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SUNUS

Gelismekte olan llkelerde bes yasindan kugik 200 milyonu agkin ¢o-
cuk malnutrisyonludur(kéti beslenmektedir). Gelismekte olan ulkelerde
her yil 12 milyon bes yas alti cocuk 6liminin yarisindan cogunu mal-
nutrisyon olusturmaktadir. MalnGtrisyon, cocuklarin zihinsel yeteneklerin-
de kayba, sik enfeksiyonlara, kalici zihinsel ve bedensel 6zirlillklere ne-
den olabilmektedir. Malnltrisyon anne siitlinlin erken birakilmasi, cocuk-
larin besin ve besin 6gesi gereksinmelerinin yeterince karsilanamamasi,
yoksulluk, hijyen eksikligine bagh sik enfeksiyonlar nedenleriyle ortaya
ctkmaktadir.

Saglik hizmetlerinin temel amaci bireylere bedensel, ruhsal ve sosyal
yonden tam bir iyilik halinin saglanmasidir. Toplumun buylk bir kesimi-
ni anne ve cocuklar olusturdugu icin, bu amaca ulasmada en énemli yol
anne ve ¢ocuklarin korunmasi olacaktir.

Bu kitap saglk personelini halkimizin 0-1 yas grubu ¢cocuklarin beslen-
mesi konularinda bilinglendiriimesi ve yanhs uygulamalarin dizeltiimesi
amaciyla hazirlanmistir.

Bu kitabi hazirlayan Sayin Prof. Dr. Gulden Koksal, Dr. Dyt. Hiilya
Gokmen Ozel ile calismada emegi gecen herkese tesekkir eder, kitabin
okuyanlara faydali olmasini dilerim.

Dr. Seraceddin COM
Genel Mudur
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BEBEK BESLENMESI

GiRiS

Beslenme yasamin her déneminde énemlidir.
Blyimenin en hizh oldugu evrelerden bebeklik
déneminde beslenme ayr bir 6nem tagimaktadir.
Dogumdan iki yasin sonuna kadar devam eden
dénem, cocuklarda buyume-gelismenin en hizli
oldugu yasama saglikh baslangi¢ icin en kritik do-
nemdir. Gocukluk cagi hastaliklarinin en énemli
6lum nedenlerinden biri olan biyiume geriligi, bazi
vitamin ve mineral eksiklikleri ile ishaller en sik 0-2 yas grubu ¢ocuklarda
gorilmektedir. Bliyiimenin en hizli oldugu bu dénemde olusan blyime
geriliginin iki yas sonrasinda diizeltiimesi oldukga gtictir. Bu nedenle, siit
cocugu ve kugik cocuklarin beslenmesiyle ilgili aliskanliklarin bu dénem-
de kazandirilmasi ve annelerin bu konuda bilin¢lendirilmesi gerekmekte-
dir.

ANNE SUTU

Bir toplumun gelecegi saglikh bireylerin varhgi ile streklidir. Cocuk-
larin saglkh olarak dlinyaya gelmesi ve yetismesi i¢in annelerin gebe ve
emziklilik déneminde, fetal gelisme, stit yapimi, besinlere olan gereksin-
melerinin artmasi ve buna bagh olarak yeterli ve dengeli beslenmeleri ve
sagliklarini korumalari konusunda bilinglendirilmeleri gereklidir.

Yenidogan bir bebek igin en uygun besin ANNE SUTU’dir. Anne siitii
bebegin saglikh olmasi, tim besin 6geleri gereksinmelerini karsilamasi,
kolaylikla sindirilebilmesi ve enfeksiyonlara karsi korumasi agisindan yeri
doldurulamaz bir besindir.

Yenidogan bir bebege iLK 6 AYLIK dénemde SADECE ANNE
SUTU verilmelidir.

Turkiye Nifus ve Saglhk Arastirmasi 2003’ e gore ilk
6 ayda sadece anne sutu alan bebeklerin orani yaklasik
%21 dir.
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Anne Siitiinin Yararlar
= Her zaman sterildir, 1s1 derecesi idealdir.
= Besin Ogesi bilesimi bebegin gereksinmelerine uygundur.
= Koruyucu etmenleri igerir.
* Sindirime yardimci aktif enzimler icerir (yag sindirimi igin lipaz)
» Enfeksiyonu 6nleyen dgeler icerir
* Hormonlar ve buiyiimeyi saglayan égeleri igerir
= Anne sUtl alan bebeklerde solunum yolu ve mide-barsak enfeksi-
yonlari daha az gérular.
= Anne sutd verilmesi orta kulak iltihabi riskini azal-
tir.
= Anne s(itl ¢ene ve dis gelisimini saglar.
= Bazi kronik hastaliklarin olugsma riskini azaltir (tip |
diyabet, ¢cOlyak hastaligi, obezite, koroner kalp hastaligi
gibi).
= Alerjiye karsi koruyucudur ve bebegi pisikten ko-
rur.
= Bebegin ruhsal, bedensel ve zihinsel gelisimine yardimci olur.
= Ucuzdur, hazirlama sorunu gerektirmez.
= Anne ve bebegi arasindaki duygusal bagi gliclendirerek sevgi dolu
bir iligkiyi kolaylastirir.
= Annenin sagligini korur. Emziren annelerde gégus kanseri, yumurta-
ik kanseri, kemik erimesi ve kansizlik (anemi) olusumu azalir. Anne s(tu
uterusun eski haline dénmesine yardimci olur, anneyi asiri kan kaybindan
korur.
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Anne Siita Verilirken Dikkat Edilmesi Gereken Noktalar

* Dogumdan sonraki ilk yarim-bir saatte emzirmeye baslanmalidir. Em-
zirme suresince (6ncesi ve sonrasi) bebege hicbir icecek verilmemelidir.

+ ilk 6 ayda bebeklere sadece anne siitii verilmelidir. Tamamlayici be-
sinlere 6 aydan 6nce baslanmamalidir.

* 6 ayin Uzerindeki tim bebekler tamamlayici besin almalidir ve anne
sutiine tamamlayici besinler ile birlikte 2 yasina kadar veya daha fazla
devam edilmelidir.

* Bebegin aldig ilk sut (agiz siitli) besleyicidir ve az miktarlarda emme
bile sut Gretimine yardimci olur.

* St dretimini arttirmak icin, bebekle anne dogumdan sonra ayni oda-
da olmali ve emme hemen basglamalidir.

* Anne laktasyon dénemine uygun, yeterli ve dengeli beslenmeli, bol
sivi tiketmelidir. Anneye her glin sut, ayran, limonata, serbet, sekerli taze
meyve sulari verilmeli, cay ve kahveden uzak durmasi séylenmelidir.

e Annenin dinlenmesi saglanmalidir, anneye ruhsal yénden yardimci
olunmalidir. Bebegi ile tensel temas kurmalidir.

* Anneye 6zguven kazandirici yakinlik ve ilgi gosterilmeli ve sakinles-
mesi saglanmalidir.

