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ONSOZ

21. ylzyilhin esiginde oldugumuz su ginlerde butin dun-
yada her alanda 6nemli degismeler yasanmaktadir. Bu
degismelerden en fazla etkilenen kurumlarin baginda aile
gelmektedir.

Butln toplumlarin vazgegilmez temel kurumu, toplumsal
istikrarin ve kultirel sirekliligin teminati olan aile, ayni za-
manda toplumun yenilenmesinin de itici gicu olabilmeli-
dir. Ailenin bu gérevi basarabilmesi igin devletin destegine
ihtiyaci vardir. Devletin aileye yardim etmesi hususu Tur-
kiye Cumhuriyeti Anayasasi’'nda agikga ifade edilmistir.

Aile Arastirma Kurumu, devletin aile konusundaki sorum-
lulugunun gereklerini yerine getirmek amaciyla kurulmus-
tur ve aileyle ilgili sosyal arastirmalardan sorumludur.

Elinizde bulunan yayin dizisi Aile Arastirma Kurumu’nun
dogrudan Turk ailesinin hizmetine sundugu galismalara
bir érnektir. Gocuk egitiminden sosyal glivenlige kadar ai-
le hayatanin hemen her boyutunu kusatan bu kitaplarin
geng kusaklarin egitimine anlamli bir katki saglayacagina
inaniyorum.

Isilay SAYGIN
Devlet Bakani
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GiRiS

Ulkemizde yetersiz ve dengesiz beslenme sorunianindan etkilenen
gruplarin basinda 0-6 yas grubu ¢ocukiarla gebe ve emzikli anne-
lerin geldiikleri bilinmektedir.

lerinin, gebelik

beslenmeye ek yapimamasi; ekonomik yetersizlik

telf besinlerin alinamamasy; gelenek ve géreneklerin etkisiyle uy-
gun besinlerin segiminae, hazirlanmasi, saklanmasi ve pisirimesi
srrasinaa yapian pek ¢ok hatanin oldugu; aitenin, dzellikle
emzikii ve gocuk sagligin olumsuz yonde etkiledigi bilinmektedir,

Gebelik

artisin karsilanmaaigl aurumiaraa, sik aralikl ve ¢ok saytdaki ge-
belik ve emzikiilk durumunda kadimin saghgr bozulur. Anne kar-
nindaki bebegin gelismesi yavasiar. Bu durum yeni dogan gocu-
gun sagligini aa olumsuz yonde etkilemektedir.
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BESLENME iHTIYACI

Insanin yasamini siirdiirebilmesi igin kirki agkin tiirde besin 63esi-
ne ve enerji kaynagina ihtiyag vardir. Blyimekte olan gocuklarin
viicut agirliklarina diigen enerji intiyaglar yetigkinlere oranla gok
daha yiiksektir. Bunun nedeni gelisme ve bliylimenin dogurdugu
enerji intiyacidir. Kaldi ki, blydyen gocuk hareketlidir, oldugu yerde
duramaz ve aldigi enerjiyi yakar.

Degisik yas gruplan igin dnerilen gunlik enerji miktari agagida ve-
rilmigtir.



1-3 ay
kilogram bagina 120 kcal

4-9 ay
kilogram bagina 110 kcal

10-12 ay
kilogram bagina 100 kcal

1-3 yas
glinllk toplam 1300 kcal

4- 6 ay
ginlik toplam 1700 kcal




CocCUK BESLENMESI 1
Alinan enerjinin kaynaklar da gok énemlidir. Tim enerji ihtiyacinn
belirli kaynaklardan kargilanmast sakincali olabilir. Bu konuda ya-
pilan en biiyik yanhglardan birisi, kalori ihtiydcini seker ve sekerle-
melerle kargilayan gocuklarda gérilen istahsizliktr.

Alinan enerjinin ortalama ytizde 55 ila 60" 1 karbonhidratlardan kar-
sllanmalidir. Yiizde 25 ila 30'u yaglardan, arta kalan kisim ise pro-
teinlerden kargilanabilir.

Proteinler, hiicre yapisinin temel taglaridir. Mevcut proteinler, dogal
bir seleksiyonla devamli yikilirlar. Yerlerine ise yenileri yapilir. Ge-
rek yikilanlarin yerine ve gerekse blyimenin sonucu olarak prote-
inlere intiya¢ duyariz. Bilylimekte olan gocuklarda bu ihtiyag had
safhadadir. Alinan proteinlerin yiksek kaliteli proteinler olmasi bi-
yik 6nem tagir. Hayvansal proteinler, kalite agisindan bitkisel pro-
teinlerden daha Ustindurler. Ancak arada belirli bir dengenin ko-
runmasi da esastir. Yeterince protein alamayan gocugun geligimi
aksar ve duraklar.

Bebek igin en iyi protein ana sitidir. Anne sutindeki proteinlerin
cesidi ve kalitesi bebek igin inek sitiinden gok daha uygundur.
Anne siitii alamayan bebegin protein ihtiyaci gok daha yliksektir.

Insan viicudunda alinan besinlerin yakilabilmesi igin oksijene de
ihtiyag vardur. Oksijenin viicudumuzda akcigerlerlerden hiicrelere
tasinmasi hemoglobin yolu ile olur. Dolayisiyla hemoglobinin yapi
tasl olan demire ihtiyag vardrr. Demir ihtiyaci ise besinlerle kargila-
nir.

Demir kaybina ve eksikligine yol agan hastaliklar gesitlidir. Ishal e-
milmegligligi dogurabilir. Bagirsak kurtlari ise, alinan besinlerden
verim elde edilememesine neden olur. Bunun yansira alinan be-
sinlerde yeterince demir bulunmamasi en énemli nedendir.
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Yiyeceklerde bulunan demirin gerek emilimi ve gerekse kullanimi
C vitamininin mevcudiyetine baglidir. Dolayisiyla gerek demirin ve
gerekse C vitaminin uygun miktarlarda olmasi gereklidir.

Zengin demir kaynaklari olarak karaciger, bdbrek ve diger i¢ or-
ganlari gésterebiliriz. Tahillardaki demirin emilimi gok diigiktur. Bit-
kisel besinlerden kuru baklagiller ve zim, demir agisindan zen-
gindirler. Bu ylizden yiyecek listesinde etten fedakarlik yapmak zo-
runda kalan ailelerin bunun yerine kuru baklagillere ve kahvalti
sofrasinda pekmeze yer vermeleri yararlidr.

Demirin yanisira saglikli beslenme igin birgok minerale daha ihti-
yag vardir. Diglerin ve kemiklerin sertlesmesi igin Aa/siyum, hiicre-
ler aras| dengenin korunmasi igin soayum ve potasyum gibi bir
cok mineral buna érnek verilebilir.

Viicutta en bol miktarda bulunan mineral kalsiyumdur. Yeni dogan
bir bebegin yapisinda 25- 30 gram kadar kalsiyum bulunur. Bunun
biyik birkismi kemiklerdedir. Nasil demir emilimi igin C vitamini
gerekli ise, ayni bigimde kalsiyum emilimi igin de D vitamini gerek-
lidir. Bundan gikaracagimiz sonug, beslenmenin bir biitiin igerisin-
de ele alinmasi geregidir. Beslenme agik vermeye bagladigi za-
man birgok noktadan agik verir ve telafisi gok glglegir.

Bliylime ihtiyacina paralel olarak kalsiyum ihtiyac da artar. Kalsi-
yum st ve sit trinlerinde bol miktarda bulunur. En dogal siit olan
anne siti ise her bakimdan oldugu gibi kalsiyum agisindan da i-
deal niteliklerdedir. Igilecek iki bardak siit gerekli kalsiyum ihtiyaci-
ni kargilamak agisindan yeterlidir. Kalsiyumun yeterince alinama-
mas! vilcutta kasiimalara ve kramplara neden olur.

Mineraller kadar vitaminler de hayatimizi devam ettirebilmek igin
zaruridirler. Vitaminler, birgok kimyasal reaksiyonun saglikli yGrd-
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mesini temin ederler. Bu maddeler bulunmadiginda gergeklesme-
sine katkida bulunduklari kimyasal reaksiyonlar eksik kalrr. Islene-
meyen maddeler birikir ve tehlike arz edecek boyutlara ulagabilir.
Bazi zeka geriliklerinde tek neden viicuttaki bazi enzimlerin eksik-
ligidir.

A, D, E ve K vitaminleri yagda eriyen vitaminlerdir. Bu vitaminlerin
emilimi igin yaglarin da yeterince alinmasi gerekir. Ishal durumun-
da yaglar emilemedigi igin bu vitaminler de emilemez.

A vitamini gézler, D vitamini ise kemikler igin mutlaka gereklidir. E
vitamini bir mineral olan Sefenyum ile benzer gérevlere sahiptir ve
8nemi son yillarda anlagiimaya baglamigtir. Ornegin agiri yorgun-
luktan yakinan birgok hastanin bu vitamin yéniinden fakir oldugu
anlagiimigtir. K vitamini ise kanama ile ilgilidir ve eksikliginde kana-
ma slresi uzar.

B ve C vitaminleri ise yagda degil, suda erirler. B vitamininin bir-
ok alt grubu vardrr. Bu yizden anlatimasi uzun bir konudur. C vi-
tamini ise demirin emilimi igin gereklidir. Bu ylzden taze sebze ve
meyve alinmasina biyik 6zen géztermek gerekir. Bu vitaminin ye-
tersizliginde agizda yaralar ve kanin tagidigi oksijende azalma go-
raldr.

Yapilan arastrmalar beslenmenin dengeli ve yeterli olmasi gerekti-
gi konusunda hemfikirdir. Denge, enerji ihtiyacinin gesitli kaynakla-
ra esit bigimlerde dagitimasi anlaminda ele alinmalidir. Yeterlilik i-
se ihityag oldugu kadar besin alinmasi anlamindadrr.



OKUL ONCESI GOCUKLARININ BOY VE AGIRLIK OLGULERI
Asagidaki tablonun verimli olabilmesi igin yapilacak dlgimlerde
gocugun kahvalti 6ncesinde ve i¢ gamasiri ile tartimasi gereklidir.

