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OZET

Bu Arastirmanin amaci, 0-3 yas ¢ocugu olan annelerin “gebelik ve emziklilikte
beslenme, 0-12 ay cocuk beslenmesi, 1-3 yas c¢ocuk beslenmesi, besinlerin
alinmasi, hazirlanmasi1 ve saklanmasi konusunda” farkindaliklarin1 ve bilgi
diizeylerini arttirmak i¢in bir egitim programi hazirlamak ve programin etkinligini

simamaktir.

Ontest-sontest deneme modeline uygun olarak hazirlanan arastirmanin evrenini
Istanbul ‘un Pendik ilgesinde yasayan ve 0-3 yas grubunda ¢ocugu olan anneler
olusturmaktadir. Arastirmanin Orneklemini Pendik Namik Kemal [lkogretim
Okulu bolgesinde yasayan ve 0-3 yas grubu cocugu olan goniilli 40 anne
olusturmaktadir. Arastirmaya goniillii katilan 40 anneden goniillii 20 anneye

egitim programi uygulanmistir.

Arastirmaya katilan, 0-3 yas grubunda cocugu olan annelere, uygulayici
tarafindan alt1 oturumluk bir beslenme egitim programi hazirlanmistir. Annelerin
beslenme bilgi diizeylerini ve farkindaliklarini arttirmak i¢in her biri 60 dakika
siiren oturumlar hazirlanmis ve bu program annelere uygulanmistir. Arastirma
siirecinde egitim programinin uygulanmasi1 Oncesinde 40 kisiye bir oOntest
uygulamasi yapilmigtir. Onteste katilan 40 anneden goniillii olan 20 anneye
hazirlanan egitim programi uygulanmig ve sonrasinda 40 anneye sontest
uygulanmistir. Bu anket beslenme egitim programindaki anlatilanlar 1s181inda

hazirlanmastir.
Yapilan son degerlendirmede, egitim alan goniillii 20 anne ile egitim almayan 20

anne arasinda Ontest puanlari agisindan onemli bir faklilik goézlemlenmezken

sontest puanlar1 arasinda egitim alan anneler lehine farkliliga rastlanmistir.

Anahtar Kelimeler: Egitim, egitim programlari, anne egitimi, beslenme egitimi



ABSTRACT

The aim of this research is preparing an education program to increase aweraness
and knowledge of mothers who have 0-3 years old child about “alimentary in
pregnancy and nursing 0-12 months of feeding , 1-3 years child nutrition , taking,

prepearing and storing of nutrition” and testing the efficiency of program.

The mothers who live in Pendik district of Istanbul and having 0-3 years old child
are the universy of research that is prepared according to First test- final test trial
model.Sampling of research is 40 volunteer mothers living in area of Pendik
Namik Kemal Primary School and having 0-3 years old children. The training
program was implemented to 20 volunteers mothers from 40 volunteers mothers

participating the research.

By the operator a six sessional nutrition education program has been prepared for
the mothers who have 0-3 years old child and attending research.To increase the
knowledge level and aweraness of mother, each continuing 60 minutes sessionals
have been preapared and this program has been applied to mothers. During the
research process, a first-test application has been made to 40 people before the
implemantation of education program. , Prepared education program has been
implemanted to 20 volunteers mothers from the 40 mothers attending first-test and
than final-test has been implemanted to 40 mothers.This survey has been prepared

in the light of told in nutrition education program.

In the last evaluation, when any major differance in terms of first-test point has
been observed between the 20 educated mothers having education and 20
uneducated mothers not having education; differance has been found between
final-test points in favor for educated mother.

Key Words: Education, training program, maternal education, nutrition
education, adult education
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1.1. PROBLEM

Gelecekteki diinyanin kimi olgularina gbéz atmak igin, siiper bilgisayarlarla
yapilacak tahminlere gerek yok. Gelecek bin yilin pek ¢ok yonii, ¢ocuklarimiza bu
giin nasil baktigimiza gore bicimlenmektedir. Yarinin diinyasini elbette bilim ve
teknoloji de bigimlendirebilir; ama bu diinya, bagska her seyden ¢ok,

cocuklarimizin zihinlerinde ve bedenlerinde daha bugiinden bi¢gimlenmektedir.

Gelismekte olan iilkelerde bes yasindan kiiciik 200 milyonu askin ¢ocuk
malnutrisyonludur. Gelismekte olan iilkelerde her yil meydana gelen on iki
milyon bes yas alti ¢gocuk Oliimiiniin yarisindan ¢ogunda malnutrisyonun rolii
vardir. Malnutrisyonlu ¢ocuklar, ¢ok biiyiik deger tasiyan zihinsel yeteneklerinden

de kayba ugrayabilmektedirler( Annan,1998:6).

Biiytik bir hizla gelisen iilkemizin kalkinmasinda en agir yiikii omuzlarinda
tastyan genc neslin, saglikli bir sekilde gelismesi i¢in gerekli olan faktorlerden bir

tanesi de bilingli beslenmedir.

Saglikli ve bilingli beslenme sadece fizik giiclin degil, beyin giiciiniin de

kaynagidir(Altug,2004:17).

Tiirkiye beslenme durumu yoniinden hem gelismekte olan, hem de gelismis
tilkelerin sorunlarin1 birlikte igeren bir goriinlime sahiptir. Yeterli ve dengeli
beslenme bireylerin saglikli, huzurlu ve giivence altinda yasamasi, ekonomik,

sosyal ve ruhsal yonden gelismesinde temel belki de en onemli kosullardan



biridir.Ciinkli beslenme yetersizlikleri bazi1 hastaliklarin olusmasinda dogrudan

bazilarinin olugsmasinda dolayli yoldan etkilidir(Arl1,2002: 2).

Beslenme, yasamin her doneminde sagligin temelini olusturur. Acikinca bir
seyler yemek, beslenme anlamina gelmez. Beslenme; biiyiime, gelisme, saglikli ve
verimli olarak uzun siire yasamak i¢in gerekli olan enerjiyi ve besin dgelerinin her
birini yeterli miktarlarda saglayacak olan besinleri, besleyici degerini yitirmeden,
saglik bozucu duruma getirmeden en ekonomik sekilde almak ve viicutta

kullanmaktir.

Beslenme yetersizligi ve dengesizligi, biiyiime ve gelismeyi engeller, sagligi

bozar, is verimini diisiirlir ve hastaliklarin iyilesmesini geciktirir(Baysal,2000:3).

Bu normal o6lgiiler ve orantilar i¢indeki biiyiime, onceden belirlenmis; bir kalitim
faktoriiniin  kesin etkisi altinda olmakla beraber, bilingli beslenme, eksik
beslenme, yanlis beslenme ve asir1 beslenme gibi faktorlerle de olumlu ve ya

olumsuz yonlerde etkilenebilir.

Eksik ve yanlis beslene ¢cocuklar, agirlik ve boy bakimindan, normal yasitlarindan

daha zayif ve kisa olurlar. Asir1 beslenenler ise, daha agir, iri ve uzun olurlar.

Eksik beslenme bir cocugu, viicut Olcilileri yoniinden etkiledigi kadar, zeka
yoniinden de etkiler; bundan dolayr Onemi zannedildiginden daha fazladir.
Cocugun zeka gelisimi de, bu fizik veya 06l¢ii gelisimine paralel olarak degisim

gostermelidir(Altug, 2004:21).

Dogum oncesi donemle, dogumdan sonraki ilk aylarda ve yillarda yanlis ve
sagliks1z beslenmenin goriiniir etkileri fiziksel biliylime iizerine olmakta ise de
ilk ve ¢cok onemli ancak baslangigta gorlinemeyen etkileri zihinsel gelisim
tizerinedir. Zihinsel gelisim, dogum Oncesi donemde baslar ve erken ¢ocukluk
yasi olarak nitelendirilen yasamin ilk {i¢ y1lin1 kapsar. Dogum sonrasi ilk aylar ve

ilk yil zihinsel gelisimin en hizli oldugu donemdir. Bu bakimdan g¢ocuklar



yagama 1iyi bir baslangic yapamadiklarinda eksikliklerini tam olarak
kapatamamakta ya da potansiyellerini tam olarak kullanamamaktadirlar.
Ogrenme, basari, ilgi, merak, iletisim, isbirligi yetenegi, is {iretimi gibi bireye
Ozgili bu zihinsel gelisimin yetileri beslenme ve saglikla dogrudan iligkili olup
tilkelerin gelismislik diizeylerinin belirleyicisidir. Bu nedenle ¢ocuklar toplumun

birinci derece duyarli risk grubu olarak degerlendirilmektedirler(Arslan,1997:25).

Cocuklarin beslenme aligkanliklarinin oturmasinda en biiyiik gorev ailelere
diisiiyor. Onlar1 zararli besinlerden, 6zellikle de fast-food'dan uzak tutmak bizim
elimizde. Diinyadaki c¢ocukluk ¢agi hastaliklarinin yiizde 60'min beslenme
yetersizliginden ortaya c¢iktigini belirten uzmanlar, en Onemli beslenme

periyodunun 0-3 yas arasindaki donem oldugunu soyliiyor(Sabah gazetesi,2005).

Gelisme siireci igerisinde bagisiklik sistemlerinin tam gelismemis olmasi yani
enfeksiyonlara daha acik olmalari, bagka kisilere bagimli olarak yasamlarini
stirdlirmeleri, hizl1 bir gelisme ve degisim igerisinde olmalari nedeni ile 6zel ilgi
ve yaklasima gereksinimleri vardir

(http://www.drtoker.net/bebekvecocuksag.htm).

Cocuklarin bagisiklik sisteminin gelisiminde 0-3 yas arast ¢ok onemlidir. Bu
yaslardaki beslenme bicimi bireylerin ileriki yaslardaki sagligmi ve olasi
hastaliklarin1 belirler. Cocuklarin fiziksel ve zihinsel acidan tam anlamiyla
gelisebilmeleri icin 0-3 yas arasinda demir, protein ve zeka performansini
etkileyen vitamin ve minerallerce zengin gidalarin tercih edilmesi Onem

tasir(http://www.kadinvizyon.com/article.php?alD=1816).

Ulkemizde uzun yillardan beri kabul géren tombul ¢ocuk saglikli cocuk anlayisi
arttk tamamen degisti.Yanlis beslenen ve yasamin ilk yillarinda kilo alan
cocuklarin ileride hem sigsman, hem diyabet, hem de yliksek tansiyon hastasi olma
riskleri artiyor

(http://www.minikeller.com/modules.php?name=News&file=article&sid=146).



http://www.drtoker.net/bebekvecocuksag.htm
http://www.kadinvizyon.com/article.php?aID=1816
http://www.minikeller.com/modules.php?name=News&file=article&sid=146

Malniitrisyonun (bir yada daha fazla besin maddesinin viicut dengesini bozacak
sekilde yetersiz veya fazla alinmasi durumunda ortaya ¢ikan beslenme sorunu) yol
actig1 yikim konusunda ne sOylense azdir. Ancak, buna karsit olarak, beslenmenin
giici de vurgulanmalidir. Iyi beslenme, yalnizca bireylerin, ailelerin ve
toplumlarin saglikli gelisimleri acgisindan onemli bir etmen olmakla kalmaz.
Bunun yani sira, giderek daha acik bicimde ortaya ¢ikmaktadir ki, kadinlarin ve
cocuklarin beslenme diizeylerinin gelistirilmesi, kronik hastaliklar anne oliimleri,
sitma ve AIDS dahil olmak iizere diinyanin yiiz yiize oldugu kimi biiyiik saglik

sorunlarinin asilmasina katkida bulunacaktir (Bellemy, 1998:17).

Malnutrisyonun etkilerine en agik kesimleri, gelisme donemindeki fetiis, 3 yasina
kadar olan g¢ocuklar, gebelik dncesi ve sonrast donemdeki kadinlar ve c¢ocuk
emziren anneler olusturmaktadir. Cocuklarda ise, malnutrisyon, 6zellikle besin
degeri diisiik yemek yiyenleri, sik sik hastalanmaktan kurtulamayanlari ve yeterli
bakim géremeyenleri tehdit etmektedir. Malnutrisyonlu ¢ocuklarin yaygin ¢ocuk
hastaliklarindan 6lme riskleri yeterince beslenen c¢ocuklara goére cok daha
yiiksektir. Erken donemde ortaya ¢ikan malnutrisyonla, daha sonra ortaya ¢ikan
koroner kalp hastaliklari, seker ve yiliksek tansiyon arasinda baglanti

vardir(Unicef, 1998:10)

Ulkemizde tiim &liimlerin yariya yakimi 5 yas alti gocuk grubunda goriilmekte ve
bunun yarisindan ¢ogunun temelinde, malniitrisyon ve malniitrisyon nedeniyle
agir seyreden enfeksiyon hastaliklar1 bulunmaktadir. Yine bu yas grubu
cocuklarda biiylime ve gelisme geriligi, anemi, vitamin yetersizlikleri, iyot
yetersizlikleri hastaliklari, dis ¢iiriikleri siklikla goriilmektedir. Bebek 6liimleri ve
bes yas alti ¢ocuk oOliimlerinin biiyiik kismi, mevcut olanaklarla Onlenebilir
hastaliklar sonucu goriilmektedir. Diinya Saglik Orgiitii’niin agiklamalarina gore
yetersiz ve dengesiz beslenme ¢ocuk oliimlerinin % 7’sinin birincil, % 46’sinin
ikincil nedenidir. Bebeklerde beslenme bozukluklari tek basma biiyiime ve
gelisme geriligine, enfeksiyonlarla birlikte hastaliklarin  agir ve dliimciil

seyretmesine neden olmaktadir. Yetersiz ve dengesiz beslenen ¢ocugun direnci



diisiik oldugundan sik hastalanmakta ve hastaliklar1 agir seyretmekte ve oliimle

sonuglanmaktadir(ACSAGM, 2004:12)

Rasitizm denince genellikle, yetersiz kalsiyum depolanmasina bagli olarak

kemiklerde cesitli sekil bozukluklarinin ortaya ¢ikmasi anlasilir.

Ancak, D vitamini yetersizligi rasitizmden ibaret degildir. D vitamini
yetersizliginde aktif rasitizm bulgular1 olmasa bile bu yetersizligin olumsuz
sonuglar1 olugmaktadir. Rasitizm buz daginin goriinen kismi iken, buzdaginin
goriinmeyen kisminda bir¢ok saglik problemi ile 6zellikle 5 yas alt1 cocuklarda,
gebelik ¢agindaki kadinlarda D vitamini yetersizligine bagli problemler karsimiza

cikmaktadir.

Rasitizm denince genellikle, yetersiz kalsiyum depolanmasina bagli olarak
kemiklerde cesitli sekil bozukluklarinin ortaya ¢ikmasi

anlasilir(http://www.nigdedogum.gov.tr).

Dogdugu andan itibaren yeterli ve dengeli beslenen ¢ocuklar saglikli olarak biiyiir
ve geligirler. Bu ¢ocuklar daha az hasta olurlar ve hasta olduklarinda ise daha

cabuk iyilesirler(www.drtoker.net/bebekvecocuksag.htm).

Tiirkiye’de pek ¢ok cocuk beslenme bozuklugu (malniitrisyon) nedeniyle saglikli
gelisememekte buna bagli olarak da, araya giren hastaliklar Ozellikle

enfeksiyonlar boyle ¢cocuklarda 6liime yol agabilmektedirler.

Yetersiz ve dengesiz beslenme yoksul, bilgisiz ve ¢ok cocuklu ailelerin
cocuklarinda daha fazla goriiliir. Anneyi ve aileyi beslenme konusunda egitme

saglik personelinin baslica gorevlerindendir.

Anne slitii ile beslenmenin yaygin oldugu ancak dogru uygulamasinda sorun olan
tilkemizde, anne siitii ile beslemede yapilan hatalar mevcuttur. Dogumdan sonra

cocuga, ek besinlere erken baglanmasi, giderek anne siitiiniin azalmasina ve siit



cocugunun enfeksiyonlar1 onleyici faktorlerden daha az yararlanmasina neden
olmakta ve olumsuz cevre kosullarinda besinlerin kontaminasyonu da ishal
prevalansimi arttirmaktadir. Sonucta iilkemizde annelerin emzirmenin yararlar
konusunda ikna edilmelerinden ¢ok nasil emzireceklerinin 6gretilmesine ve bunu

uygulamak i¢in desteklenmeye ihtiyaclari vardir.

Ulkeler, siirekli biiyiime ve gelisme icinde olan cocuklarma onlarm her tiirlii
gereksinimlerine cevap verebilecek bi¢imde olanaklar saglayarak geleceklerine

giivenle bakabilirler(Arl1,2002: 2).

