, ¢cocuklarda, genglerde ve
yetiskinlerde farkl saglik sorunlarina neden oldugunu séyler. Hastaligin onemini
asagidaki bilgilerle aciklar.

fyot Yetersizligine Bagh Hastahiklarin Onemi ve Nedenleri

Iyot, viicuda besinler, su ve deniz iiriinleri tiiketimi ile alinan elzem bir mineraldir.
Viicudun iyoda ihtiyaci ¢ok az miktardadir; fakat bu miktar yasam i¢in ¢ok
onemlidir. Iyot, tiroit bezinde tiroit hormonlarmin yapimi igin gereklidir. Tiroit
hormonlar biiyiime ve gelisme igin biiylik nem tasir.

Iyotyetersizligi hastaliklar1, 6zellikle topraginda iyot yetersizligi olan bolgelerde
sik goriilmektedir. Havada bulunan iyot topraga ¢coker ve bu toprakta yetisen
bitkiler iyodu alir. Bu bitkilerle beslenen insanlar ve hayvanlar da iyottan
yararlanir. Bol yagis alan, aga¢ bulunmayan yorelerde toprak yilizeyindeki
iyot, yagmur sular1 ve riizgarla kayba ugrar. Bu bdolgelerde iyot yetersizligi
hastaliklari, diger bolgelere gore sik goriiliir.

Iyot yetersizligi hastaliklarmin siklikla goriilen sonucu basit guatrdir. Guatr,
boyunda bulunan tiroit bezinin biiyiimesidir. Her 100 okul cocugundan 30’unda
guatr saptanmistir. Guatr kadinlarda daha sik goriilmektedir. Oran her 3 kadina
karsin bir erkektir. Guatr, buz daginin suyun lizerinde kalan kismidir. Suyun
altindaki boliimde daha 6nemli sorunlar olan zeka geriligi, biiyiime ve gelisme
geriligi yer almaktadir.

Iyot yetersizligi sonucu bireylerde asagida verilen sorunlar siklikla
goriilmektedir.

Gebe kadinlarda; diisiiklere, 6lii dogumlara, guatra, hipotiroidi (iyot
eksikligi),

Bebek ve cocuklarda; biiyiime geriligi, zeka geriligi, sagirlik, ciicelik,
guatr, hipotiroidi ve bebek dliimlerinde artis,

Cocuklarda ve genclerde; guatr, biiyiime geriligi, okul basarisizligi,
anlama ve dgrenmede giicliikler, zekd puaninda (zeka puani-IQ 13.5
puan) azalma,

Yetiskinlerde; guatr, hipotiroidi, zihnin yeterli ¢alismamasi, giigsiizliik
ve verim diisiikliigli goriiliir.

Iyot yetersizligi olan bireylerde, radyasyona kars1 duyarlhilik ve tiroit kanseri
riski artmaktadir. Iyot yetersizligi, diinyada nlenebilir zeka geriliginin temel
nedenidir. Tiim yas gruplarinda iyot aliminin yeterli diizeyde olmasi biiyiik
onem tasir.
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Normal tiroid bezi  Guatrh hastanin tiroid bez

Sekil 2: Normal troit bezi ve guatrli hastanin troit bezi.

Resim 2: Guatrli hasta.
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Egitimci, hastaligin 6nemini ve nedenini agikladiktan sonra iyot yetersizligi
hastaliklarinin énlenmesinin ¢ok kolay ve ucuz oldugunu soyler ve “Evinizde
hangi tip tuzlari kullaniyorsunuz?” diye sorar. Cevaplari alarak tahtaya yazar ve
IYOTLU TUZ sézciigiiniin altini ¢izer, hazirladigi materyal ile iyot yetersizligi
hastaliklarinin 6nlenmesini aciklar.

Iyot Yetersizligi Hastahiklarimin Onlenmesi
Iyot yetersizligi hastaliklar I'YOTLU TUZUN kullanimui ile 6nlenebilir.

