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olinen yanlislar
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ocuklar  erigkinlerden

ayiran en o6nemli fark,

cocuklarin  surekli  bir

bUyume ve gelisme icinde

olmalaridir. BuyUmekte

ve gelismekte olan bir
organizmada ortaya ¢ikacak her turlu
hata, bireyin ileriki hayatini etkileme
kapasitesine sahiptir. Beslenme, cocuk
saghginin ve gelisiminin temel tasidir.
Cocuklarda beslenme yalnizca gunlik
hayatin idamesini hedefleyen basit bir
“karin doyurma’nin étesinde hem gunlik
hayata hem gelecege hem de gelecek
nesillere etkisi gorulebilecek ciddi ve
onemli bir “eylem”dir. Genel saglik
onlemleri ve uyumlu bir cevre ile birlikte
dogru yapilan beslenme, cocuklarin ha-
yat boyu saglikli kalmalarinin en énemli
belirleyicilerinden biridir. “Programlama”
olarak bilinen bu durum, aslinda dogum-
dan énce anne karninda iken baglar ve
tlm cocukluk cagi boyunca devam eder.
Oysa ki ginimUzde gerek gazete, dergi
gibi yazili basinda gerekse televizyon,
radyo, internet gibi dijital kaynaklarda
ve reklamlarda gocuk saghgi ve gocuk
beslenmesiyle ilgili sayisiz yazi, dneri
ve recete vardir. Bununla birlikte halk
arasinda kusaktan kusaga aktarilan
birgok yanlis uygulama ve bilgi de
bulunmaktadir. Bu kaynaklarin buyuk
cogunlugu, gcocuk saglgi ve hastaliklari
ile gocuk beslenmesi konusunda yeterli
ve gerekli egitimi almamis, hatta konuyla
ilgisiz kisilerden olusurken bazi tip
mensuplarindan da farkli énerilerinin
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a besienme
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geldigi gortlmektedir. Oneriler bazen
belirli konularda yogunlasmakta, adeta
beslenme ile ilgili “modalar” olugsmakta,
belirli bir stre sonra bu modalar ge¢mek-
te ve yerine yenileri gelmektedir. Halbuki
¢ocuk beslenmesiyle ilgili bilgiler, uzun
yillar boyunca yapilmis binlerce bilimsel
calisma ve gézlem sonucunda elde edil-
mis olup degismesi de ancak yine ayni
yontemle mUumkudndur. Temel kurallar
sabit kalmak kaydiyla toplumlar arasinda
sosyokUlttrel ve cografi farklar nedeniyle
farkl beslenme rejimleri bulunmasi
dogaldir. Bu nedenle “ithal” birtakim
Onerilerin sunulmasi kafa karistirmasinin
Otesinde farkll bir ortamda yasamakta
olan gocuklara faydadan ziyade zarar
verebilmektedir. Gegerligi erigkinlerde
bile kanitlanmamis, “kisisel gézlem ve
fikirlere dayali” uygulamalarin cocuklarda
uygulanmaya ¢alisiimasi gcocuk istismari
kavrami icinde degerlendiriimelidir.

Yeni dogan bir bebegin beslenme
konusundaki tek ihtiyacr annesinin su-
taddr. Anne sUtunun ozellikleri ve fay-
dalarini siralamak, bu yazinin konusu
disindadir ve binlerce sayfa anlatila-
bilir. Ancak 6zellikle belirtmek gerekir
ki anne sUtU bebegin anlik intiyaglari-
ni karsiladigr gibi icerdigi cesitli besin
6geleri, prebiyotik ve probiyotikleri, bU-
yUme faktdrleri ve hiicreleri ile bebegin
saglikl bir sekilde gelismesine ve solu-
num yolu enfeksiyonlari, ishaller, idrar
yolu enfeksiyonlari ile inflamatuar ba-
girsak hastaliklarindan korunmasina

