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Tamamlayici beslenme
GIRIS
“Sadece Anne Sutl” ile cogun yaama en iyi
baslangicl yapmasi gganir. Bu kitapcik, cogiun
tek bgina ergkin besinlerini alma donemine
gecmeden 6nce, emzirilmesinin surdirilmesi ve
6.aydan sonra da artan besinsel gereksinmeleri
nasil kagilanac& ya da hangi besinlerin nasil ve
miktarda kullanilabilecg konularinda bilgiler
icermektedir.

Anne sitinin en az 2 yaa kadar verilebild@inde,
bebein ihtiyacini kagillayan en 6nemli besin dge:
kaynal olmaya devam efti gosterilmitir. Anne
sutd ilk 6 ayda belgn ihtiyacinin %100’ 4nd, 6-1
ayda bebgin ihtiyacinin %50’ sini ve 12.aydan

2 yasina kadar emzirme

itibaren de %30’ unu kaufar. surdirildiginde, emzirme énemli
Anne sitiine ilave olarak verilen besinler bir besin @esi kayngi olmaya
devam eder.

tamamlayici besirolarak adlandirilirlar. Bu
besinlerin tiketildii donem iseaamamlayici
beslenme donenolarak adlandiriimaktadir. Bu
doénem suresince kicik ¢geun sgliginin
korunmasi ve sirdurilmesi icin, tamamlayici
besinlerin bebgn ihtiyacina gordebge uygun
kalitede besleyici, temiz, glvenli ve yeterli miktard:
olmasi gereklidir. Bu besinler, bazen sadece gebe
Ozel olarak satin alinan besinlerden hazirlan&bitiy
bazen de ailenin tikegiibesinlerden belge uygun
sekilde hazirlanabilir.

Bu kitapcikta tamamlayici besinlere ne zaman Tamamlayici beslenme; 6.aydan
baglanmasi, hangi besinin, ne zaman, ne miktarda ve sonra emzirmenin
ne siklikta verilmesi gerekiikonusundaki strdardimesinin yani sira ger
sorulariniza yanit bulabileceksiniz. Ayrica, bghe besinlerin Veir]f;n;gsér&'e(:e
yeterli miktarda besin almasi i¢in nasil '
desteklenege (tesvik edilecegi), besinlerin nasil

temiz ve guvenli bigekilde saklanaga ve

hazirlanacgl, hasta ¢ocgun nasil beslenege

konulari da bu kitapgikta yer almaktadir.

Kitapgigimiz bebek ve kigik ¢cocuk beslenmesi,

cocukluk c@ hastaliklari ile ilgili son argirmalar

ve yayinlar gz onine alinarak hazirlagtmi

Kitapcikta yer alan bilgiler sizin, ¢catiginiz
kurumda ya da bélgenizde yer alan besinleri
kullanarak ailelere bebek beslenmesi konusunda
dansmanlik vermenizi kolaylgiracaktir.




Tamamlayici beslenme

ANAHTAR ONERILER

Anne siitli her bebek icin engd besindirilk 6 ay tek
basina bagka hicbir besin ya da icecek (su, ayran, cay,
meyve suyu, hazir mama ya da inek siti gibi) olmzaks
anne sutd verilmelidir. Bununla birlikte 6. aydamsa
anne sutinin yani sira tamamlayici besinlerinmesie
baglanmasi gereklidir.

Bebeaiin biylime ve geymesi izlenerek yeterli blylime ve
gelismesini sgladigindan ve sglikh oldugundan emin
olduktan sonra, hangi besinin, ne miktarda ve kigk&a
verilecei belirlenmelidir. Anne siti, bepm dogumdan
bir yasina kadar olan dénemi boyunca temel besindir ve
Onemi 2 yaina kadar surer. Anne sutigdr besinlerde
bulunmayan, ¢cok 6nemli hastaliklari 6nleyicigdb
koruyucu (anti-infektif) maddeleri gamayi strdardr.

Asagidaki liste bebek ve kicuk cocuk beslenmesi ile
ilgili temel ilkeleri hatirlatmaktadir. Bu ilkelern 6nemi
ile ilgili aciklamalar kitapg¢igin ilerleyen bolimlerinde
bulabilirsiniz.

=  Bebekler, ilk 6 ay su dahil blea hicbir yiyecek ya da
icecek (ayran, cay, meyve suyu, hazir mama ya da
inek st vb.) olmaksizin sadece anne st ile
beslenmelidir. Anne sitl bebe sglikh buylimesi
icin gerekli olan tim enerji ve besin dgesi
gereksinmelerini karlar. Ayrica ishal ve gier
enfeksiyonlara kar dogal koruyucu (anti-infektif)
maddeler igerir.

= BebekKler, ilk 6 ay her isteginde, sayilarla
sinirlanmadan gece ve gundiz emzirilmelidir. Bebek
gunde toplam en az 8 kez emzirilmelidir.

= lk 6 aylik ddnem boyunca anneygee bebginin
yeterli kilo almadgini ya da sutinin yeterli
olmadgini dilintyorsa, evine en yakin g Ocazl,
Ana Cocuk Sgligl ve Aile Planlamasi Merkezi, Aile
Saligl Birimi/Merkezi gibi sa&lik kuruluslarina
bagvurabilecgi ve buralardan tcretsiz damanlik
alabilecei belirtiimelidir.

=  Emzirme 2 yaina kadar surdudrtlmelidir.

= 6. aydan sonra tamamlayici besinlerddalsinda
da bebek sik sik (yani bebek her isgatie)
emzirilmelidir.



Tamamlayici beslenme
6.aydan sonra bebeklere tamamlayici besin olarak;
- Enerji ve besin gesi acisindan zengin,

- Temiz ve guvenli,
- Evde bulunan,

- Yerel olarak bulunmasi, satin alinmasi ve
hazirlanmasi kolay besinler verilmelidir

Tamamlayici besinlere 6.ayda bir cagigamiktari ile
baslanmali, giderek miktari ve gigli arttirilmalidir.

6-12 aylik donemde de bebek her istatie
emzirilmeli, emzirmenin yaninda yeterli miktarda
besleyici tamamlayici besinlerdergée bebek anne
sitd aliyorsa ginde 3 kegex bebek anne sitl
almiyor ise gunde 6 kez) verilmelidir.

12 ay-2 ya déneminde yine bebek her istgidide
emziriimeye devam edilmeli, giinde 5 kez, her seferd
1 su bardg velveya 1 kase olmak Uzere, yemeklerden
(baharatsiz, az tuzlu ve azghg verilmelidir.

Bebesin beslendii her bir @Glinde aktif olarak yemesi
sgglanmalidir.

Bebesi beslemede kullanilan tim malzemelerin temiz
olmasina dikkat edilmelidir.

Tamamlayici besinleri bepe verirken kak ya da
bardakla besleme yéntemi kullaniimali, asla biberon
kullaniimamaldir.

Hazirlanan tamamlayici besinletez buzdolabinda
muhafaza edilemeyecekse 2 saat icinde tuketilmmelidi

Bebek hasta§i sliresince ve sonrasinda, normalden
daha fazla emzirilmeli vegiin sayisi arttiriimalidir.

Hastaliktan sonra, bebek hglainde mimkin
oldugunca ¢ok beslenmesi icingtek edilmeli
(desteklenmeli), kaybegii agirli g1 kazanana ya da
yeterli blylimeyi sglayana kadar bu bdyle devam
etmelidir.

Yeterli ve dengeli beslenmenin en iyi gostergesi
agirlik kazaniminin yani biiyimenin izlenmesidir.
Blyume grileri ile bebein agirlik kazanimi
izlenmelidir.



Yemeklerin ezilerek pire
haline getirilmesi bebek
tarafindan tiketimini
kolaylagtirir.

PUF
NOKTASI

Anneyi 6ncelikle dinleyin.
Bebgini nasil besledii
konusunda gorerini,
sikintilarini ve yiiz ylze

kaldigi zorluklari iletisim
becerilerini kullanarak

sordyzunuz sorularla
Ogrenin.

Tamamlayici beslenme

Tamamlayici Beslenme Nedir?

Tamamlayici beslenme; anne sitiine ilave olarakgiebe
yasina, gereksinmesine uygurgdr besinlerin
verilmesidir. Verilen bu besinlere de@mamlayici besin
denir. Tamamlayici beslenme siresince, bebeklexyav
yava ailenin yedgi besinleri yemge algtiriimalidir. Bu
sirecin sonunda (2 yaanne sitl aile besinleri ile
tamamen yer digstirmis olur. Ancak bebek 2 yma
gelinceye dek sadece keyif amaciyla emse bile emegie
bebgsin psikolojik gelsimi icin devam edilmelidir.

2 tir tamamlayici besin vardir;

= Ozel olarak bebek icin olarak hazirlanan tamamlayic
besinler

» Genelde ailenin yedi besinlerden d#stirilerek
bebgsin kolaylikla yiyebilecgi sekle sokulan ve besin
Ogesi yonunden zengin olan besinler

Ornegin piring unundan yapilraibir muhallebi tamamen
bebek icin 6zel olarak hazirlanan bir tamamlayici
besinken, evde az ga ve az tuzla girilmi s kiymal
pirincli Ispanak yemgnin puresi ile ygurt kargimi
ailenin yedgi ve bebek icin uygun olan bir yegia
bebge uygun tamamlayici besin haline getirilmesidir.
Genelde kivami dgstirilerek plresekline getirilen aile
besinlerini bebeklerin tiketmesi kolaydir. Ayricazbn
evde yenilen 6rngn bir kKirmizi mercimek ¢orbasina
havug ve benzeri sebzeler eklenerek A vitamini gger
bulgur ya da pirin¢ eklenerek enerji iggnve protein
kalitesi, kiyma gibi besinler eklenerek proteinrige
arttirilabilir. Bdylece bebek icin daha uygun bir
tamamlayici besin haline gelir.