* Bebekler anne siitl ile beslendikleri dénemde blyime ve gelisme
acisindan mutlaka izlenmelidir.
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TAMAMLAYICI BESLENME

Bebegin saglikli blylime ve gelismesinin saglanmasi uygun besinlerin
verilmesi ile olanaklidir. Anne sutu ilk 6 ay tek basina yeterli olmaktadir,
ancak bu dénemden sonra bebeklerin gereksinmelerini tek bagina karsila-
yamadigi icin bebeklerin beslenme programlarina bazi eklemeler yapmak
gerekmektedir. Anne sutiunun tek basina sit cocugunun enerji ve besin
6geleri gereksinmesini tam olarak karsilamadigi dénemde baslayan ve
diger yiyecek ve iceceklerin anne siiti ile birlikte verildigi sirece “tamam-
layici beslenme” adi verilmektedir. Tamamlayici beslenme anne sitiinden
erigkin birey beslenmesine gecis dénemi olarak da adlandiriimaktadir. Bu
dénemde bebek degisik tat, lezzet ve yapida besinlerle tanisir. Tamam-
layici besinler, gegis besinleri (siit cocugu igin 6zel hazirlanmig besinler)
ve aile yemekleri (ailenin diger fertlerinin sofrada tukettigi besinler) olmak
uzere iki grupta incelenmektedir. Tamamlayici beslenme ile birlikte emzir-
menin strmesi gcocuk saghgi agisindan 6énem tasimaktadir. Uygun zaman-
da baglatilan ve kurallara uygun sekilde surdurilen tamamlayici beslen-
me, bebedin bir yas civarinda aile sofrasindaki yiyecekleri tiiketebilecek
olgunluga ulagsmasini saglar.

Tamamlayici besinlere zamaninda baglanmali, besinler yeterli, glveni-
lir ve uygun olmahdir.

YETERLI
Biiyliyen gocugun

ZAMANINDA
Tamamen veya kismen
anne siitii ile beslenirken gereksinimi olan enerji,
eneriji ve besin 6gelerine protein ve diger besin
gereksinmelerinin arttigi o6gelerini karsilayacak
dénemde baslanmalidir ‘ oranda olmalidir.
(altinci ay)

GUVENILIR
Hijyenik olarak
hazirlanip uygun
kosullarda saklanmali,
temiz kaplarda ve temizlik
kurallarina uygun olarak
servis edilmelidir

Cocugun aclik ve tokluk
durumu, istahi, beslenme
sekli (kendi kendine, kasikla
ezme veya piire olarak) ve
6giin araliklar (guinlik bes-
enme sayisi) distiniilere
planlanmalidir.

10
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Tamamlayici Besinlere Baslama Zamani

Blyliyen ve giderek hareket yetenegi ar-
tan bir sit cocugunda, altinci aydan itibaren
sadece anne sUtlu verilmesi, enerji ve besin
Ogeleri gereksinmelerini tek basina karsila-
yamamaktadir. Altinci aydan sonra baglanan
gegis besinleri, bebegin anne siti ile bes-
lenmesinden aile yemeklerine geciste kdpri
gorevi gorar. Tamamlayici beslenmenin uy-
gulanmasi gereken dénem 6 aydan sonradir.
Altinci ayda baslanan gegis besinleri sit cocugunun degisik tat, lezzet,
kivamda besinlere alismasini saglarken, ayni zamanda yeme islevi ile ilgili
sinirlerin geligsimine yardimci olur.

Tamamlayici Beslenmeye Gegis Zamanina Etki Eden

Etmenler Nelerdir?

Bebeklerin kati besinlerle beslenme yetenek-
leri, n6romuskdler, sindirim, bogaltim ve savun-
ma sisteminin olgunlagsmasi ile iliskilidir. Altinci
aydan itibaren bebekler daha gui¢li besinleri sin-
direbilecek mide-barsak ve sinir sistemi geligimi-
ne ulasmis olurlar. Tablo 1’de bebeklerin tlikettik-
leri besin turlerine goére ilk 18 aydaki gelisimlerine
iliskin bilgiler verilmistir.

11
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Tablo 1. ilk 18 ayda beslenme ve néromotor gelisme

Yas (ay) | Besin tiri Oral Gelisme Néromotor Gelisme
0-6 |Anne sitl Dilin uzatma-geri cekme hareketleri | Emme ve arama refleksleri
(anne memesine uyum) var
Bas kontroli geligiyor

6-7 |Yumusak ezme Kasiktan pasif alabilir, besini dilin | iki elle esya yakalar
kivaminda besinler on tarafindan farinkse aktarir Bas kontrolii var
Sivi besinler Destekle oturur

7 -8 | Pure kivaminda besinler | Cigneme hareketleri baslar, Esyayi bir elden digerine
(puturli) fincandan icebilir aktarir

Desteksiz oturur

Bas ve isaret parmaklarini
8-12 |Pure kivaminda ¢atalla |Dilin her iki yana dogru hareketleri | kullanabilir

ezilmis besinler ile lokmay1 agzinda déndirr Bag-omuz kontrolli tamdir
Besini agzina gétirebilir

Yarar
12 - 18 | Kolay ¢ignenebilen tim |Cigneme ve dil hareketleri Kendi kendini besleyebilir
yiyecekler

Bebegin néromuskuler gelisimi, onun be-
lirli kivamda yiyecekleri almaya hazir oldugu
yas sinirini belirler. Baglangicta (6-7. aylarda)
besinler yyumugak kivamda ezme seklinde ve-
rilmeli, 7-8. aylarda pure seklinde ¢ok puttrli
olmayan besinler ile devam edilmeli ve bebek-
teki cigneme hareketleri ve sivi icme becerileri
izlenmelidir. Pure seklindeki yiyeceklere bebegin cigneme yeteneginin ka-
zanildigi déneme kadar devam edilmeli, daha sonra (8-12. aylarda) kivam
dereceli olarak (plre kivaminda catalla ezilmis besinler) artirimaldir. Bu
aylarda bebeklerde verilen besini agizda déndirme becerileri gelisir. Be-
bek bir yasinda aile yemeklerini yemege hazir duruma gelmeli ve aile sof-
rasinda yerini almalidir. Bebeklerin diglerinin ¢ikmasi, cigneme igleminin
baslamasina katkida bulunmaktadir. Eger, tamamlayici besinin kivami be-
begdin gelisimine uygun degilse, bebek yeterli miktarda besini tiiketemez
ya da gereken miktarin ¢ok lstiinde alir. Bebegin kati besinlere gegisi 10.
aya kadar geciktirilirse, bu donemde geligsen beslenme ile ilgili davranis
bozukluklari, daha sonraki dénemlerde devam etmektedir. Bu nedenle,
yas ile birlikte besin kivaminin dereceli olarak arttiriimasi énerilmektedir.

12
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Tamamlayici Beslenmeye Erken ve Ge¢ Baslamanin Dezavantajlari

e Tamamlayici besinlere erken basglama ile
anne sutu verimi ve anne stitli verme suresi aza-
lir.

* Tamamlayici besinler énemli bir bulasma
kaynagdi oldugu icin bu besinlere erken baglama
ile anne sutlindeki koruyucu etmenler daha az
alinir. Bu nedenle bebeklerde hastalik gérilme
orani ve bu hastaliklara bagl 6lum riski artar.

* Tamamlayici besinlerin besin degerleri anne
sutline gére daha disuktir ve anne sutinudn ye-
rine gecemezler.

* Tamamlayici besinlere erken baglama sonucunda anne sutu ile bes-
lenme siiresinin kisalmasi, bebegdin anne sutiinden yararlanmamasina ne-
den olur.

* Tamamlayici besinlere erken baglanmasi ve anne sutu ile birlikte ayni
6gunde kullaniimasi anne sitiindeki demir, ginko gibi bircok besin 6gesi-
nin emilimini azaltir.