Iyotlu tuz guatri tedavi etmez; ancak guatr olugsmasini ve ilerlemesini 6nler.
Iyotlu tuzun saklanmas1 6zen gerektirir.

Iyotlu tuz; serin, kuru, 151k ve giines gérmeyen yerde, koyu renkli kavanozlarda
agz1 kapali olarak saklanmalidir. Iyotlu tuz, yemeklere yemek pistikten sonra
atesten indirmeye yakin eklenmelidir.

Egitimci, “giinesin yararlart nelerdir?” diye sorarak gruptaki birkag¢ kisiden
cevap alw. “Sizin de belirttiginiz gibi giinegin bir¢ok yararlart vardir” der
giinesin en onemli D vitamini kaynagi oldugunu belirtir.

D Vitamini Yetersizliginin Onemi ve Nedenleri

D Vitamini kemik ve dis sagligi, kas ve sinir sisteminin normal ¢alismasi igin
onemlidir. Ayrica D vitamini hiicre biiylimesini diizenler ve kanseri Onler.
Bagisiklik sisteminin diizenlenmesini ve tiim hiicrelerde hiicresel islevleri
saglar.

D Vitamini, yagda eriyen bir vitamindir. Besinlerle alimi sinirhidir. Deniz
iriinleri ve zenginlestirilmis besinlerden D vitamini saglanabilmektedir. D
vitamininin temel kaynagi gilines 1sinlaridir. D vitamini giines 1sinlar1 ile deride
sentezlenir.

Annenin D vitamini alimi, bireyin yasi, mevsimler ve deniz seviyesinden
yiikseklik, derinin renginin koyulugu, giiniin hangi saati olusu, giyim tarzi,
bebegin kundaklanmasi ve giinese ¢ikarilmamasi, giines koruyucularin
kullanilmasi, hava kirliligi vb. etkenlerle D vitamininin viicutta sentezi
etkilenmektedir.

D vitamini yetersizligi bebeklerde, cocuk ve adolesanlarda, gebe ve emzikli
kadinlarda 6nemli bir halk saglig1 sorunudur.
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Rasitizm, bebeklerde ve ¢ocuklarda D vitamini yetersizligi sonucu goriilir. D
vitamini yetersizligi cocuklarda rasitizm; yetiskinlerde ise osteomalasiye neden
olmaktadir. Ulkemizde halen bir halk saglig1 sorunudur. Goriilme siklig1 %1,6-
19 arasindadir. Genellikle 3-24 aylar arasinda goriilmektedir. Onlenmez ve
tedavi edilmez ise 2-3 yasinda kemiklerde sekil bozukluklari birakarak iyilesme
goriilir.

Bebegin yeterince anne siitiinden D vitamini alamamasi, glinese ¢ikarilmamasi
ve annenin giyim tarzi, giinesten yararlanamamasi, yetersiz beslenmesine
bagl olarak sorun goriilmektedir. D vitamini yetersizligi kalsiyum emiliminin
azalmasina ve kemiklesmenin bozulmasina (erimesine) neden olmaktadir.

Rasitizm in Belirtileri

Sekil 3: Rasitizmin belirtileri.

Egitimci, rasitizm hastaliginin tanisi konulduktan sonra hekim tarafindan verilen
ilaglarn, diizenli kullaniimasinda annenin onemli gorevleri oldugunu belirtir.
Hazirladig1 materyal yardimi ile agiklar.

—
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D Vitamini Yetersizligi Hastaliginin Onlenmesindeki ilkeler

D vitamini yetersizligi saptanan bebek ve ¢ocuklar saglik kurulusu tarafindan
tedaviye alinmalidir.

Bebek 6 ay sadece anne siitii ile beslenmelidir.

6. aydan sonra emzirmeye devam edilmeli, bebege uygun miktarda,
kaliteli ve giivenli ek (tamamlayici) besinlere baglanmalidir.

