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ONSOZ

Beslenme sorunlarinin 6nlenmesinde alinmasi gereken temel Onlemlerin basinda beslenme
egitimi gelmektedir. Beslenme egitimi toplumu; yeterli ve dengeli besin tiikketimi aliskanliklarinin
gelistirilmesi, yanlis ve olumsuz beslenme aliskanliklarinin ortadan kaldirilmasi, besinlerin sagligi
bozucu duruma gelmesinin 6nlenmesi ve besin kaynaklarinin daha etkin ve daha ekonomik kul-
lanim1 konularinda egiterek, beslenme durumunun diizeltilmesini amaglamaktadir.

Toplumu ya da bireyi 6z saglik potansiyelini korumaya yonelik olarak beslenmesi konusunda
bilgilendirmede dikkat edilmesi gereken; bilginin dgretilmesi kadar kullaniminin da saglanmasidir.
Bu nedenle egitimin yaygin ve siirekli olmasinin yanisira egitimi yapacak egiticilerin toplumu, risk
gruplarini tanimalari, sorunlarin ¢oziimiine yonelik beslenme bilgi ve becerisine sahip olmalar1 ge-
rekmektedir.

Beslenme de, egitim ve mili savunma gibi sosyal politikalarimizdan biridir. Bu nedenle ye-
tersiz ve dengesiz beslenme sorunlarinin ¢oziimiine yonelik uygulamalar devlet politikasi olup beser
yillik yapilan kalkinma plan ve programlarinda yer almaktadir. Saglik Bakanligi, bu plan ve prog-
ramlarda sorunlarin ¢6ziimiine yonelik sorumlulugu tistlenmistir. Bu gorevini yerine getirirken ¢e-
sitli kuruluslar ve Universitelerle igbirligi yapmaktadir.

Saglik Bakanligi Temel Saglik Hizmetleri Genel Mudiirliigii, Saglik Projesi Genel Ko-
ordinatorliigii ve Hacettepe Universitesi Beslenme ve Diyetetik Boliimii isbirligi ile gerceklestirilen
bu calisma ile Toplumun Beslenmede Bilinglendirilmesi projesinde, egiticilerin egitimi ile 2000'li
yillarin hedeflerine ulagmasi planlanmaistir.

Prof. Dr. Perihan Arslan
H.U. Beslenme ve Diyetetik B6liim Baskani
Ankara, 1997



BOLUM I

GENEL BESLENME BILGISI






1. GENEL BESLENME BILGISI

Beslenme Nedir?

Beslenme, insanin biliyiime, gelisme, saglikli ve iiretken olarak uzun siire yasamasi igin
gerekli olan besin 6gelerini yeterli miktarlarda alip viicudunda kullanmasidir.Bu 6gelerin herhangi
biri alinmadiginda veya gereginden az yada ¢ok alindiginda, biiyiime ve gelismenin engellendigi ve
sagligin bozuldugu bilimsel olarak ortaya konmustur. Ancak beslenmenin fizyolojik oldugu kadar
sosyolojik ve psikolojik bir olay oldugu da unutulmamalidir .

Ailenin ve toplumun saglikli yasamasi ve ekonomik yonden gelismesi, onu olusturan biitiin
bireylerin saglikli olmasina baghdir. Saghkh kisi ¢alisma giiciine sahiptir. Aileye, topluma
ckonomik yonden katkida bulunur. Aile ve toplumda hasta, gii¢siiz ve Oziirlii sayisinin artmasi,
iiretimi azaltir, verimliligi diisiirlir ve saglik harcamasini artirir.

Sagligin temeli ise yeterli ve dengeli beslenmedir. Insan yavrusunun biiyiimesi ve gelismesi,
viicudun verimli ¢aligsmasi, dis etkenlere ve hastaliklara karsi direngli olabilmesi i¢in belirli besin
Ogelerine gereksinmesi vardir.

Yeterli ve dengeli beslenme sagligin temelidir.
Besin ve Besin Ogeleri

Yenebilen bitki ve hayvan dokular1 'besin olarak tanimlanir. Ekmek, yumurta, portakal vb.
besine ornektir. Besinler; protein, karbonhidrat, yag, vitaminler ve mineraller gibi organik ve
inorganik 6gelerden olusmustur Bu 6gelere besin ogeleri denir. Canlilarin en gelismisi olan insan,
dogadaki diger canllari yiyerek yasamini stirdiirir. flkel insan dogada bulabildigi her canhyl
yerken, zamanla bunlar arasinda se¢im yapmayi, segtiklerini tretmeyi, trettiklerini bulunmayan
mevsime degin saklamay1, pisirerek daha uygun duruma getirmeyi dgrenmistir. insan bununla da
kalmamuis, besin olarak iirettigi her seyin bilesimini merak ederek analizini ger¢eklestirmistir. Bilim
ve teknoloji ilerledik¢e, besinlerdeki bu 6geler tek tek ayrilmis ve ozellikleri saptanmistir. Bu
Ogelerin yapilar1 ve Ozellikleri bilindikten sonra, bunlarin bazilar1 kimyasal maddelerden belirli
yontemlerle yapilarak ilag seklinde paketlenm1$, bazilar saf (6z), bazilar1 da yogun bir duruma
getirilmistir. Bugiin 40'1 askin besin 6gesi bir kiigiik sise i¢ine konarak insanin beslenmesi
saglanabilmektedir.

Insan giinliik yasaminda 40'i agkin 6geyi belirli oranda tartip bir araya getiremeyecegi gibi,
yeme ve igmeden haz duymak ister. Bir yandan yemekten haz duyarken, diger yandan yagsami i¢in
gerekli 6geleri uygun bir diizen iginde saglamay1 amaglar. Bu da dogal besinlerin yasam i¢in gerekli
besin 6geleri yoniinden igeriklerini, uygulanacak hazirlama, pisirme ve saklama iglemlerinin bunlar
tizerindeki etkilerini bilerek, se¢im ve uygulamalari buna goére yapmakla olasidir.

Besinler yendikten sonra, sindirim kanalinda kii¢lik yap1 taslarina ayrilir. Bu sindirim
olayidir. Bu yapi taslan kana gecerek viicudun biitliin dokularina tasinirlar. Buna da emilim denir.
Burada bir yandan solunumla alman oksijen varliginda yanip enerji olustururlar, diger yandan
kiiciik parcalar birleserek yeni dokular ve savunma hiicreleri olusur ve eskiyen dokular yenilenir.
Bu olaya da metabolizma adi verilir.

Yeterli ve Dengeli Beslenme

Viicudun biiylimesi, dokularinin yenilenmesi ve calismasi-igin gerekli olan bu besin
Ogelermm her birinin yeterh miktarlarda alinmasi ve viicutta uygun sekilde kullanilmasi durumu
"yeterli ve dengeli beslenme" deyimi ile agiklanir. Besin 6geleri viicudun gereksmmem duzeymde
alinamazsa, yeterli enerji_olusmadig1 ve viicut dokulari yapilamadigindan "yetersiz beslenme"
durumu olusur Insan gereginden ¢ok besin alirsa, bu 6geler viicutta yag olarak biriktiginden saglik
i¢in zararlidir. Bu durum "dengesiz beslenmedir". Insan yeterince yemesine karsin, uygun se¢im
yapamadig1 ya da yanlis pisirme yontemi uyguladigi i¢in bu besin 8Zelerinin bazilarini
alamayabilir. Bu durumda, o besin 6gesinin viicut ¢alismasindaki islevi yerine getirilemediginden
yine saglik bozuklugu olusur Bu durum da "dengesiz beslenmedir".



Yetersiz ve Dengesiz Beslenmenin Zararlar

Yetersiz ve dengesiz beslenme durumlarinda viicudun biiylime, gelisme ve normal
caligmasinda aksakliklar olacagindan "yeterli ve dengeli beslenme sagligin temelidir"
diyebiliriz.Yetersiz ve dengesiz beslenme bir¢cok hastaliklarin (beriberi, pellegra, skorbiit,
marasmus, ragitizm gibi) dogrudan sebebi oldugu gibi, diger bir¢ok hastaliklarin (kizamik,
bogmaca, verem, ishal gibi) kolay yerlesmesinde ve agir seyretmesinde 6nemli rol oynar. Yetersiz
ve dengesiz beslenen bir kisinin viicudu mikroplara karsi dayanikli degildir. Bu bakimdan bu gibi
kimseler kolay hasta olurlar ve hastaliklar1 agir seyreder. Ayrica, herhangi bir besin §gesinin
yetersiz alinmasi durumunda viicutta o besin Ogesinin gorevi yerine getirilemeyeceginden viicut
calismasi1 aksamakta ve hastalik bas gostermektedir. Yetersiz beslenmenin hiikiim siirdigi
toplumlarda sosyal diizensizlikler olagan seylerdir.

Yetersiz ve dengesiz beslenme, insanin ¢alisma, planlama ve yaratma yetenegini diigtirir.
Ekonomik bakimdan gelismis olmanln ilk sart1 insan giiclinii, Uretimi artirmak ig¢in
kullanabilmektir.Yetersiz ve dengesiz beslenme yiiziinden zihnen ve bedenen iyi gelismemis,
yorgun, isteksiz ve hasta bireyler toplum i¢in bir gii¢ ve kuvvet degil, bir yiiktiir.

Bir toplumdaki bireylerin yeterli ve dengeli beslenip beslenmediklerine sadece dis goriiniisiine
bakarak hiikiim vermek dogru degildir. Toplumdaki bireylerin ger¢ek beslenme durumlar1 bilimsel
yontemlerle tesbit edilmektedir. Yapilan ¢esitli arastirmalar toplumumuzun 6nemli bir kisminin
dengesiz beslenmekte oldugunu ortaya koymaktadir. Dengesiz beslenmenin etkiledigi gruplarin
basinda ise gelismekte olan ¢ocuklar, gengler, gebe ve emzikli anneler gelmektedir.

Toplumda beslenme yetersizligi sorunlarinin olusmasindaki nedenleri su sekilde
siralayabiliriz:

1. Besin iiretimi, dagilimi ve teknolojisindeki yetersizlik ve diizensizlikler. Bu durum
toplumdaki bireylere yetecek kadar besin bulunmayisi demektir.

Satin alma giiciiniin yetersizligi.

Egitim eksikligi, beslenme bilgisinin yetersizligi..

Cevre kosullarinin saglik kurallarina uygun olmayist.

bl

Yetersiz ve dengesiz beslenmenin nedenleri arastirildiginda beslenme bilgisinden
yoksunlugun diger faktorler kadar 6nem tasidig1 goriilmektedir. Bu bakimdan yetersiz ve dengesiz
beslenmenin dnlenmesinde beslenme egitimi biiyiik onem tagimaktadir.



1.1. BESIN OGELERININ GRUPLANDIRILMASI VE
VUCUT CALISMASINDAKI ETKINLIKLERI

Insanin gereksinmesi olan ve besinlerin bilesiminde yer alan 40" askin besin Ogesi
kimyasal yapilarina ve viicut calismasindaki etkinliklerine gére 6 grupta toplanir. Bunlar; proteinler,
yaglar, karbonhidratlar, madenler, vitaminler ve sudur.

Resim 1.1 Besin Gruplari

Proteinler: Proteinler, sindirim kanalinda, yapitaslari olan amino asitlere ayrilarak kana
gegerler ve kanla karacigere tasinirlar. Burada tekrar belirli diizen iginde birleserek viicut
proteinlerini yaparlar. Proteinler hiicrelerin esas yapisini olusturur. Belirli hiicreler birleserek viicut
organlar1 ve dokular1 yapilir. Boylece protein, biiylime ve gelisme i¢in basta gelen besin 6gesidir.
Bircok hiicre zamanla o6liir ve yenileri yapilir. Bu nedenle proteinler, hiicrelerin siirekliligi ig¢in de
basta gelen besin 0gesidir. Viicudun savunma sistemlerinin, Viicut calismasimi diizenleyen
enzimlerin, bazi1 hormonlarin da esas yapilar1 proteindir. Protein ayni zamanda, viicutta enerji
kaynagi olarak da kullanilir.



Yetiskin insan viicudunun ortalama % 16's1 proteinden olusur. Bu depo seklinde degil,
calisan ve belirli 6devler yapan hiicreler seklindedir.

Yaglar: Yetiskin insan viicudunun ortalama %18'i yagdir. Genelde kadinlarin viicudunda
erkeklere gore daha ¢ok yag bulunur. Insan harcadigindan gok yediginde, viicudun yag orani artar,
harcadigindan az yediginde ise azalir. Bu nedenle viicut yag: insanin baslica enerji deposudur.
Enerji kaynagi olmadiginda, viicuttaki yag deposu kullanilir.Yag en c¢ok enerji veren besin
0gesidir.Vitaminlerin bir boliimii viicuda yagla alinir.Yag mideyi yavas terk ettiginden doygunluk
verir. Derialt1 yagi viicut 1sisinin hizli kaybini 6nler.Yagin yapitaslarinin bazilari, viicudun diizenli
calismasi i¢in gerekli bazi hormonlarin yapimi i¢in gereklidir.

Karbonhidratlar: Karbonhidratlarin baslica etkinligi enerji saglamaktir. Gilinliik
enerjimizin ¢cogunu karbonhidratlardan saglariz. insan viicudunda karbonhidrat cok az miktarlarda,
glikojen olarak tutulur. Glikojen en ¢ok karacigerde yer alir. Diger organlarda ve kaslarda da bir
miktar glikojen bulunur. Kanda glikoz seklinde belirli miktarda bulunmasi, dokulara siirekli enerji
saglanmasi bakimindan 6nemlidir. Yetiskin insan viicudundaki toplam karbonhidrat miktar1 % 3'in
altindadir.

Mineraller (Madenler): Yetiskin insan viicudunun ortalama %6'st madenlerden
olusmustur. Madenlerin bir bolimii iskelet ve dislerin yapitasidir. Diger bir bdliimii viicut suyunun
dengede tutulmasimi saglar. Bazi madenler, viicutta besin d6gelerinden enerji olusmasinda ve zorunlu
oksijenin taginmasinda gereklidir. Bazt madenler de viicudun g¢aligmasini diizenleyen enzimlerin
bilesiminde yer alir.

Vitaminler: Vitaminlerin bir boliimii, besinlerle- aldigimiz karbonhidrat, yag ve proteinden
enerji elde edilmesine ve hiicrelerin olusmasi ile ilgili biyokimyasal olaylarin diizenlenmesine
yardimct olurlar. Baz1 vitaminler, kalsiyum ve fosfor gibi madenlerin kemik ve dislere yerlesmesine
yardimcidir. Baz1 vitaminler de, viicut i¢in gerekli bazi besin gelerinin bozulmadan islevini
stirdiirmesi ve baz1 zararli maddelerin etkilerinin azaltilmasinda yardimecidirlar.

Su: Su, besinlerin sindirimi, dokulara taginmalari, hiicrelerde kullanilmalar1 sonucu olusan
zararli artiklarin ve viicutta olusan fazla 1sinin atilmasi igin gereklidir. Viicuttaki biitiin kimyasal
olaylar ¢ozelti iginde olustugundan, viicutta yeterince su bulunmasi yasam i¢in zorunludur. Yetigkin
insan viicudunun ortalama %359'u sudur. Bebeklerin viicudunda su orani yetigskinlerden daha
yiiksektir.

Goriildigl gibi canliligin temeli, besinlerin alinmasi, sindirilmesi, hiicrelere tasinmasi,
solunumla alinan oksijen varliginda enerjiye dénﬁstﬁrﬁlmesi, kiiclik parcgalarin birlestirilerek yeni
ve yipranan hiicrelerin yapilmasina dayanir. Bu olaylar "metabolizma" deyimi ile agiklanir. Yag,
karbonhidrat ve proteinlerin yapitaslarinin madenler ve vitaminlerin yardimi ile yakilip enerji
olusmasi siirecine "katabolizma" kii¢iik parcalarin yine vitaminler ve madenlerin yardimi ile
birleserek hiicrelerin yapimi siirecine "anabolizma" denir. Herhangi bir besin 6gesinin tek bagina bir
etkinligi yoktur. Biitiin besin 6geleri birlikte alindiginda viicut normal biliylime ve gelisimini,
saglikli ve giiclii calismasini siirdiiriir.

Giinliik Beslenme Rehberi

Yeterli ve dengeli beslenmek i¢cin degisik yas, cinsiyet ve 6zel durumlardaki bireylerin
enerji ve besin 6geleri gereksinmeleri .farklidir.

Insan, gereksinmesi oldugu besin Ogelerini tartarak alamaz. Bunlar dogal besinlerle
karsilanir. Besinlerimiz, igerdikleri besin 6gelerinin tiirleri ve miktarlar1 yoniinden farklidir. Bazi
besinler proteinden, bazilari herhangi bir vitaminden zengindir. Her besini yeme olanagimizda
yoktur. Bu nedenle, besinlerimizi, besleyici degerleri yoniinden 4 grup altinda toplayabiliriz. Bu
grup i¢inde yer alan besinler, birbirinin yerini tutar. Gilinlik diyetimizde her gruptan besin bulunur
ve bunlarin miktarlar1 gereksinmemize uygun olursa, yeterli ve dengeli besleniriz:



Grup, 1: Siit ve siitten yapilan yiyecekler: Bu grup kalsiyum igin en iyi kaynaktir. Siit,
yogurt, peynir, ¢okelek, siit ile yapilan tatlilar. Bu gruptaki yiyeceklerin herhangi birinden veya bir
kacindan giinde 1-2 porsiyon yenilmelidir. En az bir biiyiik su bardag: siit veya yogurt, iki kibrit
kutusu biiyiikliikte peynir, bir kiiciik kase muhallebi veya siitla¢c bir porsiyon kabul edilir. Bu
gruptaki yiyecekler 6zellikle biiylimekte olan ¢ocuklar, gebe ve emzikli kadinlar ile yaglilar igin
onemlidir. Yetigskin ve normal durumda olan kisilere, giinde bir porsiyon, 6rnegin iki kibrit kutusu
biiyiikliikte peynir veya bir su bardagi kadar yogurt yeterse de; ¢cocuklar, gebe ve emzikli kadinlar 2-3
porsiyon almahdirlar.

Grup 2: Et, tavuk, bahk, sakatat, yumurta, kuru nohut, fasulye, mercimek, ve bu
besinlerden yapilan iiriinler: Bu gruptaki besinler protein, B vitaminleri ve demirden zengindir.
Enerji de verirler .Herhangi birinden ya da bir kagindan her giin iki porsiyon yemeliyiz. Bu grup
besinler, 6gle ve aksam birinci yemegi olusturur. Sabah bir yumurta yemrse yarim porsiyon alinmus
demektir. Ogiinlerden birinde kuru baklagil, birinde de etli sebze yemegi yeterlidir. Etin yerine
balik ve tavuk da yenilebilir.

Grup 3: Taze sebze ve meyveler: C vitamini gereksinmemizi bu gruptan karsilariz. Patates,
karnabahar, kereviz, patlican, enginar, pancar, kabak, domates, salatalik, biber, yesil yaprakli sebze
ve otlar, havug, her tirli meyve. Bu gruptaki yiyeceklerin herhangi birinden veya bir kaginin
karistmindan her giin 3-5 porsiyon yenilmelidir. Alman sebze ve meyvenin bir porsiyonu yesil
yaprakli sebze veya portakal, limon gibi turuncgillerden veya domates olmalidir. Biiyiik
meyvelerin (portakal, elma, armut, muz gibi ) orta biiyiikliikte bir tanesi, kayis1 ve erik gibi
meyvelerin 3-6 adedi; ¢ilek, kiraz gibi olanlarin yarim su bardagi kadari, bir porsiyon sayilir. Yesil
sebzelerin kiyildigi zaman 2-3 su bardagini dolduran miktari, bir orta biiyiikliikte patates, bir
kiiciik havug, bir kiigiik yesil kabak, yine bir porsiyon olarak kabul edilir.

Grup 4: Tahillar ve tahillardan yapilan yiyecekler: Bu grup temel enerji kaynagimizi
olusturur. Ekmek, makarna, sehriye, piring, bulgur, kuskus, borekler, un ve irmikten yapilan
tatlilar. Ekmek, her 0giin yedlglmlz yiyecektir. Yetlskm bir k1$1 i¢in Ogunlerde 1-2 orta dilim
ekmek yeterhdlr Fazla hareket gosteren kisiler bunun iki ti¢ katini yiyecegi gibi, daha ¢ok oturarak
is goren kisilerin bir porsiyondan fazla yemelerine gerek yoktur. Hareketli is goren kisiler
yaptiklari igin derecesine gore 2-3 porsiyon yiyebilirler. 3-5 yemek kasig1 kadar makarna veya
pilav, bir porsiyon sayilir. Tatlilarin porsiyon 6lgtisii ¢esitlerine gore ayarlanir. irmik helvasinin
3-4 silme yemek kagig1, lokmanin 5-6 adedi, sigara boreginin 3-4 tanesi, tepsi boreginin normal bir
dilimi, bir porsiyon sayilir.

Bu gruplarda belirtilmeyen, fakat yiyeceklerimize lezzet vermek ic;in kullandigimiz yaglar,
seker, sal¢a ve baharat vardir. Seker, viicuda sadece enerji sagladigina gore, fazla seker yemek
kisiyi dengesiz beslenmeye gotiiriir. Bal, pekmez, recel ve marmelat gibi yiyecekler, seker yerini
tutar. Beden hareketi ¢cok olan isciler ve sporcular her yemekte tath yiyebilirler.

Giinliik yedigimiz yaglarin asag1 yukar1 yaris1, yiyeceklerimizin bilesiminden gelir. Ozellikle
et ve benzeri yiyeceklerle; fistik, zeytin, ceviz, siit, peynir, yumurta gibi yiyeceklerin kullanildigi
yemeklere ilaveten yag koymaya gerek yoktur. Kahvaltilarda ve yemeklerde kullandigimiz yaglar
kat1 veya siv1 olabilir. Kat1 ve siv1 yaglardan dengeli bir sekilde yenmelidir. Giinliik bir kisinin
alacagi yag miktar1 20-30 g. (2-3 silme yemek kasig1) kadardir. Bu yagin yarisi, bitkisel sivi
yaglardan olmalidir.

Bu gruptaki yiyeceklerden c¢ok fazla alip, diger gruplardakilerden ¢ok az veya hi¢ almayan
kimseler, dengesiz besleniyor demektir. Ornegin, giinliik yiyecekleri daha ¢ok et, hamur isleri,
piring, bulgur ve tatlilar olan, taze sebze ve meyvelerden yemeyen bir kimse vitaminlerin ve
minerallerin bazilarini yeteri kadar saglayamaz. Bunun yaninda, herhangi bir meyveden ¢ok fazla
yemenin de bir yarart yoktur. Giinliik yiyeceklerimiz secilirken, her gruptaki yiyeceklerden
gosterilen miktarlar kadar almak, yetersiz ve dengesiz beslenmenin 6nlenmesi i¢in gereklidir.



Tablo 1.1. Besin gruplar ve besleyici degerleri

Besin gruplar Nitelikleri

1. Siit ve Uriinleri: Kalsiyum, B vitaminleri ve proteinden zengin.
Siit-yogurt Yagh -Yag ve kolesterol az.

peynirler Yagsiz -Yag, doymus yag, kolesterol ¢ok.

peynirler -Yag ve kolesterol ¢ok az.

Resim 1.2
2.Et, tavuk, balik, yanmurta, Protein, B vitaminleri, demir ve ¢inkodan
kuru baklagiller: zengindirler.
Kirmizi et -Doymus yag ve kolesterol igerir.
Beyaz et -Yag, doymus yag ve kolesterol az.
Yumurta Kuru -Yag ve doymus yag daha az, kolesterol ¢ok.
baklagil -Yag cok az, doymus yag, kolesterol yok, posa
igerir. Potasyum ve magnezyumdan zengin. -
Findik, ceviz, vb. Doymamis yag, E vitamini, magnezyum ve
potasyumdan zengin.

ET VE BENZERI BESINLER
Resim 1.3




3. Taze Sebze ve Meyveler: C ve baz1 B vitaminleri ile A vitamininin
onciisii karotenoidler, posa ve potasyumdan

zengindirler.
*  Yesil yapraklilar -C, E vitaminleri ve karotenoidlerden zengin.
*  Turunggiller, domates -C vitamininden zengin. -Karotenoidierden
*  Havug, kayisi zengin.

Resim 1.5

4. Tahillar ve Uriinleri: Enerji kaynagidirlar. Kepekli olanlar ve
bulgur, B vitaminlerinden zengin, posali
maddeler ve E vitamini igerir.

EKMEK VE
TAHILLAR

Resim 1.6

» Yag, Seker ve

Tathlar: Saf besinlerdir, enerji
. 5 kaynagidirlar.

* Tereyagi

* Margarin - Doymus

. Zeytin ve yag

palmiye yagi kolesterol
cok, A
vitamini

» Bitkisel siv1 var.

yaglar - Doymus

yag cok, kolesterol yok, E vitamini var.
- Tekli doymamis yag cok, kolesterol yok, E vi
tamini, karotenoidler var.

* Seker, recel, bal, pekmez

- Coklu doymamis yag ¢ok, kolesterol yok, E vi
tamini var.

- Karbonhidrat ¢ok. pekmezde demir, kalsiyum,
potasyum var.



Yardimci grup )
Tablo 1.2: Besinlerin Porsiyon Miktarlar: ve Besin Ogesi icerikleri

Ortalama Enerji ve Besin Ogesi

Besin Porsiyon Miktar(gram) Protein Karbonhidrat Yag Enerji
(g) (g) (g) (Kkal)
1. Siit ve Uriinleri
Sii a yoaurl 2 8 170
Pe 3 0.5 g 105
Dondurma | por. 27 14 287
2. Et ve iirinleri,
Yumurta, Kuru baklagiller
Et, tavuk, balik | por. 60-90 ¢ 21 < 13 320
Yumurta | adet 7 = 75
Kuru baklagiller (pigmis) | 120 g 2 15 . 70
3. Taze sebze ve meyveler
Taze sebzele r(pismis) | por. 2 15 70
3 1 po 2 15 70
10 50
- 10 30
| orta boy E 10 - 50
1/2 orta bov - 10 - 30
4. Tahillar ve iiriinleri,
Ekmek
Ekmek | por. | ince dilim(25 g 3 15 - S
I por. 120 . 3 15 - 80

5. Yaglar ve sekerler # Gereksinmeye giire dnerilir.

* Yardimer grup

1.2. SANITASYON

Besin Hijyeni: Herhangi bir besinin temizligi ve tiimiiyle hastalik yapan etmenlerden
armmis olmasi anlamina gelir. Bir baska deyisle yenen besinler, yiyen kisileri hasta etmemelidir.
Besinler bazi durumlarda saglik igin zararli olabilirler. Besinler mikroorganizmalarla
kirlenebilirler. Boyle besinlerin alinmasi kisilerde hastalifa neden olur. Mikroorganizmalar gozle
goriilmeyecek kadar kiicik mini canlilardir. Insanla mikroorganizma arasindaki en biiyiik fark
biiyiikliiktiir. Bunun disinda yasamlar1 aynidir. Mikroorganizmalar da insan gibi dogar, biiyiir,
¢ogalir ve oliirler. Insan yasaminda biiyiime, lireme ve ¢ocuklarini biiyiitme ortalama kirk yil olur.
Mikroorganizmalarda ise bu siire 20 dakika kadardir. Sartlar uygun oldugunda bir
mikroorganizmadan 12 saat sonra bir milyar mikroorganizma iirer. Ancak sartlar uygun olmazsa da
birka¢ saniye i¢inde Oliir. Besinler yoluyla hastalik yapan mikroorganizmalarin bir hastaliga neden
olabilmesi i¢in besin i¢inde yeter derecede cogalmasi gerekir.
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Mikroorganizmalarin Bulundugu Yerler ve Bulasmalari: Mikroorganizmalar insan ve
hayvan viicudu, insan ve hayvan artiklar1 ve bu arada diskilari, toprak, su, kemirgenler ve
hagerelerle bulasirlar. Cig tiiketilen besinler bulasma igin iyi bir yoldur. Bir yiyecegin hazirlanmasi
sirasinda ne kadar ¢ok sayida islem varsa, mikroorganizmalarla kirlenme sansida o kadar yiiksek
olur. Buna en giizel 6rnek etin kiyma haline getirilmesi, kiyma ile hazirlanan kofte, borek ve dolma
gibi yemeklerdir. Bu nedenle yiyecek hazirlanirken, oda sicakliginda ¢alisildigi i¢in, miimkiin
oldugu kadar hizli bir sekilde hareket etmeli, beklemesi gerekli besinler buzdolabinda
bekletilmelidir. Besin hazirlama isinde kisisel tem1zhge onem verilmezse, bakterilerin besinlere
bulagmasi ve orada ¢ogalmalari, toksin ¢ikarmalar1 kolaylasmis olur. Ornegm eller besinlere
dokundugu gibi baska yerlere de; sac, agiz, burun, kapmin tokmagi, paraya dokunur. Buna gore,
kirlenmenin en yaygin kaynagi ellerdir. Iste bu nedenle besin hazirlama isinde ellerin sik sik
yikanmasi ¢ok onemli bir prensm olmaktadir. Cig besinlerden hayvansal kaynakli olanlar kadar,
bitkisel kaynakli olanlar da ; 6rnegin, taze sebze ve meyveler, hastalikli insan ya da tasiyict (portor)
aracili1 ile patojen mlkroplan saglikli kisilere ve ¢evreye yayabilirler. Plsme isleminden gegen her
besin patojen mikroplardan arinmis sayilamaz. Ciinkii uygulanan 1sitma siirecinin sekli, siiresi ve
sicaklik derecesi, o besindeki bazi mikroorganizmalar1 yasatabildigi halde, bazilarini
etkilemeyebilir. Pisirme sirasinda ylizeydeki mikroorganizmalarin genellikle hepsi Oliir, fakat ic¢
kisimdakilerin hepsi oldiiriilemez. Hatta bazen 1siya direngsiz patojen mikroplarin bile, pisirmeden
sonra hastaliklara yol a¢tig1 bilinmektedir.

