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Tamamlayici beslenme
““Ek gidaya gecis”’

-Hayatin‘ilk 6-18, 24 ayi-




R~ Beslenme veya yeme davranisi, yiiksek koordinasyon
gerektiren bir ¢ok sistemi ilgilendiren bir beceridir

=~ Bebeklerin yasaminda 6zellikle ilk bir yilda, beslenme
anahtar rol oynamaktadir. Sadece hayatta kalmak icin degil,
cevreyi kesfetmek icin ilk adim beslenmedir.




Tanim: Tamamlayici besin

Anne slutu ve mamanin disinda kalan kati ve sivi
besinlerin timii

Hayatin birinci yilinin sonunda bir¢ok saglikl bebek,
enerji ihtiyacinin yarisini tamamlayici besinlerden
karslar.




Yasamin 6-23. aylari

v’ 6. aydan sonra olusan eneriji ve besin 6gesi agigini 6nlemek

Yaga gore enerji ihtiyaci artigi ve anne sutu | 12-23 aylik bebeklerde ek gidalarla tamamlanmasi
gereken besin 6gesi agig
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Tamamlayici beslenme

Hayatin ilk yilinda beslemenin temel amaci,

optimal biuylimenin saglanmasi, ikincil amaci ise oral-
motor becerilerin ve uygun yeme davranisinin
edinilmesidir.

Aylaragore enerji ihtiyaci

Enerji ihtiyaci

kcal/kg/gun
0-2 100-110
3-5 85-95
6-8 80-85

9-11 80




Gunluk kalori ve makro-besin

gereksinimi
Besin 6gesi
Enerji (kcal/kg/giin) 80-110 80-105 70-95
Protein (g/kg/glin) 1.5-2.1 1.5-2.1 1.1-1.6
Karbonhidrat (g/giin) 95 95 130

Yag (g/glin) 30 30 belirlenmemis




6-36 ay arasi ¢cocuklarda
verilmesi onerilen gunliik vitamin

miktarlari

Besin ogeleri 6-12 ay 1-3 vas
Vitamin A (ug/g) 500 300
Vitamin D (pg/g) 10 15
Vitamin E (mg/g) 5 6
Vitamin K (pg/g) 2.5 30
Vitamin C (mg/g) - 50 15
Tiamin (mg/g) 0.3 0.5
Riboflavin (mg/g)'ﬂ b & \ 0.4 0.5
Niasin (mg/g) N\ & 4 6
Vitamin B6(mg/g) . 0.3 0.5
FoIi_k-a‘Sir(iig/g);¢;: A\l 80 150

Vitamin B12 (ug/g) 0.5 0.9




6-36 ay arasi ¢cocuklarin almasi Onerilen
gunluk mikro-element miktarlari

Besin ogeleri 6-12 ay 1-3 vas
Kalsiyum (mg/g) 260 700
Fosfor (mg/g) 275 460
Magnezyum (mg/g) 75 80
Demir (mg/g) 11 7.0
Cinko (mg/g) 3.0 3.0
iyot (png/g) 130 90
Selenyum (ug/g) i 20 20
Bakir (mg/g) - e . ; 220 340
Manganez (mg/g)w"-:'*. : 0.6 1.2
Flor (mg/g) " 0.5 0.7
Krom. (ug/g) 5.5 11
Molibden (ug/g) 3 17
P_otasyum (g/gun) 0.7 3.0
Sodyum (g/giin) 0.37 1.0
Klor (g/glin) 0.57 1.5




Nutrisyonel ihtiyaclar

Enerji ve besin 6gesi ihtiyaglari cocugun yasina,
cinsiyetine ve aktivite diizeyine gore degisiklik
gosterir.

Gun icinde cocugun aldigl enerji; ana ve ara
O6gun_sayisi, porsiyon biiyiikligi ve enerji
yogunluguna gore degisir.

Cocuklar genellikle enerji alimlarini kendileri
duzenlerler. Ancak-bu aclik ve tokluk hissinden
baska faktorler  nedeniyle yeme davranisi
etkilenebilir (zorla. yedirme, alimin
kisitlanmasi, cevresel.etkiler).

Aileler ana ve ara 6glnlerde yenecek yiyecek

cesidini, ~cocuk ise yiyecegi  miktar
belirlemelidir.




Nutrisyonel ihtiyaclar

ENERJI ™= (¢ ana makro besin 6gesinden saglanir: " protein,
yag,
karbonhidrat

PROTEIN == |k (i¢ yil glinliik toplamenerji.aliminin %15-20’sini olusturmalidir.

