www.gysakademi.com [l

ANNE VE COCUK BESLENMESI

GENEL BESLENME........c.ooviuiiititieitetceeteteseststesesestesesestssesesestesesessssesessssesesestasesssssssessstasesessnssessntasesessntosesessasesessnsesessnsssssesensesessnssesessnsanes 3
GENEL BESLENME Il......ovivieiiitceiieeeecc ettt e sesestesesese s st esess st ssessssesesessasssssssssesensasesessasesesensasesesensassssssnssesensasesensssesessnsssesessassesens 10
GENEL BESLENME [l .......veveiiitieieiieeceetetesete ettt st s ese s sesessssssessssesesessasssesesssesensasesessasesesensasesesensassssssnsesesensasesessasesesensasssessnssesens 16
VITAMINLER.........ootiititietiietetcteeteeetet et teseeteseesesesesessesessesessessesessesensesessessesensesessessasensesensesensesssensesensesessessesansesenseseasensesensesensessasensesensons 23
IMINERALLER ...ttt sttt e s et testesesbe st entessese s esseaeese st enteneesesenssasesessensessesessentensesessentensesessensensesesensensesessensensesesensensases 30
BESIN HIJYEN I ..ottt ettt e st et e s eae st st sse s b et entenessessenseseesesensesesbe s entenssbessenseasesestensensesssensensesesensensessssensensones 42
EMZIKLILIK DONEMINDE BESLENME ..........cuooviuiitieiititititeststestesessesessesessessesessesessessesensesessessssessssensesessesssensesensesessessssensesensesessessssensesenses 48
GEBELIKTE BESLENME .......oouvvieieitctceitetesctetetest e sesestesesessssesesessssssensssesesessasasenssssesensasesessasesesensasesessasessssssasesesenssesessssesessnsssesessasssesens 54

1 ANNE VE COCUK BESLENMES]



http://www.gysakademi.com

www.gysakademi.com [l

ANNE SUTU VE EMZIRME ......oovouieeeeeteeetieteeeete ettt testesestesssssssssessessssessssensssessesessensssensssesssnsesensesensesessensesensesensesssensesensesensessesensesensns 63
0-1YAS BEBEK BESLENMESI......cuovitiiitieietetitctctetetee ettt esessssessssesessssessssssesesensssessssessasesessssensasesensesensesessasesensesenssessnsesensssenssns 71
BUYUMENIN IZLENMESI ..ottt et e s etessesessessssessssessesensesessessesensesessessasessesessesensessasessesensesessessssensesensessnsesssensesenses 81
OKUL ONCESI COCUKLARDA BESLENME...........c.oovititiiititieieeteseteeesesstesesessesssesssssssssssesessassssssssasessssassssssssassssssnsessssssssessssnssssensasssesens 87
OKUL CAGI VE ADOLESAN (ERGENLIK) DONEMDE BESLENME .......cooviuititieiitiiteeeteresiseesetesestesesessesessesessssessssessssessssssessssessssssensases 03
MENU PLANLAMA VE MENU PLANLAMA ILKELERI .....voovitiiitietictceceeteete et tess e tesseseessssessessessssessensessesssssnsensesessensensessssensensenens 101

2 ANNE VE COCUK BESLENMES]



http://www.gysakademi.com

www.gysakademi.com [l

GENEL BESLENME

1. Beslenmenin Tanimi

e Beslenme, bireyin buyume, gelisme, saglikli kalma ve Uretken bir yasam strmesi i¢in gerekli olan eneriji
ve besin 6gelerinin, vicudun ihtiya¢ duydugu miktarlarda, gtin icinde duzenli olarak alinmasi surecidir.

» Bu sUrecte vucut, karbonhidrat, protein, yag, vitamin, mineral ve su gibi temel besin 6gelerini dengeli
bir sekilde kullanir.

2.Beslenmenin Amaclari

» Bireyinyagi, cinsiyeti, fizyolojik durumu ve fiziksel aktivite dluzeyine gore ihtiya¢ duydugu enerji ve besin
ogelerinin karsilanmasi temel hedeftir.

» Besinlerin secimi, hazirlanmasi, pisirilmesi, saklanmasi ve tuketilmesi strecleri, besin degerini koru-
yacak, hijyenik, ekonomik ve sagliga zarar vermeyecek bicimde yurttalmelidir.
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3. Saglikh Beslenmenin Ozellikleri

» Saglikl beslenme; bireyin yas, cinsiyet, fizyolojik durumu ve fiziksel aktivite duzeyine gore yeterli ve
dengeli bir sekilde beslenmesini icerir.

Bu kapsamda dort temel besin grubundan her gun yeterli miktarda alinmasi onerilir:
e Sut ve sut Urunleri,

e Et, yumurta, kuru baklagiller,

o Sebze ve meyveler,

« Ekmek ve tahillar.

4.Besin ve Besin Ogesi Kavramlari

» Besin, insan sagligi icin gerekli olan ve tlketilebilen bitkisel veya hayvansal kaynakl dokulardir (6rn.
yumurta, 1Ispanak, ekmek).

» Besin dgesi, besinlerin yapisinda bulunan ve vicut fonksiyonlarini surdurebilmek icin gerekli olan kim-
yasal maddelerdir.
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5. Temel Besin Ogeleri

Besin 6geleri alti ana grupta incelenir:

Karbonhidratlar:
e VUcudun en hizli ve temel enerji kaynagidir.

o GUnluk enerjinin yaklasik %55-60"1 karbonhidratlardan saglanmalidir.

Lipitler (Yaglar):

» Enerji saglamanin yani sira yagda eriyen vitaminlerin (A, D, E, K) emilimini saglar.
e Asin alimi kalp damar hastaliklari riskini artirabilir.

Proteinler:

e Hucre yapisinin korunmasi, onarimi ve buyume-gelisme icin gereklidir.

o Hayvansal ve bitkisel kaynaklardan saglanabilir.
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Vitaminler:
e VUcutta duzenleyici gorev gorurler.

 Her biri farkl metabolik islevlerde rol alir (6rn. A vitamini gorme, C vitamini bagisiklik).

Mineraller:

» Vucut sivilarinin dengesi, kas kasilmasi ve kemik sagligi gibi islevlerde gereklidir (6rn. kalsiyum, demir,
sodyum).

Su:

o Hucrelerin ¢calismasini saglar, vicut sicakligini duzenler, atiklarin atilimina yardimci olur.
o GUnluk 8-10 bardak su icilmelidir.

6. Metabolizma

» Metabolizma, besin 6gelerinin hicre icinde kimyasal olarak degisime ugradigi strectir.

ki ana bileseni vardir:
» Katabolizma (Yikim): Besinlerin par¢alanarak enerji elde edilmesi.

e Anabolizma (Yapim): Hlcre ve dokularin yapimi igin molekullerin birlesmesi.

6 ANNE VE COCUK BESLENMES]



http://www.gysakademi.com

www.gysakademi.com [l

7. Yeterli ve Dengeli Beslenme Onerileri

o Dort temel besin grubundan her gun yeterli miktarda alinmali.

« Ogun atlanmamali, 6zellikle kahvalti yapiimadan giine baslanmamalidir.
o Vucut agirhgi kontrol altinda tutulmaldir.

e Doymus yaglar yerine doymamis (bitkisel) yaglar tercih edilmelidir.

o Seker ve tuz tuketimi azaltilmalidir.

» Alkol ve sigara kullanimindan kaciniimalidir.

o GuUnluk fiziksel aktivite artirlmali, yasam tarzi hareketli hale getirilmelidir.
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8. Yetersiz Beslenme

e Yetersiz beslenme, vicuda alinan enerji veya besin 6gelerinin gereksinimi karsilamayacak duzeyde
olmas! durumudur.

Bu durumun nedenleri arasinda:
e Yetersiz yiyecek alimi (aclk),

» Ust Uiste gecirilen enfeksiyonlar yer alr.

Sonuglari ise:

» BlyUme ve gelismenin yavaslamasi,
e Bagisiklik sisteminin zayiflamasi,
 Ogrenme giicliikleri,

» Enfeksiyonlara yatkinlik ve kronik hastalik risklerinde artistir.
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9.Beslenme - Saglik lliskisi

Uygun beslenme ile:

o Saglik sorunlari dnlenebilir, geciktirilebilir veya etkileri hafifletilebilir.

« Boya gore uygun beden agirligi korunabilir.

e Yag, tuz ve seker alimi kontrol altina alinarak hipertansiyon, diyabet ve kardiyovaskuler hastalik riski
azaltilabilir.

 Kalsiyum, lif, vitamin ve antioksidan agisindan zengin beslenme ile kemik sagligi ve hiicresel savunma
desteklenir.
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GENEL BESLENME I

1. Yeterli ve Dengeli Beslenme Tanimi

» Yeterli ve dengeli beslenme, bireyin yasamini saglikh bir sekilde strdurebilmesi, buylime ve gelisme
sureclerinin saglikli ilerlemesi, enfeksiyonlara ve hastaliklara karsi bagisiklik kazanabilmesi ve yasam kali-
tesini artirabilmesi i¢in gereksinim duydugu enerji ve tUm besin 6gelerini uygun miktar ve ¢esitlilikte almasi
ve bu besin 6gelerini vicutta verimli sekilde kullanmasi durumudur.

» Bu yaklasim yalnizca kalori ya da miktar degil, ayni zamanda alinan besinlerin kalitesi, ¢esitliligi, biyo-
yararliligi ve vicut fonksiyonlarina katkisi gibi cok boyutlu 6geleri icerir.

2.Dort Temel Besin Grubu

Yeterli ve dengeli beslenmenin saglanabilmesi icin, her bireyin gunluk beslenmesinde dort temel besin
grubundan belirli oranlarda yer almasi gerekir.
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2.1. Siit ve Siit Uriinleri Grubu
» Bu grup; sut, yogurt, peynir, cokelek, sut tozu gibi besinleri kapsar.

o Sut Urunleri yuksek biyolojik degere sahip protein, kalsiyum, fosfor ve ozellikle riboflavin (B2 vitamini)
acisindan zengindir.

o Ayrica folik asit, B12 vitamini, A vitamini ve bazi temel minerallerin iyi kaynagidir.

o Ozellikle kemik gelisimi, dis sagli§i ve sinir-kas iletimi icin vazgecilmezdir.
GunlUk onerilen tiketim miktarlari:
 Yetigkin bireyler icin: 2 porsiyon,

o Cocuklar, gebe-emzikli kadinlar ve menopoz sonrasi kadinlar icin: 3—4 porsiyon.
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2.2. Et, Yumurta, Kurubaklagil Grubu

o Bu grup; kirmizi et (sigir, koyun), beyaz et (tavuk, hindi), balik, yumurta, kuru baklagiller (mercimek,
nohut, fasulye) ile ceviz, findik ve fistik gibi yagli tohumlari icerr.

 Protein yontnden zengindir ve vicutta kas dokusunun yapilandiriimasi, bagisiklik fonksiyonlarinin yGru-
tUlmesi gibi bircok temel surecgte gorev alrr.

» Ayni zamanda demir, ¢cinko, magnezyum, B1, B6, B12 vitaminleri ve A vitamini agisindan da dnemilidir.

» Kurubaklagiller ayrica posa (lif) icerikleri ile sindirim sistemini dUzenleyici etkiye sahiptir.

Gunltk onerilen tuketim miktarlart:
 Yetigkin bireyler icin: 2 porsiyon,
» Cocuklar, gebe ve emzikli kadinlar icin: 3 porsiyon.