Boy 6lgimd ise evde ve Giplak ayakla yapiimalidir.

YAS AGIRLK BOY

Yas Agirlik Boy
(Kg.) (cm)
1 8.0-10.0 70 - 76
1.5 93-115 75 - 82
2 10.7-12.9 79 - 87
25 12.0-14.0 83 - 92
3 13.0-15.0 87 - 95
35 138-15.8 89 - 98
4 146 - 16.6 92 -101
| 4.5 16.3-17.4 94 - 104
5 16.0 - 18.0 97 -107
515 17.2-19.5 102 - 110
6 18.6-21.0 106 - 112

Tablo 5: Okul Oncesi Gocuklarin Yasa Gére Boy ve Agiriik Olgileri




Gt O-aC e RlRK; BREEEIS) 1L E SN N ESET S R

GEBE KADININ VE ANNE KARNINDAKI
BEBEGIN BESLENMESI

Beslenme, insanin temel ihtiyaglarinin en dnemilisidir. Gebelik, ka-
dinin yumurtaliklanndan atilan yumurta hucresinin (ovaryum) er-
kek tohum hiicresi (sperm) ile ddllenmesi sonucu baglar. Bu olaya
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gebeli

Normal gebelik stresi 280 gin (40 hafta) dir. Bu sirada kadinin -
rahminde bir kese olusur. Anne karnindaki bebege fetis; bebegi
besleyen es yani son'a da plasenta denir. Anne karnindaki bebek -
es yani plasenta araciligi ile anneden kendisinin biylylp geligme-
si igin gerekli olan maddeleri alir. Anne karnindaki bebek (fetis),
ese damar yapisindaki kordonla baglidr.

Gebe annenin iyi beslenmesi bebegdin saglam dogmasinda da et-
kilidir.

Gebelik, kadin i¢in normal, dodal bir olaydir. Gebe kadinin viicudu
gebeligin getirdigi yiki kargilamak igin birtakim degisiklikler géste-
rir. Gebelik stiresince kadinin toplam agirigi gebelik baslangicin-
daki kilosuna ilaveten 9-12 kg. arasinda artmalidir. Gebeligin ilk (g
aylik ddneminde (12 hafta) agirlik artigi 1 kg. kadardir. Sonraki ay-
larda her ay ortalama 1,5-2 kg.'lk agirlk artigi olmalidr.

Gebeligin 2 ila 8. haftasi arasinda kadinin beslenmesinde zorluk-
larla kargilagmak mimkindir. Bu déneme ‘@serme”denilmektedir.
Aserme déneminde bulanti, kusma, istah azalmasi nedeniyle ka-
din iyi beslenemeyebilir. Aserme dogal bir durumdur. Bu dénemde
kadina sevmedigi, istemedigi yiyecekleri zorla yedirmek dogru de-
gildir. Aserme doneminde gerekli yiyecekler kadina sevdigi sekilde
verilebilir. Ornegin siit igmeyi reddediyorsa yogurt veya peynir ver-
mek mimkanddr.

Dogacak bebek biitiin besin ihtiyaglanni anneden es (plasenta ve-
ya son) aracihg ile saglar. Gebelikte anne viicudunda ikinci bir
canli olusmaktadir. Dogacak bebek ana rahminde, annenin yedik-
leri ile beslenir, biytr ve gelisir. Anne karnindaki bebek tamamen
anneden alacagi besinlerle saglikli bir sekilde biyir. Gebelikte ye-
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terli ve dengeli beslenemeyen annenin dogumdan sonra siitii de
yetersiz olur. Anne gebe kaldiktan sonra beslenmesine dikkat et-
mez ve yeterli sekilde beslenme yapmazsa kendi viicudundaki de-
polan kullanmaya baglar. Yetersiz beslenmeye uzun siire devam
ederse depolar bosalrr. Bu depolar bogalinca annenin kendi saglg
bozulur ve anne karnindaki bebek yeterli besin alamaz. Bunun so-
nucunda anne karnindaki bebegin biyime ve gelismesi geriler ve
sadliksiz bebek dogabilecedi gibi, yetersiz beslenme sonucu 6l
dogum ve erken dogum olabilir. Ayrica bedensel ve zihinsel yon-
den 6z(irli gocuklar diinyaya gelebilir.

Bu nedenle gebe kadinin beslenmesine ayr bir 6zen gdstermeli-
dir. Ayni zamanda hem kendi sagligi, hem de karnindaki bebegin
saglidi igin artan besin ihtiyacinin kargilanmasi gerekir.

Gebelik ilerledikge ilk G¢ aydan sonra anne karnindaki bebegin bi-
yime ve gelisme hizi artar. Bu, anne karnindaki bebegin besine o-
lan ihtiyacinin da artmasi demektir.

Gebe annenin kéti beslenmesi, aldigi ilaglar ve zararl maddeler,
gebeligi sirasinda yakalandigi bulagic hastaliklar (kizamikcik vb.),
agin alkol ve sigara kullanmasi, dogacak bebekte bedensel bozuk-
luklar yaninda sinir sisteminde bozukluklara, zeka geriliklerine de
neden olabilir.

Daha 6nce de belirttigimiz gibi, her ayda 1 kg., (i¢ aylik gebelikten
sonra ise 1,5 ila 2 kg. kilo almalidir. Gebelik siiresi sonunda 9 kg.
altinda a@irlik kazanan kadin kendinin ve dogacak gocugunun sag-
higini tehlikeye sokar. Gebeligin baginda kadin sismansa gebelik
boyunca daha da az kilo almasi gerekir.

ORNEK: 1.64 metre boyunda olan kadinin olmasi gereken normal
agirhgi 56 kg.drr. Gebeligi sirasinda her ay 1,5 kg. veya 1 kg. alirsa
gebelik sonunda 66-71 kg. olmasi gerekir. Bu érnek verdigimiz ka-
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din gebe kaldigi ilk ayda 65 kg.in istindeyse sisman sayilir. Bu
nedenle gebeligin Ggiincii ayini gegirdikten sonra ayda yarm ila
bir kg. arasinda kilo almasi anne karnindaki bebegin biyime ve
gelismesini olumsuz etkilemez. Fazla kilo alimi ve asgin sismanlik
dogumun zor olmasina neden olur.

Geng yasta gebe kalan kadinin yani 19 yasindan énce anne olan-
lar hen(iz bliyime g¢agini tamamlamamiglardir. Bu nedenle  geng
anne adaylarinin daha gok besine ihtiyaglan vardir. Hem kendi ge-
lisimlerini tamamlamak, hem de gebeliklerinin getirdigi artan ener;ji
ve besin eksikligini kapatmak durumunda olan geng anne adayla-
n, yeterli besin alamazlarsa kendi dokularini kullanmak zorunda
kalirlar ki, bu sagliklarinin bozulmasi demektir.

Gebelikte artan besin ihtiyaglarinin karsilanabilmesi igin kadinin
hergiin yediklerine ilaveten agagidaki besinleri almasi gerekir:
Gebeligin ilk aylanindan itibaren anne karnindaki bebegin (fetistin)
iskeletinin olugumu igin yeterli kalsiyum almasi gok énemlidir. Bu
nedenle besinlerine ilaveten bir su bardag sit, yogurt, iki su bar-
dagi ayran veya 2-3 kibrit kutusu kadar peynir veya 1-2 kasik ¢o-
kelek almalidir. Gebelikte artan kalsiyum ihtiyacini kargilayamadigi
durumlarda gebe kadinin kemiklerinden kalsiyum gekilerek kadinin
kemiklerinde yumusama gériliir. Bu da annenin iskelet sisteminin
bozulmasina neden olur. ilerki yillarda kemikler kolay kirilir ve sekil
bozukluklar meydana gelir.

Gebe kadin bebegi ve kendisi igin almasi gereken kalsiyum ihtiya-
cinien iyi sekilde, sit ve s(tten yapilan (yogurt, peynir ve benzeri)
besinlerden karsilayabilir.

Gebe kadinin, ilk aylanindan itibaren anne karnindaki bebegin bi-
ylmesi ve gelismesi, annenin kan hacminin artmasi, rahim ve me-
menin biylimesi igin proteinli besinlere ihtiyaci vardir. Yeni hiicre-
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lerin olusumuna hayvansal gidalarin katkisi buyuktir. Bu nedenle
anne adayi hergiin bir yumurta yemelidir. Bundan baska bir yu-
murta kadar et , balk, tavuk veya sakatat (karaciger, dalak, béb-
rek, yirek vb.) yemesi yerinde olur. Bu besinleri hergiin elde etme
imkani yoksa nohut, kuru fasulye veya mercimek yemekleri tiiket-
mesi tavsiye edilir. Mercimek, nohut, kuru fasulyenin haglama su-
lan dokilmemeli, pisirilirken bu suyla pigirilmelidir. Ginkd bu yiye-
ceklerde bulunan viicut igin yararli besin unsurlar érnegin B vita-
minleri haglama sularina dékmek yiyeceklerden vitamin kaybina
neden olur. Nohut, fasulye, mercimek gibi besinleri bulgur pilavi
veya piring pilavi ile birlikte yiyerek proteinlerin viicutta daha iyi
kullaniimalarini saglamis oluruz.

Vitamin ve minerallerin en iyi kaynadi sebze ve meyvelerdir. Seb-
ze ve meyveler kesildikten sonra veya meyve suyu ¢ikaridiktan
hemen sonra bekletiimeden tiiketiimelidir. Sebzeler pisirilecegdi za-
man ayklanip dograndiktan hemen sonra pisirilmelidir. Bunlara
dikkat edilmedigi zaman bu yiyeceklerde ézellikle C vitamini kaybi
artar. Salata daha dnceden yapilip bekletimemeli, yenilecegi za-
man hazirlanmalidir. Hergiin sebzelerden maydanoz, domates,
lahana, salatalik, havug, kivircik gibi yiyeceklerle yapiimig salata
ve portakal, mandalina, elma, seftali gibi meyvelerden en az biri-
nin taze olarak yenmesi gerekir.