* Tamamlayici besinlere erken baslanmasi sonucu atopik hastaliklar,
astim, tip 1 diyabet, alerjik hastaliklarin, enfeksiyon hastaliklarinin ve 6zel-
likle barsak villus iglevlerinin bozulmasi riski artar.

* Tamamlayici besinlere ge¢ baslanmasi sonucunda ise bebegin bu-
yume ve gelismesi duraksamakta, malnitrisyon (kéti beslenme) ve cgesitli
vitamin mineral yetersizlikleri olusmaktadir.

* Tamamlayici besinlere ge¢ baslanmasi ile demir ve ¢inko gibi mikro
besin eksiklikleri olusmaktadir. Clnku 6. aya kadar bebege yeterli mik-
tarda demir ve ginko saglayan anne sitl, bu sireden sonra tek basina
yetersiz kalmaktadir.

* Ayrica tamamlayici besinlere ge¢ baslama ile bebegin cigneme gibi
yeme islevlerinin gelisimi ile yeni tat ve yapidaki besinlere aligmasi geci-
Kir.

* Eger ilk 6 aylik ddnemde anne siitl azaliyorsa (yanlis emzirme tek-
nigi sonucu veya goéguslerdeki sutin tamamen bosaltimamasi sonucu),
6énce anneye anne sutlindn arttirimasina yoénelik egitim verilmeli, yanhslar
duzeltiimeli ve tamamlayici besinlere gereksiz yere erken baslanmamali-
dir.

13
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Yasamin ilk 15 haftasindan once ta- |
mamlayici besinlere gecen cocuklar, 6
aydan sonra tamamlayici besinlere gecen
cocuklarla karsilastirildiklarinda, 7 yasinda
solunum sistemi bozukluklarinin daha sik
oldugu (sirasiyla % 21 ve % 10) ve vicut |
yaglanmasinin daha yliksek oldugu (sira-
siyla % 19 ve % 17) gbsterilmistir.

Tamamlayici Besinlerin Yeterliligi ve Uygunlugu
% Yasamin ilk iki yilinda hizh
%% ) bliylime ve gelismeden dolayi,

A ¥ st gocugunun kilogrami basi-
n na dusen enerji gereksinmesi
ﬂ - ‘1_,’/ cok yliksektir. Giinde 500 mL

g anne sutd alan sut cocuklarda,
anne sutd 6 aydan sonra gun-

Itk enerjinin %31’ini, proteininin %38’ini, A vitamininin %45’ini ve C vitami-
ninin %95’ini karsilamaktadir.

Enerji: Anne sltl ile beslenen bebeklerin enerji alimlari 6-8 aylik be-
bekler icin 413 kkal, 9-11 aylik bebekler icin
379 kkal ve 12-23 aylik bebekler icin 346 kkal/ Q 0 o o

N\

Q

gun dizeyindedir. Ancak enerji gereksinme- o
leri 6-8 aylik bebekler icin 682 kkal/gin, 9-11

aylik bebekler icin 830 kkal/gun ve 12-23 aylik o

bebekler icin 1092 kkal/glin olarak belirlen-
mistir. Béylece bu yas grubu bebekler icin ta-
mamlayici besinlerden alinmasi gereken enerji
miktarlari sirasiyla 275 kkal/glin, 450 kkal/giin ve 750 kkal/gun’dir. Eksik
olan enerji gereksinmesini tamamlayici besinlerden saglayabilmek igin,
bu besinler yeterli enerji icerigine sahip olmali ve her glin belirlenen sik-
likla bebeklere verilmelidir. Tamamlayici beslenmeye gecen bebeklerde
farkli beslenme sikliklan ve farkh 6gun bilesimlerinin toplam glinlik enerji
alimina etkisini inceleyen klinik galismalarda, hem 6guniin enerji iceriginin

14



BEBEK BESLENMESI

hem de 6gilin sayisinin bebeklerin toplam enerji alimlarina etkisi oldugu
gOsterilmistir.

Kompleks Karbonhidratlar ve Sekerler: Bebekler icin hazirlanan ta-
mamlayici besinlerin biylk bir cogunlugunu tahillar olusturmaktadir ve
bu besinlerdeki nigasta temel karbonhidrat
ve enerji kaynagidir. Kompleks karbonhid-
ratlar ise insan beslenmesinin vazgecilmez
bir parcasidir. Bitkisel besinler nigastanin
yaninda posa (nisasta olmayan polisakka-
ritler) ve lignin de icermektedir. Bu besinler
ince barsakta tamamen sindirilmeden kolo-
na ulasirlar ve kolondaki mikroflora (anaero-
bik bakteriler) tarafindan fermentasyona ugrarlar. Kolondaki bakteri florasi
ve fermentasyon sonucu olusan kisa zincirli yag asitleri modeli bebeklik
dénemi suresince degismektedir. Yapilan calismalarda bu besinlerin sag-
lik icin gerekli oldugu gosterilse de, cocuklarin ince barsaklarinda ne tur
bir etkilerinin oldugunun tam olarak bilinmedigi saptanmigtir.

Prebiyotik olarak adlandirilan oligosakkaritler (6zellikle frukto ve ga-
lakto oligosakkaritler) bifidobakterilerin Gremesini arttirilar. Anne sutlin-
de dogal olarak oligosakkaritler bulunmaktadir ve bu oligosakkaritler ve
diger kompleks karbonhidratlar, kolonik mikrofloray! diizenlerler ve fer-
mentasyon urtnlerinin yararh biyolojik etkilerinden dolayi prebiyotik etki
gosterirler.

Hem in vivo hem de in vitro olarak tamamlayici besinlerin icerdigi ni-
sasta ve diger kompleks karbonhidratlarin sindirim fizyolojilerini anlamak
icin daha fazla calisma yapilmasina gerek duyulmaktadir.

Protein ve Amino Asitler: Tamamlayici beslenme esnasinda protein
gereksinmesini kargilamak oldukgca zordur. Protein gereksinmesi (top-
lam protein ve g/kg vucut agirligi) erken bebeklik déneminde, 6-12 aylar
arasindaki bebeklere goére daha ylksektir. Glvenilir alim dizeyi 6-9 aylik
bebekler icin 1.09 g/kg, 9-12 aylk bebekler icin 1.02 g/kg ve yetigkinler
icin 0.8 g/kg’dir. Enerji gereksinmesi ise 9-12 aylik bebekler icin 89 kkal/
kg dizeyindedir. Buna gore 9-12 aylik bir bebek icin enerjinin proteinden
gelen orani % 5 civarindadir. Bu dlizey anne sutliindeki proteinin enerjiye

15
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oranina karsilik gelmektedir. Alti ay boyunca sadece anne sutu alan be-
beklerde protein gereksinmesi karsilanmaktadir.

Bébrek Solit Yiikii: Osmolalite 1 kg ¢ézilicu icerisinde dagiimis hal-
de bulunan osmotik yonden aktif partiktllerin miktarini (mOsm/kg) gés-
terir. Serumdaki osmotik yénden aktif molekdller, glikoz, kan lUre azotu
(BUN), katyonlar ve anyonlardir. Serum osmolaritesi 275-295 mOsm/I'dir.
Endojen veya diyet kaynakl olan ve bébrekler tarafindan atilan solutle-
rin toplami “Bdébrek Sollt Yiku” olarak adlandiriimaktadir. Yiiksek enerijili
diyetlerde disuk sivi alimi, ateste oldugu gibi anormal derecede su kay-
b1, cevre i1sisinin yiksek olmasi, diyare, bébrek hastaliklari, protein enerji
malnutrisyonu ve bazi hastaliklarda bébrek solit yuki artmaktadir. Tablo
2’de cesitli besinlerin bébrek solut yukleri verilmigtir.