Besinlerin Saghk ve Temizlik Prensiplerine Uygun Islem Goérmesi: Besinlerin
hazirlanmalari sirasinda uygulanmasi gereken bazi kurallar vardir ve bunlarin uygulanmasi saglik
ve temizlik agisindan Onemlidir. Bu kurallara uyulmadigi takdirde besin zehirlenmeleri meydana
gelir. Bu kurallar soyle siralanabilir:

. Saglam, zedelenmemis, bozuk olmayan besinler secilmeli ve satin alinmalidir.

*  Sebze ve meyveler toz, toprak ve ilag¢ kalintilarindan temizlenmeleri igin iyi
yikanmalidir.

. Besinlerin hazirlanma, saklanma ve servis edilmeleri sirasinda hastalik etmeni
mikroorganizmalar ile kirlenmesi 6nlenmelidir. Bu nedenle asagidaki hatali
davranislardan kacinilmalidir.



Resim 1.8

1. Hastaykan maskesiz olarak besin hazirlama, pisirme, servis etme
2. Kirli ellerle ¢alisma
a. Tuvalet sonrasi el yikamanin yetersiz olmasi
b. Yarali bereli ellerle .calisma
c. Sag ve agiz, burun ¢evresini, yiizii kasima, burun karistirma
d. Tirnaklarin uzun ve cilali olmasi
e. Elle tada bakmak
f. Elle servis yapma
g. Para veya vb. dokunma
h. Yumurtay: elledikten sonra ytkamama
i. Oksiirme veya hapsirma sirasinda mendil kullandiktan sonra el ytkamama
3. Kirli tiniforma ile ¢alisma
4. Kep veya bone giymeme
5. Yiyecekler lizerine okstirme, hapsirma, yiiksek sesle konusma
6. Yemek hazirlama, pigirme, servisi esnasinda sigara igme, sakiz ¢igneme
7. Kirik, catlak tabak ve bardak kullanma
8. Catal, kasik, bardak, tabak tasirken agizla temas edecek yerlerden tutma
9. Bulasiklar iyi yikamama
10. Yikanmis kaplar1 bez ile kurutma
11. Mutfakta sinek, bocek, kedi bulundurma
12. Copleri agikta blrakma

»  Hastalik yapabilecek stipheli besinler, 6zellikle kiiflenmis olanlar yenilmemelidir.

*  Zehirli mantarlan gozle ayirt etmek miimkiin olmadig: i¢in kiiltiir mantarlar1 disinda
mantar tiiketilmemelidir.

*  Hazirlama, saklama ve servis sirasinda kullanilan arag, gereclerde mikroorganizmalarin
¢ogalmasi onlenmelidir.

*  Mutfak ve yemek yenen yerlerin temizligine 6zen gosterilmelidir.

*  Cig yenecek sebze ve meyveler, pisirilecek taze sebzeler ve kuru meyveler, temizlenmis
ve pismeye hazir tavuk, balik, parga etler ve yumurta iyice yikanmalidir.

*  Sebze ve meyveler toz ve topraklarindan ve ila¢ kalintilarindan temizlenmek igin bir
miiddet su dolu bir kapta bekletildikten sonra, bol su ile birka¢ kez yikanmalidir.
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*  Herhangi bir hagere ve mikroorganizma bulagsmasindan kugkulanilirsa, taze sebzeler 20
dakika tuzlu veya klorlu suda bekletilmelidir.

*  Besinlerin bakteriler tarafindan ¢ikarilan toksinlerden bagka, zehirli maddelerle
karigsmasi veya kirlenmesi 6nlenmelidir. Bilhassa temizlik maddeleri, DDT gibi hagere
Oldiiriicii ilaglardan sakinmalidir. Bu gibi maddeler besinlerden uzak yerlerde; 6rnegin
depo olarak kullanilan oda veya kilerlerde, etiketlenmis olarak saklanmalidir.

Hagslanarak, az suda kaynatilarak, buharda tutularak, firinda veya yagda kizartilarak pigirilmis
etler, tavuk ve balik giivenilir niteliktedir. Diger taraftan eti kemiklerinden ayirma veya pargalama
islemi bu niteligin giiven derecesini azaltir. Pigmis etlerin i¢ kisimlari sterildir. Kat1 pismis
yumurta, sufleler ve firinda pigmis yumurtal: tathilar da giivenli besinlerdir. Iyi pismis yumurtali
tatlilar da gilivenli besinlerdir. Iyi pismis kofteler, kiymali borekler, kaynama derecesinde pismis
yemekler de giivenlidir.

Kemiklerinden ayrilmis, dogranmis, dilimlenmis ve orta veya az pismis etler, tavuk, rafadan
yumurta, firin yerine ocakta pisirilmis omlet, yumurtali ¢corba terbiyeleri, kremal1 pastalar, az
isitilmis, artmis yemekler yeniden pisme sicakliginda isitilmadiklarindan tehlikeli olabilirler. Bu
nedenle;

*  Besinlerin hazirlanmasi, saklanmasi, pisirilmesi, servis i¢in sicak tutulmasi, yeniden
1sitilmasi sirasinda uygulanacak sicaklik dereceleri bakterilerin cogalmasini 6nleyecek
yeterlilikte olmalidir.

*  Besinlerden et, tavuk, balik, siit, yuamurta ve bunlarla hazirlanmis yemekler 16-49 derece
arasindaki en tehlikeli bolge veya 5-16 ile 49-60 derece arasindaki tehlikeli bolgede, asla
birakilmamalidir.

*  Cok tehlikeli sicaklik dereceleri arasinda, ¢abuk bozulabilen besinler 2 saatten, tehlikeli
bolgede ise 4 saatten fazla bekletilmemelidir.

*  Besinler oda sicakliginda biitiin gece unutulmamalidir.
*  Toz ve haserelerden korumak i¢in lizeri daima kapali olarak saklanmalidir.

*  Ihk tutulan yemekler tehlikeli olabilirler, bu noktaya dikkat edilmelidir.Sicak tutma ve
1s1itma derecesi 60-74 derece arasindadir. Soguk tutma derecesi ise 5 derecenin
altindadir. Bu nokta unutulmamalidir.

*  Sicak besinlerin, soguk suya daldirilmis kaplarda, suyu sik sik degistirilerek ve arasira
karistirilarak sogutulmasi gerekir. Pismis yemekler, oda sicakliginda kendi kendine
sogutulmaya birakilmamalidir.

*  Cabuk bozulan et, tavuk, balik, siit, yumurta gibi besinlerin diikkanlarda glinesten uzak
ve buzdolabinda saklanmalar1 gerekir. Satin alindiktan sonra, yine bekletilmeden hemen
buzdolabina konulmalidir.

*  Dondurulmus besinler, 6zellikle etler buzu ¢oziildiikten sonra yeniden
dondurulmamalidir.

*  (Coziilmiis besinler bekletilmeden pisirilmelidir.



*  Coziilme is1, oda sicakliginda, radyatdr iizerinde ve altinda, hafif ateste veya gilinesli
yerde yapilmamalidir.

*  Cozlilme islemi, buzdolabinin alt raflarinda bekletilerek veya su gegirmeyen plastik
torbalara sikica sarilarak, akan soguk su altinda birakilarak yapilmalidir.

*  Etler, birer yemeklik miktarlarda, yass1 bir sekilde paketlenmis olarak dondurulmalidir.
*  Kirik, ¢atlak ve kirli yaumurtalar satin alinmamalidir.
*  Kiyma ve organ etleri, uzun siire saklanamadigindan kisa siirede tiiketilmelidir.

*  Siit ve siitlii besinler, krema, deniz tirtinleri, soguk etler, ordorvler, kanapeler, sosis,
salam, yumurta ve yumurtali besinler, kremal1 pasta ve tatlilar, kiyma kullanilmig
besinler, sandvi¢ler devamli olarak 5 derecenin altinda tutulmalidir.

1.3. BESINLERI SATIN ALMA, HAZIRLAMA, PISIRME
VE DEPOLAMA ILKELERI VE DIKKAT EDILECEK
HUSUSLAR

1.3.1. SATIN ALMA

Biitiin gelismis iilkelerde gida kanunlarinda 6ngoriilen temel ilke, tiiketicinin saglikli ve
nitelikli gidalarla yeterli ve dengeli beslenmesidir ve gida aliminda aldatilmasinin 6nlenmesidir.
Insanlarin saglikli olmalarinda tiiketilen yiyecek maddelerinin kalitesi ve tazeligi ¢ok 6nemlidir.

Beslenme icin ilk yapilan is besin satin almaktir. Besinleri satin alirken asagidaki hususlara
dikkat edilmelidir.

Alsveris Listesi Hazirlama

Aligverise ¢ikmadan Once satin alinacak besinler icin bir liste hazirlamak ve bu listede
segeneklere yer vermek aligveris sirasinda kisiye kolaylik saglar. Giinliik, haftalik ve aylik satin
alinacak besinleri siniflandirmak gerekir. Ornegin;

- Kuru besinler (un, bulgur, pirin¢, makarna, nohut, mercimek gibi), yemeklik margarin,
stviyag, zeytin, salga aylik olarak,

- Sebze, meyve, peynir, yumurta haftalik olarak,

- Ekmek ve siit ise giinliik olarak satin alinir.

Saklama imkan1 yoksa, gereginden fazla besin satin alinmamalidir.

Piyasa Fiyat Arastirmasi ve Besin Gruplarinin Se¢imi

Ozellikle sabit gelirli ailelerde beslenmeye ayrilan para bilinmeli, satin almadan Once
besinlerin degisik yerlerdeki fiyatlar1 arastirilmali ve ona gore satm alinmalidir. Pazarlarin
genellikle manav ve bakkallardan daha ucuz oldugu, aylik satin alinacak besinlerin tiiketim
kooperatifleri gibi az karla satis yapan yerlerden temin edilebilecegi dikkate alinmalidir. Aylik ve
haftalik olarak ayrilan para besin gruplari arasinda bgliinerek her gruptan satin alma yoluna

gidilmelidir. Her grup icin pahali ve ucuz besinler vardir. Ornegin; Et yumurta ve kuru baklagillerden
cok daha pahalidir. Gereksinmemiz olan protein, yumurtadan etin yar1 fiyatina, kuru nohuttan beste
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bir fiyatina saglanabilir. Diislik gelirli aileler enerji ihtiya¢larini karsilamak i¢in daha ucuz olan
tahillarin yaninda bir miktar kurubaklagil ve yumurta satin alarak diyetlerini enerji ve protein
yoniinden dengeli duruma getirebilirler. Sebzelerden yesil yaprakli olanlar1 vitaminlerin bir ¢ogu
ve baz1 madenlerden zengindir. Yesil yaprakli sebzeler tercin edilmelidir. Meyvelerden elma, muz
degerindedir. Fakat fiyat1 ¢ok daha ucuzdur. Yine sebze ve meyveleri satin alirken turfanda olanlan
satin almak bir israftir. Bunun yerine mevsim sebze ve meyveleri tercih edilmelidir. Mevsimlik sebze ve
meyveler turfanda olanlardan daha ucuz, daha lezzetli ve daha BESLEYICIDIR.

Satin alinacak besine ddenecek parayla besleyici degeri arasinda iligki aranmalidir. Besleyici
degeri yiiksek, fiyati ucuz olan tercih edilmelidir. Asagidaki birbiri yerine kullanilabilecek besinler
gosterilmistir.

- Pekmez, baldan daha besleyici, fiyati daha ucuz,

- Elma, muz degerinde, fiyati1 daha ucuz,

- Yaprakli marul, gobeklisinden besleyici, fiyat1 daha ucuz,

- Bulgur, piringten besleyici, fiyat1 daha ucuz,

- Istavrit, liifer degerinde, fiyat1 daha ucuz,

- Yumurta, et degerinde, fiyat1 daha ucuz,

- Mercimek, kiyma (et) kadar besleyici, fiyati1 ¢ok daha ucuz,

- Mevsimlik sebze ve meyve, turfanda sebze ve meyveden daha besleyici, fiyati ¢ok
daha ucuz,
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- Siit, gazoz veya koladan ¢ok daha besleyici fiyat1 daha ucuz veya ayni,
- Ekmek, etimek, grissini gibi tiriinlerle ayn1 degerde, fiyati ¢ok daha ucuzdur.

Saglikli Besin Se¢imi

Saglikli beslenmek icin saflastirilmamis ve zenginlestirilmis tahil Girtinleri tercih edilmelidir.
Saflastirma islemi sirasinda, tahil iirliniiniin dogal olarak yapisinda bulunan pek ¢ok vitamin ve
mineral kayba ugrar. Bu vitamin ve minerallerin tekrar yerine konmasi ic¢in bu iriiniin
zenginlestirilmesi gerekir. Bu nedenle, boyle iki liriin karsilastirildiginda zenginlestirilmis olan
tercih edilmelidir.

Miimkiin oldugunca yag igerigi az olan besinler tercih edilmelidir, Bunun i¢in {irliniin
etiketindeki beslenme degeri tablosundaki yag miktarina bakilmalidir. Ozellikle, kirmizi et satin
alirken yagsiz olani se¢ilmelidir.  Et tiirler1 icerdikleri kolesterol miktar1 yoniinden farklilik
gosterirler. Ornegin, kirmizi ette bulunan kolesterol ve yag miktar1 beyaz ete oranla daha fazladir.
Bu nedenle kirmiz et yerine, balik ve tavuk eti tercih edilmelidir.

Tiiketiciler genellikle bazi tiriinlerin etiketinde "Kolesterolsiiz" veya "Kolesterol icermez"
ibaresini gordiiklerinde bu tirtinlerin hi¢ yag icermedigini diisiiniirler. Oysa, bu diislince yanlistir.
Kolesterol sadece hayvansal kaynakli yiyeceklerde bulunur. Bitkisel kaynakli yiyecekler, 6rnegin
bitkisel yaglar yiiksek oranda yag icermelerine ragmen, kolesterol icermezler.

Bazi gidalarin etiketinde "Light" ibaresi yer alir. Bu terim iilkemizde enerjisi standart
yiyecege gore azaltilmis uriinler i¢in kullanilmaktadir. Ancak, yurt disinda light kelimesi ayni
zamanda yap1 ve tat olarak hafif anlamina da kullanmilmaktadir. Hangi anlama geldiginden emin
olmak i¢in etiketteki bilgileri okumak gerekir.

Sagligr korumak icin hazir veya yar1 hazir besinler i¢inde tuz miktar1 da azaltilmistir.
Bilindigi gibi tuz sodyum kaynagidir. Fazla tiiketildiginde tansiyon yiiksekligi, viicutta su
toplanmasi (6dem) vb. durumlar meydana gelebilir. Bazen bir gida etiketi tizerinde %50 den daha
az tuzlu olarak tanitilabilir. Ancak tUrilin az tuzlu demek degildir. Clinkii bu lirliniin tuzu azaltilsa
bile, kendisi dogal olarak tuz kaynagi olabilir. Bunun i¢in de, yine etiketteki (eger belirtiliyorsa)
sodyum miktarina bakilmalidir. Ornegin, az tuzlu peynir diye tanitimi yapilan iriine belki az tuz
ilavesi yapilmistir, ancak, peynirin yapisinda dogal olarak fazla miktarda sodyum bulunur.

DIKKAT!
Saglikli beslenmek igin; dogal ve taze besinler tercih edilmelidir.
Fazla miktarda katki maddesi i¢ceren besinlerden kac¢inilmalidir.
Kiiciik ¢cocuklara katki maddesi i¢eren yiyecekler miimkiin oldugunca yedirilmemelidir.
Saflastirilmamis ve zenginlestirilmis tahil iirlinleri tercih edilmelidir. Beyaz ekmek yerine
kepekli, esmer ekmek tercih edilmelidir.
Daha az tuz igeren besinler.tiiketilmelidir.
Hazir meyve sulan, gazoz ve kolali igecekler yerine, taze sikilmis meyve sulari, ayran,
limonata tercih edilmelidir.

Kalite Kontrolii ve Gidanin Hijyenik Olmasi

Besin Kalitesi, tiiketicinin tercihinde rol oynayan , dl¢iiliip degerlendirilebilen ve bir gida
linitesini digerinden ayirt etmeye yarayan 6zelliklerinin bilesimidir.

Gidanin hijyenik olmasi ise, o gidanin tiimiiyle hastalik etmenlerinden arinmis ve sagliga
yararli olmasidir. Hijyenik olmayan bir gida besin degerinden kaybedebilecegi gibi gida kaynakl
pek cok enfeksiyona da neden olur.

Kalite kontrol kriterleri genel olarak besine gore degisir.
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Etlerde; tazelik, yag orani, et orani, damgasinin olup olmamasi vb. kriterler incelenir.
Yumurtada; kabugun temizligi, ¢atlak olup olmamasi, tazeligi ve biiyiikliigi incelenir.

Kuru baklagillerde; kiiflenme, boceklenme, yabanct madde orani, o yilin mahsulii olmasi,
pisme kalitesi gibi kriterler yoniinden kalite kontrolii yapilir.

Sebzelerde; tazelik, canlilik, camur, toz, toprak, yabanci otlarin.bulunup bulunmama durumu,
kereviz, patates, sogan vs. taze sebzelerde biiyiikliik durumu incelenir. Ornegin; Ispanagin kisa
sapli, bol yaprakli olan1 (kuzu 1spanagi) daha iyidir.

Patates alirken; diizgiin, yarik ve catlaklar olmayan, ¢ok kirli ve ¢ok ufak olmayanlari,
yesillenmis ve ¢imlenmis olmayanlar1 alinir. Sar1 patates piserken dagilmadigindan daha iyidir.

Meyvelerde; tazelik, blyiikliik, ¢iiriik, camurlu, bereli olup olmama durumu , tat, lezzet vb.
ozellikler incelenir.

Siit ve yogurt kontroliinde; tazelik , eksilik iyi mayalanip, mayalanmadig, i¢inde geldigi
kaplarin temiz olmasi, i¢inde yabanci madde bulunup bulunmama durumuna bakilir.

) Tahillarda; yeni mahsul olma, kiif, yabanct madde orani ve o tahila 6zgii diger kalite
Ozellikleri incelenir.

Yaglarda; acima olup olmadig, lezzet, koku, renk vb. kriterler incelenir.
Recellerde; tane orani, kivami, sekerlenme durumu, dogal tat, lezzet vb. bakilir.

Zeytinlerde; biiyiikliik, etli kisim oran, tat, lezzet vb. 6zellikler incelenir.

Ambalaj Kontrolii ye A —
Etiket Okuma '

Gida ambalajinin, i¢ine konan . IRY RINK_
iriinii en uygun sekilde korumasi ve T '
bozulmalar1 Onleyici nitelikte olmasi _ :
arzulanir. Clinkii gidalar, mikrobiyal, ———— =
biyokimyasal, fiziksel ve nem etkisi ile / pwpmed |
kolayca bozulurlar ve aroma
kayiplarina ugrarlar. Satin alman
gidalarin alic1 tarafindan kontrol
edilmesi hem tiiketicinin sagliginin
korunmasi hem de ekonomik ydnden
aldatilmasinin 6nlenmesi agisindan ¢ok
onemlidir. Herhangi bir sebeple, : : o
ezilmig, yirtilmis, bozulmus ambalaj ; | :
bulunduran yiyecekler satin 1o 1. e E
almmamalidir. Ambalaj1 yeterince 1iyi — s '
olmayan iiriinler her zaman igin ; : Y
kontamine olma (bulasma) riski tasirlar.

S N

i
)

Resim 1.10.
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Uriiniin ambalaji da iizerindeki ETIKET BILGI'sinin incelenmesi de tiiketicinin korunmasi
acisindan biiyiik Onem tasir. Bir iiriinii satin alirken IMAL VE SON KULLANMA

TARIHLERI'nin kontrol edilmesi gerekir. Son kullanma tarihi ge¢mis bir iiriin pazardan
kaldirilmali veya tiiketiciler tarafindan kesinlikle satin alinmamalidir. Boyle iiriinler bozulmus
olabilir, mikroorganizma iireyebilir, lezzeti ve fiziksel goriinimii degisebilir ve besin degerinden
kaybetmis olabilir.

Ayrica iiriin etiketi {izerinde GIDANIN ADI, URETICI FIRMANIN ADI VE ADRESI ile
tretildigi yerin belirtilip belirtilmedigine bakilmalidir. Herhangi bir istenmeyen durumla
karsilasildiginda, tiiketici kimi sikayet edecegini bilmelidir. Saglik veya Tarim ve Koy isleri
Bakanliginca URETIM IZNI verilip verilmedigi kontrol edilmelidir. Uriiniin NET GRAMAIJINA,
HAZIRLAMA VE KULLANMA TALIMATI bilgisine, DEPOLAMA VE SAKLAMA
KOSULLARI’NA dikkat edilmelidir.

Uriiniin bilesimi hakkinda bilgi edinmek igin ise, etiket lizerindeki "ICINDEKILER veya
BILESIM (ingrediyen)" Ustesi ile besin degeri tablosunun incelenmesi gerekir.

Ambalajli biitlin gidalarin etiketinde bilesim listesinin bulunmasi zorunludur. Buna ragmen
beslenme bilgisini igeren besin degeri tablosunun bulunmasi ise 6zel beslenme amagh iirlinlerde
zorunlu, diger iirlinlerde iireticinin istegine baglidir.

Gidalarin etiketleri {izerinde incelenmesi gereken bir diger boliim de bilesenler listesinde yer
alan GIDA KATKI MADDELERI 'dir. Gida katki maddeleri;

- Tek basma gida olarak tiiketilmezler,
- Gidanin ana bileseni degildirler,

- Gidalara beklenen sonucu elde etmek icin teknolojik amagla (gidaya aroma verme, raf
Omriinii uzatma, goriiniimiini giizellestirme vb.) katilirlar.

Yapilan Ahsverisi Degerlendirme
Yiyecek aligverisinden sonra bir degerlendirme yapilmasi gereklidir. Bu degerlendirmede;
- Harcanan paraya karsilik en iyi yiyecek maddesinin satin alinip alinmadigi,

- Ev ve piyasa sartlar1 gozoniinde bulundurularak alisveris i¢in en uygun zamanin se¢ilip
secilmedigi,

- Alman yiyeceklerin istenen miktarda olup olmadig,
- istenen kalite i¢in Odenen para miktarmin uygun olup olmadigi,

- Yiyecegin kalitesinin kullanma amaci ve yeri diisiiniilerek satin alinip alinmadigi, gibi
konularda bir degerlendirme yapilmasi,

- Degerlendirme sonunda ortaya ¢ikan aksakliklarin saptanmasi ve daha dikkatli ve bilgili
davranarak bu aliskanliklar1 diizeltme yollarinin aranmasi gerekir.

1.3.2. BESINLERI HAZIRLAMA, PiSIRME VE SAKLAMA ILKELERI

Hazirlamak ve pisirmek icin besinlere uygulanan islemler, besleyici degerini artirir veya
azaltabilir.Asagida bu islemlere 6rnekler verilmistir:

* Ekmek, ¢orek, kurabiye yapmak i¢in hamurun mayalandirilmasi besleyici degerini artirir.
Kimyasal kabarticilar ise azaltir. Mayalandirilmadan yapilan ekmegin besleyici degeri,
mayali ekmekten daha diistiktiir.
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Beyaz ekmek yapmak i¢in bugday tanesinin, kepek ve 6ziiniin iyice ayrilmasi, besleyici
degerini azaltir. En besleyici ekmek, dis kepegi biraz ayrilmis, fakat 6zii ve i¢ kepegi
ayrilmamis undan iyice mayalandirilarak yapilan ekmektir.

Ekmek ince dilimlenip kizartilirsa besleyici degeri azalir.

Tarhana, yogurt ve unun karisimiyla mayalandirilarak yapildigindan, besleyici degeri
yuksektir. Pisirirken igine pigsmis nohut, mercimek, havu¢ eklenmesi degerini daha da
artirir.

Tarhana giineste kurutulursa ve siit, yogurt aydinlik yerde bekletilirse vitamin B2,
vitamin Bo ve folik asit degerleri azalir.

Yumurta, siit, yogurt, peynir ve tahinle yapilan tatlilarin besleyici degerleri, sadece un,
yag, seker kullanilarak yapilanlardan iistiindiir. ~ Seker yerine pekmez kullanilmasi,
besleyici degerini daha da artirir.

Siitlii tath yaparken seker dnceden konur, birlikte pisirilirse veya firinda yiiksek sicaklikta
pisirilirse, protein degeri azalir.

Kuru fasulye, nohut, mercimek gibi besinler iyi pisirildiginde sindirimi kolaylasir ve
boylelikle protein degeri artar.

Yumurta ¢ig yenirse ya da sarisinin etrafi yesillenecek kadar hizli ateste, uzun siire
pisirilirse, besleyici degeri azalir.

Yesil ve san sebzelerden yapilan salatalara limon veya sirke eklenir, bekletilirse A ve C
vitamini degeri azalir.

Sebzeler dograndiktan sonra bekletilirse ve haslama, pisme sular1 atilirsa, vitamin ve
mineralleri azalir.

Meyveler kesildikten ya da suyu sikildiktan sonra bekletilirse C vitamini degeri azalir.
Hatta, sikilmis meyve sular1 buzdolabinda bekletilirse vitamin degeri azalir.

Siit yarim saat gibi uzun siire kaynatilirsa vitaminleri azalir. Pastorize ve sterilize
edilmemis siit kabarinca atesten alinirsa, mikroplan 6lmez.  Siit kabardiktan sonra
karistirilarak 4-5 dakika kaynatilip hemen sogutulur. Cam kavanozda buzdolabinda 1-2
giin saklanir.

Yag yakildiktan sonra yemege konursa, sagliga zararli duruma gelir.

Yogurdun yesilimsi suyu atilirsa vitamin degeri azalir.  Yine, yogurt torbaya konup
stiziiliir, siiziilen suyu atilirsa vitamin kaybi olur.

Kapaklar1 hafif de olsa disa dogru doniik, et, balik, zeytinyagl yemek konserveleri saglik
icin son derece zararhdir.
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Asagida degisik besin gruplari i¢in pisirme kurallar1 verilmistir. Bu kurallara uyulursa,
satin alman besinlerden en iyi sekilde yararlanilabilir.

Taze Sebzeler

Once yikanir, salata yapilacaksa sofra hazirlandiktan sonra dogranip, limon-yag-tuz eklenerek
sofraya getirilir. Pisirilecekse, dogranip hemen pisirilir. Yetecek kadar su konarak pisme suyu
atilmaz. Sebze yemekleri buzdolabinda dahi beklese vitamin degerleri azalir, bekletilmeden
yenmelidir. Yesil yapraklilar ¢ok sulu olduklarindan su konmadan da pisirilebilirler.

Kurubaklagiller

Nohut, fasulye, mercimek yikanir, kolay pismesi i¢in iki kati su konarak 8-24 saat kadar
islatilir. Nohut, kuru fasulye 12-24 saat, yesil mercimek 8-12 saat islatilir. Sogan, salga, yag,
istenirse et konup diidiiklii tencerede pisirilir. Diidiiklii yoksa, 1slatilmis taneler kapali tencerede
pisirilir. Dogranmis sogan yagla oldiiriiliip, sal¢a ile birlikte eklenip bir kez kaynatilir.

Etler

Pirzola, biftek, kofte 1zgarada pisirildigi gibi, lizeri kapanabilen tepsilerde veya yayvan gelik
tencerede de plsmleblhr Kofte hazirlandiktan, digerleri tuzlanip baharati andiktan sonra tepsiye
dizilir. Dilimlenmis sogan, yesil biber, domates yanlarina ve iizerlerine yerlestirildikten sonra
kapak kapatilip hafif ateste kendi suyunu c¢ekene dek pisirilir. Izgarada damlayan suyla vitamin
kayb1 olmasina karsin, tepside pisirmede vitamin kaybi olmadig1 gibi yumusak olur.

Kebaplar da tencerede pisirilebilir. Kusbasi et tencereye konur. Et zaten yagli oldugundan
yag eklenmez. Hafif ateste kendi verdigi suyu c¢ekene degin pisirilir. Sogan, domates, baharat,
istenirse patates, havug gibi sebzeler eklenerek kapali olarak hafif ateste sebzeler yumusayana dek
pisirilir. Etler zaten yag igerdiklerinden, et konan sebze yemekleri, dolmalar ve kebaplara yag
konmamali1 ve yagda kizartilmamalidirlar. Balik i¢in en uygun pisirme yOntemi 1zgara ve
bugulamadir. Bugulama, sebzelerle birlikte yapilabilir. Kizartma etrafa koku yayilmasina ve yag
israfina neden oldugu gibi, saglik i¢in de Zaralidir.

Yumurta
_ Yikandiktan sonra soguk su i¢inde atese konur. Kaynamaya baslarken ates kisilarak 10
dakika pisirilip, soguk suya tutulur. Boylece aki ve saris1 katilasir, fakat rengi bozulmaz. Sindirimi

kolaylasir.

Sebzeler daha once anlatildigi gibi hazirlanir. Pismeye yakin yumurta eklenir. Ispanak,
pirasa, lahana, domates, biber, patlican gibi sebzelerle yumurtah yemekler yapilabilir.

