Saglikli Beslen, Saglikli Besle

Dyt. Seniz llgaz*

Bebeklik ve Cocukluk Cagi Sismanhginin
Onlenmesi icin Beslenme Onerileri

Bebeklik ve cocukluk cagi sismanhgindan
korunmak icin, yasam boyu siirecek saghgin
temelinin atildig gebelik déneminden
baslayarak yeterli ve dengeli beslenmek
gerekir.

Bebeklik ve cocukluk cagi sismanhginin
%90'Inin, fazla enerji alimi ile olustugu ve
sisman yetiskinliklerin % 30'unun bebeklilik ve
cocuklukta da sisman oldugu bilinmektedir.

Bebeklik ve Cocukluk Caginda
Sismanhgin Onlenmesi icin Neler
Yapilabilir:

Anne karnindan okul cagina kadar,
gocugun gereksinimleri ve beslenme sekli,
blyime ile birlikte degisir. Bu farkli
dénemlere gore de sismanligin dnlenmesi igin
farkli beslenme onerileri verebiliriz.

1. Dogum Oncesi Dénemde

- Gebeligin baslangicindan itibaren
annenin yanlis beslenme aliskanlklari
diizeltiimeli, gebelik icin gerekli besin
6gelerini iceren, dengeli bir diyet tiiketmesi
saglanmalidir.

- Gebelikte annenin fazla agirlik almasi
onlenmeli, agirlik alimi izlenmelidir. Annelerin
gebelik stresince 9-14 kg agirlk artigi
normaldir.

- Eger anne gebeligin basinda sisman ise
fazla agirlik artigina gerek yoktur.

- Gebeligin son l¢ ayinda anne sisman ise,
enerji kisitlanmamalidir. Bu uygulama anne
karnindaki bebegin biylimesini olumsuz
etkileyecektir.

- Anne diyabetik ise, kan sekerinin
kontrolli sisman bebek dogumunu énlemek
icin gereklidir.

2. Bebeklik Doneminde (0-1 yas)

Bu dénemde bebek icin, yasina uygun
almasi gereken enerji ve besin 6gelerini
saglayacak en ideal besin "anne stti"dur.

Bebegin yasina uygun agirlik kazanmasi,
yeterli bllyiime ve gelismesinin saglamasi igin
ilk alti ay tek bagina, altinci aydan sonra da
uygun ek besinlerle beraber iki yasina kadar
emzirmeye devam edilmesi gereklidir.
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- Yeterli anne sGtu alan bebeklerin bebeklik
ve cocukluk déneminde ve yasaminin daha
sonraki doneminde "sisman" olma riski azdr.

- Altinci aydan sonra azar azar ayina
uygun ek besinlere baslanmalidir.

- Ik ek besin tatli olmamalidir. Bu bebegin
stirekli tath ve sekerli besinlere istek
duymasina, dolayisiyla gereginden fazla eneriji
almasina neden olabilir.

- Ek besin olarak unlu-sekerli (muhallebi,
nisastall mamalar, vb.) yiyecekler
verilmemelidir.

- Muhallebi yerine yogurt, biskivi-sit
karisimi yerine ekmek-sit karsimi secilmelidir.

- Sute; seker, bal, vb. katiimasi fazla enerji
alimi ile sismanhga neden olacagindan
eklenmemelidir.

- Daha fazla yemesi icin bebek
zorlanmamalidir.

- Bebek ek besinler ile beslenirken kasik ve
bardak kullanmalidir. Biberon kullanimi anne
sttt alimini olumsuz etkiledigi gibi fazla besin
alimina neden olabilir.

- Bebegin yedigi besinlerin miktari, ayni
aydaki baska bebeklerle kiyaslanmamalidir.

- Bebegin blyime ve gelismesi
izlenmelidir. Bebegin beslenmesinde yapilacak
degisiklikler icin bu izlemi yapmak gereklidir.

3. Okul Oncesi Dénemde

Cocugun yasina ve olmasi gereken agirliga
uygun dengeli bir diyetle beslenmesi
saglanmali, yanls beslenme aliskanliklari
duzeltilmelidir.

- Bu yas grubu cocuklar icin "diistk enerijili
diyetler" in kullanimi sakincalidir.

- Ailenin diger tyeleri dogru beslenme
aliskanliklar ile cocuga 6rnek olmalidir.

- Gocugun yedigi besin miktari baska
cocuklarla karsilastirnilmamaldir.

- Her 6glinde dort besin grubundan
yiyecek bulundurulmaldir.

