OZEL DURUMLARDA
BESLENME



GEBELIK DONEMINDE BESLENME

* Gebelik doneminde annenin yetersiz ve dengesiz beslenmesi,
— bebegin boyunu ve kilosunu etkiler
— zihinsel gelisim Uzerinde de olumsuz etki yapabilir.

* Beyin yapisinin sekillendigi birinci Gc¢ aylik donemde yetersiz ve dengesiz
beslenme, bebegin mental gelisiminde kalici gerilik olusturabilir.

* Bebek kendi gereksinimini annenin dokularindan saglar; annenin depolari
bosalir ve annede anemi ve osteomalasi olmak lzere cesitli hastaliklarin
olusabilir.




Gebelik oncesinde agirlik normalin Gzerinde ise enerjide arttirma yapmaya
gerek yoktur.

Gebelik oncesi agirlik cok fazla ise doktor kontroliinde ve diyetisyen
denetiminde bir miktar enerji kisitlamasi yapilabilir.

Gelisen bir bebegin viicut hucreleri, anne viicudundaki degisiklikler ve
Ozellikle de plasenta icin proteine gereksinim vardir.

Yeni vicut hicrelerinin yapiminda proteine yardimci olarak, B6 vitamini,
B12 vitamini ve folik asit gereksinimi artar. Ayrica glinesi az géren
kadinlarda D vitamini destegi yapilmasi gereklidir.




Emziklilik Donemi

Emziklilik doneminde anne suti uretimi icin gerekli olan enerji iki
kaynaktan saglanir: Bunlardan biri gebelik stiresince viicut yagi olarak
depolanan fazla eneriji, digeri de besin gruplarindan gelen enerjidir.

Sut veren kadin hem kendi viicudundaki besin ogeleri depolarini dengede
tutmak hem de salgiladigi sutiin karsiligi olan eneriji, protein, mineral ve
vitaminleri almak icin yeterli ve dengeli beslenmelidir.

Yeterli diizeyde anne siti Uretimi icin glinde en az 8-12 bardak sivi
alinmasi yeterlidir.

Emziklilik doneminde suyun yani sira besin degeri yiiksek sut ve meyve
suyu gibi icecekler tercih edilmelidir.

Sogan, sarimsak, brokoli, kabak, karnabahar, aci baharatlar ya da kuru
baklagiller, anne sitinun tadini degistirebilir.




MENOPOZ DONEMI VE BESLENME

* Menopozda yeterli ve dengeli beslenmenin saglanmasi ve uygun fiziksel
aktiviteler yapilmasi; ideal vacut agirhginin strdiridlmesini, kemik ve kalp
saghginin korunmasini, diyabet, kanser gibi hastaliklarin riskinin
azaltilmasini ve menopozdaki sorunlarin en aza indirilmesini saglar.

* Menopoz doneminde bazi besin 6gelerine gereksinim azalirken (6rnegin
demir), bazilarinda (6rnegin kalsiyum) artis olmaktadir.

* Menopozda hormonal degisiklikler nedeniyle kalp hastaligi ve
hipertansiyon hastaliklarinin riski artar.

* Bu nedenle diyetle toplam yag aliminin, doymus yag ve kolesterol
iceriginin azaltilmasi gereklidir.

/




Bebeklik (0-1 Yas) Doneminde Beslenme

 Dogumdan iki yasin sonuna kadar devam eden donem, ¢cocuklarda
bliyume-gelismenin en hizli oldugu ve yasama saglikli baslangic icin en
kritik donemdir.

e Biyldmenin en hizl oldugu bu donemde olusan blytime geriliginin iki yas
sonrasinda duzeltilmesi oldukga guctur.

* Bu nedenle, siit cocugu ve kiicuk cocuklarin beslenmesiyle ilgili
aliskanliklarin bu donemde kazandirilmasi ve annelerin bu konuda
bilinclendirilmesi gerekmektedir.

* Anne sutu bebeklericin ilk 6 ay tek temel besindir. Kolayca yutuldugu gibi
cocugun bliylme ve gelismesini saglayan enerji, protein, vitamin ve
mineralleri de igerir.




Anne Siitiiniin Faydalari

Her zaman sterildir, 1s1 derecesi idealdir.
Besin ogesi bilesimi bebegin gereksinmelerine uygundur.