ciddi katkida bulunmakta, erigkin yasta
gorulebilecek seker hastaligi, metabo-
lik hastalik ve obezite, kalp hastaligi ve
alerji gibi bircok hastaliktan korumakta,
motor ve mental gelisimi artirmaktadir.
TUm bu nedenlerden dolayl bebekle-
re dogumdan sonraki ilk 6 ay yalnizca
anne sutu verilmeli, baska hicbir gida
verilmemeli, 6. aydan sonra tamam-
layici beslenmeye gecilmekle birlikte
anne sUtlne en az 24. aya kadar de-
vam edilmelidir. ilk aylarda annelerin
(ve anneanne ile babaannelerin) aklina
takilan en énemli sorulardan biri; anne
sUttntn yetip yetmedigi, yetmiyor ise
ne yapilmasi gerektigi ve ek gida ve-
rilip verilmemesi gerektigidir. Toplumu-
muzda saglikli bir bebegin “tombul”
bebek oldugu yolunda bir kanaat var-
dir. Oncelikle bu yanlis bilginin ortadan
kaldirimasi gerekmektedir. Anne sutd
alan ve kendi bUyUme egrisini takip
eden bebek saglikli bir bebektir ve
baskaca bir besine ihtiyac yoktur. ilk
saatlerde ve ilk gUnlerde anne sutu
fazla olmayabilir. Ancak bu dénemde
zaten bebegin ihtiyaci da fazla olmadi-
g! gibi mide kapasitesi de yuksek de-
gildir ve bebek icgudusel olarak kendi-
ne gerekli sttt emer. Fazladan mama
verilmesi veya anne sttlintn sagilarak
verilmesi, gcocugun agirhiginin artmasi-
na saglamasina ragmen daha saglikli
olmasini saglamaz, hatta kusmalara
yol agabilecegi gibi bebegin anne su-
tinG tamamen birakmasina da neden
olabilir. Ozellikle ilk gtinlerde gelen ve



“kolostrum” adi verilen ilk sUt gok daha
kiymetlidir. Bu suttn rengi biraz daha
sarimtirak ve kivami biraz daha koyu-
dur. Sonraki gunlerde suttn rengi agilir
ve kivami biraz daha yumusar, “sulu”
bir gérinum alir. Bu durum normal
olup, sUtun yetersiz veya kalitesiz ol-
dugu anlamina gelmez. Ulkemizde 6.
aydan sonra verilebilecek mamalarin
reklamlarinin - yapiimasi  mumkdnddr.
Fakat birgok mama, dogumdan bas-
layarak ilerleyen her yasa 6zgl mama
“serileri” halinde Uretilmektedir. Hep-
sinin ticari isimleri ve ambalajlari ayni
veya benzer oldugundan ik 6 ayda
verilebilecek mamalarin da reklamlari
dolayli olarak yapilmaktadir. Mamala-
rin her ne kadar anne sttlne “adapte”
edildikleri, yani yaklastiridiklar iddia
edilse de hicbir zaman anne sttinin
yerini tam olarak tutamazlar. Bebegi
mama ile beslemek bir statl sembol
degildir. Bebegi emzirmenin annenin
fizyonomisini ve anatomisini bozdugu
iddiasI da dogru degildir.

Anne suttindn %88’i sudur. Bebegin
vlcut yapisindaki su miktari da buna
yakindir. Bu nedenle bebegin su ihti-
yacini tam olarak karsilar. Dolayisiyla
anne sUtl alan bebege yaz sicaginda
olsa bile ilave su vermeye gerek yoktur.
Annelerin yeterli sivi tUketmeleri yete-
cektir.

Bazi kaynaklarda bebegin her agladi-
ginda emziriimesi, istedigi kadar me-
mede kalmasinin saglanmasi ve bebe-
gin yeterli kilo alip almadiginin kontrolU
icin her gun tartiimasi onerilmektedir.
Bu 6neriler, annelerde ciddi bir endise
yaratmaktadir. Oysa bebegin aglama-
sinin birgcok nedeni bulunabilir. Cunkd
aglama, bebekler igin ayni zamanda
bir iletisim yoéntemidir ve bebekler
birgok ihtiyacini aglayarak belirtirler.
Dolayisiyla her agladiginda bebegin
emziriimesi gerekmez. Bebegin ilk ay-
larda 2-3 saatte bir, daha sonrasinda
3-4 saatte bir emzirilmesi yeterli ola-
caktir. Bebegdin memede en az 10 da-
kika, en fazla 30 dakika tutulmasi gere-
kir. Bu ritim olusturulduktan sonra hem
bebek hem de annesi rahatlayacaktir.
Bebegin aylik kontroller sirasinda tar-
tilmasi yeterlidir. ilk aylarda bebekler
hizlica kilo alirken daha sonra tarti alim
hiz yavaglar. Bu dénemde annelerin
bilgilendirilmesi ve asiri beklentilerinin
onlenmesi gerekir. “Eskisi kadar tarti
almamasi” gerekgesiyle ik 6 ayda ek
gidalara baglaniimasi zararlidir.