Y’ umurta ¢irpil lir, peynir ya da cokelek eklenerek kansunlip dibi yaglanmus tavada omlet
rapila Yagsiz mw a da ¢okele kle besleyici degeri daha da yiikseltilebilir. Cokelekli omlet,
h [L}\Le‘ﬁ darm ¢ok protein saglar.

Pilavlar

Bir 6l¢ii piring i¢in 1-1.5 6l¢ii su, bir ol¢ii bulgur i¢in 1.5-2 6l¢ii su kullanilir. Bu yemekler iki
sekilde pisirilebilir. Birinci usulde, sogan yagla birlikte sarartilir, domates veya salca, su, tuz
eklenip kaynama noktasina gelince bulgur, pirin¢ eklenir, tekrardan kaynayinca ates kisilir, suyunu
cekince tizerine kagit pecete konarak dinlendirilir. Ikinci usulde su kaynama noktasina gelince
bulgur, pirin¢ eklenir ve pistikten sonra, sos ayrica hazirlanip {lizerine dokiiliir. Sos; sogan, salca,
yia%3 _\l(eya onceden pismis mercimek karisimi olabildigi gibi , yag, yumurta, peynir karisimi da
olabilir.
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Makarna

Bir paket makarna i¢in tencereye 5-6 orta biiyiikliikte su bardagi su, 1-2 yemek kasigi siv1 yag
ve tuz konur. Kaynama derecesine gelince makarna eklenir. Orta ateste arasira karistirilarak
suyunu ¢ekene dek pisirilir. Haglama suyu dokiilmez.

Siitlii Tathlar

Siitlag i¢in; piring ayiklanip yikandiktan sonra 3 kati suyla pisirilir ve suyu ¢ektirilir. Siit de
eklenip 5-6 dakika pisirilir, seker, vanilya ya da limon kabugu rendesi eklenip karistiril diktan sonra
kaselere bosaltilir, {izerine tar¢in ya da doviilmiis ceviz , findik, fistik da konabilir. Muhallebi ve
diger siitlii tatlilar da seker, atesten inecegine yakin eklenir. Boylece yapilan tatlilarin protein
degeri azalmamas olur.

Yiyeceklerin Saklanmasi

Dengeli beslenmeyi saglamak icin ¢esitli yiyeceklerden her gilin yeteri kadar almak
zorunludur. Bazi yiyeceklerimizi hasat edildikten sonra kisa zamanda kullanmak olanaksizdir.
Insan kentlerde toplandikca uzak yerlerden gelen yiyecekleri kullanmak zorundadir. Ayrica her
mevsimde, her ¢esit yiyecek yetismedigine gore, yiyecekleri bazi islemlere tabi tutarak uzun siire
degerinden ve lezzetinden kaybettirmeden saklamak zorunlu olmustur.

Yiyecegin Bozulma Nedenleri
Yiyeceklerin bozulmasinin baglica iki 6nemli nedeni vardir:

1. Maya, kiif ve bakteri gibi mikroorganizmalarin yiyecegin biinyesinde yapmis olduklari
degisiklikler.

2. Enzimlerin diizenledigi kimyasal tepkimeler sonucu yiyecegin yapisinda meydana gelen
degisiklikler.

Mikroorganizmalarin yasayip ¢ogalmalari i¢in belirli besin 6gelerine, belirli 1s1 derecesine,
suya ve bazilarinin oksijene gereksinmeleri vardir. Oda sicakliginda taze olarak saklanan
yiyeceklerimiz mikroorganizmalarin ¢ogalmasi i¢in en iyi ortamdir. Keza enzimlerin en faal
olduklar1 ortam oda sicakligidir. Yiyeceklerde bulunan asit miktar1 da mikroorganizmalarin
cogalmast ve enzimlerin faaliyeti i¢in Onemlidir. Asit miktar1 fazla olan yiyeceklerde
mikroorganizmalarin iireme sans1 azdir. Aym sekilde asidi fazla yiyeceklerde enzim faaliyeti
yavaglar.

Yiyeceklerin bozulmasi ile olusan kayiplar:

1. Ciiriimiis ve kokmus bir yiyecek hosa gitmediginden atilir. Bu ekonomik bir  kayiptir.
2. Yiyecegin biinyesinde olusan degisiklikler bazi besin 6gelerinin kaybina neden olur.

3. Yiyecegin renginin degismesi hosa gitmediginden artiklar fazla olabilir.
4

Yiyeceklerde mikroorganizmalarin ¢ogalmasi halinde alman yiyecek sindirim  sistemi
enfeksiyonlarina neden olabilir. Ayrica, baz1 mikroorganizmalarin zehirleri zehirlenmeye
neden olabilir.

Yiyeceklerin Saklanmasinda flkeler

Taze yiyecekler, hasat edilmelerinden itibaren mikrorganizma ve enzimlerin etkisine maruz
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kalirlar. Yiyecegi mikroorganizmalarin etkisinden koruyabilmek ve enzim faaliyetlerini
durdurabilecek bir ortam yaratilmak zorunlulugu vardir. Mikroorganizma ve enzimler belirli bir
sicaklik derecesinde faaliyet gosterdiklerine gore yiyecekler soguk yerde saklanirsa, tazeliklerini
koruyabilirler. Yiyeceklerin saklanabilecegi buzdolaplari, soguk hava depolan ve dondurma
araglar1 veya yerleri yapilmistir. Bu gibi yerlerde yiyeceklerin bozulmadan saklanma siiresi dolabin
veya deponun 1s1 derecesine baglidir. Buzdolabinin buzluk kismi sifir derece civarindadir.
Asagidaki tablo buzdolabinda yiyeceklerin taze olarak saklanabilme siirelerini géstermektedir.

Tablo : 1-3 Taze Yiyeceklerin Buzdolabinda Saklanmasi

Yiyecek Saklama Siiresi |

\Ieueler
Pvir kal, imon.
. Uziim, SC eftali. \’:"‘\l

I\th

|._»I |-J -

Sebzeler:
1. Ispanak, marul, domates 2
2. Lahana, havuc, \u.ul 6-
3. Taze fasulye, bakla ve bezelye 3

Fti(.r

. Kiyma ve kiiciik parca et | giin (Eger et taze ise)
2. Biiyiik parga et, sala m, yi : or et taze ise)
3. Kasaptan alinan et bekletilmez ,-

lirek

Siit ve iiriinleri: |
1. Siit, taze lor veya ¢okelek 1-2 giin
2. Peynir, vogurt, kaymak

Digerleri:

Yumurta

Pigmig et yemekleri

I nali pq‘nr_ll.d

/_.k,\ uuj 49.]1 yeme skler
Taze sebzeler bekletilmez

Dondurulmus yiyecekler buzdolaplarinin buzluk kisimlarinda bir iki hafta saklanabilir.
Coziilmiis olan bir yiyecegin tekrar dondurulmasi dogru degildir. Tereyagi ve benzeri kahvaltilik
margarinler de nem miktar1 fazla oldugundan kolay bozulurlar, bu bakimdan buzdolabinda
saklanmasi gereklidir. Bitkisel s1vi yaglar ve yemeklik margarinlerin dayaniklilig1 saklanan yerin
1s1 ve nem derecesine ve hava ile temasina bagli oldugundan buzdolabinda saklanmalart uygun olur.

Patates, karanlik, serin, kuru ve hava akimi olmayan yerlerde saklanir. Isik, patatesin
renginin yesile dénmesine neden olabilir. Sogan i¢in en iyi saklama ortami kuru, hava akimi olan
serin yerdir. Lahana, pancar ve havug¢ buzdolab1 olamayan kdylerde soyle saklanabilir: Bahgeye bir
boru aracilig ile hava alabilen kuyu acilip icerisine saman yayilir. Sebzeler saman tizerine konur,
iistii saman ve sonra da toprakla kapatilir. Kis kabagi ise patates gibi saklanir.

Buzdolab1 olmayan yerlerde siitii saklamak giictiir ve bu nedenle hayvanlardan elde edilen
siit kaynatilip 1lik duruma getirilince yogurt yapilir. Yogurt, i¢cinde soguk su bulunan kap i¢ine
konursa oda sicakliginda daha iyi saklanir. Yogurdu torbaya koyup siizmek dogru degildir.
Torbadan siiziilen sulu kistm mineraller ve vitaminlerin bir kismin1 da beraber gotiiriir. Yogurttan,
peynirden ve ¢okelekten siiziilen sular toplanarak ekmek yapiminda kullanilabilir. Boylece
ekmegin besleyici degeri arttirilmis olur.



Kuru yiyecekler serince, karanlik, kuru ve havalandirilabilen yerlerde saklanir. Kuru
yiyeceklerin saklandig1 yerin nemli olmasi kiiflerin ¢ogalmasina neden olur. Yiyecekler miimkiinse
raflarda, yerden yukarida, {izerleri kapali olarak birbirlerine benzeyenler bir araya konmak suretiyle
saklanmalidir.

1.3.3. BESIN HAZIRLAMA VE PiSIRMEDE KULLANILAN
ARAC-GERECLER VE SAGLIK

Besin hazirlama ve pisirmede kullanilan ara¢ ve gerecler , sekil, kullanilan malzeme, Slgii ve
fiyat bakimindan ¢ok c¢esitlilik gostermektedir. Teknolojik gelismeye paralel olarak iiretim
firmalar1 tarafindan serbest rekabet sistemi i¢inde piyasaya sunulan bu araglar uygun secilmez,
bakim ve kullanilmalar1 iyi yapilmazsa , aile biit¢esine getirdikleri yiik yaninda saglik i¢in de bir
tehdit olusturabilirler. Bu yazida, ara¢ secimi ve kullaniminda dikkat edilmesi gereken hususlar
acgiklanmaktadir.

Besin hazirlama ve pisirmede kullanilan arag-gerecler

Besin hazirlama ve pisirmede kullanilan ara¢ ve gerecler, ocak tistii pisirme kaplari, normal ve
mikrodalgal1 firin i¢i pisirme kaplari, kizartma tencere ve tavalari, basingli tencereler, servis
araclar1, mikser, blender gibi karistiric1 ve ¢irpicilar, kesme tahtalari, rendeler, stizgecler, spatiiller,
saklama kaplan vb. gibi ¢ok cesitlilik gosterirler. Ara¢ ve gerecler, cam, toprak, plastik ya da gelik,
demir, ¢inko, aliminyum, bakir gibi cesitli metallerden yapilirlar. Bir ara¢ tek bir maddeden
yapilabildigi gibi birka¢ maddenin birbiri ile karistirilmasi ile de yapilmis olabilir.

Aracg-gerec seciminde dikkat edilecek noktalar

Her tir kullanima uygun olabilecek tek bir malzemenin mevcut olmamasi, araglarin
yapiminda ¢ok degisik malzemenin kullanilmasini zorunlu kilmaktadir. Bu nedenle bir arag
secilirken, kullanilmasi ile temizleme ve bakiminin kolay olmasina, garantisinin bulunup
bulunmamasina, emniyetli olmasina, fiyatinin uygun olmasina, bakim ve onarim olanaginin
bulunup bulunmamasina dikkat etmek gerekir.

Bir arag tizerinde TSE (Tiirkiye Standartlar Enstitiisii) damgasinin bulunmasi aracin asgari
baz1 6zellikler ve emniyet bakimindan testlerden gectigini, gerek yapi, gerekse kullanislilik
bakimindan* Tiirk Standartlarina uygun bir ara¢ oldugunu gosterir. Araci satin almadan 6nce iyi bir
piyasa arastirmasi yapilmalidir.

Arac¢ yapiminda kullanilan malzemeler ve saghkla iliskileri

Ureticiler, iiriinlerine daha giizel bir goriiniim vermek, saglam veya kullanish yapabilmek icin
araclarin sekillerini degistirmek kadar yapimda kullandiklari malzemeleri de degistirmektedirler.
Elbetteki aracin kullanish ve dayanikli olmasinda kullanilan malzeme biiyiik 6nem tasir.

Aliiminyum

Aliiminyum 1s1y1 son derece iyi iletir. 1888 yilindan beri sekillendirilebilme ve isleme
kolaylig1 yaninda korozyona (kimyasal bozulma) karsi dayaniklilig1i nedeniyle her tiirlii ara¢ ve
gerec yapiminda kullanilmaya baglanmustir.

Aliiminyum diger pek ¢cok metalde oldugu gibi temas ettigi besine gecebilir. Bu 6zellik
besinin notr, alkali veya asit olusu ile artar ya da azalir. Genellikle asitli besinlerle temasta bu
gecisin daha fazla oldugu bildirilmektedir. Viicuda fazla aliiminyum alinmasi sakincalidir.
Aliiminyum fazlas1 bobrek fonksiyonlart normal olan kisilerde atilir, ancak fonksiyonlarin bozuk
olmasi halinde bu atim diiser. Aliiminyumun viicutta birikmesi, nérolojik bozukluklar, osteodistrofi
ve anemiye yol agabilir. Son yillarda, aliiminyum Alzheimer hastaliginin olusumunda da etken
oldugu tizerine tartigmalar yapilmaktadir. Alzheimerli hastalarin beyin dokusunda aliiminyum artist
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oldugu rapor edilmektedir. Ayrica besinlerde aliiminyumun artmasi, kalsiyum, demir, fosfor,
magnezyum gibi minerallerin viicuda yarayishiligini azaltmaktadir.

Ancak aliiminyumun ylizeyi daima onu koruyan bir oksit tabaka ile kaplidir. Bu tabaka
herhangi bir ovucu veya kimyasal madde ile ¢ikartilmadigi siirece alttaki tabakayr onemli dlgiide
koruyucu bir etki yapar. Bu nedenle aliiminyum kaplarin telle ovulmasi dogru degildir. Asit ve
alkaliler de oksit tabakayi etkilerler. Bu nedenle besinlerin kap i¢inde bekletilmeleri dogru degildir.
Temizlikte kullanilan deterjanlar da alkali 6zellik tasirlar. Deterjan kuvvetli alkali i¢eriyorsa metal
lizerine daha ¢ok etki yapacagi agiktir. Aliiminyum kaplarin kararmasi su ve besinin ortamindan
ileri gelir. Sirke, limon gibi asitli maddeler kondugunda bu siyahliklar giderilebilir. Ancak
yukarida belirtildigi gibi alkali ve asitli maddelerin kap i¢inde fazla durmalar1 sakincalidir.

Demir

Demir kaplarin iyice kurulanmadiklar takdirde paslanma 6zellikleri olmasinin yanisira diger
onemli bir 6zellikleri de i¢lerinde asitli besin pisirilmesi halinde besinin rengini bozmasidir. Pek
¢ok diger metalde oldugu gibi demir de iginde pisirilen yiyecege ge¢me Ozelligi gosterir. Demirin
viicutta birikimi oldukca zor oldugundan bu gecisin toksik bir etki yaratmada 6nemli bir rol
oynamayacagi aksine, demiri diisiik diyetle beslenen kisilerde bu yolla ge¢en demirin olumlu bir
katk1 yapacagi ileri siiriilmektedir. Demir kap icinde pisirilen yiyecegin asitli olmasi demir gegisini
arttirici etki yapmaktadir.

Paslanmaz Celik

Celik ile demir karbon alasimidir ve paslanir. Celige % 11.5 oraninda krom eklenirse celik
paslanmaz bir 6zellik kazanir. Tencere ve tavalar i¢in en iyi kalite paslanmaz ¢elik %18 krom, % 8
nikel igerir. Yiiksek nikel orami ¢elige parlaklik, krom saglamlik ve korozyona karsi dayaniklilik
verir. Celik kaplardan pisirilen yemege demir, krom ve nikel ge¢isi olur. Yukarida da belirtildigi
gibi demir, elzem bir besin 6gesi oldugundan bu gecis ¢ok onemli degildir, ayn1 durum krom i¢in de
gecerlidir. Ancak, bazi hassas kisilerde allerjik kontak dermatite neden olabilir.

Paslanmaz c¢elikten yapilmis pisirme kaplari, tezgah ve bicak kullanirken dikkat edilmesi
gereken hususlar vardir. Paslanmaz ¢elik yiiksek 1s1 etkisiyle kararir. Bu nedenle tezgah iizerine
ocaktan yeni indirilmis tencere, tava vb. konulmamalidir. Bigaklar da atese temas ettirilmemelidir.
Paslanmaz celik kaplar icinde uzun siire asitli bir yiyecek birakilirsa korozyon olur. Paslanmaz
c¢elik tencere icinde yemek pisirme son derece diisiik 1s1da yapilir ve yemegin suyunu kaybetmesi
soz konusu olmayacag1 i¢in yemek lezzetli olur. Bu sekilde pisirme yemegin daha kisa siirede
pismesini saglar, boylece besin degeri de daha iyi korunmus olur.

Bakar

Is1y1 ¢ok iyi ileten bir metal olmasi nedeniyle hem elektrik telleri yapimi hem de pisirme kab1
olarak olduk¢a yaygin kullanilmaktadir. Saf bakir ¢ok yumusaktir. Bu nedenle diger metallerle
alasim halinde kullanilir. Bakir ¢ok ¢abuk lekelenir. Uzun siire agikta birakilirsa iizerinde
siyahims1 yesil bir renk olusur. Bu, bakir karbonattir. Bu tabaka oyularak giderilebilir. Ancak
boyle bir kapta pisirilen yemegin kusturucu etki yaptig1 goriilmiistiir. Insan organizmasi bir miktar
bakir1 metabolize edebilir. Ancak fazlasi, 6zellikle ¢cocuklarda zararhidir. Hindistanda bebeklerde
goriilen sirozun nedeninin, kalaysiz bakir kaplarda kaynatilan siitten kaynaklandigini bildiren
arastirmalar vardir.

Bakir kaplar bu nedenle kalaylanmaktadir. Kalayin zamanla dokiilmesi bakir kaplarin
kullanimin1 azaltmistir. Bazi gozlem ve arastirmalar, gelisigiizel kalaylanan kaplardan yemek
igerisine saglik i¢in zararli kursun gibi maddelerin karisabildigini gostermistir. Bu nedenle
sokaklarda kalaylatilmis veya kalaylan yer yer dokiilmiis bakir kaplar yemek pisirme ve saklama
i¢cin uygun degildir.

Toprak Kaplar

Toprak kaplar kilden yapilmaktadir. Isty1 muntazam ve ¢abuk iletmediklerinden pisirme
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1s1siin diisiik olmasi veya firma koyarken firinin 6nce soguk olmasina daha sonra 1sinin agilmasina
dikkat etmek gerekir. Bu kaplar yavas ismirlar fakat i1siy1 iyi tutarlar. Ani 1s1 degisikliklerinde
kirilabilirler. Toprak kaplar besindeki asit ve alkaliden etkilenmez. Bu ac¢idan sagliklidir
denilebilir. Ancak ylizeyde catlama olsursa buralarda mikroorganizma barinabilir. Kabin
kullanildiktan sonra iyice yikanmasi ve ¢ok iyi kurulanmasi gerekir. Toprak kaplarin yuzeyl bazen
sirlarla kapatilir. Sir yiliksek 1sida kontrollii bir sekilde yapilmissa sirdan yiyecege, kursun ,
kadmiyum gibi zararli maddeler gectigini bildiren ¢alismalar vardir. Bu nedenle bu kaplarin besin
saklamada kullanilmamasi daha dogru olur.

Cam

Cam, silisyum dioksit, sodyum ve kalsiyumoksit karisimidir. Ancak bu maddelerin oranlarina
bagli olarak degisik tiir camlar yapilabilir.

Cam gozeneksizdir ve asit ve alkaliden etkilenmez. Bu bakimdan pisirme ve saklama kabi
olarak uygundur. Baz1 cam kaplar ani 1s1 degisikliklerinden etkilenirler ve kirilirlar. Ancak son
yillarda ani 1s1 degismelerine de dayanikli camlar yapilmistir. Yine de cam kaplari diisiik 1sida
pisirmekte ve ocaktan aldiktan sonra soguk yiizeye birakmamakta yarar vardir. Cam kaplarda
yiyecekler yapisabilir, bunlar islatarak bekletme veya su konulup hafif 1sitma ile giderilebilirler.
Camlar ¢izilirse temizlenmeleri giiclesir. Bu nedenle telle ovulmamalidirlar.

Plastikler

Evde kullanilan plastik kaplar ¢ok c¢esitlidir. Bunlar termoplastikler ve termosettingler olmak
tizere iki grupta incelenebilirler.

Termoplastikler:

Bunlar akrilik, florokarbon, naylon, polietilen, polipropilen, polistren ve vinil gibi adlarla
bilinen plastiklerdir. Bunlarin en 6nemli Ozellikleri 1simninca yumusamalari soguyunca tekrar
katilasmalaridir. Bu nedenle sicakla temas etmemeleri gerekir. Plastikler kirilmaya ve c¢atlamaya
dayanikli olduklarindan kap yapiminda kullanilmaya baslanmislardir. Ancak, ovucularla ¢izilirler
ve lekelenirler. Termoplastikler salata tabagi, bardak vb. yapiminda kullanilirlar.

Termosettingler:

Bu grupta fenolikler, melamin, iire ve kazein bulunur. Bunlarin en 6nemli 6zelligi sekillerini
korumalari, 1s1yla tekrar yumusamamalaridir.  Melaminler 90° C su sicakliginda bile dayanirlar.
Teflonda termosetting plastiklerdendir. Plastiklerin pisirme kabi olarak kullanilmalari teflon ile
yayginlagmustir.

Plastiklerde metaller gibi temas ettikleri besine gecis gosterebilmektedirler ve bu durum
saglik icin sakincali olabilmektedir. Ayrica, teflon kaplar ¢izildikleri takdirde daha sakincali
olabilirler. Teflon kaplarda yiyecegin karigtirllmasi veya cevrilmesi gerektiginde kesinlikle metal
kasik ya da masa kullanilmamalidir. Son yillarda ¢izilmeye dayanikli kaplar yapilmistir. Cizilmeye
dayanikli kaplarin saglik iizerindeki sakincalar1 {izerine fazla bir aragtirma bulunmamaktadir.

Plastik kaplar besin saklama i¢in kullanilmamalidir. Plastik 6zel olarak besin tasima islemi
i¢in yapilmamissa ¢ok daha sakincalidir. Bazi yorelerde plastik temizlik kovalarinin veya plastik
gaz bidonlarinin siit ya da i¢gme suyu tasimasinda kullanildig1 goriilmektedir. Bu bidonlar besin i¢in
yapilmadigindan kullanilan plastik insan sagligina zarar veren tiirdendir, kesinlikle besinle temas
ettirilmemesi gerekir.
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Kaplarin Kullanilmasinda Dikkat Edilecek Genel Kurallar

Kaplar ytiksek 1s1 ile temas ettirilmemelidir,

Yikama islemi sirasinda kap telle ovulmamali, kapta yanmig ya da yapismis yiyecek artigi
varsa, kap i¢ine biraz su 11aV651yle 1sitilmali, yapisan ya da yanan besinin yumusamasi
saglanmah daha sonra bulasik siingeri ile temizlenmelidir.

Kabin temizliginde kullanilan deterjanin iyice durulanmasi gerekir. Kullanilan deterjanin
miktarinin ¢ok diisiik olmasina 6zen gosterilmelidir. Boylece durulama daha kolay ve
saglikli olur. Ayrica, sivi ve krem deterjanlar kolay ¢oziindiiklerinden tozlara gore daha
az kalint1 birakirlar. Dort kisilik bir ailenin bir 6giinliik bulasigini yikamak icin 2-3 damla
siviyada 1 kahve kasigi krem deterjan yeterlidir. Bulasik yikama makinelerinde
kullanilan deterjanlar 6zel deterjanlardir.  Elle yikamaya uygun olmadiklarindan, elle
yikamada kullanilmalar1 halinde elde tahrislere yol agarlar. Makineye konulacak deterjan
da c¢ok az kullanilmali, bunun i¢in bulagiklar makineye artiklar1 iyice siyrilip
yerlestirilmelidirler.

Yikanan kaplar iyice kurulanmalidir.

Metal veya plastik kap icinde besin saklama yapilmamalidir.
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BOLUM II RiSK

GRUPLARININ BESLENMESI
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2.1. GEBE VE EMZIKLI BESLENMESI

Resim 2.1

2.1.1. GEBELIKTE BESLENMENIN ONEMI

Gebelik, kadin i¢in dogal fizyolojik bir olaydir. Gebe kadinin beslenmesinde amag,
annenin kendi fizyolojik gercksinmelerini karsilayarak viicudundaki besin 6geleri yedegini dengede
tutmak, fetusun normal biiylimesini ve salgilanan siitiin gerektirdigi enerji ve besin 6gelerini tam
olarak karsilamaktir.

Yetersiz ve dengesiz beslenme sorunlarindan en ¢ok etkilenen toplum grubu bes yas alti
cocuklar ile gebe ve emzikli kadinlardir. Annenin sagligi ve beslenme durumu sadece annenin
degil doguracagi bebegin de sagligi, biiylime ve gelismesi yoniinden 6nem tasimaktadir. Anne ve
cocuk ikilisini birbirinden ayr diistinmek miimkiin degildir.

Annenin gebe kalmadan 6nceki beslenme durumunun dogacak bebegin saglig: kadar,
annenin saglig1 agisindan da 6nemi vardir. Anne sagliginin korunmasi agisindan beslenmeye kiiciik
yaslardan itibaren 6nem verilmelidir. Ulkemizde sik goriilen geng¢ yasta (yani 18 yasindan 6nce)
anne olan kadin heniiz kendisi biiylime ¢agini tamamlamadigi i¢in saglig1 etkilenmektedir. Yine
agir fiziksel calisma siirdiiren kadinlarin zaten artmis olan enerji harcamalarina, bir de gebelik ve
emziklilik eklendiginden kadin kendi dokularini kullanmak durumunda kalmakta ve gebelik
araliklar1 kisa oldugundan, sagligi daha da bozulmaktadir. Gebelikte bu durumlara bagli olarak
enerji ve besin O0geleri gereksinmesi artmaktadir.  Artis miktar1 annenin yasadigi iklime, 1s1ya,

beslenme ve fiziksel aktivite durumuna bagh olarak degismektedir.
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Bebegin dogum agirligini etkileyen etmenlerin basinda; anne yasi, gebelikler arasi siire,
gebelikte agirlik kazanimi, annenin gebelik oncesi agirligi gelmektedir.

Gebelikte agirhk kazanimi: Sisman kadinlar, gebelikte 11 kg.dan az agirlik kazansalar bile
normal agirlikta bebek dogururken, gebelik Oncesi anne zayif ise bebek diisiik dogum agirlikli
dogma riskine sahiptir.

Kadinin gebelik dncesi beslenme durumu 6nemli olup, mutlak surette dikkate alinmalidir.
Gebelik Oncesi viicut agirligi miimkiinse saptanmali ve standartlara gore degerlendirilmelidir.

Yetigkinlerde boya uygun viicut agirligin1 saptamak i¢in standartlar kullanilmaktadir. Beden
kitle indeksinin kullanilmasi ise daha pratik bir yontemdir. Boy 0lgiiliir, metre olarak yazilip karesi
aliir. Cikan rakam 20 ile c¢arpilirsa boya uygun agirligin alt sinir1, 25 ile ¢arpilirsa boya uygun
agirligin {ist sinir1 bulunur (ortalama 21) bulunan degere gebelik ayina gore ekleme yapilir.

Gebelik oncesi zayif olan kisilerde diisiik dogum agirlikli bebek dogum orani ve preeklamsi
riski yiiksektir. Gebenin diyetine ek besinler eklenerek bu durum diizeltilebilmektedir. Gebelik
oncesi sisman olan kisilerde ise hipertansiyon, seker hastaligi, dogum gii¢liikkleri gibi bir¢ok
komplikasyonun riski artmaktadir.

Gebelikte agirlik kazanmanin izlenmesi 6nem tasimaktadir. Gebe kadin ilk {i¢ ayda her ayda
0.5-1 kg, sonraki aylarda ise ayda ortalama 1.5-2.0 kg. agirlik kazanmalidir. Gebelik siiresince
annenin toplam agirlik artis1 ( 10-14 kg.) ortalama 12.5 kg %15, olmalidir. 7 kg dan az agirlik
kazanma, anne ve bebegin sagligini tehlikeye sokar. Gebelik Oncesi anne sismansa daha az kilo
almalidir. Anneye beslenmesinin 6nemi siirekli anlatilmalidir. Ayrica agirlik kazanimi az
oldugunda anne siitiiniin veriminin diisecegi vurgulanmalidir.

DIKKAT!
Gebelik siiresince anne ortalama 12.5 kg %15 (10-14 kg) agirlik kazanmalidir. (Ayda
1-1-5kg.)
Enerji eklemeleri, kadinin gebelik 6ncesi agirligina gore yapilmalidir.
Gebelik oncesi agirligi normal olan kadina ilk 3 ay normal enerji gereksinimine 150
kalori, 4-9 ay arasi ise 300 kalori eklenmelidir.
Gebelik Oncesi kadin sismansa enerji eklemesi yapilmaz, ihtiyaci kadar verilir.
Gebelik oncesi ¢ok sisman kadinlara diisiik enerjili diyetler ilk ii¢ ay uygulanabilir.
Dordiincii aydan sonra enerji kisitlamasi yapilmamalidir. Kisitlama gerektiginde giinliik
enerji 1200-1500 kaloriden az olmamalidir.
Gebelik dncesinde kadin zayifsa ilk 3 ay 250 kalori, sonraki aylarda ise 300 kalori
ekleme yapilmalidir.

