BESLENME

Ogr. Gor. Nurhan BINGOL






KEY

O Fat (naturally ocourring and added)
K4 Sugars (added)

These symbols show fatls and added sugars in foods.

Fats, Oils & Sweets
USE SPARINGLY

Milk, Yogurt &
Cheese Group

2-3 SERVINGS

Meat, Poultry, Fish, Dry Beans,
Eggs & Nuts Group
2.3 SERVINGS

Vegetable Group
3-5 SERVINGS

Fruit Group
2-4 SERVINGS

Bread, Cereal,
Rice & Pasta
Group
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Beslenme, agiz yolu ile alinan besinlerin

gastrointestinal sistemde once sindirilmesi, besin
ogelerinin daha sonra emilerek vucut tarafindan

kullaniimasidir.




Yeterli ve Dengeli Beslenme

Vucudun buyumesi, gelismesi, yasamin
surdurulmesi ve sagligin korunmasi igin
gerekli olan besin ogelerinin yeterli miktarda

alinmasi ve vucutta uygun sekilde kullaniimasi
icin besinlerin tuketilmesidir.




Gida guvencesi

Butun insanlarin her zaman aktif ve saglikli bir
yasam icin gerekli olan besin intiyaclarini ve
gida onceliklerini karsilayabilmek amaciyla
yeterli, saglikli, guvenilir ve besleyici gidaya
fiziken ve ekonomik bakimdan erismeleri ve

surdurmeleri bir hak olarak tanimlanmaktadir ve
sosyal devlet bu hakki tum vatandaslari icin
saglamakla yukumludur

(1992-International Conference on Nutrition-ICN
1992-WHO/FAO,

1996-World Food Summit).




Gida guvenligi

Gidalarin amaclandigi bicimde
hazirlandiginda, fiziksel, kimyasal ve
mikrobiyolojik ozellikleri itibariyle
tuketime uygun ve besin degerini
kaybetmemis olmasidir.




Gida guvenligi

Gunumuzde sanayilesme ve kitlesel
uretim, daha uzun ve daha karmasik gida
zincirlerinin olusumu, GDO’lu (Genetigi
Degistiriimis Organizma) gidalar, ayakustu
gida (fast food) tuketimi, sokak saticilari
ve uluslararasi ticaret ve turizm
iliskilerindeki artis gibi nedenlerle gida
guvenligini etkileyen pek cok tehlike
olusmaktadir.




Gida guvenligi

Gida guvenliginin saglanmasi
amaciyla Tehlike Analizi Kritik Kontrol
Noktalari (Hazard Analysis & Critical
Control Points-HACCP), kontrol ve
uretim sistemleri uygulanmaktadir.




DSO'ne Gére EN ONEMLI 10
SAGLIK RISKI

v Malniitrisyon

v Glivensiz Cinsel Iliski

v' Hipertansiyon

v' Sigara/Tiitiin

v' Alkol

v Giivensiz I¢me Suyu ve Yetersiz Sanitasyon
v' Kolesterol Diizeyi Yiiksekligi

v' Kapali Ortam Hava Kirliligi

v Demir Eksikligi Anemisi

v Asiri Viicut Agirhgi



Dinya Saglik Orgutd,
Beslenmede 10 Onemli Nokta-1
Malnutrisyon toplam kuresel hastalik yukunun onemli bir
Kismini olusturmaktadir. Dunya genelinde ¢gocuk

olumlerinin Ucte birinden fazlasi kotu beslenmeye baglidir.
Kotu beslenmenin temel nedeni ise “Yoksulluk™tur.

Major causes of death among children under 5 years of age ‘Y7
and neonates in the world, 2000-2003 Hungcr map

Causes of
neonatal deaths

Neonatal [ >
37%

Undernutrition is an underlying cause of
53% of deaths among children under
five vears of age.
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Diinya Saglik Orgutd,
Beslenmede 10 Onemli Nokta-2

Kronik Malnutrisyon gostergesi Bodurluk
(Stunding) dunyada 178 milyon cocugu
etkilemektedir.

Yeterli gidaya ulasamama, vitamin ve
minerallerden fakir diyet ve gecirilen hastaliklar
sonucu Bodurluk ortaya ¢cikmaktadir. Buyume
yavasladigi gibi, beyin gelisimi de gecikmekte ve
bu gecikme bodur ¢ocuklarda ogrenme guclugune
yol acmaktadir.

Bodurluk oranlari Afrika ve Asya'da en yuksektir,
guney-orta Asya'da bodurluk prevalansi %41°dir.
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Diinya Saglik Orgutd,
Beslenmede 10 Onemli Nokta-2
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Cocuklarin Beslenme Durumunda Degismeler (Bodurluk) (TNSA 2003-2008)




Dinya Saglik Orgutd,
Beslenmede 10 Onemli Nokta-3

Akut beslenme yetersizligi Boya gore
Zayiflhik (Wasting) gida azligi ve hastaliklar
nedeniyle olusmaktadir. Her yil yaklasik
1.5 milyon cocuk Zayiflik nedeniyle
olmektedir. Yukselen gida fiyatlari, catisma
yasanan bolgelerdeki gida kitligi, dogal
afetler, uygun ve yeterli gidaya erisimi
azaltmakta, bu da Zayifliga yol agmaktadir.



Diinya Saglik Orgutd,
Beslenmede 10 Onemli Nokta-3
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Dinya Saglik Orgutd,
Beslenmede 10 Onemli Nokta-4

Kiloluk ve obezite artisi tum dunyada onemli bir halk
sagligi sorunudur. Obezite her yastan ve her
kokenden insani etkilemektedir. Diyabet ve diger
diyet ilgili hastalik oranlari, gelismekte olan ulkelerde
bile artmaktadir. Gelismekte olan bazi Ulkelerde, bes
yas alti cocuklarda obezite prevalansi %20'nin
uzerine ¢gikmistir.
ceeee

1t

European Childhood
Obesity Group




Dinya Saglik Orgutd,
Beslenmede 10 Onemli Nokta

Gizli aclik, vitamin ve mineral eksikligi, bagisiklik
durumunu ve buyume ve gelisimi olumsuz yonde
etkilemektedir. A vitamini, ¢cinko, demir ve iyot
eksikligi onemli halk sagligi sorunlarina yol
acmaktadir. Dunya genelinde 2 milyar kigi iyot
eksikliginden etkilenmektedir, A vitamini eksikligi
her yil yarim milyondan fazla bes yas alt
cocugunun olumune neden olmaktadir.
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Dinya Saglik Orgutd,
Beslenmede 10 Onemli Nokta-5

Gebelik sirasinda iyi beslenme daha saglikli bebeklerin
dogmasini saglar. DSO, alti ay sadece anne sitl ile
beslenmeyi, alti aydan sonra yasina uygun ve guvenli
tamamlayici besinler baslamayi ve en az iki yagina kadar
emzirmeye devam etmeyi onermektedir. Bu onerilere
uyulur ise dunya genelinde her yil bes yas alti cocuk
olumlerinin beste biri onlenebilir. Yeterli ve dengeli
beslenme, ¢cocuklarda bodurluk ve sismanlik oranlarinin
azalmasina ve zihinsel gelisimin hizlanmasina neden
olacaktir.




Dinya Saglik Orgutd,
Beslenmede 10 Onemli Nokta-6

Ergenlerdeki beslenme sorunlari, gcocukluk caginda
baslamakta ve yetiskinlik doneminde de devam etmektedir.
Anemi, ergen kizlarin onemli bir beslenme sorunudur.
Adolesan gebeliklerin onlenmesi ve kizlarin beslenmesinin
guclendirilmesi anne ve ¢ocuk olumlerini azaltacak ve
kusaklar arasinda malnutrisyonun gecisini-gorulmesini
Onleyecektir. lyi beslenme ve fiziksel aktivite aliskanlg
kazanmada en uygun-ideal zaman hem kizlar hem de
erkekler icin ergenlik donemidir.
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Dinya Saglik Orgutd,
Beslenmede 10 Onemli Nokta-7

Sagliksiz beslenme ve hareketsizlik, kalp damar hastaliklari,
kanser, diyabet ve diger beslenme ile iligkili saglik risklerini
artirir. DUnya nufusu giderek yaslanmaktadir, 2020 yilinda 60
yas ve uzeri nufus 700 milyondan 1 milyara cikacaktir. Yeterli
ve dengeli beslenme yaslilik doneminde de genel sagligin
onemli bir belirleyicisidir.




Dinya Saglik Orgutd,
Beslenmede 10 Onemli Nokta-8

Beslenme bilgi akis sistemleri (surveyansi) ile beslenme
yardimina en ¢ok ihtiyac duyulan bolgelerin saptanmasi
ve degisimin izlenmesi gereklidir. DSO, 2006 yilinda
cocuklarin uluslararasi cocuk buyume standartlari
yayinlamistir, bu standartlar kullanilarak ulkeler ve
bolgeler arasinda beslenme durumunu karsilastirmak
mumkun olacaktir.
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Dinya Saglik Orgutd,
Beslenmede 10 Onemli Nokta-10

Halk egitimi beslenmenin iyilestirimesinde en onemli
yontemlerden biridir.

Saglikli beslenmede 5 anahtar mesaj;

“Yasaminin ilk alti ayinda bebeginize sadece anne sutu
veriniz’,

“Tukettiginiz gidalari ¢esitlendiriniz”,

“Bol sebze ve meyve tuketiniz’,

“Makul miktarlarda yag tuketiniz” ve

“Daha az tuz ve daha az seker tuketiniz.”




Besin Ogeleri

Karbonhidratlar
Proteinler

Yaglar

Vitaminler : A, B;, B,, B,

B, niasin, biotin, kolin,
folik asit, B,,, C, D, E, K..

Mineraller : Fe, I, F, Zn,
Cu, Se, Mg, Ca vd.

Su
Posa-Fiber

Fats, Olls & Sweets
USE SPARINGLY

Wilk, Yoguri &
Cheese Group

2.3 SERVINGS

KEY

B Fat (neturally occurring and adced)
i Sugars (added)

Thesa zymbols show fals and added sugers i foads.