Yukarida da bahsettigimiz gibi sebze ve meyveler iyi C vitamini
kayna@idrr. C vitamini bazi besin unsurlarinin viicutta kullanimasi
icin yardimcidir. Bu nedenle hergiin C vitamini igeren besinler al-
maya 6zen gostermelidirler. C vitamini yéniinden zengin besinler
koyu yesil yaprakli sebzeler (maydanoz, ispanak, marul, asma
yapragi ve benzeri), yesil sivri biber, kirmizi biber, portakal, limon,
mandalina, greyfur, cilek, seftali, domates, karalahana gibi seb-
ze ve meyvelerdir. Besinlerin pigirimesi sirasinda C vitamini kolay
kayba ugradigi igin ¢ig yenebilen meyve ve sebzelerden en az bir
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tanesi hergin yenilmelidir.

Ulkemizdeki kadinlarmizda, 6zellikle gebe kadinlarda kansizlik ol-
dukga yaygindir. Kansizigin nedenlerinden bir tanesi ve en yaygr-
ni demir igeren besinlerin yetersiz tiketiimesidir. En iyi demir ige-
ren besinler sakatatlar (karaciger, dalak, bobrek,diger organ etleri)
zengin demir kaynaklardir. Bundan bagka yumurta sarisi, pekmez,
susam, koyu yesil yaprakli sebzeler, yesil mercimek demir igin iyi
kaynak sayilirlar.

Genellikle hayvansal besinlerdeki demirin emilme orani bitkisel
besinlerdekinden daha yiiksek olmaktadir. Ornegin karaciger, et
ve yumurta sanisindaki demir, yesil yaprakli sebzelerdeki demire
gore daha iyi emilir ve viicutta kullanilabilir. Normal bir gebelik bo-
yunca zorunlu kan kayiplarina ek olarak anne karnindaki bebegin
ve esin (plesanta/son) demir depolamasi nedeniyle kadinin kan-
sizligini énlemek igin demir igeren besinlere hergln yer vermesi
gerekir.

Gebelikte yenen ciger, balik gibi besinlerin dogacak bebekte
lekeye neden olacagi inanci oldukga yaygindir. Bu dogru degildir.
Balik, ciger gibi besinleri anne aday! seviyorsa istedigi kadar yiye-
bilir. Gok gocuk yapan annelerin viicuttaki besin depolar da tiken-
mis haldedir. Bu besinler gebe kadin igin en iyi besinlerdir ve haf-
tada en az birkez tiketilmeleri gerekir.

Yemeklerle gay igilmemelidir. Gayr sevenler yemeklerden birbu-
cuk-iki saat sonra agik veya limonlu ¢ay icmelidir. Fazla ve koyu
cay, besinlerdeki demirin vicutta emilimini zorlagtirmaktadir. Anne
karnindaki bebek, annenin aldigi yiyecek, icecek ve her tirli za-
rarl maddelerden etkilenir. Gok az bir ihtimal de olsa bunlar, sag-
liksiz gocuk dogumlarinda etkili olurlar.
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Seker yerine pekmez tercih edilmelidir. Pekmez, kuru Gzim, erik,
kayisi gibi meyvelerde kan yapici demir bulunmaktadir. Kurutul-
mus meyvelerden hosaf yapilarak sofralarda yer veriimesi ve sik-
lIkla kullaniimasi yararlidr.

Doktora danigmadan ilag almamali, ézellikle ilk (g ay iginde rént-
gen filmi gektirmemelidir. Sigara, alkol kullanimamal ve sigara ii-
len odada bulunmamaya 6zen gésterilmelidir. Sigara igen gebeler
erken dogum yapabilirler. Normal dogan bir bebek 3-3,5 kg.
gelirken erken dogdan bebekler 2,5 kg. dan daha zayiftirlar ve 6zel
bakima muhtagtirlar.
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EMZIKLi ANNENIN BESLENMESI

Bebegini emziren annenin enerjiye ihtiyaci artar. Yeni dogan bebe-
gin yasaminin ilk devresinde anne sitinin yerini tam olarak tuta-
bilecek higbir besin yoktur. Bu nedenle emzikli annenin sitiinGin
yeterli olabilmesi igin beslenmesine ayr bir 6zen géstermesi gere-
kir.

Anneden salgilanan siit miktarina gesitli faktorler etki etmektedir.
Bir anne giinde ortalama olarak 700-800 mililitre (7-8 ¢ay bardagi)
kadar siit vermektedir. Anne siit verdigi sire igerisinde kendi vii-
cudunun ihtiyacina ek olarak gocuga verdigi sitiin karsihgi olan e-
nerji, protein, vitamin ve mineralleri almak zorundadir. Ek olarak e-
nerji ve besin almazsa bunlan kendi viicudundan harcar. Yeterli ve
dengeli beslenen annenin salgiladigi st miktari, yetersiz ve den-
gesiz beslenen annelerden daha fazladrr.

St salglanmasi somatik ve psikosomatik reflekslerle ilgilidir. Bu
nedenle korku, (z(ntd, heyecan ve agrilar siit salgilanmasini azal-
tir. Glivence, rahatlik, huzur ve iyi beslenme ise siit salgisini artirir.
St salglanmasi bebegin kuvvetli emmesi sonucu memenin bo-
salmasi ile artmaktadir. Bu nedenle dogumdan hemen sonra anne
kendini iyi hissettigi anda bebegini emzirmelidir.

Emzikli annelerde siitle su kaybi fazla oldugu igin (ginde 7-8 gay
bardagi siit verdiginden) artan su ihtiyacini sit, ayran, taze mey-
ve sular ve hogaf ile karsilamasi yararldr.

Fazla koyu gay, kahve ve kolali iceceklerden kaginimalidir. Dokto-
ra danigilmadan ilag kullanimamalidr.
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Emzikli annenin sitinde gocugun kemik ve dig sagligr igin gerekli
kalsiyum yeterli oranda bulunmaktadir. Anne siitiindeki kalsiyum,
emzikli annenin yedigi kalsiyum kaynakli besinlerden karsilanir.
Anne yeterli kalsiyum igeren besinleri almadigi taktirde, annenin
kemik ve dislerinden kalsiyum gekilerek anne siitiine geger. Bu
nedenle artan kalsiyum ihtiyacini kargilamak igin siit ve sitten ya-
pilan (tereyad: harig) peynir, yogurt, gokelek ve lor gibi besinler tii-
ketmelidir. Her glin 2 su barda@ sit ve yogurt; 1-2 kibrit kutusu
kadar beyaz peynir veya 2 yemek kasigi gokelek, lor yiyerek ken-
disi ve bebegin beslenmesi igin gerekli kalsiyumu kargilayabilir.

Emzikli anne normal zamanlardakine ek olarak hergiin bir adet yu-
murta, yumurta bly(kligunde yagsiz, kemiksiz et, balk veya sa-
katat (karaciger, yurek, bobrek v.b.) yemelidir. Bunlan yemedigi
. zamanlarda mercimek, nohut, kurufasulye, yanlarinda bulgur veya
~ piring pilavi yemelidir.

Sebze yemegi ve sebzelerden yapilmig (kivircik, havug, domates
vb.) salata ile mutlaka meyve (portakal, elma, seftali vb.) yemeli-
dir. Bol bol sebze ve meyve yemeye dikkat etmelidir.

Emzikli anne stit verme siiresince kilo vermemeye dikkat etmelidir.
Bu nedenle giinde 2-3 dilim ekmek veya 3-4 kagik pilav (ayni mik-
tarda makarna da olabilir), 1-2 sigara paketi blyikligiinde bérek
yiyebilir. Anne gebelik esnasinda aldigi kilolarini, ancak bebegi alti
aylk olduktan ve siitten baska besinlere alistiktan sonra atmaya
baslayabilir

Emazikli anne istedigi kadar uzun siire bebegini emzirmelidir ancak
bebek altinci ayni gegtikten sonra anne siti tek bagina yetmez,
bu aylarda bebegde ek besinler vermek gerekir.

. Gesitli nedenlerle meme bagi ¢dkmesi, catiamasi ve agnh gogus-
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ler annenin siit vermesini zorlastinr. Bu nedenle gebeligin altinci a-
yindan sonra géguisleri emzirmeye hazirlamak gerekir. Bunun igin:

« Memebagi ¢okiik ise gebeligin 5-6. ayindan itibaren masaj yapa-
rak gekip uzatmaya galigiimalidir.

* Memebas! catlakligi, emzirme islemi sonrasinda meme bagi ku-
rulanmadi§l zaman olusur. Emzirme bittikten sonra meme basglari
kurulanmalidir.

+ Dogumu takibeden ilk giinlerde yeni dogan bebek anne memesi-
ni kuvvetlice ememez. Goglsler bogalmadigi igin siser kizarir ve
agrilara neden olur. Bdyle durumlarda Tirle adi verilen 6zel bir a-
letle memeler diizenli olarak bosaltimalidir. Bu yapiimazsa sut a-
zalir ve meme apsesine yol agar.

» Memeden siit bosaldikga yerine st salgilanir. Anneler sitlinin
az oldugu veya azalacad korkusunu tagirlar. Dogumdan sonraki
ilk birkag gin sit gelmemesi, géguslerin bog olmasi normal bir du-
rumdur. Bebek emerek gégsleri bosalttikga st gelir. Bu nedenle
sk sk emzirilmeli, st gelmiyor diye telaglanmamali, hemen
bebege mama veriimemeli, emzirmeye devam edilmelidir.

« Emzikli anne, asin yorgunluk ve dzintiden kaginmalidir. Asin
yorgunluk, dzintl ve huzursuzluk sitiin azalmasina neden olur.