Cevreden gelen telkinlerle veya bazi
kaynaklarda yazan bilgilere gore be-
beklere bazen erken donemde inek
sttt verilmeye baslanmaktadir. inek
sttt aslinda buzagilar icindir! inek
sUtinUn anne sltlne goére protein,
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kalsiyum ve fosfor icerigi yUksek; buna
karsilik demir igerigi dustktdr. Kegci
sutlindn de proteini cok yUksek, buna
karsilik folik asit igerigi dusuktur. Diger
bir deyisle, inek ve kegi sutlerinin er-
ken dénemde bebeklere veriimesi za-
rarlidir ve anne sUtdntn yerine hicbir
sekilde doldurmaz. Ayrica besin ye-
tersizligine ve bobrek hastaliklarina yol
acma ihtimali bulunur (Sekil 1). Besin
iceriginin bebege uygun olmamasi,
kabizlik yapabilmesi, bagirsak kana-
malarina neden olabilmesi ve bobrek-
lere zararli olmasi nedeniyle 1 yasina
kadar inek sutu verilmemelidir.

ik 6 aydan sonra anne siittine devam
edilmekle beraber ek gidalara da bas-
lanmasi gerekir. EK gidalara daha ge¢
baslandi§l zaman, anne sttl aliyor
olmasina ragmen bebegin tarti alma-
sI yavaglayabildigi gibi, farkl tatlara
aligmasi ve katl gidalara gegmesi de
sorunlu hale gelir. Daha da &tesi, be-
begdin oral-motor gelisimi geri kalmaya
baslar. Bu dénemde verilen ek besin-
ler azar azar baglanarak artirilir. Ye-
meklerin sularina ekmek batirarak be-
bege vermenin ise bir faydasi yoktur.
Yiyecegin kendisinin az miktarda da
olsa verilmesi gerekir. Dikkat edilmesi
gereken bir husus, bebegdin gidalarina
tuz ilave edilmemesidir. Bebek, kendi-
si i¢in gerekli olan sodyumu, gidalarin
icindeki dogal sodyumdan alr. ilave
tuz verilmesi, bebegi susatip susuz
kalmasina (dehidratasyon) yol agabi-
lecedi gibi bobreklere zarar verir ve
uzun doénemde kardiyovaskuler has-
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taliklarin  olusmasina zemin hazirlar.
Bebegin enerji ihtiyaci ginde yaklagik
80 kcal/kg'dir ve bu ihtiyacin tamamla-
yicl beslenme olmaksizin kargilamasi
mUmkun degildir. Zira anne sutl 6-8.
aylarda eneriji ihtiyacinin %70’ini, 9-11.
aylarda %50’sini, 12-24. aylarda ise
%35-40'1n1 ancak karsilar. Tamamlayici
besinlere, her seferinde tek bir besin
olmak Uzere yavas yavas, alistirarak
baslanmali, bebegin tat tercihlerine
dikkat edilmelidir. Her Ulkede ve her
kultirde ek gidalar farkli olabilir Bu
ylUzden yabanci internet sitelerindeki
veya yabanci dilden tercime edilmig
kitaplardaki 6neriler dikkatle incelen-
melidir. Bizim yemek Kkaltirimdzdn
o6nemli bir parcasi olan ve ¢ocuklar
icin oldukca faydali olan tarhana cor-
basi, birgok tercime kitapta 6neri ola-
rak yer almaz! Yabanci kaynaklar tahil
olarak misir gevregini 6nerirken bizim
kultirumUzde bugday (ekmek) ve pi-
ring daha énemli bir yer tutar. Bebek
artik blyUmeye basgladigi igin tamam-
layici beslenmede de dikkat edilecek
en 6nemli nokta, dengeli beslenmedir.
Yani bebegin tahil, baklagiller, koyu
renk meyve ve sebzeler, slt-yumurta
grubu ve kdk sebze-meyveler grubun-
dan dengeli sekilde almasi yerinde
olur. Kirmizi et tiketimi ile psikomotor
gelisimin daha iyi oldugu yéninde ¢a-
lismalar vardir ancak bu durum gocuk-
lara surekli kirmizi et verilmesini gerek-
tirmez. Kulttrimuazde peynir ve yogurt
gibi fermente sUt Grlnleri oldukga yay-
gindir ve veriimesi faydali olur. Yumurta
oénemli bir protein kaynagidir ancak bir
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¢ok 6neride yer aldigi sekliyle bildircin
yumurtasi verilmesinin tavuk yumurta-
sina bir Ustinltgu yoktur. Yumurtanin
“organik”, “gezen tavuk” vb. olmasinin
da besleyici ozellikler agisindan bir
Ustinltgu  bulunmamaktadir.  Ancak
zararll kimyasal maddeler icermedigi
icin bebegdi muhtemel toksik etkilerden
korurlar. Hazir gidalarin daha besle-
yici oldugu yonundeki bilgiler dogru
degildir. Bisktviler gocugu daha tok
tutabilir ve daha uzun stre uyumasini
saglayabilir. Ancak iginde bol miktarda
seker ve koruyucu madde bulundugu
unutulmamalidir. Her ne kadar c¢ok
sevseler de cayin ¢ocuk beslenme-
sinde vyeri yoktur. Dolayisiyla siklikla
yapildigi sekliyle cayin igine biskvi
batirilarak bebege veriimesinin be-
bek beslenmesinde yeri yoktur. Hazir
meyve sularinin iginde de bol miktarda
glikoz surubu ve sulfit bulundugu igin
cocuklara 6nerilimez. Televizyon rek-
lamlarinda siklikla hazir meyve sularini
icen neseli cocuklarin gésterilmesi bu-
yUk bir aldatmacadir. Mevsimine gére
meyvelerin plre seklinde verilmesi
daha dogrudur ve ara 6gunun bir par-
casl olabilir. Pekmez, kaynatiimis saf
meyve suyu oldugu icin veriimesinde
sakinca yoktur.