Tamamlayici besinler besleyici 6zellikstaal ve
cocygun blyumesini sirdirmesine yetecek miktarlarda
olmahdir.

“Tamamlayici Beslenmetanimlamasinin kullaniimasi,
verilen besinlerin anne sitinin yerini almak yerarne
sttindn yaninda destekleyici olarak verilmesindendi

Etkili bir tamamlayici beslenme uygulamasi, emzinine
surdirdlmesinin desteklenmesini kapsamalidir.

Tamamlayici beslenme donemi siiresince kigik ¢cocuk,
yavg yava evde tiketilen aile besinlerine gthaya

baslar veya akmis olur. Beslenme sadece besinin
saglanmasindan daha fazlasini icermektedir. Gaou
hangi besinleri tiketegaden ¢ok, cocgun nasil
beslenecg 6nem kazanmaktadir.



Tamamlayici beslenme
Tamamlayici Beslenme Neden Gereklidir?

6. aydan sonra biyimenin hizla devam etmesi ve daha
aktif hale gelmesi nedeniyle anne sitl, Babéesin
ihtiyacini kagillayamamaya bar. Tamamlayici beslenme,
anne sutinden g@anan ile bebgn gereksinimi arasindaki
boslugu doldurarak besinsel gereksinmelerin
kargilanmasini sgar. Eser bebgin artan besin dgesi ve
enerji ihtiyaci kagilanamazsa bilyimesi yalar ya da
durur.

Anneler ya da Ailelerin Kiguk Cocuklarinin Tamamlag Besinleri Aimaya
Hazir Olduklarinainanmalari Icin Nedenleri

= KuicgUk ¢ocuklarin yiyecekleri tutma ya da yiyeceklersme arzusunun,
dislerinin ¢cikmaya bglamasinin birgaret old@gunu digunurler

= Kicguk cocuklarin aclik belirtileri gosterdikleridistiinerek ek olarak bazi
besinlerin verilmeye damasinin gerekini sanirlar

= Bazen kicuk cocuklarinin daha azrhk kazandiklarini diinerek
tamamlayici besinlere dayabilirler

= Aileler bazen cevrelerindeki insanlarin (aile bligik akrabalar, arkagkar,
komsular, s&lik calisanlari ve hatta ticari firma ¢aanlari vb.)
sdylediklerinden etkilenerek tamamlayici besinleagamalari gerekgini
distinebilirler

= Anneler kendi sitlerinin artik kiiciik cocuklari igiaterli olmadiklarini
distinebilirler

Burada sa&lik calisanina diyen gorev;
anneye ya da aileye yeterli damanlik hizmeti sunarak
6. aydan 6nce tamamlayici besinlerestEmmamasinisaglamak
ve bu konuda onlari ikna etmektir. Tamamlayici belgre 6. aydan 6nce
baslanmasini gerektirecek tibbi nedenler 6nemsenmeydadar azdir.

Vicudumuzun;
* Yasami strdirmek
BlUyumek ve gefimek
Enfeksiyonlarla sawanak
Hareket etmek
Aktif olmak icin enerjiye ihtiyaci vardir.
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Enerji Gereksinmesi
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Grafik 1. Yaa gore Enerji Gereksinmesi ve Anne Sitlindetiedan
Enerji Miktar

Bu grafikte, her bir siitun belli ygruplarindaki ener;ji
gereksinmesini gostermektedir. Sttunlarin yukadigzu
uzamasi biylyen, yailerleyen ve daha aktif hale gelen
¢cocyzun artan enerji gereksinmesini, stitunlardaki siyah
renkli bolgeler ise bu enerjinin ne kadarinin anne
sitinden gdandgini bize gostermektedir.

Yaklasik olarak 6.aya gelinginde toplam enerji
gereksinmesi ile anne sitindegilaaan enerji arasinda
bir fark oluymaya balamaktadir. Aradaki bu fark
cocyzun yai ilerledikce daha da artar. Sutunlardaki beyaz
bdlgeler de bize bunu ifade etmektedir.

Bu grafik ortalama sgikli bir cocuga aittir ve ortalama
bir annenin sitinden @anan besin dgelerini
gostermektedir. Cok az sayidaki ¢cgan gereksinmesi
diger cocuklara gore daha fazla, ¢cok az sayidagocda
gereksinmesi daha azdir. Bdylece aradaki farkta dah
olur.

Bu nedenle, ¢ocuklarin buyuk bir@mlugu icin
tamamlayici besinlere amak icin en iyi zaman 6.aydir.

Mesaj 1. Emzirmenin 2 y@na ve sonrasina kadar surdurialmesi, beie
blyume ve gefimine yardim eder ve gucli ve gkl buylimesini sglar

Mesaj 2. 6.ayini doldurduktan sonra anne sitliineviten dger besinlere
baslanmasi kiicik cocgun yeterli buyimesine yardim eder
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Tamamlayici Besinlere Ne Zaman anmalidir?

Tamamlayici besinlere befie anne siutlinden enerji ve

besin @elerini kagilayamadgl zaman biylmenin

izlenmesi yapilarak B&nmalidir. Genellikle tamamlayici )
besinlere 6. aydan sonrastzanak gereklidir. PUF

Bu yas, bebgin agzi icindeki sinir ve kaslarinin yeterli NOKTASI
miktarda geltigi, besinleri rahatlkla gnemeye ve
parcalamaya gadigl zamandir. 6. aydan dnce bebek
besinleri diliyle iter, ¢cink dilini tamamen konkro Cocuklarin;
edemez. 6.ayda ise muhallebi, piire kivamindagiigo Y2 llerledikce
L . - .. g -buytdukce
ezilmis besinleri kolaylikla tiketecek duruma gelir. _jp4 akiif hale geldikce
Ayrica 6.aydan sonra, bebekleringym kivamli enerji gereksinmesi de artar

muhallebi, pire ve ezilmibesinler gibi yemekleri
yemeyi @renmesi de gereklidir. Bu tlr besinler eneriji
gereksinmesini sivi besinlere gére daha iyiikar.

6. ayini doldurduktan sonra ¢ocuklar icirgya kivaml
muhallebi, ezilm§ pire haline getirilngi besinleri yemek
daha kolaydir. Cocuklarin;

= Diger insanlarin yediklerine ve besinleresnteadaki
ilgisinin artmasi,
= Agizlarina birseyler koymayi sevmeleri,

= Agizlarinin iginde besinleri hareket ettirebilmeknici
dillerini daha iyi kontrol edebilmeleri,

= Agizlarinin hareketi ile besinleri ses ¢ikararak ygene
baglamalari bu kolayfii sgzlamaktadir.

Ayrica bu yata bebeklerin sindirim sistemleri
¢esitli besinleri sindirebilmek icin yeterli
olgunluga ersmistir. Bu nedenle tamamlayici
besinlere daha erken ya da daha gsglahmasi
istenmez.

6. aydan sonra bebekler;
N - Dillerini daha iyi kontrol edebilirler
PUF - Asagl ve yukari gineme hareketlerini gercektaebilirler
- Digleri cikmaya balar
NOKTASI - Agizlarina birseyler koymay!i severler
- Yeni tatlarla ilgilenirler
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Iyi Bir Tamamlayici Besinin Ozellikleri Ne Olmalid®r

= Enerji, protein, vitamin ve minerallerce zenginrol@zellikle demir ¢inko,
kalsiyum, A vitamini, C vitamini, folat )

=  Temiz ve glvenli olan

» (Cok fazla sicak ya da gok olmayan

= Cok tuzlu ve baharatl olmayan

= Bebek tarafindan kolay yenebilen

= Bebek tarafindan sevilen

= Bodlgesel olarak ukalabilir, bulunabilir, satin alinabilir

» Hazirlanmasi kolay

=  Kivami uygun

Annelerin tamamlayici besinlere erken ya da getalpaa nedenini grenmeniz
size onlara nasil dagmanlik verecginiz konusunda yardimci olacaktir.
Ornegin: anneler kendi siitlerinin bebekleri icin yeteslmadgini disiinerek
tamamlayici besinlere genelde erkenladar, bu bazen bebek colgladigi icin
de olabilir. Oncelikle nedenini anlayip uygun éneriggrmelisiniz. Bel#ni
daha sik emzirmesini, her emzirme siresini dahtateatek ggsini
basaltmasini 6nerebilirsiniz.

Anneyi 6ncelikle dinleyin. Bebiai nasil besledii konusundaki goérglerini,
sikintilarini ve yiiz yiize kagdizorluklari iletisim becerilerini kullanarak
sordwunuz sorularla érenin.
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Tamamlayici Besinlere Neden 6 Aydan OncesBamamalidir?

Anne sitiiniin veriminin azalmasi

Anne sutinin hastaliklara kakoruyucu etkisinin azalmasi
BlUylume agisindan bir Ustl@iiniin olmamasi

ilk aylarda dilin dgari itme refleksinin guiclii olmasi
Cigneme becerisinin 6 aydan dnce gakmesi

Bas kontroliiniin tam geimemi olmasi

Bebeklerin isteksizfii

Bobrek fonksiyonlarinin yeterince gatiemesi

Sindirim sistemindeki enzimlerin yeterince gaiemesi
Alerjik hastaliklarin artmasina neden olmasi

Kati besinlerin bgulmalara neden olabilmesi

Basta zatlrre ve ishal olmak lizere hastaliklardaarteden olmasi

Tamamlayicl Besinlere Neden 6 Ayda ganmalidir?