Meat, Poultry, Fish, Dry Beans,
Eggs & Nuls Group
23 SERVINGS

Frult Group
24 SERVINGS

Bread, Cereal,
Rice & Pasta
Group




Gida Gruplar

|.Grup: Sut ve Sutten
Yapilan Yiyecekler

II.Grup: Et, Yumurta,
Kurubaklagiller

lll Grup : Tahillar ve
Urlnleri

V. Grup: Sebzeler ve
Meyveler

V. Grup: Yaglar ve
Sekerler

Fats, Olls & Swests KEY
USE SPARINGLY OFa (natqrally oocurring and added)

i Sugars (added)

Thesa zymbols show fals and added sugers i foads.
Milk, Yogurt & Meat, Poultry, Fish, Dry Beans,
Cheese Group Eqgs & Nuts Group
2.3 SERVINGS 2 SERVINGS
Vegetable Gro . , . Fruit Group
3:5 SERVINGS By 2.4 SERVINGS

] F.;.' i -

Bread, Cereal,
Rice & Pasta
Group




Yeterli Beslenme ve Dengeli

Beslenme
Yas, cins, IS, Yeterli beslenme
fizyolojik durumun icin gerekli enerji
geregi olarak diizeyinin, uygun
gerekli enerji'nin bilesim’de besin
alinmasidir. ogelerinden
saglanmasidir .

Yetersiz/Dengesiz/Asiri
KOTU BESLENME-MALNUTRISYON




Gunluk Rasyon

e 0055-77 Karbonhidrat

* 9%655-65 Kompleks kh
* %0-10 Basit kh

. %15-30 Yag

* %0-10 Sature ya
* %13-27 monoansature ya
* %3-17 Poliansature ya

96 10-20 Protein




Eriskinlerin Gunluk Enerji ve

Protein Gereksinimleri
Yas Agirlik Enerji Kcal/gun Protein

Erkek Kadin Erkek Kadin Erkek Kadin
18-30 65 55 2700 2100 49 41
30-60 65 55 2600 2100 49 41
60 ustu 65 55 2200 2050 49 41
18-30 55 45 2400 1850 41 34
30-60 55 45 2450 1950 41 34
18-30 75 65 2900 2300 56 49
30-60 75 65 2800 2250 56 49

Gebelikte 150-200 Kcal/gun Emziklilikte 600-800 Kcal/gun,
Calisan kadinlar icin hafif islerde 200, orta 500, agir 900

Kcal/gun, Calisan erkekler icin hafif islerde 500, orta 1250,
agir 1500-2500 Kcal/gun eklenir.




YETERSIZ ve DENGESiZ RE<I ENME

SORUNLARI

-Protein enerji yetersizligine

bagli buyume ve gelisme
geriligi

- lyot yetersizligi sorunlari
- Gece korlugu

- Rasitizm

- Demir eksikligi anemisi
- Sismanlik

- Vitamin eksikligi

- D|§ guruklerl




YASAM BOYU BESLENME

Demir yetersizligi %50-70 8

Iyot yetersizligi
Folat yetersizligi

Diger avitaminozlar

GEBE KADINLARIMIZA DOGRU ve ETKILI BIR
BESLENME EGITIMI SUNULAMAMAKTADIR.




YASAM BOYU BESLENME

Diisiik dogum agirhg E8) 5 puan

Yetersiz anne siitu

Anemi
Iyot yetersizligi

Bodurluk :ﬁ} 5-10 puan
BASIT ONLENEBILIR NEDENLER,

COCUKLARIMIZIN ENTELEKTUEL DUZEYLERINI VE BILISSEL
PERFORMANSLARINI OLUMSUZ YONDE ETKILEMEKTEDIR.




YASAM BOYU BESLENME

Demir yetersizligi %36-55
Guatr prevelansi %30.3
Rasitizm % 7.9 - 20.0

Dis ciirtikleri: %34-80
Zayif ve kisa olanlar %3-50

Sismanhk %4.8-6

Ogrencilerin i kahvalti yapmiyor, " i sokak
saticilarindan alis-veris yapiyor, cay, kolali iceceklerin titketimi /
nin tizerinde, siit ayran titketimi sadece




YASAM BOYU BESLENME

Zayifhk ve sismanhk

Ogiin atlama, yanhs besin secimi

Daha cok fast food, daha az hareket
Uzun siireli TV-Bilgisayar

Dis ciirtikleri, kemik bozukluklar:

Beslenme anemileri
Iyot yetersizligi hastaliklan
Diger vitamin ve mineral yetersizlikleri
Viicut agirhig veya goriiniimden

memnuniyetsiz



YASAM BOYU BESLENME

Sismanhk

Kalp-damar hastaliklar: éliimlerin %643
Hipertansiyon prevalans: % %11-43
Kanser oliimlerin %11, hava, su ve besinler %%40-80 sorumiu #

Diyabet °%3,5
Son 5 yilda erkeklerde 9625, kadinlarda %14 oraninda artis

Osteoporoz prevalansi kadinlarda %9
Menapoz doneminde kemiklerde kirilma orani % 16,7

Fiziksel aktivite 963




Beslenme Durumunun Dolayll
Degerlendiriimesi

TUKETIM ARASTIRMALARI

1.Gida Denge Cetvelleri

2.Ev Halki Gida Tuketim Arastirmalari
Anket yontemi
Tarti yontemi
Hesap defter!

3.Bireysel Gida Tuketim Arastirmalari



Beslenme Durumunun Dolaysiz-
Direkt Degerlendirilmesi

Antropometrik Degerlendirme
- Boy olcumu

Agirlik olgumu

- Bas c¢evresi olcumu
- Triseps deri kivrim kalinligl olgumu
- Deri alti yag tabakasi kalinligi olgumu

- Vucut
- Ust ko

- Ust ko
- Skapu

KUtlesi saptanmasi (kas/yag oranlari vs.)
orta gevresi olcumu
orta cevresi / bas ¢cevresi olcumu

a alti deri kivrim kalinligi olgumu

- Bel ¢evresi, Bel / kalca orani :
Erkekte 1’1 kadinda 0.8 asmamall..



Beslenme Durumunun Dolaysiz-
Direkt Degerlendirilmesi

Laboratuvar Incelemeler

- Hemoglobin, hematokrit

- Demir

- Serum vitamin mineral seviyesi
- Serum albumin

- Kan sekeri

- Kolesterol duzeyleri vb.



Blylmenin Izlenmesi

BOY OLCUMU

» |Ik 6 ayda 16 cm, ikinci 6 ayda 8 cm

« 1-2yas 10-12 cm

« 2-4 yas 7 cm/yil

* 4-12 yas 5-6 cm/yil

( 1 yasinda dogum boyunun 1.5 kati, 4 yasinda 2
kati, 13 yasinda 3 kati)

« 2 yasindan sonra boy=(yas x6 + 77 cm) %10
AGIRLIK OLCUMU

- |Ik 6 ayda 800gr/ay, ikinci 6 ayda 500gr/ay

( 6 ayinda dogum kilosunun 2 kati)




Beslenme Durumunun Dolaysiz-
Direkt Degerlendirilmesi

Tibbi Oyki ve Fizik Muayene
- Zayifhk

- Kilo kaybi oykusu

- Malnutrisyon klinik belirtileri

- Besin alinimini artirmayi gerektiren akut yada
kronik bir durumun varligi

- llac kullanimi
- Madde bagimlilhigi

- Kronik Hastalik Riskleri (KS, KB, Kollesterol
yuksekligi, obesite)



BUYUME IZLEME GRAFIGI
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- Ust egri, standart (Yas icin olmasi gereken) alt egri bunun yiizde seksenine uyan agirliklan gostermektedir.
- Saglikli gocuk Gist egri Gzerinde ya da iki gizgi arasinda (st egriye paralel bir hatta biyiir.
- WHO (1978) Diinya saflik trgltiiniin ana gocuk saghgs izleminde kullanilan uluslararasi bilyiime grafigi (Cenevre)




Cocukluk Doneminde Malnutrisyon
Siniflamasi

* Underweight-Zayiflik-Yasa gore zayiflik

« Wasted/Wasting-Kavrukluk-Boya gore zayiflik
Akut Malnutrisyon Belirteci

« Stunded-Stunding-Bodurluk-Yasa gore kisalik
Kronik Malnutrisyon Belirteci




Cocuklarin Beslenme Durumunda
Degismeler (TNSA 1993-2008)

20 - 18,9
18 - 16
16 -
14 -
12 -
0,3 95
10 - 8,3
8 1 59 6,1
6 1 3,9
4 - 3,03, 2,8
18 14
2 - _’ 0,6 0,3
0 _
-2 SD'nin altindaki -3 SD'nin altindaki -2 SD'nin altindaki -3 SD'nin altindaki
ylzde ylzde ylzde ylzde
B 1993 W 1998 2003 12008

Yasa Gore Boy Yasa Gore Agirlik 41




Gomez’in Malnutrisyon Siniflamasi

St. Ag. % 91'i veya uzeri agirlikta - Malnutrisyon yok

St. Ag. % 76-90 - 1. derece malnutrisyon

St. Ag.% 60-75 - 2. derece malnutrisyon

St. Ag. % 60'indan dusuk - 3. derece malnutrisyon




Ust Kol Cevresi Olgimu ile
Malnutrisyon Siniflamasi
(1-5 yas icin)

* 13.5 cm uzeri Normal
« 12.5-13.5 cm hafif-orta malnutrisyon

» 12.5 alti agir malnutrisyon olarak
tanimlanir.