Emziklilikte beslenmeye 6zen gdsterildigi zaman st yeterli olur ve
bebek saglikli bliyiir. Bebek emzirildikten sonra memebasi temiz
bir bez ve kaynatilmig-sogutulmug su ile temizlenmelidir. Memeye
bakim yapiimadigi zaman, gatlak meme bagindan mikroplar igeri
girerek géguslerin kizarip sismesine, annenin atesinin yikselmesi-
ne neden olur. Bu durumda hemen doktora bagvurulmalidir. Em-
zirme sirasinda iltihap gelirse emzirme iglemine ara verilmeli ve
doktorun verdigi ilaglar kullanimalidir. Bu arada #ie (siit geker) ile
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gogusler bosaltimalidir. Memebag! iyilesince, zaman gegirmeden
bebegi emzirmeye devam edilmelidir. Anne bebegi beslemeyi her
iki gégustinden yapmal, ilk verilen gégus devamh degistirilmelidir.
Annenin aldi§ besinler sitlin yapisina gegtigi gibi, ilag ve uyustu-
rucular da stite geger. Bu nedenle ¢ok dikkatli olmalidir. Doktora
danigmadan ilag kullanimamalid.

Emzirmeye ne kadar erken baslanirsa anne siitil de o kadar erken
ve bol miktarda olugur. Anne sitinin yeterli olmasinda annenin
emzirmeye istekli ve hevesli olmasi da énemli rol oynar.
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BESLENMESI

YENi DOGAN BEBEGIN

Yeni dogan bir bebegdin saglikh bir sekilde blylyip gelisebilmesi
ancak basarili bir beslenme ile mimkun olur. Bebegin iyi beslendi-
gini, blyame ve geligmesine bakarak anlamak mimkindur. Anne
karninda iyi beslenmis saglikh bir bebek, dogdugu zaman 3-3,5
kg. agirigindadir. Saglikli olarak 3 kg.in altinda da bebek dogabilir.
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Gebelik sdresi 37 hafta veya daha az olan ve dogdugu zamanki a-
grig 2,5 Kg. civarinda olan bebeklere ‘prematire bebek” denil-
mektedir. Bu bebeklere 6zel bakim uygulanmasi gerekir.

Prematiire bebeklerin g6gus kafesleri ve adaleleri iyi gelismemis-
tir. Emme ve yutma refleksleri beslenmeleri igin yeterli degildir. Mi-
deleri kiigiik oldugu i¢in daha ¢abuk kusarlar. Bu nedenle bakim
ve beslenmeleri ayr bir 6zen gerektirir.

Yeni dogan bebek igin en ideal besin anne siitiidir. Tek bagina an-
ne sitl 4-6 ay yeterlidir. Bu sirede bebek mutlaka emzirilmelidir.
Bebekler igin anne s(tiinlin yerini tutabilecek higbir besin yoktur.
Emzirme islemi ihmal edilmemelidir.

Emzirme sirasinda bebegin gégiste tutulug sekli gok dnemlidir.
Uygun olmayan tutug anneyi ve 6zellikle bebegi rahatsiz eder. Bu-
nun igin;

* Anne rahat bir gekilde oturmalidir.

* Bebegin rahat nefes alabilmesi i¢in anne memesini hafifge yukari
kaldirarak bas ve isaret parmag ile stitin rahat akmasini saglama-
lidr.

« Anne bebegini emzirmeye baslamadan énce ellerini sabunla iyi-
ce ylkamaldrr.

* Meme bagl, emzirmeye baslamadan 6nce ve emzirdikten sonra
ik, temiz su ve bez yardimi ile silinerek temizienmelidir.

+ Meme ucu ile etrafindaki kahverengi halka gocugun agzinda ol-
mali, damaga da dokunmali ve ¢ocugun ¢enesi memeyi bastirma-
hidir.
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+ Emzirmeye baslamadan énce g¢ocugun alti temizienmeli ve go-
cuk huzurlu olmalidrr.

+ Bebegin viicudu biitiinlyle anneye dogru déndiriimelidir. Bebek
emzirilirken mimkin oldugu kadar dik tutulmalidr. Dik durumda
tutmama, bebegin genzine siit kagmasina ve gaz yutmasina ne-
den olur.

« Ozellikle geceleri annenin bebegini emzirmek igin yataga almas|
cok tehlikelidir. Annenin yorgunlukla uyumasi sonucu bebegin an-
nenin altinda kalarak boguima ihtimaline kargi anne oturarak be-
begini emzirmelidir.

+« Emzirme sonunda bebegin dik olarak tutularak ylizii omuza gele-
cek sekilde sirtina hafif hafit masaj yapiimasi, bebegin gazinin gi-
karimasinda etkilidir .

« Bebek en az 15-20 dakika emzirilmelidir.

Yenidogan bebek igin en iyi besin anne s(itidir. Bebek dogdugu
andan itibaren 4-6 aylkk olana kadar sadece anne siti verilmelidir.
Annenin bebegini kendi siti ile beslemesinin gok biyik yararlari
vardr.

Bunlar:

« Bebegin en mutlu oldugu yer anne kucagidir. Yavrusunu emzir-
mek anne igin de blylk bir mutluluk kaynagidir. Bu, gocugun ruh-
sal (psikolojik) gelisiminde olumlu bir etki birakir.

* Anne siitli bebek i¢in en besleyici degere sahip bir besindir.
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* Her zaman temiz, hazir ve mikropsuzdur.
* En dogal taze besindir.
* Bebeklerde alerji yapmaz.

* Herzaman hazrr oldugu igin ekonomiktir, ayri bir harcama gerek-
tirmez.

« Anne igin meme kanserine yakalanma riskini azaltir.
* Bebekler anne sitiini ok kolay sindirirler.

* Anne sitiinde bebegi mikrobik hastaliklardan koruyucu maddeler
bulunmaktadir. Anne siitii bebegi ishal, 6kstiriik ve grip gibi hasta-
liklardan korur.

» Dogumdan hemen sonra bebek emzirilmelidir. Bu, anne siitiiniin
kisa stirede bol ve siirekli gelmesini saglar. Bebege sekerli su vb.
icecekler verilmeden emziriimeye baglanmalidir.

* Yeni dogan bebek bir aylkk olana kadar her agladiginda emziril-
melidir. Kiiglik bebekler emerken ¢abuk yorulur ve emmeyi birakir.
Hal béyle olunca bebek zorlanmamali ve fakat sik sik emzirilmeli-
dir.

* Bebek, emdigi anne sttiinin tamamini kullanabilir. Anne siiti a-
lan bebek hem iyi beslenir , hem de ishal, kabiz gibi gesitli hasta-
liklardan korunur.

« Anne mimkin oldugu kadar uzun sire bebegini emzirmelidir.
Fakat anne siti altinci aydan itibaren yetmemeye baslar. Anne,
altinci aya kadar bebegin normal biylime ve gelismesini saglaya-
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cak miktarda sit Gretebilir.

+ Bebeklere dogumdan sonra ilk birkag gin gelen koyu sar, ki-
vaml “a@iz sitd"nii (kolostrum) mutlaka vermek gerekir. Bazi an-
neler agiz sitlini bebege vermezler. Bu ¢ok yanlis bir uygulama-
drr. Agiz sutl bebegi pek gok hastalia karg! korur ve besin degeri
ok yiksektir. Bu nedenle mutlaka bebege verilmelidir. Mimkinse
bebek bir yasina gelene kadar anne siitii ile beslenmelidir. Ancak
4-6. aydan sonra bebede anne siitil ile birlikte ek gidalar da veril-
melidir. Gok uzun stire yalniz anne siiti ile beslenen bebek kasikla
beslenmeye zor aligir. Bu nedenle 4-6. aylardan itibaren ek gidalar
kagikla verilmelidir.

Su veya meyve suyu gibi sivilar bebeklere biberonla vermek, be-
begin meme emmesini timu ile kesebilir. Bu nedenle bu tir sivilar
ilk aylarda kagikla verilmelidir. Kendi sitleri ile yeterince doyura-
madigini ve sttlerinin bebege az geldigini sanan bazi anneler ge-
nellikle ilk aylarda bagka yiyecek ve igecekler verirler. Bu iglem be-
begin anne memesini daha seyrek emmesine yol agar. Bu da an-
ne gégsiinde daha az siit olusmasi demektir. Ginki sik emzirme
daha gok siit gelmesini saglar. llk dort aylik donemde anne siitii
yeterli oldugu sirece D vitamini diginda bebege higbir sey verilme-
melidir.

Yeni dogan bebekler giinde 8-10 6gin emmek isterler. Daha son-
raki glinlerde bebegin istegine gdre 2-4 saat araliklarla bebek em-
ziriimelidir. Bebek bilyiidikge acikma siresi de uzar.

Dogumu takip eden 2-6 giin bebek kaka yapar. Kakasinin rengi ilk
iki glin koyu yesil ve suludur. Bu gok normaldir. Bebek 6-7 gunliik
olunca kaka yumusak ve sari renkli olur. Kakanin sari kivaml ol-
mas! bebegin aldigi besinlerin viicudunda kullanildigini gésterir.
Bebege anne st ile bagka besinler de verilirse kakanin rengi ve
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gorindmd de degisir. Saglikli bir annenin sitli bebege 4-6 ay tek
basina yeterlidir.

Bebegin iyi beslenmesinin en iyi gbstergesi standartina uygun bi-
ylime ve gelismesidir. Saglikh bir bebek dogumda 3-3,5 kg. gelir.
Dogumda 3-3,5 kg. olan bebek 4. ayin sonunda dogdugu agirgr-
nin iki katina (6-7 kg.) bir yagina geldiginde (g katina (9-10,5 kg.)
glkar.

Her ay gocuk tartiimali ve kilosu, boyu bir yere yazimalidir. Olgim-
lerde bebek agirlik kazanmiyorsa bebegin biyimesi durmus de-
mektir. Bu bebek doktora gétiriilerek saglik kontrolinden gegiril-
meli ve beslenme durumu dikkatlice incelenmelidir.

Anne herhangi bir nedenle bebegini emziremiyorsa, memesinden

tirle (sttceker) ile sagilan stt, suda kaynatilarak mikropsuz hale
getirilen bir bardaktan kagikla verilmelidir.

Yapay (Suni, Biberonla) Beslenme:
Yeni dogan ve siit gocuklarinin beslenmesinde anne siitiniin az

oldudu, verilmedigi veya verilmesinin sakincal oldugu durumlarda
yapay beslenme yapilr.