Koruyucu etmenler icerir (sindirime yardimci aktif enzimler, enfeksiyonu 6nleyen
ogeler, hormonlar ve bluylumeyi saglayan 6geler gibi).

Anne sitil alan bebeklerde solunum yolu ve mide-barsak enfeksiyonlari daha az
gorualar.

Anne sitl ¢cene ve dis gelisimini saglar.

Bazi kronik hastaliklarin olusma riskini azaltir (tip | diyabet, ¢olyak hastaligi,
obezite, koroner kalp hastaligi gibi).

Allerjiye karsi koruyucudur ve bebegi pisikten korur.
Bebegin ruhsal, bedensel ve zihinsel gelisimine yardimci olur.
Ucuzdur, hazirlama sorunu gerektirmez.

Anne ve bebegi arasindaki duygusal bagi gliclendirerek sevgi dolu bir iliskiyi
kolaylastirir.

Annenin sagligini korur. Emziren annelerde gogus kanseri, yumurtalik kanseri,
kemik erimesi ve kansizlik (anemi) olusumu azalir.

Anne sitl uterusun eski haline donmesine yardimci olur, anneyi asiri kan
kaybindan korur.




OKUL CAGI COCUGUNUN BESLENMESI

e Okul cagi, 6-12 yas arasi donemi kapsar.

e Turkiye’de okul cagi cocuklarda gorilen beslenme bozukluklarinin
basinda demir yetmezligine bagl kansizlik gelmektedir.

* Kansizlik, yorgunluk ve dikkat yetersizligine sebep oldugundan bu
donemdeki cocuklarin okul basarilarini olumsuz yonde etkileyen
onemli bir sorundur.

e Kansizhgl, vitamin yetersizlikleri (6zellikle riboflavin ve B vitamini
yetersizlikleri), zayiflik ve dis clirtikleri izlemektedir.

* Bazi bolgelerde okul cagi cocuklarinda sismanlik da bir sorun olarak
gorulmeye baslamistir.




* Cocuklarin yeterli ve dengeli beslenmesi icin her besin
grubunda bulunan cesitli besinlerden yeterli miktarlarda ve
dengeli bir sekilde tuketmeleri gerekmektedir.

* Cocuklarin 6zellikle kemik ve dis gelisimiicin suit ya da yogurt,
beyaz peynir tuketmeleri 6nemlidir.

e Hastaliklara karsi daha direncli olmalari, géz, cilt ve sindirim
sistemlerinin saglikli olmasi icin her glin taze sebze ya da
meyve tuketmeleri 6nerilmektedir.




ADOLESANLARDA BESLENME

Adolesan donem, fiziksel, ruhsal ve sosyal yonden hizli biyime
gelisme ve olgunlasma surecleriyle cocukluktan yetiskinlige gecis
donemidir.

* Diinya Saglik Orguitii tarafindan 10-19 yas grubu bireyler adolesan
olarak tanimlanmaktadir.




Bazal metabolizmada artis olmaktadir. Buna bagli olarak enerji
gereksinimi de artar.

Bu dénemde protein gereksinimi; kas kitlesindeki artig, kan hacmindeki
artis ve hormonal degisikliklerden dolayi artis gostermektedir.

Adolesanlarda gunlik enerjinin %50-55’i karbonhidratlardan
karsilanmalidir.

Elzem yag asitlerinin alimi ve yagda eriyen vitaminlerin emilimi igin diyet
yagi 6nemlidir.

Adolesanda artmis enerji gereksinimine paralel olarak,
karbonhidratlardan enerji tretimi i¢cin daha fazla tiamin, riboflavin ve
niasine gereksinim vardir.




Adolesandaki bliyume atagi surecinde, doku sentezindeki hizh artis, DNA
ve RNA metabolizmasi i¢in gerekli olan folik asit ve B12 vitaminine
gereksinimi arttirir.

iskelet biiylimesindeki hizlanma daha ¢ok D vitamini gerektirir.

Bliyime slrecinde kazanilan yeni hicrelerin yapisal ve islevsel 6zelliklerini
surdurebilmeleri icin daha fazla A, C ve E vitamini gereklidir.

Ozellikle kiz adolesanlarda menstruasyon dénemi basladigi igin erkek
adolesanlara gére demire daha fazla gereksinim vardir.

Cinko 6zellikle adolesan donem icin ¢ok buyuk bir 6nem tasimaktadir.
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