Anne yas1, cocuk sayist ve dogum araligi anne ve bebek sagligini etkilemektedir.

Anne Yasi: Anne 0lim hizinin, 20-30 yaslar arasinda en diisiik oldugu bulunmustur. 18 yas
altinda ve 35 yas lizerinde dogum yapan kadinlarda 6liim orani daha yiiksektir.

Adolesan Gebeligi: Ergenlik yasi, gencin beslenme durumuna bagli olarak degismektedir.
Geng, daha kendisi biiyiime ¢aginda oldugu donemde gebelik ortaya ¢ikmaktadir. Depolan yeterli
degildir, kendi enerji ve besin dgeleri gereksinmesi yiiksektir. Bebek i¢in de ek gereksinme s6z
konusudur. Adoélesan gebeligi, anne oliimlerine ve prematiire diisiik dogum agirlikli bebeklere,
perinatal 6liimlere neden olmaktadir.

Cocuk Saghgr: 1-5 yas arasi ¢ocuk 0lim hizi, 25-29 yas annelerin ¢ocuklarinda en diisiik, 35

yasin iizerinde ise en ylksek olarak saptanmistir, 35-40 yas arasi annelerin dogumlarinda
malformasyonlar ( mongolisrn, tavsan dudak, delik kalp ) en yiiksektir.
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Cocuk Sayist: Ugiincii ¢ocuktan sonra anne genc ( 20-29 yas) olsa bile diisiik dogum
agirligi, malniitrisyon riski artmaktadir.

Dogum Araligi: Annenin eger beslenme durumu koétii ise sik aralikh dogumlar ile anne
saglig1 etkilenmekte, bebeklerde Oliimler artmaktadir. Iki gebelik arast siire en az 2 y1l olmalidir.
Bunun ig¢in;

* Toplumda gebelikler saptanmali ve izlenmelidir. Gebelik saptandiginda anne yasi,
gebelik sayilari, son dogum tarihi kaydedilmelidir. 18-35 yasin altindaki ve iizerindeki gebelikler, 4
veya 5 den fazla ¢ocugu olanlar, ilk gebeligi olanlar, iki yilda iki gebelik geciren anneler risk
gruplaridir. Bu 0Ozellikleri tasiyan anneler diizenli ve sik izlenmeli, dogumun saglik personeli
tarafindan yaptirilmasi saglanmalidir. Gebelik doneminde aile planlamas1 yontemleri anlatiimalidir.

Gebelikte Goriilen Beslenmeye Bagh Saghk Sorunlarn

Gebe ve emziklilerin beslenme sorunlarinin baslica nedenleri ekonomik giigstizliik,
bilgisizlik ve buna bagl yapilan hatali uygulamalar, kadinin sosyal durumunun diisiik olusu, anne
yasinin kii¢iik olmasi, kadinin agir ¢alisma kosullan ve aile planlamasinin uygulanmamasidir.
Gebelikte ve emziklikte bazi besinler inanglar nedeniyle zararli kabul edilmekte ve
tilkketilmemektedir.

Anemi: Ulkemizde 6nemli bir saglik sorunu olan anemi o6zellikle demir ve folik asit
yetersizligine baglh olarak goriilmektedir. Gebe kadinlarda, hemoglobin diizeyi 1lg/lOOmL. altina
diistiigiinde, demir yetersizligi anemisi tanis1 konulmaktadir.

Nedeni; Diyetteki demirin emilim oranmin diisiik olmas1 (bitkisel kaynakli besin olusu),
parazitler, gereksinmenin fazla olusu, sik dogumlar, diisiikler ve pikadir (toprak yeme). Ayrica
gebelik nedeniyle % 50 oraninda artan plazma hacmine karsin, kirmizi kan hiicrelerinin hacminin
artist ( % 20 artig) bu orana ulasamamaktadir. Hemoglobin diizeyinin, 11-12 g./I00 mL. aras1
olmasi en saglikli dogumu saglamaktadir. Ulkemizde gebe ve emziklilerde ulusal diizeyde anemi
orani sirastyla % 73.9 ve % 65.4 diir. Anemik gebelerde tasikardi, bas donmesi, yorgunluk,
bayilma, dudak ve alt g6z kapaklarinda soluk renk (normalde kirmizidir), nefes almada giicliik, yiiz
ve bacaklarda sisme gibi belirtiler goriilmektedir. Anemik annelerin bebeklerinde prematiire
dogumlar, perinatal ve neonatal 6liimler artmaktadir.

Gebelikte artan demir gereksinmesini karsilamak icin ek demir verilmesi, ¢inkonun
kullanimin1 azaltmaktadir. Hemoglobin diizeyi lig./100 mL. altina diismeden, ek demir
prep arat I arinin kullanilmasina gerek yoktur. Her 6gilinde C vitamini i¢eren besinlerin tiiketilmesi,
demir emilimini artirmaktadir. Her ay annenin hemoglobini 6l¢iilmeli, aneminin 6nemi ve
belirtileri anneye 0gretilmelidir.

Kemik Dokusunun Harabiyeti (Osteomalasia): Gebe kadin yetersiz beslendiginde kemik
dokusunun yapimi ve sagligi i¢in gerekli olan kalsiyum, fosfor gibi mineralleri tiikketmezse, yetersiz
beslenmenin yanisira D vitamini kaynagi olan giines 1sinlarindan da yararlanamazsa kemiklerinden
kalsiyum ve fosfor ¢ekilir. Kemik dokusunun yapisi bozulur, erken ¢okiintiiye sebep olur.
Kemiklerden minerallerin ¢ekilmesi sonucu olusan hastaliga osteomalasia denir.

Toksemi: Gebelik toksemisi yetersiz ve dengesiz beslenen kadinlarda daha sik
goriilmektedir. Diyastolik kan basinct 90 mmHg'nin {izerine ¢iktiginda ( 6-9'uncu aylarda),
bacaklarda 6dem oldugunda proteiniiri olmadan hafif preeklempsi ve proteiniiri oldugunda ise agir
preeklempsiden soz edilir. Bunun i¢in;

Diyet protein, vitamin ve mineraller yoniinden zenginlestirilir, tuzsuz diyet Onerilir. Enerji
normai diizeyde verilir.

Gebe ve emziklilerde gozlenen diger beslenmeye bagl saglik sorunlari dis ¢iirtikleri, diseti
kanamalari, agir1 sismanlik, endemik guatr, riboflavin yetersizligine bagl belirtiler ve 6demdir.
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DIKKAT!

Gebelik siiresince anne yetersiz ve dengesiz beslendiginde;

Anne agirlik kazanamaz, hatta zayiflar. Anne viicudundaki besin 6geleri yedek depolarinin
dengesi bozulur. Anne ve ¢ocuk sagligi olumsuz etkilenir.

Anne kansiz (anemi) kalabilir. Toprak ve kil yeme de kansizlig1 olusturur.

Bacaklar1 ve goz kapaklari siser. Bu durum yeterince protein tiiketilmediginin belirtisidir.
Cabuk yorulur, ¢alisma giicii azalir.

Hastaliklara sik yakalanir ve iyilesme siiresi uzar.

Kemik dokusu harabiyeti goriiliir. Yetersiz beslenmenin yanisira D vitamini kaynagi olan
giines 1s1nlarindan da yararlanamazsa anne kemiklerinden kalsiyum ve fosfor cekilir.
Kemikler yumusar osteomalasia'ya neden olur.

Gebelik zehirlenmesi ( preeklempsi, eklampsi, toksemia ) goriiliir.

Anne 6liimleri goriiliir.

Olii dogum, erken dogum (prematiirelik) ciliz-zayif ¢cocuk dogumu, bedensel ve zihinsel
Oziirlii cocuk dogumlar gortiliir.

Gebe Kadinlarin Beslenmesi

Yemekler genellikle ti¢ 6giinde tiiketilir. Gebeligin ilk doneminde 6giin sayisi artirilarak
ogiindeki yemek miktar1 azaltilabilir. Gebeligin ilk 3 ayinda kadinda aserme varsa; bu durumda
azar azar, sik sik ve susuz hazirlanmis besinler verilebilir.Yemeklere yogurt ve limon eklenmesi
tiiketimi kolaylastirir.

Siit igmeyen kadinlara yogurt veya peynir dnerilir. Odem oldugunda yemeklere tuz konmaz.
Yemekler arzu edildigi gibi hazirlanir. Kizartmalardan kaginmak gerekir.

Hekim Onerisi olmadan ila¢ kullanilmaz. Alkol ve sigara kullanmak ise sakincalidir. Cay ve
kahve Ogilinde degil, 6giin aralarinda tiiketilmelidir. Gebe anne orug¢ tutmamalidir. Yeterli D
vitamini almasi i¢in yiizii, kollari, bacaklari alabildigince giines gormelidir.

Tablo 2.1. Gebelik Doneminde Onerilen Giinliik Besin Miktarlari

Besin Gruplar: Normal Kadin I¢in Gebelik I¢in Ek
1.Siit ve Uriinleri 1-2 por. 1-2 por.
2.Et ve Urlinleri, 2 por.
Yumurta, Kuru Baklagiller | por.
3.Taze sebze ve Meyveler 3-5 por. 1-2 por.
4. Tahillar
Pring,bulgur,makarna Hig veya 1-2 por Hig¢ veya 1-2 por.
Ekmek 3-6 dilim Hic¢-1 dilim
Yag ve Tatlilar
Yag 30-35¢ Hig
Seker ve Tathilar 30-50 g Hig

Sonug olarak;

Annenin gebelik dncesi viicut agirligi normal, beslenme durumu iyi olmalidir. Bu nedenle
beslenme egitimi erken yaglardan itibaren verilmelidir. Anne ve ¢ocuk sagligi {izerine
beslenmenin etkileri anlatilmalidir.
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* Riskli gebelikler saptanmalidir."”
- Addlesan ¢agi gebelikler,
- 35 yas lstii gebelikler,
- Gebelik oncesi kilosu diisiik olanlar,
- Gebelikte 7 kg altinda agirlik kazananlar,
- 2 yildan az dogum aralikl1 gebelikler,
- Dort ve tlizeri gebelik,
- Daha o6nce diisiik dogum agirlikli bebek doguranlar,
- Sistematik hastalig1 olanlar
(diyabet, tiiberkiiloz, anemi, ilag¢ aliskanligi, mental depresyon).

*  Gebelikte anne 10-14 kg. agirlik kazanmali, her ay agirlig1 saptanmalidir.
* Gebelerde kan basinci siirekli izlenmelidir.

* Hemoglobini 1 1g/100 mL altinda olan annelere ek demir preparatlar 6nerilmelidir.
C vitamini tiikketimine her 6giinde yer verilmeli, ¢ay tiiketimi 6giinlerde yer almamalidir.
Yorenin gebe ve emzikli kadinin beslenmesine yonelik inanclari, aliskanliklart ve

uygulamalar1 saptanmalidir. Yararli olan uygulamalar devam etmeli, zararli olanlar ise
diizeltilmelidir.

DIKKAT!
Her giin en az 1 su bardag siit, yogurt, ayran i¢iniz veya 2 kibrit kutusu kadar peynir veya
1 -2 yemek kasig1 ¢okelek yiyiniz.
Mercimek-bulgur karisimi yemekleri sik yiyip, yaninda portakal, mandalina, domates,
maydonoz, yesil biber, taze sogan gibi C vitamininden zengin sebze ve meyveleri yiyiniz.
Yemekle birlikte ¢ay igmeyiniz. Cay1 kusluk, ikindi gibi 6giin aralarinda (yemek yedikten
1-2 saat sonra) i¢iniz.
Gebe kaldiginizda, agirliginiz normal ise (sisman yada zayif degilseniz) her ay 1-1.5 kg.
agirlik kazanacak gekilde yediklerinizi ayarlayimiz. Cok zayifsaniz biraz daha kilo aliniz.
Sismansaniz sekerli, unlu, yagh yiyecekleri az yiyiniz.
Sebzeleri, meyveleri, piring, mercimek, nohut gibi yiyecekleri iyice yikayiniz. Tarla ve
bahcede iken onlarim ilaglandigini unutmayiniz. Bocegi 6ldiiren ila¢ ana rahmindeki
yavruya da zarar verir. -
Sebzelerin, makarna ve eristenin, mercimek, nohut gibi yiyeceklerin haglama sularini
dokmeyiniz. Kurubaklagilleri 6nce yikayip, 1slattiktan sonra pisiriniz.
Doktora danismadan ilag almayiniz.Sigara ve alkol kullanmayiniz. Sigara igilen odada
oturmayiniz.
Yemek hazirlanan, pisirilen ve yenilen yerlerde bocek oldiiriicii ilaglart bulundurmayiniz.
Bu ilaclarin yanlislikla yiyecek ve igecege karismasi, en basta ana rahmindeki yavruyu
etkiler.
Gerektiginde, suyunuzu kaynattiktan sonra i¢iniz.
Yogurt, siit, pekmez gibi yiyeceklerinizi, bosaldiktan sonra yikanmis da olsa deterjan ve
ilag kavanozlarina koymayiniz.
Ellerinizi sabunla iyice yikamadan yiyecekleri ellemeyiniz.
fyotlu tuz kullanimz.

2.1.2. EMZIKLIiLiK DONEMI VE ONEMIi

Emzirme, bebegin saglikli biiyiimesi ve gelismesi i¢in en uygun, esi bulunmaz bir beslenme
yontemidir ve anne ile bebegin sagligi lizerinde ¢ok 6zel biyolojik ve duygusal bir etkiye sahiptir.

Basaril1 bir emzirmenin baslatilmasi ve siirdiiriilmesi i¢in annelerin, gebelik sirasinda ve
dogumu izleyen donemde toplum, aile ve tiim saglik sistemi tarafindan desteklenmesi gerekir.

Emzikli kadinin siit salimmmimni etkileyen faktorler su sekilde siralanabilir:
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*  Bedensel faktorler: Anne yasi, fiziksel aktivite, gebelik sayisi, gebelikte kazanilan agirlik
Vb geng yasta (18 yas alt1) anne olanlar, heniiz kendileri biiytime ¢aginda olduklarindan;
dogum yapanlarin enerji depolari azalmls oldugundan, agir iste ¢alisanlarin ise fazla
enerjl harcamalar1 nedeni ile salgiladiklar1 siitiin karsiliginda enerji alamazlarsa kendi
dokularini harcarlar. Bunun sonucunda anne sagligr bozuldugu gibi yeterince de siit
veremezler.

Cevresel faktorler: Sosyal-ekonomik ve kiiltiirel faktorler olarak incelenir. Toplumun
orf-adet ve gelenekleri nedeni ile dogumdan sonra uzunca bir siire gocugun emzirilmemesi
siit saliminint azaltir. Oysa dogar dogmaz ilk bir saat i¢inde emzirme, siit salinimini
arttirir.

Anne emzirme ile ilgili yeterli bilgiden yoksun olabilir. 'Biberonla beslenme' kiiltiiriiniin
gecerli oldugu toplumlarda kiz ¢ocuklar ve geng¢ annegler arasinda emzirmeyi "eski moda" bir
uygulama olarak degerlendirenler olabilir. Bunlar1 Onlemek igin kiz ¢ocuklar, ¢ocukluktan
baglayarak ergenlik ¢agi boyunca, hem kendi yagsamlarinda, hem de okuldaki egitim iginde
emzirmenin istilinliikleri vurgulanarak, emzirmeye karsi olumlu bir tutum edinmeye
yOnlendirilmelidir. Emziren anneler, kiz ¢ocuklarina bebeklerini nasil beslediklerini gozlemeleri
i¢in izin vermelidirler.

*  Emme refleksi: Saglikli yeni doganin meme basini1 kavramasi kolaydir. Bebek agzini
actiginda meme ucu ve etrafindaki kahverengi halka dilinin iist kismina gelecek sekilde
agzina yerlestirilmelidir. Emzirme sirasinda bebegin, gogiiste tutulus sekli ¢ok dnemlidir.
Uygun olmayan emzirme pozisyonu; meme baslarinin ¢catlamasina ve acimasina, yeterli
siit gelmemesine ve bebegin memeyi alamamasi gibi sorunlara neden olur. Emzirme iy1
bir pozisyonda ise ( bebegin viicudu tiimiiyle anneye dogru doniiktiir) bebek uzun ve derin
emer, rahat ve mutludur, annenin meme uglar1 actmaz. Birg¢ok annenin, 6zellikle ilk
cocuklarinda emzirmeye basladiklarinda yardima ihtiyaci vardir.

Eger bebek; memeyi agzi ile iyi bir sekilde kavriyorsa, gecede dahil olmak tizere istedigi
siklikta emebiliyorsa, yeterli siit gelecektir.

*  Psikolojik faktorler: Uziintii, stres siit verimini engeller. Annenin veya yeni doganin
hastalig1, evdeki huzursuzluklar, ailede diger ¢ocuklarin fazla olusu ve annenin onlarla da
ilgilenme mecburiyeti, ekonomik yetersizlikler vb. nedenler annede stres ve {iziintii yaratir.
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*  Baziilaglar: Sakinlestirici, agr1 giderici ile diger ilaglarin kullanimina dikkat edilmelidir.
Kadinin fiziksel rahatsizliklarini azaltmak 6nemlidir, ama bu tiir ilaglarin rastgele ve
asin kullanimu siit verimini olumsuz etkileyebilir.

*  Beslenme: Emzirme sirasindaki enerji ve besin 6geleri ihtiyaci gebelikte oldugundan
fazladir. Anne gebelikte 1yi beslenmisse, ihtiyag¢larini kismen karsilayabilecek yag
birikiminde bir depoya sahiptir. Bu yag deposunun kullanilmasi ile dogumu izleyen ilk
haftalarda anne kilo kaybeder.

Siit veren kadin hem kendi viicudundaki besin 6geleri depolarini dengede tutmak hem de
salgiladig: siitiin karsilig1 olan enerji, protein, mineral ve vitaminleri yeterince almalidir. Aksi
takdirde kendi viicudundan harcar. Bu da sagliginin bozulmasina ve yetersiz siit salgilanmasina
neden olur.

Emzikli Kadinlarin Beslenmesi

Anne siitii bebek i¢in en uygun besindir. Saglikli bir anne giinde ortalama 700-800 mL. siit
salgilamaktadir. Bebegini emziren kadinin verdigi siitiin sagladigi enerji kadinin yediklerinden ve
gebelikte depo ettiklerinden gelmektedir. Siit veren kadin, kendi viicudunun gereksinmesine ek,
verdigi siitiin karsilig1 olan enerjiyi, proteini, mineralleri ve vitaminleri almalidir. Emzikli anne, ek
olarak enerji ve besin 0gelerini diyetiyle alamazsa kendi viicudundan harcar. Bunun sonucu kendi
saglig1 bozulur ve yeterince siit veremez. Bu nedenle annenin, bebegini emzirdigi donemde kendi
beslenmesine de dikkat etmesi saglanmalidir. Emziren annenin enerji, protein ve kalsiyumdan
zengin beslenmesi gerekir. Yine siit veren annelerin su ihtiyaci artar. Clinkii emzirmek viicudun

siv1 ihtiyacini arttirir. Anne gilinde en az 10 su bardagi (2 L.) sivi almalidir (su veya meyve suyu
olarak).

Tablo 2.2. Emziklilik i¢cin Onerilen Giinliik Besin Miktarlar

Besin Gruplar Normal Kadin I¢in Emziklik I¢in Ek
1.Siit ve iiriinleri 1-2 por. 2 por.
2.Et ve iiriinleri,yumurta, 2 por. 1 por.

kuru baklagiller

3.Taze sebze ve meyve 3-3 por. 2 por.

4. Tahillar
Piring, bulgur, makarna Hig¢ veya 1-2 por. 1 por.
Ekmek 3-6 dilim Hig-1 dilim
Yag ve tathlar
Yag 30-35 gr. 5 gr.
Seker ve tathilar 30-50 gr. Ser

Biitiin bu nedenlerden dolayz;
Dogum ve yeni doganin bakimiyla ilgili hizmet sunan biitiin kurumlar:

1.  Emzirmeye iliskin yazili bir politika hazirlamali ve bunu diizenli araliklarla tiim saglik
personelinin bilgisine sunmalidir.

2. Tiim saglik personelini bu politika dogrultusunda egitmelidir.

3. Hamile kadinlar1 emzirmenin yararlan ve yontemleri konusunda bilgilendirmelidir.
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0.

10.

Dogumu izleyen yarim saat i¢inde emzirmeye baslamalari i¢in 'annelere yardimci
olmalidur.

Annelere, emzirmenin nasil olacagini ve bebeklerinden ayri kaldiklar1 durumlarda siitiin
salgilanmasini nasil siirdiirebileceklerini gostermelidir.

Tibben gerekli goriilmedikge, yeni doganlara anne siitiinden baska bir yiyecek ve icecek
verilmemelidir.

Anne ile bebegin 24 saat bir arada kalmalarimi saglayacak bir uygulamay1 benimsemelidir.
Bebegin her isteyisinde emzirilmesini tesvik etmelidir.
Emzirilen bebeklere yalanct meme veya emzik tiiriinden herhangi bir sey verilmemelidir.

Emzirmeyi destekleyen gruplarin olusumunu saglamali ve taburcu olan anneleri bu
gruplara katilmaya tesvik etmelidir.

Emzikli Anne Nelere Dikkat Etmelidir ?

Her anne bebegini emzirmek ister. Emzirememenin, siitiin az olmasinin ¢esitli nedenleri
vardir. Bunlar kisaca soyledir;

Meme basi ¢okmesi, ¢atlamasi, agrili ve sis gogiisler annenin siit. vermesini giiglestirir.

Bu nedenle daha gebelik doneminde gogiisleri emzirmeye hazirlamak gerekir. Bu gibi
durumlar1 6nlemek i¢in yapacaklariniz:

L.

Cokiik meme basini, gebeligin besinci ayindan sonra elle masajlar yaparak c¢ekip
uzatmaya ¢alisin, bu da olmazsa emzirme sirasinda, meme basini saracak sekilde 6zel
emzik kullanin.

Meme basinda ¢atlak olmamasi i¢in her emzirmeden sonra meme ucuna 1-2 damla kendi
stitlinlizden siirtin.

Gogiis, 1yi bosaltilmazsa memeler siser, deri kizarir ve sertlesir. Bu durumda bebegi daha
sik emzirerek veya elle sagarak memedeki siitii bosaltiniz.

Memeye bakim yapilmazsa, mikroplar meme basmdan (6zellikle ¢atlak meme bagindan)
igeri girer ve apse yapar. Agrili, kizarik, sis gdgiis annenin de atesini yikseltir. Bu
durumda doktora gidilip ila¢ alinir. Bazi 1la<;1ar emzirmeye engel degildir. Doktor, hangi
ilag alindiginda emzirilmeyecegini sdyler. Apseli memeye bakildiginda, iltihap gehrse
emzirme durdurulmali meme bosaltilmali iyilesince tekrar emzirilmelidir.
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DIKKAT!

- Gebelik sirasinda memenize masaj yaparak emzirmeye hazir duruma getiriniz.

- Sik sik emzirme, arzuyla emzirme, meme bezlerini uyararak siit yapimin: artirir.

- Her annenin siitli yarayishdir. ‘Anamin ak siitii kadar helaldir’ demiyor muyuz?

- 1Ilk birkag giin anne siitii gelmiyor diye hemen mama biberonunu bebege vermeyiniz.

- Bebegi emzirirken dik tutunuz, yatar durumda emzirmeyiniz.

- Bebegi her agladiginda emziriniz.

- Tk 4-6 aylik donemde anne siitii yeterli oldugu siirece D vitamini disinda bebege hic bir
sey vermeyiniz. Vereceginiz her gey anne siitiiniin faydalarini azaltir.

- Yasamunn ilk 4-6 ay1 bebegin zihinsel ve bedensel saglikli olmas: icin ¢ok Gnemlidir.
Annenin huzurlu, dinlenmis olmasina ve iyi beslenerek bebegini emzirmesine dzen
gosteriniz.

- Emziklikte beslenmeye dikkat ederseniz, siit iyi gelir, bebek saglikh biiytir.

- Emziklikte meme temizligine 6nem verirseniz, bebeginizi saglikli biiyiitiirsiiniiz.

- Siit veren anne yorgun ve uziintiilii olmasin ki siitii 1yi gelsin.

- Emzirdiginiz siirece kilo vermeye c¢aligmaym. Bagarih emzirme ile 6 ayda normal
kilonuza inebilirsiniz. Inemezseniz bebeginiz alti ayhk olsun, diger besinleri almaya
basladiktan sonra uygun diyetle fazla kilonuzu atarsiniz.

2.1.3. ANNE SUTU VE ONEMIi

Yeni dogan bebek icin en ideal besin anne siitiidiir. Cocugun anne siitii ile beslenmesinin
sayisiz yararlan vardir. Dogumdan hemen sonra emzirmeye baslayan annenin 6nceleri az miktarda
gelen siitii, bebegin emme uyarisi ile kisa zamanda artacaktir.

Anne Siitiiniin Ozellikleri:

- Anne siitii tek basina ilk 4-6 ayda D vitamini disinda bebegin tiim besin ihtiyag¢larini
karsilar.

- Inek siitiine ve hazir mamalara gore sindirimi ¢ok daha kolaydir. Ciinkii anne siitii bebekte
bulunmayan ve sindirime yardimci olan enzimleri (lipaz, amilaz gibi) igerir.

- Bebegin biiylime ve gelismesi i¢in gerekli minerallerin (¢inko, demir) emilimini
kolaylastirir.

- Anne siitiinde bebegin biiyiimesinde ¢ok 6nemli olan madde (linoleik asit) inek siitiinden 8
kat daha fazladir.

- Protein ve mineral miktar1 inek siitiine gore daha azdir. Ancak anne siitiindeki bu miktar,
bebegin ihtiyacini karsilamaya yeterlidir. Ayrica fazla protein ve mineralin idrarla atilmasi
gerekmedigi i¢in, anne siitii ile beslenen bebeklerde, bobregin yiikii hafifler.

- Anne siitlindeki antikorlar bebegi mikroplu hastaliklara kars1 korur. Bu nedenle anne siitii
ile beslenen bebekler ishal, 6ksiiriik, nezle ve diger sik goriilen bulasici hastaliklara daha
az yakalanir.

- Anne siitiiniin icerdigi yag miktar1 emme siiresine bagl olarak degisir. Ogiiniin sonunda
gelen siitiin yag miktar1 daha fazladir ve bebekte tokluk hissine yol agar. Bu durum
bebegin sisman olmasini onler. Boylece ileri yaslarda ortaya ¢ikabilecek ateroskleroz
(damar hastaliklar1) ve sismanligin neden olabilecegi diger hastaliklardan bebegi korur.

- Anne siitiindeki kolesterol miktar1 hazir mama yada inek siitiine oranla daha yiiksektir.
Ancak bu yiiksek kolesterol miktar: ilk aylarda gerekli enzim sistemlerini gelistirir.
Boylece ileri yaslarda ateroskleroza yol acan yaglarin birikimini 6nlemek agisindan ¢ok
Oonemlidir.
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Anne siitiindeki laktoz miktar1 ¢ok yiliksektir. Laktoz kalsiyumun emilimini arttirir.
Bagirsakta viicut i¢in yararli olan laktobasillerin iiremesini saglar.

Vitamin 6zellikle A ve C vitaminleri inek siitline oranla daha yiiksektir.
Anne siitii her zaman temiz ve hazir bir besindir. Hazirlama 1sitma gibi zorluklar1 yoktur.

Yapay beslenen bebeklerde goriilen siit allerjisi anne siitii ile beslenen bebeklerde
goriilmez. Ciinkii inek siitiinde bulunan allerjen proteinler anne siitiinde yoktur.

Pisikler anne siitii ile beslenen bebeklerde daha az goriiliir.

Siit salgilama siireci uterus kontraksiyonuna yol agar. Bu nedenle dogumdan sonra anne
emzirmeye ne kadar erken baslarsa uterus o kadar kisa siirede kiigiiliir ve normal haline
doner.

Bebegini kendi siitii ile besleme anne-¢ocuk iliskisini kuvvetlendirerek bebegin duygusal
doyumunu saglar.

Erken (preterm) dogum yapan annelerin siit bilesimi miyadmda dogum yapanlardan
farklidir. Daha fazla protein ve tuz igerir. Bu farklilik preterm bebegin ihtiyacini
karsilamaya uygundur.

Kolostrum (agiz siitii) ve Ustiinliikleri

Memede ilk yapilan koyu kivamli ve sarimsi renkte siite kolostrum denir. Dogumdan sonra
ilk ii¢ glin salgilanir. Bazen gebelik sirasinda da gogiislerden salgilanir. Bazi yorelerde bu siit
bebeklere verilmemektedir. Bu kesinlikle yanlis bir uygulamadir. Kolosturum bebekler i¢in ¢ok

yararlidir.

Siit

Bebegi sik goriilen enfeksiyon hastaliklarina karsi korur. Ciinkii koruyucu antikorlardan
¢ok zengindir.

Kolosturum, daha sonra salgilanan siite gore protein, mineral ve vitaminlerden zengin, yag
ve karbonhidrattan fakirdir.

Bagirsak hareketlerini uyarici etkisi vardir. Bu da bebegin mekonyumunu kolayca
cikarmasini saglar.

Bu nedenle dogumdan sonra ilk yarim saat i¢cinde bebek emzirilmesi i¢in anneye
verilmelidir. Baslangi¢cta az miktarda gelen agiz siitii bebek i¢in yeterlidir. Bebek
emdikce miktar1 giderek artar.