Beslenme okul 6ncesi cocugunun saglikli gelisimi i¢in onemli bir faktordiir.
Ancak bu donemde ¢ocuklarin ¢ogunun dengeli beslenmedikleri bilinen bir
gergektir. Cocuklarda sagliklt ve dengeli beslenmenin saglanmasinda ekonomik
sartlar kadar ¢cocuklarin bilgilendirilmesi ve egitilmesi de 6nemlidir. Bu donemde
okulda verilen egitim kadar ailede verilen egitim de Onemlidir(Sahin ve

Filiz,1999: 321).

Ulkemizin yarinlarini olusturan bebeklerimizin dogumdan itibaren etkili ve dogru
beslenmeleri, fiziksel ve zihinsel agidan tam olarak gelisebilmeleri i¢in 0-3 yas
cocugu olan annelerin bebek beslenmesi konusunda bir egitim programi ile

desteklenmesi gerekliligi bu arastirmanin problemini olusturmaktadir.

1.2 AMAC

Bu c¢alismada, 0-36 aylik bebegi olan annelere bebek beslenmesi konusunda bilgi
kazandirmak i¢in bir anne egitim programi hazirlamak ve bunun etkililigini
stnamak amaclanmigtir. Bu amag¢ dogrultusunda asagidaki denenceler

sinanacaktir.

0-3 yas ¢ocugu olan annelere verilen bebek beslenmesi egitimi, bilgi saptama

anketi sonuglarini olumlu yonde etkiler.



0-3 yas cocuklarin annelerine verilen beslenme egitimi, annelerin ¢ocuklarina

yemek yeme becerisi kazandirmasi konusundaki bilgilerini arttirir.

0-3 yas c¢ocuklarin annelerine verilen beslenme egitimi anne siitiiniin 6éneminin

daha iyi anlasilmasini ve anne siitii verme egilimlerini arttirir.

0-3 yas c¢ocugu olan annelere uygulanan beslenme egitimi, besinlerin

hazirlanmasi, pisirilmesi ve saklanmasi ile ilgili bilgilerini arttirir.

0-3 yas ¢cocugu olan annelere uygulanan beslenme egitimi, ek besinlere gegme ile

ilgili bilgilerini arttirir.

0-3 yas cocugu olan annelere uygulanan beslenme egitimi hastaliklar1 6nlemede

beslenmenin 6nemi ile ilgili bilgi diizeyini arttirir.

0-3 yas ¢cocugu olan annelere uygulanan beslenme egitimi gebelik ve emziklilik

donemi beslenmesi ile genel beslenme bilgi diizeyini arttirir.

1.3. ARASTIRMANIN ONEMIi

Bir tilkenin sosyal ve ekonomik agidan istenen uygarlik seviyesine ulasabilmesi
bedensel ve zihinsel yonden giiglii, saglikli ve yetenekli bireylerin varligina
baghdir. Yarmlarimizin  giivencesi olan bebeklerimizi saglikli  olarak
yetistirebilmek ve toplumun beslenme diizenini etkileyen; cografi konum, iklim,
besin tiretimi ve tiikketimi, sosyal — kiiltiirel (egitim) ve ekonomik yapi, iyilestirici
ve koruyucu saglik hizmetlerinden yararlanma gibi faktorleri egitim ile lehimize

cevirebilmek.

0-3 yas bebek beslenmesinin 6nemi, bu donem de dogru beslenme aligkanliklar
kazandirmanin ¢ocuklarimizin ileriki yaslarda daha az hastalanmalarini, zihinsel

acidan daha 1yi gelismelerini saglamas1 bakimindan énemlidir.



Bu calismada, annelere sunulacak egitim programu ile anneler; 0-3 yas ¢cocuklarini
mevcut imkanlar1 dogrultusunda en iyi sekilde beslemenin yollarmi 6grenip
uygulayabileceklerdir.

Beslenme bilgilerinden yoksunluk, yetersiz ve dengesiz beslenme, sagligi bozan
diger etmenler kadar 6nem tasimaktadir. Beslenme konusundaki bilgisizlik; hatali
besin se¢imine, yanlis hazirlama, pisirme ve saklama yOntemlerinin
uygulanmasina neden olmakta ve beslenme sorunlarinin  boyutlarini

biiyiitmektedir (Pekcan, 2001: 574).

1.4. VARSAYIMLAR

Bu arastirmada asagidaki varsayimlara gore hareket edilmistir.

. Annelerin bu egitime goniilli katildiklar1 varsayilmaktadir.

" Se¢ilen 6rneklem evreni temsil edebilecek nitelik ve niceliktedir.

. Orneklemi olusturan anneler dlgme aracina samimi cevaplar vermislerdir.
. Uygulanan bilgi saptama anketi veri toplama agisindan uygun

yeterliliktedir.

1.5. SINIRLILIKLAR

Arastirma Istanbul ili Pendik ilgesi Namik Kemal Ilkdgretim Okulu bdlgesinde

oturan ve 0-36 aylik ¢ocugu olan 40 anneden olusan bir 6rneklem ile sinirlidir.

Alan ile ilgili literatlir taramasi sonucu ulagilan bilgiler ve uzman gorisleri

dogrultusunda gelistirilmis bilgi saptama anketi ile sinirlandirilmigtir.



1.6. TANIMLAR

Bu arastirmada siklikla kullanilan kelimeler sunlar ifade etmektedir.

Beslenme: Beslenme, yasamin her doneminde sagligin temelini olusturur.
Acikinca bir seyler yemek, beslenme anlamina gelmez. Beslenme; biiyiime,
gelisme, saglikli ve verimli olarak uzun siire yasamak icin gerekli olan enerjiyi ve
besin dgelerinin her birini yeterli miktarlarda saglayacak olan besinleri, besleyici
degerini yitirmeden, saglik bozucu duruma getirmeden en ekonomik sekilde

almak ve vicutta kullanmaktir.

Beslenme yetersizligi ve dengesizligi, biiylime ve gelismeyi engeller, sagligi

bozar, is verimini diisiirlir ve hastaliklarin iyilesmesini geciktirir(Baysal,2000:3).

Beslenme okul oncesi ¢ocugunun saglikli gelisimi icin Onemli bir faktordiir.
Ancak bu donemde c¢ocuklarin ¢ogunun dengeli beslenmedikleri bilinen bir
gercektir. Cocuklarda saglikli ve dengeli beslenmenin saglanmasinda ekonomik
sartlar kadar cocuklarin bilgilendirilmesi ve egitilmesi de 6nemlidir. Bu déonemde
okulda verilen egitim kadar ailede verilen egitim de Onemlidir(Sahin ve

Filiz,1999: 321).

Yeterli ve Dengeli Beslenme: Sagligin Korunmasi, bilyiime ve gelismenin
saglanabilmesi i¢in gerekli olan besin 6geleri ve enerjinin gerekli olan miktar,

kalite ve c¢esitte, diizenli, siirekli ve ekonomik olarak viicuda saglanmasidir.

Yetersiz ve Dengesiz Beslenme: Viicudun gereksinimleri olan enerji ve besin

Ogelerinin istenilen ¢esitte, miktarda ve nitelikte viicuda alinmamasi durumudur.

Besin: Besin 6gelerinin kaynaklaridir. Besinler besin 6gelerinden meydana gelen
bilesiklerdir. Gida, gida maddesi, yiyecek, besin maddesi besinle ayni anlamda

kullanilir.



Besin Ogesi: Viicutta cesitli gdrevleri olan besinlerin bilesiminde bulunan organik

ve inorganik 6gelerdir.

Besin 6geleri alt1 tanedir. Proteinler, karbonhidratlar, yaglar, vitaminler, mineral
maddeler ve sudur. Besin unsuru ve besin elementi, besin 0gesi anlaminda

kullanilir(Sanlier ve Ersoy,2007:18)

Malniitrisyon: Bir ya da daha fazla besin maddesinin viicut dengesini bozacak
sekilde yetersiz veya fazla alinmasi durumunda ortaya ¢ikan beslenme sorunudur.

Yol agtig1 yikim konusunda ne sdylense azdir.

Malnutrisyonun etkilerine en agik kesimleri, gelisme donemindeki fetiis, 3 yasina
kadar olan g¢ocuklar, gebelik oncesi ve sonrast donemdeki kadinlar ve ¢ocuk
emziren anneler olusturmaktadir. Cocuklarda ise, malnutrisyon, 6zellikle besin
degeri diisiik yemek yiyenleri, sik sik hastalanmaktan kurtulamayanlar1 ve yeterli
bakim gdéremeyenleri tehdit etmektedir. Malnutrisyonlu ¢ocuklarin yaygin ¢ocuk
hastaliklarindan 6lme riskleri yeterince beslenen cocuklara gore ¢ok daha
yiiksektir. Erken donemde ortaya ¢ikan malnutrisyonla, daha sonra ortaya ¢ikan
koroner kalp hastaliklari, seker ve yiiksek tansiyon arasinda baglanti

vardir(Unicef, 1998:10)

Eksik beslenme bir cocugu, viicut Olcilileri yoniinden etkiledigi kadar, zeka
yoniinden de etkiler; bundan dolayr 6nemi zannedildi§inden daha fazladir.
Cocugun zeka gelisimi de, bu fizik veya 06l¢ii gelisimine paralel olarak degisim

gostermelidir(Altug, 2004:21).
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1.7. SIMGELER VE KISALTMALAR

ACSAPGM
DEK
H.U.N.E.E
TNSA
UNESCO
UNICEF
WHO

Akt.

Dig.

S.PS.S.

Yay. Haz.

: Ana Cocuk Saglig1 Aile Planlamasi
:Demokratik Egitim Kurultay1

: Hacettepe Universitesi Niifus Etiidleri Enstitiisii
: Tiirkiye Niifus Aragtirmalar1 Enstitiisii

: Birlesmis Milletler Egitim, Bilim ve Kiiltiir Kurumu
. Birlesmis Milletler Cocuklara Yardim Fonu

: Diinya Saglik Orgiitii

: Aktaran

: Digerleri

: Orneklem Sayist

. Onemlilik Degeri

: Standart Sapma

. Aritmetik Ortalama

. Siralamalar Ortalamasi

. Siralamalar Toplami

: Veri analizinde kullanilan paket program (Statistical

Package for Social Sciences)

: Yayina hazirlayan
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BOLUM 11

2.1. ILGILi LITERATUR

2.1.1. Yetigskin Egitimi

Yetiskin olarak diisiiniilen kimselerin yeteneklerini gelistirmelerine, bilgilerini
artirmalarina, teknik ya da mesleki yeteneklerini iyilestirmelerine ya da bu
yetenek, bilgi ve yeterliliklerine yeni bir yon vermelerine, tutum ve davranislarini
hem kisisel gelisme bakimindan hem de dengeli ve bagimsiz bir toplumsal,
ekonomik ve kiiltiirel gelismeye katilma bakimindan degistirmelerine olanak

saglayan diizenli egitim siire¢lerinin tiimii( UNESCO, 1985: 68).

Yetigkinler gereksinmelerini karsilamayan, sorunlarini ¢dzmeyen Ogrenme
yasantilarina katilmak istemezler; c¢iinkii halk egitimi konu odakli degil sorun
odakli bir egitim siirecidir. Bu nedenlerle yetiskinlerin gereksinmeleri ile
iligkilendirilen ve bunlar1 karsilamaya yonelen eylemler iginde Ogrenme,
yetigkinlerin egitiminde temel yaklasimlardan biri olmak

durumundadir(DEK,1998:11)

Degerler, insanlarin davraniglarina yon veren inanglardir. Yetigkinler onlarin
kisilikleri ile biitlinlesmis degerleri bulunan insanlardir. Yetiskinlerin ¢evreyle
etkilesimlerinde davranislarini olumsuz yonde etkileyen degerlerin yenilenmesi
gerekir. Bu ise ancak yetigkinlerin egitiminde kiime tartigmalar1, 6rnek olay, rol
oynama gibi kiime yontemlerinin kullanilmasi ile olanaklidir. Ciinkii bireyin tiyesi
oldugu kiimenin destekledigi degerler pekisirken, desteklemedikleri zayiflar. Halk
egitimi, ele alman konunun Ozelligine bagli olarak evde, isyerinde, tarlada,
sokakta, okulda... Yani her yerde gergeklestirilebilecek bir egitim siirecidir. Onun
bu 6zelligi yasamin her alaninda ve yasam sorunlariyla iliskisi baglaminda ¢evre

icin egitime olanak vermektedir(DEK,1998:11-12).
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UNESCO ise yaygin egitimi “0grencilerin yazilmasi veya alinmasi gibi islemleri
gerektirmeyen veya bu gibi iglemleri istemeyen egitim programlar1” ( UNESCO,

1965:65) olarak tanimlamaktadir.

Yetiskin egitimi, genelde yetiskin denen kesime yonelik 6gretim ve Ogrenim
stirecini ~ gosterdiginden  “yetigkinlik” kavramini  giindeme getirmektedir.
Yetiskinliginin yasa bagli olarak tanimlanmasi bir iilkeden oteki iilkeye ve bireyin

islevine gore degismektedir(Okgabol, 1996:8-9).

OECD’ye gore yetiskin egitimi zorunlu 0grenim ¢aginin disina ¢ikmig ve asil
ugrast artik okula gitmek olmayanlarin, yasamlarinin herhangi bir asamasinda
duyacaklar1 6grenme gereksinimlerini ve ilgilerini tatmin etmek iizere 6zellikle
diizenlenen programlar1 kapsar (1977: 23-24).Sirekli egitim, yetiskinin, orgiin
egitimden ayrildiktan sonra, herhangi bir 6diile ya da bir belge almaya, yonelik

olmayabilen 6rgiin egitsel etkinliklere katilmasidir(Okgabol, 1996:8-9).

Bilindigi iizere yetigkin egitimi, insanlarin mevcut ihtiyaglarina ve problemlerine
yonelen; katilanlarin yasi, 6grenim diizeyi gibi 6zelliklerini dikkate alan; hayatin
birbirinden farkli pek c¢ok alanini 6gretim ortami olarak kullanabilen planli bir
egitim bicimidir. Cagimizda yetigkin egitimin Orgiin egitim programlarinin
icermedigi egitsel ihtiyaglarin karsilanmasindan, 6rgilin egitim kurumlart disinda
kalan niifusun egitim ihtiyaglarinin giderilmesine degin genis bir alanda faaliyette

bulundugu gézlenmektedir(Kurt,2000:19).

Daha iyi saglik i¢in egitim, halk egitiminin uluslar aras1 kabul goren islevlerinden
birini olusturmaktadir. Ulkemizde varolan saglk kosullari, halkin saglk
konusundaki egitim gereksinmelerinin karsilanmasin1 halk egitimi sistemine

onemli bir gorev olarak yiliklemektedir(UNICEF, 2001:7).

Tiirkiye’de halk egitiminin gerekliligini, varolan ekonomik, toplumsal ve siyasal

kosullardan ve gelismelerden soyutlamak olas1 degildir. Tiirkiye'nin varolan
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kosullarina bakildiginda; halk sagligin1 koruyacak ve ulusal giicli saglam tutacak
Onlemlerin yeterince alinmamis oldugu, halkin biiyiik bir boliimiiniin 21. yilizyila
yakismayan sagliksiz sartlarda yasadigi; niifusun %25’inin igme suyuna
ulasamadig1,% 12’ sinin saglikli tuvalet imkanina sahip olmadigi, 0-5 yas arasi
cocuklarm %4’ ve 5 yas alti ¢ocuklarin da % 5’inin  oldigl

goriilmektedir(UNICEF, 2001:7).

2.1.2. Beslenme Egitimi

Kisi ve toplum sagliginin korunmasinda beslenmenin ¢ok 6nemli bir yeri vardir.
Yeterli ve dengeli beslenme biiyiime, gelisme, beden ve ruh sagliginin
stirdiiriilebilmesi, hastaliklara kars1 direngli olmak icin gereklidir. Ancak yeterli ve
dengeli bir beslenmenin olabilmesi bazi sartlara baghdir. Bu sartlardan en
onemlileri kisilere gereksinimleri kadar kaliteli besinleri sunmak, besin degeri
kaybini en aza indirgeyerek hazirlama, pisirme, saklama yontemlerini 6gretmek
ve yasamin her doneminde beslenme egitiminin etkin ve siirekli bir sekilde

verilmesini saglamaktir.

Beslenme egitimi toplumu yeterli ve dengeli besin tiiketme aliskanliklarinin
gelistirilmesi, yanlis ve olumsuz beslenme uygulamalarinin ortadan kaldirilmasi,
besinlerin saglik bozucu duruma gelmesinin 6nlenmesi ve besin kaynaklarinin
daha etkin daha ekonomik kullanilmasi konularinda halkin egitilerek beslenme

durumunun diizeltilmesini amaglamaktadir(Baysal, 2000:146).