Bebsesin artan kalsiyum ve enerji gereksiniminin, yalmzamne sitiyle
karsilanamamasi

Dogumda sglanan demir ve ginko depolarinin tikenmesi

Farkli tat ve kivamlarin bebekte 1sirma vgngime becerisini arttirmasi
Cigneme becerisiningaz ve dil koordinasyonunu arttirmasi

Daha ge¢ bgamanin besinlerin reddedilmesine neden olabilmesi

Tamamlayicl Besinlere Neden 6 Aydan Sonraggaamamalidir?

Ilaveten besin alinmamasi bglreartan gereksinmelerinin kalanmamasina
sebep olur

Blylume ve gesmesi daha yawéar
Besin @elerini yetersiz alinmasi malnitrisyon, anemi giastaliklarin
gorulme riskini arttirir
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Cocusun beslenme durumu timgsini etkiler. Sghk
sadece buyume ve getie demek d&ldir. Hastaliklara
kars direnc gosterme, sasabilme ve iyileebilme de
sagligin kapsamindadir. Cogun beslenme durumunun
tum s&lik gostergeleri icin dnemli oldiw ve yeterli ve
dengeli beslenme uygulamalarinigvikinin tim salik
gostergeleri icin gerekli oldiw unutulmamalidir.

Enerji Gereksinmesini Sglamada Kullanilan
Temel Besinler

Tum besinler bir miktar enerji gkarlar. Bununla birlikte
her toplumda temel besin olarak 1 ya da 2 besitahuir.
Genelde o toplumdaki insanlarda biyik miktarlarda b
temel besini tiketirler ve enerji gereksinmeleribiryik
bir bolumun bu besinlerdeng@arlar. Temel besinler az
miktarda olsa da protein vegdir besin 6gelerini de
icerirler. Fakat tek bdarina tim besin 6gesi
gereksinmesini kadayamazlar. Kiicik cog@un yeteri
kadar besin dgesi alabilmesi icin temel besinlgied
besinlerle birlikte tiketmesi gereklidir.

Buradaki 6nemli nokta sizin bdlgenizdeki aileler
tarafindan sikca tiketilen temel besin maddesini
belirlemenizdir. Ardindan ailelere bu temel besini
¢cocuklarinin beslenmesinde nasil kullanacaklari
konusunda yardim edebilirsiniz. Kii¢cuk cgan
mide kapasitesi azdir. Sekiz aylik bir bgioe

mide kapasitesi yakjgk olarak her bir beslemede
200 ml alabilecek kadardir. Alinan besinlerin
yogunlugu ya da kivami kiigtik ¢ocuklarin enerji
.» gereksinmesini karlamada énemli bir fark
yaratir.

Mesaj 3. Cocuklara bir kstkta verecgimiz besinlerden daha fazla ener|
ve besin gesi sglamak icin yeteri kadar ygun olmalarina dikkat
etmeliyiz
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Cocuklara Verilecek Besinleri Zenginkirme Yollari

Besinler dgisik yollarla besin 6gesi ve enerji yoninden
zengin hale getirilebilir

Muhallebi ya da Oier Temel Besinleigin:
Hazirlarken daha koyu kivamli olmasgkaamali,
hazirlanan besin akici ve sulu kivamda olmamalidir.

Corba ve Sebze-Et Yemeklécin: Corba ve sebze ya
da et ve sebzeden hazirlanan (mercimek ¢orba, sebze
corba, kiymali ispanak, kabak dolma vb.) yemekler
ezilerek pure kivamina getirilebilir. Ytan kivaml

olan bu yemekler ya da ¢orbalarin pireleri, sadece
corba ya da sadece yemek sularinin yerine tercih
edilmelidir.

Muhallebi, corba ve sebze yemeklerine enerji vaénbes
6gesi yonunden zengin besinler eklenebilir. Bu
zenginlgtirme yolu 6zellikle gorbalar icin ¢ok faydali
olacaktir.

- Corbalara eklenecek nohut, bulgur, bezelye, kuru
fasulye, mercimek, piring, patates ve benzeri
¢corbayi sadece sivi bir besin olmaktan
cikaracaktir.

- Corbalarin, muhallebilerin sit, gort ve benzeri
besinlerle hazirlanmasi

- Kuru fasulye, nohut, mercimek ve benzeri
besinlerden eklenmesi (ekonomikskdar g6z
onlunde tutularak kiyma, balik, tavuk gibi
besinlerin ezilerek yemeklere eklenmesi
soylenehbilir)

- Bir tatli kasigl zeytinyas, diger sivi y&glar,
tereya ve yumygak margarin gibi ygar
eklenebilir.

Cocugun Yemeklerinde Kullanilacak Ygar

Sivi ve katl yglar yogun enerji kaynaklardir. Cok az
miktarda kullanilan (6rr@n yarim tath kaigi) kati ya
da sivi y@in yemege eklenmesi ekstra enerjigar.
Ayrica ygg yemesin ya da muhallebinin kivamini
yogunlastirir ve yem@i yumusak yenilebilir kivama
getirir.

Eger yemeklere fazla miktarda gaklenirse cocuk
¢ok fazla doyagandan dger besinleri almasi zor olur.
Diger besinleri az tukettikleri igin de yeterli mike&r
besin @esi alamazlar.

Eger cocuk iyi buylyorsa genellikle cggun ekstra
yaga ihtiyaci yoktur. Cok fazla yatiketen, yada
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kizartilms besinler tiketen ¢cocuklarin ileri gfarda
sisman olma olasifi cok daha yuksektir.

Seker, recel ve bal da enerji yoniinden zengin
besinlerdir. Kiigik miktarlarda eklense bile enerji
degerini arttirirlar ancak bu tir besinlerska besin
Ogesi icermezler. Bununla birlikte tGlkemizde yaygin
olarak kullanilan pekmez, hem besgeéi hem de
enerji yoninden zengin alu nedeniyle ¢cocuk
beslenmesinde iyi bir tercihtir.

Eger annelegekerli besinler vermek isterlerse, bu
besinler diyetteki gier besinlerin yerini almamalidir.
Ornezin tath besinler, biskiivisekerli icecekler kimi
zaman @unin yerini alir.

Anne sitiinde de bulunan elzengyssitleri cocgun
beyin ve gozlerinin gelimi ve sa&likli kan dolgimi

icin gereklidir.

6. ayindan buyik ve emziriimeyen ¢ocuklar icin pize
yag asitleri kayngi balik, findik, ceviz ve bitkisel
kaynakli sivi yglardir. Hayvansal kaynakli bazi
besinler de elzem ygaasitleri icerirler.
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Grafik 2. Yga gore Demir Gereksinmesi ve Anne Sitliindetié®an
Demir Miktari

Alinmasi gereken bir ger besin 6gesi de demirdir. Kiigtik
cocuklarin yeni kan yapiminda, blylume vegpedisinde,
vicudun enfeksiyonlara karsavamasinda demir
gereklidir.

Yukaridaki grafikte, her sttunun yukarida kalasnhu
vicut tarafindan emilen demiri bize gostermektesiir.
demir cocgun gunluk gereksinimidir.

Zamaninda dgan bebekler ilk 6 ay gereksinmelerini
karsilayabilecek kadar iyi demir depolari ile
dogarlar(sUtunlardaki gizgili kisimlar bunu gosterneakit)

Sutunlarin alt kisminda yer alan siyah bolumlerige
sadece anne sutiinden gelen miktari gostermektedir.
Bebekler yaamlarinin ilk yilinda ygamlarinin 2. yilina
go6re daha hizli buydrler. Anne sutliiniin demiri yetyide
%2100 emilebilen tek kaynaktir. Bundan dolayr anne
stdnin icetii diger besin maddelerine goresdilt olsa
bile dnemli olan emilim miktaridir. Bebek 6 aylikuaca
anne sutinden gelen demir yayava bebgin demir
ihtiyacini kagillamayabilir.

Cinko bebgin buyime ve ge§mesinde ve giginin
surddridlmesinde 6nemli olan birgka besin dgesidir.
Genellikle demirin bulundiu besinlerde ¢inko da
bulunmaktadir. Bu nedenlger cocuklar demirden zengin
besin ile besleniyorlarsa ¢inkoyu da yeteri mikéard
alacaklardir.

Sizin s&lik ¢calisani olarak amaciniz;

-yerel olarak kullanilan ve demirden zengin olasibieri
tespit etmek (pekmez, kuru kayisi gibi)

-ailelere demirden zengin olan bu besinleri cocukla
beslenmesinde kullanmalaringtemak igin yardimci
olmak olmalidir.
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Hayvansal Kaynakli Besinlerin Onemi

Et, organ etleri(karager, kalp, dalak vb.), sit, gart,
peynir, yumurta gibi hayvansal kaynakli olan besinl
bircok besin dgesi icin zengin birer kaynaktir.

Et, organ etleri, kimes hayvanlari, balik gibi btsi
Ozellikle demir ve ¢inko i¢in en iyi kaynaklard@rgan
etlerinden karager sadece demir icin gi¢ A vitamini
acisindan da zengin bir kaynaktir.

Hayvansal kaynakli besinlerin her gun tiketilmesi
gereklidir. Ozellikle anne st almayan ¢ocuklan igu
¢cok onemlidir.

Yine hayvansal kaynakli olan yumurta ve st gilsibler
protein ve dier besin 6geleri yoninden zengindir.
Bununla birlikte slt ve sit grubu besinler gua, peynir
gibi) demir yoninden zengin giddir.