D vitamini destegi verilmelidir. Yasamin ilk haftasindan itibaren
beslenme tarzi ne olursa olsun (bebek ve devam formulasi veya anne
siiti fark etmez) tiim bebeklere bir yasina kadar 400 iinite/giin (giinde
3 damla) D vitamini verilmelidir. Giinde 3 damla D vitamini yeterlidir.
Aileler disleri erken ¢iksin, ¢abuk yiiriisiin gibi gerek¢elerle bebeklerine
kesinlikle ampul seklinde D vitamini vermemelidirler.

Bebeklerde ek besinlere gecisle birlikte, kalsiyumdan zengin yogurt
ve peynir gibi siit ve liriinlerinin, pekmez, tarhana, koyu yesil yaprakli
besinlerin tiiketimi tegvik edilmelidir.

Gebe kadmlar ve bebekler, giinde 10-15 dakika siire ile yazin 6gle
saatleri diginda giinese ¢ikartilmalidir. Giineslendirme sirasinda ¢ocugun
basinda sapka olmali, kol ve bacaklar ¢iplak olmalidir. Glineslenme
cam arkasindan olmamalidir.

Tiim yas gruplarindaki bireylerin (bebek, gebe, emzikli, adolesan, yasli),
stit ve siit iriinleri ile yeterli D vitaminini almas1 gerekmektedir.

H
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OZET

Egitimci, konuyu asagidaki sekilde ozetler.

« Yeterli ve dengeli beslenme, yasamin her asamasinda biiyiikk 6nem
tagimaktadir. Yeterli ve dengeli beslenemeyen bireylerde, beslenme
yetersizligine bagli beslenme ve saglik sorunlari siklikla goriilebilmekte
ve halk sagligi sorunu olusturmaktadir.

. Biiyime ve gelisme i¢in gerekli olan besin Ogelerinin yeterince
alinmamasina baglh olarak gelisen duruma protein enerji yetersizligi
denir. Cocugun boy ve agirliginin izlenmesi 6nemlidir.

- Besinlerle yeterli demir alinmadiginda viicutta yeteri kadar demir
kalmadigii¢in “demiryetersizligi anemisi-kansizlik” goriiliir. Korunmak
icin alinacak 6nlemlerin basinda; ilk 6 ay sadece anne siitiiniin verilmesi
ve 6. aydan sonra emzirmeye devam edilerek bebege uygun miktarda,
kaliteli ve giivenli ek besinlere baslanmasi gerekir.

. lyotyetersizligi hastaliklar1, dnlenebilir zeka geriliginin temel nedenidir
ve iyotlu tuz kullanimu ile dnlenebilir. Iyotlu tuz guatri tedavi etmez,
olusmasini ve ilerlemesini onler.

« Rasitizm, D vitamini alimi eksikligine bagli olarak gelisir. Bu hastaliktan
korunmak igin gilinesten yararlanilmalidir. Giines D vitamininin tek
kaynagidir.

DEGERLENDIRME

Egitimci, “insan yagaminda ciceklerin onemini belirtir. Ciceklerin topraga, suya
ve giinese gereksinmesi vardir” der ve “cigekler icerisinde menekse seveniniz
var mi?” diye gruba sorar. Evet diyenler arasindan 4 kisiyi secer ve asagidaki
sorulari yonelltir.

1. Okul 6ncesi ¢ocuklarda goriilen protein enerji yetersizligi sorununu 6nlemek
icin iki Oneriyi sdyleyiniz.

2. Cocuklarin kansizliktan korunmasi i¢in alinacak dnlemlerin basinda, ayina
uygun beslenmesi gelmektedir. Onlemlerden bir tanesini de siz sdyleyiniz.

3. Guatr hastaligimin olusmasini ve ilerlemesini nasil dnleyebiliriz?

4. D vitamini alim1 eksikligine bagl olarak gelisen rasitizm hastaligindan
korunmak i¢in iki 6neri sdyleyiniz.

Egitimci, eksik kalan bilgileri kendisi tamamlar:

=
~
=
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