Anne sitiintn verilmesinin sakincali oldugu durumlar:

 Annenin verem, sitma ve mikrobik sarilik oldugu durumlarda

« Ciddi akil hastaligi ve psikolojik bozukluklarda

« Stirekli ilag almasini gerektiren durumlarda

« Meslegdi nedeniyle surekli kursun, civa, arsenik, bdcek, tanm ilag-
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lar1ile temasi olan annelerin

* Bebekte 6zel mama ile beslenmesini gerektiren, metabolizma
hastalii varsa, anne bebegde sit veremez veya gegici olarak be-
bek suni (biberonla) beslenir. Bdyle durumlarda sitiin azalmasina
engel olmak igin annenin st tirle (sttgeker) ile bosaltimalidir.

Anne stiinin olmadigi veya harhangi bir anne sitiinin verilmedi-
i durumlarda, anne sti yerine hazir mamalar veya inek siti ve-
rilir. Inek sitl, anne sitl yerine kullanihirken sit sulandinlarak ve-
rilmelidir.

Inek siitiindeki protein ve mineraller anne siitiine gére daha fazla-
dir. Bu nedenle hayvan siiti bebekte kullanimadan énce sulandi-
rimalidir. Bu sirada inek sttiinde, anne sttiine gore daha az olan
seker ve ya@ sulandirma ile daha da azalir. Sulandirilan siite seker
ve bitkisel sivi yagd eklemesi yapiimalidir. Sulandirma iglemi bebek
bilyiidiikge azaltimalidir. ilk aylardan itibaren bebege yogurt da
sulandirilarak verilebilir. Aylara gére inek siiti su sekilde sulandiri-
lir:

Birinci

Inek siitil yar yariya sulandinilir. Bunun igin yanm gay bardagi pas-
tdrize veya sterilize (kutu) sitiine, yanm gay bardagi -daha énce-
den kaynatiimig ve sogutulmus- su ilave edilir. Bunun (izerine bir
tatl kagigi seker ve bir tatli kagigi sivi yag eklenir. Pastorize veya
sterilize st bulunmayan yerlerde inek stii sizilerek tencerede
kaynatilir. St kabarinca kaynamis saylmaz. Kangstirilarak ategin -
alti kisilir ve en az 5 dakika daha kaynatilir. Cam sise veya kava-
noza konularak buzdalabina agz1 kapal olarak konulur. inek siitii
mikroplarin gogalmas! igin uygun bir besindir. ishale ve diger -
‘nemli hastaliklara neden olabilir. Bu nedenle pastérize ve sterilize
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stttin digindaki stitler mutlaka kaynatimalidir.

1. ayda bebege 6-8 kez, her seferinde bir gay bardag verilir. Buz-
dolabi olmayan yerlerde siitiin saklanmasi zor oldugundan, sttten
yodurt yaparak bu yogurt daha 6nce siit sulandirmada anlattigimiz
gibi yari yariya sulandirlarak (yarim ¢ay bardagi yogurt izerine ya-
nm gay bardadi kaynamig sogumus su, bir tatl kasigi seker ve bir
tath kasigi sivi yag konularak) bebege verilir.

Biberonla beslenme teknigi:

« Anne rahat bir pozisyonda oturmalidir.
+ Bebek aynen anne siiti ile besleniyor gibi tutulmalidir.
* Bebek huzurlu, uyanik ve ag olmalidir.

« Biberondaki lastik memesi havanin gegemeyecegi, yalnizca si-
tin gegebilecegi sekilde olmalidr.

* Biberondaki sitiin sicakligi viicut 1sisinda olmalidir. Anne, bibe-
rondaki siitten bir damla bilegine damlatarak sitiin isisini kontrol
etmelidir.

« Bebek bir miktar emzirildikten sonra mutlaka dik tutularak omuza
dayandinlip masaj yapilarak gazi ¢ikarimalidir.

« Biberonla beslenme siresi de 5-20 dakika arasinda degisir.

* Biberonda bebegin normalde aldigi ortalama miktardan daha faz-
la st bulundurulmalidir. Giink(i bebegin istahi glnlere gore farklr-
ik gbsterir.

* Bebege alabileceginden daha fazlasini almasi igin israr ediime-



¢ido gz B BES R CE e e EReY

melidir.
* Biberonda artan siit isitilarak tekrar kullanimamalidir. Dékilmeli,
biberon ve emzik kaynatilarak mikroplardan arindirimalidir.

« Anne siitii ile beslenen bebeklerin mideleri (i¢-dort saatte bosa-
ir. Her bebegin midesinin bogalma zamani farkli oldugundan be-
beklerin bir glinde kag saat beslenecekleri aylara gére degisir.

* Biberonla verilen inek siitii ve hazir mamalar, bebekleri anne si-
tinln korudugu gibi hastaliklardan korumaz.

* Biberonla her beslenmeden dnce biberon ve emzik temiz bir
kapta kaynatilarak mikroplardan temizlenmelidir. Bu iglem yapil-
mazsa ishal basta olmak lizere gesitli hastaliklara neden olabilir.

« Anne siitii ile beslenmeyen bebeklere C vitamini ihtiyacini kargi-
lamas! igin ilk aydan itibaren meyve sulari verilmelidir. ilk verilen
meyve suyu elma veya seftali olmalidir. Glinki bu meyve sularinin
bebekte alerjiye neden olma ihtimali daha azdr. ilk veriliste bir tatli
kasigi verilir ve daha sonra biberondaki siitten verilmelidir.

Ikinci ayda biberonia beslenme.

Bu ayda sulandirmaya devam edilir. Ancak katilan su miktan azal-
tilir. bunun igin bir cay bardag pastérize, sterilize (kutu sitd) veya
kaynatilmig sitlin igerisine yine daha énce kaynatimig, sogutul-
mus yarim ¢ay bardadi su ilave edilir. Bir tatl kasigi seker ve bir
tath kagigi sivi yag eklenerek verilmelidir.

Bu ayda hem anne siitii ve hem de inek siitii ile beslenen veya
sadece inek st verilen bebeklere meyve suyu da vermek gere-
kir. Daha énce de belirttigimiz gibi 1. ayda bir tatl kagigi elma veya
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seftali suyu ile baglanir. Daha sonralan miktar arttirlarak yarnm gay
bardagina ¢ikarilabilir.

Elma, seftali suyunu bir hafta alan gocu@a portakal, domates sula-
ri verilebilir. Meyve suyu ¢ikarilirken meyveler yikanir ve rendelenir,
suyu siizillerek bardaga konulur ve bekletiimeden bebegde verilir.
Meyve suyu bebege verilecegi zaman ve bebegin alabilecegi ka-
dar miktarda gikartiimalidir. Daha énceden kullanilan ve bekletilen
meyve sulari bebege tekrar verilmemelidir. Piyasada satilan hazir
meyve sularini vermek de sakincalidir.

Ugiincii ayda beslenme:

Bu ayda inek sitl artik sulandinimadan verilmelidir. Sttin igindeki
seker ve yag yeterlidir. Ug aylik bebek bir giinde 6-7 cay bardag
st iger. Buzdolabinin olmadigi yerlerde giinlik yapilmig yogurdun
bebege verilmesi yararl olur. 6-7 ¢ay bardag stitiin bir kismi yo-
gurt olarak verilebilir. Evde yapilan yogurdun cam kaplarda yapil-
masina ve cam kaplarda saklanmasina 8zen gésteriimelidir. Mey-
ve sularn 6gin aralarnnda kagikla verilmelidir. Yogurt ve meyve
sularini cam kase veya bardaklarda saklayarak bebeginize kasikia
veriniz.

Bu aylarda gocuklariniza kesinlikle gay igirmeyiniz.

Saglik personelinin uyarisi dogrultusunda bu ayda D vitamini ige-
ren vitamin surubundan 1 gay kasigi veya D vitamini saglayan
damladan veriniz. Yaz aylarinda bebeginizin kol ve bacaklarini gi-
neslendiriniz.

Dérdlinci ayaa beslenme.

Bu aya kadar biberonla beslenen bebege ddrdiinci ayda yumurta
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sarisina baglamalidir. Sadece anne siitii ile beslenen bebege bu
ayda yumurta sansi verilmez. Anne siitii vermeye devam edilir. I-
nek sitii ile beslenen bebek igin yumurta sarisi su sekilde hazirla-
nir: Bunun igin iyice kati seklinde pigirilen yumurtanin sarisi sekize
bélindr ve bir pargasi alinip siitle ezilerek bebege verilir; daha
sonra yavas yavas yumurta sarisinin miktari arttirilir.

Bebege ilk defa verilecek ek besinler alerji yapmayacak 6zellikte
olmalidir. Her besin baglangigta giinde bir defa ve az miktarda (bir
veya iki cay kasigi) verilmelidir. Verilen besin kati ise iyi ezilmig ve
suluca olmalidir. Bu sekilde gocuk tarafindan daha iyi alinir.

Ek besinlere baslarken hergiin teker teker baslaniimalidir. Anne
st almayan bebege, distik alerjik ézelligi nedeniyle dérdiinci
aydan itibaren unlu besinler verilebilir.

Siit gocuklarinin hemen hemen hepsi igin anne s(iti dérdincii aya
kadar tek bagina yeterlidir. Yeterli siit alabilen gocuk bu aydan
sonra da sadece anne siitii ile beslenmeye altinci aya kadar de-
vam etmelidir. 4 aylik ¢ocuklarin bazilarinin sadece anne siti ile
doymadiklan ve kilo almadiklar gdzlenirse, bu durumda bazi &-
gunlerde yogurt, meyve suyu gibi besinler verilmelidir.