Olusumu

Siit, siit bezlerinde yapilir. Kanallar yolu ile meme basini ¢evreleyen kahverengi bélgenin

altindaki

siit havuzlarinda birikir. Emilen siitiin 1/3'i buradan gelir. Bebek emdiginde 6nce bu siitii

alir. Siitiin geriye kalan 2/3'i ise beyinden gelen refleks sonucu bezlerdeki siitiin serbestlesmesi ile
salgilanir (sekil 2.1). Bu refleks (bosalma refleksi) sirasinda anne gogsiinde ignelenmeler
hissedebilir.
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Bebek emer

Mesaj beyine ulasir

Siit bezlerinde siit serbestlesir

l

Siit kanallara bosalir

l

Anne meme bag1 etrafinda ignelenme hissi duyar

Diger gogilisten de siit damlavabilir

i

Siit bebege akar

Bebek emmeye ve yutmaya devam eder.

Sekil 2.1. Siit olusum mekanizmasi

Stresli, ruhsal agidan sikintida olan annelerde bu refleks baskilanabilir ve ¢ocuk siitiin bu
ikinci kismini alamaz. Bu durumda bazi 6zel tekniklerle siitiin ikinci kisminin gelmesi ile bu
refleksin olugsmasi saglanabilir.

Siit yapimi i¢in en iyi uyari a¢ bir bebegin emmesidir. Gogiisler dolu olmasa da dogumdan
hemen sonra annenin bebegini emzirmeye baslamasi siit yapiminin uyarilmast ve devami i¢in ¢ok
onemlidir. Bu nedenle bebegi dogar dogmaz anne memesine koyarak emzirmesini saglayiniz.
Erken emzirme ile siit salgist daha erken baslar ve bollasir, bebek dehidratasyon ve hipoglisemiden
korunur.

Erken ve sik emzirme, gdgiislerin tam bosalmasini ve siit yapiminin artmasini saglayan en
onemli faktorlerdir. Bebek, gogiisleri bosalttikga, siit bezleri bosalan yeri doldurmak i¢in daha fazla
siit yapar.

Anneye Ozellikle ilk giinlerde ve haftalarda bebege her istedikce meme verilmesi
ogiitlenmelidir. Bu anne siitiiniin bol ve devamli olmasini saglayacaktir.

Anne Siitii Ka¢ Aya Kadar Verilmelidir ve Yeterliligi Nasil Anlasilir?

Anne, miimkiin oldugu kadar, ya da istedigi kadar uzun siire bebegini emzirmelidir. Ancak
anne siitii altinct ayda dogum agirliginin 2 katt olmus bebege yetmez. Genellikle anne (bazi
istisnalar disinda), ancak altinci aya kadar bebegin normal biiyiime ve gelismesini saglayacak kadar
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stit iiretir. Ayrica, ¢ok uzun siire yalniz anne memesiyle beslenen bebek memeye baglanir, kasikla
yemek istemez, degisik besinlerin tadina ve kivamina alismasi zor olur. Anne siitii tek basina
biiyiiyen bebege yetmez, bebek diger besinleri de almak istemeyince biiytime ve gelismesi yavaslar,
hatta zamanla biiylime durur ve ¢ocuk hastalanir. Unutmayalim anne siitii ancak 6 aya kadar
¢ocugun tek besinidir.

Anne siitlinlin yeterliligi, en kolay yoldan ¢ocugun agirlik kazanmasi ile anlasilir. Ayrica,
tok ¢ocuk rahat uyur, hastalanmadik¢a huzursuz degildir. Saglikli bir bebek anne siitli de yeterli ise
dogumdan altinc1 ayma kadar her ay 400 ile 800 gram ortalama 500 gram agirlik kazanir. Bebegin
aylik agirlik kazanimi 6.aydan sonra biraz yavaslar. Bu miktar 6-12 ay arasinda ayda 300-500 gram
ortalama olarak 400 gram kadardir.

Cocugun agirlik artis1 azaliyorsa, annenin siitii az geliyor demektir. Ciinkii, agirlik
artisindaki azalma kisa siireli olarak ¢ocugun beslenme durumunu belirler. Cocugun boy uzunlugu,
beslenme durumundaki kisa stireli degisikliklerden fazla etkilenmez, uzun siireli yetersiz beslenme
durumunda boy uzamasi yavaslar.

DIKKAT!
- Yeni dogan bebek i¢in anne siitlinlin yerini tutan bagka hi¢gbir mama yoktur.
- Dogumdan sonra kendinize gelir gelmez emziriniz.
- Ik giinler anne memesinden gelen 'Agiz Siitii' mutlaka bebege verilmelidir.
- Bebek her agladiginda emzirilmelidir.
- Bebek iyi emiyor, bliylime ve gelismesi diizgiin gidiyorsa 4-6 aya kadar higbir sey
vermeyin.

Anne Siitii ile Beslenme Sirasinda Annenin Saghk Durumu

Annenin hastaliklari: Nezle, ishal olan anne bebegini emzirebilir. Aksine bu sirada anne
siitii ile bebege gegecek olan antikorlar, bebegi bu hastaliklara karsi korumaktadir. Anne siitii
vermeyi engelleyen hastaliklar cok azdir. Bu hastaliklarda anneden bebege bir gecis s6z konusu
degildir. Ancak annenin siit vermesi kendi sagligr yoniinden sakincali olabilir. Ornegin agir kalp
yetmezligi, bobrek yetmezligi vb. ¢cok nadir goriilen psikoz, agir depresyon durumlarinda emzirme,
annenin olumsuz davranislar1 nedeniyle bebege zarar verebilir.

Annenin idrar yolu enfeksiyonu anne siitii ile beslenmeye engel degildir.

Annede tiiberkiiloz enfeksiyonu bebek icin tehlikelidir. Ancak burada anneden bebege anne
siitii ile bulagsma s6z konusu degildir. Tehlike, bebek ile annenin temasindan kaynaklanir. Bu
durumda annenin hemen tedavisine baslanmalidir. Bebege en kisa siirede BCG asis1 yapilmali ve
emzirmeye devam edilmelidir. Anne bebegi emzirirken yiiziinii maske ile kapatmalidir.

Annede meme iltihab1 (mastit): Anne siitii verilmesine engel degildir. Mastit sislik, agri,
kizariklik ve ates ile belirir. Iltihap genellikle enfeksiydz kaynakli degildir. Mastitli gogiiste ¢ok
agriya neden olmuyorsa anne bebegini emzirmeye devam eder. Cok agrili ise meme elle sagilarak
stit bebege verilir. Mastit sirasinda anne siitii aniden kesilirse, memede apse gelisebilir. Boyle bir
durumda emzirme saglam gogiisle siirdiiriiliir. Apseli meme de sik araliklarla bosaltilir.

Meme kanseri gelisen annelerin bebeklerini emzirmelerinde bir sakinca yoktur.

Annede ila¢ tedavisi: Siit veren annelerde ilaclar ¢cok dikkatlice verilmelidir. {la¢ kullanan ve
bebegini emzirmek isteyen annenin durumunu doktor degerlendirir.

Dogum kontrol hap1 kullanan anneler bebeklerini emzirmek isterlerse yalnizca progesteron
iceren haplar1 kullanmalar1 gerekir. Genelde emziren annelere dogum kontrol hapir kullanmamalari
oOnerilir.

Menstruasyon: Adet géren annenin bebegini emzirmesinde bir sakinca yoktur.
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Hamilelik: Anne hamileligi sirasinda bebegini emzirebilir ancak beslenmesine ¢ok dikkat
etmesi gerekir.

Annenin kotii ahskanhklari: Emziren annenin sigara i¢gmesi sakincalidir. Clinkii sigara icen

annenin siitiinde bebek i¢in zararli toksik maddeler yiiksek oranda bulunur. Yine emziren annenin
alkol almamasi, ¢ay ve kahve gibi i¢ecekleri asir1 miktarda ve yemekler ile tiiketmemesi gerekir.

<

Resim 2. 3

Anne Siitii ile Beslenme Sirasinda Bebegin Saghk Durumu

Dogustan metabolik hastaliklar: Galaktozemi, fenilketoniiri vb. gibi ¢ok nadir goriilen
hastaliklarda anne siitii cok dikkatli verilir ya da hi¢ verilmez.

Anne siitii sarih@i: Sarillik goriilen bebeklerde sariligin ayirict tanist i¢in hekime
basvurulmalidir. Nadiren anne siitiine bagli olarak sarilik goriilebilirse de bu tip sariligin bebege
zarart olmadig1 i¢in anne siitii ile beslenmeye devam edilmelidir. Anne siitii ile beslenen bebeklerde
diskilar genellikle yumusak kivamdadir. Digskilama sik olabilir. Giinde 8-10 kez digki yapan
normal bebekler vardir. Renginin san ve digkinin bir miktarinin kivamli olmasi bu durumun normal
oldugunu gosterir. Anne siitll alan baz1 bebeklerde kabizliga egilim ve 2-3 giinde bir diskilama da
goriilebilir. Bu durum da normaldir.
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2.1.4. BUYUMENIN iZLENMESI
Biiyiime nedir?

Biiyiime: intrauterin yasamdan baslayarak addlesan donemin sonuna kadar devam eden bir
siirectir. Bliyiime genetik ve ¢evresel (beslenme, enfeksiyon, annenin koétii beslenmesi, gebelikte
sigara igme, ekonomik) etmenlerle etkilenebilir. Bu nedenle ¢ocugun biiylimesinin izlenmesi biiyiik
Onem tagir.

Biiylimenin izlenmesinde amag, ¢ocugun biiylimesinde olusabilecek duraklamayi erken
donemde saptayarak kotii beslenmenin (malniitrisyon) olusumunu 6nlemektir.

Her ¢ocuk genetik yapisina bagl olarak kendine 6zgii biiylime gelisme temposu gosterir.
Bazi ¢ocuklar hizli, bazilar1 ise daha yavas biiyiir ve gelisir. Cocugun cinsiyeti de biiylime ve
gelismede onemlidir.

Biliylime ve gelismenin yasa gore yeterli olup olmadigini anlamak ic¢in ¢ocugun belirli
ozellikleri ayn1 yastaki normal ¢ocuklardan elde edilen degerler ile kiyaslanir.

Resim 2. 4 Biiyiimenin

izlenmesinde kullanilan antropometrik Olgiimler

Biiyiimenin izlenmesinde ve degerlendirilmesi amaciyla boy uzunlugu, viicut agirligi, kol
gevresi ve bas ¢evresinin Olgiilmesi siklikla kullanilan antropometrik 6l¢iimlerdir. Antropometri
viicudun boyutlarinin ve bilesiminin Ol¢iilmesidir. Yasa gore boy uzunlugu biiyiimenin
izlenmesinde ¢ok yavas degisir. Boy kronik hastalik veya kotii beslenmesinin en az alt1 ay siirmesi
sonucu etkilenir. Akut bir hastalik ve yetersiz beslenmenin etkisi hemen gozlenmez. Yasa gore
boyun kisa olmasi kronik malniitrisyonu (sliregen) gdosterir. Boy uzunlugu ilk 2 yasma kadar
yatar durumda, 2 yasindan sonra ise ayakta ol¢iiliir.

40



Zamaninda dogan bir bebegin ortalama boy uzunlugu 50 cm kadardir. Yeni doganin boyu
ortalama ilk 6 ayda 16 cm, ikinci 6 ayda 8 cm uzar. Bir-iki yas arasinda boy uzunlugu 10-12 cm
artar, iki- dort yaslar1 arasinda biliyiime hizi daha da yavaslar ve yilda 7 cm uzar. Dort yas ile
ergenligin basladigi 10-12 yaslarina kadar yillik boy uzamasi 5-6 cm'dir. Bir yasinda ¢ocuk
yaklasik olarak dogum boyunun 1.5 kat1 (75 c¢m), 4 yasinda iki kati, 13 yasinda ii¢ katidir. 2
yasindan sonra yasa gore boy= (yasx6 + 77 cm) formiiliine gore kabaca hesaplanabilir.

Ornek: Ug yasindaki bir gocugun boy uzunlugu ortalama ne kadardir?.
3yas 6 + 77 = 95 cm (+ % 10) eklenir ve ¢ikarilir. Yani 3 yasinda bir ¢ocugun boyu
85.5-104.5 cm arasinda olmalidur.

Boya gore agirhgin degerlendirilmesi yasa bagimli degildir. Bu nedenle yasin bilinmedigi,
diizenli olarak biliylimenin izlenemedigi durumlarda, ¢ocuk ara sira diizensiz araliklarla
goriildiigiinde veya ilk kez goriildiigiinde beslenme durumunun degerlendirilmesinde kullanir.

Yasa gore agirhk degerlendirmesi biiylimenin izlenmesinde duyarl bir 6lgtimdiir. Bir iki
giinde bile agirlik etkilenebilir. Cocugun o andaki ve 6nceki beslenme durumunu gosterir.
Biiyiimenin izlenmesinde en iyi 6l¢iit yasa gore agirligin degerlendirilmesidir. Bebek tartis1 50-100
grama duyarli olmalidir. Bebek ¢iplak iken tarti aleti ibre sifira ayarlandiktan sonra dl¢iiliir.

Zamaninda dogan bir bebegin viicut agirlig1 ortalama 3.0-3.5 kg'dir. Bebek ilk 6 ayda her ay
ortalama 800 gram, ikinci 6 ayda ise 500 gram agirlik kazanir.

Ornek: 3000 gram dogan ve 6 aylik olan bir bebegin agirligi ne kadardir?
3000 gram + (6x800 gram) = 7800 gram ( %20) (Yani 6 aylik bir bebegin viicut agirligi
6240-9360 gram arasinda olmalidir.)

Kol cevresi 6l¢iimii bir yasma kadar artis gosterir. Bir-bes yas arasi ise fazla degismez. Bu
nedenle yasin bilinmedigi durumlarda kullanim1 pratiktir. Kol ¢evresinin 1-5 yas arasi ¢ocuklarda
12.5 cm den kii¢iik olmas1 malniitrisyonun gostergesidir.

Kol ¢evresi ol¢limii i¢in kolda omuz ¢ikintist ile dirsek cikintisi arasi mesafenin orta noktasi
isaretlenir. Isaret lizerinden meziir ile kol ¢evresi Olgiiliir.

Biiyiimenin izlenmesinde kullanilacak biiyiime egrisi
Diinya Saglik Orgiitii'niin (WHO) tiim iilkelerde kullanilmasini dnerdigi biiyiime egrisi
(grafik) Amerika Birlesik Devletlerinde Ulusal Saglik Istatistikleri Merkezi'ne (National Center for

Health Statistics-NCHS) aittir ve beslenmesi normal ve saglikli ¢ocuklardan elde edilmistir. Grafik
herkes tarafindan kolay anlasilabilecek sekilde hazirlanmustir.
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Sekil 3-1: Biiyiime Grafigi
Bityiime grafigi nasil islenir?

Her ¢ocugun bir biliyiime grafigi olmali ve ¢ocugun dogdugu tarih giin, ay ve yil olarak
yazilmali, dogum agirligi ve boy uzunlugu kaydedilmelidir. Biiyiime egrisini etkileyebilecegi igin
isaretlemeye ¢ok dikkat etmek gerekir, isaret konulacak noktanin aym hangi giinii oldugu dikkate
aliarak konulmas1 gerekir. Ornegin ayin birinci giinii yapilan 6l¢iim kutunun en sol, aym sonunda
yapilan 6l¢lim ise en sag kenar gizgisine yakin isaretlenir. Agirliklar da 250 ve 500 gramlar goz
Oniine alinarak isaretlenmelidir. Isaretlemede hata yapilmamalidir (Sekil 3.2).

Tks
6kg
Ocak 94 Subat Mart Nisan

Biiyiime grafigi iizerinde noktalarin dogru yere isaretlenmesi (3 Subatta 6300.
27 Martta da 6700 gr olarak tartilan bir ¢ocugun biiyiime egrisinin
isaretlenmesi)

Sekil 3-2: Biiyiime Grafigi (Egrisinin Isaretlenmesi)
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Sekil 3-3: Biiyiime Grafiginin Yorumu
Bilyiime grafigi nasil yorumlanman?

Cocuklar yasamin ilk yilinda her ay, ikinci yilda iki ayda bir, {li¢c-bes yas arasinda ise her {i¢
ayda bir tartilarak agirliklar1 grafik {izerinde isaretlenmelidir. Sekil 3-3'de biiylime grafigi iizerinde
ortaya ¢ikabilecek egriler ve yorumlanmasi goriilmektedir.

Sonug olarak biiylime malniitrisyonun saptanmasi degil dnlenmesi amaciyla izlenmektedir.
Biiyiimenin izlenmesinde yasa gore agirhigin kullanilmasi uygun bir 6l¢iimdiir. Saglikli bir gocugun
biliylimesinde duraklama 6nemli bir hastaligin ilk belirtisi olabilir. Biiylime izlenerek hasta cocugun
tedavisinin etkinligi de degerlendirilir.

0-5 yas grubu gocuklarda bliyiime izlenmelidir.
Saglikli bir cocugun biiylimesinde duraklama onemli bir hastaligin ilk belirtisi olabilir.
Biiylimenin izlenmesinin amaci malniitrisyonun saptanmasi degil, dnlenmesidir.

2.2. 0-1 YAS GRUBU COCUKLARIN BESLENMESI

Kisinin temel ihtiyaclarindan birisi olan beslenme, biiylime, gelisme ve sagligin
korunmasindaki en onemli faktordiir. Bunun i¢in her bireyin dogumdan itibaren protein,
karbonhidrat, yag, vitamin ve minerallerden olusan besin 6gelerinden yasma uygun bir sekilde, her
giin yeterli ve dengeli olarak almas1 gerekir.

Cocuklar siirekli biiyliyen bir organizmaya sahip olduklar1 i¢in besin ihtiyaglar1 da yas
donemlerine gore farklilik gosterir. Cocuklarin biiyiime ve gelismelerinin yakindan izlenmesi ¢ok
Oonemlidir.

Bu nedenle; ¢ocuklarin boy ve agirliklari diizenli araliklarla Olgiilerek ve zamaninda Onlem

aliarak beslenme sorunlar1 azaltilabilir, boylece saglikli olarak biiylime ve gelismelerine yardimci
olunabilir. Bu Olgiimler standart biiyiime grafigine islenerek degerlendirilir ve cocuklarin durumu
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anne ve babalarina agiklanir. Biiyiimesinde gerilik ya da duraklama saptanan ¢ocuklarin durumlari
yine anne babalar1 ile tartisilarak sorunun nerede oldugu birlikte tespit edilebilir ve ¢ocuk yakin
izlemeye alinarak 6nerilerde bulunulabilir.

* 0-6 Aylik Bebegin Beslenmesi
Anne Siitii ile Beslenme ve Ek Besinlere Baslama

0-6 aylik bebeklerin, sadece anne siitii ile beslenmesine 'dogal beslenme' denir. Dogal
beslenme ilk 4-6 aylik bebekler i¢in en iyi beslenme seklidir.

6 aydan biiyiik bebeklerde (bazen 4.aydan sonra) anne siitii tek basina yeterli olmaz. Bu
nedenle diyete daha kat1 besinleri eklemek gerekir. Bu aylarda ek besinlere baslanmasinin bir diger
nedeni bebegi cesitli besinlerin tadina alistirmaktir. Ek besinlere bebegin kilo alma durumuna gore
4-6 aylar arasinda baslanmasi saglanmalidir. Baslangicta anne siitlinii tamamlayici olarak verilen
bu besinler, 9-12 aylarda esas besin olarak bebegin beslenmesinde yer alir.

Anneye ek besinleri; teker teker, az miktarlarda (1-2 c¢ay kasigl) baslamasi, her giin miktari
arttirmast, yeni bir ek besini 1-2 giin ara ile eklemesi, kasik ve bardak ile vermesi sdylenmelidir.

[1k baslanacak ek besinler elma veya seftali suyu ve piiresi ile yogurttur. Bunlari izleyerek
diyete sebzeler, diger meyve sulari, yumurta, etler eklenir. Sebze ezmeleri ve ¢orbalari her giin taze
olarak pisirilir. Igine un ve yag da eklenerek, zenginlestirilir.

DIKKAT!
- Bebegin. bir yasina kadar, miimkiinse daha uzun siire anne sitii ile beslenmesi 4-6 aydan |
sonra anne siitii ile birlikte ek gidalarin verilmesi saglanmalidir.

Normal siit veren annenin siitii 4 ile 6 ay kadar bebegin enerji ve besin Ogeleri
gereksinmelerini karsilayacak durumda olduguna gore, bu donemde anne siitii alamayan bebege,
hayvan siitleri anne siitiine benzetilerek verilebilir. Eger olanak varsa en azindan 4-6 aya kadar
anne siitliine en yakin olan ticari formiile siitleri de verilebilir. Hayvan siitleri sulandirilinca protein
ve mineraller bakimindan anne siitliine yaklastirilir. Yalniz zaten hayvan siitiinde anne siitiine
nazaran daha az olan seker ve ayni miktarlarda bulunan yag sulandirma ile daha azalacagindan,
sulandirilmis siite seker ve yag eklenir. Sulandirma bebek biiyiidiik¢e azaltilir. Siit yerine yogurt
kullanilabilir. Buzdolab1 bulunmadiginda yogurt tercih edilmelidir.

Karnisik Beslenme

Ilk alt1 ay icinde anne siitii alan bebege ek olarak baska siitlerin veya siitlii besinlerin
verilmesidir. Karisik beslenme gecerli bir neden olmadigi siirece uygulanmamasi gerekir. Bir-iki
ay anne siitll ile beslendikten sonra bebegin diyetine giinde bir ya da birkag¢ 6giin sulandirilmis siit
ya da formiil siitleri eklemek bir kural degildir.

Karisik beslenme;

-Anne siitliniin azalmasina

-Bebekte sindirim bozukluklarina

-Bagirsak enfeksiyonlarina (besinler temiz hazirlanmazsa ) neden olur.

Karisik beslenmenin baslica nedeni anne siitli ile beslenme ve herhangi bir saglik sorunu
olmayan bebekte kilo almada duraklama ve alinan tiim Onlemlere karsin bu durumun
diizelmemesidir. Bu durum ancak haftalik veya sik araliklarla tekrarlanan kilo Slglimleri ile tespit
edilebilir. Ancak bebegin 1-2 hafta kadar izlenmesi gerekir.
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ik Ay:

1 kisim siit, 1 kisim su, %5 seker, %2 yagla karisim hazirlanir. )

Ornek: 1 temiz ¢ay bardaglnm yarisina kaynamls ya da pastorize siit konur. Uzerine
kaynamis su +1 tatli kasig1 seker+ 1 cay kasigi sivi yag konup karistirilir.  Her ii¢ saatte bir bu

siitten bebege 80-100 cc (1 orta ¢cay bardagi) verilir, 6nceleri bir 6giinde verilen miktar daha azdir.
Yogurt ayn1 sekilde hazirlanir.

Ikinci Ay:

2 kisim siit, 1 kisim su, % 5 seker, % 1 yag olarak hazirlanir.

Ornek: 1 temiz su bardaglmn 2/3'ine kaynamis ya da pastdrize sit konur. Uzerine &nceden
kaynatilmis su konup bardak doldurulur, igine 1 tatli kasigi ve 1/2 c¢ay kasigi sivi yag katip
karistirilir. Bebegin giinde 750 mL (3.5 su bardagi) bu karisimdan aldig: diisiiniiliirse 1.5-2 aya
kadar enerjisi ve proteini karsilanabilir. Ancak bu karisimda C vitamini yetersizdir. Vitamin C ilk
aydan itibaren Oncelikle seftali, elma daha sonra portakal, domates gibi meyve sulari ile

karsilanabilir. Ilk dnce 1 cay kasig1 bu meyve sularindan verilerek miktar gittikce artirtlip 2'inci
ayda 1/2 ¢ay bardagi verilebilir.

Uciincii Ay:
Siit sulandirilmadan verilir. Hi¢ emmeyen bebegin giinliik siit gercksinmesi 600 mL. (3 su
bardagi) kadar olup, eklenen seker, yag ve meyve suyu ile gereksinmeleri karsilanabilmektedir.

Eger anne bebegi emziriyor, fakat siitii tam yeterli degilse, bu sekilde sulandirilan siit veya
yogurt ek olarak verilir. Bu durumlarda emzirdikten sonra meme tamamen bosalir ve bebek
doymazsa, ek yogurt verilir. Anne ¢alisiyor olup bazi1 6giinler emziremezse, yine siit veya yogurt
verilir. Yogurdu bebek kolay sindirir ve ilk giinden itibaren alabilir.

EK Besinlere Baslama

Normal anne siitii alan bebegin besin gereksinmeleri yasma oranla artmaktadir. Dort-altt
aydan sonra annenin siitli, bebegin artan gereksinmelerinin tamamini karsilayamaz. Normal anne
siitii ile beslenen bebege verilecek ek besinler sunlardir:

Meyve sulari ve ezmeleri: C vitamini i¢in en uygun yiyecekler turunggiller ve
domatestir. Bunlarin bulunmadig1 yerlerde elma, seftali sulan da verilebilir. Meyve Once iyice
yikandiktan sonra suyu sikilir. Giinde 1 ¢ay kasigi ile baslamak suretiyle miktar gittige artirilir.
Meyveler sikilir sikilmaz bekletilmeden bebege verilmelidir. Yalniz anne siitii ile beslenenlere

6.ayda, karisik beslenenlere 2.aydan itibaren verilmeye baslanir. Meyve ezmeleri dordiincii aydan
itibaren verilir.

DIKKAT:
Yalniz anne siitiiyle beslenen bebege meyve suyu verilmez.
Meyve «suyu siit verildikten 2 saat sonra verilir.

Vitamin D: Ozellikle kis giinlerinde ve giines 1sinlarindan yararlanamayan cocuklara birinci
aydan ii¢ yasina kadar giinde 400 LU vitamin D verilir.

Yogurt: Anne siitiinden sonra ilk baslanan ek besin olmalidir. 11k kez bir kasik verilerek
miktar1 zamanla artirilir.

Tahillar: Piring unu, bugday unu, piring, bulgur, ekmek ici, yogurtla ¢orba yapilarak verilir.
Tarhana c¢orbasi da bebek i¢in uygun ek besindir. Tahillar dordiincii ayda verilir.

basl Sebze corbalar1: Yogurda alismis bebege 1 yemek kasigi ile baslamak suretiyle verilmeye
aslanir.
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Yumurta: Yogurt, meyve, tahilli besinler ve sebze ¢orbasina alistirllmis bebege, suda kati
pismis yumurta sarisindan 1 cay kasigi verilir ve miktar1 zamanla arttirilir. Yumurta, sebze
corbasina karistirilarak verilebilecegi gibi, ekmek i¢i ve siitle ezilerek de verilebilir. Yumurta
beyaz1 7-8. aylarda verilir.

Et ve Kuru Baklagiller: Yogurt, sebze, tahilli besinlere alismis bebegin, sebze ¢orbasinin
igine biraz kiyma konularak ete alistirilir. Zamanla tavuk ve balik etleri de sebzelerle birlikte
ezilerek verilebilir. Yine kiyma yerine,sebze g¢orbasina kirmizi-sar1 mercimek, pismis nohut
konularak cocuk bu besinlere alistirilir.

Goriildugii gibi, 4-6 aylik donem, ek besinlere alistirma donemidir. Her bir besin tek tek, az
sulu kivamda verilir. Seker, sekerli ¢ay ve lokum ¢ocuga yarardan ¢ok zarar verir.

Altinci aydan sonra yukaridaki yiyeceklerin miktarlar1 biraz daha arttirilarak ¢ocuga verilir.
Yedinci aydan sonra ¢ocuk, ailenin yedigi baharatli ve ¢ok yagli olmayan yemekten alabilir.
Sadece yemegin suyu degil, kendisi ezilerek verilmelidir. Ayrica yemeklere ilaveten ¢ocugun
giinde 2 su bardagi kadar yogurt veya siit ile 1 yumurta yemesi saglanmalidir.

Taklo 2.3. Cocuga Verilecek Ek Besinler ve Verilme Zamam

l Cocugun Yasi (ay) Baglanacak Besinlerin Ad: (anne siitii yoksa)

0-1 ."'\-j\'
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Aydan sonra

Hayvan Siitleri ve Ek Besinler Verilirken Dikkat Edilecek Kurallar

1.  Hayvan siitleri ile beslenmede enfeksiyon riski fazladir. Bu nedenle 4-6 aya kadar bebek
mutlaka emzirilmeli, zorunlu olmadikga diger besinler verilmemelidir. Diger siitlerle
besleme zorunlulugu oldugunda, annenin dikkat edecegi en 6nemli nokta hazirladigi
besinin ve kullandig1 kaplarin temizligidir. Biberon ve emzikler, kasik ve fincana gore
daha zor temizlenir. Eger annenin egitim diizeyi diisiikse biberon kullanmasi
onerilmemelidir.

2. Biberon kullaniliyorsa, emzigin deligi normal biiyiikliikte ve bebegin agzina uygun
olmalidir.

3. Emzik verilirken bebegin basi hafif yukar1 kaldirilip, emzirme bitince dik tutulup
yuttugu havanin ¢ikarilmasi saglanmalidir.

4.  Siit hazirlandiktan ve temiz siselere (bebegin i¢ebilecegi kadar) konulduktan sonra soguk

yerde saklanmali, bebege verilecegi zaman sicak su iginde 1lik bir duruma getirilmelidir.
Sogutucu bulunmadig1 durumlarda siit yerine yogurt kullanilmalidir.
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5. Siite eklenen seker miktar1 Onerilenden fazla olmamalidir. Ornegin her OO cc (1 cay
bardagi) siit i¢in, 5 g. seker (1 ¢ay kasigi seker veya 1 kesme seker) yeterlidir.
Sulandirilmamas siit ve yogurda seker eklenmemelidir. Bebekte tatli besinlere duyulan
istek miimkiin oldugunca meyvelerle karsilanmalidir, seker, ¢ikolata ve seker eklenerek
hazirlanmis tatlilardan kaginilmalidir.