Beden Kitle Indeksi (BKI)

Body Mass Index

(BMI )

Beden kitle indeksi (BKI) =

agirhik (kg)

boy 2 (m)




BMI-BKI Degerlendirme Skalasi

3 2 1 1 2 3

Tombul | Sisman | Cok
Sisman

Kronik Enerji Yetmezligi

16 17.5 25 30 40



Beden Kitle Indeksi (BKI)
Body Mass Index (BMI )

70 kg agirlik
Boy 1.60 ise: BKI=31.2 (Sisman)
Boy 1.70 ise: BKI=27.7 (Tombul)

Boy 1.80 ise: BKI=24.5 (Normal)




Genel Beslenme llkeleri 1

» Uc ana, U¢ ara olmak Uizere giinde 6 6gin
yenmelidir.

» Ogunler icinde en dnemlisi sabah
kahvaltisidir.

* Tum besin gruplarindaki yiyeceklerden
dengeli tuketilmelidir.

 Gunde iki litre su tuketiimelidir.

« Gunde en az 5 porsiyon sebze ya da
meyve tuketilmelidir.



Genel Beslenme ilkeleri 2

* Her gun yetiskin bireylerin 2 porsiyon,
cocuklarin, adolesan donemi genclerin,
gebe ve emzikli kadinlarla menopoz
sonrasi kadinlarin 3-4 porsiyon sut ve
yerine gecen besinleri tuketmeleri gerekir.
Bir orta boy su bardagi (200 cc) sut veya
yogurt ile iki kibrit kutusu buyuklugunde
peynir bir porsiyondur.



Genel Beslenme ilkeleri 3

Et-yumurta-kurubaklagil grubundan gunde
2 porsiyon alinmalidir.

1 porsiyon: Et, tavuk, balik vb: 50-60 g (2
Izgara kofte kadar),

Kurubaklagiller: 90 g (Bir cay bardagi),
Yagl tohumlar: 30 g,

Yumurta: Haftada 3-4 adet tuketilmelidir, 2
yumurta 2-3 kofteye es degerdir.



Genel Beslenme ilkeleri 4

» Etler iyi kalite protein kaynagidir. Ozellikle
protein gereksiniminin arttigi, hizli buyumenin
oldugu bebeklik, cocukluk donemlerinde
diyette mutlaka yer almasi gerekir.

» Yagl etlerin doymus yag ve kolesterol igerigi
daha yuksek oldugu icin koroner arter
hastaligl, diyabet, hipertansiyon gibi hastalig:
olanlar kirmizi yagli et yerine derisiz beyaz et
(tavuk, hindi) ve balik etini tercih etmelidirler.



Genel Beslenme llkeleri 5

* Protein kalitesi yuksek oldugu icin
bebek ve cocuklar tarafindan her gun
bir adet yumurta tuketilmesi yararlidir.
Diyette protein miktarinin kisitlandigi
bobrek ve karaciger yetmezligi gibi
hastaliklarda yumurta ornek protein
icerigi nedeni ile onemli bir protein
kaynagidir. Kalp-damar hastalari
haftada 1-2 kez yumurta yiyebilirler.



Genel Beslenme llkeleri 6

 Omega-3 icerigi yuksek oldugu icin saglikli
beslenme icin haftada 2 kez balik
yenilmelidir.

« Tam tahil urunleri gunde 6 porsiyon (6
dilim ekmek veya 3 dilim ekmek, 1 kepce
unlu corba, 4 yemek kasigi pilav gibi)
tuketilebilir. Agir iste calisan ve enerji
gereksinimi fazla olanlar bu gruptan daha
fazla tuketebilirler.



Genel Beslenme ilkeleri 7

* Tahillar, Posa iceriklerinin yuksek olmasi
ve yag iceriklerinin dusuk olmasi nedeniyle
ozellikle kalp-damar ve diyabet
hastalarinin diyetinde siklikla yer almalidir.

 Sigara kullaniimamalidir. Alkollu igcecekler
icin ozellikle kirmizi sarap tuketiminin
(gunde bir kisim 15 gr/gun, 2 kadeh, 1
duble gibi) kalp damar hastaliklarina karsi
koruyucu oldugu bilinmektedir.



Genel Beslenme ilkeleri 8

» Karbonatli iceceklerin tuketimi hem
kalori artisina hem de dis
curumelerine yol actigi icin
onerilmemektedir. Yine bu kapsamda
ele alinabilecek seker, cukulota, tatli
gibi gidalarin tuketimi
sinirlandiriimalidir. Bu tur gidalarin
tuketilmesinin ardindan agiz-dis
temizligi yapiimalidir.



Genel Beslenme ilkeleri 9

 Fast food olarak bilinen hamburger,
sandivic, patates kizartmasi gibi bol kalorili
hazir gidalarin tuketiminin obeziteye
(sismanlik) ve kronik hastaliklara (kalp-
damar hastaliklari, kanserler vb) neden
oldugu bilinmektedir. Ozellikle gocuk ve
genclerin beslenme aliskanligini olumsuz
yonde etkileyen bu tur gidalar
tuketiimemelidir.



Genel Beslenme llkeleri 10

» Gunluk gida tuketiminde her bir gidanin
kalori degeri dusunulerek gunluk
gereksinim kadar enerji alinmalidir.
Tuketilmeyen, fazla alinan kalori, enerji
vucutta yag olarak depolanmaktadir.

« Gunluk tuz aliminizi azaltiniz (ortalama 1
cay kasigi). Sofrada yemeklerinizin tadina
bakmadan tuz ilave etmeyin.Salamura,
konserve, zeytin ve tursu gibi tuz iceren
besinlerin tuketimini azaltin.



Genel Beslenme llkeleri 11

* Az sekerli besinleri tercih edin, cay sekeri
gibi rafine sekerleri mumkun oldugunca
tuketmeyin, tatlilar ve sekerli iceceklerin
tuketimini sinirlandiriniz. Rafine seker,
sekerli icecekler, tatlilar, pasta, kek vb.
besinler bilesimindeki seker ve cesitli
soslar (karamel sos, cikolata sos vb.)
nedeniyle yuksek enerji icermektedirler.
Bu besinlerin yenilme sikligini azaltarak
vucut agirhginizi kontrol altinda tutun.




Genel Beslenme llkeleri 12

* Besinlerinizin hazirlanmasi, pisirilmesi
sirasinda hijyen kurallarina dikkat
ediniz. Yiyeceklerinizi pisirirken
haslama, firinda ve buharda pisirme
yontemlerini tercih ediniz.
Kizartmalardan kacininiz. Boylece
yemeklerinize ekleyeceginiz yag, tuz
ve seker miktarini azaltmis olursunuz.



Gida

1 Porsiyon (miktar)

Enerji(Kilo kalori)

1.Siit ve Uriinleri
Stit/Yogurt

Peynir

2.Et ve Uriinleri
Et/tavuk/balik
Yumurta
Kurubaklagiller(pismis)
3.Sebze ve meyveler
Taze Sebzeler (pismis)
Patates

Elma

Kayisi

Portakal

Greyfurt, Muz

4. Tahil uiriinleri

Ekmek
Tahillar(pismis)

Hazir Gadalar (Fast food)

Hamburger
Kizarmis Patates
Pizza

Kolal1 i¢cecekler
Milk shake
Stuithi cikolata

240 mi

2 kibrit kutusu (50-60 gr)

60-90 gr
2 adet
120 gr

120 gr

1 orta boy

1 orta boy
3-4 adet

1 orta boy
1/2 orta boy

1 dilim (25 gr)
120 gr

1 adet
Orta boy
1 dilim
100ml
100 ml
320 ar

170
210

220
150
70

70
70
50
50
50
50

80
80

300
220
220
40

400
150



Beslenmede Oncelik- Risk Gruplari

e Gebeler ve Emzikliler

e Cocuklar

e Kres-Yuva Cocuklari

e Gencler

e Dogurganlik Cagindaki Kadinlar
e Menopoz Cagindaki Kadinlar

e Yaslilar

e Kronik hastaligi olanlar

e Dusuk SED sahip olanlar

e Calisanlar







Gebelik Doneminde Beslenme llkeleri

Gebelik suresince yetersiz agirlik
kazanimi (6 kg'in altinda) dusuk
dogum agirlikl bebek dunyaya
getirme sansini artirmaktadir.
Saglikh yetiskin kadinlar igin
gebelik suresince normal agirlik
kazanimi 10-14 kg (ayda 1-1.5
kg) arasindadir.




Gebelik Doneminde Beslenme llkeleri

Yemekler azar azar ve sik sik
tuketilmelidir.

*Bir su bardagi kadar sut veya yogurt
veya 2-3 kibrit kutusu kadar peynir veya
1-2 kasik ¢cokelek. Sut veya yogurt
corbalar icinde de (sutlu corba, yogurtlu
corba) tuketilebilir.



Gebelik Doneminde Beslenme llkeleri

Bir adet yumurta veya yumurta kadar et,
tavuk, balik. Bu besinler tuketilemiyorsa
kurubaklagil yemekleri, mercimekli veya
nohutlu corbalar tuketilebilir.

*Yemeklerle birlikte C vitamininden
zengin sebzeler (maydanoz, kivircik,
lahana, biber, domates, karnabahar vb.)
meyveler (kusburnu, portakal, mandalina,
elma, seftali vb. ) ve taze meyve sulari
tuketilmelidir.



Gebelik Doneminde Beslenme llkeleri

*Yemeklerde iyotlu tuz kullaniimalidir. Yuksek
tansiyon (hipertansiyon) varsa yemekler tuzsuz
veya az tuzlu pisirilmelidir.

«Satin alinirken taze besinler tercih edilmelidir.
Konserve, beklemis besinler ve hazir besinler
yerine taze ve dogal besinlerin tuketilmesine
ozen gosterilmelidir.

*Besin cgesitliligine onem verilmelidir. Bu sekilde
bircok vitamin ve mineralin vucuda alinmasi
mumkun olacaktir.



Gebelik Doneminde Beslenme llkeleri

*Duzenli fiziksel aktivite, barsak
fonksiyonlarinin normal olmasini saglar.
Yuruyus, yuzme ve hafif egzersizler
gebelik suresince yapilabilecek en lyi
egzersizlerdir.

*Cay, kahve, kakao gibi kafeinli icecekler,
mide bulantisi ve mide eksimesine neden
olabilecegi icin tuketmeyiniz.