Tiirkiye’de beslenme egitimi orgiin ve yaygin egitim seklinde verilmektedir.
Orgiin egitim ilkdgretimin birinci kademesinde genellikle ilkokul dgretmenleri,
ikinci kademede ise is egitimi ev ekonomisi derslerinin i¢inde yer alan beslenme
ile ilgili linitelerde verilmektedir. Ancak sinif 6gretmenligi yetistiren fakiiltelerde
beslenme derslerinin olmamasi sinif 6gretmenlerinin yetisme siiresince beslenme
egitimi almadiklarin1  gostermektedir. Lise diizeyinde meslek liselerinde,

tiniversite diizeyinde aile ekonomisi beslenme 6gretmenligi programlarinda,
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beslenme ve diyetetik boliimlerinde, saglikla ilgili egitim veren programlar ile

ascilik meslek yiiksek okulunda beslenme ile ilgili dersler okutulmaktadir.

Diinya Saglik Orgiitii’niin verilerine gére 120 milyon ¢ocuk yoksul iilkelerde
yasamaktadir. Bunlarin en az on milyonu agir, seksen milyonu da orta derecede
beslenme bozuklugu c¢ekmektedir. Asya’da yetigkin erkeklerin yiizde onu,
kadinlarin yiizde yirmisi yetersiz beslendigi halde cocuklarin yarisinin yetersiz
beslendigi saptanmistir. Yetersiz ve dengesiz beslenme beden direncini diistirdiigli
icin hastaliklarin isini kolaylastirmakta, Olimii cabuklastirmaktadir. Yetersiz
beslenen ¢ocuklar arasinda siirgiin, zatiirree ve kizamiga tutulanlar kolayca yenik
diismektedirler. Beslenme bozuklugu dolayli olarak oOliimlere yol agtigi gibi
dogrudan o6liim nedeni de olabilmektedir. Yoksul iilkelerde, 6rnegin Afrika
tilkelerinde c¢ocuklarin dortte biri protein-kalori yetersizliginden ileri gelen agir
beslenme bozuklugu sonucu Olmektedirler. Hastaneye yatirilan cocuklarin
neredeyse yarisi aynit nedenle tedavi gormektedirler. Yeryiiziinde yasayan
cocuklarin 800 milyonunun, kisi basina yiiz dolardan az gelir diisen ailelerde,

koyu yoksulluk i¢inde yasadiklari hesap edilmektedir (Yoriikoglu, 2007:74).

Yarmin toplumunu olusturacak ¢ocuklarin kafa ve viicut sagligi ile bugiinden
ilgilenmek, mutlu ve saglikli bir toplum icin gerekli olan en akilli yatirimdir.
Ciinkii saghigm temelleri ¢cocukluk yillarinda atilir. Toplumlarin yaptigi en iyi
yatirimlar, ¢ocuklara yonelik olanlardir. Cocuklarina gerekli yatirimi yapmadan
anlaml ve istikrarh bir gelisme siirecine gegebilmis higbir lilke yoktur(Sanlier ve

Ersoy,2007:13).

Cocuklar yetigkinlerden ayiran en énemli 6zellik, ¢ocugun siirekli bir biiyliime ve
gelisme halinde olmasidir. Yeterli ve dengeli beslenme, gebelik, emziklilik,
biiylime ve gelismenin ¢ok hizli oldugu bebeklik, cocukluk ve addlesan ¢aglarinda
biiyiikk 6nem tagimakta olup yalnizca fizyolojik gereksinimlerin karsilanmasi i¢in
degil, ayn1 zamanda psikolojik ve sosyolojik gereksinimlerin karsilanmasinda da

onemli bir yer tutar(Sanlier ve Ersoy,2007:13).
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Insan yasammin her déneminde dogru beslenme bilgileri ve aliskanliklari
kazanmak, bunlar1 Once tutuma, sonra davramiga doniistirmek, yanlis
aligkanliklardan kurtulmak, etkin ve siirekli bir egitimle miimkiindiir(Sanlier ve

Ersoy,2007:14).

Beslenme ¢ocuk i¢in bir yasam kaynagidir. Cocuk dogumdan birka¢ saat sonra
acikir ve aglamaya baslar. Gilizel yiyen ve sindiren ¢ocuk, saglikli, dengeli,
organizmasi ve g¢evresiyle uyum i¢inde olan ¢ocuktur. Fakat zaman i¢inde bazi
nedenlerle bu durum bozulur. Ve beslenme sorun halini alabilir. Ana-baba sabirsiz
ve deneyimsiz ise, sorunun diizelmesini beklemeden siirekli miidahale etmeyi
denerler. Aile endiseli, korkulu ve otoriter ise, durum daha karmasik hale

gelebilir(Yavuzer, 2007:71).

“Yemek yeme”, cocugun kendi kendini yonetebilmesi yolunda attigi en 6nemli
adimlardan biridir. Cocugun yemegini tek basma yiyebilmesi, onun ozerk
olabilmesi ve kendi kendini yonetebilir duruma gelmesi i¢in zorunludur. Ancak,
anneler ¢ogu kez ¢ocugun tek bagina yemek yemesini; etrafi kirletmemesi, hizli ve
kontrollii olabilmesi gibi gerekgelerle engellerler. Cocugun kendi kendisini
yonetebilmesi, bir bakima ailesinin kendisine tamidig1 firsatlara baglidir. Yemek
yeme konusu ¢cocugun yasaminda biiyiik bir 6nem tasir. Baslangigta dnemsiz gibi
gorinen bu konu, oOnlem alinmadigi takdirde ciddi bir sorun haline
dontsebilir(Yavuzer, 2007:71).

Cocukluk donemindeki yemek yeme problemleri, yetersiz beslenme ve ¢ocugun
fiziksel durumunun bozulmasiyla sonuglandigi gibi, ¢ocuk i¢in toplumsal bir
engel olarak da karsimiza cikabilir. Arkadaglariyla yemege c¢ikan veya okulda
arkadaslariyla yemek yiyen ¢ocuk, digerlerinin yedigini yemedigi i¢in, kendisinin
farkli oldugunu anlamaya baslar. Cocuk evin disinda yemek yiyemeyecek kadar
sikint1 duyabilir, hatta evin disinda yemek yemesi gerektigi i¢in ¢ok zevk alacagi

davetleri reddedecek kadar asir1 davraniglar gosterebilir(Yavuzer, 2007:72).
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Beslenme canlinin gelisimi i¢in gerekli olan dogal bir ihtiyactir. Ancak “beslenme
ortam1” sagliksiz oldugu takdirde ¢cocuk olumsuz bir sekilde kosullanacagindan bu

dogal ihtiyag¢ ¢ekilmez bir azap haline gelebilir(YYavuzer, 2008:137).

Ozellikle bazi1 annelerin “kilo” ya da “cocugun yeterli beslenemedigi” saplantisi,
yemek yeme sirasindaki iliskileri olumsuz etkilemektedir. Bazi anneler bu
saplantinin Gylesine etkisinde kalmaktadir ki ¢ocugun kustugu miktarda meyve
suyunu ona yeniden i¢irmeye calisan ya da okul ¢agina kadar ezilmis gida ile
cocuklarin1 beslemeye calisan anne Orneklerine rastlanmaktadir(Yavuzer,

2008:137).

Sevmedigi yemegi yemesi icin ya da yeterli derecede yedigi halde, tabagini
styirmasi i¢in zorlanan ¢ocukta yemege karsi olumsuz bir tutum meydana getirilir.
Bu olumsuzlugun temelinde, “istenmeyen bir seyin zorla yaptirilmasi”
yatmaktadir.

Cocugu yemek yemesi i¢in zorlamak, ister istemez onda tam tersi bir tepkiye yol
acar. Cocuk, yemek yemeyi reddeder. Zorlama ne kadar biiyiikk bir olay haline

gelirse ¢cocuk da yemegi o kadar siddetle reddedecektir (Yavuzer, 2008:137).

2-3 yaslarinda bagimsizlik i¢in miicadele belirgin hale gelir. Bu donemde
sevilmeyen gidalar giinden giine, haftadan haftaya degisebilir. Genel olarak anne
ve babalarin yakinmasi ve ¢ocuklarinin istahsizligi ve yemege gosterdigi
ilgisizliktir.  Cocugun gida alimmmin zaman zaman arttk azalmasi

dogaldir(Yavuzer, 2008:138).

Saglik egitimi, halk egitiminin 6zel bir konusudur. Amaci kisilerin saglikli yasam
icin alinmasi gereken Onlemleri benimsemesini, uygulamasini, kendilerine
sunulan saglik hizmetlerini dogru olarak kullanmasim1 saglamak; saglik
durumlarimi ve g¢evrelerini iyilestirmek igin bireysel ya da toplumsal giriskenlige

Ozendirmektir.
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Saglik egitimi, saglik hizmetlerinin énemli bir 6gesi olarak, iilkemiz kalkinma
planlarinda da yer almaktadir. Ornegin Besinci Bes Yillik Kalkinma Planinda
(1985-89) “saglik personelinin egitiminin yan1 sira, halkin genel saglik egitiminin

saglanmasi ve gelistirilmesi” ilke olarak belirtilmistir(Ozden,1990:9).

Halkin saglik egitiminin 6dnemli bir kismimi beslenme konusu olusturur. Ciinkii
sagligin temel dayanaklarindan birisi beslenmedir. Beslenme yasamin her
doneminde sagligin temelini olusturur. Daha saglikli ve uzun bir yasam ile gida ve
beslenmenin ¢ok yakin ilgisi bulundugunun giiniimiizde belirgin bi¢gimde fark
edildigi gozlenmektedir. Bu yiizden beslenme konusundaki egitim, saglik i¢in
halk egitiminin bilesenlerinden biri konumundadir ve egitim, beslenme
sorunlarinin ¢oziimlenmesinde en etkili ve temel c¢abalardan birisi olarak

goriilmektedir(Gtiler ve Bertan , 1997:27).

Beslenmenin etkileri tiim yasam boyunca degiskenlik gostererek siirer. Kronik
hastaliklar riskinin fetal donemde basladigi ve yasliliga kadar siirdiigii artik
bilinen bir gergektir. Yetiskinlerde goriilen kronik hastaliklar dogum Oncesi
donemdeki ¢evreden baslayip, yasam boyu siiren fiziksel ve sosyal ¢evre
bozukluguna maruz kalmanin sonucudur(Pekcan,2003:42). Yetersiz beslenme
ile 1ilgili stirecin yagam dongiisii iginde bebegin dogumundan once baslayip

oliimiine dek devam ettigini kabul etmektedir(Baysal, 2000:34).

Beslenme bilgilerinden yoksunluk, yetersiz ve dengesiz beslenme, sagligi bozan
diger etmenler kadar 6nem tasimaktadir. Beslenme konusundaki bilgisizlik; hatali
besin se¢imine, yanlis hazirlama, pisirme ve saklama yOntemlerinin
uygulanmasina neden olmakta ve beslenme sorunlarmmin  boyutlarini
biiylitmektedir (Pekcan, 2001: 574).

Arastirma herhangi bir konuda bilgi birikimi saglamak icin yapilan bilimsel
caligmadir. Caglar boyu insanlar, ¢esitli bilgi kaynaklar1 kullanarak yasamlarini
siirdiirmekteler. Insanlarin yasamina yoén veren bilgi kaynaklar1 ilk ¢aglardan

baslayarak mistisizm, bir bilenin emirleri-otokrasi ve dogmalara dayanan
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rasyonalizm olmustur. Dogadan toplanan bilgi birikiminin yasama yon vermesi,
doga olaylarini anlayip kaynak olarak dogayr kullanma yaklasimi goreli olarak
yeni bir acilim. Ancak bu yenilik, var olan nesne ve olaylar1 dogada goriilen
pozisyonlara gore agiklama olan, bilimsel diisiince kavraminin gelismesine neden
olmustur. Boylece yasamla ilgili kuramlar gelistirilip, baskalarina aktarilabilecek
sekilde, objektif olarak ifade edilmeye calisilmis. Bu sayede yeni birikimlerin
dogada sik goriilen durumlara gore nerede durdugu tamimlanabilmistir. Bir
anlamda dogal bilimlerin objektifligi olarak tanimlanabilecek bu yaklagim,
genellemelerle yansitilarak giderek bilimin g¢ercevesi oldugu goriisii geligmistir.
Ancak, insanlar toplum iginde yasayan canlilardir. Dogada insan yasaminda
davraniglar, dogal bilimlerden elde edilen bilgi kazanimlar1 yani sira duygu ve

inanglarla sekillenirler(Bulut, 2003:7).

Yaygin egitim seklinde verilecek olan egitimde Onceligin kadinlara verilmesi
bliylikk onem tagimaktadir. Kadinin egitilmesi ile ailelerin kisa bir siirede
egitilebilecegi dogru bir beslenme aliskanliklarinin kazanmasinin saglanabilecegi
disiiniilmektedir. Yapilan arastirmalarda gida maddelerinin satin alinmasi,
hazirlanmast  ve  pisirilmesinde  ¢ogunlukla kadinin  gorevli  oldugu

saptanmustir(Telsiz, 1994; Demirel, 1997:14).

Bu nedenle calisma, ailenin beslenmesinden ve dogru beslenme aliskanliklar
kazandirilmasindan sorumlu olan kadinlara verilen beslenme egitiminin beslenme

bilgi diizeyi tizerine etkisini saptamak amaciyla planlanmis ve yiirtitilmstir.

2.1.3. Yeterli ve Dengeli Besleme

Viicudun biiyiimesi; yenilenmesi ve ¢aligmasi i¢in gerekli olan bu besin 6gelerinin
her birinin yeterli miktarlarda alinmasi ve viicutta uygun sekilde kullanilmasi
durumu "yeterli ve dengeli beslenme" deyimi ile agiklanir. Bu besin dgeleri
viicudun gereksinmesi diizeyinde alinamazsa, yeterli enerji olugsmadig1 ve viicut
dokular1 yapilamadigindan "yetersiz beslenme" durumu olusur. Insan gereginden

cok yerse, bu besin 6gelerini gereginden ¢ok alir. Cok alman bu dgeler viicutta
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yag olarak biriktiginden saglik icin zararlidir. Bu durum "dengesiz beslenmedir".
Insan yeterince yemesine karsin, uygun se¢im yapamadigi, ya da yanlis pisirme
yontemi uyguladig i¢in bu besin 6gelerinin bazilarini alamayabilir. Bu durumda o
besin 6gesinin viicut calismasindaki islevi yerine getirilemediginden yine saglik

bozuklugu olusur. Bu durum da “dengesiz besleme”dir (Baysal, 2000:10).

2.1.4. Yetersiz ve Dengesiz Beslenmenin Zararlari

Yetersiz ve dengesiz beslenme durumlarinda viicudun biiyiime, gelisme ve normal
caligmasinda aksakliklar olacagindan "yeterli ve dengeli beslenme sagligin
temelidir", diyebiliriz. Yetersiz ve dengesiz beslenme bir¢ok hastaliklarin
dogrudan sebebi oldugu gibi, diger bircok hastaliklarin (kizamik, bogmaca,
verem, ishal gibi) kolay yerlesmesinde ve agir seyretmesinde, 6nemli rol oynar.
Yetersiz ve dengesiz beslenen bir kisinin viicudu mikroplara karst dayanikli
degildir. Bu bakimdan bu gibi kimseler kolay hasta olurlar ve hastaliklar1 agir
seyreder. Ayrica, herhangi bir besin 6gesinin yetersiz alinmasi durumunda
Viicutta o besin 0gesinin gorevi yerine getirilemeyeceginden viicut caligmasi
aksamakta ve hastalik bas gostermektedir. Yetersiz beslenmenin hiikiim siirdiigi

toplumlarda sosyal diizensizlikler olagan seylerdir.