Tablo 2. Bebek besinlerinin bébrek solit ylkleri

mosm/L mosm/100 kkal

Anne sutl 93 14
Sut bazll mama 135-260 20-39
inek st 308 46
6 aylik bebek icin hazirlanmig tamamlayici besinler 153 23

Yaglar ve Yag Asitleri: Yaglar kiiciik gocuklarda temel enerji kaynagidir.
Anne sitlindeki yag orani enerjinin % 40-55’i kadardir, oysa tamamlayici
besinler karbonhidratlardan zengin olduklari icin yag miktarlari disuktir.
Tamamlayici besinlere baglanmasi ile enerjinin yagdan gelen orani 6nem-
li diizeyde azalmaktadir. Bebeklerde diisuk yagh diyetlerin uygulanmasi
ile yagda eriyen vitaminlerde, ¢coklu doymamis yag asitlerinde ve eneriji
metabolizmasini diizenleyen diger antioksidantlarda yetersizlik gérulebil-
mektedir. Kiugiik cocuklarda toplam yag aliminin daha sonraki yaslarda
kardiyovaskiiler hastaliklarin énlenmesi icin 6nemli oldugunu gdsteren
calismalar olmakla birlikte, diger bazi gcalismalarda da sadece toplam yag
aliminin degil doymus ve trans yag asitleri aliminin azaltilmasinin lipopro-
tein metabolizmasi Gizerine olumlu etkilerinin olacagi gosterilmistir.
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Toplam yag alimi yagda eriyen antioksidant
vitaminlerden E vitamini alimi ile de iligkilidir. E
vitamini dolagimdaki kolesterol ve dusiik dansi-
teli lipoproteinlerin oksidasyonunu énlemekte,
uzun dénemde kardiyovaskuler hastalik riskini
dusurmektedir. Epidemiyolojik calismalarda 1920’li yillarda dogan ve ya-
samin ilk yili stiresince diisiik yag ve enerji aimindan dolayi buyime ve
gelisme geriligi gozlenen bireylerin daha sonraki yasamlarinda, kardiyo-
vaskiiler mortalite riskinin arttigi goésterilmistir. Ancak yag aliminin arttiril-
masi daha sonraki yillarda obezitenin gelismesine katkida bulunmakta-
dir.

Vitamin ve Mineraller: Tamamlayici besinlerde bulunan vitamin ve mi-
nerallerin yeterli olup olmadigi tiiketilen miktarina ve biyoyararliligina bag-
hidir. Gelismekte olan bircok tilkede tahillar ve nisasta iceren kdk ve yumru
sebzeler tamamlayici besin olarak kullaniimaktadir. Bu besinler genellikle
corba olarak kullaniimakta ve kullanilan miktarlan az oldugu icin enerji ,
vitamin ve mineral icerikleri dusuk olmaktadir. Ayrica bu besinlerin fitik
asit, polifenol ve/veya diyet posasi icerikleri yiksek oldugu icin vitamin ve
minerallerin emilimi engellenmektedir. Demir ve ginkonun biyoyararliligini
etkileyen bazi diyet bilesenleri vardir. Bu nedenle FAO (Besin ve Tarim Or-
glitli) ve Diinya Saglk Orgiitii (WHO) énerileri dogrultusunda tamamlayici
besinler demir ve ginko iceriklerine gére yliksek, orta ve distik biyoyarar-
lhlikta olmak tizere 3 grupta incelenmektedir. Demir ve ginko biyoyararlhhgi
6gunin hayvansal ve balik protein miktarinin, bitkisel protein miktarina
oranlanmasina baglidir. Ayrica demirin biyoyararlihgi 6ginin C vitamini
icerigine ve ayrica bazi bireylerde ayni anda tuketilen gay ve kahve oranina
bagli olarak degismektedir. Ginko icin gunlik kalsiyum alimi (1 g/gun) ve
gunlik fitat/cinko orani (5-15) énemlidir (bu oranin 15’in tGizerinde olmasi
cinko biyoyararliligini etkiler). Rafine olmamig tahillardan ve kurubaklagil-
lerden olusan tamamlayici besinlerin bircogunda bu oran 15-36 arasinda
degismekte ve pirince dayall tamamlayici besinlerde ise bu oranin daha
disik oldugu (yaklasik olarak 15) bilinmektedir.

Bakir, manganez, selenyum ve iyot gibi elementlerin biyoyararlihgini
etkileyen diyet bilesenlerine iliskin cok fazla calisma bulunmamaktadir.
Hayvansal proteinden zengin tamamlayici besinlerde demir, ¢inko, bakair,
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selenyum ve iyot gibi bazi eser elementlerin biyoyararhliklari ve/veya mik-
tarlan artmakta, fitat/cinko oranlari ise azalmaktadir.

Diisiik yag icerikli tamamlayici beslenmede, anne sutu ile beslenmeye
de son verildiyse, yagda eriyen vitaminlerin (A, D, E, K) ve karotenodilerin
biyoyararlihgi diigmektedir. Posa 6zellikle de pektinler gastrik bosalmayi
geciktirerek ve misel olusumunu engelleyerek f-karoten emilimini azalt-
maktadir.

Yapilan bir calismada 9-12 aylik bebeklerde anne siiti ile birlikte ta-
mamlayici besinlerin kullanilmasi ile C vitamini, folat, B,, vitamini ve iyot
gereksinmelerinin karsilandigi gosterilmistir. Ancak anne sitlnun yanin-
da bu besinlerin kullaniimasi ile A vitamini gereksinmesinin % 12’sinin,
bakir ve riboflavin gereksinmesinin % 25-50’sinin, tiamin, mangan gerek-
sinmelerinin % 50-75’inin, niasin, ¢inko ve demir gereksinmelerinin % 75-
100’Unin karsilandigr bulunmustur. Bu calismada tamamlayici beslenme-
nin eser elementleri yeterli miktarda sagladigi gésterilmistir.

Ozellikle bitkisel kaynakl besinlerin demir, ginko, kalsiyum gibi mineral
icerikleri 6-24 aylik dénemde sit cocugunun gereksinimlerini karsilaya-
mamaktadir. Bazi bebeklerde hayvansal besinlerin diyete eklenmesi ye-
terli olmakla birlikte, pahali olmasi nedeniyle gelismekte olan ulkeler igin
pratik bir c6zim degildir. Alti ile 12 aylik bebeklerin tliketebilecegi hayvan-
sal besin miktari, genellikle demir, kalsiyum, bazen de ¢inko gereksinimini
kargilayamaz. Gelismis Ulkelerde 6zellikle demir ile zenginlestirilmis be-
sinlerin tiketilmedigi durumlarda anne siitl ile beslenen bebeklerin ortala-
ma demir alimlari yetersiz olabilmektedir. Geligsmis Ullkelerde tamamlayici
besinlerdeki ginko miktarinin da yetersiz oldugu goérilmustir. Gelismekte
olan ulkelerde sut cocuklarina ek olarak vitamin ve mineral verilmesi veya
tamamlayici besinlerin icerisine eklenmesi 6nerilmektedir.