YAG — 1k, iki ve U¢yasta giinliik toplam enerji aliminin %25-30-35’ini
olusturmalidir.
* enerjinin'dnemli bir kaynagi
* vyagda eriyen vitaminlerin tasinmasi
* yag asitlerini (alfa-linolenik asit ve linoleik asit) saglama

* esansiyel yag asidi alimi (esas olarak linoleik asit alimi)
ginluk alinan toplam enerjinin %3’G olmalidir.




Nutrisyonel ihtiyaclar

KARBONHIDRATLAR ™ Onemli bir enerji kaynag,
Vitamin, mineral ve eser elementlerin tasinmasi
Gunluk enerji aliminin % 45-55’i Kh kaynakh olmal

Yeterli Karbonhidrat= yeterli lif, demir, tiamin, niasin, riboflavin ve folik asit
tliiketimi alimi




Tamamlayici beslenmeye baslanma zamani-1

17 haftadan once, 26 haftadan ge¢c olmamali — ESPGHAN onerisi.

Prematirelerde ise nérogelisimsel matlrasyona ve fizyolojik ihtiyaclarina gore..

Destekli tam oturma, iyi bir bas ve boyun kontrolii oldugunda kati gida

denenmeli. Destekli giizel oturan bebek kati gidalari yemek icin de gerekli becerilere
sahiptir. Anneler bunu kolaylikla ayirt eder.

Bu beceriler:

v" Yeterli trunkal kontrol

Pure kivamindaki besini posterior farinkse itme ve yutma

v
v Cikarma refleksinin gelismis olmasi

v" Farkli kivamdaki besinleri eline alma, agzina gétiurme, cisimleri agziyla tanima
v

Besine istek gosterme



Tamamlayici beslenmeye baslanma zamani-2

Erken baslamanin yarari yok

Ailelerde tahila erken baslamanin bebekleri daha
uzun ve iyi uyuttugu yargisi - kanit yok !
Aksine yayinlar var.

4 aydan once ek gida baslamanin olasi zararh etkileri:

= Aspirasyon riski -kati gida yutma becerisi daha tam gelismemis
= Yetersiz ya da fazla enerji ve/veya besin 6gesi alimi-renal solid yiik artar

= Tip 1 Diabet riski tasiyan bebeklere 3.aydan dnce tahil baslanmasi adacik
hiicre antikorlar gelisimini arttirir.

= Colyakla iliski



Tamamlayici beslenmeye baslanma zamani-3

Gec¢ baslamanin (6. aydan sonra) olasi zararh etkileri:

* Enerji alimi azaldigindan blylimede yavaslama
* Anne sitl alan bebekte demir eksikligi anemisi gelismesi
* Oral motor islevlerde gecikme

* Kati gidayi reddetme
* Atopik hastalik gelisimi (astim, alerjik rinit, egzema, besin alerijileri)

e 7.aydansonratahil-baslanmasi tip 1 DM riski tasiyan bebeklerde
adacik hicre antikorlari gelisim riskinde A\



Tamamlayici beslenmede ne yedirmeli?
nasil gelistirmeli?

Kaltlr, gelenek ve bireysel tercihler besin secimini etkiler
Anne siitl ya da mama asiri tiketmemeli (>800-950 mL/gin olmamali)

Besinler tek basina baslanmali

Demir emilimini arttirmak icin her giin, en az bir 6gtin C vitamininden
zengin olmalidir.

ilk baslanan besin?
o tahil/misir ya da et piiresi (Demir ve cinkodan zengin)

o Piring, yulaf... Kasikla....azdan ¢oga...
o Baslanmasi 6.aydan ge¢ olmamali

o Meyve ve sebze plreleri eklenir.
o Yemek suyu degil! pliresi




Tamamlayici beslenme — dikkat edilmesi
gerekenler

Plire: et+tahil (AAP 6nerisi)

<4 aylhk cocuklara evde hazirlanmis i1spanak, havucg, vyesil
fasulye, kabak, pancar verilmemeli — methemoglobinemiye

neden olacak dozda nitrat icerigi !

Tuz eklenmemeli
— 0-6.ay icin Na ihtiyaci 120mg/glin

= 7-12 ay icin Na ihtiyaci 370mg/gilin



Tamamlayici beslenme — dikkat edilmesi
gerekenler

e Ev konserveleri yiksek tuz ve seker icerigi  nedeniyle
verilmemeli

* Meyve suyu 6. aydan sonra: %100 meyve suyu olarak
verilebilir ancak ginde 120-180mLyi gecmemelidir (0-12 ay
icin) BARDAKLA !