2.3. Taze Sebze ve Meyve Grubu

o Bu grup; taze yaprakli sebzeler, kok sebzeler, turuncgiller, cekirdekli meyveler ve tim taze sebze-mey-
veleri kapsar.

o igerdigi B-karoten (provitamin A), C vitamini, E vitamini, B2 vitamini, potasyum, kalsiyum, demir ve
magnezyum gibi mikrobesinler agisindan zengindir.
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e Ayni zamanda posa ve antioksidan bilesikler icerigi sayesinde hiicresel oksidatif strese karsi koruyucu
etki gosterir.

» Renkli sebzeler ve ¢esitli meyveler tercih edilerek alinan vitamin ve mineral ¢esitliligi artinlmaldir.

2.4. Tahil ve Ekmek Grubu

» Bu grupta; bugday, misir, piring, arpa, yulaf gibi tahillar ve bunlardan tretilen ekmek, bulgur, makarna,
sehriye gibi Urunler yer alrr.

» Temel enerji kaynagi olan bu grup, baslica karbonhidrat icerir.

e Ayrica B grubu vitaminleri (0zellikle tiamin, niasin, folat) ve az miktarda bitkisel protein, posa, ¢inko,
demir ve magnezyum icerir.

o Kepekli veya tam tahilli Urlnler tercih edilerek posadan zengin bir diyet olusturulabilir.

Gunluk onerilen miktar:

« 4-6 porsiyon; 6rnegin 3 orta dilim ekmek, 2/3 ¢ay bardagi pilav veya makarna bu miktara karsilik gelir.

13 ANNE VE COCUK BESLENMES]



http://www.gysakademi.com

www.gysakademi.com [l

3. Gida Katki Maddeleri

3.1. Tanimi ve Kullanim Amaclari

» (ida katki maddeleri; gidalarin Gretimi, islenmesi, ambalajlanmasi, tagsinmasi ve saklanmasi surecle-

rinde gidanin tat, koku, renk, yapi ve dayaniklilik ozelliklerini korumak veya iyilestirmek amaciyla eklenen
maddelerdir.

» Bu maddeler tek basina gida olarak tuketilmezler ve gidanin temel ham maddesi degillerdir.

» (Gidaya besleyici 6zellik kazandirma amacitasimazlar; temel islevleri teknolojik gereksinimleri kargilamaktir.

3.2. Ozellikleri

» (Gidaya bilingli olarak eklenirler ve islem sirasinda veya sonunda kalinti diizeyinde de olsa gidada
bulunabilirler.

» Besin degeri tasiyabilirler veya tasimayabilirler; bazilar tamamen etkisiz yapidadir.

o Her bir katki maddesi, uluslararasi saglik otoriteleri (FAO/WHO — Codex Alimentarius, EFSA, FDA) tara-
findan bilimsel degerlendirmeler sonucunda sinirl dozlarda kullanimina izin verilerek listelenmigtir.

14 | ANNE VE COCUK BESLENMESI



http://www.gysakademi.com

4. Gida Katki Maddelerinin Siniflandiriimasi

o Koruyucular (6rnegin sodyum benzoat): Gidalarin bozulmasini dnler.

e Renklendiriciler: Gidaya renk kazandirir.

 Tatlandiricilar: Seker yerine kullanilir, kalorisi dusuk olabilir (Grnegin aspartam).
« Emulgatorler ve stabilizatorler: Yag-su karisimini stabilize eder, dokuyu korur.
e Antioksidanlar: Ransiditeyi (yag bozulmasi) onler.

o Asit duzenleyiciler ve pH ayarlayicilar: Gidanin asitligini duzenler.

5.Sonu¢

e Yeterli ve dengeli beslenmenin temelini, glnlUk yasamda uygulanabilir sekilde dort temel besin gru-

bunun dogru miktarda ve kalitede tuketilmesi olusturur.

www.gysakademi.com [l

» Bu sUreci olumsuz etkileyebilecek unsurlar arasinda gida katki maddelerinin yanlis ve asiri kullanimi yer
almaktadrr.

 Gidalarin guvenli tiketimi icin etiket okuma aliskanhginin kazandiriimasi, islenmis trunlerde katki mad-
desiiceriklerinin kontrol edilmesi ve dogal gidalarin tercih edilmesi saglikli yasam icin dnemili bir yaklagimdir.

15
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GENEL BESLENME I

1. Karbonhidratlar
1.1. Tanimi ve Yapisi

« Karbonhidratlar, vicuda enerji saglayan temel besin 6gelerinden biridir ve dogada en bol bulunan organik
molekdullerdir.

e Yapilarinda karbon (C), hidrojen (H) ve oksijen (O) bulunur; bu yapi formualtyle genellikle CH,O'nun
tUrevleridir.

» Besinlerde en ¢ok bulunan 6ge olarak insan beslenmesinde ana enerji kaynagini olustururlar.
1.2. Karbonhidratlarin Siniflandirilmasi

» MonosakkKaritler (basit sekerler): Glikoz, fruktoz, galaktoz.

» Disakkaritler (cift sekerler): Sakkaroz (cay sekeri), maltoz, laktoz.

o Seker alkolleri: Sorbitol, maltito

o Oligosakkaritler: Malto-oligosa

, laktitol.

Kkaritler, frukto-oligosakkaritler, galakto-oligosakkaritler.

» Polisakkaritler: Sindirilebilen (nisasta) ve sindirilemeyen (lif) tlrler.

16
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1.3. Karbonhidratlarin Kaynaklari

» Seker pancarindan elde edilen sakkaroz, meyvelerde glikoz ve friktoz, tahillarda nisasta formunda
bulunur.

o Glikojen, hayvan dokularindaki karbonhidrat deposudur; 6zellikle karaciger ve kaslarda depolantr.

o Sutte dogal olarak bulunan laktoz da dnemli bir disakkarittir.
1.4. Sindirimi ve Emilimi
 Sindirim agizda baslar (amilaz enzimi), esas olarak ince bagirsakta tamamlanr.

o Disakkaritler; disakkaridaz enzimleri (laktaz, sakkaraz, maltaz) yardimiyla monosakkaritlere ayrilarak
emilir.

» Monosakkaritler ince bagirsak epitelinden aktif tasinma ve basit diflzyon yoluyla kana gecer.
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1.5. Vicutta Kullanimi

o Karbonhidratlar vicuda 1 gramda 4 kcal enerji saglar.

» Yetersiz karbonhidrat aliminda yaglar parcalanarak enerji saglanir, bu strecte keton cisimleri olusur ve
ketozis meydana gelir.

e Sodyumun bagirsaklardan emilimine yardimci olur ve protein yikimini azaltarak proteinin yapim islevini
korur.

2. Proteinler
2.1. Tanimi ve Yapisi

» Proteinler, karbon, hidrojen, oksijen ve 6zgun olarak azot iceren organik molekullerdir.

» Temel yapitaslariaminoasitlerdir; bu aminoasitler peptit baglariyla birleserek protein zincirlerini olusturur.
2.2. Aminoasitler ve Elzem Aminoasitler

VUcutta kullanilan 20 farkli aminoasitten 8'i (cocuklarda 10'u) elzemdir; disaridan alinmasi zorunludur.

e LOsin, izolosin, lizin, valin, metiyonin, fenilalanin, treonin, triptofan

o Cocuklaricin ayrica histidin ve arginin de elzem kabul edilir.
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2.3. Sindirimi ve Emilimi
 Sindirim midede bagslar; pepsin enzimi ve mide asidi etkisiyle baslar.
« Ince bagirsakta pankreas enzimleri (tripsin, kemotripsin) ile aminoasitlere ayrilrr.

« Emilim ince bagirsakta aktif tagsimayla gerceklesir; aminoasit dengesizligi ya da bazi gida islemleri emi-
limi olumsuz etkileyebilir.

2.4. Vicutta Kullanimi

» Hucre yapi taglarini, enzimleri, hormonlari ve bagisiklik sistemine ait antikorlari olusturur.

e Amino grubu cikarilan aminoasitlerden enerji elde edilir veya yag ve karbonhidrat Gretimi yapilabilir.
2.5. Protein Gereksinimi

» Yetiskin bireyler icin ortalama gunltk intiyacg: 1 g/ kg / gun.

Gereksinim artigi gorulen durumlar:
o Gebelik, emzirme (6-15 g ek protein),
» Enfeksiyonlar, yaniklar, cerrahi sonrasi iyilesme sUrecleri.

Enerji yetersizliginde proteinden enerji saglanacagindan, proteinin asil gorevlerine hizmet etmesiicin yeterli
enerji alimi sarttir.
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3. Lipitler (Yaglar)

3.1. Tanimi ve Yapisi

 Lipitler, karbon, hidrojen ve oksijenden olusan, organik ¢ozlculerde ¢ozunebilen, suda ¢oziUnmeyen
bilesiklerdir.

e Hayvansal ve bitkisel kaynakli olabilirler.
3.2. Lipit Tarleri

e Yaglar (trigliseritler)

o Fosfolipitler

o Glikolipitler

o Steroidler (6rnegin kolesterol)

e Mumlar
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3.3. Viucut Fonksiyonlari

o 1 gram yag 9 kcal enerji saglar; bu nedenle en yogun enerji kaynagidirr.
» Elzem yag asitleri (linoleik, linolenik asit) mutlaka disaridan alinmalidir.
e A, D, E ve K vitaminlerinin emilimi i¢in gereklidir.

» Vucutta i1si yalitimi saglar, i¢ organlar dis darbelerden korur.

» Mide bosalmasini geciktirerek uzun sureli tokluk hissi saglar.

4. Enerji Metabolizmasi
4.1. Enerji Tanimi

 Eneriji, hlcre ici metabolik olaylarin gergceklesmesi, kas kasilmasi, vicut isisinin korunmasi gibi yagsamsal
sureclerin strdUrdlmesi icin zorunludur.

o Enerji birimi kilokalori (kcal)'dir. 1 kcal, 1 litre suyun sicakligini 15 °C'den 16 °C'ye cikaran enerji miktaridir.

21 | ANNE VE COCUK BESLENMESI
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4.2. Besin Ogelerinin Enerji Degeri

e 1 gram karbonhidrat = 4 kcal

e 1 gram protein = 4 kcal

e 1 gramyag = 9 kcal

4.3. Guinliik Enerji Harcamasi

GunlUk enerji ihtiyaci Ug ana baglikta toplanir:
1. Bazal Metabolizma Hizi (BMH):

» Tamdinlenme halindeyken vicudun temel yagsamsal fonksiyonlari sirdtrebilmek i¢in harcadigi enerjidir.
2. Fiziksel Aktivite (FA):

» GUNIUk hareketler, egzersiz ve is gucu faaliyetleriyle harcanan enerjidir.
3. Yiyeceklerin Termik Etkisi (SDA):

e (Gidalarin sindirilmesi, emilimi ve metabolize edilmesi icin harcanan enerjidir.

22 | ANNE VE COCUK BESLENMESI



http://www.gysakademi.com

www.gysakademi.com [l

VITAMINLER

1. Vitaminlerin Tanimi ve Onemi

» Vitaminler, vicutta sentezlenemeyen ya da yetersiz sentezlenen, bu nedenle mutlaka disaridan alin-
masi gereken, buyume, gelisme, saglikl yasamin strdtrtlmesi ve metabolik sureclerin diizenlenmesiicgin
gerekli organik bilesiklerdir.

» Koenzim olarak enzim sistemlerine katilarak enerji metabolizmnasinda, hicre yapiminda, bagisiklik sis-
teminin desteklenmesinde ve antioksidan savunmalarda gorev alirlar.