Ogiin Sikig

Tamamlayici besinlerin verilme déneminde 6gtin sayisi besinlerin ener-
ji yogunluguna ve her 6giinde tuketilen miktarlarina baghdir. Saglikh bes-
lenen anne tarafindan emzirilen sit cocugunun tamamlayici besinlerden
almasi gereken gulinlik 6gun sayisi 6-8. aylar arasinda 2-3 kez, 9-11. aylar
arasinda 3-4 kez, 12-24. aylar arasinda 3-4 kez olmalidir. Eger her 6gun-
de alinan besinin enerji yogunlugu dlsiikse veya bebek emzirilmiyorsa
6gin sikh@r arttinimahdir. Ogiin sikhiginin gerekenden daha fazla olmasi,
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anne sutunin daha az alinmasina yol acar. Ayrica fazla miktarda besin
hazirhgina, besinin uzun sire saklanmasina, bulagma riskinin artmasina,
glic ve zaman kaybina neden olmaktadir. Bir yas sonrasi gocugun besin
tuketimine gdre 5 veya 6 farkl besin verilmesi énemlidir.

Tamamlayici Besinlerin Giivenilirligi

Zararll mikroorganizmalarla bulagsmis tamamlayici besinler (6zellikle
besin hazirlanmasinda kullanilan su), ishal olusmasina neden olabilmekte-
dir. Bu nedenle 6 ay suresince sadece anne sutu alan bebeklerde, tamam-
layici besinlerin baslanmasi ile ishal olusum sikhgi artmaktadir. Diinyada
her yil 1.8 milyon ¢ocugun ishalli hastaliklar nedeniyle 6ldigu bilinmek-
tedir. Besin kaynakl enfeksiyonlar istahsizliga neden olmaktadir. Besin
aliminin azalmasi, ishal, kusma malabsorpsiyon ve ates nedeniyle artan
besin 6Jesi kayiplarn bebek ve cocuklarin immiin sistemlerini etkilemekte,
biyime ve gelismeleri etkilenmektedir. Yapilan calismalarda ishalli has-
taliklarin ve diger besin kaynakl enfeksiyonlarin énemli bir bélimuniin ev
ortaminda besinlerin hijyenik olmayan kosullarda hazirlanmasi ile olustu-
gu gosterilmistir. Besinlerin kontaminasyon kaynaklar cesitlidir (Sekil 1).
Cig besinlerin kendileri kontaminasyonun kaynagidir. Ayrica besin hazir-
lama ve depolama kosullar capraz bulagma riskini arttirmaktadir. Besin
kaynakli enfeksiyon hastaliklarini dnlemek igin besinlerin tiketilmeden en
az birkac saat dnce hazirlanmasi, patojenlerin Gremesine veya toksinlerin
olusumuna uygun olmayan sicaklik ve nem ortamlarinda saklanmasi, be-
sindeki patojenleri azaltmak icin yeterli miktarda isitiimasi gerekmektedir.
Besinlerin hazirlanmasindan énce annenin ellerinin, yemekten énce an-
nenin ve bebegin ellerinin yikanmasi uyulmasi gereken en énemli temizlik
kuralidir. Besinlerin hazirlanmasi ve sunulmasinda temiz kase, bardak,
kasik v.s kullaniimali, temizlenme gucligu nedeni ile biberon kullaniima-
malhdir.
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Sekil 1. Besinlerde kirlenmeye neden olan etmenler

Siit Cocuklan icin Uygun Tamamlayici Besinler

Bitkisel ve hayvansal kaynakli cok sayida besin, tamamlayici beslen-
mede yer almaktadir. Tahillar, kdk bitkiler, sebze ve meyveler, baklagiller
bitkisel kaynakli besinleri olustururken; et, karaciger, balik, deniz Grinleri,
yumurta, sit ve sut urinleri baslica hayvansal kaynakl besinleri olustu-
rur.

Siit: Taze inek sutu bliyumekte ve gelismekte olan cocuklar icin 6nemli
bir besin kaynagidir. Ancak, altinci aydan énce sindirim sisteminde mikro
diizeyde kanamalara yol agmasi, diisiik demir igerigine, yuksek protein ve
sodyum icerigine sahip olmasi (anne sutliine goére 2-3 kat daha fazla), anne
sutandn yerini almamasi gibi 6zellikleri nedeniyle inek sitl bazi tlkelerde
dokuzuncu aydan énce 6nerilmemektedir. Ancak inek sutiiniin demir ye-
tersizligi anemisine neden olmamasi icin diyetin geri kalaninin demir ige-
rigi ve glinlik verilen siit miktari da 6nem tasimaktadir. inek siitii Amerika
ve ingiltere’de yasamin ilk 1 yilindan sonra, Kanada ve Danimarka’da 9.
aydan sonra, isveg’te ise 10. aydan sonra énerilmektedir.
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Bununla birlikte inek sutu tlkemizde altinci aydan sonra tamamlayici
besinlerin hazirlanmasinda, kiiclk miktarlarda kullaniimaktadir. Anne situ
miktari yeterli dizeyde ise 6. aydan sonra (>500 ml/gun), bebeklere ay-
rica inek sitl vermeye gerek yoktur. Anne sitiinlin azaldigi durumlarda
veya ticari mamalarin alinamadigi durumlarda ailenin ekonomik durumu
g6z onlne alinarak 6. aydan itibaren diger besinlerle birlikte inek siiti
verilebilir. Ancak, inek sitl tek basina, baska hicbir tamamlayici besin
verilmediginde, kansizlik yapabilir. inek siitiiniin geg siit cocuklugu doéne-
minde asir tiketimi, bebeklerin yeni tat ve lezzetlere alismasini ve besin-
lerin gcegitlenmesini engeller, yeme iglevlerinin geligsimini geciktirir. Ayrica,
inek sitl demir icerigi ve biyoyararlih@i dlisiik olmasi nedeniyle tek basina
asin tiketilmesi durumunda demir eksikligine neden olabilir. Bir yasinda
bir bebek glnde 1 It sit tiketiyorsa enerji gereksinmesinin 2/3’si sitten
karsilanmaktadir. Bu miktarda sit tiketen bebek tek tarafli beslenmis ola-
caktir (Tablo 3).

Tablo 3. Tamamlayici beslenme sirasinda inek st kullaniimasinin
olumlu ve olumsuz yénleri

Olumlu yonleri

* Yuksek kaliteli protein icerir

* Diyet hayvansal protein icermiyorsa blytmeyi destekler

* Bazi besin 6gelerinin iyi kaynagidir (retinol, p karoten, fosfolipidler,
riboflavin, fosfor gibi)

* En 6nemli kalsiyum kaynagidir.

* Potansiyel olarak olumlu etkileri oldugu distinulen peptidleri, konjuge
linoleik asidi icermektedir.

Olumsuz yonleri

» Dusuk biyoyararlihigia sahip disuk miktarda demir igerir.

» Gastrointestinal kanamalara neden olabilir (gec bebeklik déneminde daha
az olmak tlizere)

* Protein ve bazi mineralleri yuksek miktarlarda icermesi bébrek sollt
yukuintin yiksek olmasina neden olmaktadir.

* Doymus yag icerigi yuksektir.