Besinci ayda bebegin beslenmesi 4

Bu aydan itibaren ilk baglandiginda bir kaslk, ikinci ve (glincl gin-
lerde yavas yavas arttirmak sureti ile gocuga gorbalar (unlu gorba-
lar, tarhana gorbas, yogurtlu gorba) verili. Daha 6nce ek gidalara
baglayan bebeklere bu ayda sebze gorbasi da verilebilir (Hasla-
nan sebzenin suyu dokilmemelidir). Bunun i¢in mevsimine gére
degisik sebzelerden gorbalar hazrrlanabilir. Sebzeler demir ve di-
ger minerallerle, vitaminler yéniinden zengin oldudu igin besinci a-
ya kadar sadece anne siiti ile beslenen bebek, dnce yogurt ve
meyve suyuna alistirilir. Daha sonra sebze gorbalari verilir.
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Sebze gorbasi igin sebzeler dnce ayklanir, yikanir ve soyularak
(patates, havug gibi) kiiglik bir tencerede su konularak kaynatilir.
Kaynayan suyun igine maydanoz, ispanak gibi sebzeler dogranr.
Yumusayincaya kadar pisirilir. Suyu ile beraber slizgegten ezilerek
gegirilir. Igerisine bitkisel sivi yag konularak bebege verilir. Bu ay-
dan itibaren meyve suyu yerine meyve ezmesi verilmeye baslanir.

Altinc! ayda bebegin beslenmesi

4 ve 5. ayda sebze gorbasi, meyve suyu, meyve ezmesi, yogurt
ve unlu ¢orbalar bebege verilen ¢orbalarinin igerisine mercimek
konulabilecegi gibi sizme mercimek gorbasi, piringli gorbalar, kiy-
ma ilave edilmis sebze yemekleri, balik, ezilmis tavuk karacigeri
bebegde bir tatli kagigindan baglamak (izere ve giderek artan mik-
tarlarda verilir. Bu besinlerin haftada birkag kez veriimesinde yarar
vardr.

Bu aya kadar sadece anne siitii ile beslenen bebege artik anne
sttii yetmez. Meyve suyu, meyve ezmeleri ve vitamin surubu veya
damlas! ile yumurta sarisina baglanmalidir. Bunlara ayni giin bas-
lanmamals; bir besine aligan bebege diger besin aligtinimalid.

Yumurta sarisi ve nigastal besinler sadece anne siitii alan bebege
altinci aydan itibaren verilmelidir. Yumurta, proteini yiksek ve bi-
yolojik degere sahip birbesindir. Bununla birlikte alerjen 6zelligi de
fazladr. Bunun igin yumurta, bebege verilecegi zaman énce sansi
ile baglanir. Kati pisirilmeli ve miktar yavag yavas gogaltimalidir,
Sonraki aylarda yumurta sarisi biitin olarak verilebilir.

Bebek bir besini aldiktan sonra alerji belirtisi gésterirse besin he-
men kesilmeli, daha sonra (15-20 giin) tekrar azar azar denenme-
lidir. Yumurtanin beyazi 9. aydan itibaren verilebilir. Beyazi da sar-
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sinda oldugu gibi 6nce bir tath kasigi verilir ve zamanla bu miktar
artinlir. Yeni besinler bebege acken verilmelidir.

Yediinci aydan bir yasina kadar beslenme

Bu aylarda bebek degisik lezzet ve putirli yiyeceklere aligmigtir.
Sit emiyorsa emmeye bu aylarda da devam edilmelidir. Verilen
besinlerin kivamlar daha énceki aylara gore koyulastirimaya bag-
lanir. Beyin, karaciger, yumurta, kbfte, balik, et yemekleri, sutli ve
yogurtlu gorbalar, mercimek gorbasi, kuru baklagiller, her tirli
sebze yemekleri ve pekmez gocuga verilecek en uygun besinler-
dir.

Disi ¢glkan gocuga ekmek pargasi ve meyve (yikanip kabugu soyu-
larak) verilebilir. Bu arada gocuk glinde en az yanm kg. sit almali-
dir. Bunun tamami siit seklinde olmayabilir. Bir kismi yogurt, yo-
gurtlu gorba veya sitlli tathlar (muballebi, stitlag gibi) seklinde ve-
rilebilir. Yogurt verilirken suyu kesinlikle sizilmemeli, kendi suyu i-
le beraber verilmelidir. Bir yagindaki gocuk glinde 1 adet butin yu-
murta, kofte veya 1 kasik kiyma konmus sebze yemegi, mercimek,
nohut yemegi ve 1-2 tane meyve yemelidir.

Gocugunuzu kendiniz veya en yakin saglk ocaginda sik sik tarta-
rak yeterli beslenip beslenemedigini anlamalisiniz. Gocuk 6. aydan
sonra her ay bir kilo aliyorsa iyi besleniyor demektir. Bir yasina
gelen gocuk artk aile sofrasina oturtulur.

Besienme ve Beyin Geligimi:

Bebegin beyin geligiminin bir kismi (1/3'(i) anne karninda, geri ka-
lani ise dogumdan sonra 3 yasina kadar olan slrede tamamlan-
maktadr. Bu nedenle gebe annenin yeterli ve dengeli beslenmesi
hem kendi sagligi, hem de dogacak bebegin bedensel ve beyin
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geligimi igin ayn bir dnem tagir. Gocuklarin dogumdan 3 yagina ka-
dar beslenmesine gok dikkat etmek gerekir. Bu dénemde bebegin
yetersiz ve dengesiz beslenmesi beyin gelisiminde ve yapisinda
bozukluklara ve kalici geriliklere yol agar. Dogan bebegin viicudu
ve beyni ancak yeterli, dengeli ve diizenli beslenmesi ile gelisir.
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'OKUL ONCESI COCUKLARINDA
BUYUME VE BESLENME OZELLIKLERI

Birinci yasindan sonra gocugun blyime hizi yavaglar. Kaslar geli-
sir; kol ve bacaklarda uzama, iskelette sertiesme ve diglerin say!-
sinda artma gérilir. Bu dénemde mineral maddelerin depolan-
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masi hizlanir. Gocugun gevreye ilgisi artar ve yemegini kendi ken-
dine yemek ister.

Bu dénemde zihinsel, sosyal ve duygusal ydnden hizla geligir.

Gevresindekileri taklit etmeye baslar. Gocugun enerji ve besinlere

olan ihtiyaci, dis sayisi ve sindirim sisteminin gelisimine uygun ola- -
rak artar. Gocuk buyldikce almasi gereken yiyecek miktarlan da

arttinlmalidir. Ancak gocuga gereginden fazla yiyecek verilerek bi-

yiikler kadar yemesi beklenmemelidir. istemedigi yemekleri yedir-

mekte israr edilmemelidir. Gocuk daha énceki aylarda degisik tad

ve kivamdaki yiyeceklere alistirimamig ise, anneler fazla miktarlar-

da yiyecek yedirmek istediklerinde, bu dénemde gigliik gikarabilir..
Yememek igin direnen gocuga anne sinirlenmeden ve gok dnem-

semis gibi yapmadan yemegi kaldirmalidir.

Gocugun kullandigi tabak, kasik, bardak kolay temizlenebilir, gocu-

gun kolay tutabilecegi biyiikliikte ve dayanikli olmalidir. 5-6 yas

grubunun beslenmesinde temeliilke, gocugun ihtiyaci olan besinle-

ri gesit ve miktar yéniinden kargilamak ve iyi beslenme aliskanligi

kazandirmaya caligmaktir. 5-6 yaglardaki gocuklarin ihtiyaci olan

besinlerin kargilanmasi igin ayn 6zel yiyecek hazirlamak gerek-

mez. Bu gocuklarin yeterli ve dengeli beslenmeleri igin su besinleri

almalar gerekir:

« Siit ve stitten yapilan yiyeceklerden giinde 2-2,5 porsiyon almali-
dir. Bunun igin iki ortaboy su bardag: sit veya yogurt, bir kibrit ku-
tusu kadar beyaz peynir veya ¢okelek vermek yeterlidir.

« Et, yumurta ve kuru baklagillerden bir veya 1-1,5 porsiyon veril-
melidir. Hergiin olmazsa en azindan giin asin bir yumurta yediril-
melidir. Haftada bir veya iki kez sakatat (karaciger, bobrek, yirek)
tiird besinlerin verilmesi gerekir. Yumurta kadar et veya balik, bun-
lar yenilmedigi zaman bir kepge mercimek, nohut veya kuru fasul-
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ye verilebilir. :

* Sebze ve meyveler hergiin en az iki veya (g defa verilmelidir. Bu
sebze ve meyvelerden bir tanesi ¢ig olarak tiketiimelidir. Bu; mey-
ve veya salata seklinde olabilir.

* TahilarHergin 2-3 orta dilim ekmek ve bir kepce makarna, pilav
gibi besinler verilebilir.

« Seker ve yaglar. Bu miktar gocugun kilosuna gére degisir. Gocu-
gun almasi gereken yag miktaninin yarisi yemeklerin iginde verilen
sivi yag olmalidir. Pekmez, kemik geligimi ve sagli! igin gerekli
kalsiyum ve kan yapici demir bakimindan zengindir. Bu nedenle
diger sekerli besinlerin yerine gocuklara sikga pekmez verilmelidir.
Gocuklar genellikle 3 6gin yemek yerler; yemek aralarinda mey-
ve, meyve suyu, sit ve ayran igebilirler. Yemek aralarinda ve ye-
mek vaktine yakin zamanlarda sekerlemeler, cikolata, kolal ige-
cekler ve gay verilmesi istahi azaltacag! igin zararlid.

Gocugun ihtiyacini bilerek, ona gére yemek verilmelidir. Bagka go-
cuklarin yedikleri ile kiyaslayarak “benim gocugum az yiyor” diye
zorlamak gok yanligtir. Burada énemli olan gocugun her besini ye-
meye zorlanmasindan gok, ihtiyaci olan besin yemesini saglamak-
tir. Besin degerleri ayni olan besinler arasindan gocugun sevdikleri
segilerek verilebilir. Ornegin et yemegi sevmeyen gocuga bunun
yerini tutabilecek yumurta, karaciger, balkk ve tavuk gibi besinleri
vermek mimkundir. Et yemesi igin israr edilmesi gocugun bu yi-
yecege karsi tepkisini artinr. Ogiinlerde bu besinleri az miktarda
tabaga koyarak, sevilmeyen besinlerin sevilenlerin yaninda yen-
melerini saglamak, seviimeyen besine kargl tepkinin azalmasina
yardimci olabilir.