Sutln y& A vitamini yoninden zengindir. Bu nedenle
tam st A vitamini icin iyi bir kaynaktir. Sttteragilan
besinler ayrica kemiklerin gliclenmesinglssyan
kalsiyum minerali acisindan da zengindir.

Yumurta sarisi A vitamini agisindan zengigetibir
besindir.

Cocuklarin diyetinde hayvansal kaynakli besinler
olmadan demir ihtiyacinin katanmasi zordur. Demirle
zenginlagtirilmi s, tam tahil Grdnleri, makarnalar, unlar ve
bunlardan yapilan besinler ihtiyaci kdamaya yardimci
olabilir. Eger yeteri kadar hayvansal kaynakli besin
alamiyorlarsa ¢ocuklarin demir degtee ihtiyaci olabilir.

Mesaj 4. Hayvansal kaynakli besinler cocuklar icizellikle elzemdir,
onlarin guclu ve sglikl biyumelerine ve geymelerine yardim eder
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Kurubaklagiller - Baklagiller, Kabuklu Yemgler ve
Yaglh Tohumlarin Onemi

Kuru fasulye, nohut, mercimek, bezelye gibi kuru
baklagiller, findik, ceviz gibi kabuklu yegher ve
tohumlar iyi birer protein kayrgadirlar. Ayrica
baklagiller iyi birer demir kaynadirlar.

Mesaj 5. Kuru fasulye, mercimek, bezelye, ceviagfk,
fistik gibi besinler cocuklar icin faydali besinidir

Bu tlr besinlerin bazi teknikler kullanilaralkgipimesi ya

da hazirlanmasi ¢ocuklarin bu tir besinleri dalayko

yemesini ve sindirmesini gkar. Ornegin;

= Pisirmeden 6nce i1slatma ve Islatma suyunun
dokilmesi

= Islatilan ¢ haldeki fasulye, nohut ve benzeri
besinlerin kabuklarinin soyulmasi

= Kaynatilan tanelerin elekten gecirilerek kalin Kaou
olanlarinin elenmesi

= Yagl tohumlarin hafif atge ya da firinda pirilmesi,

= Kuru fasulye, nohut, mercimek gibi besinlerin
corbalara eklenmesi

= Pigirilen kuru fasulyenin iyice ezilmesi ve pure halin
getirilmesi gibi uygulamalar yapilabilir.
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En az baklagiller kadar yesil yaprakli sebzeler de demir igerirler. Bununla
birlikte icerdikleri demirin miktari ve emilimi yet erli degildir.

= Cocuwsun tukettigi besindeki emilen demirin miktar gagidakilere
baglidir

* Besininin icindeki demir miktarina

* Demirin kayn&ina (et ve baliktan gelen demirin emilimi yumurea v
bitkisel kaynakl besinlerden gelenden daha iyidir)

* Ayni 6gunde tuketilen d@ier besinlere (bazi besin elementleri demir
emilimini azaltirken bazi besin elementleri arttaitadir. Orngin C
vitamini emilimi arttirir)

e Cocigun ihtiyacl, anemik olup olmagi(eger anemikse demir emilimi
daha fazladir)

= Asagidaki Besinler ile Ayni @iinde Yumurta ve Bitkisel Kaynakli
Besinlerin (Tahillar, Baklagiller, Tohumlar ve Seleter gibi) Yenmesi
Demirin Emilimini Arttirir

» C vitamininden zengin besinlerin tiketimi (domatgsilbiber, portakal,
limon ve benzeri taze meyve ve sebzeler)

* Az miktarda et ya da organ etlerinin yetaesklenmesi

=> Agagidaki Besinler ve Uygulamalar Demirin Emilimini azar

e Cay ya da kahve icilmesi

e Cok yuksek oranda posa iceren besinlerin tuketilithepekli ekmek gibi)
* Mayalanmanmy ekmek(yufka) tiketilmesi
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A Vitamini

Salikli gozler, sglikh deri ve vilcudun enfeksiyonlara
karsi savamasina yardimci olmak icin énemli olargeli
bir besin dgesi de A vitaminidir.
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Grafik 3. Yga gore A Vitamini Gereksinmesi ve Anne Siitiinden
Saslanan A Vitamini Miktar

Yine bu grafikte, her bir stitun farkli ygruplarindaki
cocyzun gunliuk A vitamini gereksinimini géstermektedir.

Goruldigu Uzere annenin diyetinde A vitamini yetersieli
yoksa alinan anne sutuyle ¢gon A vitamini
gereksinmesinin buyuk bir kismig@anabilmektedir.
Cocuk buyidrken alinan A vitamini ile gereksinimaolA
vitamini arasinda bir fark ofmaktadir. Bu farki gideren,
bu balugu dolduran ise tamamlayici besinlerdir.

Bu farki kapatmanin en iyi yolu koyu gteyaprakl
sebzeler, sari-kirmizi renkli sebze ve meyvelerin
tuketilmesidir.

A vitamininin diger iyi kaynaklari ise;
« Organ etleri/karager

e S0t ve st grubu besinler (ter@gyapeynir ve
yogurt gibi)
e Yumurta sarisi
e Margarin, dger A vitamini ile zenginlgirilmi
besinler
A vitamin ¢oc@gun vilcudunda birka¢ ay
depolanabilir. Aileler mimkun olgiuinca sik
A vitamininden zengin besinleri tiketmesinin
faydali olacg! yoninde desteklenmelive 4
idealinin her gln oldgu belirtiimelidir. o
Cocuklarin diyetinde ¢étli taze sebze ve ¢ ®
meyvelerin yer almasinin bircok besin 6gesi &\ ) ¥
gereksinmesini ggayacai anlatiimalidir. . hﬂ

D
A
e
—

st ¥
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Mesaj 6. Koyu ygl yaprakli sebzeler ve sari-turuncu renkli tazelbse ve
meyveler cocuklarin sglikl gbzlere sahip olmasinda ve enfeksiyonlari
daha az gorulmesinde yardimci olurlar

@ﬁ Oﬂb
Oe

Bazi Ulkelerde, dgiik fiyath islem gérmig tamamlayici besinler mevcuttur
(demirle zenginlgtirilmi s un, tahillar gibi). Bu tir besinler kullashy pratik ve
besleyicidir. Aileler bunlardan haberdar edilebilir

Zenginlestirilmi s Besinler:

=>» Bu besinlerin esas icerikleri nelerdir&enellikle toplumun kullangi temel
bir besin ya da tahillar zengigtemede kullanilir. Bazen sebze, meyve ya da
hayvansal kaynakli bir besin eklenerek zengtiriebilir.

= Besinler demir, A vitamini ya da ger vitaminler gibi mikro-besin dgeleri ile
zenginlgtirilir mi? Demir ve vitaminlerin eklenmesi faydali olabilizellikle
diyetteki besinlerin icerdi demir kaynaklari yeterli dglse uygundur.

= Zenginlestirilmi § besinler enerjiyi arttirmak icinseker ve yg(sivi ya da kati
yaglar) icerir mi? Besinlere ger ¢cocgun diyetinin enerjisi dgilkkse enerji
kayna olarak bu tir besinlerin katilmasi uygun olur Kgéksekerli ya da yal
besinlerin kullaniimasi sinirlandiriimalidir.

= Evde Uretilen yiyeceklerle hazir zengigt&ilmi s besinlerin maddi tutar
arasindaki fark nedir?islem gérmi hazir besinler pahali ise, ailenin bitcesini
daha da zorlayacaktir

= lyotlu tuz?Emziren annenin mutlaka iyotlu tuz kullanmasi gerektedir.
Eger 6. aydan sonra bebek anne stitl almiyor isegbefggilen corba ve
benzeri besinlere ¢ok az miktarda iyotlu tuz eklelidir. 6. aydan sonra
emzirmeye devam edilginde bir ygina kadar belgn yemeklerine tuz
eklenmemelidir.
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Kigluk Cocuklarin Sivi Gereksinmesi

ik 6 ay sadece anne st alan ¢ocuklarin sivi
gereksinimleri anne sutd tarafindaglsair. Annenin
sutindeki su miktari anne viicudu tarafindan ors&sina
gOre ayarlanir. Tamamlayici besinler verilmeye
baslandiginda bebgin ekstra siviya gereksinmesi olabilir.
Bununla birlikte 6 aydan ku¢ik olan ve anne sutinge
bagka bir besin alan bepm ekstra siviya gereksinmesi
yoktur. Cocuk susampibi goriindiglinde su ya da ger
sivilarin verilmesi gerekir. Cogun atgi ya da ishal gibi
bir hastalgl varsa ekstra siviya ihtiyaci vardir.

= Susayan ¢ocuk icin ilk besingekli su olmalidir. Ayrica mevsimine uygun
taze meyvelerden hazirlangimeyve sulari da uygundur. Cok fazla meyve
suyu verilmesi cocgun ishal olmasina neden olabilir ve ¢gono yemek
oncesi gtahini kesebilir.

» icecain fazlaseker icermesi aslinda ¢awdaha fazla susamasina sebep @
Ayricasekerli hazir icecekler, kolali icecekler cocuklginiHICBIR
ZAMAN uygun dgildir.

= Cay ve kahve, besinlerdenstnan demirin kullanimini engeller. Bu nedenle
cocuklarin beslenmesinde bu tir icecekler kullaarmalidir.

= Cocuk bazen yengen arasinda susayabilir. Cok az miktarda verilen su
cocygun susama duygusunu giderir.