» Eger st tiiketimi fazla olursa bebegin diyeti tek yonli olur, istah
azalmasina neden olabilir ve diyette cesitlilik olmadidi icin bazi besin
6gelerinde yetersizlik ortaya cikabilir.
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inek siitiinde esansiyel yag asitleri, C vitamini, cinko ve niasin diizey-
leri disUktir. Disuk yag icerikli sttler (1.5-1.8 g/1000 ml), bir yas éncesi
(bazi Ulkelerde 2-3 yas 6ncesi), yagsiz sutler (<0.3 g/1000 ml) ise 5 yas
oncesi 6nerilmez. Yagi azaltiimis inek sGtlnin enerji, yag asitleri ve yagda
eriyen vitaminlerden A ve D vitaminleri iceriklerinin diisiik olmasi nedeniy-

le bebeklerde kullaniimasi uygun degildir.

Devam Mamalari: Bebek mamalar gida maddeleri tiiziigiinde “bebek
ve sit cocugunun beslenmesi amaciyla hazirlanip satisa cikarilan gida
karigimlaridir” diye tanimlanmaktadir. 24 Subat 1968 yilinda 12825 sayi-
Il yasa ile yurarlige giren bu bélimde mamalarin: bebek ve gocuklarin
besin 6geleri gereksinmelerini karsilamasi, sindirim bozukluklarina neden
olmamasi ve patojen mikroorganizmalari icermemesi yasal kosullar olarak
belirlenmigtir. Bugiin cocuk mamalari uluslararasi kuruluslarin énerilerine
uygun olarak hazirlanmaktadir.

Devam mamalari 6. aydan sonra ek besinlere baslanan bebeklerde
kullanilan, bu bebeklerin zaman icerisinde degisen enerji ve besin 6gele-
ri gereksinmelerine uygun hazirlanmig, 6nemli besleyici 6zelliklere sahip
st bilesenleridir. Demir, ¢inko, C vitamini, kalsiyum, fosfor, f—karoten ve
elzem aminoasitlerden zengin besinlerdir.

Kasik Mamalari, Hazir Ek Besinler: Altinci ayin sonundan itibaren ek
besinlere gecis déneminde kasik mamalari, bebeklerin glnluk diyetlerine
eklenmek suretiyle verilen besinlerdir. Cok degisik sekilleri bulunmaktadir
(meyveli, sebzeli, tahilli, sutlii veya karigim gibi). Biyolojik degeri yliksek
sut proteinleri ve bitkisel proteinleri, sindirimi kolay bitkisel yaglari, suk-
rozu en duslk seviyelere indirilmis karbonhidratlarn ve biyolojik degeri
yuksek sut minerallerini (kalsiyum ve fosfor gibi) ve demir icermektedir.
Vitamin ve minerallerle zenginlestirildigi icin yemek hazirlama esnasinda
olusabilecek kayiplar en aza indirgenmis olur. Kagik mamalar ve hazir ek
besinler yapay renklendirici, aroma ve katki maddeleri icermemelidir. Be-
beklerde kullanilacak tamamlayici besinlerin ev kosullarinda taze olarak
hazirlanmasi 6nerilmektedir. Kasik mamalari ve hazir ek besinleri 6zellikle
calisan annelerin calisma ddnemlerinde besin hazirlamada yasadiklar zor-
luklar nedeniyle énerilebilir.
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Yogurt: Laktobasillus bulgaricus, laktobasillus asidefilus ve strep-
tokokus termofilus karigimi kultirlerin 40-45 °C’de sutu fermantasyona
ugratmasi sonucu olusan bir besindir. Yogurt ile sitlin bilesimi arasinda
fermentasyon sonucu bazi degisiklikler olusmaktadir. Temel farkhlk ise
laktoz yogunlugundadir. Fermantasyon ile sutteki laktozun % 20’si parca-
lanarak yogurtta laktik aside dénismektedir. Bu nedenle yogurttaki lak-
toz miktari sute kiyasla daha dusuktir. Fermantasyon, sivi sekildeki su-
tan raf &mriniu uzatmakta ve dusiik pH olusturarak mikroorganizmalarin
uremesini engellemektedir. Laktik asit Uretiminin artmasi ile pH: 3,7-4,3’e
cikar. Yogurt, kefir, peynir fermente st Griintidir. Fermente siitlerin, sivi
sut ile besin icerigi aynidir. Protein, kalsiyum, fosfor, riboflavin yéninden
zengindir. Fermentasyon yoluyla laktoz, glukoz ve galaktoza parcalanir.
Dusuk pH, “hem” olmayan demirin emilimini kolaylastirir. Laktobasillus
bulgaricus’un barsak mukozasini koruyucu iglevi vardir. Laktobasillus bul-
garicus dogal bagisiklamada etkili ve antiviral 6zellige sahip sitokinlerden
interferon-o ve f Uretimini uyararak hiicresel bagisikligi arttirir.

Peynir: Peynir yapimindan sonra laktoz ilk 10 glin icerisinde laktik asi-
de donusmektedir. Taze tuketilen, yani nem orani yuksek peynirlerin laktik
asit icerigi fazladir (% 2-3 civarinda). Sert peynirlerin laktik asit iceriginin
bir bélumu kalsiyum laktat halinde kalir. Yumusak peynirlerin laktik asit
icerigi de oOzellikle ylizeysel kufler tarafindan tiketilmekte ve ileri olgun-
lagmada timuyle yok olmaktadir. Bebek beslenmesinde peynir pastérize
sutten yapilmig ve tuzsuz olmasi kosuluyla, 9. ayda klgctik miktarlarda kul-
lanilabilir.

Et: Et, 6nemli miktarda biyolojik degeri yuksek protein ve biyoyararlilig
yuksek demir ve ginko gibi mineralleri, B, ve B,, vitaminlerini icerir. Etin
yag orani enerji degerini arttinrken, besin degerini disurir. Et daha ¢ok
palmitik ve stearik asit gibi doymus yag asitlerinden zengindir. Tavuk, hin-
di gibi kanatl kiimes hayvanlarinin etleri ise koyun ve sigir etine goére daha
az yag, doymus yag, kolesterol ve demir ile kirmizi ete gére daha fazla
protein, riboflavin, niasin, B, ve B,, vitamini icermektedir. Etin lifli yapisi,
bebekler tarafindan tiiketilmesini gugclestirdiginden diger tamamlayici be-
sinlerin (sebze pureleri v.s) icinde, kiyllmis ya da kuglk parcalara ayriimis
sekilde kullaniimahdir.
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Karaciger: Cok zengin protein ve mikro besin 6geleri kaynagidir. Yag
oraninin dusiik olmasi, kolay pismesi, pire haline gelebilmesi dolayisiyla
kullaniimasi nadir 6nerilen tamamlayici besinlerdendir. B12 vitamininin iyi
bir kaynagdi olan karaciger, 1 yasindan sonra ve saglikli hayvanlardan elde
edilmesi kosuluyla az miktarlarda kullanilabilir.

Balik ve Deniz Uriinleri: Balik, biyolojik dederi yilksek protein ve esan-
siyel aminoasit kaynagidir. A, K ve B grubu vitaminleri, fosfor ve ¢inko kay-
nagidir. Kilgik kisimlari ile yenilebilen baliklar iyi bir kalsiyum kaynagidir.
Somon, tuna, sardalya, uskumru, ringa balhdi gibi yagh baliklar yliksek
oranda omega-3 ¢coklu doymamis yag asitleri icerir ve bu yag asitleri néro-
motor gelisim icin dnemlidir. Tuzlu su baliklari iyi bir iyot kaynagidir.