Gebelik Doneminde Beslenme llkeleri

*Saglik Bakanlginin (Demir Bizden
Projesi) kapsaminda gebelerde klinik
anemi olmasa da gunluk demir
gereksinimi goz onune alinarak tum
gebelere ikinci trimesterden baslayarak 6
ay ve dogum sonu 3 ay olmak uzere
toplam 9 ay sure ile gunluk 40-670 mg
elementer demir verilmektedir.



Gebelik Doneminde Beslenme llkeleri

*SIviI alimi asla ihmal edilmemeli, gunde
en az 8-10 bardak su icilmelidir. Ozellikle
kabizlik sikayeti varsa bol su icerek,
kabugu ile yenen meyveleri tuketerek, her
ogunde sebze ile salataya yer vererek ve
yuruyus yaparak bu sorunun onune
gecilebilir.



Gebelik Doneminde Beslenme llkeleri

*Sebze, meyve, tam tahil urunleri,
kurubaklagiller gibi posa igerigi yuksek
besinleri tiketiniz. Gunde en az 5
porsiyon sebze ve meyve, kepekli ekmek,
tam tahil urunleri ve haftada iki kez
kurubaklagil yemekleri tuketerek posa
miktarinizi artiriniz.

*Kuru erik, kuru erik suyu ve incir dogal
laksatif etkileri nedeniyle kabizligi
onleyebilir.



Emzirme Doneminde Beslenme llkeleri

Emzirme, bebegin saglikli
buyumesi ve gelismesi i¢cin en
uygun beslenme yontemidir.
Anne ile bebegin sagligi
uzerinde biyolojik ve psikolojik
bir etkiye sahiptir. Emzirme
sirasindaki enerji ve besin
ogeleri ihtiyaci gebelikte
oldugundan daha fazladir.




Emzirme Doneminde Beslenme llkeleri

Emziklilik doneminde sut uretimi icin gerekli
olan enerji iki kaynaktan saglanir:

1. Gebelik suresince vucut yagi olarak
depolanan enerji,

2. Besin gruplarindan gelen enerji.



Emzirme Doneminde Beslenme llkeleri

*Sutu ile bebegin ihtiyacini tamamen karsilayan
bir kadin gunde ortalama 700-800 mL sut salgilar.
Bu sutun karsiligl olan enerji ve besin ogeleri
ihtiyaci emziklilik doneminde de normal
gereksinmeye ek yapilarak artiriimalidir.

*Yeterli duzeyde anne sutu uretimi igin yeterli
miktarda sivi almaya 60zen gosterilmelidir. Gunde
en az 8-12 bardak sivi alinmasi yeterlidir.



Emzirme Doneminde Beslenme llkeleri

*Emziklilik doneminde suyun yani sira besin
degeri yuksek sut ve meyve suyu gibi icecekler
tercin edilmelidir. Sut ve meyve suyu ayni za-
manda diger besin ogelerinin tuketimini de
saglayacagindan, anne sutu verimliligini de
etkileyecektir. Ornegin; sut tuketimi kalsiyum,
meyve suyu ise C vitamini saglayacaktir.



Emzirme Doneminde Beslenme llkeleri

*Emziklilik doneminde zayiflama diyet
yaplimamalidir. Bu donemde enerji alimi gunluk
1800 kalorinin altina duserse, vucut i¢cin gerekli
olan besin ogelerini yeterli duzeyde
alinmamaktadir. Ozellikle emziklilik doneminin
basinda dusuk kalorili bir diyet uygulamasi sut
yapimini azaltmakta ve sutun besin degerini
olumsuz etkilemektedir.

Emaziklilik doneminde alkol ve sigara
kullaniimamalidir.



Emzirme Doneminde Beslenme llkeleri

*Sogan, sarimsak, brokoli, kabak, karnabahar, aci
baharatlar veya kuru baklagiller, anne sutunun
tadini degistirebilir. Bu durum bazi bebeklerde
huzursuzluk (gaz olusturmasi, emmeyi reddetme
gibi) yaratirken, bazilari hi¢ fark etmeyebilir.
Bebeginizde ciddi birtakim huzursuzluklar
gelisirse, bu tur besinler ya daha az siklikla
tuketilmeli ya da hic¢ tuketilmemelidir



0-6 Yas Grubu Bebek ve Cocuklarda
Beslenme ilkeleri

“Kritik pencere” donemi

*Cocukluk cagl hastaliklarinin ve olumunun en
onemli nedenlerinden olan buyume geriligi, bazi
vitamin ve mineral eksiklikleri ve ishaller en sik O-
2 yas grubunda

Buyumenin en hizli oldugu bu donemde olusan
buyume geriliginin iki yas sonrasinda duzeltiimesi
oldukca gug



BEBEK BESLENMESINDE TEMEL
ILKELER

* Her cocuk genetik olarak getirdigi buyume
ve gelisme potansiyeline ulasabilmel

« Buyime ve Gelismeyi engelleyen her tur
faktor ortadan kaldiriimali




Beslenme Bozukluklarinda
Temel Uc Neden

* Tibbi veya fiziksel nedenler
* Uygun olmayan besin sec¢imi
* Uygun olmayan beslenme dinamikleri



Oncelikli Populasyon Gruplari

* DuUsuk sosyo-ekonomik duzey
 Adolesan anne bebekleri
 Obez anne bebekleri

Ek besinlerin uygun zamanda
baslanmasi infant mortalite ve
morbiditesi ile iliskilidir.

47 Hwavnick BS, Reid DJ, Joffres MR, Guemsay JR. (1959) Infant feeding practices in Ottowa-Carelion: The
introduction of solid foods. Can J Pulilic Health 90:403-407.



Beslenme Yetersizliginin Sonuclar

» |ki yasindan kucuk cocuklarda yetersiz
beslenmenin erken donem sonugclari,
nastalanma ve olum oraninda artis

* Fiziksel buyume ve zeka-motor gelismede
gecikme



Erken Yas Oliim Hizlar
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Neonatal Postneonatal Bebek Cocuk Bes-Yas Alti
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2007 YILI BEBEK OLUMLERINDE
DUNYA ULKELERI ARASINDAKI YERIMIZ

TURKIYE (Binde) 17
DUNYA ORTALAMASI (Binde) 49
GELIR DURUMU GRUBU (Binde)

Dusuk Gelir Grubu 73
Dusuk Orta Gelir Grubu 27
Yuksek Orta Gelir Grubu 22
Yuksek Gelir Grubu 6
WHO BOLGELERI GRUBU (Binde)

Afrika Bolgesi 94
Amerika Bolgesi 18
Guney Dogu Asya Bolgesi 52
Avrupa Bolgesi 14
Dogu Akdeniz Bolgesi 62
Bati Pasifik Bolgesi 20

Kaynak : WHO 2008 istatistikleri 2008 TNSA



5 YAS ALTI COCUK OLUMLERINDE YILLIK
AZALMA ORANLARINA GORE ULKE
SIRALAMASI (2007)

5 YAS ALTI 5 YAS ALTI

e | QOCUC | Gok | CTAAMLUC) v

T P 1990-2007 (%)
Tayland 31 ! 3,8 77
Peru 78 20 8,0 74
Maldivler 111 30 7,7 73
Portekiz 15 4 7,8 73
Vietnam 56 15 7,7 73
Turkiye 82 23 7,9 72

Kaynak : 2009 Dinya Cocuklarinin Durumu Raporu UNICEF



BEBEK VE COCUK OLUM HIZLARINDAKI GELISMELER

L o ek o iman FARK O (o
1988 77 53 24 312
1993 53 43 10 189
1998 43 29 14 32,6
2003 29 17 11 414

2008 17

84



YASAM-DONGUSU PERSPEKTIFI

. e Eriskinlikte kronik
Mortalite hizinda artis EEL EEIETE el hastaliklarda artig

Dusuk doguni Zamansiz/yetersiz beslenme
agirhikh Sik enfeksiyon
BEBEK S S Yetersiz gida, saglik, bakim hizmeti

Bir gcocuk yetistirme

kapasitesinin azalmasy Biiyiimeyi Mental kapasitede
yakalamada azalma
yetersizlik
Malnijtrisyonlu 4—\/ Yetersiz gida,
YASLI INSAN saglik, bakim
hizmeti
Fetusun
Yetersiz yetersiz
gida, saglik s‘ beslenmesi Bodur
ve bakim ADOLESAN
hizmeti
Yiiksek anne alniitrisyonlu GEBELIKTE
mortalitesi '2 KADIN yetersiz kilo alimi 2 Azalms fiziksel
aktivite
Yetersiz gida,
saghk, bakim
hizmeti
UNICEF DURUM ANALIZI

MART 2003



MALNUTRISYONUN SONUCLARI

Koroner
arter
hastaligi

Protein Enerji
Malnutrisyonu (PE

MALNUTRISYON

Mikro-besinlerin
eksikligi

UNICEF
MART 2003

Zayifhk
Bodurluk

Kavrukluk

iyot eksikligi

Demir eksikligi

A vitamini eksikligi

DURUM DEGERLENDIRMESI

1Q’nun %10 azalmasi

Guatr

Yavaslik ve gui¢siuizlik

Kretenizm (kalici zeka
geriligi)

Anemi

Koordinasyon ve
denge sorunlari

Sosyal iligkilerde gerileme
(toplumdan c¢ekilme)

Solunum yolu infeksiyonla
Gorme bozuklugu

Buyume geriligi

Diyabet

Kan
basinci
yuksekligi

Ogrenme

glclugu




COCUK YASATMA ve GELISTIRME
PROGRAMINDA YER ALAN PROGRAMLAR
(GOBI-FFF)

Growth Monitroring:Buyumenin izlenmesi
Oral rehydration threapy: agizdan sivi tedavisi
Breastfeeding: anne sutu ile beslenme
Immunization: Asilama

Food suplementation: Gida gereksinimlerinin
saglanmasi

Family Planning: Aile planlamasi, dogumlar arasi
surenin uzatilmasi

Female education: Kadinlarin egitiminin arttiriimasi



Delayed Breastfeeding Initiation Increases Risk of
Neonatal Mortality

Karen M. Edmond, MMSc, FRCPCH®®, Charles Zandoh, M5c®, Maria A. Quigley, M5c ®, Seeba Amenga-Etego, M5c3, Seth Owusu-Agyei, FhD?,
Betty R. Kirkwood, MSc, FMedSci®

Anne sutl almaya baslama Infant Neonatal 6lim
Zzamani
sayl yuzde Sayi Yuzde risk

Ik saat 4.763 43 34 0,7
1. saatten 1. gln sonuna dek 3.105 28 36 1,2
2. GUn 2.138 20 48 2,3
3. Gln 797 7,3 21 2,6
3. Gunden sonra 144 1,3 6 4,2
Toplam 10.947 100 145 1,3

wawew. pediatrics.orgfogi’doi/ 1015424
peds.2005-1495

doi:10.1542/peds 2005-14% 88




0-2 YAS (SUT COCUGU) BESLENMESI

+ ILK 6 AY

Yasamlarinin ilk alti ayinda
bebeklere verilebilecek en
Ideal besin anne sutudur.