= Sivilar kesinlikle anne sutunin yerini almamal&ger ¢un sirasinda coga
sivi verilecekse giiniin sonuna disu ¢cok az miktarda verilmelidir. ger su
¢ok miktarda olursa cogun midesinin dolgun olmasina neden olacak,
midesinde yiyeceklere yeteri kadar yer kalmayacakti

* |lk 6 ay ¢cocuklarin anne siitiiniin yanindgkazhigbir besin hatta suya ihtiyac
yoktur. 6-24 aylik ve hi¢ anne siutl almayan belyekiglinlik sivi
gereksinmesi 2-3 su bagglkadardir. Bu miktar sicakgin ytksek oldgu
yerlerde giinde 4-6 su bagiaa ¢ikabilir. Bu suyun bir kismini ¢ocuk ygii
besinlerden gaayabilir. Ancak bununla birlikte coga glinde birkag kez
susuzlgunu gidermek icin icme suyu verilmelidir.

ur.

Ailelerin gocuklarinin aldiklan sivilarla ilgili mutlaka bilmesi gerekli, noktalar;

- Kuguk ¢ocuklar icin kullanilan sivilar temiz ve gili olmahdir.

- Bu nedenle kullanilan su kaynatimsit ise pastdrize edilggunlik kutu sitleri ya da
sterilize edilen uzun émurll kutu sttd olmahdir.

- Taze meyve ve sebzeler meyve suyu hazirlamadamiitie&a cok iyi yitkanmalidir.

. Bekletilmeden tuketilmelidir.
PUF - Sivi besinler ¢ogtun diyetindeki kati besinlerin ya da anne sutinéiiny asla almamalidir.
NOKTASI - Eger sivilar cocga glinle birlikte verileceksegiiniin sonunda verilmesi en iyi segenektir.

- Cay ve kahve ¢cogun besinlerden algi demirin emilimini azaltir.

- Cocysa hayatinin higbir ddneminde cay ya da kahve ve@meli, ger cocuk buyiklerden
gOrup istiyorsa cay yerine ¢ay bargena sulandiriims pekmez konarak verilmeli, ayni
uygulama kola i¢inde sguk su, pekmez ve limon ile yapilir ve ¢c@euverilirse ¢ocuk kola ya
da cay ict¥ini zannederek d@ru bir besin elementini alir. Ayrica bdyle beslenencuklarda
hayatlarinin sonraki ddnemlerinde de cay ve kolag@skinlik cok daha azdir.
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Beslenmenin Kalitesi, Ggtlili gi ve Siklgi

Farkl Besinlerden Olyan Karisimlarin
Kullaniimasinin Onemi

Yetiskinler ve buyuk cocuklarin @o bir siinde birden
fazla besinin kagimini tiketir. Benzer bigekilde bebek
ve ¢ocuklara da tamamlayici besinlerdersaiu
karisimlari tiketmeleri 6nerilmelidir.

Boyle kargimlan olutururken, evde bulunan besinleri
kullanmak daha kolaydir. Hayvansal kaynakli besinle
bebekler icin 6zel besinlerdir. Bu tlr besinlerden
cocuklar ya her gun ya da mumkin gidoca sik
tuketmelidir.

Saglik caligani olarak demirden zengin yoresel
besinlerin kullanimini desteklemeniz gereklidir,
kuruluslarimizda 4-12 ay cocuklara Ucretsiz olarak
verilen demir destg (preparati) konusunda bilgi
verilmelidir.

Enerjiden zengin besinler vermek, ¢gauitnler
arasinda ekstra besinler vermek anlamina geliilérebu
besinler @lnun yerini almamali, ekstra olarak ¢gau
verilmelidir. Bu tir besinler agtirmalik besinler, aragiin
besinler(kgluk, ikindi zamani besinleri) olarak
adlandirilir.

Iyi atistirmalik besinler hem enerji ve hem de besin
Ogeleri yoninden zengin olmalidir. ot ve dger st
drtinleri, mevsimine uygun taze sebze ve meyveler
(domates, salatalik, elmgeftali ve benzeri), peynir-
ekmek ve benzeri besinler iyi argiin besinleridir.

Ayrica ailelere her giin temel olarak tiketilen hésin
yaninda koyu ygl yaprakli sebzelerden ya da sari-kirmizi
renkli taze sebze ve meyvelerden ve hayvansal kayna
besinlerden ¢ocuklarina vermeleri gergkti

belirtilmelidir.

Ailelerin ekonomik, sosyal-kultirel ve benzerigkilarina
uygun olarak farkl besinlerin karmi 6énerilmelidir.
Hayvansal kaynakli besinler pahali ve ailenin ekoiko
kosullarina gore satin alinmasi gig ise beslenme léneri
ona gore olmalidir.

Cocuk ger emzirilmiyorsa ya da sik stk emmiyorsa; daha
sik hayvansal kaynakli besine ihtiyaci vardir dkkellde

sit grubu besinlerin verilmesi gereklidir. Birgyan kiguk
¢cocuklar giinde 5 kez beslenmeiee anne siitl aliyorsa
beslenme sik#i glinde 3 kez olmalidir.
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Mesaj 7. Blyilyen coggun gunde 2-4 kez temelg@in, ek olarak da giinde
1-2 kez de @gtli besinlerden olyan ara @unleri tuketmesi gereklidir

Anne Sutiu Alamayan Bebekldicin Oneriler

Anne sitl alamayan bebekler gagida belirtilen
besinleri tuketmelidir;
» Ekstra su (ilman iklimlerde 2-3 kap/gtin, sicak
iklimlerde 4-6 kap/gin
* Elzem yg asitleri(hayvansal kaynakli besinler,
balik, sivi y&lar gibi)
« Yeterli demir(hayvansal kaynakl besin,
zenginlatirilmi s besin ya da suplement)
e S{t (ginde 300-1200 ml)
e Ekstra @un

Cocuklara Verilen Tamamlayici Besinlerin Miktari
Ne olmalidir?

Cocuklar tamamlayici besinlerestadiginda yeni tat ve
dokulara agmasi zaman alacaktir. Cagn besinleri
yeme becerisini kazanmasi da gereklidir. Ailelgemi
besinleri giinde 2 kez 2-3 kicukskavermeleri
desteklenmelidir.

VERILEN TAMAMLAYICI BESINLERIN MIKTARL ARI
Tag BESININ DOKUSU BESININ SIKLIGI HER GGUNDE BESININ
TUKETILEN MIETARI

BEAY Yogun raunhallehilere ya da Ginde 2-3 kez tarammlayic: Her beslemede 2-3 tath kapd)
iice ezilmis besitlere hesin, sik 51k erzinme, gocuda 250 ral barda g yans1 olana
baglanabilir, aile besinlerinn bagh olarak ginde 1-2kez ara | dek yavap yawag arttimhr.
ezilmig pire haline getinilmis agiin
haliyle devvam edeb ilir.

11 AT Dogranmig wa da ezilmis Ginde 3-4 kez tarmarmlaic: 250m0” ik bardagm wans
besinler, bebegin kendisinn besin, sik sik emzinme, gocuga
alabilece #, kaldirabilece 3 bagh olarak gimde 1-2 kez ara
besinley GFiin

122347 A1le besinler, dogranrng Gitnde 3-4 kez tamamlagic: 280ml' lik bardadin 354
gerekitse ezilrniy hesin, sik sik erezmitne, gocunda

bagh 1-2 kez ara & #in
Egetr bebek anne sGti altnayorsa ilaveten gande 1-2 bardak inek st ve 1-2 ekstra 6F00 verilmelidir.
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Cocuk buyudukce verilecek besin miktari da artdatifA
destekleme ile co@uin istedgi kadar ¢cok besin
verilmelidir. Onerilen besin miktar birgdindeki enerji
yogunlugu yaklaik 0.8-1.0 kkal/gr olacakekilde
ayarlanmalidir. Eer Gziintin enerji ygunlugu 0.6
yogunlugunu ya da hergindeki besinlerin miktarini
arttirmasi onerilir.

Ornesin;

6-8 aylik bebekler icin 2/3 su bagtlgyava yava artirilir
9-11 aylik bebekler icin %2 su baglyava yava arttirilir
12-23 aylik bebekler icin tam bir su bagdaerilir

Anneye ¢ocuktan gelen igge gore besleme prensipleri
kullanilarak darsmanlik verilmesi, aclik ve tokfiun
belirtilerinin égretilmesi gereklidir. Bu belirtiler her
0glinde cocga verilecek besin miktarlarinin ve ara
Ogiinlerde gerekli olan miktarlarin belirlenmesindelrer
olacaktir.

Mesaj 8. Cocuk biyudikce coga verilen besinlerin miktari da
arttirlmalidir

Ne Kadar Besin ve Ne Kadar Siklikla Verilmelidir?

Yeni besinlerin tadi ¢cocuklar icin surprizdir. Aryee
* Glnde 1 ya da 2 tath ki ile bglamasi

* Miktar ve caitlili gi yavas yava arttirmasi
onerilmelidir.

Cocuk 9. aya geldinde ailenin yedii tim besinlerden
tiketebilir duruma gelecektir.