2. Vitaminlerin Genel Etkileri

» BlyUme ve gelismeyi destekler.

e Sinir ve sindirim sistemlerinin normal ¢alismasini saglar.

« Besin 6gelerinin metabolize edilmesinde ve kullanima hazir hale getiriimesinde gorev alr.

« Bagisiklik sistemini destekleyerek enfeksiyonlara karsi direnci artirir.
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3. Vitamin Yetersizligi Nedenleri
» Yetersiz alim: Kitlk, yoksulluk, yanlis beslenme aligkanliklari, alkolizm.

» Yetersiz emilim: Safra salgisi azligi, bagirsak hastaliklari, pernisiydz anemi, ¢olyak hastaligi gibi emilim
bozukluklar.

» Yetersiz kullanim: Tasiyici protein eksikligi veya aktif hale donusememe.

o Gereksinim artisi: Gebelik, emzirme, bluyume, enfeksiyon, atesli hastaliklar, yUksek metabolik hiz.
4. Vitaminlerin Siniflandiriimasi

4.1. Yagda Eriyen Vitaminler: A, D, E, K

o Karaciger ve yag dokusunda depolanabilir.

o Fazla alimi toksik etki yaratabilir.

4.2. Suda Eriyen Vitaminler: B grubu ve C vitamini

e Vucutta depo edilmez; fazlasi idrarla atilir.

o GUnlUk alinmasi gerekir.
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5. Yagda Eriyen Vitaminler
5.1. A Vitamini (Retinol, B-karoten)

o Gorevleri: Gorme, buyume, bagisiklik, epitel dokularin saglgi.

» Kaynaklar: Karaciger, balik yagi, sut, yumurta, koyu yesil yaprakli sebzeler, havug, kayisi.

o Yetersizlik: Gece korltgu, bagisiklik zayifligi, epitel bozukluklar.
o Gereksinim: Yetiskin erkek 1000 mcg; kadin 800 mcg RE.
5.2. D Vitamini (Kolekalsiferol)

o Gorevleri: Kalsiyum-fosfor dengesi, kemik mineralizasyonu.

» Kaynaklar: Glnes 15191, balik yagi, karaciger, yumurta sarisi.

e Yetersizlik: Rasitizm (cocuk), osteomalazi (yetiskin).

o Gereksinim: Yasa ve duruma gore deqisir, ortalama 5-15 mcg.
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5.3. E Vitamini (Alfa-tokoferol)

o Gorevleri: Antioksidan etki, hucre zarlarini koruma, dreme sagligi.

» Kaynaklar: Bitkisel yaglar, kuruyemisler, tahillar, yesil yaprakl sebzeler.
o Yetersizlik: Kisirlik, kas zayifigi, sinir sistemi bozukluklari.

o Gereksinim: Erkek 10 mg, kadin 8 mg.

5.4. K Vitamini (Filloquinon, Menakinon)

o Gorevleri: Kanin pihtilagsmasi, kemik metabolizmasi.

» Kaynaklar: Yesil yaprakli sebzeler, karaciger, balik, bagirsak bakterileri.
o Yetersizlik: Kanama egilimi, pihtilasma bozukluklar!.

o Gereksinim: Erkek 80 mcg, kadin 65 mcg.
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6. Suda Eriyen Vitaminler

6.1. B1 Vitamini (Tiamin)

o Gorevleri: Karbonhidrat metabolizmasi, sinir iletimi.

o Kaynaklar: Tahillar, kurubaklagiller, et, stt, maya.

o Yetersizlik: Beriberi hastaligi, sinir sistemi bozukluklari.
6.2. B2 Vitamini (Riboflavin)

o Gorevleri: Enerji Gretimi, deri ve g6z saglq..

» Kaynaklar: Stt Urlnleri, et, yumurta, yesil sebzeler.

o Yetersizlik: AQiz yaralar, goz rahatsizliklari, buyume geriligi.
6.3. B3 Vitamini (Niasin)

o Gorevleri: Enerji metabolizmasi, sinir sistemi fonksiyonlari.
o Kaynaklar: Et, balik, maya, tahil.

o Yetersizlik: Pellegra (dermatit, diyare, demans).
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6.4. B6 Vitamini (Piridoksin)

o Gorevleri: Protein metabolizmasi, norotransmitter sentezi.

o Kaynaklar: Et, tahil, kurubaklagil, sebzeler.

o Yetersizlik: Sinir bozuklugu, anemi.

6.5. B9 Vitamini (Folik Asit)

o Gorevleri: DNA sentezi, kirmizi kan hucresi yapimi.

» Kaynaklar: Yesil sebzeler, karaciger, maya, tahil.

o Yetersizlik: Megaloblastik anemi, noral tup defekti (gebelikte).

o Gereksinim: Yetiskin 400 mcg; gebelikte 600 mcg.
6.6. B12 Vitamini (Kobalamin)

o Gorevleri: Sinir hicre saghgi, kirmizi kan hicresi Uretimi.

o Kaynaklar: Et, sut, balik, yumurta (bitkisel kaynakta yok).

o Yetersizlik: Pernisiydz anemi, norolojik bozukluklar.

o Gereksinim: 2 mcg (gebelikte 2.6 mcg).
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6.7. C Vitamini (Askorbik Asit)

o Gorevleri: Antioksidan etki, bag dokusu sentezi, demir emilimi.
o Kaynaklar: Turuncgiller, domates, kusburnu, yesil sebzeler.

o Yetersizlik: Skorbut, dis eti kanamalari, enfeksiyon egilimi.

o Gereksinim: 75-90 mg.

7.Sonuc

» Vitaminler, enerji vermezler; ancak enerji metabolizmnasinda vazgecilmez katalizor rolU ustlenirler.

» Yetersizlikleri durumunda gelisen hastaliklar, ciddi saglik sorunlarina yol acar.

» Dengeli bir diyetle dogal yollardan alinmalari, takviye kullanimina gerek kalmadan saglikli yasam icin
yeterlidir.
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MINERALLER

1. Minerallerin Tanimi ve Onemi

e Mineraller, vicudun saglikli sekilde ¢alismasini saglayan, buytme, gelisme, hlicre metabolizmasi, enzim

aktiviteleri ve kemik-dis saghgi gibi hayati fonksiyon

o Vucut agiriginin yaklasik %4-5'i minerallerden o
ise fosfordur.

e Mineraller, vicudun cesitli dokularinda, ozellikle

arda gorevli olan inorganik besin 6geleridir.

usur; bu miktarin yaklasik yarisi kalsiyum, dortte biri

de kemik, dis, kas ve sinir sistemlerinde bulunur ve

makro ya da mikro (iz element) olarak siniflandirilirlar.
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2. Minerallerin Siniflandiriimasi

2.1. Makro Mineraller (Glinliik gereksinimi >100 mg)
o Kalsiyum (Ca)

o Fosfor (P)

o Magnezyum (Mg)

e Sodyum (Na)

e Potasyum (K)

o Klor (Cl)

o Kukurt (S)
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2.2. Mikro (iz) Elementler (Giinliik gereksinimi <100 mg)
e Demir (Fe)

o Cinko (Zn)

o Bakir (Cu)

e Manganez (Mn)

- lyot (I

e Flor (F)

o Selenyum (Se)
e Krom (Cr)
o Molibden (Mo)
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3. Kalsiyum (Ca)

3.1. Gorevleri

» VUcuttaki en fazla bulunan mineraldir; yetiskin bir bireyde yaklasik 1200 g bulunur.

o %99'u kemik ve dislerde, %1'1 ise kan, hlcre digi sivi ve hiicre i¢i ortamlarda bulunur.

Temel iglevleri:

» Kemik ve dis sagligi ve gelisimi,
o Kas kasilmasi ve sinir iletimi,

o Kalp ritminin diizenlenmesi,

e Kanin pihtilasmasi.
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3.2. Emilimini Etkileyen Faktorler

Emilimi artiran faktorler:

e Mide asiditesi,

o Laktoz, sitrik asit ve bazi aminoasitler,

o Safra asitleri,

e D vitamini varligi,

o Ca-binding proteinlerin (CaBP) varlig,

o Gereksinimin artmasi (gebelik, buyume).
Emilimi azaltan faktorler:

o Bagirsaklarda alkali ortam,

o Diyetle fazla posa alimi,

o Fitik asit (tahillarda), okzalik asit (ispanak, pazi gibi sebzelerde),
e Asin ¢inko, aluminyum alimi,

e Menopoz, alkol tiketimi, bazi ilaglar.
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3.3. Gunluk Gereksinim

e Yetiskin: 1000 mg/gun

e Cocuk: 800 mg/gln

o Adolesan, gebe ve emzikliler: 1300 mg/gun

3.4. Kaynaklar

o Eniyikaynaklar: Sut, yogurt, peynir

« lyi kaynaklar: Pekmez, susam, kurubaklagiller, yesil yaprakli sebzeler
o Orta duzey kaynaklar: Yumurta, portakal, cilek

o Zayif kaynaklar: Tahillar, et, meyveler, bazi sebzeler
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4. Fosfor (P)

4.1. Gorevleri

» Kemik ve dis sagliginda kalsiyumla birlikte gorev alir.

e Hucre zarnin yapisinda yer alan fosfolipitlerin ana bilesenidir.

o ATP, kreatin fosfat gibi yuksek enerjili molekullerin yapisina katilir.

» DNA ve RNA'nin yapisal bilesenidir.

» Hucre i¢i sivilarda tampon sistem gorevi gorerek asit-baz dengesini duzenler.
4.2. Emilim ve Kullanimi

» Ince bagirsagin iist kisminda aktif tasima yoluyla emilir.

» Emilim sonrasi karbonhidratlarla esterlesir; fosfolipit olusumu yavas ilerler.

o Fazlasi kemiklerde kalsiyum ile birlikte tersiyer kalsiyum fosfat formunda depolanir.
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4.3. Gunluk Gereksinim

 1-10yas: 800 mg

e 11-24 yas: 1200 mg

e 24 vyas Ustu: 8300 mg

Diyetle alinan kalsiyum-fosfor orani yaklasik 1:1 olmalidrr.
4.4. Kaynaklar

e SUt ve sut Grdnleri

o Et, tavuk, balik

e Yumurta

o Kurubaklagiller, tahillar

e Yagli tohumlar

Protein yonunden zengin besinler fosfor agisindan da zengindir.
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5. Magnezyum (Mg)
5.1. Gorevleri
» Kemik ve dislerde, kalsiyum ve fosforla birlikte bulunur.

» Kas ve sinir sistemi iletimiicin gereklidir; kas kasilmasi sirasinda kalsiyum uyarici, magnezyum ise gev-
setici etki gosterir.

e V0cut sivilarindaki asit-baz dengesi ve osmotik basincgta gorev alr.
 Enerji Uretiminde yer alan birgcok enzimin kofaktortdur.

5.2. Gunluk Gereksinim

e Yetiskin kadin/erkek: 320-400 mg

e 1-3yas: 80 mg

e 4-6yas: 120 mg

o« /-10yas: 1/0 mg
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5.3. Kaynaklar
o Kurubaklagiller
e Yagl tohumlar
» Rafine edilmemis tahillar

o Koyu yesil yaprakli sebzeler

6. Manganez (Mn)

6.1. Gorevleri

o Glutamin sentetaz, piruvat karboksilaz gibi enzimlerin yapisina katilir.

o Cinkoile birlikte superoksit dismutaz enziminin yapisinda yer alir; bu enzim antioksidan savunmada rol
oynar.