Besin Gruplari:

a. Stit ve Urlinleri

b. Et, tavuk, balik, yumurta, kurubaklagil,
findik, vb.

c. Taze sebze ve meyve

d. Tahillar (ekmek, piring, bulgur, biskivi
vb.)
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- Gocuk oyunla, pazarlikla, masallarla
beslenmemelidir.

- Tlim aile bireylerinin bir arada sofrada
oturarak beslenmesi aligkanlik haline
getirilmelidir.

- Televizyon reklamlarindan etkilenerek,
enerji yogunlugu yliksek, seker ve yag icerigi
fazla olan hazir besinler (cikolata, seker, cips,
vb.) verilmemelidir.

- Bu tiir besinler yerine; ara 6glnlerde hem
cocugun istahini kesmeyecek, hem de saglikli
beslenmesi icin gerekli olan meyve, taze
meyve suyu, ayran ya da sut gibi besinler
secilmelidir.

- Yasamin ileri dénemlerindeki beslenme
aliskanhginin bu dénemde yerlestigi
unutulmamalidir.

- Oyun oynarken, televizyon izlerken
beslemek cocugun farkinda olmadan fazla
besin tiiketmesine neden olabilir.

- Yemek oncesi, gelisiglizel besin tiiketimi
cocugun 6glinlerde yemek yemesini engeller.

Genel Pratisyenlik Enstitlisi

GPE Bilgisayar Kursu / Diyarbakir

Birinci Giin: Laboratuvar gizel.
isfendiyara tesekkirler. Hocalar gérmek
guizel. Samih Hoca ile yeni tanisiyorum. Ercan
Abi yok, tziliyorum. Tarihce ilgimi cekiyor
ama yine de sikiliyorum. Sunum teknigi
degistirilebilir. Yemek glizel, her sey glizel, lay
lay lom.
ikinci Giin: Bu word de neymis be? Yepyeni
seyler 6greniyorum. Word de tablo da
yapilabiliyormus. Teknik problemler oluyor
hemen ¢ozlyorlar. Hizmette sinir yok.Biz
yoruluyoruz offf. Hocalarda tik yok.Biz eve

gidiyoruz onlar
calismaya devam.
Uclincii Giin: Genel
pratisyen olmak ne
zormus. TUS daha mi
kolay ne? Excel i
yazanlar bile tam
bilmiyormus. Azmettik
O8renecegiz.

4. Okul Déneminde

Gocuk hafif sisman ise;

- Bliylime ve gelisme strd(igi icin, dlsik
enerjili zayiflama diyetleri kesinlikle
uygulanmamalidir.

- Yanlis beslenme aligkanliklarinin
duzeltilmesi ve fiziksel aktivitenin artinlmasi
gereklidir.

- Cocuklarin 6glin atlamasi énlenmeli ve
her 6glinde dort besin grubundan da yiyecek
bulunmalidir.

- Gocugun yasina uygun besin
gruplarindan tiiketmesi saglanmalidir.

Cocuk ileri derecede sisman ise;

- Yeterli, dengeli yasina uygun diyet
uygulanmalidr.

- Yanlis beslenme aligkanliklari diizeltilmeli,

- Bliyiime ve gelisme izlenmeli,

- Fiziksel aktivite arttirimali.

Okul dénemi, cocuklarda spor yapmak ve
bunu bir yasam bicimi olarak yerlestirmek icin
en uygun yagslardr.
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Hayati'ye hocalik yakisiyor. Aksam kurs
yemegi var. Uyumazsak iyi.

Dérdiincii Glin: Sabah uyanmak zullim.
Gok i¢misiz. Dedik ya pratisyen olmak zor.
Biraz gecikmeli baslyoruz. Powerpoint
muhtesem. Sunumlara bayildim. Herkes ¢ok
iyiydi. Show yaptilar. Tebrikler. Artik herkesin
bir e-mail adresi var. Herkes genpr.

Besinci Giin: Ogrendiklerimizi tekrar
ederken bir strl yeni sey 68rendik. Sinav
korkusu sardi grubu. Kalmak da yok. Adama
zorla 6gretiyorlar. Gruba ilk maillerimizi attik.
Zaman durdu artik kimse saate bakmiyor.
Homurdanan da yok. Niye bitiyor ki bu kurs.
* Bilgi, duygu, umut ve 6zgiiven yiiklendim.
* Birileri bizi izlesin. Pratisyenler sagligin
lokomotifleri olacak.

TTB'ye, TTB-GPE'ye, PHD'ye, DTO'ya,
DU'ye, isfendiyar'a, Hayati'ye, Umit'e, Hakan'a
ve Samih Hocama tesekkiirler...
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