Ailelerin gocugun yemek saatinde oyun oynamasina, masal dinle-



mesine veya televizyon seyretmesine izin vermemeleri gerekir.
Gocuk, yemegin yaninda baska birseyle mesgul olmamalidir. Ye-
tersiz ve dengesiz beslenme pekgok hastaligin dogrudan sebebi-
dir.
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1 ve 3 yaslar arasi beslenme

Yiyecek gruplari Ortalama élgii Gram
I. Grup: Sut, yogurt 2 Ortaboy subardag 500
peynir, gokelek 1 Kibrit kutusu kadar 20
Il. Grup: Yumurta Giinde 1 tane 50
Et 1 - 2 kdfte blyikliginde 30
Kurubaklagil 1-2 Yemek kagigi 30
lll. Grup: Yesil ve Sari Sebze 1 -2 Yemek kasig 100
Diger sebze ve meyveler 2 - 3 Yemek kasigi 150
ve 1 Ortaboy meyve
IV. Grup: Ekmek 1-2ince dilim 50
Pilav Makarna 1 -2 Yemek kasidi 40
Borek Yarim sigara paketi
biyukligu 40
V. Grup: Seker 2- 3 Yemek kasidi 30
Pekmez, tahin
regel, bal 1 Yemek kasigi 20

Sivi ve katiyag 1 Yemek kasidi 10
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4 iLA 6 YAS ARASI OKUL COCUGUNUN
BESLENMESI

Okul éncesi gocugunun beslenmesindeki amag, ¢ocugun dengeli
ve yeterli beslenmesi oldugu kadar gocugunu kendi bagina da bu
yénde beslenme aligkanliklari edinmesidir. Aliskanliklar, insanin a-
deta ikinci bir tabiatidir. Bu yas grubu gocuklar reklamlarin etkisi-
ne olabildigince agiktirlar. Gérdikleri ve reklamlarda duyduklari
her sekerlemeyi tadmak isterler. Bu hem dis yapilari ve hem de bu
sekerlemelerin istahlarini kapamasi agisindan sakincalidir.

Gocugun yeterli ve dengeli beslenmesinin en biyiik él¢lsi, boy
ve agiriginin dengeli olarak artmasidir. Bu konuda daha 6nce ver-
digimiz tablodan yararlanabilirsiniz.
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4 ila 6 yas arasindaki gocuklarin enerji ihtiyaci bitin gocuklarda
oldugu gibi eriskinlere oranla gok daha yiksektir. Bunun nedeni
gocuklarin hareketliligi ve bliylimenin getirdigi protein ihtiyacidir.

~ Dért ila alt yag arasindaki gocuklar giinde en az 3 8gin yemek
yemelidirler. Arada da, yani kusluk ve ikindide meyve veya muhal-
lebi yiyebilirler. igecek olarak taze sikimis meyve suyu, siit ya da
ayran akla gelebilir.

Sekerlemelerden oldugu gibi kolali igeceklerden de mutlaka kagr-
nilmaldir. Bu tir igecekler bos enerji kaynaklandir. Gereksiz yere
gaz yapar ve mideyi sisirirler. Ayrica seker icerdikleri igin de dig
clrlimelerine neden olmaktadrlar.

Dis ¢urimelerinin nedeni agzimizda bulunan ¢irlikgil bakterilerdir.
Bu bakteriler, sekerin de etkisi ile organik asitler dretirler. Olusan
asitler ise diglerde glirimeye neden olurlar.

Dig gurimelerinin énlenmesi icin dislerin yemeklerden zonra mut-
laka frgalanmasi gerekir. Macun kullanimasi abartildigi kadar 6-
nemli degildir. Bunun mimkin olmadi§i durumlarda agiz bol su ile
calkalanmalidir.
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4 ila 6 yas arasi
okul gocugunun beslenmesi

Yiyecek gruplari

] 7I. Grup: Siit, yogurt,

peynir, gokelek

Il. Grup: Yumurta

Et
Kurubaklagil

. Grup: Yesil ve san sebze
Diger sebze ve meyveler

IV. Grup: Ekmek

Pilav ve makarna, un
Borek

V. Grup: Seker
Pekmez-tahin, regel, bal

Sivi ve kati yag

Ortalama 6lgii

2 Orta boy su bardag:
1.5 Kibrit kutusu kadar

- Giinde 1 tane

2 - 3 Kdfte biyuklugu
1- 2 Yemek kagigi

1 -2 Yemek kagigi
2 - 3 Yemek kagig
ve 2 Orta boy meyve

3 - 4 incedilim

2 - 3 Yemek kasig
1 sigara paketi
biyiikliginde

2 Yemek kasig!

1 Yemek kagigi

1 Yemek kagidi

B - - EESHELESENTN FRMIREFSS!

Gram

500
30

40
40
30

100

150

100

50

20

10
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OKUL COCUKLARININ BESLENMESI

Gocuklarda yedi ila onbir yag dénemi ilkokul ¢agina rastlar. Bu
yaglardaki gocuk, kendi beslenmesinin sorumlulugunu Ustlenecek
olgunluga ulagmis olmalidir. Gocuk en azindan yarim giin boyunca
ailesinden ayridir ve aciktiginda ne yiyecegine kendisi karar vere-
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cektir. Bu noktada gocugun aile iginde edindigi beslenme aligkan-
liklar devreye girer.

Cocuklarin agikta satilan yiyeceklerden satin almamalari gerektigi
6qgretilmeli ve bunun énlenmesi igin gocuga evden beslenme gan-
tasi hazirlanmalidr.

Okul ¢ag cocugunun boy ve agirlik gelismesi bir denge igerisinde
olmalidr. Bu denge, ayni zamanda ¢ocugunu saglkli beslendiginin
de bir gbstergesidir.
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Okul ¢agi cocuklari igin

boy ve agirik tablosu
| B Kiz Erkek
Yas Boy Agirhk Boy Agirhk
(cm) (kg) (cm) (kg)

6 106 - 108 18.0-20.0 107 - 109 19.5-20.0
7 11 - 113 200-21.0 113-115 21.0-23.0
8 117 - 119 220-230 118-120 235-25.0
9 122 - 124 240-250 123-125 255-275
’10 126 - 128 27.0-280 127 - 129 285-300

‘11 132-134 295-33.0 133-135 31.0-32.0

lyi beslenemeyen gocuklar okulda pek basarili olamazlar. Beden-
sel geligimlerinin yanisira zihinsel geligsimleri de geri kalr. Okulda
zihinleini pek toplayamazlar. Halsizlik ve istahsizigin yanisira ha-
reketsizlik s6z konusudur. Ayrica hastaliklara kargi daha direngsiz-
dirler.
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Okul ¢agi cocuklari igin 6rnek beslenme

tablosu

Ortalama Olgii

Besin Gruplarf 7-9Yas

Il Grup: Yumurta
Et
Kuru baklagil

Il. Grup: Sit, yogurt
Peynir, gokelek

lll. Grup: Yesil ve sari
sebzeler
Meyveler

Diger sebzeler

Ginasin 1 adet
3 - 4 Kofte blyukligu
1 - 2 Servis kagidi

3 - 5 Ortaboy su bardag

1 Kibrit kutusu
biyukliginde

2 Servis kagigi
1 Orta boy
Yanim - 1 porsiyon

IV. Grup: (Tahil ve tirevleri)

Ekmek

3 - 4 Orta dilim kalinlikta

Pilav - Makarna 1 - 2 Servis kasigi

Borek

V. Grup: Seker
Pekmez, tahin,
regel, bal

1 Sigara paketi biyukligu

10-12 Yas

Ginagir 1 adet
4 - 5 Kofte buyikligu
2 - 3 Servis kag!gi

2 - 5 Ortaboy subardagi
1 Kibrit kutusu
biylkluginde

2 - 3 Servis kagigi
1 Orta boy
1 porsiyon

4 - 5 Orta kalinlikta dilim
1.5 - 2 servis kagidi
1 - 1.5 Sigara paketi

blyikligu

4 -5 Yemek kasid

1 -2 Yemek kagigi

5 Yemek kasidi

1 -2 Yemek kagigr
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| o
ERGENLIK CAGINDA BESLENME
Ergenlik ¢cagr aynen bebeklik dénemi gibi bireyin gok hizli biyidi-

gl bir dénemdir. Bu ¢ag kizlarda 12, erkeklerde ise 15 yaslarinda
baglar ve yaklagik 19 yaslarina kadar devam eder.
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Blylime sirasinda viicuttaki yag, su ve hormon dengeleri degisir.
Eski dengeler bozulur ve yeni dengelerin olusmasi zaman alr.

- Gegmig dénemlerde gocugunun beslenmesi igin gerekli aligkanlik-
lar kazandirmis aileler, bu dénemde kendilerini rahat hissedebilir-
ler. Bu yastaki gocuk, artik kendi sorumlulugunun bilincindedir ve
beslenmesinden de az ¢ok kendisi sorumludur.



Besin Gruplari

12 - 17 Yag
Ortalama 6lgtler

. Grup: Yumurta
Etler
Kurubaklagiller

Haftada 3 - 4 defa veya giinde 1 adet
4 - 6 adet kofte blyUkliginde
2 - 3 Servis kasig!