Beslenme ile ilgili ortaya ¢ikan en
énemli korkulardan biri alerjidir. Ozel-
likle yumurta, balik, deniz drtnleri, bal
ve findik-fistik alerjisi nedeniyle bu be-
sinlerin mtmkun oldugunca geg, terci-
hen 1 yasindan sonra baslanmasi yo-
ntnde genel bir egilim vardir. Ancak 6



aydan énce bu besinlere baglaniimasi
gergekten alerjik hastaliklar artirirken;
1 yasindan sonra baglaniimasinin aler-
jik hastaliklar azalttigina dair bir veri
yoktur. Dolayisiyla bu besinlere ¢ok
kUgUk miktarlarda da olsa 6. aydan
sonra baslaniimasinin alerji gelisme
riskini azaltacagi 6ne sUrUlmektedir.
1 yasindan sonraki ¢cocuk beslenme-
sinde seker, tuz, cay ve kahve ile bitki
sutlerinin yeri yoktur. Yine c¢ocuklara
gazl icecekler kesinlikle veriimemeli-
dir. Konserve ve hazir ¢orbalarda ¢ok
cesitli E-grubu katki maddeleri, mono-
sodyum-glutamat ve aspartam bulun-
dugu icin; sucuk ve sosislerde nitrit
bulundugu igin kullaniimamalidir. Kuru
yemiglerin dogrudan klguk gocuklara
verilmesi aspirasyon riski nedeniyle
sakincalidir ancak o6guttlerek diger
besinlerin icine karistirilabilir. Agiri lifli
ve pismemis besinler de istahi, demir
ve cinko emilimini azalttigr icin veril-
memesi gereken besinler arasindadir.
Cocuklara yine kepekli gidalar ve bitki
caylari verilmemesi ve ¢ocuklara “di-
yet” yaptirilmamasi gerekir.

Organik gidalarin besin degeri diger
gidalardan farkli degildir. Ancak bu
gidalarda kimyasal maddeler ve pes-
tisitlerin karisma olasiligl daha dustk
oldugu igin bu yoénuyle tercih edilebi-
lir Hazir cips, et Urlnleri vb. gidalarin
daha hijyenik ve daha besleyici olduk-
lart kanisi dogru degildir. Bu besinler
acil durumlarda belki kullanilabilir
ancak igeriklerine dikkat edilmelidir.
Genetigi degistirilmis besinlerin antibi-
yotik direncleri daha fazla oldugu gibi
toksik, kanserojen ve metabolik etkileri
bilinmediginden bu gidalarin bebekle-
re verilmemesi yerinde olur.

Bebege her ne verilirse verilsin, besin-
ler 6.ayda yani ilk kez baglandiginda
pure seklinde verilebilmelidir. 7. aydan
itibaren catalla ezilerek, 9. ayda putur-
|0 sekilde 12. aydan itibaren de kuguk
parcalar halinde verilmelidir. Bebegin
“iyi” beslenmesi ve yeteri kadar almasi
icin 1 yasindan sonra bile bebeklere
blenderden gecen besinler verilmesi
dogru degildir ve beslenme bozuklu-
guna zemin hazirlar. Bu dénemde ¢o-
cuklar siklikla hasta olabilirler. Hastalik
doénemlerinde de beslenmeye ayni se-
kilde devam edilmelidir.