. 6 AY-2 YAS

{ Anne sutu }

.

|

@ Sl
rpF‘L '-”{% [ Tamamlayici beslenme
ﬂ:ﬁ- % p & . 3 .3
< & f{ :r “f:ﬁiF 1 .33\; )\
- A




EVRENSEL ONERILER-1

Ik emzirme
dogumdan sonraki
Ilk 1 saat icinde

(tercihen ilk dakikalarda)
baslamalidir.

Sut yapimi 6zellikle dogumdan
sonraki 3-5. gunlerde belirgin
olarak artis gosterir!




EVRENSEL ONERILER-2

Ik 6 ay
boyunca
bebege

sadece anne
sutu
verilmelidir

“Ben 6 ay emzirdim.” “Ben 6 ay emzirdim.”




ANNE SUTUNUN FAYDALARI -1

Imman sistemin gelisimi

Korunulabilir hastaliklardan korunma (cocukluk yas
grubunda)

Kronik hastaliklardan korunma (hayat boyunca)
GIS enfeksiyon ve hastaliklari

NEC (Prematurelerde)

Solunum yolu hastaliklari( wheezing-astim) (ailevi
atopi hikayesi olanlarda)

Atopik dermatit (egzema) (ailevi atopi hikayesi
olanlarda)



ANNE SUTUNUN FAYDALARI -1

» Uriner enfeksiyon

» Hem. Influenza enfeksiyonu

* Bazi cocukluk kanserleri

* Dis curukleri

* Obezite

* Tip 2 diyabet (adolesan ve erigkinlerde)

» Erigkin CV hastaliklarla ilgili risk faktorleri



ANNE SUTUNUN FAYDALARI -1

* Erken motor gelisme (term)

* Daha iyi kognitif gelisme (preterm-SGA)
 Kaliteli anne-bebek iligkisi

* Guvenli duygusal baglar

« Saglikli cene gelisimi

* Isi1 kazalarinin azligi

 Otitis media



ANNE SUTUNUN TESVIKI VE BEBEK
DOSTU HASTANELER PROGRAMI

1991 yilindan beri
UNICEF isbirliginde
anne sutu ile
emzirmenin

korunmasi, ;,) \
desteklenmesi ve - b - s -
yayginlastiriimasi | /-
amaciyla '*h - ,\' ’ |
yiiriitiilmektedir. g M




BEBEK DOSTU HASTANELER
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BEBEK DOSTU ILLER
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ANNE DESTEK
GRUPLARI
VE
ANNEDEN ANNEYE
DESTEK GRUPLARI

CALISMALARI

98



ANNE DESTEK GRUPLARI

Ulkemizde de programin temelini olusturan ve
global stratejiler olan “Basarili Emzirmede 10
Adimin” onuncu adiminin uygulanmasi ve bebek
dostu saglik kuruluslarinda dogum yapan annelerin
hastaneden ayrildiktan sonra da emzirme
problemleri ile ilgili basvurabilecekleri merkezlerin
olusturulmasi amaciyla 2003 yilindan baslayarak
49 ilimizde “Anne Destek Gruplari ve Anneden
Anneye Destek Gruplan Egitimleri”
gerceklestiriimistir.



ANNE DESTEK VE ANNEDEN ANNEYE DESTEK
GRUBU OLUSTURULAN IL VE DESTEK GRUBU

SAYILARI
Anne destek Anneden Toplam anne | Toplam anneden
grubu Anneye destek | destek grubu anneye destek
olusturulan il grubu sayisl grubu sayisi
sayIsl olusturulan il

sayisl
38 26 3526 912




DANISMANLIK HIZMETI VERILEN ANNELER
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Emzirme Ve Ek Gida

Halen
emzirilmiyor
5,0

Anne sutu
ve katilar
13,5%

Sadece
anne sutu
40,4%

Anne sutl
ve su
18%

Anne situ L

ve mama Anne sutd

15,6% ve sivilar
7,6%

Anne sutiu Anne sutlu
ve su; 3,8 ve sivilar
1,2% o
62“:::;2
Halen anne sutu 2 8%
emzirilmiyor 1,6%
19,9%

!/

Anne sutu
ve katilar
70,7%

< 6 Aylik Bebekler

6-9 Aylik Bebekler
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Sekil 25. Ortanca emzirme siiresindeki degisimler, 1993-2008"

[ = = =
[ ey an #a]

Ortanca Siire (Ay)
=
o=

14,9

13,3 13,7

2,1
1,5

1,1
L] — -

1993 1998 2003

® Emzirilen  ® Sadece anne sutuyle beslenen

16,0

2008

Kaynak: HUNEE, 1994, 1999, 2004, 2009
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ILK 6 AY SADECE ANNE SUTU ILE
EMZIRME ORANLARINDAKI GELISMELER
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DUNYADA iLK 6 AY SADECE ANNE SUTU ILE
EMZIRME ORANLARI
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40
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EVRENSEL ONERILER-3

Altincl aydan sonra,
tamamlayici beslenmeye
“‘uygun” bicimde baslanmali
ve

emzirme 2 yasina kadar
surmelidir.




EVRENSEL ONERILER-3

 Tamamlayici beslenme 6 ay ile 18-24 ay
arasinda tek basina verilmis olan anne

sutune diger gidalarin eklendigi onemli bir
donemdir.

« Malnutrisyon genellikle bu donemde
baslamaktadir.




TAMAMLAYICI BESLENME NEDIR?

 Tamamlayici besinler, gecis besinleri ve
alle yemekleri olmak uzere iki grup

» Gecis besinleri, sut cocuklari icin ozel
hazirlanmis besinler

 Aile yemekleri ise ailenin diger fertlerinin
tukettigi sofra yemekleri

 Tamamlayici beslenme icin en uygun
donem 6-24 aylar arasidir, bu donemde
emzirmenin surmesi cocuk sagligi
acisindan oldukca onemli



Beslenme Aligskanliklari

* Yaklasik olarak cocuklarin %50’sinin demiri
diyetle yetersiz aliyor

« Calisan anne ve babalarin cocuklarinin protein
ve ozellikle hayvansal protein ile bazi besin
ogelerini alim duzeyleri calismayanlardan daha
yuksek

* Anne ve babanin egitim duzeyi arttikga da
cocuklarin enerji ve besin ogesi alimlari
artmakta

2007 12-24 ay cocuklarda demir arastirmasi



Beslenme Aligskanliklari

* Anne ve babalar ¢calisan cocuklara inek sutu
disindaki besinler daha gec¢ ve fazla miktarda
verilmeye baslaniyor

« Cay, kolali icecekler, cikolata, hazir corbalar,
hazir meyve sulari ve kahveye bir yas oncesi
donemde baslaniyor, ancak baslanma oranlari
dusuk

2007 12-24 ay cocuklarda demir arastirmasi



Dogumdan 6. Aya Kadar

Bebeginiz her istediginde, gece ve
gunduz, gunde toplam en az 8 kez
emzirmelisiniz

» Bebeginize “sadece anne sutu” verin
* Bebeginizin yeterli kilo almadiginin ya da

sutunuzun yetmedigini dusunuyorsaniz, bir
saglik kurulusuna basvurun



6.Aydan 12. Aya Kadar

Bebeginiz her istediginde emzirmeye devam edin
Tamamlayici besinlerden eger bebek anne sutu aliyorsa, gunde
3 kez, almiyor ise gunde 6 kez en az 1 cay bardagi kadar verin.

« Sivi yag ile hazirlanan sebze ve tahil gorbalari (patates,
pirin¢ ya da bulgur vb.) ya da

« Kiyma ya da yumurta sarisi ile hazirlanmis yemekler
(kabak dolma, biber dolma, sulu kofte vb.) ya da

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

* Mercimek, piring, bulgur, havug, patates, domates, kuru
sogan, sivi yag ile hazirlanan gorbalar ve ekmek ya da
Muhallebi ya da sutlag(piring unu, pirin¢, yumurta, sut,
seker, sivi yag ile hazirlanan) ya da

 Taze mevsim meyve sulari ya da ezmeleri



Tamamlayici besinlerin miktari ne
olmalidir?

VERILEN TAMAMLAYICI BESINLERIN MIKETARLARI

TAS EEZININ DOKUIU BESININ SIKLIGI HER OGTNDE BESININ
TUEETILEN MIKTARI

B2 A Yogun rauhallebilere wa da Giinde 2-3 kez tararolayicl Her beslermede 2-3 tath kasin
1yice ezilmig besinlere begin, sik sik emzivme, gocuga | 250 rd bardagm vans: olana
baglanabilir, aile besinlerinan bagh olarak ginde 1-2 kez ara | dek yavag wavag arthimber.
ezilrus pilre halme getinlimg G5in
hahyle devarm edeb i,

9-11 AY Diogranmmis va da eziliig (Finde 3-4 kez tarmamlaze 250ral” ik bardagin wans
besinler, beb e gin kendisinm besin, sik sik emzime, cocuga
alahileced, kaldwabilece @ bazh olarak giinde 1-2 kez ara
besinler Biin

1223 AV Lile beginlen, dogranrms Fiinde 3-4 kez tarnarolasnc 280 ml' lik bardadin 3/4
gerekirse ezilig besin, sik ik ez, focuZa

bagh 1-2 kez ara 63in

Eger bebek anne sitid alimayorsa dlaveten ginde 1-2 bardak mek siti ve 1-2 ekstra 6500 verilmelidir,




lyi Bir Tamamlayici Besinin Ozellikleri
Ne Olmalidir?