6. Cocuga biitiin yeni besinler bir arada verilmemeli, 6nce birine baslanip ¢ocuk ona
alisinca, ikinci bir tanesi denenmelidir. Ayrica yeni bir besine az miktarda baslanip,
miktar gittikge arttirilmalidir.

7. Besinler her 6glin icin taze hazirlanmalidir.  Ek besinlere aligtirmada zorlama
yapilmamali piitiirlii olmasi nedeniyle reddedilen besinler yavas ve sabirla denenmelidir.

8. Bebek belirli bir besini reddediyorsa, o besin birkag¢ giin verilmemeli sonra yeniden
denenmelidir.

9.  Anne besinleri hazirlamadan 6nce ellerini mutlaka yikamalidir.

10. Bebege ilk yasin sonuna kadar kaynamis su verilmelidir.
Cocuga Verilecek Ek Besinlerin Hazirlanmasi

Yogurt: Yogurt yapmak icin pastdrize edilmis ve kaynatilmis siit 40-45 derece (el dayanir,
dayanmaz sicaklik) getirilir. Bir kg. siite, 1 yemek kasig1 yogurt ezilerek ilave edilir. Siitiin lizeri
kapatilarak, kalin bir ortii ile sarilir veya 1lik bir yerde 5-6 saat mayalandirilir. Bebeklere her giin
taze yogurt verilmelidir.

Meyve Suyu ve Ezmesi (piire): Elma, seftali, armut, muz, portakal, mandalina ¢ocuklar i¢in
uygun meyvelerdir. Once meyve yikanir, kabuklar1 soyulur, cam rendede rendelenir, siiziilerek
meyve suyu elde edilir. Dordiincii aydan itibaren meyve ezmeleri seklinde de verilir.

Sebze Corbasi: 1 orta biiyiikliikte patates, 1 kii¢iik havug¢ veya taze kabak, 2 yaprak 1spanak
veya diger yesil yaprakli sebze, 1/2 tathi kasig1 bitkisel sivi yag. Sebzeler yikanir, kabuklar1 incecik
soyulur, kazinir veya ayiklanir. 1.5 su bardagi su kaynama derecesine gelince havug ve patates
konup yumusayincaya kadar pisirilir. Yesil yaprakli sebze eklenip 5 dakika daha pisirilir. Atesten
alinip ezilir. 1 ¢ay kasig1 bitkisel sivi yag eklenir. Cocuk biiyiidiik¢e sebze ¢orbasi daha koyu
olarak hazirlanir. Pisen sebzeler piire makinasmdan gecirilerek ezildigi gibi tahta kasikla ezerek
kevgirden de gegirilir.

Muhallebi: 1 biiyiik su bardag: (250 mL) siite, 2 tath kasig1 silme pirin¢ unu karistirilir ve 10
dakika pisirilir. I¢ine 1 yemek kasig1 pekmez veya seker konup alt1 kapatilir.

Tarhana: Baharatsiz yapilan tarhana ¢orbasi da 4.ayda ¢ocuklara verilebilir. Bir silme yemek
kasig1 tarhana, 1 bardak su ile karistirilip kaynatilir, 1lik olarak ¢ocuga verilir.

Kuru baklagiller: Et ve yumurta alamayan aileler, ¢ocuklarina kuru baklagillerden yapilmis
yiyecekler verebilir. Kirmiz1 veya kabuksuz sari mercimek i iyi pisirildigi takdirde bebek icin iyi bir
protein kaynagi olur. Digerleri de dis zarlar1 ayrilip iyi pisirilerek verilebilir.

Mercimek corbasi: 1/8 su bardagi mercimek, 1/8 su bardagi bulgur veya piring, 1/2 havug,
1/2 tatli kasigr bitkisel sivi yag. Kirmizi mercimek, bulgur ve havu¢ 1/2 su bardagi su ile
yumusayincaya kadar pisirilir. Pisme suyu dokiilmez. Tahta kasikla ezilerek kevgirden gegcirilir.
Kivami koyu olursa su ilave edilebilir. Yag konur 4.aydan itibaren bir tatli kasig1 ile baslamak
sureti ile, 7 ayliktan itibaren glinde 3-4 yemek kasigi verilebilir. Mercimek sebze corbasi igine
konarak da pisirilebilir.

Yumurta: Tencereye su i¢ine yumurta yikanip konur. Kaynama derecesindeki suda 10
dakika pisirilir. Kabugu soyulup aki ayrilarak sarisi verilir. Saris1 ya siitle ezilerek veya sadece
ezilip veya sebze corbasiyla karigtirilarak ¢cocuga verilir. Yedi aydan sonra aki ile birlikte verilir.
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Et ve Benzeri: a) Kiyma: Hafif ateste kendi verdigi suyunu ¢ekene kadar isitilip yukarida
hazirlanan sebze corbasi ve diger ¢orbalar icine katilarak bebege verilebilir. Kiyma, en uygun et
verme seklidir. Kiyma kavrulup sogutucuda saklanir, ¢orba hazirlanirken bundan eklenir.

b) Kofte olarak: iki kere ¢ekilmis kiyma, az miktarda bayat ekmek ici ve az tuzla iyice
yogrulur. Koéfteler, dibi yaglanmis kaim tavada kapali olarak pisirilir. Normal biiyiikliikte bir kofte
icinde 30 g. kadar et vardir. {1k baslarken 1/5 kdfte verilir, miktar: gittikce artirilir.

c¢) Tavuk eti, balik eti, karaciger vb: Tavuk eti kemiklerinden, balik kil¢igindan iyice ayrilir,
ezilerek verilir veya sebze ¢orbasi igine katilir.

DIKKAT!

- Et suyu sanildig: gibi besleyici degildir. Etin kendisi ezilerek verilir.

- Yemegin \"11!11/‘ suyu degil, taneli kisimlart da suyu ile ezilerek cocuga verilir.

- CJLL'QJ verilecek besinlere tuz eklenmez.

- Cocuga verilecek yiyecekler acili ve baharath olmaz.

- Besinler tatl kagig1 ile verilir.

- Beslenirken gocugun basinin altina yastik konarak dik tutulur.

- Beslendikten sonra I.C"ILLLILHIP omuza bastirilarak gaz: ¢ikartlir.

- Cocuga ek besinler teker teker aligtirilir,

- Yeni besin, az miktarda verilir. QoLuktd herhangi bir tepki goriilmezse miktar: arttirlir.

- Yeni besin, ¢ocuk ac iken verilir.
Cocuk bir besine alistitkdan sonra 3-4 giin sonra yenisi denenir.

- Cocuk bir besin aldiktan sonra allerji belirtisi gbsterirse besin kesilir, 15-20 giin sonra
tekrar denenir:

- Yemek konan kaplar, kasik, bardak, sabunlu su ile vikamr, iyice durulanmir, sicak sudan
gecirilir.

- Sebze, meyve, piring, mercimek, iyice yikandiktan sonra kullanilir.

2.3.  PREMATURE BEBEGIN BESLENMESI

Zayi1f ve kiiciik dogan bebeklerin beslenmesi giictiir. Cogunda emme refleksi az gelismistir.
Dogumdan 4-6 saat sonra prematiire bebegin emme refleksi yeniden kontrol edilir. Bunun icin eller
sabunla iyice yikanir, durulanir, kisa tirnakli kiiciik parmak bebegin agzina sokularak emip
emmedigine bakilir. Emme refleksi varsa annenin siitii sagilarak bebege kasik veya damlalikla
agzinin kenarindan birka¢ damla verilir ve kolayca yutup yutmadigina bakilir. Emme refleksi
gelismemis bebekler hemen hastaneye gonderilmelidir.

ANNE SUTU PREMATURE BEBEK ICIN DE EN iY1 BESINDIR.

Anneye bir an dnce bebegi emzirmeye baslamasi 6giitlenir. Bu bebekler emerken ¢abuk
yorulurlar. Bu nedenle sik sik ve azar azar emzirilmeli, giinde en az 8-10 kere beslenmelidirler.
Beslenme sirasinda sik sik bebegin gazi ¢ikarilmalidir. Bebek anne memesini emiyorsa, siitiin siit
¢eker ile memeden sagdirip, temiz bir bardaga koyarak damlalikla bebege verilmesi gosterilir.
Anneye, bebegi iki {i¢ giin siireyle biraz daha kuvvetlenene kadar bu sekilde beslemesi sdylenir.

Annenin agir hastalig1 ya da 6liimii gibi nedenlerle anne siitii verilemeyecekse, bebek baska
bir siitannenin siitii ile veya prematiireler i¢in hazirlanmis ticari mamalarla, o da yoksa inek siitiiyle
beslenir. Anne ve 'bebege bakan kimseye inek siitiinii hazirlarken kullanacag: kaplarin, siitiin
konacag1 sisenin emziklerin, kendi ellerinin, tirnaklarinin ¢ok temiz olmasi gerektigi Onemle
anlatilir. Siitlin konacag1 sise ve emzikleri tencere i¢inde en az 15 dakika kaynatmasi soylenir.
Kaynatilmis emzik ve siseler, kullanilincaya kadar {izeri kapali birakilmalidir.
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Dogum agirligi ¢ok diisiik olmayan prematiire bebege kilo basina giinde 1/2 ¢ay bardagi
siit, ayn1 miktar kaynatilmis sogutulmus su ile karigtirilip igine 1 tath kasig1 seker, 1/2 ¢ay kasigi
stv1 yag konarak verilir.

Ornek: 2 kg bir bebek giinde, 1
cay bardagi siit
1 cay bardagi su
2 tath kasig1 seker
1 cay kasig1 siv1 yag

alabilir. Siit karisimi her seferinde taze hazirlanmalidir. Bebek bir seferde verilecek siitii bitirmezse
bu biberonda birakilmamali, atilmalidir. Prematiire bebeklere, anne siitii alsin almasin ek olarak C
ve D vitamini igeren suruplar verilmelidir. Prematiire bebegin iyi beslenip beslenmedigi her giin
dikkatle tartilarak kontrol edilir. Bebek iyi besleniyorsa haftada 200 g kadar kilo almalidir. Eger
kilo egrisinde diisme goriiliiyorsa bebek hekime gosterilir.

2.4. OKUL ONCESI CAG COCUKLARIN BESLENMESI

Bu ¢ag 1-5 yas arasin1 kapsamaktadir. Daha oncede belirtildigi gibi bir yagsma gelen bir
cocuk her tiirlii besine alistirilmis olmakta ve aile ile birlikte sofraya oturmaktadir. Bu yastaki
cocuklarin giinliik enerji ve besin elementleri ihtiyaci asagidaki besin gruplari ile karsilanmalidir.

Tablo 2-4: Okul Oncesi Cag1 Cocuklar I¢cin Onerilen Giinliik Besin Miktarlar

Besin Gruplari 1-3 Yas Grubu 4-6 Yas Grubu
1-Siit ve Uriinleri
Siit-Yogurt 2.5 su bardagi 1.5 su bardagi
Peynir-Cokelek 2/3 kibrit kutusu 1 kibrit kutusu
2-Et-Yumurta-Kurubaklagil
Et-Tavuk-Balik 1 kofte kadar 1 kofte
Yumurta 1 adet - | adet
Kurubaklagil 2/3 porsiyon 2/3 porsiyon
3-Sebze ve Meyve
Yesil ve Sari 1/2 porsiyon 1/2 porsiyon
Digerleri 2/3 porsiyon 1 porsiyon
4-Tahillar
Ekmek 1-2 orta dilim 2 orta dilim
Biskiivi 2-3 adet 4-5 adet
Pirin¢g-Bulgur 2/3 porsiyon 1 porsiyon
5. Yag ve Sekerler
Yag (yemeklerin icine giren) 1.5 yemek kasigi 2 yemek kagigi
Seker* 5 yemek !\awr] 5 yemek kasig:

* Seker tathlarm ve iceceklerin i¢ine giren miktari gosterir.
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Ornek Menii Listesi:

Sabah: 1 bardak siit
1 adet yumurta
1-2 dilim ekmek
1 adet domates veya portakal

Ogle : 1/2 (2/3) porsiyon et veya kurubaklagil yemegi
1/2 (1/3) porsiyon pilav-makarna Yogurt veya
ayran Salata, 1 dilim ekmek

Aksam: 1/2 (2/3) porsiyon etli sebze yemegi
1/2 (1/3) porsiyon yogurtlu pilav-makarna
1 adet meyve, 1 dilim ekmek

Bu donemde en onemli nokta ¢ocugun iyi bir yemek yeme aliskanligini kazanmis
olmasidir. Cocuk ilk duygusal baglarin1 kendisini besleyenle kurmaktadir. Bu bakimdan
cocuklarin yemek yeme aliskanligini kazanmasinda ailedeki biiyiiklerin 6zellikle de annenin
tutumunun ¢ok énemli bir yeri bulunmaktadir.

Bu donemde beslenmede en onemli sorunlar ¢ocuklarin yanlis beslenme aliskanligi
kazanmalarina bagli olarak ortaya ¢ikmaktadir. Bu durum oncelikle m malniitrisyon dedigimiz
yetersiz ve dengesiz beslenmeye yol agmaktadir. Anneler ¢ocuklarmin giinliik besin ihtiyaglarini
bilmediklerinden ve beslenmeyi karin doyurma olarak diisiindiiklerinden ¢ocugu genellikle tek tip
besinlerle beslemekte veya besin degeri diisiik olanlar1 vererek ihtiyacini karsilayamamasina neden
olmaktadir. Bunun sonucunda ¢ocugun biiyliime ve gelismesi, yavaslamakta ve durmaktadir ve
hatta kazandig1 agirligi bile kaybedebilmektedir. Bu yaslardakl yetersiz ve dengesiz beslenme
durumunda fiziksel gelisimin yani sira zeka gelisimi ve 0grenme yeteneklerinindi olumsuz yonde
etkilendigi goriilmektedir. Daha sonraki yaslarda c¢ocuklarin fiziksel gelisimleri beslenme
durumlarinin iyilestirilmesi ile bir dereceye kadar diizelebildigi halde mental gelisimlerindeki
bozuklugun yeterli ve dengeli beslenen ¢ocuklarin diizeyine erisemedigi goriilmekte ve bu durum
okul ¢aginda kendisini gostermektedir. Bilindigi gibi ¢ocuklarda beyin gelisiminin 1/3'i anne
karninda olmakta, geriye kalan gelisim dogumdan sonra devam etmekte ve 5 yasma kadar
tamamlanmaktadir. Beyin hiicreleri yapildiktan sonra yenilenmedigi i¢in gelisme doneminde
yeterli besin saglanamazsa meydana gelen bozukluk hayat boyu devam etmektedir.

Bu yas grubu c¢ocuklarda goriilen diger sorunlar da yemek yemeye bagli olarak ortaya
¢ikmaktadir.

0-1 yas devresinde ¢ocuga ek besinlerin zamaninda verilmemesi ondan sonraki yaslarda siit
kivaminda olmayan piitiirlii besinleri almasini gii¢lestirmektedir.

Ailenin kendi ¢ocugunu bagka cocuklarla karsilastirarak onlara ihtiyacindan fazla besin
vermesi ya sismanlik sorununun ortaya ¢ikmasina veya ¢ocugun besinlere isteksizlik duymasina ve
yemek istememesine yol agmaktadir.

Ailelerin ¢ocuk beslenmesi ve besinler konusundaki yanlis batil inanglar1 ve sosyal adetleri
¢ocugun yetersiz ve dengesiz beslenmesinin ve bazi. besinlere alisamamasinin bir diger nedeni
olmaktadir.

- 0-1 yas doneminde ¢ocuga siirekli,aymi tattaki besinlerin verilmesi ileride hep ayni tiir
besinleri yemek istemesine ve yemek se¢mesine neden olmaktadir.

- Genellikle yemek saatlerinde aile fertleri arasinda yaratilan kotii ortam ¢ocugun bu saatleri
korku ile beklemesi, istahinin azalmasina neden olabilmektedir.



Cocuga yemek aralarinda sekerlemeler, pasta, biskiivi ve kurabiye verilmesi ¢ocugun esas
ogiinlerdeki besinleri almasini engellemekte ayrica bu besinler dis ¢iirlimelerine de neden
olmaktadir.

Cocugun iyi davraniglarda bulundugu zamanlarda dondurma, seker, ¢ikolata ve benzerleri
ile 6diillendirilmesi bazi besinlerin beslenme degerleriyle zit deger kazanmasina yol
acmaktadir.

Biitiin bu durumlar1 goz 6niine alarak ¢cocuga iyi bir yemek yeme aligkanliginin verilebilmesi
icin ailelere su hususlara dikkat etmelerini 6nermeliyiz:

L.
2.

Cocuk rahat ve dinlenmis olarak sofraya oturtulmali (bdylece yemek yerken yorulmaz)

Cocugun kullanacagi kasik ve gatal cocugun eline ve agzina uygun biiyiikliikte olmali,
oturus yiiksekligi masaya gore ayarlanmali

Yemegini kendisinin yemesi beklenmeli, yemek yerken yetiskinler kadar becerikli olmasi
beklenmemeli, iistiine ve etrafina dokmesini 6nlemek i¢in koruyucu oOnliik ve Ortii
kullanilmal1

Yemek zamaninda neseli ve mutlu bir atmosfer yaratarak, bu saatlerin ¢ocugu mutlu
yapan saatler olmasi saglanmali

Yemeklerdeki porsiyon miktarlar: kii¢iik olmali ve yardim, ¢gocugun ihtiyaci oldugunda
yapilmali

Cocugun yemek se¢mesini Onlemek icin 0-1 yas doneminde degisik tattaki ek besinlere
alistirmali

Genelde almasi gereken ek besinler ii¢ 6glinde verilmeli, gerekirse ikindide meyve ve
meyve suyu, yatarken de siit i¢irilmeli (yemek aralarinda sekerlemeler, kola, pasta, biskiivi
ve kurabiye verilmesi yanlistir.)

Eger ailenin yeterli ve dengeli bir beslenme diizeni varsa cocuk i¢in 6zel yemek
hazirlamak gerekmemektedir. Yalniz cocugun disleri tamamlanmadigi i¢in ¢ignemesi giic
yiyeceklerin yumusak bir duruma getirilmesi gerekir. Ayrica yemeklere ilaveten ¢ocuga
biraz siit, muhallebi veya yogurt verilmelidir.
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2.5. OKUL COCUKLARININ BESLENMESI
2.5.1. ILKOKUL COCUKLARINDA BESLENME

Okul ¢ocugunda beslenmenin 6nemi

Okul ¢ag1; 6-11 yas grubundaki ¢ocuklar1 kapsar. Bu ¢ag, bliylime ve gelismenin hizli
oldugu, yasam boyu siirebilecek davraniglarin biiyliik 6l¢lide olustugu bir donemdir. En hizh
biiylime kizlarda 10-12 yasta, erkeklerde ise yaklasik 11-14 yasinda baslar. Kizlarda viicut agirligi
ve boy uzunlugunda artis menarstan (ilk adet kanamasi) bir yil oncedir. Viicut agirh@indaki artis
yaklasik 20 yasma kadar devam eder. Boy uzunlugunda artis ise kizlarda 17 yastan sonra genellikle
durur; fakat erkeklerde yavasta olsa devam eder.

Biiylime siireci 6nemli miktarda enerji ve yeni dokularin yapimi icin daha fazla miktarda
protein, mineralleri ve vitaminleri gerektirir. Tim enerji ve besin Ogelerinin yeterli ve dengeli
karsilanabilmesi i¢in 6-11 yas grubu cocuklarin tiikketmeleri gereken besinlerin iy1 kaliteli ve yeterli
miktarlarda olmas1 6nem tagir.

Yetersiz ve dengesiz beslenen ¢ocuk hastaliklara karsi direngsiz olur, sik hastalanir, hastaligi
agir seyreder ve okula devamsizlik nedeniyle okul basarisi diiser. Bu nedenle okul basarisini
arttirmak, sinif tekrarlarini azaltarak, egitim ve 0gretimin maliyetini diisiirmek ve gelecek nesillerin
daha giiclii ve saglikli olmalarina temel hazirlamak i¢in ¢ocuklarin beslenmesine 6nem verilmelidir.

Okul ¢ocugunun beslenmesinin ozellikleri

Cocuklarda beslenme gocugun yasina, cinsiyetine, viicut agirligina, fiziksel aktivitesine gore
diizenlenmelidir. Okul ¢ag1 gocugunun toplum yasamina ilk kez bilingli olarak girdigi bir
donemdir. Okul 6ncesi ¢agda ¢ocugun beslenme aligkanliklarini aile etkilerken, okul ¢aginda
arkadaslar, reklamlar gibi etkenler, okulda beslenme konusunda kontrolsiizliik, szellikle annenin
calistigi durumlarda okuldan eve gelince, kendi kendine yiyecek hazirlama sonucu c¢ocuk yanlis
beslenme aliskanliklarina sahip olabilir. Bu nedenle ¢ocugun yeterli ve dengeli beslenebilmesi i¢in
¢ocugun, ailenin ve okul yonetimindeki kisilerin ve 6gretmenlerin beslenme konusunda egitilmeleri
onemlidir. Cocugun yasma, cinsiyetine gore yeterli ve dengeli beslenmesinin en 6nemli gostergesi
¢ocugun biiylime ve gelismesinden anlasilir. Biiylimenin yeterliligi ¢cocuklarda yasma ve
cinsiyetine gore olmasi gereken viicut agirligi .ve boy uzunlugunun saptanmasi ile anlagilir.

Yemek saatleri

Besinlerden giinliik alinan enerji, protein, vitaminler ve minerallerin viicutta en elverisli
olarak kullanilabilmesi i¢in dort besin grubunda yer alan besinlerin 6giinlere dengeli dagitilmasi
gerekir.

Okul cocuklarinda yapilan arastirmalar ¢ocuklarin biiyiik ¢ogunlugunun kahvalti etmeden
okula gittiklerini gdstermektedir. Cocuk zamanini; dinlenme, oyun oynama ve calisma
faaliyetlerine uygun sekilde ayarlama alisgkanligini kazanamadiginda, sabahlari zamaninda kalkip
kahvalti edememekte, ailenin 6zellikle annenin kahvalti etme aliskanligi olmadiginda ¢ocuk da bu
aliskanligr kazanamamaktadir. Yeni bir giiniin baslangicinda, biitiin gece a¢ kalan viicudun,
caligma giicline aligsmasi i¢in sabah kahvaltisinin 6nemi biiyiiktiir. Uzun siiren bir aglik sonucu
kahvalt1 edilmediginde kisi kendini gii¢siiz hisseder, basi doner, yeterli enerji olusmadigi i¢in
zihinsel faaliyetler de 6zellikle dikkat, calisma ve 0grenme yetenegi azalir. Okulda ve iste basari
diiser. Saglikli beslenme igin ii¢ 6glin yemek onemlidir. Biiylime ¢aginda ara 6giinlerde de siit,
ayran, meyve suyu, peynirli ekmek vb. besinlerin tiiketilmesi uygundur.

Okul beslenme saatleri

Tim gilin 6gretim yapan okullarda 6gle yemegi genellikle tabldot olarak 6grencilere okul
yemekhanesinde verilmektedir. Bu 6giinde ¢ocuga giinliik ihtiyacinin ligte birini karsilayacak
sekilde sunulan yemekler diizenlenmelidir. Bazen de ¢ocuk evden, Ogle oglinlinde yiyeceklerini
getirmektedir.  Yatili okullarda ise genellikle beslenmeye yeterince dnem verilmemekte, besin
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artiklar1 olmakta, besinler tiiketilmemektedir. A¢ kalan cocuk ise okul ¢evresinden besleyici degeri
diisiik ve sagliksiz yiyecek ve iceceklerle karin doyurmakta, besinlerle gecen hastalik riski artmakta,
beslenmenin maliyeti artmakta ve dengesiz beslenme ile sonu¢lanmaktadir. Okullarda beslenme
egitimi ve rehberliginin verilmesi, okul yonetiminin konuya énem vermesi, yemek verilen okullarda
beslenme uzmani veya diyetisyenlerin gérev almasi, okul yonetiminin kantinlerde yeterli ve dengeli
beslenmeye yonelik yiyecek ve iceceklerin satilmasini saglamasi ve denetlemesi dnem tasir.

Gelismis lilkelerde okul 6gle yemegi, okul kahvaltisi, okul ¢ocuklarina {icretsiz siit saglanmasi
gibi uygulamalarla okul ¢ocuklarmnin yeterli ve dengeli beslenmelerine yardimci olunmakta, saglikli
beslenme aligkanlig1 kazandirilmaya calisilmaktadir. Ulkemizde okul ¢agi ¢ocuklarinda giinliik stit
ve triinlerinin tiikketimi ¢ok yetersiz diizeydedir. Kalsiyum, riboflavin ve proteinin en iyi kaynagi
siit ve Uriinleridir.

Okul cocuklarinda beslenme sorunlari ve ahiskanhklari

Genellikle okulda ve okul disinda tek basina kalan ¢ocukta yanlis beslenme aliskanliklari
sik¢a goriilmektedir. Cocugun ne miktarda ve hangi tiir besinlere ihtiyact oldugunu bilmemesi,
diizensiz besin alimi, yanlis besin se¢imi, besinlerin hazirlanmasi, pisirilmesi ve saklanmasinda
hatali uygulamalar, okullarda verilen ve yenilen besinlerin uygun olmayisi beslenme sorunlarina
neden olmaktadir. Baslica sorunlar anemi (kansizlik), sismanlik veya zayiflik, vitamin
yetersizlikleri, basit guatr ve dis ¢iiriikleridir.

2.5.2. ADOLESAN (ERGENLIK) CAGI COCUKLARDA BESLENME

Ergenlik; fiziksel, biyokimyasal, ruhsal ve sosyal yonden hizli biliylime, gelisme ve
olgunlagma siiregleriyle ¢cocukluktan yetiskinlige ge¢is donemidir. Ergenlik ¢ag1 12-18 yas grubunu
icerir. Ergenlik ¢aginin genellikle kizlarda 10-12, erkeklerde ise 11-14 yaslar arasinda basladigi
kabul edilmektedir.

Ergende beslenmenin 6nemi

Ergenlik ¢aginda biiylime hizlidir. Hizli biiyiime ve gelisme ise enerji ve besin dgelerine
ihtiyaci arttirir. Gencin artan ihtiyaglarinin karsilanmasinda ¢esitli sorunlar ortaya gikabilir. Bu
sorunlarin bir boliimii gencin yasam sekliyle, bir boliimii ise bilingsizlik nedeniyle kazanilan hatali
aligkanliklarla ilgili olabilir. Sorunlarin giderilip, gencin saglikli biliylime ve gelismesini saglayacak
beslenme kosullarina kavusturulmasinda ve ileriki yasaminda sagligini olumlu etkileyecek
aligkanliklarin kazandirilmasinda aileye, okula ve toplumun diger kurumlarmma Onemli gorevler
diismektedir.

Ergenlik ¢aginda gozlenen baslica degisiklikler sunlardir:

1. Viicut seklinde cinsiyet hormonlarina bagl degisiklikler gériiliir. Ozellikle viicuttaki yag
dokusunda, kas ve kemik yapisinda degisiklikler olur. Kiz ¢ocuklarda gdgiis ve kalgalar
belirginlesir. Erkeklerde ise kalcalar kiiciiliir, viicut adaleli ve az yagli bir goriintim alir.

2. Psikolojik degisiklikler nedeniyle ¢ocuk aile ile bagimhiligimi yitirebilir ve etrafin
umursamaz bir davranisa girebilir.  Bunun sonucu olarak ¢ocuk ailesinden c¢ok
arkadaslarina yonelir; onlarla birlikte olmak ister. Yemek zamanlarinda arkadaslari ile
birlikte olmaktan hoslanir.

Hizlhi biiyiimeye ek olarak gencin sporla ugrasmasi enerji ve besin 6gelerinde artisa neden
olur. Cesitli spor dallarinin ne miktarda ek enerji gerektirdigi ve bunu kargilamak i¢in diyetin
ozelligi konusunda genglere yeterli bilginin verilmesi ve bilin¢lendirilmeleri gerekir.

Bu dénemde yanlis uygulanan zayiflama diyetleri yetersiz ve dengesiz beslenme nedenidir.
Geng kendisini filmlerde, gazete ve dergilerde gordiigii kisilere benzetme 6zlemi i¢inde onlarin
ogiitlerini uygulama hevesine kapilabilir. Bedensel hareketler arttirildigi, yeterli ve dengeli
beslenmeye dikkat edildigi siirece kaslarin gilicii artar ve sismanlik Onlenir, kemik mineral
yogunlugu artar.
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Yetersiz beslenme sonucu genglerde artan besin 6geleri ihtiyaglarinin karsilanamamasi, saglik
mkurallarina uyulmamasi sonucu barsak parazitlerinin varligi, diyette C vitamininin yetersiz diizeyde
alinmasi, kizlarda menstiirasyon kansizligin nedenleri arasindadr. Ulkemiz genelinde ortalama
okul gocuklarlnm % 20- 35' i kansizdir.