» Bag dokusu olusumu, buyume, karbonhidrat ve yag metabolizmasinda etkilidir.
6.2. Gunluk Gereksinim

e Erkek: 2.3 mg
e Kadin: 1.8 mg
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6.3. Kaynaklar

e Tohum embriyolari
o Kurubaklagiller

» Gay

e Yaglitohumlar

/. Flor (F)

7.1. Gorevleri

 Florid vlcutta baslica kemik ve dislerin yapisinda yer alir; dis minesinde fluorapatit seklinde bulunarak
curtmelere karsi koruyucu etki gosterir.

o Kemik mineralizasyonunda da gorev alrr.
7.2. Emilim ve Atilim

 Ince bagirsakta emilir, kemik ve dislerde birikir; fazlasi idrarla atilr.
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7.3. Asiri Alimin Etkileri

o Yuksek flor alimi toksiktir ve fluorozis (dislerde renklenme ve mine hasari) olusturabilir.

» Hucre kalsiyumunu baglayarak enzim sistemlerini bozabilir, 6zellikle magnezyumla etkileserek meta-
bolik dengeyi olumsuz etkiler.

8.Sonuc

e Mineraller, vicudun yapisal butlinligunin korunmasi, metabolik streclerin dlizenlenmesi ve yasamin
surdurdlmesi icin vazgecilmez besin 6geleridir.

» Yetersizliklerinde ciddi buytume gerilikleri, bagisiklik sorunlari, sinir-kas iletimi bozukluklari, kemik eri-
mesi ve dis problemleri gelisebilir.

e Dengeli beslenme ile mineral gereksinimi rahatlikla karsilanabilir; ancak bazi gruplarda (gebeler, cocuklar,
yaslilar) 0zel dikkat gosterilmelidir.
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BESIN HIJYENI

1. Besin Hijyeninin Tanimi ve Onemi

« Besin hijyeni, tUketilen her turlt besinin insan sagligina zarar verebilecek mikroorganizmalardan, kim-
yasallardan ve fiziksel bulaslardan arinmig, temiz ve guvenli hale getirilmesi strecini ifade eder.

» Tuketilen besinlerin, bireyleri hasta etmeyecek sekilde hazirlanmasi, saklanmasi ve sunulmasi temel
ilke olup, bu surecte kisisel hijyen, gida gtvenligi, cevresel temizlik ve sicaklik kontrolt en kritik alanlardir.

2. Mikroorganizmalarin Kaynaklari ve Bulasma Yollari

» Mikroorganizmalar; insan ve hayvan vicudu, diski, toprak, hava, su, bocek ve kemirgenler gibi ¢esitli
kaynaklardan besinlere bulasabilir.

« Ogzellikle cig tiiketilen besinlerde kontaminasyon riski daha fazladir.

. Yiyecegin hazirlanmasi asamasinda islem sayisi ne kadar fazlaysa, kontaminasyon riski de o kadar artar.
Ornegin, kiyma yapilmis et parcalanmis yUlzey alani fazla oldugu icin daha kolay kirlenebilir.
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3. Besin Hazirlama ve Kisisel Hijyen Kurallar
3.1. Calisan Kisisel Hijyeni
» Besin hazirlayan kisilerin saglikli olmasi, temizlik kurallarina titizlikle uymasi gerekir.

Su davranislardan kacinilmalidir:

« Hastallk halinde maske takmadan ¢alismak,

o Tuvalet sonrasi el yilkamamak,

» Yarall veya aclk kesikli ellerle besinlere temas etmek,
e YUz, burun, sa¢ gibi bolgeleri kasimak,

e Tirnaklarin uzun, cilali olmasi,

» Yemek hazirlarken sigara icmek veya sakiz ¢cignemek,

» Oksuirdiikten veya hapsirdiktan sonra el yikamamak.
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3.2. Giyim ve Ortam Hijyeni

o Temiz onluk, bone veya kep kullanilimalidir.

 Kirli onluk, acikta birakiimig sa¢ ve taki gibi egyalar mikroorganizma tasir.

» Mutfakta sinek, bocek veya evcil hayvan bulundurulmamali, ¢copler kapali kutularda biriktirilmelidir.
4. Besinlerin Temizligi ve Mikroorganizmalardan Arindirilmasi

e Sebze ve meyveler, Uzerindeki toz, toprak, pestisit ve patojenleri uzaklastirmak icin birka¢ kez bol su ile
yikanmali; gerekiyorsa klorlu ya da tuzlu suda 20 dakika bekletilmelidir.

» Cig hayvansal gidalar, temas ettikleri ylzeyleri ve arag-gerecleri kontamine edebilir; bu nedenle ayri
kesme tahtalar ve bigaklar kullanilmali, temas yUzeyleri surekli dezenfekte edilmelidir.

» Mantarlar, zehirli trlerin gorinusle ayirt edilemeyecedi bilinerek yalnizca kultur mantari tercih edilmelidir.
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5. Pisirme ve Isil Islemler

e Besinlerin uygun surede ve yeterli sicaklikta pisiriimesi, patojen mikroorganizmalarin buyuk bolumainu
olddrur.

» Ancak yuzeyin aksine, i¢ kisimlarda yeterli sicakliga ulasilmamasi halinde bazi mikroorganizmalar canli
kalabilir.

o Et, sut, yumurta, tavuk, balik gibi Grtnler, 60—-/4 °C arasinda sicaklikta pisirilmelidir.

« Besinler, oda sicakliginda uzun sure bekletiimemeli; 5—-60 °C arasindaki tehlikeli sicaklik araliginda en
fazla 2—-4 saat tutuimaldrr.

6. Sogutma, Saklama ve Yeniden Isitma ilkeleri

 Pisirilen yemekler sogutulurken oda sicakliginda bekletilmemeli; buz banyosu gibi yontemlerle hizlica
5 °C'nin altina dtsuralmelidir.

o Ik tutulmus yemekler, bakterilerin cogalmasi icin ideal ortamdir; bu nedenle sicak yemekler 60 °C'nin
Uzerinde tutulmali, soguk besinler 5 °C'nin altinda muhafaza edilmelidir.

o Dondurulmus etler, cozuldtkten sonra yeniden dondurulmamali, bekletilmeden pisiriimelidir.

o (COzdUrme islemi, oda sicakliginda degil; buzdolabinda veya soguk akan su altinda yapiimalidir.
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7. Satin Alma ve Depolama Kurallar

 Et, sut, yumurta gibi cabuk bozulan gidalar markette buzdolabinda tutulmali ve eve getirildiginde hemen
soguk dolaba yerlestiriimelidir.

o Kirik, ¢atlak, kirli kabuklu yumurtalar satin alinmamalidir.

o Kiyma ve sakatat tUrunleri kisa surede tuketilmeli, uzun stire saklanmamalidir.

o Sutlu tathlar, kremall pastalar, yumurtali ve kiymali besinler 5 °C'nin altinda saklanmali, tiketilinceye
kadar bu sicaklik korunmalidir.

8. Kullanilan Arac ve Gereclerin Hijyeni
o Tabak, ¢atal, kasik, bicak gibi araclar mutlaka iyi yikanmali; kirik, ¢atlak olanlar kullaniimamalidir.
» Kurutma islemi bezle degil, hava yoluyla yapilmali; aksi takdirde bakteri kontaminasyonu yasanabilir.

o Serviste kullanilan tabaklarin agizla temas eden kisimlarindan tutulmamasi gerekir.
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9. Sonuc ve Koruyucu Uygulamalar

» Besin guvenligi, yalnizca mutfakta degil; market alisverisinden tiketim anina kadar gecen tUm surec-
lerde dikkat gerektirir.

e YUksek risk taslyan gidalar (et, sut, yumurta, deniz Urtnleri) dikkatle hazirlanmali ve saklanmalidir.

o Mutfak yuzeyleri, saklama kaplari ve gida ile temas eden her turlt ekipman periyodik olarak dezenfekte
edilmelidir.

o Egitimli personel, etkin denetim ve bireysel hijyen kurallarina uyum, besin kaynakli hastaliklarin énlen-
mesinde temel belirleyicilerdir.
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EMZIKLILIK DONEMINDE BESLENME

1. Emziklilikte Enerji ve Besin Gereksinimi

o Emziklilik ddoneminde anne, sut Uretimi yoluyla bebegin enerji ve besin 6gesi ihtiyacini dogrudan kar-
silayan kisidir ve bu nedenle enerji ve besin gereksinimleri gebelik donemine gore daha da artmaktadir.

e Emziren bir anne, gtinde ortalama 700-800 mL anne sutu salgilar. Bu stt miktarinin karsiligi olarak
yaklasik 500-/00 kcal ek enerjiye ihtiya¢ duyulur.

So6z konusu eneriji intiyac, iki temel kaynaktan saglanir:
1. Gebelik surecinde vucutta yag olarak biriken enerji rezervleri,
2. Gunluk besin tuketimiyle alinan enerji.
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2. Emziklilik Doneminde Enerji Alimi ve Diyet Uygulamasi

» Emazirme sUrecinde enerji alimi, gunlUk olarak 1800 kalorinin altina dusmemelidir. Dlsuk kalorili diyetler
hem sut Uretimini azaltir hem de sutun besin degerini dusurr.

» Budonemde zayiflama diyeti uygulanmasi 6nerilmez; ¢lnku yetersiz enerji alimi vicut depolarini hizla
tUketir ve annenin saglhgini riske atar.

o Ozellikle emzikliligin ilk aylarinda annenin diyetinde yeterli karbonhidrat, protein ve yag bulunmal; bu
besin 6geleri sut sentezi icin gereklidir.

3. Emziklilikte Sivi Tuketimi

e SUt Uretimi dogrudan sivi alimiyla iligkilidir. Yeterli anne sutu uretimi i¢in annenin gunde en az 812
bardak (2-2.5 litre) sivi tuketmesi gereklidir.

e Sudisinda sut, ayran, dogal meyve sulari gibi besin 6gesi bakimindan zengin sivilarin tuketilmesi tercih
edilmelidir.

o Sut - kalsiyum kaynagi,

o Meyve suyu = C vitamini kaynagi olarak degerlidir.
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4. Emziklilikte Besin Secimi ve Oneriler
4.1. Onerilen Besin Tiuketim Miktarlari

o Sut, yogurt: 2—-3 su bardagi (400-500 mL)

e Peynir: 2 kibrit kutusu kadar (60 Q)

o Et, tavuk, balik: 3—4 porsiyon

e Yumurta ve kuru baklagiller: 1 porsiyon

o Taze sebze ve meyveler: 5-9 porsiyon

o Tahillar (ekmek, makarna, bulgur):

o Ekmek: 4-6 dilim

o Diger tahillar: 0-3 porsiyon
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4.2. Gida Cesitliligi
o Emazikli kadinin diyetinde tum besin gruplarina yer veriimelidir.
« Vitamin ve mineral ydoninden zengin, posall, dogal gidalarin agirlikli oldugu bir beslenme dizeni onerilir.

o Demir, kalsiyum, B vitaminleri, folik asit ve C vitamini gereksinimi artar; bu nedenle dengeli ve yeterli
sebze-meyve, et ve sut grubu alimi saglanmalidrr.

5. Emziklilikte Kaciniimasi Gereken Beslenme Davranislari
» Alkol ve sigara, anne sutlne gecerek bebege zarar verir; tamamen uzak durulmaldir.