Karn1 ag, viicut organlar1 az gelismis, calisma enerjisi olmayan bir kimse
baskasinin malina géz koyacaktir. Ekmegi olmayan, ekmegi ¢cok olandan ¢almak
ister, bu istek onun en dogal gereksinmesini karsilamak i¢indir. Dengesiz
beslenme, insanin ¢alisma, planlama ve yaratma yetenegini, diisiiriir. Ekonomik
bakimdan gelismis olmanin ilk sarti insan giiclinii {iretimi artirmak igin
kullanabilmektir. Yetersiz ve dengesiz beslenme yliziinden zihnen ve bedenen iyi
gelismemis, yorgun, isteksiz ve hasta bireyler toplum i¢in bir gii¢ ve kuvvet degil,

bir yiiktiir.
Toplumdaki bireylerin, o6zellikle c¢ocuklarin fiziki goriintisleri hal ve

hareketlerinden yeterli ve dengeli beslenip beslenmedikleri hakkinda fikir

edinmek olasidir. Yeterli ve dengeli beslenen kisilerin goriintisiinii soyle tarif
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edebiliriz: Saglam bir goriinlis, hareketli ve dikkatli bakiglar; muntazam,
pliriizsliz, hafif nemli, hafif pembe bir cilt, canli ve parlak saglar; kuvvetli,
gelisimi normal kaslar, diizglin; iyi gelismis kol ve bacaklar; sik sik, bag
agrimasindan sikayet etmeyen, istahli, calismaya istekli, viicut agirhigi boy ve

yasina orantili, akli gelisimi normal, devamli ¢aligabilen kisilik.

Yetersiz ve dengesiz beslenenlerin goriiniisii ise sdyledir: sallantil, pasif, egilmis
bir viicut, siskin bir karin, ciltte ¢esitli yara ve piiriizler; sik sik bas agrisindan
sikayetci, istahsiz, yorgun, isteksiz bir kisilik; akli gerilik, hal ve hareketlerde
dengesizlik ileri asamadaki yetersiz beslenmenin igaretlerindendir. Viicut
agirliginin boy ve yasa gore fazla olmasi, yani sismanlik, genellikle dengesiz,
beslenmenin isaretlerindendir. Bir toplumdaki bireylerin yeterli ve dengeli
beslenip beslenmediklerine sadece dis goriiniisiine bakarak hiikiim vermek dogru
degildir. Toplumdaki bireylerin gercek beslenme durumlari bilimsel Yontemlerle,
tespit edilmektedir. Yapilan cesitli, arastirmalar, toplumumuzun Onemli bir
kisminin dengesiz beslenmekte oldugunu ifade etmektedir. Dengesiz beslenmenin
etkiledigi gruplarin basinda ise gelismekte, olan cocuklar, gencler, gebe ve
emzikli anneler gelmektedir. Dengesiz beslenmenin nedenleri arastirildigi zaman,
beslenme bilgilerinden yoksunlugun diger faktorler kadar Onem tasidigi
goriilmektedir. Bu bakimindan dengesiz beslenmenin Onlenmesinde beslenme

egitimi biylik 6nem tasimaktadir(Baysal, 2000:10).

2.1.5. Genel Beslenme ilkeleri

Cocugun gelecekte saglikli beslenme aligkanliklarina sahip olabilmesi igin,
cocugun giinliik beslenmesinde ve dgiinlerinde ailelerin gz 6niinde bulundurmasi
ve uymasi gereken bazi kurallar ve ilkeler vardir. Bunlar;  Higbir yiyecek tek
basima cocugun gereksinimi olan total protein, enerji, vitamin ve mineralleri
karsilayamaz. Bu nedenle, her giin belirli yiyecek gruplarindan belirli miktarlarda
tilketilmelidir. Yemek Oglinleri diizenli, porsiyonlar g¢ocugun yasina uygun
olmalidir. Cocuklarin giinliik gereksinimi {i¢ ana 6gilinde verilen yiyeceklerle

karsilanamaz. Ana 6gilinlin tamamlayicist ve dengeli bir diyetin 6nemli bir kismini
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olusturan ara 6gtlinlerde segilen yiyeceklerin besleyici degerinin yiiksek olmasina
dikkat edilmelidir. Dis saglhigi acisindan seker ve sekerin konsantre miktarini

igeren yiyecek ve igeceklerden kagmilmalidir(Gariboglu, 1992:23).

2.1.6. 0-6 Aylik Donemde Bebegin Beslenmesi

Normal siit salgilayan anne, bebegin ilk 6 aylik donemindeki tiim besin 6geleri
gereksinimlerini karsilayabilmektedir. Her anne mutlaka bu dénemde bebegini tek
basina anne siitii ile beslemelidir. Anne, kendi beslenmesine ve diger siitii azaltici
etmenlere dikkat ederse, bebegin gereksinmesi olan siitii salgiyabilmektedir. Anne
sttii yeterli oldugu siirece, bebege baska bir besin vermek gerekmemektedir.
Eklenen besin anne siitiiniin yararliligin1 azaltmaktadir. D vitamini destegi bebege
dogumdan sonraki ilk haftadan itibaren beslenme sekli ne olursa olsun (anne siiti
dahil) verilmeye baslanmalidir. D vitamini destegine bebek en az bir yasina
gelinceye kadar, tercihen {ic yasina kadar devam edilmelidir. Ulkemizde T.C.
Saglik Bakanligi Ana ve Cocuk Sagligi ve Aile Planlamast Genel Midiirliigi
tarafindan D vitamini yetersizligi ve ragitizmi onlemek amaciyla “Bebeklerde D
vitamini Yetersizliginin Onlenmesi ve Kemik Sagligiin Korunmasi

Program1” yiiriitiilmektedir (ACSAPGM, 2004:16).Anne siitiiniin yetmedigi ilk
giinler anlagilamamaktadir. Bebek iyice emdikten sonra memeler iyice bosalir ve
siit gelmezse, bebek acglik belirtileri gosteriyorsa, yasa gore gerekli biliylime
saglanamiyorsa annenin siitii yetmiyor demektir. Boyle durumlarda sik sik
emzirerek siit salgilanmasinin uyarilmasina ¢alisiimalidir. Biitiin ugraglara karsin
bebek ac¢ kalirsa; olanaklar yeterliyse mamalar tarifelerine uygun sekilde
verilmeli, degilse diger siitler bebege uygun sekilde hazirlanip verilmeye
baslanilmalidir. Ek verilen besin kasikla yavas yavas verilmelidir. Bdylece
bebegin biberona alisip memeyi birakmasi onlenmektedir. Annenin g¢alismasi
gerekiyorsa anne siitii sagilarak buzdolabinda saklanmali ve bebege bakan kisi

tarafinda verilmelidir(Koksal ve Gokmen, 2000:73).
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2.1.7. 6-12 Aylik Donemde Bebegin Beslenmesi

Bu donemde, bebegin temel besini yine anne siitiidiir. Alt1 aydan sonra anne siitii

yetmeyeceginden, bu donemde bebek tamamlayici besinlere, kasik ve bardaga
yavas yavas alistirilmalidir. Daha 6nce yalniz anne siitliyle beslenmis olan bebege,
once giinde bir tath kasigi meyve suyu verilerek miktar1 zamanla yarim c¢ay
bardagina ¢ikarilmalidir. Daha sonra meyve ezmesi verilmeye baslanmalidir. D

vitamini desteginin verilmesine devam edilmelidir(Koksal ve Gokmen, 2000:73).

Bebek bunlara alisinca, daha 6nce verilmemisse, yogurt verilmeye baslanmalidir.
Yogurda da alisinca, unlu ¢orbalardan (acisiz tarhana tercih edilmelidir), giinde 1-
2 kasik verilmeye baslanmalidir. Bebek buna alisinca, sebze ¢orbasi verilmelidir.
Daha sonra 1/8 kat1 pismis yumurta sarisit sebze corbasina katilarak veya siitle
ezilerek verilmeye baglanmali ve zamanla miktar1 arttirilmalidir. Sebze
corbalarinin i¢ine kiyma veya et eklenerek, etli besinlere alistirilmalidir. Corbalara
kirmizi mercimek, 1slatilmig ve kabugu soyulmus nohut ve fasulye gibi kuru
baklagillerde eklenerek c¢ocuk bu besinlere de aligtirilabilmektedir(Koksal ve
Gokmen, 2000:74).

2.1.8. 1-3 Yas Arasi Cocuklarda Beslenme

[k yastan itibaren gocuk giderek bagimsizlik kazanmaya baslamaktadir. Aile
icinde cocuk degismeye baslayan bir birey haline gelmektedir. Bu sayisiz gelisme
ve degisme doneminde ¢ocugun yeme aligkanliklart da dogrudan veya dolayl
olarak ailenin, Ozellikle anne ve babanin beslenme aliskanliklarindan

etkilenmektedir(Koksal ve Gokmen, 2000:80).

Oyun ¢ocugu doneminde ¢ocuk yiyecek bakimindan kendisine sunulan besinlere
tabidir. Cocuklarin besin tiiketimleri giinliik olarak degismektedir. Baz1 giinler az,
baz1 gilinler fazla yemek yemeleri bu yas grubunun 6zelliklerindendir. Bununla

birlikte yemeklerini belirli saatte vermek, 6gilinler disinda atistirmalik olarak
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tanimlanan biskiivi, kraker, simit, kolali igecek, ¢ikolata gibi besinlerin yenmesine
izin vermemek gibi Onlemlerle g¢ocugu diizenli bir beslenme programina
alistirmaya c¢alisilmalidir.  Cocukluk donemindeki beslenme deneyimlerinin
yetigkinlik yasamindaki beslenme modeli {izerine 6nemli bir etkisi vardir. O
nedenle bu donemde ¢ocuk zorlanmadan degisik yemek ¢esitlerine aligtirilmali,
bu sekilde ileri yaglara uzanan dogru yemek se¢cme aliskanligi edinmesine

calisilmalidir (Koksal ve Gokmen, 2000:81).

2.1.9. Oyun Cocugunun Eneji ve Besin Ogeleri Gereksinmesi

Enerji: Cocuklar yas gruplari ne olursa olsun devamli bir biiyiime ve gelisme
stirecindedirler. Bu durum bazal metabolizma i¢in harcanan enerjinin yiiksek
olmast anlamima gelmektedir. Cocuklarin ayrica fiziksel aktiviteleri de fazladir.
Bu nedenle giinliik enerji gereksinmeleri yetiskinlerden yiiksektir(Koksal ve
Gokmen, 2000:84).

Protein: Biiyiime ¢aginda protein gereksinimi de yiiksektir. Viicut dokularmin
biliylimesi siirekli protein sentezini gerektirdiginden, biiyiime caginda viicut
dokusuna en hizli cevrilebilen kaliteli proteinin saglanmasi zorunludur(Baysal,
2004:42).Gunliik beslenme plani iginde yiiksek kaliteli proteinlerden 1 yumurta,
500 mL siit veya yogurt, 1 kofte kadar et veya 1 porsiyon kurubaklagiller
tiikketildiginde ¢ocuk i¢in protein alimi yeterli olmaktadir. Bu yas grubu ¢cocuklarin
giinliik protein gereksinmesi 1-2 g/kg/giin’diir. Toplam giinliik protein miktarinin

% 50’si hayvansal kaynaklardan saglanmalidir (Baysal, 2004:42).
g

Yag: Yag, cocuklarin enerji gereksinimlerini karsilamak ve yeterli bliylimeyi
saglayabilmek i¢in ihtiya¢ duyduklar1 enerji kaynagidir. Buna bagl olarak enerji
ithtiyacin1 karsilamada ve beyin gelisiminde yardimci olmasi nedeniyle giinliik
diyette yag alimi ¢ok Onemlidir. Giinlik alinan enerjinin yaklasik % 30-35i
yaglardan saglanmalidir(Sanlier ve Ersoy,2007:29).

Karbonhidratlar: Karbonhidratlarin baslica etkinligi enerji saglamaktir. Giinlikk

enerjimizin ¢ogunu karbonhidratlardan saglariz. Insan viicudunda karbonhidrat
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cok az miktarlarda, glikojen olarak tutulur. Glikojen en ¢ok karacigerde yer alir.
Diger organlarda ve kaslarda da bir miktar glikojen bulunur. Kanda glikoz
seklinde belirli miktarda bulunmasi, dokulara siirekli enerji saglanmasi
bakimindan 6nemlidir. Yetiskin insan viicudundaki toplam karbonhidrat miktar

% 1’in altindadir(Arslan, 1997:36).

Mineraller (Madenler): Yetiskin insan viicudunun ortalama % 6’s1 madenlerden
olusmustur. Minerallerin viicut ¢alismasinda 6nemli islevleri vardir. Minerallerin
c¢ogu hiicre calismasi icin elzemdir. Viicudun saglikli olarak biiylimesi ve
yasamint siirdiirmesi i¢in elzem oldugu bilinen minerallerden en o6nemlileri
kalsiyum, fosfor, sodyum, potasyum, magnezyum, manganez, demir, bakir, iyot,

¢inko, flor, krom, selenyumdur(Arslan, 1997:36).

Vitaminler: Vitaminlerin bir boliimii, besinlerle aldigimiz karbonhidrat, yag ve
proteinden enerji elde edilmesine ve hiicrelerin olusmasi ile ilgili biyokimyasal
olaylarin diizenlenmesine yardimei olurlar. Bazi vitaminler, kalsiyum ve fosfor
gibi madenlerin kemik ve dislere yerlesmesine yardimcidir. Bazi vitaminler de
viicut igin gerekli bazi besin 6gelerinin bozulmadan islevini siirdlirmesi ve bazi
zararli maddelerin etkilerinin azaltilmasinda yardimcidirlar. Vitaminler yagda ve
suda eriyenler olarak iki grupta incelenirler. Bunlar;

a) Yagda Eriyen Vitaminler: A, D, E ve K vitaminleri

b) Suda Eriyen Vitaminler: Tiamin (B1), riboflavin (B2), niasin, folik asit, B6

vitamini, B12 vitamini, biotin, pantetonik asit ve kolindir.

Yagda eriyen vitaminler viicut dokusunda depolanirken, suda eriyen vitaminler
depolanmaz ve fazlasi idrarla atilir. Bu nedenle yagda eriyen vitaminlerin yetersiz

alindig1 yada ihtiyacin arttig1 durumlarda depolardan kullanilirlar.

Su: Su, besinlerin sindirimi, dokulara tasinmalari, hiicrelerde kullanilmalari
sonucu olusan ararhi artiklarin ve viicutta olusan fazla isinin atilmasi ig¢in
gereklidir. Viicuttaki biitiin kimyasal olaylar ¢ozelti i¢inde olustugundan, viicutta

yeterince su bulunmasi yasam i¢in zorunludur(Arslan, 1997:36).
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BOLUM III

YONTEM

3.1. ARASTIRMA MODELI

Arastirma, deneme yontemlerinden biri olan, Ontest-sontest kontrol gruplu

deneme modelli bir ¢alisma olarak planlanmustir.

Ontest — sontest kontrol gruplu modelde, yansiz atama ile olusturulmus iki grup
bulunur. Bunlardan biri deney, 6teki kontrol grubu olarak kullanilir. Her iki grupta

da deney 6ncesi ve deney sonrasi dlgmeler yapilir. Modelin simgesel goriiniimii:

Modelde Ontestlerin bulunmasi, gruplarin deney oncesi benzerlik derecelerinin

belirlenmesine ve sontest sonuglarinin buna gore diizeltilmesine yardim eder.

Bu modelde, “X”in ne 6l¢iide etkili olduguna karar vermek i¢in Ontest ve sontest
O0lcme sonuglart birlikte kullanilir. Bu amacla;Her grup i¢in Ontest — sontest
puanlarindaki yiizde artiglar bulunarak ortalama artislar karsilagtirilir, ya da
Ontest puanlarini “birlikte degisen” (covarite) olarak kullanip, sontest puanlariyla,
birlikte degiskenlik (covariance) ¢oziimlemesi ya da,Once 6ntest puanlar1 (O , O)
karsilastirilir, arada 6nemli bir ayrim yoksa, yalnizca sontest puanlart (O , O )
kullanilarak ortalamalar aras1 farklar sinanir.

Yukaridaki semboller sunlari ifade etmektedir:
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G: Grup

X: Bagimsiz degisken diizeyi

O: Olgme, gozlem

O: Ik gézlem

O: Son gozlem(Karasar,2005:97).

3.2. EVREN VE ORNEKLEM

3.2.1. Cahisma Evreni

Arastirmanin Srneklemini ise; Istanbul ili Pendik ilgesi Namik Kemal Ilkdgretim
Okulu bolgesinde oturan ve 0-3 yas grubu ¢ocugu bulunan goniillii 40 anne

olusturmaktadir.

3.2.2. Orneklem Secimi

Arastirmanin &rneklemini ise; Istanbul ili Pendik ilgesi Namik Kemal ilkdgretim
Okulu bolgesinde oturan ve 0-3 yas grubu gocugu bulunan goniillii 40 anne

olusturmaktadir.

Calisma evreni olarak Namik Kemal Ilkdgretim Okulu bélgesinde oturan anneler
secilmistir. Alt evren olarak burada oturan 0-3 yas grubunda ¢ocugu olan ve
aragtirmaya goniilli katilmak isteyen 40 anne oransiz kiime ornekleme ile
secilmistir. 40 anneden yine goniillii egitim almak isteyen 20 anne egitime

alinmistir.