Dis ciiriikleri genglerde Onemli saglik sorunlarindandir. Ulkemizde yapilan arastirmalara gore
dis ciriiklerinin goriilme sikligr % 55-70 arasindadir. Asin seker tiiketimi, sularda flor azlig,
yetersiz beslenme, dis bakimi ve temizliginin yeterince yapilmamasi sonucu goriiliir. Dis fircalama,
ksilitol vb. yapay tatlandirici i¢eren ¢ikletlerin her yemek sonrasi en az 15-20 dakika ¢ignenmesi dis
ciiriiklerini 6nlemektedir.

Basit guatr besinler ve su ile iyodun yetersiz alinmasi sonucu ¢ocuklarda ve genclerde 6nemli
bir saglik sorunudur. Bu nedenle iyotlu tuz kullanilmalidir.

Ergenin beslenme ozellikleri

Ergenlik cag1 genclerin yeterli ve dengeli beslenmeleri biiyiime ve gelisme hizlandigi icin
daha da 6nemlidir. Beslenme gencin yasma gore boy uzunlugu ve viicut agirliginin saptanmasi ile
degerlendirilir. Ayak {istii beslenme (fast food) veya abur-cubur beslenme aliskanligl ¢cocuk ve
gengler arasinda yaygin olarak goriilmektedir. Aslinda bu tip beslenme giiniimiizde insanin hizl
yasam temposu nedeniyle olusmustur. Bu tiir .beslenme ile enerjinin % 40-50' si yagdan
gelmektedir. Bu yagin ¢ogunlugu doymus yaglardan olugsmaktadir.

Diyetteki doymus yag miktar1 ve serum kolesterol diizeyi ile kalp-damar hastaliklari arasinda
iliski oldugu bilinmektedir. Bu hastaliklar yetiskinlerde goriilmesine karsin temelleri ¢cocukluk
caginda atilmaktadir. Genellikle ayak iistii beslenmede A ve C vitaminleri, kalsiyum, posa tiikketimi
yetersizdir, yag ve tuz tiiketimi ise yliksektir.

Bu yas grubunun diger bir yanls aligkanlig1r da 6giin atlamadir. En ¢ok atlanan 6giin ise
sabah kahvaltisidir. Sabah kahvaltis1 insanlar i¢in dnemli bir 6giindiir.

Ergenlik ¢aginda 6zellikle kizlarda yemek yeme ile ilgili bozukluklar olarak anoreksiya
nervosa ve bulimia nervosa goriilmektedir. Geng kendi kendini kusturmakta, laksatif ve ditiretik
ilaglar kullanmakta ve sagligi bozulmaktadir. Geng, bir deri bir kemik goriiniimiinii almaktadir ve
bu durumlarda gencin psikiyatrik tedavi gormesi gerekmektedir. Sorunlarin nedenlerinin
arastirilmasit gerekmektedir.

54



BOLUM III OZEL

DURUMLARDA BESLENME






3.1. PROTEIN-ENERJI MALNUTRISYONU (PEM)

Malniitrisyon, biiylime ve gelisme i¢in gerekli olan protein, karbonhidrat, yag, vitamin ve
minerallerin yeterince alinmamasina bagli olarak gelisen ve siddetine gore farkli donemler gosteren
bir hastaliktir.

Cocuklarda malniitrisyonun yayginligini etkileyen etmenler ¢ok ¢esitlidir ve hepsi birbirine
cok bagimlidir. Yapilan ¢esitli arastirmalara gére malniitrisyon olusumunda 6nemli oldugu saptanan
etmenler ¢cocugun cinsiyeti, aile tipi, ailedeki kisi sayisi, ailenin ekonomik durumu, anne ve babanin
egitim durumu, beslenme konusundaki bilgi ve aligkanliklar, anne yasi, annenin dogum arahg,
cocugun dogum agirligi, yasayan kardes sayisi, O0len kardes sayisi, ¢cocugun istenmemesi,
enfeksiyon hastaliklaridir.

Malniitrisyon ve enfeksiyonlar arasinda iki yonlii bir iliski mevcuttur. Ne tiir bir enfeksiyon
olursa olsun, metabolizmanin hizlanmasi1 ve kayiplar nedeniyle, besin gercksinimi artmakta, buna
karsilik besin alimi azalmaktadir. Malniitrisyonda ise organizmanin savunma mekanizmasinin
bozulmasi nedeniyle, enfeksiyonlar daha fazla meydana gelmektedir. Bunun sonucu olarak
enfeksiyonlar malniitrisyona, malniitrisyon ise daha fazla enfeksiyon ge¢irilmesine yol agmaktadir.
Sonug olarak ilk baslatan neden ne olursa olsun, enfeksiyonlar ve malniitrisyon arasinda bir kisir
dongii olusmaktadir.
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Hangi ¢ocuklarda malniitrisyon sik goriiliir?

*  (Cogunlukla okul 6ncesi ¢cagda,
*  Yeterli ve dengeli beslenemeyen,
* Zamaninda ek gidalara baslanmayan,
¢ Sik sik hastalanan ve hastalig1 uzun siiren,
*  Dogustan sindirim sistemi bozukluklar1 olan,
*  Barsak parazitleri olan,
* Hig anne siitli almayan ¢ocuklarda malniitrisyon daha sik goriiliir.

Malniitrisyonun Zararlari Nelerdir ?

*  Cocuk oltimlerinin baglica nedenlerinden biridir.

* Malniitrisyonlu ¢ocuklarda enfeksiyon hastaliklar1 sik goriiliir ve agir seyreder.

+  Biiyiime ve gelismeyi Onler.

*  Malniitrisyonlu cocugun 6grenme yetenegi az ve basarisi diisiik olur.

* Malniitrisyonun olusturdugu fiziksel biiyime geriligi kismen tedavi ile giderilirse de
zihinsel gelisimdeki hasar geri doniislii degildir.

Malniitrisyonu Tammlamada Kullanilan Olgiitler

1- Agirhik: Beslenme yetersizliginden ¢ok ¢abuk etkilendigi i¢in oldukg¢a 6nemlidir. Yasimna
gore almas1 gereken agirligin % 10-25 kaybi hafif, %25-40 kayb1 orta, %40'dan daha fazla kayip ise
agir malniitrisyonu belirler.

2- Boy: Beslenme yetersizliginden agirlik kadar etkilenmez ancak kronik hallerde etkilenir.
Yasma gore olmasi gereken boy uzunlugunun %70 ve alt1 beslenme yetersizliginin gostergesidir.

3- Ust kol orta cevresi: 1-5 yasta 13.5-17.5 cm. olmasi normaldir. Shakir isimli bir
aragtirmaci 0-5 yasta kol ¢evresi 6l¢limii i¢in pratik bir bant geligtirmistir.

Kirmizi Sar1 Yesil
7.5-12.5 cm. 12.5-13.5 cm. 13.5-17.5cm.
PEM Beslenme yetersizligi Normal
4- Gogiis cevresi bas cevresi orani: Bas ¢evresi/ Gogiis ¢evresi= 1 olmalidir, I'den

kiigiikse, beslenme yetersizligi ve gelisme geriligi var demektir.

5- Kol ¢evresi bas cevresi orani: Kol ¢evresi/ bas ¢evresi oram da 1-4 yas grubu ¢ocuklarda
kullanilabilir bir degerlendirmedir.
> 0.31 normal
0.31-0.28 hafif PEM
0.27- 0.25 orta PEM <
0.25 agir PEM

6- Deri kivrim kalinhgi: Triseps veya subskapula bolgelerinde deri kivrim kalinligr 6lgiiliir.
Triseps tek basina malniitrisyonu belirler.
Yasin bilinmedigi durumlarda genellikle boya gore agirlik veya kol ¢evresi olgiimleri
degerlendirilir.



Malniitrisyon Tams1 Konuldugunda Yapilacak isler

*  Malniitrisyon tanist konulan c¢ocuk hekime gosterilir. Hekim evde tedaviyi uygun
goriiyorsa, hekim ve diyetisyenle isbirligi yapilarak ¢ocugun beslenme durumunun
diizeltilmesine ¢alisilir. Bunun i¢in aile egitilir ve ¢ocuk daha sik ziyaret edilir, gerekirse
hastaneye sevk edilir.

*  Cocugun malniitrisyona girmesine yol agan nedenler bulunmaya calisilir.

* Cocugun anne siitii alip almadig1 6grenilir.

Cocuga anne siitii ile birlikte verilmesi gereken yasma uygun ek yiyeceklerin verilip
verilmedigi arastirilir.

Ailenin gelir durumu ve beslenme olanaklarinin neler oldugu saptanmaya calisilir. Evde inek,
tavuk, koyun olup olmadigi, bunlardan elde edilen siit, yumurta, et gibi iirlinlerin tiimiiyle disariya
satilip satilmadig1 sorulur. Evde kuru baklagillerden, sebze, meyve ve tahillardan hangilerinin, ne
kadar bulundugu 6grenilir.

Ailenin olanaklar1 gbz 6niinde bulundurularak anneye ¢ocugun nasil beslenecegi 6gretilmeye
caligilir. Besinlerin hazirlanis1 anneye gosterilir ve ¢ocuga yedirmesine yardime1 olunur.

Mainiitrisyona eslik eden komplikasyonlar (ishal, enfeksiyon hastaliklar1) saptanir.
Protein Enerji Malniitrisyonuna (PE3VI) Eslik Eden Komplikasyonlar
1- Gastroenterit (Ishal): Malniitrisyonda sik rastlanan ishalin nedenleri degisiktir.

a) Barsak enfeksiyonlar1 (Salmonella, Shigella, E.coli., E.histolitica, Giardia, Lamblia,
Candida albicans)

b) Barsak mukozasindaki asinmadan dolayr gelisen disakkarit intoleransi (sekonder
disakkaridaz eksikligi)

¢) Jejenum liimenindeki safra tuzlar ve lipaz yetersizligi.

2- Eiektrolit-sivi dengesizligi: Enfeksiyonlar ve ishalden dolayi dehidratasyon ve sok
gelisebilir.  Ancak, deri alt1 yag dokusu erimis veya ddemi olan bir ¢ocukta dehidratasyonun
farkedilmesi oldukg¢a zordur.

PEM'da glomeriiler filtrasyon hizinin diisiikliigiine baglh olarak total ve ekstra- seliiler sivi
hacminde artis olur. Genellikle doku kayb1 ve sodyum tutulmasi artmus, total viicut potasyumu ve
magnezyumu azalmistir. Ozellikle kuvashiorkorda bakir, ¢inko, krom ve selenyum gibi eser
demetlerinin de azaldig1 gosterilmistir.

3- Enfeksiyonlar: Ozellikle gram(-) bakterilere kars1 dayamklilik azalir. Bu tiir enfeksiyonlar
sik ve agir seyreder.

4- Hipoglisemi gozlenir.

5- Hipotermi: Tropikal tilkelerde bile sik goriiliir, ani 6liimlere neden olabilir. Enerjinin
%75'1 1s1 enerjisi olarak atilir, ancak % 25'1 kullanilabilir.

6- Anemi: Protein, demir ve folik asit yetersizliklerine baghdir ve baslangicta demir eksikligi
yoksa bile jyilesme doneminde gelisebilir. Serum transferin diizeyi de basta diigiiktiir.

7- Avitaminozlar: Agir A Vitamini yetersizligi en sik goriilenidir.
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Malniitrisyonda Tedavi

Hafif ve orta derecede malniitrisyonlu hastalar evde basariyla tedavi edilebilirler. Ancak
aileye gerekli egitimin verilmesi, uygun araliklarla ¢ocugun tedavi edilmesi sarttir. Tedavinin ana
ilkesi, yeterli miktarda (olmasi gereken agirliga gore) protein ve enerjlmn verilmesine dayanir.
Inek siitii, 6zelikle anne siitinden yeni ayrilmis malniitrisyonlu ¢ocugun yiiksek degerle protein
kaynagi olarak en kolay alabilecegi gidalardan biridir. Ayrica temini kolay olan tahillardan i¢ine
siit, yogurt, kiyma veya yumurta konarak hazirlananin ve bulgur ¢orbalari ile enerjinin yaninda
protein gereksinimi de ucuz sekilde karsilanabilir. Ishal durumu mevcutsa ishalde beslenme de
dikkat edilecek noktalara aynen uyulur.

Cocugun yasma gore yemesi gereken ek yiyeceklerin verilmesi 6giitlenir, ailenin ekonomik
durumu et, siit , yumurta gibi yiyecekleri almaya elverisli olsa dahi asagida verilen besleyici
karisimlarin hazirlanmasi anneye gosterilerek anlatilir.

Bu karisimlar sunlardir:

* 4-6 aylik bebekler i¢in almasi gereken giinliik en az 500 g siit ya da yogurda ek olarak,
giinde iki kez, yagsiz ve bibersiz pisirilmis tarhana ¢orbasi, mercimek ¢orbasi verilmelidir.

* 7-9 aylik bebekler igin, giinliik siit ve yogurda ek olarak, mercimek, tarhana ve diger tahil
corbalarina yumurta ilave edilir. Mercimekli bulgur pilavi, nohutlu piring pilavi ezilerek
verilmelidir. Sebze yemeklerine ¢orba ve pilavlarina yogurt da eklenmelidir.

* 9 aylik ve daha biiyiik ¢ocuklara giinliik siit ve yogurda ek olarak tiim etli ya da etsiz
yemekleri yogurtla karistirarak, bulgur, keskek ve piring gibi tahil yemekleri, mercimek,
nohut, bezelye ve fasulye yemekleri, yumurta, tarhana ¢orbasi, tiim meyveler
yedirilmelidir.

Protein- Enerji Malniitrisyonun Onlenmesi

Cocugun beslenme durumu biiyiik 6l¢lide gebelik ve emziklilik siiresince annenin yeterli ve
dengeli beslenmesine baglidir. Bu yiizden dogum sonrasi anneye beslenme egitimi verilmesi,
malniitrisyonlu ¢ocugu tedavi etmekten daha basarili ve mali yiikii daha az olan bir yontemdir.

Dogumdan sonra anne siitii, bebek i¢in temel giday1 olusturmali, gerekmedikce 4-6 aya kadar
ek besinlere baglanmamalidir. Ailenin gelirine gére hangi besinleri saglayabilecegi 6grenilerek, bu
aylardan itibaren ek besinler verilmelidir.

Bulunulan yorede yetisen, fazla protein igeren (tahil, fasulye, kurubaklagil unlari) besinlere
bir miktar hayvansal protein (siit, siit tozu, yumurta, kiyma vb.) katilarak hazirlanan ¢orba veya
yemekler ¢cocuk i¢cin hem dengeli, hem de ucuz ek besinlerdir.

Cocuk doymadig1 zaman anne siitiine sadece, nisasta ve sekerli su ile yapilan mamalarin
eklenmesi ve inek siitii ile diger ¢ocuk mamalarinin temizlik kurallarina uymadan hazirlanmasi
sonucu gelisen ishaller , iilkemizde ilk yas i¢cinde gelisen PEM'nun 6nemli nedenleridir.

Enfeksiyonlarla karsilikli etkilesim i¢inde oldugundan, ¢evre sagligimi diizeltmek, asilamalari
etkin olarak uygulamak, malniitrisyonu genis ¢apta dnleme kosullarini olusturur.

Cocuklarda biiylime izlenmelidir.
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3.2. ISHAL

Ishal (diyare) genellikle giinde 3'den fazla sayida sulu diskilamadir. Ancak sik diskilamamn
kivami bozuk degilse ishal deg11d1r Bebekler ilk giinlerde giinde 2-3 kez diskilar sadece anne siitii
alan bebeklerde d1§k1 sayist 6-7° ye ulasabilir. Cocuklarda ishal genellikle hizli gelisir. Siit
¢ocuklarinda, daha 6nce ishal gecirenlerde, malniitrisyonu olanlarda inek siitii ile beslenenlerde
ishal uzar. Bu vakalarda malniitrisyonun olugmasi, malniitrisyon varsa agirlasmasi ve Oliim riskinin
artmasi sdz konusudur. ishal en sik 0-5 yas grubunda rastlanan bir hastaliktir. Anne siitiiniin
kesildigi ve/veya ek gida verilmeye baslandigi 6-24 aylik ¢cocuklarda ishal orani en yiiksektir.

Tiirkiye'de ishal 1 yasindan kiigiik bebeklerde {liciincii, 1-4 yas arasi ¢ocuklarda ikinci sirada
oliim nedenidir. Oyleyse {ilkemizde ishal 6nemli bir cocuk sagligi sorunudur. Ishalin ne oldugunu,
nedenlerini, tedavisini, korunma ve onleme yollarini1 Ogrenerek, her asamada karar verme yetenegini
kazanarak pek ¢cok ¢cocugun 6liimii engellenebilir.

Ishalin nedenleri ve bulasma yollary; ishalin en 6nemli ve en sik nedeni mikroplardir.
Bunlar patojen bakteriler, viriisler ve parazitlerdir. Bu mikroplarin kaynagi insan veya hayvan
digskisidir.  Insan ve hayvan digskist milyarlarca mikrop igerir. I¢gme ve kullanma sularinin,
kaynaklarin, akarsularin, sebze, meyve ve diger yiyeceklerin, ellerin, beslenme i¢in kullanilan
araglarin insan ve hayvan diskisiyla bulasmasi sonucu bu mikroplar agiz yoluyla viicuda alinir.
Buna diski-agiz (fekal-oral) yoluyla bulasma ad1 verilir. Mikroplar barsaga gecerek enfeksiyona ve
ishale yol agar. Digki-agiz yoluyla bulasmada mikroplar kirli ellerle de taginir. Patojenler barsak
hareketlerini ve barsak bosluguna sivi salgilanmasini arttirirlar. Bu nedenle ¢evre sagligi ve hijyen
kurallar1 iyi bilinmeli ve toplum da bilgilendirilmelidir.

Diger bir risk faktorii de malniitrisyona yol acan yetersiz ve dengesiz beslenmedir. Genellikle
karbonhidrat fazlalig1 olarak karsilastigimiz dengesiz beslenme, protein-enerji malniitrisyonun a yol
acar. Bu da barsakta fermentasyona neden olarak sulu digkilama egilimini arttirir. Malniitrisyon
viicut direncini azaltir. Bu nedenle ishal daha kolay olusur. Ishaller ise malniitrisyonu agirlastirir.

Hatali beslenen c¢ocuklarin anneleri genellikle bilgisiz ve beslenme egitiminden yoksun
olduklar i¢in besinlerin temizligine de dikkat etmezler. Bu da ¢ocuklarda barsak enfeksiyonlarini
arttirir.

Sadece anne siitii ile beslenen bebeklerde ishal daha seyrektir. Bunun nedeni anne siitiiniin
direng arttiran bilesimi ve temizligidir. Anne siitiinii tesvik ederek ve dengeli beslenmeyi 6greterek
ishal vakalarinin azalmasina yardimci olunabilir.

Ishalli Cocugun Degerlendirilmesi: Akut ishalde, klinik bulgular enfeksiyon ajanlarinin
cinsine, barsaktaki yerlesim yerine, ishalin siiresine gore degisir. Ishallerde klinik tablo 6n planda
dehidratasyonun (su ve tuz kaybi) derecesi ile belirlenir. Dikkatli bir klinik degerlendirme agizdan
s1v1 tedavisi ve beslenmenin denetlenmesi ile vakalarin ¢ogu 3-7 giin sonra kendiliginden diizelir.
Uc ayliktan kiiciik bebeklerde, malniitrisyon olanlarda, atesi 39.5 dereceden yiiksek olanlarda ve 7
giinden uzun siiren ishallerde cocuk mutlaka saglik kurulusuna gotiiriilmeli doktora danigsmadan hig
bir ila¢ verilmemelidir. Ishalin siiresi, ishal diskisinin giinliik sayis1, miktari, kivami, rengi, kokusu,
icerigi (su gibi, kanli, miikiislii), kusma, ates, idrar miktar1 ve bagka bulgularin varligi sorusturulup
gozlem ve fizik muayene bulgularina gore dehidratasyonun varligi ve derecesi degerlendirilir. Sivi
tedavisi dehidratasyonun derecesine gore diizenlenir (Tablo 3.1.). Cocuga yonelik somlarin
yaninda, ¢ocugun anne siitii disinda nelerle beslendigi, besinlerin nasil hazirlandigi, kullanilan
suyun kaynagi, cevrede baska ishalli kisinin varlig1 gibi ¢evresel sorular da sorulmalidir.

Ishal nedeniyle viicudundan su kaybetmis bir cocugun gériiniimii.
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Tablo 3.1: ishalli Cocugun Degerlendirilmesi ve Tedavisi

A
Tedavi Plam

B
Tedavi Plam

C
Tedavi Plam

OYKU

Kag kez digkihyor

Giinde 4'den az

Giinde 4-10 kez sulu

Giinde 10'dan fazla sulu

sulu digki digks digks
Kusuyor mu? Kusmuyor veya az kusuyor | Arasira Cok Sik
Susamig mi? Hayir (bazen evet) Evet. istekle iciyor® Su igmiyor*

Tdrar Nasil?

Normal

Koyu renkli ve az

6 saattir idrar yapmiyor

GOZLEM

Genel Durum

Iyi., hareketli canh

Huysuz huzursuz*

Cok uykulu veya biling
kapali, gevsek®

Goz Yas Var Yok Yok

Gozler Normal Igine ¢okmiis Cok cOkmiis

Aziz ve Dil Islak, nemli Kuru Cok kuru

Solunum Normal Hizli Cok hlz|11 ve derin veya
yilzevge

MUAYENE

Karin Derisi Turgor Cekilip birakilinca hemen | Cekilip birakilinca eski | Cekilip birakilinca eski

Muayenesi eski haline geliyor haline yavag geliyor haline ¢ok yavag geliyor

Nahiz Normal Hizh Cok hizli, zayif yva da
alinmyor

Bingildak Normal Igeri cokmiis Cok igeri ¢kmiis

Ates Normal veya yiiksek Normal, yitksek ya da

Normal veya hafif

diistik

Viicut Tartisi
(Onceki tartist
biliniyorsa)

Ishal oldufundan beri
kilo bagina 25 gridan
az kayip var

Ishal oldugundan beri
kilo bagina 25-100 gr
kayip var

Ishal oldugundan beri
kilo bagina 100 gr'dan
fazla kayip var

DEHIDRATAS-
YON DERECESI

Dehidratasyon
belirtileri heniiz yok

Hastada* ile isaretli
belirtilerden en az
biri olmak iizere 2
veya daha fazla
belirti varsa hafif-
orta dehidratasyon

Hastada * ile isaretli
belirtilerden en az
biri olmak tzere 2
veya daha fazla
belirti varsa agir
dehidratdsyon

TEDAVI PLANI

Plan A uygulanir

Plan B uygulanir

Plan C uygulanir
Hasteneye sevk
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_ Ishalli Cocugun Tedavisi: Dehidratasyon viicudun normalden fazla su ve tuz kaybetmesidir.
Ishalde tedavinin ana ilkesi kaybedilen su ve tuzun yerine konmasidir. Amag;

* Dehidratasyonun énlenmesi,

* Dehidratasyon gelismisse siv1 tedavisi ile dehidratasyonun diizeltilmesi,
» ishal siiresince beslenmeye devam edilmesi,

* Antibiyotik ve diger ilaglarin kullanilmamasi olarak 6zetlenebilir.

Dehidratasyonun Onlenmesi (Tedavi Plam A)
Anneye ishali evde asagidaki li¢ kurala uyarak tedavi etmesi 6giitlenmelidir:

1. Ishalli olan ¢ocuga hastaliginin baslangicindan itibaren bol su ve sivi yiyecekler
verilmelidir. Cocuga anne siitii veya ayma uygun sulandirilmis inek siitii evde kolayca
hazirlanabilecek az sekerli cay seftali, elma, havug suyu, ayran gibi igeceklerin bolca icirilmesi
saglanmalidir.

2. Beslenmeye devam edilmelidir. Cocuga sindirimi kolay besinler 5-6 6giinde verilmeli,
¢ocugun yasi ve ek gidalara baslama ay1 goz oniine alinarak piring lapasi, yogurt, haslanmis patates,
seftali, elma ya da havug piiresi, hagslanmis yagsiz et gibi besinler verilmelidir.

3. Dehidratasyon belirtileri gozlenmeli, eger herhangi biri goriiliirse 24 saat i¢inde mutlaka bir
saglik kurulusuna basvurmalidir. Anne ¢ocuga taze, temiz ve iyi pismis besinler, temiz igme suyu
verirse ve temizlik kurallarina uyarsa ¢ocugun ishal olma olasilig1 azalmis olur. Eger ¢cocukta
dehidratasyon belirtileri varsa ya da ishal kotiiye gittigi halde bir saglik kurulusuna gitme olanagi
yok ise anneye agizdan tuz-seker eriyigi hazirlayip nasil kullanilacagi dgretilmelidir.

1 Yemek Kaligt
Limon Suyu

= -
1 Yemek Kasigi f
Seker veya =

Pekmez

1 Tathi Kagig1 Tuz

5 Su bardag: kaynatilmis 1litilmis su

Resim 3.2
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ORS Paketinden Eriyik Hazirlama

1.

").

(g0 ]

4.

Eller sabun ve su ile iyice yikanmalidir.
Agagidakiler temiz bir masamn iizerine veya tepsinin i¢ine konmalidir

® Temiz, agz1 kapali biiyiikge bir siirahi veya kap,
@® 200 mL.lik biiyiik bir su bardag: (veya evdeki temiz bir litrelik siit 6l¢iisii),
® Hazir tuz, seker karigimi paketi

Kaynatilmig sogutulmus olan sudan 5 su bardag: (Bir su bardag: 200 mL. olmalidir) temiz
bir kaba bosaltilmalidir.

Hazir tuz-seker karisimi paketi de bu su igine bosaltilmalidir.
Temiz bir kasikla iyice eriyinceye kadar karigtinnlmalidir.

Kabin agz1 kapatilarak temiz ve serin bir yere konulmalidir.

Her digkilamadan sonra:

® 2 yagindan kiigiik ¢ocuklara 50-100 mL. (Bir ¢ay bardag:)
® Daha biiyiik ¢cocuklara 100-200 mL (Iki gay bardag:) bu soliisyondan verilmelidir.

Yetiskin hastalara istedikleri kadar tuz seker eriyigi vermeye devam edilmelidir.

24 saat sonra artan miktar dokiilmeli, ertesi giin tazesi tekrar hazirlanmalidir.

Dehidratasyonun Tuz-Seker Karigimi Ile Tedavisi (Tedavi Plam B)

Dehidratasyon belirtisi olan cocugu, saglik kurulusunda en az 4 saat gézlem altinda tutup, bu
stire icinde Tablo 3.2'ye gore tuz-seker karigimi verilmesi hesaplanmalidir.

Tablo 3.2: Viicut Agirhgina Gore ORS Miktari

Yag* 4 aydan 4-11 ay 12-23 ay ¢ 2-dyag 5-14 yag I5 yas veya
kiigiik 15 yas iistiinde

Viicut

agirhg: 5'den az 5-1.9 8-10.9 11-15.9 16-29.9 30+

(tahmin

edilen kg.)

ORS Miktar 200-400 400-600 600-800 800-1200 1200-2200 | 2200-4000

(ml) :

Yas, sadece hastanin agirligini bilmediginiz durumlarda kullanilir.

Cocuk dikkatle izlenmeli ve anneye ORS verirken yardim edilmelidir.

Cocuga ne kadar ORS verecegi anneye gosterilmelidir.

2 yas alt1 ¢ocuklara 1-2 dakikada, bir ¢cay kasig1 ve daha biiyiik cocuklara bardaktan yudum
yudum verilmeli.
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Zaman zaman sorun olup olmadig1 kontrol edilmelidir.

Cocuk kusarsa 10 dakika beklenmeli ve ORS'yi daha yavas 2-3 dakikada bir kasik ile
vermeye devem edilmelidir.

Cocugun goz kapaklan siserse ORS kesilmeli, su veya anne siitli verilmelidir. Go6z
kapaklarindaki sislik gectikten sonra A planina gére ORS verilmelidir. Dort saat sonra
¢ocuk degerlendirme tablosu kullanilarak yeniden degerlendirilmeli, daha sonra tedaviye
devam etmek i¢in A, B veya C planindan biri se¢ilmelidir.

Dehidratasyon belirtisi yoksa A plant uygulanmalidir. Dehidratasyon diizeldiginde ¢ocuk
idrar yapmaya baslar, yorgun olabilir ve uykuya dalabilir.

Belirtilere gore halen dehidratasyon varsa B plan tekrarlanmalidir, fakat A planinda oldugu
gibi siit, yogurt, pektini fazla meyve sular1 (elma, havug, seftali vb.) onerilmelidir.

Agir dehidratasyon varsa C plani uygulanmalidir.
Eger anne ve ¢ocugu daha fazla gdzlem altinda tutmak olanaginiz yoksa anneye;
Cocuga istedigi kadar tuz-seker karisimi igirmesi sdylenmelidir. (2 giinliik paket verilmeli).

Cocuga tuz-seker eriyigi verirken A planinin 3 ilkesi anneye agiklanmali, sivi i¢ecek ve
sindirimi kolay besinlerden de vermesi 6giitlenmelidir.

Dehidratasyon belirtilerini gézlemesi ve herhangi biri goriiliirse hemen saglik kurulusuna
bagvurmasi sdylenmelidir.
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TEDAVI PLANI C
AGIR DEHIDRATASYON ACIL TEDAVISi

Damar ici (IV) siv1
verebilir misiniz?

30 dakika i¢inde IV
Tedavi yapilan bir
merkeze ulasabilivor mu?

HAYIR

Rehidratasyon igin
nazogastrik tip
uygulama egitimi aldimz
mi?