I. Grup: Sit, yogurt
Peynir, gokelek

2 Ortaboy su bardagi
1 Kibrit kutusu buyukliginde

lll. Grup: Sari - yesil sebzeler
Diger sebzeler
Meyvelere

2 - 3 Servis kagidl
1 Servis kagig
2 Kiglk boy veya 1 bliyik boy

V. Grup: Ekmek
Pilav - makarna
Borek

5 - 7 Orta kalinlikta dilim

2 - 3 Servis kagigi
1 - 2 Sigara paketi biyikliginde

V. Grup: Seker
Pekmez, tahin, regel, bal
Sivi ve kati yad

5- 6 Yemek kasigi
- 2 Yemek kagigi
2 - 3 Yemek kasigi

—_
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YETERSIZ VE DENGESIZ BESLENMENIN
COCUKTAKI ETKILERI

lyi beslenemeyen gocuklarda bedensel bilyiime ve gelisme gerili-
ginin yanisira, zihinsel yénden gelisme (beyin gelisimi) gerilikleri
de sikga gorilmektedir. Yeterli ve dengeli beslenemeyen gocuklar
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hastaliklara gabuk yakalanir; zor iyilesir ve iyilesme sireleri de ya-
vastir. Gok ileri derecede beslenme yetersizligi sonucu gocuklarda
biyiime ve gelisme geriligi gorilir. Bu hastaliga ‘marasmus”de-
nir. Marasmus anne sitlinin yetersiz olusu, ek besinlere zamanin-
da baslamama ve bunlarin verilmeyisi, verilen besinlerin az ve ye-
tersiz olusu sonucunda dogar. Bu hastaliga yakalanan gocuk gok
zayiflar, bir deri bir kemik gériinimne gelir. Gozler igeri ¢okik,
deri burusuk, saglar dokulmis ve ylz ihtiyar gérundma almigtir.
Gocugun eneriji-protein ihtiyaci karsilanmazsa viicut kendi hiicrele-
rini kullanir ve biylime durarak gocuk zayiflar; direngsiz oldugun-
dan gok kolay .hastalanir. Bu hal gocugu daha kétli duruma géti-
rir. Marasmus'un ileri derecelerinde kiiglik yaslarda beyin gelisi-
minde de gerilikler gézlenmektedir.

Cocuklarin iyi beslenmemesinden dogan hastaliklardan birisi de
‘kwvasiorkor"hastaligidrr. Bu hastalija gocuk, saf enerji yéniinden
zengin olan lokum, seker ve nigasta gibi besinlerin sik verilmesi ;
nisasta, seker ve su ile mama hazirlanarak beslenmesi sonucun-
da yakalanir. Bu hastalikta biyime geriligi, viicutta sisme (6dem),
davranig bozuklugu, deri ve sag renginde degismeler olur. Ciltte
yaralar olusur; sinir sistemi ile sindirim sisteminde bozukluklar go-
rillr. Kuvasiorkor'lu gocuklar rahatsiz, istahsiz ve gevrelerine karg
ilgisizdir. Saglari ince, tlly gibidir. Bu gocuklarin kakalar macun gi-
bidir. Bdyle gocuklar ¢ok gabuk hastalanir ve kolay iyilesemezler.

Hiicrenin temel yapisini protein olusturur. Blylmeyi ve yeni hicre-
lerin yapiimasini protein saglar. Buna gére biylimenin hizli oldugu
bebeklik ve gocukluk ¢aginda protein ihtiyaci da yiksektir. Gocu-
dun ihtiyaci olan proteinin bir kismi et, sit gibi protein kalitesi yik-
sek besinlerden saglanmalidir. Bu saglanmadiqinda Auvasiorkor o-
lusur
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RASITiZM

Ulkemizde en gok rastlanan beslenme sorunlarindan birisi de 7as/-
tizmdir. Yeterli miktarda D vitamini alinmayinca besinlerden alinan
kalsiyum ve fosfor kemiklerde kullanilamaz ve kemiklesme normal -
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olamaz. Bdylece kemikler yumusar, dayanikliigini kaybeder. Kolay
egrilir ve kinlr. Bu nedenle rasitizrmide, kemiklerde sekil bozukluk-
lan meydana gelir; bacaklar ¢arpilir. Bundan korunmak igin anne
s(itli ile beslenmeyen gocuklara ilk aydan itibaren D vitamini veril-
melidir. Buna 3-6 yagina kadar devam edilmeli, fakat yaz aylarinda
ve ginegli gunlerde D vitamini surup veya balik yagi olarak veril-
memelidir. Bir yagindan sonraki gocuklarda ginde bir ¢ay kasigi
balik yags, D vitamini ihtiyacini kargilayabilir. Bir yagindan énce ise
D vitamini igeren surup veya damlalar verilmelidir. Fazla miktarda
verilen D vitamini gocukta ishal, kusma ile baglayan ve 6liime ka-
dar varan tehlikeli sonuglar dogurabilir.

insan derisinin altinda D vitamini 6n maddesi bulunmaktadir. D vi-
tamini én maddesi, giines iginlarindaki ultraviyole iginlarinin yardr-
mi ile D vitaminine dénusir. Bu iginlar kirli hava, pencere cam,
bulut ve giyecekler gegirmez. Bu nedenle bu isinlardan yararlana-
bilmesi igin dzellikle kiglk gocuklan gereksiz sarip sarmalama-
dan, Ugutmeyecek ve agin kizgin giinde zarar gérmeyecek gekil-
de, hig degilse kol ve bacaklar glines gérebilecek duruma getir-
melidir. Glineslenen viicutta ihtiyaci kargilayacak oranda D vitami-
ni Uretimi yapilir. Bu nedenle yaz aylarinda ve glinesli glinlerde a-
gizdan D vitamini (balik yadi veya baska ilaglarla) verilmemelidir.
Gocuk mutlaka giineslendirilmelidir. D vitamini yetersizligi kemik
hastaligina neden olabildigi gibi, ¢ok fazla alinmasi da éliimle so-
nuglanabilir.

Ulkemiz giinesli bir {lkedir. Buna ragmen gocuklarda rasitizme ok
sk rastlanmaktadir. Halbuki gocuklara zamaninda ve yeterli oran-
da D vitamini vermek ve gunes iginlarindan yararlandirmak gibi
cok basit bir uygulamayla (ilkemizde rasitizm biyik dlgiide dnle-
nebilir.



ishal Olan Cocugun Beslenmesi

ishal olan gocuk bir giinde ii¢ veya daha fazla sayida sulu kaka
yapar. Ulkemizde her yl 30.000 gocuk ishal nedeniyle hayatini
kaybetmektedir. ishalde 6lim, viicuttan agin derecede su ve tuz
kaybiyla olur. ishalin en énemli sebebi mikroplardr. Ishal ayni za-
manda gocuklardaki beslenme bozukluklarinin da bastica nedenle-
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rindendir. Mikrop, temiz igme suyu olmayigindan, kirli ellerden,
sebze ve meyvelerin yilkanmadan yenmesinden ve sinek veya bo-
ceklerle viicudumuza girer.

ishalden korunmanin en etkili yolu temizliktir. Bunun igin bebege
sular kaynatip soguttuktan sonra igirmek gerekir. Yemeklerden
énce ve sonra, bebegi emzirmeden énce eller mutlaka sabunla yi-
kanmalidir. Eger ishal sirekli ise ve gocuk gittikge kotilesiyorsa
hemen doktora gétiriimesi gerekir. Doktor gérmeden kesinlikle i-
lag verilmemelidir. Ishalli gocugun beslenmesi séyledir: Gocuk an-
ne sitd aliyorsa anne sitli kesiimemeli, emzirmeye devam etmeli-
dir.

Daha énce de séyledigimiz gibi ishal olan gocukta su ve tuz kaybi
olur. Kaybedilen suyu yerine koyabilmek igin gocuga vakit kaybet-
meden su ve sulu yiyecekler mutlaka verilmelidir. Bunun igin kay-
natimig, sogutulmus su ile yapimig tuzlu ayran, meyve sulan, el-
ma, seftali, kizilcik, havug gibi meyveler ezilerek sulan gikartilir), a-
¢lk cay, yodurt gorbasi, piring lapasi ve haglanmig patates verilir.
Anne siitii alanlarda anne siitine devam edilir. inek sitii alanlarda
ise sut yerine taze gunlik yogurt verilmelidir. Bunun yaninda inek
slitl yan yanya sulandirilarak da verilebilir. Sulandinimada kullani-
lan suyun, kaynatilmig-sogutulmus olmasina dikkat edilmelidir. Bu
besinleri almasina ragmen gocuk iyilesmiyorsa ve su kaybi belirti-
leri varsa saglik kuruluglarindan veya eczanelerden alacaginiz is-
hal paketlerini evde hemen hazrrlayarak vakit gegirmeden ¢ocuga
vermeniz gerekir. Bunun igin 5 su bardagi su kaynatilarak ilitiir ve
saglk kurulusundan alinan paketin tamami suyun igine dokilerek
iyice kangtinlir. Bu sudan kaslk kasik veya daha biyik gocuklara
bardakla igirilir. 2 yagindan kiiglik cocuklara her sulu kakadan son-
ra bir gay bardag, iki yagindan biyiklere iki gay bardagr igiriimeli-
dir. Gocuk icerken kusarsa on dakika bekledikten sonra azar azar
tekrar verilmelidir. Hazir ishal paketlerini temin edemezseniz evde
ayni kangimi hazirlayabilirsiniz. Bunun igin: 5 su bardad kaynatil-
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mig-ilitlmig suya 1 yemek kasigi seker veya pekmez (tepeleme
doldurulacak), 1 tath kasigi tuz ve 1 yemek kasigi limon suyu ka-
nistinlarak, hazirlanan bu sividan gocuga igirimelidir. Hazirlanan si-
vi adzi kapali bir kapta saklanmali ve ertesi giin yeniden hazirlan-
malidrr. ishal olan gocuk kesinlikle ag birakimamalidir. ishalde vi-
cuttan fazla su ve tuz kaybi sonucunda su belirtiler gbzlenir:

« Gozler igeri gOker.

* Agiz ve dudaklar kurur.
« Kisi agin susar.

« Deri kurur ve burugur.
+ istah azalr.

ishal sonrasi gocugun tam olarak iyilesebilmesi igin ve hastaligin-
da kaybettigi kilolari almasi igin bir 6gun fazla beslemek gerekir.
ishalli gocuklarin istahi azaldigindan sevdikleri yiyecekler azar a-
zar verilmeli ve gocuk kesinlikle ag birakimamalidrr. Ishalde énemli
olan viicuttan kaybedilen suyun ve tuzun hi¢ vakit kaybedilmeden
yerine konulmasidir. Bu da ishal paketleri ile (evde hazirlayarak ya
da saglik kuruluglarindan temin edilerek) kisa sirede gocuga veri-
lebilir.
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