Oransiz eleman Ornekleme, evrendeki tiim elemanlarin birbirine esit secilme

29 €6

sansina sahip olduklar1 6rneklem tiiriidiir. Buna, basit tesadiifi 6rnekleme”, “yalin

29 <¢

ornekleme”, “yansiz 6rnekleme” gibi adlar verilmektedir.
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Oransiz eleman oOrneklemede, evrendeki eleman tirlerinden her birinden
ornekleme girenlerin sayisi, tlimii ile sansa birakilmistir. Kiime 6rnekleme evren
ya da calisma evreni, ¢ogu zaman ig¢inde ¢esitli elemanlar1 olan, benzer
amacli(islevli) kiimelerden olusur. Arastirma evrenden segilecek kiimeler
tizerinden yapilabilir. Evrendeki biitiin kiimelerin tek tek (biitiin elemanlariyla
birlikte) esit secilme sansina sahip olduklart durumda yapilan 6rneklemeye kiime
ornekleme denir. Kiime 6rnekleme kendi i¢inde iki tiirliidiir. Bunlar, oransiz kiime
ornekleme ve oranli kiime Orneklemedir. Oranli ve oransiz 6rnekleme, temelde
tipki oranli ve oransiz eleman Ornekleme gibidir. Aralarindaki temel ayrilik,
burada, oranlanan ya da oranlanmayan sey elemanlar degil, kiimelerdir(Karasar
,2005:114).

3.3. VERI TOPLAMA ARACLARI

Calisma i¢in ti¢ farkli veri toplama araci kullanilmigtir.
1.0-3 Yas Cocugu Olan Annelere Yonelik Beslenme Egitim Programi
2.Annelerin beslenme konusundaki bilgilerini tespit i¢in “Beslenme Egitimi Bilgi

Anketi “
3.Bireysel Bilgi Formu.

4.Program Degerlendirme Anketi

3.3.1. 0-3 Yas Cocugu Olan Annelere Yonelik Beslenme Egitim Program

Arastirmaci tarafindan 0-3 yas ¢ocugu olan annelerin beslenme bilgi diizeylerini
arttirmaya yonelik hazirlanan egitim programi alti oturumdan olugmaktadir.

Oturumda sirasiyla Yeterli ve Dengeli Beslenme, Gebe ve Emziklilerde
Beslenme, 0-12 Aylik Bebek Beslenmesi, Anne Siitii ile Beslenme, Ek Besinlere
Baslama, 1-3 Yas Cocuk Beslenmesi, Ozel durumlarda beslenme, Besinleri

hazirlama, pisirme ve depolama ilkeleri ve dikkat edilecek noktalar basliklari

altinda toplanmistir(Program hakkinda Ayrintili bilgi ek-1 de verilmistir).
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3.3.2. Beslenme Egitimi Bilgi Anketi

Bilgi anketi egitim programinda yer alan konulardan alintilanarak Prof.Dr. Adnan
Kulaksizoglu'nun goriisleri alinarak hazirlanmig 80 soruyu icermektedir. Sorular
icin dogru, yanlis, fikrim yok secenekleri bulunmaktadir. Her dogru soru 1,25

puan olarak hesaplanmistir.

3.3.3. Bireysel Bilgi Formu

Bu form, arastirmaya katilan annelerin aile durumlarinin bazi 6zellikleri ile ilgili
olarak, o6zellikle aragtirma degiskenlerine yonelik (annenin yasi, ekonomik diizeyi,
egitim durumu vb.) bilgi edinebilmek igin, yine annelere yonelik, anneler

tarafindan doldurulmak tizere hazirlanmis bir formdur.

Bu form diger bilgi anketi ile birlikte kullanilacagi da diisiiniilerek, soru sayisinin

miimkiin oldugunca az ve 6z olmasina dikkat edilmistir.

3.3.4. Program Degerlendirme Anketi

Egitime katilan anneler tarafindan egitim veren kisinin

degerlendirildigi 15 soruluk program degerlendirme anketi uygulanacaktir.

3.4. VERILER VE TOPLANMASI

Annelere yapilan egitimin daha etkili ve kalici olmasini saglamak igin her
oturumu 6zetleyen kiiciik notlar hazirlandi.

Notlar, sirastyla Yeterli ve Dengeli Beslenme, Gebe ve Emziklilerde Beslenme,

0-12 Aylik Bebek Beslenmesi, Anne Siitii ile Beslenme, Ek Besinlere Baglama,

1-3 Yas Cocuk Beslenmesi, Ozel durumlarda beslenme, Besinleri hazirlama,

pisirme ve depolama ilkeleri ve dikkat edilecek noktalar seklinde hazirlandi.
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Arastirmada uygulama sathasina ge¢cmeden Once bu egitimi alacak goniillii
anneleri bulabilmek i¢in duyuru hazirlandi. Duyurudan sonra arastirmaya goniillii
olarak katilmak isteyen annelere ulasildi. Ulasilan 40 anneye Ontest yapildi.
Goniillii olan 20 anne egitim programina katildi.Programin saati annelerin de fikri
alinarak belirlendi. Uygulanan egitim programu iki hafta siirdii. Her oturumda bir
sonraki oturum igin hazirlik yapildi. Bu siire sonunda egitim alan goniilli 20
anneye ve egitime katilmayan 20 anneye aymi bilgi anketi sontest olarak

uyguland1. Uygulama Namik Kemal 11k gretim Okulu’nda yapildi.

3.5. VERILERIN COZUMU VE YORUMLANMASI

Arastirmada kullanilan veri toplama araglariyla toplanan veriler SPSS
programinda istatistiki islemlere tabi tutulmustur. Gruplardaki denek sayis1 (n>30)
oldugu i¢in arastirma sonuglari Non-Parametrik testler ile test edilmistir.
Arastirma amagclart dogrultusunda deneysel islemden Once ve sonra uygulanarak
elde edilen veriler kullanilarak frekans, deney ve kontrol grubu arasinda iliskisiz

Olgiimler I¢in Mann Whitney U-Testi uygulandi.

Deney ve kontrol grubu ontest ve sontestleri arasinda bir fark olup olmadigim

bulmak i¢in Wilcoxon Isaretli Siralar Testi kullanilmistir(Biiyiikoztiirk,2005:162).

30



BOLUM 1V

4.1. BULGULAR

Bu boliimde uygulamaya katilan anneler ve ¢ocuklari ile ilgili demografik bilgiler
ile Ontest ve sontest sonuglarma iligkin bulgular verilmis ve denenceler test
edilmistir Deney ve kontrol grubu arasinda karsilastirmalar yapilmistir. Asagida

uygulamaya katilan annelere ait demografik bilgiler gosterilmistir.
Tablo:1
Orneklem Grubunun Ozellikleri

Yas Degiskenine Gore Yiizde Ve Frekans Dagilimi

Yas f %

21-25 8 20,0
26-30 18 45,0
31-35 9 22,5
36 ve iisti 5 12,5
Total 40 100,0

Orneklem grubunun %45’i(n=18) 26-30 yas araliginda, %12,5’i(n=5) 36 yas ve

ustindedir.
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Tablo: 2

Cocugun yasi degiskenine gore yiizde ve frekans dagilimi

Cocugunuzun yasi f %
0-11 ay 3 7,5
12-23 ay 5 12,5
24-36 ay 32 80,0
Total 40 100,0

Orneklem grubunun ¢ocuklarmin yaslarmin %80’i(n=32) 24-36 ay arasinda iken,
%12,5’inin(n=5) yaslar1 12-23 ay arasinda, %7,5’inin(n=3) yaslar1 0-11 ay

arasindadir.

Tablo: 3

Gelir Durumu Degigkenine Gore Yiizde Ve Frekans Dagilimi

Gelir Durumu f %
fakir 1 2,5
ortanin alti 7 17,5
orta 31 77,5
ortanin Usti 1 2,5
Total 40 100,0

Orneklem grubunun gelir durumu %77,5(n=31) oraninda orta gelir grubunda
iken, %2,5’1 (n=1) ortanin dsti gelir grubunda, %2,5’i (n=1) fakir gelir
grubundadir.
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Tablo: 4

Egitim Durumu Degiskenine Gore Yiizde Ve Frekans Dagilimi

Ogrenim durumunuz f %
Okur-yazar 1 5,0
Ilkokul 26 62,5
Ortaokul 8 20,0
Lise 5 12,5
Total 40 100,0

Orneklem grubunun égrenim durumu %62,5(n=25) oraninda ilkokul diizeyinde
iken, sadece %12,5’i (n=>5) lise diizeyindedir. Orneklem grubunun, %5’ (n=2) ise

sadece okuryazardir.

Tablo: 5

Is Degiskenine Gore Yiizde Ve Frekans Dagilimi

Isiniz f %
Calismiyorum 39 97,5
Kendi isimi yapiyorum 1 2,5
Total 40 100,0

Orneklem grubunun %97,5°i(n=39) herhangi bir iste ¢alismazken; %2,5°i (n=1)
kendi isini yapmaktadir.
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Tablo: 6

Eslerinin Isi Degiskenine Gore Yiizde Ve Frekans Dagilimi

Esinizin isi f %
Calismiyor 3 7,5
Devlete bagl ¢alistyor 7 17,5
Ozel sektorde galisiyor 21 52,5
Kendi isini yasiyor 9 22,5
Total 40 100,0

Orneklem grubunun esleri %52,5’i(n=21) 6zel sektorde calisirken; %22,5°1 (n=9)
kendi isini yapmaktadir. Devlete bagl calisanlarin oram1 %17,5(n=7) ;

calismayanlarin orani %7,5(n=3)’djir.
Tablo: 7

Cocuk Sayis1 Degiskenine Gore Yiizde Ve Frekans Dagilimi

Kag¢ ¢ocugunuz var? f %

1 9 22,5
2 15 37,5
3 7 17,5
4 5 12,5
5 ve ustl 4 10,0
Total 40 100,0

Orneklem grubunun gocuk sayis1 degiskenine gére % 37,5’i(n=15) 2 cocuk
sahibi, % 10’u (n=4) 5 veya lizeri ¢ocuk sahibidir.
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Tablo: 8

Deney Grubunun Yas Degiskenine Gore Yiizde Ve Frekans Dagilimi

Yas f %

21-25 2 10,0
26-30 12 60,0
31-35 3 15,0
36 ve usti 3 15,0
Total 20 100,0

Yas degiskenine gore deney grubunun % 60°1(n=12) 26-30 yas araligindadir.

Tablo: 9

Deney Grubunun Cocugun Yast Degiskenine Gore Yiizde Ve Frekans Dagilimi

Cocugunuzun yasi f %
0-11 ay 1 5,0
12-23 ay 3 15,0
24-36 ay 16 80,0
Total 20 100,0

Cocugun yasit degiskenine gore deney grubunun % 80’i(n=16) 24-36 aylik,

%35’1(n=1) 0-11 ayliktir.
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Tablo: 10

Deney Grubunun Gelir Durumu Degiskenine Gore Yiizde Ve Frekans Dagilimi

Gelir Durumu f %

Ortanin alt1 3 15,0
Orta 17 85,0
Total 20 100,0

Gelir durumu degiskenine gore % 85’i(n=17) gelir diizeyini orta olarak

tanimlarken, % 5°1(n=3) gelir diizeyini ortanin alt1 olarak tanimlamustir.

Tablo: 11

Deney Grubunun Ogrenim Durumu Degiskenine Goére Yiizde Ve Frekans

Dagilimi
Ogrenim durumunuz f %
Okur-yazar 1 50
Tkokul 12 60,0
Ortaokul 5 25,0
Lise 2 10,0
Total 20 100,0

Ogrenim durumu degiskenine gore grubun % 60°1(n=12) ilkokul mezunu,

%35’1(n=1) okur-yazardir.
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Tablo: 12

Deney Grubunun Is Degiskenine Gore Yiizde Ve Frekans Dagilimi

Isiniz f %
Calismiyorum 20 100,0
Total 20 100,0

Grubun % 100’i(n=20) ¢aligsmiyor.

Tablo: 13

Deney Grubunun Eslerinin Isi Degiskenine Gore Yiizde Ve Frekans

Dagilimi
Esinizin isi f %
Calismiyor 1 50
Devlete bagli calistyor 3 15,0
Ozel sektorde galisiyor 10 50,0
Kendi isini yasiyor 6 30,0
Total 20 100,0

Eslerinin isi degiskenine gore grubun % 50°si(n=10) &6zel sektorde c¢aligirken,
%5’1(n=1) issiz.
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Tablo: 14

Deney Grubunun Cocuk Sayisi Degiskenine Gore Yiizde Ve Frekans Dagilimi

Kag ¢cocugunuz var? f %
1 6 30,0
2 8 40,0
3 2 10,0
4 2 10,0
5 ve usti 2 10,0
Total 20 100,0

Grubun ¢ocuk sayisi degiskenine gore % 40’mn(n=8) i¢, % 30’unun(n=8) bir

¢ocugu vardir.
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Tablo: 15

0-3 Yas Cocugu Olan Annelerin Deney ve Kontrol Grubu Mann-Whitney U

Ontest- Sontest Sonuclari

Grup N ST SO U z p
Ontest

20 410,50 20,53
Deney
) 199,500 -,014 p>.05
Ontest

20 409,50 20,48
Kontrol
Sontest

20 540,00 27,00
Deney

70,000 -3,523 p<.001

Sontest

20 280,00 14,00
Kontrol

0-3 yas ¢ocugu olan annelere uygulanan beslenme egitimi anketi ontest puanlari

grup degiskenine gore istatistiksel agidan anlamli bir farklilik géstermezken, son

test puanlarinda istatistiksel acidan deney grubu lehine p<.05 diizeyinde anlaml

bir farklilagsma gergeklesmistir.
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Tablo: 16

Deney ve Kontrol Grubu 0-3 Yas Cocugu Olan Annelerin Cocuklarina Yemek

Yedirme Becerisi Puanlar1 Arasindaki Non-Parametrik Mann-Whitney U Ontest-

Sontest Sonuglari

Grup N ST SO p
A20ntest
405,50 20,27
Deney
N p>.05
A20ntest
20 41450 20,73
Kontrol
A2Sontest
20 44250 22,13
Deney
p>.05
A2Sontest
20 377,50 18,88
Kontrol

0-3 yas cocugu olan annelere uygulanan beslenme egitimi anketinin ¢ocuga

yemek yedirme alt boyutu bilgi diizeyine iligskin Ontest- sontest puanlari grup

degiskenine gore istatistiksel agidan anlamli bir farklilik gdstermemektedir.
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Tablo: 17

Deney ve Kontrol Grubu 0-3 Yas Cocugu Olan Annelerin Anne Siitiiniin Onemi

Puanlar1 Arasindaki Mann-Whitney U Ontest- Sontest Sonuglari

Grup N ST SO U y p
A3Ontest
41750 20,88
Deney 192,50
. -,207 p>.05
A3Ontest 0
20 402,50 20,13
Kontrol
A3Sontest
20 49550 24,78
Deney 114,50
-2,358  p<.05
A3Sontest 0
20 32450 16,23
Kontrol

0-3 yas ¢ocugu olan annelere uygulanan beslenme egitimi anketinin anne siitiiniin

onemi alt boyutu ile ilgili bilgi diizeyine iligkin Ontest puanlar1 grup degiskenine

gore istatistiksel agidan anlamli bir farklilik gostermezken, ayni alt boyuta ait

sontest puanlart1 deney grubu lehine p<.05 diizeyinde anlamli bir farklilik

gostermektedir.