Cocuklar ilk yastan sonra aile sofra-
sina oturtulabilir ve mevcut yiyecek-
lerden tuketebilirler. Ancak gocuklarin

bircok sey de oldugu gibi beslenme-
yi de taklit yoluyla 6grendigi dikkate
alindiginda, sofradaki herkesin ayni
yiyecekleri tUketmesi gerekir. Yani ¢o-
cuklara ayr, erigkinlere ayri besinler
hazirlanmamalidi. Once gocuklarin
yedirilip daha sonra erigkinlerin sof-
raya oturmasi dogru degildir. Aileyle
birlikte sofraya oturmanin kultdrel ve
psikomotor gelisim i¢in gok 6énemli ol-
dugu da unutulmamalidir.

Okul 6ncesi ve okul gaglarinda gocuk-
larin fast-food tarzi yiyeceklere egilimi-
nin oldugu gorulmektedir. Bu egilimde
toplumdaki sosyokdltirel degisimler
ve reklamlar énemli rol oynamaktadir.
Ozellikle adolesanlarda bu egilim daha
fazla gortlmektedir. Bu yiyecekler, ba-
zen “hizli” hayat temposuna uyabilmek
igin, bazen “stati semboll” olarak,
bazen de “lezzetli” olduklari i¢in tercih
edilmektedir. iglerinde bol miktarda
yag, seker, tuz ve tatlandirici madde-
lerin bulunmasi bazi aliskanliklar ya-
ratabilmektedir. GUnimUzdeki obezite
epidemisinin en 6nemli nedenlerinden
birisi de bu gekildeki beslenmedir.
Bu sebeple okul ¢ocuklarina mutlaka
saglikli beslenme egitimi veriimeli, co-
cuklar reklamlar ve sosyal medyanin
“saldirilan”ndan korunmalidir. Hazir ice-
rikleri ve gUvenlikleri konusunda, Ure-
tici firmanin verdigi bilgilere sUphesiz
inanmak dogru degildir. Bu konuda ya-
piimis bagimsiz, bilimsel arastirmalarin
sonuglarina gére karar vermek gerekir.

Ne yapilmali?

“Mucize” sonuglar iddia eden, “gizli”
bilgiler veren, “6zel” oldugu soylenen

veya kisa slUrede “dramatik” sonuglari
oldugu belirtilen Urtnlerden; herhan-
gi bir bilimsel temele dayanmayan
ancak “UnlU” birisi tarafindan reklami
yapilan drdnlerden ve gida takviyele-
rinden uzak durulmalidir. Ancak bu-
rada da yapilan bilimsel ¢alismalarin
dogru bir sekilde sunuldugundan ve
sonuglarinin anlasilabilir oldugundan
emin olunmalidir. Neyin, ne kadar
yenme(me)si gerektigi ve calismanin
hangi yas gruplarini kapsadigina dik-
kat edilmelidir. “Sinirli sayida” oldugu
stylenen, “6nceden 6deme yapilmasi
gerektiren” provokatif drdnlere dikkatli
yaklagiimalidir. Bu Urtnleri dneren Kisi-
lerin bilimsel ve akademik gec¢migleri
incelenmelidir. Aktarlarda satilan bitki-
sel kdkenli Urunlerin ¢ok buytk bir kis-
mi gocuklar icin uygun degildir; hatta
tehlikeli bile olabilir. Aile bayUklerinden
ogrenilen geleneksel bilgilerin de gu-
venirligi sorgulanmalidir. Bilgi icin bag-
vurulan web sitelerinin .edu, .goy, veya
.org uzantili olanlar daha guvenilir iken
.com veya .net uzantili olanlar ticari
olduklari igin guvenirlikleri daha du-
suktur. Beslenme uzmani olarak lanse
edilen Kisilerin egitim aldiklari yerler ve
aldiklari dereceler arastinimalidir. Tele-
vizyon ve diger medya araclarindaki
beslenme Onerilerinin kaynagi birkag
koldan dogrulanmalidir. Saglikli bir
hayat icin dengeli beslenme ile birlikte
fiziksel egzersiz, dumansiz hava sa-
hasi ve diger saglikli davranis tarzlar
cocuklara 6gretilmeli, gidalarin tze-
rindeki etiketlerin okunmasi gerektigi
vurgulanmali ve saglik okuryazarlig
artinimalidir. Herkes i¢in gecerli olan
o kural, cocuklar icin de fazlasiyla ge-
cerlidir: “Ne yerseniz o’sunuz!”

Anne Sutiinin Diger Sutlerden Farklan

Anne siitl

Yag

inek sttt

Kegci sutl

Yag

Yag

Sekil 1: Anne siti ve diger sutlerin besin igerikleri
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