» Asinyagli, baharatl, gaz yapan besinlerin tiketimi bazi bebeklerde huzursuzluk, gaz problemi, emmeyi
reddetme gibi tepkilere yol acabilir:

e Sogan, sarimsak, karnabahar, brokoli, acl baharatlar, kuru baklagiller dikkatle tuketilmelidir.

o Butdrbesinler her bebekte ayni etkiyi gostermeyebilir; bebegin tepkileriizlenerek anneler karar vermelidir.
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6. Bireysel Faktorler ve Beslenme Planlamasi

Emzikli annenin enerji ve besin 6gesi gereksinimleri belirlenirken su etmenler gbz dntiinde bulundurulma-
lidir:

e Annenin dogum sayisi ve araligy,
o Malnutrisyon (beslenme yetersizligi) durumu,

o Enfeksiyonlara yakalanma sikligy,

o GUnlUk fiziksel aktivite dlzeyi,

o Sosyoekonomik kosullar.

7. Emziklilikte Takviye Gereksinimi

o Bazi 6zel durumlarda (demir eksikligi, D vitamini yetersizligi, B12 eksikligi gibi) hekime danisilarak tak-
viye uygulanabilir.

» Ancak takviyelerin bilin¢siz ve uzun sureli kullanimi dnerilmez; dncelikli amag gereksinimin dogal besin-
lerle karsilanmasidir.
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8. Sonuc ve Oneriler

o Emaziklilik dénemi, annenin sadece bebegini degqil, ayni zamanda kendi vicudunu da yeniden yapilan-
dirdigi kritik bir strectir.

» Bu ddnemde yeterli enerji, sivi ve besin 6gesi alimi, hem annenin saghgi hem de sut Uretiminin kalitesi
acisindan onemlidir.

» Bireysel beslenme plani yapilmali; intiyag halinde saglik profesyonellerinden destek alinmalidir.
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GEBELIKTE BESLENME

1. Gebelikte Beslenmenin Onemi

o Gebelik, kadinlar icin dogal bir fizyolojik stre¢ olup, bu donemde annenin yeterli ve dengeli beslenmesi
yalnizca kendi saghgini degil, ayni zamanda fettistin saglikh baytime ve gelismesini dogrudan etkiler.

o Beslenmenin amaci;

Annenin enerji ve besin gereksinimlerini karsilamak,

Vlcut besin depolarini dengede tutmak,

Bebegin bedensel ve zihinsel gelisimini desteklemek,

Emzirme doneminde sUt Uretimi icin temel olusturacak rezervleri saglamaktir.
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2. Yetersiz ve Dengesiz Beslenmenin Sonuclari

Gebelikte yetersiz ve dengesiz beslenme durumunda su problemler gorulebilir:
o Dusuk dogum agirlikh bebek (2500 g alti),

e Erken dogum,

» Bebegin gelisme geriligi (bedensel ve zihinsel),

o Ol dogumlar.

3. Gebelikte Agirlik Kazanimi

Gebelikte saglikli bir sureg¢ icin yeterli agirhik kazanimi gereklidir. Agirlik artisi sadece bebegin agirligindan
deqil:

e Artan kan hacmi,
o BuyUyen gogusiler,
e Plasenta,

» Amniyotik sivi gibi fizyolojik degisimlerden de kaynaklanir.
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3.1. Gebelik Oncesi Viicut Agirligina Gore Agirlik Kazanimi

Gebelik Oncesi Agirlik Durumu | Onerilen Agirlik Kazanimi
Normal 1014 kg

Dusuk kilolu 13-16,5 kg

Fazla kilolu 7,5-12,5 kg

4. Riskli Gebelik Gruplari
o Adolesan gebelikler (18 yas alti),

» 35 yas Ustu gebelikler,
o Asin zayif veya fazla kilolu gebeler,
o Daha dnce dusuk dogum agirlikh bebek doguranilar,

o 2 vyildan kisa aralikli dogumlar,

o Dort ve Uizeri dogum yapanlar,

o Sistemik hastaliklari olanlar (anemi, diyabet, depresyon, tiberkuloz, bagimliliklar).
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5. Enerji ve Besin Ogesi Gereksinimini Etkileyen Faktérler
e Annenin yasi ve gebelik sayisi,

 Onceki dogumlar arasindaki sire,

o Kronik hastalik varligy,

» Kullanilan ilaclar,

o Genetik yapu.

6. Eneriji ve Makro Besin Ogeleri Gereksinimi
6.1. Enerji Gereksinimi

Gebelik Oncesi Durum |ilk 3 Ay (kkal) | Sonraki Aylar (kkal)
Normal +150 +300

Zayf +250 +300

Sisman Ek yok +300

Cok sisman 12001500 [Kisitlama yapilmaz
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6.2. Protein Gereksinimi

» (Gebe olmayan bireylerde onerilen miktar 0.8-1.0 g/kg iken, gebelerde bu miktar 1.2-1.5 g/kg'a ¢ikar.
» Ek olarak glnde yaklasik 20 gram protein ilave edilmelidir.

o Hayvansal kaynakli proteinler (et, sut, yumurta) daha kaliteli kabul edilir.
Protein icerigi 6rnekleri:

e 90gkirmiziet—»> 20¢g
e 240mLsuUt—>8¢g

AN

e Tyumurta—>6g

AN

e T kibrit kutusu peynir > 6 g
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7. Vitamin ve Mineral Gereksinimi
7.1. Demir

o Gebelikte gunluk 20 mg ek demir gereklidir.

o Demir yetersizligi > Anemi (Hb < 11 g/dL) riskini artirr.

o Kaynaklar: Kirmizi et, tavuk, balik, kurubaklagil, tam tahillar.
Emilim igin:

o (Cay ve kahve yemekle birlikte alinmamalidir.

o C vitamini kaynaklar (maydanoz, biber, portakal) emilimi artirir.

7.2. Kalsiyum

» Bebegin kemik gelisimi ve annenin kemik sagligini korumak i¢in dnemlidir.
o GUnlUk gereksinim: 1000-1300 mg
o Kaynaklar: Stt, yogurt, peynir (240 mL sut ~ 300 mg kalsiyum)

BO | ANNE VE COCUK BESLENMESI



http://www.gysakademi.com

www.gysakademi.com [l
7.3. Folik Asit, B6, B12 Vitaminleri
» Hucre gogalmasi ve DNA sentezi i¢in gereklidir.

o Folik asit: Noral tup defektlerini onler.

Kaynaklar:

o B12: Et, yumurta, sut Grunleri.

o Folat: Yesil yaprakli sebzeler, kuru baklagiller, zenginlestirilmis tahillar.
8. Posa ve Sivi Gereksinimi

» Hormon degisimleri bagirsak hareketlerini yavaslatir > Kabizlik yaygin bir sorundur.

Bu nedenle:
o GuUNlUuk 8-10 bardak su tuketilmeli,

o Posall besinler (sebze, meyve, tam tahillar, kurubaklagiller) artirimalidir.
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9. Guinliik Besin Gruplarinin Tiiketim Onerileri

Besin Grubu Gunliuk Miktar

Suat, yogurt 3 su bardag!
Peynir 2 kibrit kutusu
Et, tavuk, balik 3-4 porsiyon

Yumurta, baklagiller |1 porsiyon
Sebze ve meyveler |5-/ porsiyon
Ekmek, tahillar 4-6 dilim

Pirin¢, makarna 2—3 porsiyon

10. Dikkat Edilmesi Gereken Noktalar

o Yemeklerde iyotlu tuz kullaniimali; hipertansiyon varsa az tuz tercih edilmelidir.

e GuUnes 1s1Igina maruz kalmak, D vitamini sentezi icin Snemlidir.
o Agirlik artisi normal seyirde gitmelidir: Ayda ortalama 1-1,5 kg.

» Kurubaklagillerin ve sebzelerin haslama sular dokulmemeli, bu sular vitamin ve mineral agisindan
degerlidir.
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11. Gebelikte Gorulebilecek Beslenmeye Bagh Saglik Sorunlari
e Anemi (kansizlik)

» Odem

e Osteomalasi (kemik yumusamasi)

o Gebelik zehirlenmesi (toksemi)

» Mide-bagirsak rahatsizliklari: sabah bulantisi, kabizlik, mide yanmasi, aserme

» Gestasyonel diyabet (gebelik sekeri)

12. Sonuc

» Gebelikte yeterlive dengelibeslenme hemanne sagligihem de bebegin saglikligelisimiicin vazgecilmezdir.

o Her 6gunde dort temel besin grubundan yeterli miktarda tlketilmeli; bireysel 6zellikler gbz éntine ali-
narak bir beslenme plani yapiimalidir.
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ANNE SUTU VE EMZIRME

1. Anne Stitiiniin Tanimi ve Temel Ozellikleri

e Anne sutl, zamaninda dogan saglikl bir bebek icin ilk 6 ay boyunca tek basina yeterli olan, sindirimi
kolay, steril, dogal, ekonomik ve besin 6geleri acisindan ideal bir sivi besindir.

» Bebegin bagisiklik sistemini guclendirir, enfeksiyonlardan korur, gelisimini destekler ve psikososyal bag
kurar.

2. Emzirmenin Baslatilmasi ve Onemi

o Bebek dogar dogmaz, tercihen ilk 30 dakika icinde annenin memesine verilmelidir; bu sayede ilk sut
(kolostrum) alinir ve emme refleksi gelisir.

e Emzirme; annede dogum sonrasi rahim kasilmasini saglar, duygusal baglanmayi artirir ve annenin ken-
dine guvenini destekler.
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3. Anne Siitiiniin Bilesimi ve Ozellikleri
3.1. Protein
 Sindirimi kolay, biyolojik degeri yuksek proteinler icerir.

 a-laktoalbumin, laktoferrin, lizozim, immunoglobulinler (IgA, IgG, IgM) gibi bagisiklik sistemini destek-
leyici Ozel proteinler bulunur.

3.2. Karbonhidrat
o Temel karbonhidrati laktozdur; sindirimi kolaydir ve Ca, Mg emilimini artirir.

» Ayrica prebiyotik etkisi olan oligosakkaritler sayesinde yararl bagirsak florasinin gelismesini destekler.

3.3. Yag

e Enerjinin %50'sinden fazlasi yaglardan saglanr.

» Iceriginde linoleik ve arasidonik asit gibi elzem yag asitleri ve lipaz enzimi bulunur; bu sayede beyin
gelisimi ve sinir sistemi desteklenir.

» Emzirmenin sonuna dogru yag orani artar, bu da doygunluk hissi yaratir ve asiri besin alimini 6nleyerek
obezite riskini azaltr.
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3.4. Vitamin ve Mineraller

e A ve C vitaminleri bakimindan inek sttlne gore daha zengindir.

D vitamini miktari annenin beslenme ve gliines maruziyetine baglidir.

o K vitamini yetersizdir; bu nedenle dogumdan sonra 1 mg intramuskuler K vitamini uygulanmaldir.
e Demir miktari dusuk olsa da biyoyararliigi yuksektir (%50 emilim).

4. Anne Sutunun Biyoyararhhg:

o Anne sutundeki laktoferrin, demir emilimini artirir.

 Ligandlar, ¢inko biyoyararlihgini destekler.

» Lipaz ve karnitin, yag emilimini artirir.

 Kalsiyum miktari disuk olsa da Ca/P orani 2:1 oldugu icin emilim yuksektir.

e Anne sutu islenmedigi icin vitamin kaybi yasanmaz.

» Antijen icermez; bu nedenle alerjik degildir.
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5. Anne Sutunun Asamalari

5.1. Kolostrum (ilk 5 giin)

o Koyu sari renkte, yuksek oranda antikor, akyuvar, A vitamini ve buyume faktorleri icerir.
o Bebegi enfeksiyonlardan korur, mekonyumun atilmasini saglar, sariligi onler.