41



Tablo: 18

Deney ve Kontrol Grubu 0-3 Yas Cocugu Olan Annelerin Besinlerin
Hazirlanmasi, Pisirilmesi ve Saklanmasi Puanlar1 Arasindaki Mann-Whitney U

Ontest- Sontest Sonuclari

Grup N ST SO U z p
A4Ontest
406,00 20,30
Deney
196,000 -,113 p>.05
A4Ontest
20 414,00 20,70
Kontrol
A4dSontest
20 47350 23,68
Deney
136,500 -1,791 p>.05
AA4Sontest
20 346,50 17,33
Kontrol

0-3 yas ¢ocugu olan annelere uygulanan beslenme egitimi, beslenme egitimi
anketinin besinlerin hazirlanmasi, pisirilmesi ve saklanmasi alt boyutunun bilgi
diizeyine iliskin Ontest ve sontest puanlart grup degiskenine gore istatistiksel

acidan anlamli bir farklilik gostermemektedir.
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Tablo: 19

Deney ve Kontrol Grubu 0-3 Yas Cocugu Olan Annelerin Ek Besinlere Gegme

Bilgileri Puanlar1 Arasindaki Mann-Whitney U Ontest- Sontest Sonuglari

Grup N ST SO U z p
AS50ntest
406,00 20,30
Deney 196,00
. -110 p>.05
AS50ntest
20 41400 20,70
Kontrol
Ab5Sontest
20 535,50 6,78
Deney
74500 -3,440 p<.05
AbSontest
20 28450 14,23
Kontrol

0-3 yas ¢ocugu olan annelere uygulanan beslenme egitimi anketinin ek besinlere
gecme alt boyutu ile ilgili bilgi diizeyine iliskin 6ntest puanlar1 grup degiskenine
gore istatistiksel acidan anlamli bir farklhilik gdstermezken, ayni alt boyuta ait
sontest puanlart deney grubu lehine p<.05 diizeyinde anlamli bir farklilik

gostermektedir.
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Tablo: 20

Deney ve Kontrol Grubu 0-3 Yas Cocugu Olan Annelerin Hastaliklart Onlemede

Beslenmenin Onemi Puanlari Arasindaki Mann-Whitney U Ontest- Sontest

Sonuglari
Grup N ST SO U A p
A60ntest
373,00 18,65
Deney
. 163,000 -1,019 p>.05
A60ntest
20 44700 22,35
Kontrol
Ab6Sontest
20 466,00 23,30
Deney
144,000 -1,545 p>.05
AbSontest
20 354,00 17,70
Kontrol

0-3 yas ¢ocugu olan annelere uygulanan beslenme egitimi anketinin hastaliklar

Oonlemede beslenmenin Onemi alt boyutunun bilgi diizeyine iliskin Ontest ve

sontest puanlart grup degiskenine gore istatistiksel agidan anlaml bir farklilik

gostermemektedir.
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Tablo: 21

Deney ve kontrol grubu 0-3 yas ¢ocugu olan annelerin gebe ve emziklilik donemi

beslenmesi ile genel beslenme bilgileri puanlari arasindaki mann-whitney u

Ontest- sontest sonuglari

Grup N ST SO U z p
A70ntest

20 426,00 21,30
Deney
. 184,000 -,437 p>.05
A70ntest

20 394,00 19,70
Kontrol
AT7Sontest

20 485,00 24,25
Deney

125,000 -2,043 p<.05

A7Sontest

20 335,00 16,75
Kontrol

0-3 yas ¢ocugu olan annelere uygulanan beslenme egitimi anketinin gebelik ve

emziklilik donemi beslenmesi ile genel beslenme alt boyutu ile ilgili bilgi

diizeyine iligskin Ontest puanlar1 grup degiskenine gore istatistiksel agidan anlamli

bir farklilik gostermezken, ayni alt boyuta ait sontest puanlart deney grubu lehine

p<.05 diizeyinde anlamli bir farklilik gostermektedir.
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Tablo: 22

0-3 yas ¢ocugu olan annelere verilen beslenme egitimine iligkin sorulara ait

deney grubunun Ontest ve sontest puanlari i¢in yapilan non-parametrik wilcoxon
signed ranks testi sonuglari

Siralamalar  Siralamalar

Deney grubu  n z
Y9 Ortalamasi Toplami P
Negatif
- ,00 ,00
8 Degerler
S Pozitif
= Degerler 0 10,50 210,00 -3,927  ,000
§ Esit 0
© Toplam 20

Arastirmamizin birinci 0-3 yas ¢ocugu olan annelere yonelik beslenme egitim
programi, beslenme egitimi paralelinde hazirlanan beslenme egitimi bilgi anketi
sonuglarina olumlu olarak yansir seklindeydi. Yapilan Non-Parametrik Wilcoxon

Signed Ranks Testi Sonucunda p<.001 diizeyinde anlamli bir farkliliga rastlanmig

ve birinci denence dogrulanmustir.
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Tablo: 23

0-3 yas cocugu olan annelerin ¢ocuklarina yemek yedirme davranislarina iliskin
bilgi diizeyinin farklilasip farklilasmadigini test etmek i¢in yapilan non-

parametrik wilcoxon signed ranks testi sonuglari

Deney Siralamalar ~ Siralamalar 5
n z
grubu Ortalamas1  Toplami
2 ,
IS Negatif
a § ,00 ,00
o Degerler
% Pozitif
:q"g) ] 6,50 78,00 -3,217 ,001
S Degerler
Esit 8
Toplam 20

Arastimanin ikinci denencesi “0-3 yas ¢ocugu olan annelerin ¢ocuklarina yemek
yedirme davranislarina iliskin bilgi diizeylerini olumlu yonde etkiler” seklindeydi.
Yapilan Non-Parametrik Wilcoxon Signed Ranks Testi sonucunda p<.05

diizeyinde anlamli bir farkliliga rastlanmis ve denencemiz dogrulanmustir.
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Tablo: 24

0-3 yas ¢ocugu olan annelerin ¢ocuklarina anne siitii vermelerine iliskin bilgi
diizeyinin egitim degiskenine gore farklilasip farklilasmadigini test etmek igin

yapilan non-parametrik wilcoxon signed ranks testi sonuglari

Deney Siralamalar ~ Siralamalar
n z

grubu Ortalamasi Toplami1 P
2 Negatif
IS ,00 ,00
3 Degerler
m -, .
& Pozitif
é Degerler 16 8,50 136,00 3596 000
:0
pe Esit 4

Toplam 20

Arastirmanin {i¢iincii denencesi “0-3 yas cocugu olan annelerin ¢ocuklarina anne
siitii verme bilgilerine iligskin bilgi diizeylerini olumlu yonde etkiler” seklindeydi.
Yapilan Non-Parametrik Wilcoxon Signed Ranks Testi sonucunda p<.001

diizeyinde anlamli bir farkliliga rastlanmis ve denencemiz dogrulanmistir.
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Tablo: 25

0-3 yas cocugu olan annelerin besinlerin hazirlanmasi, pisirilmesi ve
saklanmasma iligkin bilgi diizeyinin egitim degiskenine gore farklilasip
farklilasmadigini test etmek icin yapilan non-parametrik wilcoxon signed ranks

testi sonuglari

Deney Siralamalar ~ Siralamalar
n z

grubu Ortalamasi Toplami P
E Negatif
S 0 ,00 ,00
% Degerler
3 .
g PP s 105,00
%’ Degerler ' : -3,491  ,000
<
© Esit 6

Toplam 20

Arastimanin dordiincii denencesi  “0-3 yas ¢ocugu olan annelerin besinlerin
hazirlanmasi, pisirilmesi ve saklanmasina 1iligskin bilgi diizeylerini olumlu yonde
etkiler” seklindeydi. Yapilan Non-Parametrik Wilcoxon Signed Ranks Testi

sonucunda p<.001 diizeyinde anlamli bir farkliliga rastlanmis ve denencemiz

dogrulanmistir.
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Tablo: 26

0-3 Yas Cocugu Olan Annelerin Ek Besinlere Gegme Siirecine Iliskin Bilgi
Diizeyinin Farklilagip Farklilasmadigim Test Etmek Icin Yapilan Non-Parametrik

Wilcoxon Signed Ranks Testi Sonuglari

Deney Siralamalar ~ Siralamalar
n z
grubu Ortalamasi Toplami P
- Negatif
b ) 00 00
§ Degerler
e Pozitif
- 5 9,50 171,00
§ Degerler .3.748 000
5
e Esit 2
Toplam 20

Arastimanin besinci denencesi “0-3 yas c¢ocugu olan annelerin ek besinlere
geeme siirecine iligkin bilgi diizeylerini olumlu yonde etkiler” seklindeydi.
Yapilan Non-Parametrik Wilcoxon Signed Ranks Testi sonucunda p<.001

diizeyinde anlaml1 bir farkliliga rastlanmis ve denencemiz dogrulanmistir.
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Tablo: 27

0-3 Yas Cocugu Olan Annelerin Hastaliklar1 6nlemede beslenmenin onemine
lliskin Bilgi Diizeyinin Farklilasip Farklilasmadigini Test Etmek Icin Yapilan

Non-Parametrik Wilcoxon Signed Ranks Testi Sonuglari

Deney Siralamalar  Siralamalar
n z

grubu Ortalamasi ~ Toplami P
17 Negatif
2 ,00 ,00
S Degerler
|  Pozitif
2 | 8,50 136,00
@ <
£ Degerler -3,621 ,000
g Esit 4

Toplam 20

Aragtimanin altinct denencesi  “0-3 yas c¢ocugu olan annelerin hastaliklar
onlemede beslenmenin 6nemine iliskin bilgi diizeylerini olumlu yonde etkiler”
seklindeydi. Yapilan Non-Parametrik Wilcoxon Signed Ranks Testi sonucunda

p<.001 diizeyinde anlaml bir farkliliga rastlanmis ve denencemiz dogrulanmaistir.
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Tablo: 28

0-3 Yas Cocugu Olan Annelerin Gebe ve Emziklilik Dénemi Beslenmesi Ile

Genel Beslenme Bilgilerine iliskin Bilgi Diizeyinin Farklilasip Farklilasmadigini

Test Etmek i¢in Yapilan Non-Parametrik Wilcoxon Signed Ranks Testi Sonuglari

Deney Siralamalar ~ Siralamalar
n z

grubu Ortalamasi Toplam1 P
b7 Negatif
= Vg 0 ,00 ,00
S Degerler
' Pozitif
2 16 8,50 136,00
% Degerler -3,552 ,000
:0
s Esit 4

Toplam 20

Arastimanin yedinci denencesi “0-3 yas cocugu olan annelerin gebe ve emziklilik

donemi beslenmesi ile Genel beslenme bilgilerine iliskin bilgi diizeylerini olumlu

yonde etkiler” seklindeydi. Yapilan Non-Parametrik Wilcoxon Signed Ranks

Testi sonucunda  p<.001 diizeyinde anlamli bir farklilifa rastlanmig ve

denencemiz dogrulanmistir.
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BOLUM V

5.1. TARTISMA

Insan yasaminda yeni dogan her bebek, gelecegin giivencesidir. Gelecegin saglikli
olarak seckillenmesi, gelisme kapasitesinin en {ist diizeye ulasabilmesi i¢in; uygun
cevre ve barinma kosullarinda, yeterli ve dengeli beslenerek biiylimesi ve uygun

egitim almasi gereklidir (ACSAPGM, 2004:5).

Tiirkiye’ de bebek oliimleri yiiksektir. TNSA1998 verilerine gore; dogan 1000
bebekten yaklasik 33° i 1 yasini tamamlamadan Olmektedir. Buna gore,
tilkemizde her yil 1.481.221 bebek diinyaya gelmekte, 1 yasin altinda 48.280
bebek olmektedir. Bu bebeklerin 19119° u post-neonatal donemde 29.161° i
neonatal donemde kaybedilmektedir. Bebek o6liim nedenleri iginde perinatal
nedenler, zatiirre ve ishal gibi Onlenebilir hastaliklar ilk siralarda yer almaktadir.

Her giin yaklasik 133 bebek kaybedilmektedir.

Tiirkiye Niifus ve Saglik Arastirmast (TNSA) - 2003 verilerine gore iilkemizde
Bebek Oliim Hiz1 binde 29, Cocuk Oliim Hiz1 binde 9 ve Bes Yas Alt1 Oliim Hizi
binde 37°dir. Ayn1 aragtirma verilerine gore 5 yas alt1 niifus toplumun % 9.4’linti
olusturmaktadir (H.U.Niifus Etiidleri Enstitiisii, 2003). Ulkemizde tiim 6liimlerin
yartya yakini 5 yas alt1 ¢cocuk grubunda goriilmekteve bunun yarisindan ¢ogunun
temelinde, malniitrisyon ve malniitrisyon nedeniyle agir seyreden enfeksiyon

hastaliklar1 bulunmaktadir (ACSAPGM, 2004:6).

1998 TNSA'na gore (H.U.Niifus Etiidleri Enstitiisii, 1998) iilkemizdeki bes yas
altindaki ¢ocuklarin % 8.3’linlin yasa goére viicut agirligr (disiik kilolu), %
16’smin yasa gore boy uzunlugu (bodur) ve % 1.9’unun boy uzunluguna gore
viicut agirhgi (zayif) disiiktiir. Bu degerler 2003-TNSA verilerine gore sirasiyla,

% 3.9, 12.2 ve 0.7°dir. Yine Devlet Planlama Tegkilat1 verilerine gore ise
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yoksullukla dogru orantili olarak Dogu Anadolu Bdlgesinde bes yas alt1 beslenme
yetersizligi oranlar1 % 25.0’¢ kadar ¢ikabilmektedir (Hatun, 2001:251).

Ozmert’e gore; erken cocukluk déneminde hizli biiyiimenin saglanmasi ve
desteklenmesi ig¢in gerekli besinlerin saglanmast Onemlidir. Beslenme
bozukluklarinin gelisim iizerindeki etkilerini degerlendirirken, bu bozukluk
nedeniyle artan enfeksiyonlar, bu duruma zemin hazirlayan diger faktorlerde goz
oniinde bulundurulmalidir (Ozmert, 2005:179-195)

Hatun ve digerlerine gore; beslenme yetersizligi olan bebeklerde enerji ve protein
yetersizliginin yani sira iyot, demir, A vitamini ve ¢inko gibi mikro besin 6gesi

eksikleri de sik goriilmektedir (Hatun ve digerleri, 2003:251-260).

Black’e gore; Diinya c¢ocuklarmin % 25'inde demir yetersizligi anemisi

vardir(Black, 2003:133).

Tungbilek ve digerlerine gore; gelismis tilkelerde 0-5 yas arasi ¢ocuklarda
kansizlik % 4-20 iken, az gelismis lilkelerde ayn1 yas grubunda kansizlik orant %
80'lere kadar c¢ikmakta, iilkemizde ise bu oran % 50 civarindadir. Demir
yetersizligi tiim yas gruplarinda 6zellikle 6-24 aylar arasinda bebek ve ¢ocuklarda
aneminin en yaygin nedeni olarak kabul edilmektedir (Tuncgbilek ve digerleri,

1996:7884).

Yurdakok’e gore; Diinyada her dakika bes yasindan kii¢lik 20 ¢ocuk dlmektedir.
Bu giinde 30 bin, yi1lda 11 milyon ¢ocuk 6liimii demektir (Yurdakok, 2005:203-
205).

Diinya Saghk Orgiiti (WHO)’niin agiklamalarmna gore yetersiz ve dengesiz
beslenme cocuk Olimlerinin % 7’sinin birincil, % 46’simin ikincil nedenidir.
Bebeklerde beslenme bozukluklar1 tek basina biiylime ve gelisme geriligine,
enfeksiyonlarla birlikte hastaliklarin  agir ve Oliimclil seyretmesine neden

olmaktadir. Yetersiz ve dengesiz beslenen ¢ocugun direnci diisiik oldugundan sik
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hastalanmakta ve hastaliklar1 agir seyretmekte ve Olimle sonuglanmaktadir

(ACSAPGM, 2004:4).

Telsiz ve Demirel’e gore; yaygin egitim seklinde verilecek olan egitimde
onceligin kadinlara verilmesi biiyiik 6nem tagimaktadir. Kadinin egitilmesi ile
ailelerin kisa bir siirede egitilebilecegi dogru bir beslenme aligkanliklarinin
kazanmasiin saglanabilecegi diisiiniilmektedir. Yapilan arastirmalarda gida
maddelerinin satin alinmasi, hazirlanmasi ve pisirilmesinde ¢ogunlukla kadinin
gorevli oldugu saptanmistir(Telsiz,1994; Demirel, 1997:162). Bu nedenle ¢aligsma,
ailenin beslenmesinden ve dogru beslenme aligkanliklart kazandirilmasindan
sorumlu olan kadinlara verilen beslenme egitiminin beslenme bilgi diizeyi iizerine
etkisini saptamak amaciyla planlanmis ve yiiriitilmistir. Yapilan uygulamadan

elde edilen veriler sonuglara olumlu olarak yansimistir.

Merdol; toplumun kalkinmasi toplumu olusturan bireylerin sagligi ile iliskilidir,
beslenme saghigin temelidir. Saglikli, yeterli ve dengeli beslenmeyi
yayginlastirmak i¢in yiiriitiilecek programlara toplumun katilimi gerekir. Toplum
katilim1 hizmeti alanlarin, bu hizmetin

a)Planlama

b)Uygulama

¢)Yonetme

d)Degerlendirme asamalarina katilmalaridir.

Bireylerin ve ailelerin, kendileri ve toplumun saglik ve refahi i¢in sorumluluk
tistlenmesi ve katkida bulunmalaridir(ALMA- ATA Saglik Hizmetleri Konferansi
WHO ve UNICEF,1978:4).