— Enerji, protein, vitamin ve minerallerce zengin olan
(0zellikle demir ¢inko, kalsiyum, A vitamini, C
vitamini, folat )

— Temiz ve guvenli olan

— Cok fazla sicak ya da soguk olmayan
— Cok tuzlu ve baharatli olmayan

— Bebek tarafindan kolay yenebilen

— Bebek tarafindan sevilen

— Bolgesel olarak ulasilabilir, bulunabilir, satin
alinabilir

— Hazirlanmasi kolay
— Kivami uygun



Tamamlayici besinlerin hazirlanmasinda ve
saklanmasinda uyulmasi gereken kurallar nelerdir?

Besin hazirlamadan once ellerin mutlaka sabunla
yikanmasi

Taze besinlerin kullaniimasi

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

Eger buzdolabi yoksa agzi kapali tutulan pisirilmis
yemeklerden en fazla 2 saat icinde tuketilmesi

Yemek oncesinde ¢ocugun ellerinin de yikanmasi
Evde hayvan varsa evin disinda tutulmasi



Tamamlayici besinlerin hazirlanmasinda ve
saklanmasinda uyulmasi gereken kurallar nelerdir?

Cocugu beslerken temiz kasik, bardak kullaniimasi, asla
biberon kullanilmamasi

Evin bocek, hasere ve fareden arindiriimasi

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

Mutfak malzemelerinin hasere ve farelerden uzak
tutulduguna emin olunmasi

Suyun yine boceklerden uzak tutulmasi, gerekirse
kaynatilmasi



Uygun Tamamlayici Beslenme
World Health Assembly, 2002

« ZAMANINDA
>6 ay tum cocuklara

« YETERLI
Besin degeri en az alt sinir kadar

» GUVENLI
Kontaminasyon riski minimal olmall
BIBERON KULLANMA!

« UYGUN
“Dogru uygulama; kivam, miktar”
Cocugun “aclik/tokluk” isareti, 6gun sikligi, yontem
“AKTIF KATILIM”



Biberonla Besleme

Anne suti yerine biberonla beslenme giderek
yayginlasmaktadir.

* Brezilya'da yapilan bir ¢alismada biberonla
beslenen bebeklerde malnutrisyon riski
emzirilenlerden 4 kat daha fazla bulunmustur.

* DSO'niin bir raporuna gore Sili'de biberonla
beslenen ¢ocuklarin emzirilen kardeslerine

oranla 6lme olasiliklari 3-4 kat daha fazladir.

* Hindistan'da biberonla beslenen bebeklerin
solunum yolu enfeksiyonlarina yakalanma
olasiliklar: 2 kat, ishal olma olasiliklar: ise 3 kat
daha fazla bulunmustur.




Emzirilen bebeklerde tamamlayici
beslenme kurallari (WHQO)

Bebek dogumdan altinci ayin sonuna kadar tek basina anne sutu
ile beslenmeli, tamamlayici besinler altinci ayin sonunda (180
gun) anne sutune ilave olarak verilmeli

Istege bagl, sik emzirme 2 yas ve dtesine kadar surdirdlmel

Sorumlu beslenme uygulamasi, psikososyal bakim ilkelerini temel
almali

Besinler dogru bir sekilde ve temizlik kurallarina uygun olarak
hazirlanmall

Sik emzirme devam ederken, altinci ayda kaguk miktarlarda
tamamlayici besinlere baslanmali ve ¢cocuk buyudukce besin
miktar artiriimall



6.

10.

Emzirilen bebeklerde tamamlayici
beslenme kurallari (WHQO)

Tamamlayici besinlerin kivami, sut cocugunun gereksinimine ve
motor gelisimine uygun olarak, bebek buyudukge dereceli olarak
artiriimali

Tamamlayici beslenmede 6gun sayisi, bebegin yasina ve anne
sutinden yararlanma miktarina gore ayarlanmaili

Tamamlayici beslenme doneminde sut cocugunun besin ihtiyacini
karsilamak, cok c¢esitli besinleri iceren bir beslenme rejimi ile
mumkun

Sut gcocuklarinin saglikli geligsimi igin vitamin ve mineral destegi
almalari ya da zenginlestirilmis besin tuketmeleri gerekmekte

Hastalik esnasinda emzirme sikligini artirma yolu ile sivi aliminin
artirilmasi ve bebegin yumusak, istah acici, favori besinleri
tuketmeye tesvik edilmesi



Enerji (kcal/glin)

1000 U Artan ve
doldurulmasi

800 i gereken
enerji farki

600 -
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12.Aydan 2 Yasa Kadar

Bebeginiz her istediginde emzirmeye devam edin.

« Gunde 5 kez ailenin yedigi yemeklerden, bir seferde
yeterli miktarda olmak uzere (1 su bardagi kadar)
(baharatsiz ve az yagl)

* Peynir, ekmek (lavasg) ve taze sebze (domates, biber
gibi) ya da

* Sivi yag ile hazirlanmig kiymali (ya da tavuklu) sebze
yemegi (patates, kabak, 1spanak gibi) ve yogurt, ekmek
ya da

* Sivi yag ile hazirlanan kurubaklagil yemegi (kuru fasulye,
nohut gibi) ve ekmek(piring pilavi, bulgur pilavi) ya da



12.Aydan 2 Yasa Kadar

Bebeginiz her istediginde emzirmeye devam edin.

« Kiyma ya da yumurta sarisi, sebze eklenmis, pirin¢ ya
da bulgur ile hazirlanmis yemekler (kabak dolma, biber
dolma, sulu kofte vb.) ya da

* Yogurtlu corbalar (tarhana, yayla) ve ekmek ya da
* lzgara kofte, pilav (makarna, patates vb.) ya da

* Yumurta, domates, biber, peynir, sivi yag ile hazirlanan
menemen ya da

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

* Mevsimine gore taze sebze, meyve



2 Yas Sonrasi

Gilinde 3 kez ailenin yedigi besinlerden verin.

Bir ogunde cocugunuza vereceginiz yemek miktari 1.5
su bardagidir (ya da 1 kase)

Her verilen yemege tavuk, balik, yumurta, peynir gibi
besinlerden birisini sivi yag ile birlikte katin

Gunde 2 kez ara ogun verin

Ara ogun olarak taze sebze ve meyve (havug, domates,
yesilbiber, salatalik, elma, seftali vb.) ya da peynir-
ekmek ya da ayran, kaynatiimig su, taze sikilmis meyve
suyu, inek sutu gibi icecekler



Sut cocuklari icin uygun tamamlayici
besinler hangileridir?

Sut:
— Sut, altinci aydan sonra  tamamlayici besinlerin
hazirlanmasinda, kucuk miktarlarda kullanilabilir

— Anne sutu miktari yeterli dizeyde ise (>500 ml/gun),
ayrica inek sutu almaya gerek yoktur

— Altinci aydan once sindirim sisteminde mikro duzeyde
kanamalara yol agmasi, dusuk demir icerigine, yuksek
protein ve sodyum icerigine sahip olmasi , anne
sutinun vyerini almasi gibi Ozellikleri; inek sutunun
dokuzuncu aydan once onerilmemesinin nedenleri



Cocuklara Verilecek Besinleri
Zenginlestirme Yollari

 Muhallebi ya da Diger Temel Besinler Icin: Hazirlarken
daha koyu kivamli olmasi saglanmali, hazirlanan besin
akici ve sulu kivamda olmamalidir

 Corba ve Sebze-Et Yemekleri icin: Corba ve sebze ya
da et ve sebzeden hazirlanan (mercimek corba, sebze
corba, kiymali 1spanak, kabak dolma vb.) yemekler
ezilerek pure kivamina getirilebilir

* Muhallebi, corba ve sebze yemeklerine enerji ve besin
ogesi yonunden zengin besinler eklenebilir



Cocuklara Verilecek Besinleri
Zenginlestirme Yollari

« (Corbalara eklenecek nohut, bulgur, bezelye, kuru
fasulye, mercimek, piring, patates ve benzeri corbay!
sadece siIvi bir besin olmaktan cikaracaktir

« Kuru fasulye, nohut, mercimek ve benzeri besinlerden
eklenmesi (ekonomik kosullar goz onunde tutularak
kKiyma, balik, tavuk gibi besinlerin ezilerek yemeklere
eklenmesi soylenebilir)

 Bir tath kasigi zeytinyagl, diger sivi yaglar, tereyagi ve
yumusak margarin gibi yaglar eklenebilir



Cocugun Yemeklerinde Kullanilacak
Yaglar

Cok az miktarda kullanilan ornegin yarim tatli kasigi kati
ya da sivi yagin yemege eklenmesi ekstra enerji saglar

Ayrica yag yemegin ya da muhallebinin kivamini
yogunlastirir ayrica da yemegi yumusak yenilebilir
Kivama getirir

Eger yemeklere fazla miktarda yag eklenirse cocuk ¢ok
fazla doyacagindan diger besinleri almasi zor olur

Eger cocuk iyi buyuyorsa genellikle cocugun ekstra yaga
ihtiyaci yoktur



Susayan ¢ocuk

Ik besin saglikli su olmall

Ayrica mevsimine uygun taze meyvelerden hazirlanmig meyve
sulari da uygun

Icecegin fazla seker icermesi aslinda ¢cocugu daha fazla
susamasina sebep olur

Cay ve kahve, besinlerden saglanan demirin kullanimini engeller

Cocuk bazen yemegin arasinda susayabilir, cok az miktarda verilen
Su gocugun susama duygusunu giderir

Oglin sirasinda ¢cocuga sivi verilecekse 6giiniin sonuna dogru cok
az miktarda verilmel

6-24 aylik ve hi¢ anne sutu almayan bebeklerin gunluk sivi
gereksinmesi 2-3 su bardagi kadar

Bu miktar sicakligin yuksek oldugu yerlerde gunde 4-6 su bardagina
cikabilir



Duyarh (Uyumlu) Yemek Uygulamalari
Nelerdir?