5.2. Gecis Sutu (5-15. giin)

» Kolostrumdan daha fazla yag ve laktoz icerir, protein icerigi azalir.

5.3. Olgun Siit (15. glinden itibaren)

» Bebegin tim intiyaclarini karsilayacak enerji, su ve besin 6geleri dengeli bicimde icerir.

6. Anne Sutunun Bebege Faydalari

o Enfeksiyonlardan ve alerjilerden korur (orta kulak, ishal, solunum yolu).
o /eka ve ruhsal gelisimi destekler.

» (Cene-dis gelisimini, sindirimi, bagisikligi guclendirir.

» Kolik, pisik, dikkat eksikligi gibi sorunlarda koruyucudur.

o QObezite, diyabet ve kalp hastaliklarina karsi koruma saglar.
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/. Anneye Faydalari

o Dogum sonrasi uterusun toparlanmasini hizlandirrr.
e Adet dongusunun baslamasini geciktirir.
 Meme ve over kanseri riskini azaltrr.

o Gebe
e Annelik duygusunu guclendirir, kemik erimesine karsi korur.
8. Anne Sutii Uretimini Etkileyen Faktorler

o Dogum yasi, emzirme sikligi ve suresi,

K dncesi agirliga donmeye yardimci olur.

o Gebelikteki beslenme durumu,
e Prematire dogum, annenin yasi,
o Stres, ila¢ kullanimi, kronik hastaliklar,

e Annenin yeniden hamile kalmasi.
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9. Anne Sutunun Yeterliligi Nasil Anlasilir?

« Ik 20 giinde 400-500 g, ilk 6 ayda ayda 600-800 g, 6-12. ayda 400-600 g agirlik kazanimi yeteri
oldugunu gosterir.

» Kilo alamama, az idrar, emme yetersizligi, huzursuzluk gibi belirtiler yetersizlik gostergesidir.
e Ancak kilo artisi degerlendiriimeden erken ek besin baglanmamalidir.

10. Emzirmenin Kesilmesi Gereken Durumlar

 Aktif tedavi edilmemis tlberkuloz,

o HIV, CMV, hepatit B yuzey antijeni pozitifligi, hepatit C,

« llac bagimliig, radyoterapi veya kemoterapi,
o Asin sarilik (hiperbilirubinemi).
11. Sutun Sagilmasi ve Saklanmasi

Sagim gereken durumlar:

» Anne calisiyorsa, hastaysa veya sut fazlaysa.
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11.1. Saklama Kurallari

o Temiz cam/plastik kaplara alinmali; tarih ve saat yazilmal..
o 1 saatten fazla oda sicakliginda birakilmamal..

e Buzdolabinda: 24 saat

e Derindondurucuda: -18 °C'de 6 ay
o (COzllen st yeniden dondurulmamalidir.

o Kasikla verilmelidir; biberon emmeye zarar verebilir.

12. Ek Besinlere Gecis Donemi

o k6 ay sadece anne sutl verilmeli; 6. aydan itibaren ek besinlere baslanmali.

e 2 yasina kadar emzirmeye devam edilmelidir.

12.1. Ek Besinlere Geciste Kurallar

o Eller ve araclar temiz olmali,
« ilk kez verilen yiyecekler tek tek ve az miktarda denenmeli,

 Alerji takibi yapilmali, dogal ve taze besinler secilmeli.
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12.2. Sorunlar
o Enfeksiyonlar (6zellikle ishal), PEM, demir eksikligi anemisi riski yuksektir.
o Ek besin doneminde buyume egrileri yakindan izlenmelidir.

13. Oneriler

» Dogumdan sonraki ilk yarim saat icinde emzirmeye baslanmalidir.

« Ik 6 ay sadece anne siitl verilmelidir.

e 2 yasina kadar emzirmeye devam edilmelidir.

o Emzirme teknigi dogru olmali; anne yeterli ve dengeli beslenmelidir.
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0-1YAS BEBEK BESLENMESI

(Yeni Dogan ve Sut Cocugu Beslenmesi)

1. Dogal ve Yapay Beslenme Turleri
1.1. Dogal Beslenme

« Ik 6 ay yalnizca anne siitii ile beslenme en ideal ve dnerilen ydntemdir.

e Anne sutl egemen beslenme: Anne sutinun yaninda ktiguk miktarda su, meyve suyu vb. sivilarin veril-
digi durumdur.

o Karisik beslenme: Anne sutu ile birlikte mama, ek gidalar gibi tamamlayicilar verilir.

e 6. aydan sonra tamamlayici beslenmeye gecilir, anne sutuyle birlikte diger besinler baslanir.
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1.2. Yapay Beslenme

» Anne sutu verilemeyen durumlarda, uygun formule edilmis bebek mamalari veya kontrolli hazirlanmis
inek sutu kullanilir.

Ancak yapay beslenme:

« Ishal, solunum yolu hastaliklari,

o Malnutrisyon (yetersiz beslenme),

o Alerjik reaksiyonlar, obezite, anemi,

» Anne bebek iliskisinde zayiflik gibi bir¢gok riski beraberinde getirebilir.
2.0-1 Yas Bebek Beslenmesinde Amac

o Saglikli blUyume ve gelismenin desteklenmesi,

» Bebegin psikolojik, sosyal ve kulturel gelisimine katki saglamak,

» Dogumdan itibaren dogru beslenme aliskanliklarinin kazandiriimasidir.
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3. Bebegin Fizyolojik Gereksinimlerine Baglh Ozellikler

» Buyas grubunda sindirim sistemi tam gelismemistir;, emme, yutma refleksi sinirlidir, cigneme yetenegi
yoktur.

» VUcut agirligina gore su, enerji, protein gereksinimi cok yuksektir.

» Besinler bu fizyolojik ozelliklere uygun bigcimde hazirlanmalidrr.

4. Temel Gereksinimler
4.1. Su Gereksinimi

e Bebek vicudunun %60-90"1 sudan olusur.

e Su; metabolizma urlnlerinin atimi, 1sI dengesi, kimyasal reaksiyonlar ve emilim i¢in gereklidir.

73 | ANNE VE COCUK BESLENMESI



http://www.gysakademi.com

www.gysakademi.com [l

4.2. Enerji Gereksinimi

GuUnlUk enerji ihtiyact:
 %50-60: Bazal metabolizma
e %20-30: Buyume ve gelisme
o %10-25: Fiziksel aktivite

e %10: Termik etki

5. Tamamlayici Beslenme
5.1. Tanim

e 6. aydan itibaren anne sutuine ek olarak verilen guvenli, hijyenik, enerji ve besin 6gesi acisindan zengin
besinlerle birlikte uygulanan beslenmedir.
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5.2. Gereklilik Nedenleri

» 0-6 ay: Anne sutu ihtiyacin %100"'Unu karsilar
o 6-12 ay: %50'sini karsilar
» 12 ay sonrasi: %30'unu karsilar

Bu nedenle tamamlayici besinler zamaninda verilmelidir.

6. Tamamlayici Beslenmede Temel llkeler
6.1. Zamanlama

6. ayda baslanmalidir. Cok erken baslanmasi:

o Sut alimini azaltir
o Enfeksiyon riskini artinr

» Bogulmariski ve ¢cigneme yetersizligi nedeniyle tehlikelidir
Gec¢ baslanmasi:
o Gelisme geriligi ve demir-¢inko eksikligi,

 Cigneme-yutma bozukluklari olugturur.
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6.2. Yeterlilik

» Bebegin intiya¢ duydugu enerji ve besin ogelerini karsilamalidir.
6.3. Guvenilirlik

» Besinler hijyenik kosullarda hazirlanmal,

o Eller, ara¢ gerecler temiz olmali,

o Besinler bozulmadan tuketilmeli.

6.4. Uygunluk

« Kivam, miktar, icerik gocugun yasina ve gelisimine uygun olmalidir.

e Beslenme yontemi, cocugun istahi ve davranislar goz dntiinde bulundurularak ayarlanmalidir.
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7. Tamamlayici Besinlerin Kivami

Ay Kivam Turu
6—/ Plre
/ Puturla (catalla ezilmis)
8 Parmak besinler
9 KUgUK parcalara ayriimis aile besinleri
12 Aile besinleri (az tuzlu, baharatsiz)
8. Tamamlayici Besinlerin Aylara Gore Dagilimi
6. ay
e Anne sutu
e Yogqurt

e 1/4 yumurta sarisi
o Elma, seftali plresi
e Havug suyu

e Pekmez
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/. ay

e Tam yumurta sarisl

o Et (tavuk, balik, kirmizi et)

e Sebze puresi, sebze corbasl
 Piring, piring unu

 Bitkisel yaglar

8. ay

o Tam yumurta veya pastorize peynir
o Kurubaklagil corbalari

o Kiymali sebze yemekleri

e Unlu-yogurtlu corbalar
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12. ay

e Tum aile yemekleri (tuzsuz, baharatsiz)

o TJaze meyve
o SUt ve sut UrUnleri

Corbalar ev yapimi olmali, hazir Grtnler tercin edilmemelidir.

W oo

9. Tamamlayici Beslenmede Ogiin Sayisi

Yas Ogiin Sayisi
6-8 ay 2-3 kez
9-11 ay 3-4 kez
12-24 ay 3-4 kez

Tamamlayici besinler anne sutuyle ayni 6gunde verilmemelidir.
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10. Besin Hazirlama Kurallari

o Eller sabunla yikanmali.

e Sutemiz olmali, gerekirse kaynatilmali.

o Sebzeler, meyveler taze olmall, evde hazirlanmal.

o Seker yerine pekmez, sut yerine ev yapimi yogurt tercih edilmeli.

» Bal 1yasindan once verilmemelidir.

o Mama ve muhallebi hazirlarken tahillar kavrulmamali.

» Biberon yerine temiz kasik ve bardak kullaniimalidir.

11. Uygulama Onerileri
o Ik besinler 1-2 tatli kasigi ile baslanmali, 2—-3 giin araliklarla artirilmali.
o Bebek besini reddederse zorlanmamali, bir sire sonra tekrar denenmelidir.

» Aksam ogunlerinde ek besin verilmemeli, uyku problemlerine yol acabilir.
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BUYUMENIN IZLENMESI

1. Buyume ve Gelismenin Tanimi
1.1. Buyume

» Buyume, bireyin vUcut agirliginda, boyunda ve organlarinin hacminde duzenli bir artis gostermesi olarak
tanimlanir.

» BuyUme sUreci, intrauterin yagsamda baslar ve adolesan donem sonuna kadar devam eder; bu suUrecte
vucut hucrelerinin sayisi ve boyutu artar.

1.2. Gelisme

» Gelisme, organizmanin islevsel kapasitesinin artmasi; yani vicudun yapabilecegi beceri sayisinin art-
masi ve bu becerilerin giderek daha koordineli ve verimli yapilmasi strecidir.

» Gelisme daha ¢ok beyin ve sinir sistemi gelisimine baghdir ve psikomotor, bilissel, sosyal gelisim alan-
larini kapsar.
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2. Buyumeyi Etkileyen Faktorler

2.1. Genetik Etmenler

« (Cocugun buyume potansiyelini belirlemede en temel unsur kalitsal ozelliklerdir.

e Anne ve babanin boyu, kilosu, etnik kokeni bu potansiyeli etkiler.