Beslenme bi¢ciminin toplumsal boyutu:

Merdol; esit olmayan gelir dagilimi, var olan kaynaklar ve her gegen giin artmaya
devam eden niifus, gelisen teknoloji ve kiiresel kirlilik, beslenmeyi olumsuz
yonde etkilemektedir.

Beslenmenin etkisi; Yasam Kaynagi, Niifus biiyiimesinde belirleyici, Ekonomide
belirleyici, Teknolojide belirleyici, Politikada belirleyici, Savas nedeni, Dinlerde
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gosterge, Kimyanin ana kaynagi (besin hazirlama ve pisirme), Gida Endiistri
devrimi yaraticis1 (unun degirmende 6giitiilmesiyle baglayan),Statii belirleyici
Toplumda gerceklestirilmek istenen her konu i¢in, toplumun katilimi gerekir.
Uygulamada bir degisim yapilmasi disiiniiliiyorsa, toplumun katilimi

kagimilmazdir.

Katilim, insanlarin kendi yasam alanlarinda etkin olmalarimi saglar. Bireyler,

yasam sorumlulugunu yiiklenmis olurlar(Merdol,2008;5).

Katilhmi saglamada temel ilkeler ve hedef:

Programlar toplumun gereksinimine cevap vermelidir. Yoreye, bolgeye, gruba
6zel olmalidir. Onceliklere gore siralanmalidir. Katilim goniillii olmalidir. Dogal
liderler programin i¢ine alinmalidir. Sektorler arasi isbirligi saglanmalidir.
Kullanilan yontem ve araglar hedef gruba uygun olmalidir. Beslenme Egitim
Programlarinda Hedef ailelere biit¢elerine uygun akilli besin se¢imini 6gretmek,
besin piramidine uygun besin se¢imini 6gretmek, fiziksel olarak aktif bir yagam
tarzint benimsetmek, cocuk, yash, gebe, sporcu vb ozel gruplarmm beslenme
planlarin1  dgretmek hastalik durumlarinda yapilacak beslenme diizenlerini

ogretmek (WHO ve UNICEF1978:8).

Siit ¢ocuklugu donemi beslenmesinde ideal bir besin olan ve olumlu etkileri
yasam boyu devam eden anne siitii ile beslenme her ¢ocugun en dogal hakkidir.
Uygun teknikle, siklikta ve siirede emzirmek, ilk alt1 ay anne siitii disinda hi¢bir
sivi ya da kat1 besin vermemek ve iki yasin sonuna kadar ek besinlerle birlikte
emzirmeyi siirdiirmek ideal beslenmenin temel kosullaridir. Saglik c¢alisaninin
anne siiti ve emzirme konusunda hizmet i¢i egitimle bilgi ve deneyim
kazanmalari, saglik kurumuna bagvuran emzirme donemindeki tiim annelere
emzirme danismanligi hizmeti sunmalar1 ve onlar1 emzirme ile ilgili sorunlarda
saglik kurumuna basvurmaya tesvik etmeleri; emzirme oranlarinin artirilmasina

onemli katkilar saglayacaktir(Tiirk Ped Ars 2007; 42 Ozel Sayr: 11-5).
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Yapilan aragtirmalar iilkemizde dogumdan sonraki ilk aylarda hemen her
bebegin anne siitii ile beslendigini gdstermektedir. Genel emzirme orant %95,
dogumdan sonraki ilk bir saat icinde emzirmeye baslama oram1 %51.8, ilk giin
icinde baslama ise %84.8 dir. Ama detaylara inildiginde ise 0-3 ay sadece anne
stitic alma oranin % 10,4 oldugu, bebekler 2-3 aylik olduklarinda ek gida
alanlarin %55’ lere ulastig1 belirlenmistir. Ortalama emzirme siiresi 12 aydir.
Ancak emzirme siiresi uzun olmasina karsilik zamaninda ek gidaya baslanmamasi
veya ek gidalara cok ge¢ baslanmasi bu gruplarda sorun olusturmakta ve

malnutrisyona yol agmaktadir.

Ug aymn altindaki her bes bebekten birine hazir mama verilmektedir. 4-6 aylar
arasinda ise her lic bebekten biri mamayla beslenmektedir. 1993 yilindan 1998
yilina gelindiginde 0-6 aylik ¢ocuklarda biberonla beslenme oraninda % 20’ lik
bir artig oldugu gozlenmistir. Tiirkiye Niifus ve Saglik Arastirmalarindan (TNSA-
93 ve TNSA-98) elde edilen veriler, annelerimizin emzirmenin Yyararlari
konusunda ikna edilmelerinden ¢ok, nasil emzireceklerinin 6gretilmesine ve bunu

uygulamak i¢in desteklenmeye ihtiyaclari oldugunu gostermistir.
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BOLUM VI

SONUC VE ONERILER

6.1.SONUC

Bu Arastirmanin amaci, 0-3 yas ¢ocugu olan annelerin “gebelik ve emziklilikte
beslenme, 0-12 ay cocuk beslenmesi, 1-3 yas cocuk beslenmesi, besinlerin
alinmasi, hazirlanmas1 ve saklanmasit konusunda” farkindaliklarini ve bilgi
diizeylerini arttirmak i¢in bir egitim programi hazirlamak ve programin etkinligini

simnamaktir.

Ontest-sontest deneme modeline uygun olarak hazirlanan arastirmanin
evrenini Istanbul ‘un Pendik ilgesinde yasayan ve 0-3 yas grubunda gocugu olan
anneler olusturmaktadir. Arastirmanin O6rneklemini Pendik Namik Kemal
[Ikdgretim Okulu bdlgesinde yasayan ve 0-3 yas grubu gocugu olan goniillii 40
anne olusturmaktadir. Aragtirmaya goniillii katilan 40 anneden goniillii 20 anneye

egitim programi uygulanmaistir.

Arastirmaya katilan, 0-3 yas grubunda cocugu olan annelere, uygulayici
tarafindan alt1 oturumluk bir beslenme egitim programi hazirlanmistir. Annelerin
beslenme bilgi diizeylerini ve farkindaliklarini arttirmak i¢in her biri 60 dakika
siiren oturumlar hazirlanmis ve bu program annelere uygulanmistir. Arastirma
siirecinde egitim programinin uygulanmasit Oncesinde 40 kisiye bir oOntest
uygulamasi yapilmigtir. Onteste katilan 40 anneden goniillii olan 20 anneye
hazirlanan egitim programi uygulanmigs ve sonrasinda 40 anneye sontest
uygulanmistir. Bu anket beslenme egitim programindaki anlatilanlar 1s181inda

hazirlanmastir.
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Yapilan son degerlendirmede, egitim alan goniillii 20 anne ile egitim almayan 20
anne arasinda Ontest puanlart agisindan onemli bir faklilik gdzlemlenmezken

sontest puanlar1 arasinda egitim alan anneler lehine farkliliga rastlanmistir.

Elde edilen veriler ile demografik frekans tablolar1 olusturuldu. Deney ve kontrol
grubu arasinda Non- Parametrik Mann-Whitney U testi uygulandi. Deney ve
kontrol grubu 6ntest ve sontest sonuglar1 yine Non- Parametrik Wilcoxon Signed

Ranks Testi ile analiz edilmistir.

0-3 yas ¢ocugu olan annelere uygulanan beslenme egitimi anketi ontest puanlari
grup degiskenine gore istatistiksel agidan anlamli bir farklilik gostermezken, son
test puanlarinda istatistiksel agcidan deney grubu lehine p<.05 diizeyinde anlamli

bir farklilagsma gergeklesmistir.

0-3 yas cocugu olan annelere uygulanan beslenme egitimi anketinin ¢ocuga
yemek yedirme alt boyutu bilgi diizeyine iliskin Ontest- sontest puanlar1 grup

degiskenine gore istatistiksel agidan anlamli bir farklilik gostermemektedir.

0-3 yas ¢ocugu olan annelere uygulanan beslenme egitimi anketinin anne siitiiniin
onemi alt boyutu ile ilgili bilgi diizeyine iliskin Ontest puanlar1 grup degiskenine
gore istatistiksel agidan anlamli bir farklilik goéstermezken, ayni alt boyuta ait
sontest puanlart deney grubu lehine p<.05 diizeyinde anlamli bir farklilik

gostermektedir.

0-3 yas ¢ocugu olan annelere uygulanan beslenme egitimi anketinin besinlerin
hazirlanmasi, pisirilmesi ve saklanmasi alt boyutunun bilgi diizeyine iliskin ontest
ve sontest puanlar1 grup degiskenine gore istatistiksel agidan anlamli bir farklilik

gostermemektedir.
0-3 yas ¢ocugu olan annelere uygulanan beslenme egitimi anketinin ek besinlere

gecme alt boyutu ile ilgili bilgi diizeyine iliskin dntest puanlar1 grup degiskenine

gore istatistiksel agidan anlamli bir farklilik gdstermezken, ayni alt boyuta ait
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sontest puanlart deney grubu lehine p<.05 diizeyinde anlamli bir farklilik

gostermektedir.

0-3 yas cocugu olan annelere uygulanan beslenme egitimi anketinin hastaliklar
Oonlemede beslenmenin Onemi alt boyutunun bilgi diizeyine iliskin Ontest ve
sontest puanlart grup degiskenine gore istatistiksel agidan anlamli bir farklilik

gostermemektedir.

0-3 yas ¢ocugu olan annelere uygulanan beslenme egitimi anketinin gebelik ve
emziklilik donemi beslenmesi ile genel beslenme alt boyutu ile ilgili bilgi
diizeyine iliskin Ontest puanlar1 grup degiskenine gore istatistiksel agidan anlamli
bir farklilik gostermezken, ayni alt boyuta ait sontest puanlar1 deney grubu lehine

p<.05 diizeyinde anlaml1 bir farklilik gostermektedir.

Aragtirmanin birinci denencesi 0-3 yas ¢ocugu olan annelere yonelik beslenme
egitim programi, beslenme egitimi paralelinde hazirlanan beslenme egitimi bilgi
anketi sonuglarma olumlu olarak yansir seklindeydi. Yapilan Non-Parametrik
Wilcoxon Signed Ranks Testi Sonucunda deney grubunun Ontest ve sontest
puanlarinda p<.001 diizeyinde anlamli bir farkliliga rastlanmig ve birinci denence

dogrulanmustir.

Arastimanin ikinci denencesi “0-3 yas ¢ocugu olan annelerin ¢ocuklarina yemek
yedirme davranislarina iliskin bilgi diizeylerini olumlu yonde etkiler” seklindeydi.
Yapilan Non-Parametrik Wilcoxon Signed Ranks Testi sonucunda p<.05

diizeyinde anlaml1 bir farkliliga rastlanmis ve denencemiz dogrulanmistir.

Arastimanin tiglincii denencesi “0-3 yas ¢ocugu olan annelerin ¢ocuklarina anne
stitii verme bilgilerine iligkin bilgi diizeylerini olumlu yonde etkiler” seklindeydi.
Yapilan Non-Parametrik Wilcoxon Signed Ranks Testi sonucunda p<.001

diizeyinde anlamli bir farkliliga rastlanmis ve denencemiz dogrulanmastir.
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Arastimanin dordiincii denencesi “0-3 yas cocugu olan annelerin besinlerin
hazirlanmasi, pisirilmesi ve saklanmasina iliskin bilgi diizeylerini olumlu yonde
etkiler” seklindeydi. Yapilan Non-Parametrik Wilcoxon Signed Ranks Testi
sonucunda p<.001 diizeyinde anlamli bir farkliliga rastlanmis ve denencemiz

dogrulanmistir.

Arastimanin besinci denencesi “0-3 yas c¢ocugu olan annelerin ek besinlere
gecme siirecine  iliskin bilgi diizeylerini olumlu yonde etkiler” seklindeydi.
Yapilan Non-Parametrik Wilcoxon Signed Ranks Testi sonucunda p<.001

diizeyinde anlamli bir farkliliga rastlanmis ve denencemiz dogrulanmaistir.

Aragtimanin altinct denencesi  “0-3 yas cocugu olan annelerin hastaliklar
onlemede beslenmenin 6nemine iliskin bilgi diizeylerini olumlu yonde etkiler”
seklindeydi. Yapilan Non-Parametrik Wilcoxon Signed Ranks Testi sonucunda

p<.001 diizeyinde anlaml1 bir farkliliga rastlanmis ve denencemiz dogrulanmistir.

Arastimanin yedinci denencesi “0-3 yas cocugu olan annelerin gebe ve emziklilik
donemi beslenmesi ile Genel beslenme bilgilerine iliskin bilgi diizeylerini olumlu
yonde etkiler” seklindeydi. Yapilan Non-Parametrik Wilcoxon Signed Ranks
Testi sonucunda  p<.001 diizeyinde anlamli bir farklilifa rastlanmig ve

denencemiz dogrulanmistir.

Kontrol grubunun belirlenen denenceler i¢in dntest ve son test puanlari arasinda

anlamli bir farkliliga rastlanmamastir.

0-3 yas ¢ocugu annelerine verilen beslenme egitiminin, annelerin beslenme bilgi

diizeylerinin artmasinda etkili oldugu gézlemlenmistir.
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6.2. ONERILER

0-3 yas ¢ocugu olan annelere yonelik hazirlanan egitim programi belli bir gruba
uygulanmistir. Verilerin analizi sonucu elde edilen bilgiler beslenme egitim
programinin annelerin beslenme bilgi diizeylerini pozitif yonde etkiledigi

sOylenebilir.

Arastirma sonucunda elde edilen bulgulardan hareketle su Onerilerde

bulunulabilir:

1. Beslenme egitimi toplumsal bir gorevdir. Toplumun kalkinmasi toplumu
olusturan bireylerin sagligi ile iliskilidir beslenme sagligin temelidir. Saglikli,
yeterli ve dengeli beslenmeyi yayginlastirmak icin yliriitiilecek programlara
toplumun katilimi gerekir. Bu bilingle devlete bagli kurumlar ve sivil toplum

orgiitleri bu alandaki ¢aligmalarina siireklilik kazandirabilir.

2. Gebe ve emziklilerin beslenmesi ile ilgili geleneksel bilgilerden kurtulup daha
bilingli 6glinler hazirlama ve var olan imkanlar1 etkili kullanma hususunda da
caligmalarin stirekliligi saglanabilir. 0-12 aylik bebeklerin beslenmesinde anne
siitliniin yeri, onemi ve hastaliklardan koruyucu etkileri vurgulanabilir, dogru
emzirme yontem ve teknikleri annelere gosterilerek anne siitii verilme orani

yiikseltilebilir.

3. Beslenme egitimi bir sonu¢ degil, bir siirectir. Bu konu ile ilgili yapilan
caligmalar ve pozitif yonde olan degisimler bu giliniin bebeklerini ve ¢ocuklarini
diizgiin beslenen yetiskinler haline getirebilir. Cocugun yetistirilmesinde ve
beslenme aligkanliklar1 kazanmasinda en biiyiik rol ailesi ve yakin ¢evresinindir.
Annelere yonelik olarak hazirlanan beslenme egitimi programi diger aile fertleri

ve yakin ¢evreleri i¢in de diizenlenebilir.
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4. Arastirmanin sinrliliklart goz Oniinde tutularak bu arastirmada kullanilan
egitim programi yeniden diizenlenerek farkli guruplar i¢in yeniden hazirlanabilir

ve gelistirilebilir.

5. Arastirmanin sinirliliklart g6z Ontine alinarak 0-3 yas ¢ocugu olan annelerin
disinda bebek bekleyen ya da 1-5 yas araliginda ¢ocugu bulunan annelere de

uygulanabilir.

6. Anneler diizenli yapilacak beslenme egitimleri sayesinde yaslara gore gerekli
beslenme meniilerini kendi imkanlar1 o6lgiisiinde hazirlayabilecek duruma

getirilebilir.

7. Annelere yonelik olarak, ¢ocuk beslenmesi igerikli programlarin yani sira,
cocuk gelisimi ve egitimi ile ilgili de seminer ve kurs programlar1 diizenlenebilir,
bdylece annelere, cocuklarina beslenme aliskanligi kazandirmada karsilastiklar:

sorunlarin iistesinden gelebilmeleri i¢in olanak saglanabilir.

8. Bolgesel olarak belirli araliklarla beslenme saglik ve besin tiikketim arastirmalari
yapilarak yerel yonetimlerin dikkati bu noktada yogunlastirilmalidir. Cocuklarin
gelecekte iyi beslenme aligkanliklari kazanmasi, ebeveynlerin ve ozellikle de

annelerin beslenme konusunda egitilmeleri ile miimkiin olabilir.