HAYIR

Hasta Igebiliyor mu?

HAYIR t

Acil : Hastay IV tedavi
veya nazogastrik tedavi
icin sevk edin.

—EVET

—EVET

— EVET

—EVET

Acilen Iv siviya baglayin. Hastaya agizdan ORS igirin.
100 mg/ ke. Ringer laktath ( yoksa normal serum)

asagidaki gibs yarin

=

E S

1V Tedavi icin hastayi sevk edin.
Hasta agizdan alabiliyorsa, anneye ORS ve yol boyu nasil
icirecefini gosterin.

Her 2 saatte bir hastayr yeniden de@relendirin. EZer hidrasyon
olmuyorsa damlalari daha hizh verin.

Hasta agizdan almava baslayinca ORS (5 mL/kg saat) verin.

( Bebekler icin 3-4 saat sonra veya daha biiyiikler igin 1-2 saat
SONnTa. )

Bebekler icin 6 veya biiyik z;ocu‘lflar icin 3 saat sonra

¥ o

Tiipten ORS vererek rehidratasyona baglayin. 6 saat igcinde

20 m/kg /saat ( toplam 120 m/kg) verin.

Her 1-2 saatte bir hastay: yeniden degrelendirin,

Tekrarlayan kusma veya abdominal distransiyon olursa siviy:
daha yavas verin.

* 3 saat sonra hidrasyon saglanmazsa hastay: IV tedavi igin sevk
edin.

* 6 saat sonra hastay: yeniden degerlendirin ve uygun tedavi planini
secin.

* 6 saat iginde 20 ml/kg/ saat ORS'vi oral vererek rehidratasyona
baglayin.
(Tpl. 120 mi/kg)

¥ Her 1-2 saatte bir hastay! yeniden degerlendirin.

*  Terarlayan Kusma varsa siviy: daha yavas verin.

ES

3 saat sonra hidrasyon gelismez ise hastay [V tedavi icin
sevk edin.

6 saat sonra hastayr yeniden degerlendirin ve uygun tedavi planin:
secin.

* Miimkiinse hastay1 rehidratasyondan sonra annenin oral yoldan ORS vererek hidratasyona devam ettirecegine emin olana

kadar en az 6 saat gozleyin.
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Ozetle

Ishalden Korunma;

® Ishalden korunma oOnlemlerinin yerine getirilmesi ile c¢ocuklarda ishalli hastaliklar
azaltilabilir.
® l¢cme suyunun temiz olmasina dikkat edilmelidir. Bebeklere icirilen siit formiilleri veya

inek siitli hazirlanmasinda kullamilan suyun daima kaynatilmasi, daha biiytikler icin de sular
klorlu degilse kaynatilarak i¢ilmesi 6gretilmelidir.

@® Anne siitiiniin temiz olmasi, bilegsiminde enfeksiyonlara direnci artiran, barsak mukozasim

koruyan faktorler olmasi nedeniyle bebeklerin 4-6 ay sadece anne siitii ile beslenmesi tesvik
edilmelidir.

® Scbze ve meyvelerin bol su ile yikanmasi gerektigi anlatiimalidir.

@ Yiyecekleri hazirlamadan ve g¢ocugu beslemeden Once, tuvaletten ¢ikuiktan ve gocugun
bezini degistirdikten sonra eller bol su ve sabunla yikanmalidir.

® Yemeklerin taze hazirlanmasi, acikta birakilmamast, sicakta bekletilmemesi, sineklerden ve
hasarattan korunmasi gerektigi onemle vurgulanmalidir.

® Buzdolab: olanag: yoksa yiyeceklerin taze hazirlamip yenmesi gerektigi anlatilmali, taze
yenmiyorsa pismis onerilmelidir.

® Biberon, bardak gibi yiyecek kaplar ve araglarin temiz yikanmasi, i¢inde siit ve yiyecek
artiklar1 kalmamas1 vurgulanmalidir.

® Icme sularmin disks ile kirlenmemesi igin helalanin kuyulardan uzaga yapilmasi (en az
15m.), egimli arazide su kuyularmnin hela kuyularindan yukarida yapilmas: saglanmalidir.

® Diskilamak igin her zaman tuvaletin kullaniimasi, cocuklarin diskisinin da tuvalete atilmas:
(bezlerdeki digki da) ya da hemen topraga gomiilmesi saglanmalidir.

® (oplerin kapali kaplara konulmas: gerektigi anlatilmalidir.

® Ozetle kisisel ve cevresel hijyen kurallar dgretilmeli uygulanmasi saglanmalidir.

) DIKKAT!

Ishalli Cocugun Beslenmesi

- Ishal siiresince cocugun beslenmesi siirdiiriilmelidir.

- Anne siitii ile beslenen ¢ocuklarin ishalli iken emzirilmeye devam edilmesi saglanmalidir.

- Bebek siit formiili veya inek siitii ile besleniyorsa, anneye bu siitleri vermesi
Ogretilmelidir.

- Karigik ve yapay beslenen 4-6 ayliktan biiyiik bebeklere, siite ek olarak enerjiden zengin,
protein de iceren kati ek gidalar da verilmesi gerektigi anlatilmalidir.

- Ek gida olarak cocugun yasina uygun sekilde yogurt, ekmek, pirin¢ lapasi, haglanmig
patatesli tarhana corbasi, muhallebi, haglanmg yagsiz et, tavuk verilebilecegi
anlatilmalidir.

- Cocuk sik aralarla kiiciik miktarlarla beslenmeyi daha iyi kabul eder. Besinlerin 5-6 Ogiine
boliinerek 3-4 saatte bir, zorlamadan verilmesi gereklidir.

- Besinler iyi pigirilmeli, yumusak pilire geklinde olmalidir. Cig sebze ve meyvelerin
sindirimi zordur. Ishal sirasinda verilmemesi saglanmalidir.

- Ishalli gocuga sekerli, cok yagli, posali, agir baharatli yiyecekler verilmemelidir.

3.3. SISMANLIK

Sismanhgmn Tanimi: Viiciit agirlifinin olmas: gerekenden daha fazla olmasidir. Bu durumda
vag dokusunun oram diger dokulara gore artmigtir. Sismanlik, klinik muayeneler, boy ve agirlik
olgtileri alinip bununla ilgili standartlarla kiyaslanmasi, deri kalinliginin dlgiilmesi gibi yontemlerle
saptanir. Bir kiginin viicut agirlifi beden kitle indeksi ile ilgili standart degerler kullanilarak
hesaplanir.
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Beden Kitle Indeksi ( BKI)=Viicut Agirhg (kg)/ Boy (m2)

BKI (kg/ m2) <19.9 Zayif
20.0-24.9 Normal
25.0-29.9 Hafif sisman
>30.0 Sigman

Ornek: 1.5 m boyunda bir kadinin agirlig1 ne kadar olmalidir?

Agirlik (kg) standart deger x Boy (m?)

20 veya 25 x (1.5)
45-46 kg

Bu kadinin agrilifi 45 ile 56 kg arasinda oldugunda normal kabul edilir.

I

Zararlary: Bugiin sismanlk bir hastalik olarak kabul edilmektedir. Clinkil sismanlhik cesitli
yonlerden bireyin saghigini etkilemektedir.

1. Agir bir viicudun tasinmasi giictiir. Ozellikle orta yagh ve yaghlarda aZir viicudun
taginmasi eklemlerde agrlarin artmasina yol acar.

E~J

Ozellikle genclerde gismanlhik utang verir. Birey cirkin ve herkes tarafindan giiliing
kargilandif fikrine kapilabilir.

ted

Sismanlik, kas hareketlerinin verimini azaltir, fiziksel ve mental hareketsizlige yol
acabilir.

4. Kalp, damar hastaliklarina ve hipertansiyona neden olur.

h

Cesitli organlarin bozuklugu sonucu, yasam siiresinin kisalmasina neden olur.
Sismanlifin insan saghfina yaptifi bu olumsuz etkiler, ¢esitli arastirmalarla ortaya
konmaktadir. Yapilan bir hesaplamada 40-44 yaslarindaki bireylerin olmalar1 gereken
kilodan %20 daha gisman olanlarinda, 6liim oram %30-40 daha cok olmaktadir. Aym
vas grubunun %40 daha sismanlarinda ise Glim oram1 %80-100 artmaktadir. Elli
yaslarindaki bir kimsenin olmasi gereken agirligina 25 kg. kadar eklenirse, beklenen
yasam sliresi, sisman olmayan bir kigininkinin yansina inmektedir.

Sismanhgmin Nedenleri: Sismanlik uzun siiren bir enerji dengesizligi sonucudur. Bunun
belli bash nedenleri:
. Fazla yeme,
. Fiziksel hareketlerin azligi,
. Psikolojik buzukluklar,
4. Metabolik ve hormonal bozukluklardir.

3 BN et

Bu faktérler arasinda en Onemlisi, fazla yemedir. Bir ¢ok kimse yedikleri ve harcadiklar
hakkinda gercek bilgiye sahip degildir. Bazilan, fiziksel hareketler i¢in harcanan enerji konusunda
da bilgisizdir. Hareket ediyorum diye fazla yemek, bazen farkinda olmadan sismanlifa yol acabilir.

Bazi kimseler sismanhgin kaliimsal olduunu belirtmektedirler. Yapilan bir aragtirmada,
normal anne babamin g¢ocuklan arasinda sismanlik %8-9 iken, anne-babadan birinin sisman
olusunda ¢ocuklardaki sismanhk sikliginin %40’a ,her ikisinin de sisman olusunda %80’e ¢iktig

.belirtilmigtir. ~ Yalmiz, bu durumun kahtimsal bir degiskenlikten ¢ok, ailenin beslenme
abigkanligindan ileri geldigi samlmaktadir. Genellikle evde pisirilen yemeklerin enerji degerinin
ylksek olugu, ailenin biitiin bireylerinin fazla enerji tilketmesine yol acmaktadir.

Genellikle hareketsiz kimseler, hareketli olanlar kadar yemektedirler. Bu durumda,
hareketsiz olanlarin enerji dengesi art1 bir durum almaktadir. Agir iste calisanlar arasinda sigman
ximselere ¢ok az rastlanmasina Kargilik, oturarak is géren memurlar ve ev kadinlaninda sismanhgin
sik goriilmesi, fiziksel hareketlerin, viicut agirlig: tizerine etkisini acik olarak géstermektedir.
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Bazi kimseler iiziintii, sikint1 ve glivensizliklerini 6rtmek i¢in fazla yemeye meyilli olabilirler.
Bunun tersi durumlarda olabilir. Psikolojik bozukluklar, bazen fazla yemeye, bazen de az yemeye
neden olarak goriilebilir.

Ozellikle zayiflama diyetlerine direngli olan ¢ok az sayidaki sismanliklar hormonal ve
metabolik nedenlere dayanir. Bu tiir sismanlik toplumdaki sismanlik oranlarinin ¢ok kiigiik bir
boliimiinii kapsar. Bilindigi gibi baz1 hormonlar, bazal metabolizma hizini1 etkiler. Hormonal
nedenle bazal metabolizmanin yavas olusu, enerji harcamasini azaltarak alian besin 6gelerinin bir
kisminin depolanmasina yol agabilir. Yalniz bu kimseler, ayn1 zamanda genellikle hareketsizdirler
ve sismanlamalar1 bu nedene de dayanabilir.

Bazi arastiricilar, diyetin protein, karbonhidrat ve yag oraninin da sismanlamada etkili
olduguna dikkat cekmektedirler.

Bu arastiricilar, diyetteki protein oraninin yiiksek, karbonhidratin diisiik olmasi ile daha ¢ok
enerjinin 1stya doniiserek atildigi fikrini savunmaktadirlar. Diger bazi arastiricilar ise, bunun
sismanlikta bir etkisinin olamayacagi goriisiindedirler. Karbonhidratin ¢ok fazla kisitlanmasi
organlarin ¢alisma sistemlerinde Ornegin asit-baz dengesi gibi, bozukluklar yapacagindan dogru
degildir.

Sismanhgin Onlenmesi ve Tedavisi: Genellikle sismanlamak kolay, zayiflamak giictiir. Bu
nedenle sismanligin tedavisinden Once, onlenmesi dogrudur. Sismanligin 6nlenmesinde en 6nemli
kurali, kiiciik yastan itibaren enerji dengesine, uygun bir beslenme aliskanliginin kazandirilmasi
gereklidir. Cocukluktan itibaren fazla sekerli, yagli sadece enerji veren vitamini ve proteini diisiik
besinler fazla tiiketilmemelidir. Dort besin grubundan her 6glinde dengeli bir sekilde beslenme
saglanmalidir. Cocuklukta alinan kilolari-ileride vermek ¢ok zordur ve sismanligin zararh etkileri
cocuklukta baslamaktadir. Bu nedenle halk arasinda bilindigi gibi "sisman ¢ocuk, saglikli ¢ocuk"
demek degildir.

Gereginden fazla yag dokusu, kalori deposudur. Yiyecek ve iceceklerle alman enerjiyi
siirlayarak depoyu kullanmak miimkiindiir. Bunun i¢in zayiflamak isteyen kisinin;

1. Harcadigindan daha az kalori almas1 gerekir.

2. Kisinin yedigi besinler protein, vitamin ve minerallerden yeterli olmalidir.
3. Doyurucu ve bireyin beslenme aliskanligina uygun besinler se¢ilmelidir.
4. Diyetle birlikte beden hareketleri arttirilmalidir.

Hizli zayiflayan kisi verdigi kilolar1 kisa stirede geri alir. Bu nedenle haftada 0.5-1 kg. veya
ayda 4 kg. zayiflamak en uygundur.

Sisman olan kisinin yiyecegi besinler secilirken bazi noktalara dikkat edilmelidir. Oncelikle
seker, tath, pilav, makarna, borek gibi yiyeceklerle; yemeklere eklenen yaglar azaltilmalidir.
Boylece dlyetln protein, vitamin ve minerallerini degistirmeden enerjisi azaltilmis olur. Doygunluk
vermesi i¢in enerji degeri diisiik sebzeler ve meyveler sik kullanilabilir. Ozellikle yemeklerden
once bir par¢a sebze ve meyve aclig1 biraz tatmin ederek fazla yemeyi onleyebilir. Kepekli ekmek
ve kuru baklagiller tokluk verdiklerinden gisman kisilere onerilmelidir. Etli yemeklere yag
konmamali, yemekler yagda kizartilmamalidir. En iyi i¢ecek sudur, su enerji vermez. Cay ve
kahve sekersm igilirse enerjisi yoktur. Mesrubat ve alkollii igkilerin enerjisi yliksek oldugundan
icilmemelidir.

3.4. DEMIR YETERSIZLiGi ANEMISI

Viicutta yeteri kadar demir kalmadigi zaman "demir yetersizligi anemisi" goriiliir. Bu tip
anemide; kan hiicrelerinin sayis1 azalir, hemoglobin miktar1 diiser, demir deposu kalmadigi igin
serumda ferritin diizeyi azalir. Transferinin demirle doymusluk orani diiser. Bu durumda kanin
oksijen tasima yetenegi azalacagindan kansizlik, bas donmesi, yorgunluk, istahsizlik, sindirim
sisteminde bozukluklar, tirnaklarin incelmesi, kisa nefes alip verme gibi belirtiler goriiliir. Bebegin
g0z kapaklarinin i¢i, avug i¢leri, tabanlar1 ve dudaklar1 soluktur. Istahsiz, huzursuz ve halsizdir.
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Anemide bagisiklik sistemlerinde de yetersizlik olur ve c¢alisma giicii, cocuklarda dikkat ve
algilamada azalma goriiliir ve okul boyunca diiser. Ulkemizde demir yetersizligi anemisi olgulari
cocuklarda, gebe ve emzikli kadinlarda sik goriiliir.. Koysel bolgelerde yapilan bazi arastirmalarda
dogurganlik cagindaki gebe kadinlarin %40-68'inde, gebe olmayanlarin ise %10-40'inda anemi
goriildiigii rapor edilmistir. Ulusal beslenme ve saglik arastirmasina gore, 0-5 yas grubu ¢ocuklarin
yarist, 5 yas Ustli kadin niifusunun %28'1, erkeklerin %25'i, gebe kadinlarin %52'si anemiktir.

Aneminin nedenleri sdyle siralanabilir;

1. Bu gruplarin biiyiime ve stk dogum nedeni ile demir gereksinimlerinin fazla olmasi buna
karsilik diyetlerinin bunu karsilayamamasi.

2. Halk ¢ogunlugunun diyetinin daha ¢ok tahila ve kurubaklagillere dayanmasi, etlerin
diyette ¢ok az bulunmasi, Ogiinler C vitaminin yeterli alinmamasi. Bilindigi gibi
tahillardaki ve kuru baklagillerdeki demirin viicutta kullanilma orani diisiiktiir. Ancak
tahillardaki ve kunibaklagillerdeki demiri C vitamini ile birlikte alinirsa etteki demir kadar
iyi emilir. Bu nedenle 6zellikle anemiye hassas olan gruplar her 6glinde yemeklerle
birlikte C vitamini kaynagi olan ¢ig meyveleri ya da sebzeleri yemelidir. Bir bagka
deyisle, meyveler arada yemek yerine yemekle birlikte yenmelidir.

3. Saglik ve temizlik kosullarinin ve beslenmenizi yetersizligi nedeni ile barsak parazitlerinin
¢ok goriilmesi. Barsak parazitleri besinlerle alman demirden viicudun yararlanmasini
azaltmaktadir.

4. Bilgisizlik nedeni ile kii¢lik ¢ocuklara demir kaynagi yiyeceklerin zamaninda yeterli
olarak verilmemesi de demir yetersizligi anemisinin nedenlerinden birisidir.

5. Geligmis iilkelerde fazla aspirin aliminin, aliiminyum kaplarin- fazla kullaniminin anemi
nedeni oldugu bildirilmistir.  Yine yemekle birlikte ¢cok cay icilmesi de anemi
olusumunundaki nedenlerden birisidir. Cay ve kahvede bulunan'tanenler demirin
biyoyararliligini azaltir. Cay ve kahve yemekten 45-60 dakika sonra i¢ilmelidir.

Resim 3.3
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Cocuklar1 Kansizliktan Korumak i¢in Aliacak Onlemler:

* Cocuk aymna uygun beslenmeli,

 Tatlandirici olarak seker yerine iiziim pekmezi kullanilmals,
* 4 ayliktan itibaren mercimek ¢orbasina,

* 6 ayliktan sonra 1zgara kofteye baglanmalidir

Tablo 3.3: Yas ve Cinsiyete Gore Anemide Hemoglobin ve
Hematokrit Degerleri (g100mL)

Yas ve Hb (g/dl) Het(%)
Cinsiyet (-den az) (-den az)
<6Yas il 33
6-14 Yas 12 36
Yetiskin Erkek 13 40
Yetiskin Kadin 12 36
Gebe Kadin 11 33

Cocuklarda Kansizhik Saptandig1 Zaman Neler Yapilmahdir:

* Anemisi olan ¢cocuk hekime gdnderilir, Hb diizeyi saptanir ve diizeyine gore tedavi yapilir.

* Demirden zengin (et, karaciger, yumurta, balik, dalak, kurubaklagiller, yesil sebzeler)
besinlerden olusan bir diyet hazirlanir.

» Hekimin verecegi demir ilaglarin diizenli bir sekilde kullanilmasi saglanir.

* Demirin viicutta kullanilmasinda C vitamininin rolii biiylik oldugundan c¢ocuga. C

vitamininden zengin gidalarin (yesil biber, portakal, domates, maydanoz, 1spanak)
verilmesi saglanir.

» Ayrica barsak parazitleri ile miicadelede aileye yardimci olunur.

3.5. AGIZ VE DIS SAGLIGI

Ulkemizde yapilan arastirmalar sonucunda &grenci basina 4-5 ¢iiriik dis diistiigii, %90
Ogrencinin tedaviye ihtiyaci oldugu, buna karsilik % 1-2'sinin tedavi gordiigii tesbit edilmistir.

Dislerin saglikli olarak biiylime ve gelismeleri ¢iiriiklerin 6nlenmesi igin 6zellikle kalsiyum,
fosfor, demir ve fluor gereklidir. Bunlar siit ve siit iiriinleri, et, yumurta, taze sebze ve meyve
yiyerek saglanabilir. Ayrica dis ve disetlerinin saglig1 i¢in yumusak gidalar yerine havug, turp,
elma, ayva gibi sert yiyecekler tercih edilmelidir. Ciinkii bu tiir yiyecekler disleri ¢igneme yoluyla
zorlayarak onlarin direncini arttirir.

Seker ve sekerli besinlerin fazla tiiketimi ve bunlarin dis lizerinden temizleyecek dis bakimi
uygulamasinin olmayisi dis ciiriiklerine neden olur. Sekerli besinlerden miimkiin oldugu kadar

uzak durulmalidir. Eger sekerli yiyecek yenilirse hemen disler fircalanmali ya da agiz bol su ile
calkalanmalidir.

Yeterli ve dengeli beslenmeye ilave olarak cocuklarda dis bakiminin yapilmasi igin igme
sularinin flor yoniinden analiz edilmesi ve yetersizliginde 1 ppm flor (0.7-1.2 mg/L) eklenmesi

gerekmektedir. Yalniz sularin flor miktar1 2 ppm'in tizerine ¢ikan bolgelerde florozis sorununun
goriildiigli unutulmamalidir.
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Hlipee,
.

Resim 3.4

3.6. IYOT YETERSIZLiGi HASTALIKLARI

Iyot kimyasal bir maddedir, iyot viicuda besinler, su ve deniz tirtinleri tiiketimi ile alinir.
Viicudun iyoda ihtiyaci ¢ok az miktardadir (100-150 mlg/ glin); fakat bu miktar yasam igin ¢ok
onemlidir. Iyot tiroid bezinde tiroid hormonlarinin yapimi igin gereklidir. Tiroid bezi kelebek
seklindedir ve boyunun 6n kisminda bulunur. Tiroid bezinde sentezlenen hormonlar kana gecer ve
viicutta c¢esitli islevleri kontrol ederler.

Tiroid Hormonlarmin Gorevi:

- Normal biiylime ve gelismeyi saglamak
- Beyinin normal ¢aligmasini saglamak

- Sinir sistemi ¢aligmasini diizenlemek

- Viicut 1s1s1n1

- Viicut enerjisini kontrol etmektir.
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Ivot Yetersizligi Hastaliklari:
Yetersiz iyot aliminda iyot yetersizligi hastaliklar1 gortiliir. Bunlar:

Fetlis . Diisiikler
. Olii Dogumlar
. Dogu ;m Anomaliler
. Perinatal 5liimlerde artig
. Bebek 6liim hizinda artig
. Norolojik kr ‘[1'"1i?m

. Miksddem kretinizm
-ciicelik
-mental bozukluk
: . Psikomotor bozukluklar
} . Hipotroidizm
|

‘ -felg ( (spasti ik dipleji)

Yenidogan . Guatr
. Hipotiroidi

Cocuk ve Gengler . Hipotroidizm
. Guatr
| . Mental fonksivonlarda bozukluk
. Biiylime ve gelisme geriligi
i T\lk tinizm

. Hipotiroidizm

‘ Yetigkin . Guatr ve komplikasyonlari
| Toimt 31 e T <3
| . Iyot ile nyarilmig hipertiroidizm

Iyot yetersizligi hastaliklar1 6zellikle topraginda iyot yetersizligi olan bdolgelerde sik
goriilmektedir. Havada bulunan iyot topraga ¢oker ve bu toprakta yetisen bitkiler iyodu alir. Bu
bitkilerle beslenen insanlar ve hayvanlarda iyottan yararlanir.

Bol yagis alan, aga¢ bulunmayan yorelerde toprak yilizeyindeki iyot yagmur sular1 ve riizgarla
erozyona ugrar. Bu bolgelerde iyot yetersizligi hastaliklar1 siklikla goriiliir.

Iyot yetersizligi hastaliklarinin siklikla goriilen belirtisi basit guatrdir. Guatr ,boyunda tiroid
bezinin bilyiimesidir. Ulkemizde her 100 kisiden 31'inde guatr goriilmektedir. Guatr kadinlarda
daha sik goriilmektedir. Her 3 kadma karsin bir erkekte guatr goriilmektedir. Ulkemizde iyot
yetersizligine bagl biiylime geriliginin, zeka geriliginin, sagirlik ve dilsizligin goriilme sikligini
kesin bilmiyoruz. Onbes ilde yapilan guatr taramasi sonucu 6-12 yas grubu c¢ocuklarda guatr
prevalansi %30 olarak bulunmustur.
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Onlenmesi:

Iyot yetersizligi hastaliklar1 iyotlu tuz kullanimi ile dnlenebilir. Iyotlu tuz guatri tedavi
etmez; ancak guatr olusmasini ve ilerlemesini onler.

Iyotlu tuz serin, kuru ve giines gormeyen yerde saklanmalidir.
Ulagimin zor oldugu bélgelerde iyotlu yag da kullanilabiliniz.

Yeni dogan bebekte hipotiroidizm taramasi yapilmalidir.

. DIKKAT!

Iyotlu tuz kullanilmalidur.

[yotlu tuz gebelikte erken dogum ve diisiige neden olan iyot yetersizliginden korur.
Iyotlu tuz bebegi iyot yetersizligine bagli zeka geriliginden korur. Iyotlu tuz guatr
olusumunu onler.

3.7. RASITIZIM

Rasitizm, lilkemizde en sik goriilen vitamin yetersizligi olup, D vitamini alimi eksikligine
bagli olarak gelisir. Nadiren D vitamini metabolizmasindaki ve emilimindeki ¢esitli bozukluklara
bagli olarak da ortaya ¢ikabilir.

Rasitizim baslica kemik sistemi olmak iizere bir ¢cok sistemi ilgilendiren bir hastaliktir.
Anneden alinan D vitamini ¢ocuk viicudunda 2 ay kadar depolandigindan ilk aylarda rasitizim
nadiren goriiliir. D vitamini eksikligine bagl rasitizm 3 ay - 2 yas arasinda sik gorliir.
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Resim 3.6

Rasitizmde kemik belirtileri ilk 6nce Dasta, 4-10 ayliKta gogiis kafesinde, 6 aydan sonra
ekstremitelerde goriiliir. Bunun nedeni D vitamini eksikliginin etkisinin hizli biiyliyen kemiklerde
daha belirgin olmasidir. Bebegin basi yan taraflardan tutularak, arkadan parmak uglarinin
bastirilmasi ile bazi bolgelerin iceri ¢oktiigii hissedilir. Fontanel yasa gore beklenenden daha agik
ve kenarlar1 yumusaktir. Kostalarin kemik-kikirdak birlesme yerleri genislemistir (Kosta
tesbihleri). G('t')gﬁs duvarinda kunduraci gogsii, kus gogsii gibi cesitli deformitelere rastlanir.
Dlyaframln gogse yapistigl yerde ¢okme meydana gelir. Ekstremitelerin alt uglarinda siskinlik,
uzun siiren rasitizm vakalarinda "X" veya "O" bacak goriiliir. Siit gocugunun motor gelismesi geri
kalir. Hipotoni belirgindir. Batin siskin ve yanlara taskindir. Cocukta terleme artmustir. Uyku
diizensizlikleri, huzursuzluk ve anemi goriiliir.

Bir ay r 2 yas arasinda bebeklere diizenli olarak agiz yoluyla giinde 400 iinite D vitamini
verilmesi ile rasitizm Onlenebilir. D vitaminin daha yiiksek dozlarda verilmesinin yan etkileri
olacagina dikkat etmek gerekir. Ancak preterm bebeklere giinde 800 iinite D vitamini verilmesi
gerekebilir.

Rasitizm tedavisinde, genellikle 300.000 iinitelik depo dozun 1 hafta ara ile iki kez agiz
yoluyla verilmesi yeterlidir.
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3.8. KABIZLIK
Bebek Neden Kabiz Olur?

Normal kivamda yumusak kaka yapan, nesesi yerinde kilo almis bir bebegin giinde bir kez
kaka yapmasi kabizlik sayilmaz. Kabizlik:

® Aldigi besin kendine yetmeyen, ac kalan bebeklerde,

@ Barsaginda dogustan darlik olan bebeklerde,

® Daha once kabiz oldugu icin kakasim gili¢likle yapmis ve aniisiinde ¢atlaklar meydana
gelmis bebeklerde goriiliir.

Kabizligin Diizelmesi Igin Anne
® Bebegi doyuracak, a¢ birakmayacak miktarda mama vermesi,

@ Kakasi sert olan bebeklerde, meyve suyu olarak erik ve kayisi suyu vermesi,
@ Doktorun Onerecegi vitaminleri vermesi

konularinda egitilmeli ve hatalarini diizelterek yeni davraniglar kazanmasi saglanmalidir.

Kabizligi, siirekli uyku hali ve uzayan sarihifi olan bebeklerde kalici zeka gerilii yapan
hipotiroidi olabilecegini unutmayin mutlaka hekime danigin.

Diyet Tedavisi

Kabizlikta diyet; sulu ve posali olmalidir. Kabizlik yakinmalarinda, sabah kahvalti etineden
erik ve kayisidan yapilmis marmelattan bir kagik alinarak lizerine su icilmesi ve biraz fiziksel
hareket yapilmasi barsak hareketlerini arttirir. Yine erik ve kayis: kompostolari, kurubaklagil
yemekleri, tam bugday unundan yapilmis ekmek ve tahil {irlinleri, bol sebze ve meyve kabizliktan
yakinmas: olanlarin diyetinde fazla yer almalidir. Yemeklerde yeterince yag bulunmas: da kabizligin
dnlenmesinde yararhidir. '
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