2.2. Cevresel Etmenler

» Beslenme durumu: Yeterli ve dengeli beslenemeyen ¢cocuklar buytme geriligi yasar.
o Enfeksiyonlar: Tekrarlayan veya uzun sureli enfeksiyonlar buyumeyi sekteye ugratir.

o intoksikasyonlar, psikososyal stres, sosyoekonomik dizey gibi bircok dis etken blyltme Uzerinde dog-
rudan etkilidir.

3. Bliyiimenin izlenmesinin Tanimi ve Amaci
3.1. Tanim

e BuUyUmenin izlenmesi, cocugun fiziksel buylme parametrelerinin belirli araliklarla, standart btiytme
egrileri kullanilarak ol¢timesi ve degerlendiriimesi iglemidir.

e Bu sureg, gocugun gelisiminde normalden sapmalarin erken fark edilmesini ve zamaninda mudahale
edilmesini saglar.
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3.2. Amacg
o Cocugun saglkh buytyup btyumediginin tespiti,
o Hastaliklarin ve beslenme bozukluklarinin erken tanisi,
o Gelismenin desteklenmesi ve 6lim oranlarinin azaltiimasi,

» Kronik hastaligi olan ¢ocuklarda tedavi etkinliginin degerlendirilmesi,

o Toplum dizeyinde saglik politikalarinin gelistiriimesine veri saglamaktir.
4. Biiyiimenin Degerlendirilimesinde Temel llkeler
e Yas dogru hesaplanmalidir (ay ve guin danhil),

» Antropometrik dlgctmler (boy, kilo, bas ¢evresi) dogru ve hassas yapilmalidir,

» Uygun ol¢cum araclar kullaniimali; kalibre edilmemis veya hasarli aletlerle yapilan 6lgtimler yaniltici olabilir,

o Degerlendirme yasa ve cinsiyete uygun blyume egrileri ile yapilmalidir.
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5. Bliyume Referans Degerleri ve Kullanimi
5.1. Standart ve Referans Ayrimi

» Standart buyume egrileri, ideal kosullarda buyuyen saglikli gocuklarin verileriyle hazirlanmistir ve “nasil
blUyumeli” sorusuna yanit verir.

» Referans degerler, belirli bir populasyonun biytme érunttsund tanimlar. Uygulamada cogunlukla stan-
dart olarak kullanilir; ancak bu durum yanlis yorumlara neden olabilir.

5.2. Kullanim Alanlari

Bireysel dlzeyde:
o BlyUmenin izlenmesi ve degerlendirilmesi,
o Beslenme durumunun belirlenmesi,

e Mudahale gerektiren durumlarin taranmasi.
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Toplum duzeyinde:

o Halk saghg politikalarinin belirlenmesi,

o Koruyucu saglik programlarinin planlanmasi,
o Mudahale etkilerinin degerlendiriimesi.

6. Buyume Egrisi Yorumlama

o BuyuUme egrisi Uzerinde ¢cocugun blyume hizi ve yonu izlenir.

Persentil egrisi kullanilarak degerlendirme yapilir:

o EQgri yukar yonlu ise = buyume iyi,

o Egri yatay ise = dikkat edilmesi gereken durum,

» EQriasagi yonlu ise - tehlike ve mudahale gerektirir.

6.1. Buyume Hizi

» Buyume hizi, belirli bir zaman dilimindeki boy veya agirlik artis miktarini gosterir.

e Normal buydme hizi, cocugun bulundugu yas grubuna gore degerlendiriimelidir.
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7. Anormal Buyumenin Degerlendirilmesi

o élgﬂmler kesin ve dogru yapilmali, yanlis dlctmler hatali degerlendirmelere neden olur.

e BuyUmede gerilik veya duraksama fark edilirse, gocuk yakin izleme alinmalidrr.

» 3. persentilin altinda kalan ya da Z-skoru -3'Un altina inen ¢ocuklar ileri degerlendirmeye alinmalidir.
» Ayrica eslik eden semptomlar, hastalik bulgulari varsa cocuk mutlaka ayrintili incelenmelidir.
8.Sonug

» BuyUmenin duzenli ve dogru bicimde izlenmesi, sadece bireysel saglik takibi agisindan degil, toplum
sagligi planlamasi acisindan da buyuk 6nem tasir.

» Erken tani ve mudahale, cocukluk caginda geri donusu zor olan saglik sorunlarinin 6nlenmesini saglar.

» Busurecte saglik profesyonelleri kadar, ailelerin de egitilmesi ve strece aktif katilmi kritik rol oynamaktadir.

86 | ANNE VE COCUK BESLENMESI



http://www.gysakademi.com

www.gysakademi.com [l

OKUL ONCESI COCUKLARDA BESLENME

1. Okul Oncesi Donemin Onemi

Okul 6ncesi donem (1-6 yas), yasam boyu surecek beslenme aligkanliklarinin kazanildigi, buydme ve
gelismenin hizla devam ettigi kritik bir ddonemdir.

Bu donemde yeterli ve dengeli beslenmenin yani sira gocuklara saglikli beslenme davraniglarinin kazandi-
riimasi, gelecekte kronik hastaliklarin (obezite, diyabet, hipertansiyon vb.) onlenmesinde temel olusturur.

Aile mutfagi ve ebeveyn tutumu, gcocugun besin tercihleri tUzerinde belirleyici rol oynar.

2. Toddler (1-3 Yas) Doneminde Beslenme
2.1. Fizyolojik Ozellikler

e BlyUme hizi dogumun ilk yilina gore yavaslamistir, enerji gereksinimi azalr.

» Vucut yag orani azalirken kas dokusu gelismeye baslar.

o Ortalama 6-8 dis cikar, cigneme refleksi henliz tam gelismemistir.

e VUcut suyu azalmaya baslar, hucre ici sivi miktar artar.
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2.2. Psikososyal Ozellikler

o "Ben" duygusu gelisir; cocuk bagimsiz hareket etmek ister.
» Cevresini kesfetme istegi artar; bu sirada agiz ve dokunma duyulari aktif kullanilir.
o Dikkat suresi kisadir, yemek secme ve besin reddetme sik gorulur.

» Besinlerin yararlari sabirla ve zorlamadan anlatilmali; 1srarci davranislardan kaciniimalidir.

3. Okul Oncesi D6nemde (3-6 Yas) Beslenme

3.1. Psikososyal Gelisim

» Hayal glicl ve taklit etme egilimi yUksektir; aileyle birlikte yemek yeme davranisi gelisir.
» Cinsiyet farkindaligi ve siperegonun (ahlaki yargilarin) gelistigi bir donemdir.

e Yemekleri kendi kendine yemek ister, beceri kazanimi i¢in bu desteklenmelidir.

3.2. Fizyolojik Gereksinimler

o Enerji ve protein intiyaci toddler donemine gore artar.

» Kalsiyum, fosfor ve demir, kemik gelisimi ve depo olusturmak icin onemlidir.

» A ve C vitaminleri, bagisiklik ve hicre yenilenmesi icin kritik oneme sahiptir.
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4. Beslenme Davranislarinin Gelisimi ve Aile Rolu
» Cocuklarin beslenme aligkanliklar blyUk Ol¢tde aile bireylerinden ve ¢evresinden etkilenerek sekillenir.
» Ornek olunmali, her besin grubundan besinler sofrada bulunmali ve cocuklara zorlamadan sunulmalidir.

e Yiyecekleri oyun veya odul-ceza araci olarak kullanmak yerine, dogal ve keyifli bir beslenme sureci
olusturulmalidir.

5. Saglikh Beslenme Aliskanliklari Kazandirmanin Faydalari

e Anemi, yetersiz beslenme, obezite ve erken dis ¢urukleri gibi sorunlar onlenir.

e Yasam boyu surecek saglikl beslenme aliskanliklari kazanilir.

» lleri yaslarda ortaya cikabilecek diyabet, hipertansiyon, osteoporoz, kalp hastaliklari ve bazi kanser tiir-
lerinin riski azalir.
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6. Genel Beslenme Onerileri

» Ogunler diizenli olmali, cocuk 6gin atlamadan beslenmelidir.
e Her gun tum besin gruplarindan yeterli miktarda alinmalidir.

o Tabaga gereginden fazla yemek konulmamalidir.

» Ara o6gunlerde sekerli, gazli icecekler, biskuvi gibi bos enerji kaynaklarindan kac¢iniimali; meyve, sut,
yogurt gibi saglikli alternatifler tercih edilmelidir.

o Sevmedigi besinler konusunda israr edilmemeli; ayni gruptan farkl alternatifler sunulmalidir.

7. Lif (Posa) Tuketimi

o Lifli besinler doygunluk hissi yaratir ancak fazla tuketildiginde cocuklarda enerji agigi olusturabilir.
o Asin lif, demir, kalsiyum, ¢inko, magnezyum gibi minerallerin emilimini azaltabilir.

o Gunluk 1-2 orta boy meyve, 1 porsiyon sebze, 4—-5 dilim ekmek ve haftada 1-2 kez kurubaklagil tike-
timi ortalama 12 g/gun posa ihtiyacini karsilar.

» Ogzellikle istahsiz cocuklarda ana 6giinlerde liften zengin besinler dikkatli kullaniimalidir.
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8. Besin Gruplarina Gére Giinliik Tiiketim Onerileri (1-5 Yas)
o Sut—yogurt: 500-600 g

e Peynir: 20 ¢

o Et—balik—tavuk—kurubaklagil: 60-120 g

e Yumurta: 1 adet (50 g)

o Sebze—-meyve: 250-300 g

e Tahlillar: 100150 g

e Yag:15-20¢g

o Seker: 25-30g

Bu miktarlar cocuklarin yas, gelisim durumu ve istahina gore uyarlanmalidir.
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9. Beslenme Sikligi ve Porsiyon Ayarlamasi

o Okul 6ncesi cocuklarin mide kapasitesi sinirlidir; bu nedenle yetiskin porsiyonlarinin 7a—4'U kadar por-
siyonlar onerilir.

o GUnlUuk 3 ana 6gun + 2 ara 6gun olacak sekilde plan yapilmalidir.

10. Bliyiimenin izlenmesi

» Buyume, yasa uygun boy ve agirlik dlgimleri ile dizenli olarak izlenmelidir.
o AgQirlik: Yas x 2 + 8 (x%20)

e Boy: Yas x 5+ 76-80 (=%10)

o 2 persentilin altina dusen veya dusmeye devam eden cocuklar, gelisme geriligi acisindan
degerlendirilmelidir.
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OKUL CAGI VE ADOLESAN (ERGENLIK) DONEMDE
BESLENME

1. Okul Cagi Nedir?

o Okul cagl; 612 yas arasindaki cocuklari kapsar ve bu donem ¢ocuklarin hem fiziksel hem de zihinsel
gelisimlerinin hizlandigi, beslenmenin yasam boyu etkiler biraktigi kritik bir donemdir.

» Bu surecte saglikl beslenme aligkanliklarinin kazanilmasi, ¢cocukluk ¢agi hastaliklarinin 6nlenmesi kadar
yetiskinlikte gorulebilecek obezite, kalp-damar hastaliklari, diyabet gibi kronik hastaliklarin 6nlenmesinde
de etkili olur.

2. Okul Cagi D6neminde Beslenmenin Onemi

o Hizl blUyUme ve artan aktivite ile birlikte enerji ve besin 6gelerine olan gereksinim artar.

» Kemik olusumu, kan hacmindeki artig, psikososyal gelisim ve okul basarisi i¢in yeterli ve dengeli bes-
lenme zorunludur.