« Cocugun yemegini yemesine yardim
etmek, tepkilerine duyarl olmak
« Cocugu sabirla ve yavas beslemek,

yemegini yemesi i¢cin desteklemek ama
zorlamamak

« Cocugu beslerken goz goze temasi
kullanmak



Cocugu Duyarl (Uyumlu) Besleme
Teknikleri

* Yemegi yedirirken gocugun yaninda birinin
olmasi faydali
» Cocuga pozitif yanitlar vermek(geri

donmek), gulumsemek, goz temasi
kurmak, destekleyici sozler soylemek

« Cocugu guzel saka ve sozlerle, yavas ve
sabirla beslemek

* Yemesini tesvik etmek i¢cin degisik besin
kombinasyonlarini, tatlari ve dokular
denemek



Cocugu Duyarl (Uyumlu) Besleme
Teknikleri

« Cocuk yemegi durdurunca beklemek
ardindan yeniden yemegqi teklif etmek

« Cocugun kendisinin yiyebilecegi muz,
havug, salatalik ve benzeri besinleri eline
vermek

* Eger cocuk yemege ilgisini cabucak
kaybediyorsa, bu dikkat daginikligi
surecini minimuma indirmek

» Ogun suresince gocukla birlikte kalmak ve
dikkatli olmak



Aileler u¢ degisik yoldan birisi ile
cocuklarini beslemeye yonelirler:

Birinci yontem, “Yuksek Kontrollu Yemek Yedirme” dir.
Burada genelde gocugun ne yiyecegine, ne miktarda, ne
zaman yiyecegine bakan kisi (genelde bu annedir) karar verir.
Bu genelde zorla beslemeyi icerebilir.

Diger bir yontemde “Yemek Yemenin Tamamen Cocuga
Birakilmasi”dir. Burada genelde ¢cocuga bakan kisi eger cocuk
agsa yemegini yiyecegini dusunur. Ayrica yeteri kadar
yedikten sonra gcocugun yemek yemeyi birakacagina
iInanabilir.

Uclinclisii de cocuga bakan kisinin “Cocugun Istegi ve
Egilimlerine Bakarak Beslemesidir, Burada ¢cocuga bakan Kigi
genelde ¢cocugu destekler, over, guzel sozler soyler.



Yemek Suresince

« Cocukla birlikte gecirilen yemek suresince
cocuga yeni kelimeler ogretilebilir. Boylelikle
cocugun mental gelisimine katki saglanmis olur.

* Allelere yemek zamani; malzemelerin, besinlerin
ve renklerin isimlerinin kullaniimasi, bazi
seylerin kucuk bazi seylerin buyuk oldugunun
soylenmesi

 Besinlerin tatlarindan soz edilmesi onerilebilir.



Allelere oneriler

« Cocugun besinlerini ayri bir kaba konulmasi
gerektigi boylece yeterli miktarda besin aldiginin
anlasilabileceqi

« Cocugun yemeginin yemesinin aktif olarak
desteklenmesi igin ogun boyunca ¢ocuga eslik
edilmesi ya da birlikte oturulmasi gerektigi,

« Cocugun acele ettiriimemesi gerektigi, cocugun
biraz yemek yiyip biraz oyun oynayabilecegi ve
yeniden yemege devam edebileceqi



Allelere oneriler

« Kucguk cocuklarin cogunlukla kendilerinin yemek
Isteyebilecegi, bu durumda ¢cocugu destekleyerek
yemegini bitirdigi, kasigina yeteri kadar besin aldigi
tespit edilmesi gerektigi

« Cocugun sevdigi besinlerle sevmedigi besinleri bir
arada karistirarak verilebileceqi

« Cocugun aciktigl hissedildigi an yemeginin
yedirilmesi gerektigi, cocuk aciktiginda hemen
yemegi yedirilmediginde bebegin uzulerek istahinin
kacabileceqi



Allelere oneriler

Bazen cocugun yemek yemeye ara verip bekleyip
daha sonra daha fazla yemek isteyebilecegi

Yemek zamanlarinin mutluluk ve huzur zamanlari
olmasi gerektigi

Cocuk uykuluyken yemek yedirilmemesi gerektigi

Yemeklerin zorla yediriimemesi gerektigi, cocugun
stresle istahinin azalabilecegi



Ayrica ailelere cocuk buyudukce

Sik stk emzirmenin surdurulmesi

Oglinde verilen tamamlayici besin miktarlarinin arttiriimasi
gerektigi ve cocugun aktif olarak yemeklerini yemesi icin
desteklenmesi

Ogun sayilarinin yavas yavas arttirilmasi, 6-7. aya
gelindiginde gunde 3 kez tamamlayici besin verilmesi, 12. aya
gelindiginde en az 5 kereye cikilmasi (3 ana 2 ara 6gun)

Ik verilmeye baslandiginda besinlerin daha yumusak olmasi,
zamanla daha kuguk parcalara bolunerek verilmeye
baslanmasi,

Cocugun yemesi icin desteklenmesi, aktif olarak
beslenmesinin saglanmasi mutlak ogretilmelidir.



Ornek 6glnler

> An ne s u t u a I an 1 2 - 2 3 a yI | k b e b e k Figure 8  The morning meal + the midday meal + the evening meal containing liver + snacks, fil all the gaps.

— Sabah 6gund

 Pirin¢ unu (sutle hazirlanmig)
muhallebi (200 mL)

— Oglen 6gunii
« 3 yemek kasigi (YK) piring
pilavi+1 cay kasigi tereyag
* 1 YK kuru fasulye

* Yarim portakal B
— Aksam ogunu . [ e
« 3 yemek kasig! (YK) piring |
pilavi+1 cay kasigi tereyag Fe g o
- 1 YK balik (ya da karaciger) - g -
« 1 YK yesil sebze ‘ ] e
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Besin Guvenligi Ve Besin Kokenli

HaStallk WHO Food Safety and Foodborne lliness
Fact Aheet N237 March 2007

 TANIM:

— Besin alimi sirasinda vucuda giren infeksiyoz
ya da toksik etkenlerin olusturdugu hastaliklar

* SIKLIK:

— Diyare sonucu 1.8 milyon kisi kaybi( Cogunluk
besin ya da icme suyu kontaminasyonu
sonucu)

— Endustrilesmis ulkelerde her yil toplumun
%30’unda

— Gelismekte olan ulkelerde en sik neden
parazit



Besin Kokenli Hastaliklar : Siklik ve

Maliyet
« SALGIN:
— ABD, 1994, Salmonellozis/kontamine dondurma/224.000 Kisi
— Cin, 1988, Hepatitis A’lkontamine midye/300.000 kisi
« MALIYET:

— ABD, 1997, Major patojenlerle hastalik sonucu tibbi ve uretimde
kaybin maliyeti 35 milyar dolar

— Peru, 1991, Kolera sonucu balik ve balik ihracatinda 500 milyar
dolar kayip



Besin Kokenli Hastaliklar : Etkenler

Salmonellozis (Yumurta, tavuk, diger etler,
cig sut cikolata)

Camplobacteriosis (Cig sut, cig ya da iyi
pismemis tavuk, icme suyu)
Enterohemoraji E. Coli

Kolera (Su, piring, sebze, degisik deniz
urunleri)



Giuivenli Besin icin Bes Anahtar
(WHO-Kuresel Besin Hijyen Mesaiji)

Temiz tut

Cig ve pismisi ayir
lyi pisir

Uygun isida sakla

Guvenli su ve ¢ig
materyal kullan
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Avian Influenza AVH5N1

« Guneydogu Asya’'dan Asya, Afrika ve Avrupa’ya
yayllan buyuk salgin (2003)

« >10 ulkede insanda H5N1 influenza vakasi
bildirildi

« Insanda hastalik dnlenmesi, 6zellikle pandemi riski
azaltmak icin hijyen, hayvan, besin ve su/atik su
yonetimiyle virus bulasmasina yonelik onlemler
alinmall; insan susuyla pandeminin cevresel gecisi
onlemeli

http://www.who.int/csr/disease/avian_influenza



Avian Influenza: Besin Giivenligi

» Infekte canli veya 6lU tavuk ve Uriinleriyle
temas

* Pisirme oncesi virusla kontamine bile olsa,
besin iyi pisirildiginde, hastaligin
bulasabilecegini gosteren epidemiyolojik
veri bugune kadar yok

» Az sayida vaka cig kontamine tavuk kani
bulasmis tabak v.b. sonucu



Diger Besin Guvenligi Problemleri

Dogal Toksinler

— Mikotoksin, marin biyotoksin, siyanojenik glikozid, midye
toksinleri

Bovin Spongioform Ensefalopati (Deli dana Hast)

— Beyin dokusu igeren bovin urunleri tuketimi olasi gecis
yolu

Persistan Organik Politanlar

— Doksinler (Endustriyel yan Urun, atik)

— PCB’s(Poliklorine bifeniller)

Metaller

— Kursun ve civa-Sut cocugu ve ¢ocukta norolojik hasar
— Hava, su ve toprak kirliligi yoluyla besinlere bulas



Melamin

Cin, 18 Eyliil 2008

— 51.900 cocukta uriner problem
— 6240 sut cocugunda bobrek tasi
— 6 olum vakasi

Sut cocugu, formula ve sutlu
urunlerinde melamin
kontaminasyonu



Endokrin Sistemi Bozan
Cevresel Maddeler

« YAPAY - DOGAL
— Dioksinler — Fitoostrojenler
— Furanlar

— PCB (Policlorlu Bifenil)