— Sorbitol icermeyen, fruktoz/glukoz orani dusiuk meyve suyu daha iyi tolere
edilir (beyaz tGizum suyu)
Sorbitoliceren: kuru erik suyu Fruktoz/glukoz orani>2 olan: elma, armut suyu

— Meyve suyunun fazlasi biiyiime geriligi ve obeziteye, ishal, gaz, karin
gerginligi ve dis curiiklerine neden olur.

— Ca** eklenmis meyve sularinin anne sitli ve mamalarda bulunan diger besin
ogelerine sahip olmadigi unutulmamalidir.



<1 yas altinda verilmemesi gereken besinler

Yuvarlak, sert kivamli besinler (kabuklu yemis, ziim, ¢ig havug,
yuvarlak seker..)

Modifiye edilmemis inek slitli (WHO’a gore ilk. 6-ay) (renal solid yiik

artisi, demir eks. anemisi nedeniyle) ancak 6 _aydan sonra yiyeceklerine
ilave edilebilir.

Bal (botilizm)

Allerji riski yuksek cocuklarda balik, yumurta, cilek, fistik.. Tartismali!
(AAP ve ESPGHAN 6nermiyor)

Mesrubatlar, her tur tatlandirilmis icecek
Bitki kaynakl sutler (?) (soya, badem siti..)



Tamamlayici besinler

Enerji, protein ve mikro besinler agisindan zengin, temiz ve givenli, kolay
hazirlanabilen, yoresel olarak bulunabilir ve alinabilir olmal

Az hacimde cok kalori ve kaliteli proteiniicermeli

Temiz ve guvenli olmali (enfeksiyoz patojen, kimyasal madde veya toksin
icermemeli)

Demir ve cinko icerigi yliksek olmali

Suat cocuklar icin 6zel hazirlanmis gecis besinleri olabilecegi gibi ailenin
diger fertlerinin tiikettigi yemeklerin hafif degistirilmis hali de olabilir.

Kivam ve miktari sit cocugunun ayina uygun olmali

Cok sicak ya da soguk olmamali

Tuzlu ve baharath olmamali

Bebek tarafindan kolay yenilebilen, sevilen tarzda olmali



Anne-babanin sorumluluklari

Besin secimi

Rutinin yerlestiriimesi

Pozitif, stressiz 0glin zamanlari olusturma

Ogunlerin, ailenin ortak paylasim zamanlari olmasini saglama
Yeni bir besinin reddine 8-10 kez denemeden karar vermeme
Gunde saglikli 3 ana 2 ara 6gln hazirlama

Bebegin kendi kendine kasik, catal, bardak kullanmasini tesvik
etme



“Duyarh” besleme

© Bebekler yedirilirken, buyik ¢ocuklara yeme konusunda sadece yardim

edilmeli ’5”
© Yavas, sabirli-hosgoriilii yedirme e 4
i"{’ h

© Yemege 6zendirme ancak zorlamama

© Cocuk yiyecekleri reddediyorsa, degisik yiyecek kombinasyonlari, p|§|rme
sekilleri denenmeli "

© Ogiin sirasinda ¢ocugun dikkatini fazlasiyla dagitacak oyalama -' _
taktiklerinden kacinilmali .

© Ogiinlerin 6grenme ve sevgi paylasimi zamanlari oldugu unutulmamal,
vemek sirasinda cocukla konusulmali, géoz kontagi kurulmalidir.

Al =

&_J

Infant and young child feeding, WHO 2009, ISBN:9789241597494



Genel bakis

Yiyecekler hazirlanirken tuz, seker veya kalorili tatlandiricilarin
ilavesi en aza indirilmeli

* Yag ve kolesterol:

v’ <2yas kisitlanmamall

v’ 2-3 yasta glinluk toplam kalorinin %30-40"1 yag olmali

v" Yag alimi ginliik toplam kalorinin %20’sinin altina inmemeli

v" Yaglarin buiyuk cogunlugu coklu- ve tekli- doymamis yag asitlerinden olusmal
v" Trans yaglarise olabildigince az olmall



Genel bakis — Et ve protein

e Et, kimes hayvanlari ve diger yiksek
proteinli yiyecekleri kullanirken az yagli
ya da yagsiz olanlari secilmelidir.

e Gunluk protein aliminin  %65-70’inin
yuksek biyolojik degeri olan
kaynaklardan (yani hayvansal
kaynaklardan - esansiyel amino asitleri
tam olarak iceren kaynaklardan) alinmasi
gereklidir.

e Optimal proteinin . alimi icin hayvansal
drtunler / sart degildir ancak bitkisel
kaynaklar (baklagiller, tahil, tohumlar, sebzeler,
kabuklu yemister) esansiyel amino asitlerin
hepsini karsilayamaz, bu nedenle etsiz
diyet planlarinin ¢ok dikkatle ve 6zenle
hazirlanmasi gereklidir.