» Sagliklibeslenme aliskanliklari bu donemde sekillenmekte ve cogunlukla yasam boyu devam etmektedir.
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3. Beslenmeyi Etkileyen Faktorler
e Ailenin sosyoekonomik ve kulttrel yapisi,

e Okul ortami ve 6gretmen davranislari,

» Kantin aliskanliklari,

e Medya ve reklamlar,

o Ogun duzeni ve zaman yonetimi.

4. Okul Cagi Doneminde Gozlenen Beslenme Sorunilari

» Dis c¢urUkleri (sekerli gidalara yuksek maruziyet nedeniyle),

o lyot yetersizligi (zeka geriligi ve guatr),
o Vitamin-mineral yetersizlikleri (6zellikle A, C, D, demir),
o Demir yetersizligi anemisi (konsantrasyon guclugu, 6grenme bozuklugu),

o Zayiflik ya da sismanlik (bos enerji alimi, hareketsizlik).
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5. Sorunlarin Onlenmesi icin Beslenme Onerileri

Besin ¢esitliligi saglanmali, dort temel besin grubundan gunlik tuketim yapiimalidir:
1. Sut ve sut urunleri (3—4 porsiyon),

2. Et, yumurta, kurubaklagil (2—3 porsiyon),

3. Sebze ve meyveler (gunde en az 5 porsiyon),

4. Tahil grubu (3—6 porsiyon, tam tahillar tercih edilmeli).

» Kahvalti mutlaka yapilmali, cinkU gece boyunca suren ac¢liktan sonra ilk enerji kaynagidir ve okul basa-
rnsi Uzerinde dogrudan etkilidir.

 Oguin atlanmamali, 3 ana 6giin ve 1-2 ara 6guin diizeni saglanmalidrr.

o Sekerli, yagl, hazir gidalardan (kola, cips, fast-food) uzak durulmal.

« lyotlu tuz kullanimi ve demir acisindan zengin gidalar (et, pekmez, yesil sebzeler) desteklenmelidir.
o GUNlUk su tuketimi artiriimali (8—10 bardak).

o Fiziksel aktivite tesvik edilmeli, obezite ve sismanliga karsi onlem alinmalidir.
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6. Adolesan (Ergenlik) Doneminde Beslenmenin Onemi

» Ergenlik, 1218 yas arasi donemi kapsar ve hizli fiziksel, ruhsal, sosyal ve hormonal degisimlerin yasan-
digi kritik bir gelisim evresidir.

BlUyume hizinin en yuksek oldugu bu donemde:
o Enerji ve besin 6gesi ihtiyaci artar,

» Bedensel algi ve sosyal etkilesimler beslenme davranislarini dogrudan etkiler.

7. Adolesan Donemde Gorulen Beslenmeye Bagli Sorunlar
1. Yetersiz beslenme ve zayiflik

2. Demir eksikligi anemisi

3. Menstruasyonla iligkili demir kaybi

4. Dis curuklerti

5. Fast-food tuketimi ve obezite
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Yeme bozukluklari:
» Anoreksiya nervoza: Asirl zayiflik, yemek reddi, beden imaiji bozuklugu, depresyon.

» Bulimia nervoza: Asir yeme nobetleri sonrasi kusma, mushil kullanma, yeme kontrolunu kaybetme.

8. Adolesanlarda Saglikl Beslenme llkeleri

e Enaz 3 ana 6gun tuketilmeli, 6gun atlanmamalidir.

» Asin enerji kisitlamasi yapilmamali, moda diyetlerden kaginilmalidir.
o Fast-food tuketimi sinirlandirlmali, yaninda salata, yogurt, meyve gibi tamamlayicilar alinmalidir.

 Yeterli kalsiyum alimi saglanmali (sit, yogurt, peynir), ¢cinku bu donem kemik mineral yogunlugu igin
en kritik donemdir.

» A ve C vitaminleri, demir, ¢inko, magnezyum gereksinimleri karsilanmalidir.

» Yetersiz beslenme ve fiziksel hareketsizlik sonucu olusabilecek osteopeni ve osteoporoz riski
unutulmamalidir.
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9. Adolesanlarda Eneriji ve Besin Gereksinimi (11-18 Yas)

Cinsiyet| Yas |Enerji (kkal) | Protein (g) |Kalsiyum (mg) |Demir (mg) |C Vitamini (mg)
Erkek 1114 2500 45 1200 12 50

Erkek 15-18 (3000 59 1200 12 60

Kiz 1114 [2200 46 1200 15 50

Kiz 1518 2200 44 1200 15 60

10. Ornek Gunluk Menu (Adolesan)

Sabah:

N\

e 1 subardagi sut

e

e 1 yumurta veya 1 kibrit kutusu peynir

o 2 yemek kasigi pekmez veya bal
e 1 adet portakal
o 2-4dilim ekmek
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Ogle:

N\

o 1 porsiyon etli sebze yemegi

AN

» 1 kase corba
e T porsiyon tatl

o 2-4 dilim ekmek

e T porsiyon meyve

Aksam:

e T porsiyon etli kurubaklagil

AN

e 1 porsiyon pilav

\

o 1 kase yogurt

\

e 7 porsiyon salata
o 2-4dilim ekmek
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11. Sonug ve Egitim Onerileri

» Okul cagi ve adolesan donemde ¢ocuklara; bireysel ihtiyaclari, besin degerleri, ekonomik ve saglikli
beslenme ilkeleri dgretilmelidir.

o Aile, okul ve saglk kurumlarinin is birligi ile yUruttlecek eqitim programlari, genclerin yeterli, dengeli ve
bilincli beslenme aligkanliklari kazanmasinda etkili olacaktir.
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MENU PLANLAMA VE MENU PLANLAMA ILKELERI

1. Meni Kavrami ve Onemi

e Menu; belirli bir 6gtnde ya da gunicinde tuketiciye sunulacak yemeklerin sistemli ve dengeli bir sekilde
olusturulmus listesidir.

» Men, tuketici ile yemek hizmeti sunan kurum arasinda iletisim saglayan arag olarak hem igletme hem
de tUketici agisindan belirleyici rol oynar.

» Toplu beslenme sistemlerinde menu, tum operasyonel strecin merkezini olugturur ve servis, satin alma,
personel planlamasi gibi tum birimlerin isleyisine yon verir.

2. lyi Planlanmis Mentilerin Yararlar

» Tuketicinin fizyolojik, psikolojik ve sosyal gereksinimlerini karsilar.

» Kurum c¢alisanlari arasinda dengeli goérev dagilhmi ve is motivasyonu saglar.

» Satin alma ve stok kontroll agisindan kolaylik saglar, maliyet denetimini gtclendirir.
» Personel, arag-gerec¢ ve zaman yonetiminin daha etkili olmasina yardimci olur.

» Servisin duzenli ve verimli ylruttlmesini saglar ve yonetimin basarisina dogrudan katkida bulunur.
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3. Menu Planlamada Hedefler

o Tuketicinin yeterli ve dengeli beslenmesini saglamak,

o Gida maliyetlerini kontrol altinda tutmak,

o Besin israfini ve yemek artigini azaltmak,

e Menulerde monotonlugu dnlemek ve ¢esitlilik saglamak,

o Tuketici memnuniyetini artirmak ve yemek hizmetinin kalitesini yukseltmek.
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4. Menii Planlamada G6z Oniinde Bulundurulmasi Gereken Unsurlar
4.1. Yonetim Acisindan

o Kurulusun tipi (kres,

e Kurulusun amaci ve

nastane, yurt, is yeri vb.)

nizmet yapis,

» Bultce ve maliyet sinirlari,

e Yiyecek temin olanaklari ve tedarik surekliligi,

» Fiziksel kosullar ve mevcut arag-gerecler,

» Personel yeterliligi ve servis sekli.

102

ANNE VE COCUK BESLENMES]


http://www.gysakademi.com

www.gysakademi.com [l

4.2. Tuketici Acisindan

» Hedef grubun yas, cinsiyet, saglik durumu gibi 6zelliklerine gore besin gereksinimleri,

» KdltUrel, bireysel ve bolgesel besin tercihleri ve aliskanliklari.

5. Menu Planlayicinin Yararlanmasi Gereken Kaynaklar
e Bos menu planlama formlari,

o Mevsimsel yiyecek listeleri,

e Yemek gruplarina gore yemek isim listeleri,

o Standart yemek tarifeleri,

« Onceki meni uygulamalarina ait veriler (satig, tUketim, geri bildirim),

o Resmi belgeler, yasa ve yonetmelikler,

o Tuketici gorUsleri ve sikayet kayitlari.
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6. Menu Planlama Asamalar

ADIM 1-2. Kap Yemeklerin Yerlesimi

e Mevsime uygun, tlketici profiline gore secilmeli,

o Cesitlilik, sindirim kolayligi ve besin dengesi goz dntinde bulundurulmali.

ADIM 2 - 1. Kap Yemeklerin Yerlesimi

» Proteinicerigi yuksek olan bu yemeklerde besin degeri, maliyet ve tuketici tercihi dikkate alinmal..
ADIM 3 - 3. Kap Yemeklerin Yerlesimi

o Salata, tatli, meyve gibi tamamlayici gruplar mevsime ve renk-sekil uyumuna gore dtzenlenir.
ADIM 4 - Menu Modelinin Tamamlanmasi

» TUm gruplar arasinda yap, tat, gorunus, kivam, pisirme yontemi gibi 6zelliklerde cesitlilik saglanmalidir.
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7. Menude Yemek Seciminde Dikkat Edilmesi Gerekenler

» Besin degeri yuksek, yeterli protein ve enerji saglayan 6gunler olusturulmali,

e Renk, tat, kivam, yapi ve pisirme yontemi agisindan yemekler birbirini tamamlayici nitelikte olmali,
e Ayni gun i¢inde benzer turden (6rnegin iki etli ya da iki kizartma) yemekler sunulmamali.

Ornek Uyum Kurallari

 FEtli dolmanin yaninda pilav 6nerilmez (her ikisi de agir yemek),

e Pilavin yanina borek veya makarna verilmez,

» FEtli sebze yemegi yaninda zeytinyagl sebze tercih edilmemelidir,

o (Corba yaninda komposto veya ayran verilmemelidir,

o Ballk yaninda salata ve tatl sunulabilir (her ikisi de 3. kap olsa bile),

» Kurubaklagiller 6gle, corba ve hafif yemekler aksam icin tercih edilmelidir.
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8. Menu Gruplari

1. Kap Yemekler (Ana Yemekler)

o Etli sebzeler, kofteler, tavuk, balik, kurubaklagil yemekleri.
2. Kap Yemekler (Tamamlayicilar)

o Corbalar, pilavlar, makarnalar, zeytinyaglilar.

3. Kap Yemekler (Yardimcilar)

« Salatalar, yogurt, tath, meyve, tursu, cacik, komposto.
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9. Menu Planlamada Maliyet Hesabi
o Maliyet hesabi genellikle 1. kap yemek Uzerinden yapillrr.

o Et fiyati yuksek oldugunda kofte, tavuk, etli sebze gibi alternatifler tercih edilebilir.

Ekonomik acidan:

o Buyuk et parcalari: Pahali
o KuUguUk et parcalari: Orta

o Tavuk/kofte: Orta

o FEtli sebze: Ucuz

10. Menu Planlamada Hedef Kitleye Duyarlilik
» Menu planlanirken tlketici grubunun yas, saglik durumu, ¢cigneme-yutma kapasitesi dikkate alinmalidir.
e Yagslilar: Yumusak, kolay ¢ignenen besinler,

o Cocuklar: Kofte, pure gibi formlarda yemekler,

« Fiziksel igciler: Enerji yogun, karbonhidrat agirlikli 6gunler.
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