Cocugun dilini ve dudaklarinin kullanarak besinleri
kasiktan almay! grenmesi, 8zinin gerisine diliyle bu
besinleri itmesi ve yutmaya hazir duruma getirrriesin
O0grenmesi zaman alacaktir. Bazi besinleri cocuk yerke
diliyle yaptigl hareketlerden dolaygaindan dgari
¢cenesine farir ya da akitir, bu durumda aileler cgon

bu besinden htanmadgini ve dsari attgini distndr.
Ailelere, cocuklarin yeni tatlari ve yeni besintegmanla
Ogrenecgi ve bunlardan zamanla ¢lanacgl
anlatilmahdir.
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Ayrica ailelere ¢ocuk bluyudukce;
*  Sik stk emzirmenin sirdurilmesi,

« Ogiinde verilen tamamlayici besin miktarlarinin
arttirllmasi ve ¢ocgun aktif olarak yemeklerini
yemesi i¢in desteklenmesi,

« Opuin sayilarinin yavayava arttirillmasi, 6-7. aya
gelindiginde gtinde 3 kez tamamlayici besin verilmesi,
12. aya gelindiinde en az 5 kereye ¢ikilmasi (3 ana 2
ara @un),

+ Ik veriimeye balandginda besinlerin daha yurgak
olmasl, zamanla daha ki¢uk parcalara bolinerek
verilmeye balanmasi,

e Cocuyun yemesi icin desteklenmesi, aktif olarak
beslenmesinin gdanmasi mutlak gretilmelidir.

Annelere Bebeklerini Beslemeicin
Verilecek Beslenme Onerileri

Dogumdan 6. Aya Kadar
Bebesiniz her istedginde, gece ve giindiiz, glinde toplam
en az 8 kez emzirmelisiniz =

Bebeiinize “sadece anne sitl” verin. g&a hicbir besin
ya da icecek (su, cay, meyve suyu, yemek sulaziy ha
mama ya da inek sutu gibi) vermeyin.

Bebesinizin yeterli kilo almadginin ya da sattinizin
yetmedgini distinliyorsaniz, bir gdik kurulusuna
bagvurun.

6.Aydan 12. Aya Kadar

ek
Bebeiniz her istedginde emzirmeye devam edim. e

Emzirmenin yanindasagidaki besleyici tamamlayici
besinlerden yeterli miktarda (her bigiinde en az 1 cay
barda& kadar) verin.

* Eger bebek anne siti aliyorsa, giinde 3 kez

e Eger bebek anne sitt almiyor ise giinde 6 kez
asagidaki besinlerden verin:

- Siviyg ile hazirlanan sebze ve tahil pire ve
corbalar (patates, piring ya da bulgur vb.) ya da

- Kiyma ya da yumurta sarisi ile hazirlagmi
yemekler (kabak dolma, biber dolma, sulu kofte
vb.) yada

- Yogurtlu corbalar (tarhana, yayla) ve ekmek ya da

- Mercimek, piring, bulgur, havug, patates, domates,
kuru s@an, sivi yg ile hazirlanan corbalar ve
ekmek ya da
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- Muhallebi ya da sutlag(piring unu, piring,
yumurta, sutseker, sivi ya ile hazirlanan) ya da

- Taze mevsim meyve sulari ya da ezmeleri
Not: Susamicocyza ayran, kaynatilmisu, taze sikilmi
meyve suyu verin. €slitten yapilmipeynir kullanmayin.
12.Aydan 2 Yaa Kadar
Bebeginiz her istedginde emzirmeye devam edim.

Glnde 5 kez ailenin yegliyemeklerden (baharatsiz ve az
yaglh) verin. Bir seferde yeterli miktarda olmak tzé¢te
su bardgi kadar) verin.

¢ Peynir, ekmek (lavd ve taze sebze (domates,
biber gibi) ya da

*  Siwviyg ile hazirlanmy kiymal (ya da tavuklu)
sebze yem# (patates, kabak, 1spanak gibi) ve
yogurt, ekmek ya da

« Sivi yg ile hazirlanan kurubaklagil yergie

(kuru fasulye, nohut gibi) ve ekmek(piring
pilavi, bulgur pilavi) ya da

* Kiyma ya da yumurta sarisi, sebze eklenmi
pirin¢ ya da bulgur ile hazirlangyemekler
(kabak dolma, biber dolma, sulu kéfte vb.) ya
da

e Yogurtlu corbalar (tarhana, yayla) ve ekmek ya
da

* lzgara kofte, pilav (makarna, patates vb.) ya da

e Yumurta, domates, biber, peynir, sivigybe
hazirlanan menemen ya da

e Yumurta, peynir (ya da domates, biber, patates,
havug gibi) ile hazirlanan omlet ve ekmek

* Mevsimine gore taze sebze, meyve

Not: /cecek olarak cogia kaynatilmg su, ayran, taze
sikilmy meyve suyu, inek st verin.

2 Yas Sonrasl
Glnde 3 kez ailenin yegi besinlerden verin.

Bir 6glinde cocdunuza veregéniz yemek miktari 1.5 su
barda&idir (ya da 1 kase)

Her verilen yemge tavuk, balik, yumurta, peynir gibi
besinlerden birisini sivi yile birlikte katin

* Glnde 2 kez aragin verin
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* Ara ggun olarak taze sebze ve meyve (havug, domates,
yesilbiber, salatalik, elmageftali vb.) ya da peynir-
ekmek ya da ayran, kaynatikyau, taze sikilngi
meyve suyu, inek sttu gibi icecekler

Not: Cocigunuza verdiiniz tatl (seker, biskivi, cikolata

gibi) kisitlayin ve kola ve benzeri asitli icecekle

vermeyin.

Cocuygu Besleme Teknikleri

Cocusun s&likl buyime ve gelimesi icin besin almasi
gereklidir. Besin ve gduk bakimi sinirl bile olsa, iyi
bakim uygulamalari ile sinirli kaynaklarla en iygulama
yapilabilir. Cociga bakan kinin dzellikle gin
zamanlarinda gocuklara yardimci olmasi 6nemlidir.
Ogunlerdeki cocuklara yemeleri igin yardim ederken en
onemli nokta iyi bakim uygulamalarina dikkat etniekt

Duyarh (Uyumlu) Yemek Uygulamalari Nelerdir?

* Cocuwzun yemgini yemesine yardim etmek,
tepkilerine duyarli olmak

e Cocuu sabirla ve yavgbeslemek, yengni
yemesi i¢in desteklemek ama zorlamamak

» Cocuu beslerken goz gbze temasi kullanma
Cocugun yemegini yemesine yardim etmek,
tepkilerine duyarh olmak

Cocugun yemei nasil yiyecgini 6grenmesi, yeni
tat ve dokularl denemesi gereklidir. Cgan cignemeyi,
besini &zinda ¢evirmeyi ve yutmaygtenmesi gereklidir.
Ayrica ¢ocigun besinin gza nasil alinagani, kaigin
nasil kullanilacgini ve bardak ya da kaptan nasil
icilecegini de @renmesi gereklidir.

Bu nedenle, ¢odia bakan ki ile konusmak, cocgun
yemezini yerken nasil desteklenegere yukarida
belirtilen konulari nasil grenecgi konusunda 6nerilerde
bulunmak gereklidir. Bu uygulama ailelerin yemek
zamanlarini daha mutlu gegirmeleringksgyacaktir. Kiiciik cocuklar genellikle

Aileler Uc degisik yoldan birisi ile cocuklarini kendileri yemek isterler, ancak
beslemeye ydnelirler: onlara yardim edilmesi

gereklidir
e Birinci yontem, “Yuksek Kontrolli Yemek Yedirme”
dir. Burada genelde ¢ogun ne yiyecgine, ne
miktarda, ne zaman yiyegiee bakan kii (genelde bu
annedir) karar verir. Bu genelde zorla beslemeyi
icerebilir.

Yemgi yedirirken cocgun
yaninda birinin olmasi faydalid
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» Diger bir ydontemde “Yemek Yemenin Tamamen
Cocusa Birakilmasidir. Burada genelde ¢cgalbakan
kisi eger cocuk agsa yergmi yiyecesini disundr.
Ayrica yeteri kadar yedikten sonra ¢gaon yemek
yemeyi birakac&na inanabilir.

+ Uclincisii de co@a bakan kiinin “Cocusun Istesi
ve Egilimlerine Bakarak Beslemesidir, Burada ¢gau
bakan k§i genelde cocgu destekler, 6ver, glizel sozler
soyler.

Yava, sabirla beslemek, desteklemek ama bununla
birlikte asla zorlamamak temel ilke olmahdir

Cocugu Duyarli (Uyumlu) Besleme Teknikleri

* Cocuya pozitif yanitlar vermek(geri dénmek),
guliumsemek, goz temasi kurmak, destekleyici s6zler
sdylemek

* Cocuyu gilzelsaka ve sozlerle, yayare sabirla

beslemek
* Yemesini tgvik etmek icin dgisik besin
kombinasyonlarini, tatlari ve dokulari denemek

Yemgi yedirirken cocgun
yaninda birinin olmasi
faydalidir.

* Cocuk yemgi durdurunca beklemek ardindan yeniden
yemesi teklif etmek

» Cocuyun kendisinin yiyebilegé muz, havug, salatalik
ve benzeri besinleri eline vermek

» Eger cocuk yemge ilgisini cabucak kaybediyorsa, bu
dikkat da&inikhgl sirecini minimuma indirmek

+ Ogiin suresince cocukla birlikte kalmak ve dikkatli
olmak

Yemek Siresince G6z Goze Temas! layarak
Cocukla Konusmak

Yemek yeme zamanlari, ¢ocuk igin sevgi geeiime
zamanlaridir. Yemek zamanlarinda ¢cocuk mutlu ve
uyarilms ise ¢cocuk daha iyi yiyebilir. g&r cocuk uykulu
ya da cok acikmiya da Uzgilnse yergiai iyi yemeyebilir.
Dikkat dgzinikhgindan uzak sadece yegeeodaklaniimy
ve dizenli @in zamanlari cog@un yemgi 6grenmesine
yardimci olabilir.