Et ve protein

e 2 0gln balik/hafta veya 225-340g/hafta tiketilmeli

* islenmis Griin olmamali - trans yag oranlari- A\ ve omega-3 yag asitleri W

* Baligin civa icerigi dusuk olmal (kiictik baliklar, karides, yagsiz ton balgi
konservesi, somon, morina benzeri-balik, Afrika kokenli tath su baligi, kedi
baligi, morina baligi)
Civa icerigi yuksek baliklar: kopek baligi, klllg baI|g| uskumru mercan
baligir  kacinilmali

* Protein kaynaklarinin cogu alerjen olabilir (siit, yumurta, soya, balk, fistik,
kabuklu yemisler)



Meyve ve sebzeler

Degisik renklerde sebze ve meyveler giin icinde tuketilmeli

* Bahcede ya da yemek pisirme sirasinda sebze ve meyveleri aktif olarak
deneyimleme 1

* Sebze meyve secimi ve hazirlanmasina cocuklari dahil etme
* Cocugun tuketebilecegi sekilde sebze ve meyvelere sekil verme

* Cocugu degisik sebze ve meyvelerle hasir nesir etme
* Arave ana 6glunlerde meyve ve sebze tiketerek cocuga rol model oIma
* Sandvig, pizza, corbalara sebze ekleme 4
* Kek veya sabah tahillarina meyve ekleme
* Ara 0gun olarak meyve ve sebze sunma




Meyve sulari

e 1-6 yas arasi cocuklarin meyve suyu tuketimi
120-180mL/gin ile sinirlandirilmali

* >7 vyasise 240-360mL/gln ile sinirlandiriimali

* Meyve sulari lif icermez, ve meyvenin kendisi
kadar nutrisyonel avantaj saglamaz.



Tahillar

Gunluk tuketilen tahilin en az yarisinin tam tahil olmasi gerekli

Tam tahil = kepek + ¢ekirdek + endosperm
Tam tahila érnekler: tam veya kirik bugday, yulaf, yulaf ezmesi,

cavdar, arpa, misir, siyah pirin¢, Quinoa

”>Tam tahil"milkemmel lif, B vitamini, demir, magnezyum ve
selenyum-kaynagidir.



Lif

e <2vyasoptimal lif dozu?

 Tamamlayici beslenmeye gecerken katr gida aliminin artisiyla
lif ahimi artmakta, 5g/giin _lif aliminin yararli oldugu
bildiriliyor.

e >2vyas gunliik guvenli lif alimi = yas (yil) + 5-10g lif

Bu ancak liften zengin'meyve, sebze, tahil, tam tahil proteini tiketmekle olur.

Ornek: Yarim kase sebze veya bir parca meyve 3g lif saglar.



Sut urunleri - sut

12-24 ay arasi bebekler tam inek sttt icmeli

Ca** ihtiyaci 1-3 yas icin 700 mg/giin.

Miktari: 480mL/giin olmali (=600mg Ca** ).

Obezite korkusuyla tam stt birakilmamali !

* Sitler hayvan kaynakh olmali (inek ve keci). Bitkiden elde
edilenler «Stt» degildir.

* Inek suitii disi siit tiiketen veya soya siitii tiiketen ¢cocuklarin
D vitamini destegine ihtiyaci vardir.



Sut Uruinleri - yogurt

Inek sutiinden yapilmis yogurt Ca** ve D vitamini ve diger
besin dgeleri acisindan site esdeger.

Ancak yogurt profili de zaman icinde degismekte
Tatlandirilmis yogurtlarin sekeri fazla

Meyve ya da baska ilaveler Ca** ve D vitamini igeriginin
azalmasina neden olur (1/2, 1/3 oraninda)



Ara ogun

e Klcuk cocuklar icin sart

* Saglikh ara 6gun: taze meyve, peynir, tam tahil
barlari, ekmekleri, sut, cig sebze, yogurt,
sandvic..



Mesrubatlar

Tuketilmesinden vazgecilmelidir.
Su tercih edilmelidir.
Yiksek oranda seker icerir ve obezitenin kaynagidir.

Satun yerini aldigindan Ca** basta olmak tzere bircok
besin 6gesinin alimi azalir.



Beslenme sikligi

Kiclik cocuklar 4-6 kez/gilin beslenirler.
1-2 yas cocuklari ortalama 7 kez/gun yerler.
Gunluk enerjinin %G ara égunlerle saglanir.

Porsiyon buyuklugi

Cocugunyasi ve yiyecege bagl

BlUyuk = porsiyonun asirt  beslenmeye katkida
bulundugu gosterilmistir.



TESEKKUR EDERIM