Yumurta: Biyolojik degeri yiksek protein ve esansiyel aminoasitleri
icerir. Buylimekte olan laboratuar hayvanlarl tzerinde yapilan calisma-
larda yumurta proteinlerinin % 100 oraninda vicut proteinlerine dénlige-
bildigi gosterilmistir. Yumurtada énemsiz miktarda karbonhidrat vardir.
Yumurta yaginin 1/3’ini doymus, % 10 kadarini coklu doymamis, kalani
da tekli doymamis yag asitlerinden olusur. Yaglar yumurtanin sarisinda
bulunur. Yumurtanin sarisi demir, A vitamini ve B grubu vitaminlerden zen-
gindir. Alerjik olmasi nedeni ile altinci aydan énce énerilmez. Salmonella
besin entoksikasyonu riski oldugundan iyi pisirilmeli veya ayar kati ki-
vamda tuketilmelidir. Yumurtanin proteinleri isi etkisi ile katilagir. Yumur-
tanin aki 60 °C’de, sarisi ise 70 °C’de katilagir. Normal katilagsmis fakat
fazla pisirilmemis yumurtanin sindirimi kolaylasir. Besin degerinin ylksek
olmasi ile ucuz ve kaliteli protein kaynagi olmasi en 6nemli Gstunltaguadir.
Altinci aydan itibaren yumurta sarisi az miktarlarda baslanmali ve her glin
verilmelidir.Yumurta beyazi alerjen etki gosterebilecedi icin 8.-9. aylarda
baslanabilir.

Tahillar: Tim toplumlarda ana besin 6gesidir. Bugday, arpa, piring,
cavdar, yulaf ve misir baglicalaridir. Blylik oranda karbonhidrat (% 65-
70) icerirler. Karbonhidrat iceriginin blyik kismi ni-
sastadan olusur ve iyi bir enerji kaynagidir. Basglica
tahil proteinleri, prolamin (zein), glutelin, globulin ve
albumindir. Bu proteinlerin elzem aminoasit érunti-
leri degisiktir. Elzem aminoasit yoéniinden en denge-
siz olani prolamindir. Prolamin en az pirincte ve en
fazla misirda bulunur. Tahillar icerisinde kalitesi en
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yuksek olan piring, en disuk olani misir proteinidir. Bu nedenle bebek
beslenmesinde tahil kaynagi olarak hem protein kalitesinin yliksek hem
de sindiriminin kolay olmasindan dolayi pirin¢ kullaniimasi dnerilmektedir.
Tahillarin yaginin cogunlugu embriyo kismindadir. Tahillar A ve C vita-
minleri yonunden fakirdir. B,, disindaki B grubu vi-
taminlerinden (6zellikle tiaminden) zengindir. Tam
bugday ununda daha fazla miktarda mikro besin
ve daha ¢ok fitat bulunmasina karsilik, rafine unda
daha az mikro besin ve daha az fitat bulunur. .
Nigasta icerisinde vitaminler, mineraller ve pro-
tein bulunmadigi saf karbonhidrat kaynagi oldugu
icin bebek beslenmesinde kullaniimasi dnerilmez.
Kurubaklagiller: Kurubaklagiller (kuru fasulye,
nohut, mercimek, barbunya, soya faslilyesi vb) cogu toplumlarda tiiketi-
len ana besinlerdendir ve tahillarla birlikte tiketildiginde 6nemli bir besin
kaynagidir. Kurubaklagiller olgunlasmis tohumlar olduklarindan protein,
“kompleks” karbonhidratlar ve lif icerir. Yaglarinin énemli bir kismi goklu
doymamis yag asitleridir. En yaglisi soya fasiilyesidir. Kurubaklagillerin
protein kalitesi diigtiktlr. Protein kalitesi, % 40-60 arasinda degigsmekte-
dir. Kurubaklagillerin protein kalitelerinin dlistik olmasinin nedeni kikurtli
aminoasitlerin sinirli miktarda olusu ve sindirilme gicligudur. Kurubakla-
giller belirli oranlarda tahillarla karistirilir ve iyi pigirilirse karigimin biyolojik
degeri % 70’e kadar yUkselir. Kurubaklagiller ayni zamanda demir, ginko,
kalsiyum ve magnezyum bakimindan da zengindir. Kurubaklagillerde fi-
tatlarin fazla olmasi nedeniyle demir ve kalsiyumun kullaniima oranlarinin
diisiik oldugu bilinmektedir. Kurubaklagiller B,, vitamini digindaki B grubu
vitaminlerden ve E vitamini yéninden de zengindir. Bazi kuru baklagiller
(kuru fasulye v.s), tripsin inhibitéri olan lektin icerir, bu nedenle suda bek-
letildikten sonra pisirilmesi ve kabugu ayrildiktan sonra kullaniimalari 6ne-
rilir. Kurubaklagil yemekleri C vitamini kaynaklari ile tuketildiginde demirin
biyoyararlihgi yukselir. Kurubaklagillerden soya fasiilyesi isoflavon icerdi-
ginden kalp damar hastaliklari ve kanser olusumuna karsi koruyucudur.
Sebze ve Meyveler: Meyve ve sebzeler, cok sayida vitamin, mineral,
antioksidan ve lif icerir. Onemli bir C vitamini kaynagidir ve bu ézelligi
nedeniyle, tahillar ve baklagiller gibi bitkisel kaynakl besinlerle birlikte ve-
rildiginde HEM olmayan demirinin emilimini artirir.
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Koyu yesil yaprakh sebzelerde klorofil pigmenti bulunur. Bunlar karo-
tenoidler ve flavonoidler agisindan, kirmizi renkli sebzeler (kirmizi pancar
ve lahana) flavonoidlerden antosayanin pigmentinden, sari renkli sebzeler
(havug, turuncgiller gibi) karotenoidlerden, beyaz renkli sebzeler (patates,
sogan, patlican, karnibahar, elma, armut gibi) ise flavonoidlerden zengin-
dir.

Sebze ve meyveler B grubu vitaminleri agisindan da zengindir. Koyu
yesil yaprakli sebzeler; A vitamini, folat, magnezyum, potasyumdan zen-
gindir. Turuncu renkli sebze ve meyveler A vitamini ydbnunden zengindir.
Sebzelerdeki vitamin kayiplarini en aza indirmek i¢in, yenecegi veya pisi-
rilcegi zaman kesilmesi, az suda kisa slrede pisirilmesi, pisirme suyunun
doékulmemesi, piserken soda eklenmemesi ve pisirildikten sonra hemen
tuketilmesi gerekmektedir. Sebze ve meyvelerin satin alinirken mevsimine
gore secilmesi uygundur.

Patates: Patates de temel besinlerdendir. Nigsastadan zengin olmasi
dolayisiyla enerji saglar. Proteinden fakirdir. Onemli oranda C vitamini ve
tiamin icermektedir.