Mesaj 9. Kiguk cocgun yemek yemeyigienmesi gereklidir. Sabirla
tesvik edin, destekleyin ve yardim edin.
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Cocukla birlikte gecirilen yemek suresince ¢geyeni kelimeler gretilebilir.
N Boylelikle cocgun mental gefimine katki sglanmi olur.
PUF Ailelere yemek zamani;
NOKTASI *malzemelerin, besinlerin ve renklerin isimlerirknllaniimasi
*baziseylerin kugiik bazeylerin blyik oldgunun séylenmesi
*besinlerin tatlarindan s6z edilmesi 6nerilebi

Cocuyun besine dokunmasina, almasina ve kendi kendimesyee izin PUF
verilmelidir. Bu bebgin koordinasyon ve motor gginini saglar. NOKTASI

" Yemek zamanlari, annelerin ¢ocuklara yardim edkesidilerini yi
PUF hissetmeleri icin iyi birer firsattir. Aileleri bedileri 6vmeleri ve giizel sdzler
NOKTASI ™. ssylemeleri konusunda destekleyin.

Eger cocuk sglikli ise, sik sik besleniyorsatahi iyidir.
Cocugun gereksinmesi olan besin miktarini belirleyen e
iyi rehber jtahtir.istah azalmasi bigeylerin yanls
gittiginin gdstergesidir. Belki de cocuk mutsuz, hastal
yeni bir bebek ylziinden kiskanglik duygussayaaktadir{’ 0,
Belki cocuk ekstra bir ilgi istiyordur. Belki dezsbnlerinde” ;:}DJ '
her giin ayni bgsinler yer aliyordur ve ayni lezgett (;ocuk-;/e_anek Stemese de
bikmigtir. Eger |st_§1h. bazi zgmanlarq.a azallyorga yemek yedirmesi igin anne
cocuklarda malnitrisyon gozlenebilir. Annelerindaa tesvik edilmelidir
cocyga bakan kiilerin cocuklari aktif olarak yemeklerini
yedirmeleri, yardim etmeleri gerekir. C@eun istahi olsa
bile bu yardima ihtiyaci vardir. Cogun tamamlayici
besinlere bgadigl 6. aydan 2 yana kadar bu degtin
sglanmasi gereklidir. ger yemek yemesiemi sadece
cocyza birakilirsa bu sorun yaratabilir. ¢
kullanmasini grenmesi zaman alacaktir. Kiicik ¢cocuklar
yava yava yemek yerler, dokerler. Cogun yemek
yemek icin yeteri kadar zamana ihtiyaci vardir.
Bu nedenle gaik calisani olarak aileleresagidaki
Onerilerde bulunabilirsiniz
= Cocusun besinlerini ayr bir kaba konulmasi gergkti

boylece yeterli miktarda besin aignin

anlailabilecesi
= Cocusun yemesinin aktif olarak desteklenmesi icin

6gln boyunca codia slik edilmesi ya da birlikte

oturulmasi gerekii,
= Cocusun acele ettiriimemesi gereti cocuyzun biraz

yemek yiyip biraz oyun oynayabilegieve yeniden

yemeie devam edebilege
= Bazen cocgun yemek yemeye ara verip, bekleyip

daha sonra daha fazla yemek isteyebfece
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= Kigik ¢ocuklarin ¢gunlukla kendilerinin yemek
isteyebilecgi, bu durumda ¢ociu destekleyerek
yemegini bitirdiginin, kasigina yeteri kadar besin
aldiginin tespit edilmesi gerekii

» Cocusun sevdi besinlerle sevmedgi besinlerin bir
arada kastirilarak verilebilecgi

= Cocugun aclktgl hissedildgi an yemginin
yedirilmesi gerekgi, cocuk acikiginda hemen yenge
yedirilmediginde bebgin tzulerek gtahinin
kacabilecgi

» Cocuk uykuluyken yemek yediriimemesi gergkti

= Yemeklerin zorla yediriimemesi gerekiti cocuyzun
stresle gtahinin azalabileg

* Yemek zamanlarinin mutluluk ve huzur zamanlari
olmasi gerekgi

Annenin Cocuguna Yd&nelik Beslenme Darymanhgini
Anlayip Anlamadiginin Kontroll

Annelere ¢cocgun beslenmesi ile ilgili bilgi verilirken
anlayip anlamagi sik sik kontrol edilmelidir. Agik uclu
ve anlayabilecg sorular sorarak bu kontrol yapilabilir.
Ayrica annenin anlayip anlamgdin kontroll bir
bakima konuyu 6zetlemek gibidir.

Bir Sonraki Gorlismenin Planlanmasi

izlem 6zellikle beslenme ile ilgili bir zorluk vargak
daha 6nemlidir. Anneye ya da ¢c@aubakan kiiye 5 giin
sonra sglik kurulusuna gelmesini séyleyebilirsiniz. Bu
izlem ziyareti; hangi besinlerin kullanifini, nasil
verildigini, viicut &irligini ve genel gedim kontrollerini
icerir. Bu ziyaretler ayrica annenin ya da ggebakan
kisinin uygulamalarinin pekiirilmesi, iyi uygulamalarin
ovulmesi ve 6z guven kazandiriimasi igin iyi biséttir.
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Hasta ve Diguik Dogum Agirliklh Cocuklarin
Beslenmesi

Cocugun Hastaligi Suresince Beslenmesinin
Sdrdidrilmesi Neden Gereklidir?

Enfeksiyon slresince ¢cogun enfeksiyonla sagabilmek
icin daha fazla enerjiye ve besin 6gesine ihtiyacdir.
Eger ekstradan besin almazlarsa kas ied@kulari enerji
icin kullanilir. Bu bize ¢cocuklar hastayken nedgmle
kaybettiklerinin, daha ince gdrtndiklerinin ve
baytmelerinin durdgunun agiklamasidir.

Cocuk hastayken ve hasfhdan sonraki beslenme ile
ilgili hedefimiz hastaliktan 6nceki blylimesine geri
dénmesini sglamaktir.

Mesaj 10. Hastayken yemek yemesi ve icmesingkikeedilmesi
ve ekstra besin verilmesi, ¢cogun hastaliktan sonra
daha hizli iyilgmesine yardim eder

Hastaligi Stresince ve Sonrasinda Uygun Beslenme

Hasta cocgun hastalil stiresince ekstra sivi ve besine
ihtiyaci vardir. Orngin, ateg ve ishali varsa.

Hasta ¢ocuk bazengtir besinler yerine sadece anne
sitana tercih edebilir. Hasta cocuktan besin
esirgenmemelidir.

Hasta Coci@un Beslenmesi

=  Mumkin oldigunca ¢ok sabirla cogun
yemek yemesi ve sivi almasgkmmall

= Kicik miktarlarda ve sik sik beslenmeli

= Cocuyun daha fazla sevglibesinler
verilmeli

= Besin 6gesi yoninden zengin besinler
tercih edilmeli

=  Emzirme sidrdiridlmeli ve sik hastalanan
cocuklar daha fazla emzirilmeli
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Hastalik Sonrasi Donemde Cogun Beslenmesi

Coclgun hastafil suresincestahi azalabilir. Cocuk ne
kadar yemek icin twik edilse bile yemgini iyi
yemeyebilir. Cocgun istahi genellikle hastalik sonrasi
donemde artar bunun igin bu dénemde gocu
beslenmesine ekstra ilgi ve dikkatin sturdurtlmesi
onemlidir. Cocga ekstra besinler verilerek kaybedilen
agirh gin hizla yeniden yerine konmasi igin en iyi
zamandir. Buna buyimenin yakalanmasi (catch-up
growth) sureci denir. Kliglk cogun ekstra besine
ihtiyaci kaybettgi agirligi kazanana ve gkl biyimeyi
salayana kadar devam eder.

Hastallk Sonrasi Donemde Cogun Beslenmesi
= Cocuk her zamankinden fazla emzirilmeli

= Ekstra @un verilmeli

= Ekstra miktarlar verilmeli

= Ekstra zengin besinler kullaniimah

= Ekstra sabirla beslenmeli

Dustuk Dogum Agirlikh Bebekler

DusUk dasum &irlikh bebek, gestasyonel yladikkate
alinmaksizin 2500 gramin altindagdo bebekleri ifade
etmektedir ve 2499 gram ve alti anlamina gelmekt&di
37 haftanin altinda g@an prematire bebekleri ve
gestasyonel ya kicuk bebekleri kapsamaktadir. Bebek
bazen bu iki nedenle birden bile kii¢ik olabilir.

Bircok ulkede dgiiik dgsgum &irligl olan bebek orani
%15-20 arasinda @gmektedir.

Dusuk dasum girlig olan bebekler 6zellikle enfeksiyon
riski tasirlar ve normal girlikli bebeklerden cok daha
fazla anne sttune ihtiyaclar vardir.

Birgok disuik dosum agairlikli bebek zorluk olmadan
annesini emebilir. Zamanindagin fakat dgdugu tarihe
gore kiucuk olan bebekler genellikle etkili emerfgik sik
¢cok acikirlar ve kendilerinden daha biyik olan
bebeklerden daha sik emmek isterler. Bu da onlarin
blyumeyi yakalamalarina yardimci olur.
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Anneler bebek yeni dolugunda sik emmesi nedeniyle
sikilabilirler ancak yeni dgan bebgin fizik gticl yeterli
olmadgindan bir emzirme siresi 45 dakika ile 1 saat
arasinda olabilir, anne bu konuda bilgilendirilmedi
sabirla emzirmesi igin ailenin degtsaglanmalidir.
Premature bebekte emme siresi daha da uzayabitieem
sirasinda bebek uyuyabilir, anneye hghwandirarak
ayni gogus bglincaya kadar emzirmeye devam etmesi
bebek buyidikce memede kalma siiresinin azalaca
mutlaka anlatiimalidir. Dsumdan hemen sonra emzirme
anne sitinin gslni kolaylastiran etmendir.