— Pestisidler: DDT (Dichlor,
diphenyl trichlor ethan )

— Fitalatlar
— Fenol turevleri
— Agir metaller



Pestisitler

* Endustriyel Pestisid Kullanimi

— 2,5 milyon ton/y!l
» 950 kat artis (1950)

— Pestisidlerin %30’u bitki uzerinde kalir;
» %70’i toprak ve su kaynaklarini kirletir

“Her yil besinlerle kisi basi 30 kg pestisid
aliniyor”

AL GORE



Endokrin Bozucularin Olasi Etkileri

Kiz ve Erkek Cocuklar

— Tiroid hormon islev bozuklugu
— MSS gelisim anomalisi

— Dusuk dogum agirligi

— Hiperaktivite

— Ogrenme problemlers

— Zeka dusuklugu

— Otizm

— Obezite



Endokrin Bozucularin Olasi Etkileri

Kiz Cocuk / Kadin Erkek Cocuk / Erkek
— Erken Puberte — Inmemis testis
— Prematur telars — Hipospadias
— Meme Ca — Testis Ca
— Endometriozis — Prostat Ca
— Fetal Olum — Oligospermi
— Vajinal Ca — Cocukta malformasyon
— Genital Anomal — Testesteron azalmasi

— Erkek dogum azalmasi



Fenol turevleri
« Bisfenol A (BPA)

— Plastik yapimi: sut ve gida kaplari
biberonlar

— Konserve

— Dis dolgu maddesi

Yuksek 1s1, asit ve baz ile

PVC’li borulardan suya sizinti

Deterjanlar
Estrojenik etki, beyin, meme, genital organ
Tarti alimi
Tiroid ve androjen antagonisti



Fitoestrojenler

» Soya bazli mama ve soya sutuyle
beslenen bebekler risk altinda!

— Erigkin aliminin 6-10 kati

— Etkilert:
* |zole prematdr telars
* Obesite
* Vejeteryan anne bebeklerinde hipospadias
« Hayvan calismalari degisken
« Antioksidan etki



Anne sutu ve endokrin bozucular

. Dioksin |
e DDT - lipofilik
® DCB Y,

“DDT’nin anne sutunde yarilanma omru 6

7

ay



Endokrin bozucular ve Tiroid
(etki mekanizmalari, Eur. J.Endocrinol.,2006)

Kimyasal madde

Etki mekanizmasi

Perklorat, fitalat

I-uptake inhibisyonu

Nonil-fenoller

Tiroperoksidaz

PCB, DDT

TSH reseptor inhibisyonu

PCB, fitalatlar, fenoller, yanmayi
geciktiren kimyasallar, HCB

Transport proteinlerine baglanma

Fitalatlar, klordanlar

Hucresel uptake

PCB,fenoller, BPA, yanmayi geciktiren
kimyasallar, HCB

TH reseptorune baglanma ve gen
ekspresyonu

Metoksilor, MBC

lodotronin deiodinaz

PCB,fenoller, BPA, yanmayi geciktiren
kimyasallar, HCB

TH’larinin atilimi, klerensi




Yeni hastaliklar

New Mexico , 1989
3 kadinda tani konulamayan durum
Kas agrisi ve eozinofili

TOXIN? PARAZITIK INFEKSIYON?

3 kadinda da ortak olan tek sey: uyku
bozuklugu nedeniyle besin destegi
almalar



* Gida alaninda faaliyet gosteren Showa
Denko firmasi besin desteqi olarak
kullanilan L-TRIPTOFAN amino asidini
bakterilere sentezlettirerek uretmistir
(1980, Japonya)

— Uyku bozukluklarinda seratonin ve melatonin
etkisi

— Antidepresan etki

— ABD’de olumcul epidemi yaratt

EOZINOFILI-MIYALJI SENDROMU (EMS)

Edwin M. Kilbourne “Tryptophan Produced by Showa Denko and Eosinophilia-Myalgia
Syndrom” J.Rheumatology 1996: 238(46): 81-92



Guvenli ve Temiz Besin Hazirlamada
Nelere Dikkat Edilmelidir?

Besin hazirlamadan once ellerin mutlaka sabunla
yikanmasi

Taze besinlerin kullaniimasi

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

Eger buzdolabi yoksa agzi kapali tutulan pigirilmis
yemeklerin en fazla 2 saat iginde tuketilmesi

Yemek oncesinde ¢ocugun ellerinin de yikanmasi

Cocugu beslerken temiz kasik, bardak kullaniimasi,
asla biberon kullaniimamasi



Guvenli ve Temiz Besin Hazirlamada
Nelere Dikkat Edilmelidir?

Evin bocek, hasere ve fareden arindiriimasi

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

Mutfak malzemelerinin hasere ve farelerden
uzak tutulduguna emin olunmasi

Suyun yine boceklerden uzak tutulmasi,
gerekirse kaynatiimasi

Evde hayvan varsa evin disinda tutulmasi



Guvenli Besin Yaratmak Elimizde

Musluktan akan icilebilir su

Ekolojik tarim



SONUC

* Turkiye beslenme durumu yonunden hem
gelismekte olan, hem de gelismis ulkelerin
sorunlarini birlikte igeren bir gorunume sahiptir.

« Turkiye geneline gida tuketimine bakildiginda,
tahil ve tahil urunlerinin tuketimi ilk sirada yer
almaktadir. Et ve et urunlerinin protein acisindan
cok onemli gida maddeleri olmasina ragmen
Turkiye genelinde tuketim yuzdesi diger gida
gruplarinin tuketimleri icerisinde sadece %3'tur.



SONUC

* Turkiye'de halkin beslenme durumu
bolgelere, mevsimlere, sosyo-ekonomik
duzeye ve kentsel-kirsal yerlesim yerlerine
gore onemli farkliliklar gostermektedir.
Bunun temel nedenlerinin basinda gelir
dagilimindaki dengesizlik gelmektedir. Bu
durum beslenme sorunlarinin niteligi ve
gorulme sikhgi uzerinde etkili olmaktadir.



SONUC

* Ayrica beslenme konusundaki bilgisizlik, hatali
gida secimi ile yanlis hazirlama, pisirme ve
saklama yontemlerinin uygulanmasina neden
olmakta ve beslenme sorunlarinin boyutlarinin
buyumesine yol acmaktadir.

 Yillar icerisinde ekonomik kosullar ve diger
etkenler disinda, reklamlar, pazara sunulan yeni
urunler ve kuresel olcekte yayilan fast food
(ayakustu beslenme) da toplumun beslenmesini
etkilemektedir. Bu degisiklikler beslenme
sorunlarina neden olmakta, halk saglgini
etkileyebilmektedir.



SONUC

* Beslenme konusunda temel sorun bilgi
eksikligidir, genel egitim duzeyi dusuklugu,
beslenme bilgisi yetersizligi, ilgili kurumlar-
bakanliklar arasi koordinasyon eksikligi,
dengesiz gelir dagilimi, denetim-cezai islem
yetersizligi, gida guvenliginin ¢ok basli
uygulanmasi, bilgi akis-erisim sistemi yetersizligi
olarak belirlenmistir.



SONUC

« (Gida guvencesi ve guvenliginin saglanmasi,
sagligin korunmasi ve gelistiriimesi, hastaliklarin
onlenmesi, gevrenin korunmasl ve sSosyo-
ekonomik gelismenin saglanmasi amaciyla
politikalar olusturulurken gida ve saglik
kavramlarinin birlikte ele alinmasi
gerekmektedir.

» Politikalarin olusturulmasi, uygulanmasi ve
etkilerinin gorulmesi agsamasinda, onem
siralamalari dikkate alindiginda, ilk sirada 0-5
yas cocuklar ve gebe-emzikli kadinlar
gelmektedir.



BESLENME ve SAGLIK
GOSTERGELERINDE

IYILESME
Yerel kaynaklarin
harekete gecirilmesi

Il bazinda beslenme ve
saghk modellerinin

olusturulmasi .
2 Saghkh beslenme

konusunda toplum

Kurumlararasi bilinci olusturulmasi
isbirdiginin

desteklenmesi

Bireylerde istendik

beslenme ve saghk

Strateji gelistirme
S davramisimin gelistirilmesi

konusunda deneyim

kazanilmasi Bireylerin beslenme ve
saghk davramslan
konusundaki kendi
kendine sorgulama

siirecinin gelistirilmesi




Saglik Bakanligi Tarafindan Beslenme lle
llgili YurGtulen Programlar;

TemelSaglik Hizmetleri Genel Mudurlugu Toplum
Beslenmesi Subesince yurutulen ve halkin
beslenmede bilinglendirilmesini amacglayan
"TOPLUM BESLENMESI EGITIM PROGRAMI" en
genis kapsamli programlardan biridir. Bu program
1996 yilinda baslatiimis olup halen devam
etmektedir.

Temel Saglik Hizmetleri Genel Mudurlugunce
yurutulen diger bir program ise "Saglikli Beslenelim
Kalbimizi Koruyalim Projesi"dir. Proje calismalarina
2000 yili igcinde baslanmis olup halen devam
etmektedir.



Saglik Bakanligi Tarafindan Beslenme lle
llgili YurGtulen Programlar;

Konuyla ilgili diger programlar, Ana, Cocuk Sagligi ve Aile
Planlamasi Genel Mudurlugunce yurutulmektedir. Bunlar su
sekilde siralanabilecektir:

*Anne sutunun tesviki ve bebek dostu hastaneler programi,
*Anne ve cocuk beslenmesi programi,

*lyot yetersizligi hastaliklarinin énlenmesi ve tuzun
lyotlanmasi programi,

*Agiz ve dis saghgini iyilestirmede florur kullanimi programi,
*Cocuk hastaliklarina butuncul yaklasim programi,

*Erken ¢ocukluk gelisiminin izlenmesi programi,

*Adolesan sagligil ve gelisimi programi

*Okul igme sutu programi