Meyve Suyu: Taze sikilmig meyve sulari iyi bir C vitamini kaynagidir.
Bitki kaynakli besinlerdeki HEM olmayan demirin emilimini artirir. Ancak
fazla miktarda tiiketilmesi anne sutiinin yerini almasina ve besin dege-
ri yliksek diger besinlere karsi istahsizliga neden olabilmektedir. Sukroz
ile birlikte tiketilmesi dis clrlklerine yol agmaktadir. Bu nedenle, meyve
suyunun gunde 250 ml’den daha fazla tuketilmesi énerilmemekte, C vita-
mini kaybini 6nlemek icin taze olarak sikildiktan hemen sonra tiiketiimesi,
sikildiktan sonra bekletiimemesi gerekmektedir. Bebeklere ana égtinler-
den sonra verilmesi besin biyoyararliigi acisindan énemlidir. Ogiinlerde
50-100 ml arasinda kullaniimasi diger besinlerin biyoyararlih@ini arttirir.
Bebeklerde ilk baslanacak meyve suyu kis mevsimi i¢in elma, yaz mevsi-
mi icin ise seftali suyudur. Turuncgillerin suyu bebekte gaza neden olabi-
lecegdi dustlincesiyle 6-9. aylardan sonra verilmelidir.

Pekmez: Pekmez meyvelerin genellikle Gzim sularinin kaynatilarak
yogunlastiriimasi ile elde edilir. Pekmez karbonhidrat (glukoz ve fruktoz),
demir, potasyum ve kalsiyumdan zengindir. iki yemek kasigi pekmezde
(20 g) 2 mg demir ve 80 mg kalsiyum bulunmaktadir. Az miktarlarda karo-
tenoidler, flavonoidler ve B grubu vitaminleri igerir.
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0-1 Yas D6neminde Sakincali Besinler

Cay, bitki caylari, bal, bakla gibi besinlerin siit cocuklugu déneminde
verilmesi uygun degildir.

Cay: Cay, siit cocuklar ve kiiclik cocuklara dnerilmez. igeriginde tanin
olmasi, demir ve diger mineralleri baglayici 6zelliginden dolayr demir ek-
sikligine, icine eklenen seker ise istahsizliga ve dis ¢uriimelerine neden
olur.

Bitki Caylari: Papatya cayi, yesil cay v.s bitki caylarinin da demir emi-
limini azaltici etkisi vardir. Ayni zamanda bazi farmakolojik ajanlar iceren
bitki caylarinin, sit gcocuklari ve kiictik cocuklar icin guvenilirligi konusun-
da yeterli bilimsel arastirma yoktur.

Bal: Bal fruktoz (%41), glukoz (%41) ve suyun (%18) bilesiminden olus-
maktadir. Clostridium botulinum sporlarini icerebilmesi nedeniile botulizm
riski tasir. SUt cocuklarinin mide asidi dlizeyi diistik oldugundan bu spor-
lan 6ldiremez, bu nedenle bir yasindan kiicuk cocuklara bal énerilmez.

Seker: Seker pancarindan elde edilen bir besindir. Seker pancari %
16-20 arasinda sukroz (glukoz ve fruktoz) icermektedir. Seker vicuda
enerji saglar, baska bir besin degeri bulunmamaktadir. Bos enerji kaynagi
oldugu icin bebek beslenmesinde seker yerine pekmez veya sit sekeri
laktozun kullanilmasi daha dogru bir yaklasimdir. Ayrica cocuklarda fazla
tuketilmesi istahsizliga ve dis curiklerine, ileriye dénik hatali beslenme
davraniglarinin gelismesine ve dolayisiyla sismanliga neden olmaktadir.

Bakla: Toksinli baklanin neden oldugu zehirlenme anemi, hemoglobi-
nuri ve yuksek atesle karakterizedir. Toksinli bakla yenildikten 24-48 saat
sonra etkisi gorilir. Zehirlenme taze ¢ig baklanin yenmesi ile olur. Bakla
pisirildigi zaman toksinin etkisi kalmaz. Favizme neden olabilecegdi disu-
ndldiginden sit cocuklugu déneminde bakla énerilmez.
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Aylara Gére Verilmesi Onerilen Tamamlayici Besinler

0. ay

SADECE ANNE SUTU

(Bebegin aylara gore bluylmesi izlenmelidir)
6.

ay

Anne sutine devam

Yogdurt

Meyve suyu, sebze suyu ve puresi

Pekmez

Sekersiz muhallebi (sit + piring unu)

Yumurta sarisi (1/4 oraninda)

Besinlerin hazirlanmasinda inek suti kigik miktarlarda kullanila-
bilir.

7.ay
Anne sutline devam
Yogurt
Meyve suyu, sebze suyu
Pekmez
Pirin¢ unu, piring
Yumurta sarisi (tam)
Et (balik, tavuk etleri ve kirmizi et)
Bitkisel yaglar
Sebze piire veya sebze corba

8. ay
Anne sitline devam
Yogurt
Meyve suyu, sebze suyu
Pekmez
Et (balik, tavuk etleri ve kirmizi et), kuzu veya tavuk karacigeri
Bitkisel yaglar
lyi ezilmis ev yemekleri (kiymali ve sebzeli)
Tam yumurta veya pastérize peynir
Tahil - kirmizi mercimek, kurufasulye, nohut ezmeleri
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12. ay
Anne sutine devam
Yogdurt
Meyve veya taze sikilmigs meyve suyu, sebze suyu
Pekmez
Yumurta (tam) veya pastérize peynir

Aile sofrasina oturtulup kendi deneyimlerine gbre secim
(ev yemekleri, dolmalar, kiymali sebze yemekleri, tarhana,
mercimek, unlu ve yogurtlu ¢orbalar, makarna, pilav vs)

Tamamlayici Besinlere Baslarken Dikkat Edilecek Noktalar

¢ Ailenin sosyoekonomik ve kiltlirel durumu (anne-baba-cocuk iligkisi)
g6z dnune alinmalidir.

* Gelisimi normal ve sadece anne sutu alan bebeklerde, alti aydan
énce tamamlayici besinlere baslanmamalidir.

* Cocuk alti aylik iken tamamlayici besinlerden elde edilen eneriji top-
lam enerjinin % 50’sini agmamalidir.

* Gluten iceren tahilli besinler alti aydan énce verilmemelidir, alti ay-
dan sonra verilmesi uygundur.

* Allerji 6ykusu olan ailelerin cocuklarina yumurta, balik, domates, cilek
gibi allerjen olma olasiligi olan besinler aile dykiisline gére baslanabilir.

* Besin alerjisi dykusu olan bebeklerde yumurta, findik, fistik, balik ve
soyall besinlere 12. aydan énce baslanmamalidir.

* Botulismustan korunmak icin 12. aydan énce bal verilmemelidir.

* Tamamlayici beslenmede 6gilin sayisi, bebegin yasina ve anne su-
tinden yararlama miktarina gére ayarlanmalidir.

* Emzirme devam ederken, altinci ayda klgiik miktarlarda tamamlayici
besinlere baglanmali ve cocuk buyudikce besin miktari artirimahdir.

* Tamamlayici besinlerin kivami, siit cocugunun gereksinimine ve mo-
tor gelisimine uygun olarak, bebek buyldikce dereceli olarak artiriimali-
dir.
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* Anne sutune ek olarak gunlik beslenme plani icinde tamamlayici
besinlerle; 6-8 ayda 200 kalori /glin
9-11 ayda 300 kalori/gin
12-18 ayda 500 kalori/guin olarak énerilmelidir.
Ornek:bir kase yogurt + bir yumurta + bir kase sebze gorba yaklasik
200 kalori vermektedir.
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