Dustk dagsum &irligl olan bebge sahip annelere st
sgma ve kapla besleme konusunda beceri kazandiriimasi
gerekir.

Ozellikle ilk giinden mimkiinse gomdan sonra ilk 6 saat
icinde sutiin salmasi gerekir. Bu stitiin akmasini
kolaylsstirir. Ayni sekilde dgumdan hemen sonra emmek
de sutln gedini kolaylastiran etmendir.

Eger anne ¢ok az da kolostrumugahiliyorsa bu bebek

icin yeterlidir. Gestasyonel ya32 hafta ve daha fazla olan
bebekler memeyi emmeyegtmyabilirler. 30-32 hafta
arasinda dgan bebekler ise kii¢lk bir kaptan ya da
kasiktan beslenmeye ihtiyac duyabilirler. 30 haftadan
kicuk dgan bebeklerin ise hastanede tiiple beslenmeleri
gerekir.

Dogum yaptiktan sonra anne kendine gelir gelmez giebe
gogsiune koymalidir. Bebek ilk etapta sadece annenin
meme ucuna yonlenecektir ancak daha sonrasyaxas
emmeyi baaracaktir.

Emzirmenin bglamasiyla birlikte annede uterus
kasilmalari olacaktir bu durum annenim emzirmeye
tepkisine neden olabilir, anneyegmdan 6nce bu
konuda bilgi verilmeli ve bu kasiimanin kendgba icin
cok yararh oldgu anlatiimahdir.

Dustk dgzgum girlikli bebekler etkili emmeye
baladiklarinda, emmelerine sik sik ara verebilihegir
oldugunda emmeye devam ederler. Giine4-5 etkili
emmeden sonra 4-5 dakika bekleyebilir. Bu anda en
onemli nokta beli@n memeden c¢ekilmemesi ve ayni
meme begalincaya kadar emzirmeye devam edilmesidir.
Eger gerekirse bebek 1 saat bile kalabilir.

Bebesin dogru pozisyonda oldgundan ve etkili
emdiginden emin olunmalidir. Erken dénemde kgbe
dogru pozisyonda memeyi iyi tutmasininganmasi ile
etkili emme kolaylaabilir.
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Kisacas! dgiik dosum girlikli bebekler igin daha gok
sabir ve zaman gereklidir. Bu bebekleri de dizalaliak
izleme c@&irmaniz emzirme karisini arttiracaktir.

Emzirme Sirasinda Gebelik

Kitapcigin ilk bolimlerinde de goruldiii gibi anne sutu
ikinci yilinda da bebgn enerji ve besin 6geleri
gereksinimlerinin buytk bir b8lumini kaleamaktadir. 3
yila gelindginde ise ¢ocuk artik aile besinlerini cok
kolaylikla tuketebilir ve malnutrisyon riski de dahzdir.
Emzirme artik yawayava birakilmalidir. Cocuk 6zellikle
hastaysa ya da yorgunsa ya da tUzgunse bu donelade bi
annesini emmek isteyebilir.

Bircok anne belk@ni emzirirken hamile kalirsa
emzirmeyi hemen birakmasi gergktie inanir. Bu

gerekli deggildir. SUtl bebgi icin zararli dgildir. Ancak
kasilmalari, grisi ve benzeri sikintilari varsa doktor
kontroli sonucunda birakmasina karar verilmeli aksi
takdirde emzirmeye devam etmelidigdf kasiimalar ya
da benzeri olumsuzluklar nedeni ile birakacaksa bil
emzirmeyi aniden birakmamalidir. Aniden sutu kesmek
bebei Uzecektir.

Yagamlarinin ilk 2 yili iyi
beslenen cocuklar ileriki
yasamlarinda da sglikh
olurlar ve ileri yay kronik
hastaliklarindan korunurlar (
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Kicuk Cocwun Hastaliklardan Korunmasi

Klcuk cocuklarin hastaliklardan korunmasingkagalaki
etmenler 6nemli rol oynar:

= Anneden gelen kalitsal ya dagdd baisiklik bebek
dogduktan sonra bazi hastaliklarin gézlenmesini 6nler
(6rn. d@gumdan sonra ilk birkag ay kizamik
hastalginin gézlenmemesi gibi)

= Kolostrumda bulunan bazi gaiklik etmenleri
bebekleri tiim hastaliklardan korur

= Anne sitinde bulunan gaiklik maddeleri
hastaliklardan koruyucu etkidar

Bebek buyudikce yayyava kendi ba&isiklik sistemi
gelismeye balar ancak 6-24 ay kicuk ¢cocuklarin
hastaliklara kar en savunmasiz olgu donemdir. Cunku:

= Anneden gelen I@asiklik sistemi azalntir
= Kendi baisiklik sistemi tamamen gelnis degildir
= Patojenlere daha sik maruz kalgasaslari artrtir

Hastalik yapici mikroorganizmalar hastaliklarin
nedenidirler. Orngin bakteriler, virlsler, kiifler ve
parazitlerin yumurta ve larvalari gidshale neden olan
mikroorganizmalar, genellikle insan ve hayvagkdiinda
bulunur ve kolaylikla cogta gecebilir. Dykidan baka
ishal yapici patojenler toprakta, besinlerde, sugdaller
vasitasiyla tim mutfak malzemelerinde bulunabilgan
hayvanlar (sinek ve ger bocekler)patojenleri ggyan

diger taslyicilardir ve hastagin yayllmasina sebep olurlar.

Kuguk cocuklar yetikinlere gore ishale yakalanma riskine
daha fazla sahiptir. Clnk:

= Yerde oynarlar ve emeklerler

= Kirli ellerini ve kirli egyalari, oyuncaklari@zlarina
koymayi severler

= Sicak ortamda bekleyerek uzun sirede besinlerini
tuketebilirler

= Bagisiklik sistemleri iyi gelsmemistir
= Bir de temizlgi ¢cok zor olan biberonla besleniyorlarsa
cok kolay ishal olabilirler.
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Aileler cocuklarinin hasta olma riskini azaltmada rasil
yardimci olabilirler;

= [lk 6 sadece anne st ile besleyerek

» 6.aydan sonra uygun tamamlayici besinlere
baslayarak

»  Emzirmeyi uygun tamamlayici beslenme ile birlikte
yasina kadar surdurerek

» Su ve besinlerin temiz ve glvenli olmasirglagarak
= Cocuklari sivrisinek, sinek vb béceklerden uzak

. tutarak

‘[l"ll i = Agllarinl zamaninda yaptirarak

II | ol

L_J_____ﬁ.f!'_; = Evin temiz tutulmasi
e e hastalik riskini azaltabili

= i =

s &

—— =

Taze olarak hazirlanan besinler ta ishal olmak tzere
bir cok hastalik riskini azaltir.

Giuvenli ve Temiz Besin Hazirlamada Nelere Dikkat
Edilmelidir?

Ailelere, besinlerinin temiz ve guvenli olmalarini
saglamalari icin hangi 6nerilerde bulunabilirsiniz?

=  Besin hazirlamadan 6nce ellerin mutlaka sabunla
yikanmasi

= Taze besinlerin kullaniimasi

= Cabuk bozulan besinlerin (et, sut gibi) hazirlayana
kadar buzdolabinda saklanmasi

= Eger buzdolabi yoksagal kapali tutulan girilmis
yemeklerin en fazla 2 saat icinde tiketilmesi

* Yemek Oncesinde ¢ogun ellerinin de yikanmasi

= Cocugu beslerken temiz k&, bardak kullaniimasi,
asla biberon kullaniimamasi

= Evde hayvan varsa evingthda tutulmasi
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Evin bocek, hgere ve fareden arindiriimasi

Cocugun altini temizledikten sonra ya da tuvalete
gittikten sonra mutlaka ellerin yikanmasi

Mutfak malzemelerinin hgre ve farelerden uzak
tutuldusuna emin olunmasi

Suyun yine béceklerden uzak tutulmasi, gerekirse
kaynatiimasi

My

Ellerin temizlginin

onemli &)
Oldugunu, besin ;
hazirlamadan 6nce

ellerin mutlaka sabunla O
yikanmasi gerelgi

anlatiimalidir. '

Yemek ve su kaplarinin
agzinin kapal
tutulmasi gerekgi
anlatilmahdir.
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Temel Besinler

Her toplumun beslenmede kullandiklari “temel besifl
vardir. Temel besinler toplum tarafindan tiketibsas
besini ifade etmektedir. Ulkemiz igin ekmek temel
besinlerden birisidir. Her toplumun temel besimkfa
olabilir. Tahillar (piring, bgday, dari, misir gibi), kok
besinler (patates, pancar gibi) gibi besinler toparin
bircogunda temel besin olarak kullaniimaktadir.

Temel besinler genellikle enerjigarlar(en fazla da
nisastadan). Tahillar ayrica protein de icerirler. Bula
birlikte temel besinler demir, ¢inko ve kalsiyumdakir
kaynaklardir. Tahillar icerdikleri fitatlarla ayégundeki
besinlerden demir, ¢inko ve kalsiyum emilimini de
engelleyebiliriler. Patates gibi taze kok besi@er
vitamini s&larken bu besinlerden yapilan unlarda C
vitamini yoktur. Temel besinlerden sadece misitade
patates A vitamini agisindan zengindir.

Bunun anlami; ¢cogtun yeteri kadar besin 6gesi almak
icin temel besinleri g@er besinlerle birlikte tiketmesi
gerektgidir.
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