9. Yapilan arastirmalar ve arastirmacinin yaptigi ¢alismanin sonuglar1 dikkate
alinarak bebeklerin ve c¢ocuklarin rutin takipleri sirasinda saglik personeli
tarafindan annenin, bebegin veya ¢ocugun ihtiyacina yonelik beslenme egitimi

yapilabilir.

10. Egitim alanlar arasindan goniillii katilimcilar ile beslenme egitimi zinciri

olusturulabilir.
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EK I
0-3 YAS COCUGU OLAN ANNELERE YONELIK

BESLENME EGITIiM PROGRAMI

BOLUM 1

GIRIS

Gelecekteki diinyanin kimi olgularina géz atmak ig¢in, siiper bilgisayarlarla
yapilacak tahminlere gerek yok. Gelecek bin yilin pek ¢ok yonii, ¢ocuklarimiza bu
giin nasil baktigimiza gore bigimlenmektedir. Yarinin diinyasini elbette bilim ve
teknoloji de bigimlendirebilir; ama bu diinya, baska her seyden cok,

cocuklarimizin zihinlerinde ve bedenlerinde daha bugiinden bi¢cimlenmektedir.

Gelismekte olan {ilkelerde bes yasindan kiiciik 200 milyonu askin c¢ocuk
malnutrisyonludur. Gelismekte olan iilkelerde her yil meydana gelen on iki
milyon bes yas altt ¢ocuk Oliimiiniin yarisindan ¢ogunda malnutrisyonun rolii
vardir. Malnutrisyonlu ¢ocuklar, ¢cok biiyilik deger tastyan zihinsel yeteneklerinden

de kayba ugrayabilmektedirler(Annan,1998:6)

Biiytik bir hizla gelisen iilkemizin kalkinmasinda en agir yiikii omuzlarinda
tasiyan genc neslin, saglikli bir sekilde gelismesi icin gerekli olan faktorlerden bir

tanesi de bilingli beslenmedir.

Saglikli ve bilingli beslenme sadece fizik giiclin degil, beyin gliciiniin de

kaynagidir(Altug,2004:17).

Tirkiye beslenme durumu yoniinden hem gelismekte olan, hem de gelismis

tilkelerin sorunlarin1 birlikte iceren bir gorlinlime sahiptir. Yeterli ve dengeli
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beslenme bireylerin saglikli, huzurlu ve giivence altinda yasamasi, ekonomik,
sosyal ve ruhsal yonden gelismesinde temel belki de en Onemli kosullardan
biridir. Ciinkii beslenme yetersizlikleri bazi1 hastaliklarin olusmasinda dogrudan

bazilarmin olusmasinda dolayl1 yoldan etkilidir(Arl1,2002: 2).

Beslenme, yasamin her doneminde sagligin temelini olusturur. Acikinca bir
seyler yemek, beslenme anlamina gelmez. Beslenme; biiyiime, gelisme, saglikli ve
verimli olarak uzun siire yasamak i¢in gerekli olan enerjiyi ve besin 6gelerinin her
birini yeterli miktarlarda saglayacak olan besinleri, besleyici degerini yitirmeden,
saglik bozucu duruma getirmeden en ekonomik sekilde almak ve viicutta

kullanmaktir.

Beslenme yetersizligi ve dengesizligi, biiylime ve gelismeyi engeller, sagligi

bozar, is verimini diisiiriir ve hastaliklarin iyilesmesini geciktirir(Baysal,2000:3).

Bu normal dlgiiler ve orantilar i¢indeki biiylime, dnceden belirlenmis; bir kalitim
faktoriiniin  kesin etkisi altinda olmakla beraber, bilingli beslenme, eksik
beslenme, yanlis beslenme ve asir1 beslenme gibi faktorlerle de olumlu ve ya

olumsuz yonlerde etkilenebilir.

Eksik ve yanlis beslenen c¢ocuklar, agirlik ve boy bakimindan, normal
yasitlarindan daha zayif ve kisa olurlar. Asir1 beslenenler ise, daha agir, iri ve

uzun olurlar.

Eksik beslenme bir ¢ocugu, viicut Olgiileri yoniinden etkiledigi kadar, zeka
yoniinden de etkiler; bundan dolayr onemi zannedildiginden daha fazladir.
Cocugun zeka gelisimi de, bu fizik veya 0Ol¢ii gelisimine paralel olarak degisim

gostermelidir(Altug, 2004:21).
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SORUN

Dogum oOncesi donemle, dogumdan sonraki ilk aylarda ve yillarda yanlis ve
sagliksiz beslenmenin goriiniir etkileri fiziksel biiylime iizerine olmakta ise de ilk
ve ¢ok onemli ancak baslangicgta goriinemeyen etkileri zihinsel gelisim lizerinedir.
Zihinsel gelisim, dogum Oncesi donemde baglar ve erken c¢ocukluk yasi olarak
nitelendirilen yasamin ilk ti¢ yilim1 kapsar. Dogum sonrasi ilk aylar ve ilk yil
zihinsel gelisimin en hizli oldugu donemdir. Bu bakimdan ¢ocuklar yasama iyi bir
baslangi¢ yapamadiklarinda eksikliklerini tam olarak kapatamamakta ya da
potansiyellerini tam olarak kullanamamaktadirlar. Ogrenme, basari, ilgi, merak,
iletisim, igbirligi yetenegi, is tiretimi gibi bireye 6zgii bu zihinsel gelisimin yetileri
beslenme ve saglikla dogrudan iliskili olup ilkelerin gelismislik diizeylerinin
belirleyicisidir. Bu nedenle ¢ocuklar toplumun birinci derece duyarli risk grubu

olarak degerlendirilmektedirler(Arslan,1997:25).

Cocuklarin beslenme aligkanliklarinin oturmasinda en biiylik gorev ailelere
diigiiyor. Onlar1 zararli besinlerden, 6zellikle de fast-food'dan uzak tutmak bizim
elimizde. Diinyadaki c¢ocukluk ¢agi hastaliklarinin yiizde 60'inin beslenme
yetersizliginden ortaya ¢iktigin1 belirten uzmanlar, en Onemli beslenme

periyodunun 0-3 yas arasindaki dénem oldugunu soyliiyor(Sabah gazetesi,2005).

Cocuklarin bagisiklik sisteminin gelisiminde 0-3 yas arasi ¢ok onemlidir. Bu
yaglardaki beslenme big¢imi bireylerin ileriki yaslardaki saghigimi ve olasi
hastaliklarin1 belirler. Cocuklarin fiziksel ve zihinsel acidan tam anlamiyla
geligebilmeleri i¢in 0-3 yas arasinda demir, protein ve zeka performansini
etkileyen vitamin ve minerallerce zengin gidalarin tercih edilmesi Onem

tagir(http://www.kadinvizyon.com/article.php?alD=1816).

Ulkemizde uzun yillardan beri kabul goéren tombul ¢ocuk saglikli gocuk anlayist
arttk tamamen degisti. Yanlis beslenen ve yasamin ilk yillarinda kilo alan
cocuklarin ileride hem sisman, hem diyabet, hem de yiiksek tansiyon hastasi olma

riskleri artiyor.
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(http://www.minikeller.com/modules.php?name=News&file=article&sid=146).

Malniitrisyonun (bir ya da daha fazla besin maddesinin viicut dengesini bozacak
sekilde yetersiz veya fazla alinmasi durumunda ortaya ¢ikan beslenme sorunu) yol
actig1 yikim konusunda ne sOylense azdir. Ancak, buna karsit olarak, beslenmenin
giicii de vurgulanmalidir. Iyi beslenme, yalnizca bireylerin, ailelerin ve
toplumlarin saglikli gelisimleri acgisindan onemli bir etmen olmakla kalmaz.
Bunun yam sira, giderek daha agik bigimde ortaya ¢ikmaktadir ki, kadinlarin ve
cocuklarin beslenme diizeylerinin gelistirilmesi, kronik hastaliklar anne 6liimleri,
sitma ve AIDS dahil olmak {izere diinyanin yiiz yiize oldugu kimi biiyiik saglik

sorunlarinin agilmasina katkida bulunacaktir (Bellemy, 1998:17).

Malnutrisyonun etkilerine en agik kesimleri, gelisme donemindeki fetiis, 3 yasina
kadar olan g¢ocuklar, gebelik oncesi ve sonrast donemdeki kadinlar ve ¢ocuk
emziren anneler olusturmaktadir. Cocuklarda ise, malnutrisyon, ozellikle besin
degeri diisiik yemek yiyenleri, sik sik hastalanmaktan kurtulamayanlar1 ve yeterli
bakim gdéremeyenleri tehdit etmektedir. Malnutrisyonlu ¢ocuklarin yaygin ¢ocuk
hastaliklarindan 6lme riskleri yeterince beslenen c¢ocuklara gore ¢ok daha
yiiksektir. Erken donemde ortaya ¢ikan malnutrisyonla, daha sonra ortaya ¢ikan
koroner kalp hastaliklari, seker ve yiiksek tansiyon arasinda baglanti

vardir(Unicef, 1998:10)

Ulkemizde tiim Sliimlerin yariya yakini 5 yas alt1 ¢ocuk grubunda gériilmekte ve
bunun yarisindan ¢ogunun temelinde, malniitrisyon ve malniitrisyon nedeniyle
agir seyreden enfeksiyon hastaliklar1 bulunmaktadir. Yine bu yas grubu
cocuklarda biiylime ve gelisme geriligi, anemi, vitamin yetersizlikleri, iyot
yetersizlikleri hastaliklari, dis ciirtikleri siklikla goriilmektedir. Bebek oliimleri ve
bes yas alti ¢ocuk oOliimlerinin biiyiik kismi, mevcut olanaklarla Onlenebilir
hastaliklar sonucu goriilmektedir. Diinya Saglik Orgiitii'niin agiklamalarma gore
yetersiz ve dengesiz beslenme ¢ocuk oliimlerinin % 7’sinin birincil, % 46’sinin
ikincil nedenidir. Bebeklerde beslenme bozukluklar1 tek basina biiylime ve
gelisme geriligine, enfeksiyonlarla birlikte hastaliklarin  agir ve o6liimciil

seyretmesine neden olmaktadir. Yetersiz ve dengesiz beslenen ¢ocugun direnci
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diisiik oldugundan sik hastalanmakta ve hastaliklar1 agir seyretmekte ve dliimle

sonuglanmaktadir(ACSAPGM, 2004:12)

Tirkiye’de pek cok cocuk beslenme bozuklugu (malniitrisyon) nedeniyle saglikli
gelisememekte buna bagli olarak da, araya giren hastaliklar o6zellikle

enfeksiyonlar boyle ¢cocuklarda 6liime yol acabilmektedirler.

Yetersiz ve dengesiz beslenme yoksul, bilgisiz ve ¢ok cocuklu ailelerin
cocuklarinda daha fazla goriiliir.

Anne siitli ile beslenmenin yaygin oldugu ancak dogru uygulamasinda sorun olan
iilkemizde, anne siitii ile beslemede yapilan hatalar mevcuttur. Dogumdan sonra
cocuga, ek besinlere erken baglanmasi, giderek anne siitiiniin azalmasina ve siit
cocugunun enfeksiyonlar1 onleyici faktorlerden daha az yararlanmasina neden
olmakta ve olumsuz cevre kosullarinda besinlerin kontaminasyonu (mikropla

temas) da ishal prevalansini(goériilme siklig1) arttirmaktadir.

Sonugta iilkemizde annelerin emzirmenin yararlart konusunda ikna
edilmelerinden ¢ok nasil emzireceklerinin dgretilmesine ve bunu uygulamak igin
desteklenmeye ihtiyaclar1 vardir.

Ulkeler, siirekli bilyiime ve gelisme iginde olan ¢ocuklarma onlarin her tiirlii
gereksinimlerine cevap verebilecek bicimde olanaklar saglayarak geleceklerine

giivenle bakabilirler(Arl1,2002: 2).

Beslenme okul Oncesi ¢ocugunun saglikli gelisimi i¢in Onemli bir faktordiir.
Ancak bu donemde c¢ocuklarin ¢ogunun dengeli beslenmedikleri bilinen bir
gercektir. Cocuklarda saglikli ve dengeli beslenmenin saglanmasinda ekonomik
sartlar kadar ¢ocuklarin bilgilendirilmesi ve egitilmesi de dnemlidir. Bu donemde
okulda verilen egitim kadar ailede verilen egitim de 6nemlidir(Sahin, Filiz,1999:
321).

Toplumda beslenme yetersizligi sorunlarinin olugsmasindaki nedenleri su sekilde

siralayabiliriz:
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Besin iiretimi, dagilimi ve teknolojisindeki yetersizlik ve diizensizlikler. Bu
durum toplumdaki bireylere yetecek kadar besin bulunmayis1 demektir.

Satin alma giiciinilin yetersizligi.

Egitim eksikligi, beslenme bilgisinin yetersizligi.

Cevre kosullarinin saglik kurallarina uygun olmayisi.

Yetersiz ve dengesiz beslenmenin nedenleri arastirildiginda beslenme bilgisinden
yoksunlugun diger faktorler kadar onem tasidig1 goriilmektedir. Bu bakimdan
yetersiz ve dengesiz beslenmenin Onlenmesinde beslenme egitimi biiylik 6nem

tasimaktadir (Arslan, 1997:25).

Toplumun beslenme konusundaki bilgi diizeyinin yetersiz olmasi, tilkemizdeki
beslenme sorunlarinin basta gelen nedenlerinden biridir. Bu nedenle, toplumda
beslenme sorunlarinin 6nlenmesinde alinmasi gereken temel 6nlemlerin basinda
beslenme konusunda toplumun bilinglendirilmesi, bilgi diizeyinin arttirilmasidir.
Beslenme egitiminin amact; toplumun yeterli ve dengeli besin tiiketim
aligkanliklarinin gelistirilmesi, yanlis ve olumsuz beslenme aligkanliklarinin
ortadan kaldirilmasi, besinlerin saglig1 bozucu duruma gelmesinin 6nlenmesi,
besin kaynaklarinin daha etkin ve daha ekonomik kullanilmasi konularinda
egitilerek beslenme durumunun diizeltilmesidir(Toprak,2002)

(www.istanbulsaglik.gov.tr/wl/.../enteral _beslenme_urunlerinin.pdf)

Kadinlar, ¢ocuk gelisiminin en can alici donemlerinde ¢ocugun beslenmesini
saglayan kisidir. Durum bdyleyken, ¢ocugun beslenme sagligi acgisindan biiyiik
onem tastyan ¢ocuk bakimi uygulamalari, aile ve topluluk i¢i isb6liimii ve kaynak
dagilimi erkekleri kayirdiginda, kadinlar ve kizlar egitim ve istthdam alanlarinda

ayrimcilikla karsilastiklarinda, kacinilmaz bigimde aksar.

Iyi egitim gorme ve dogru bilgilenme olanaklarindan yoksunluk da
malniitrisyonun nedenleri arasindadir. Bilgilendirme stratejileri ile daha iyi ve
daha erisilebilir egitim programlar1 olmadik¢a, malniitrisyona karsi miicadelede

gerek duyulan biling, beceri ve davranislar gelisemeyecektir. Cocuk bekleyen bir
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annedeki malniitrisyon, oOzelliklede iyot eksikligi, dogacak bebegin degisik
derecelerde mental retardasyonlu olmasina yol acar.Bebeklik ve kiiciik ¢cocukluk
doneminde, demir eksikligi anemisi, psikomotor ve bilissel gelisimi geciktirip
zeka diizeyini (IQ) vyaklastk 9 puan geriletebilir(Diinya Cocuklarinin
Durumu,1998;11).

Yapilan arastirmalar bu saglik sorunlarinin ekonomik giigsiizliiklerden daha ¢ok
beslenme bilgisinin yetersiz olusunda kaynaklandigin1 gostermektedir. Bu
calismalarda halkin beslenme konusunda yetersiz ve yanlis bilgilere sahip oldugu,
bilimsel temeli olan dogru bilgilere ulasmada sikint1 ¢ekildigi ve beslenme ile
ilgili bilgilerin daha ¢ok komsu, arkadas, gazete ve televizyon gibi kaynaklardan
Ogrenildigi saptanmistir. Beslenme sorunlarinin 6nlenmesinde alinmasi gereken
temel Onlemlerin basinda toplumun beslenme konusunda bilinglendirilmesi
gelmektedir. Beslenme egitimleri ile toplumun; yeterli ve dengeli besin tiikketimi
aligkanliklarinin gelistirilmesi, yanlis olanlarin ortadan kaldirilmasi, besinlerin
sagligi bozucu duruma gelmesinin 6nlenmesi ve besin kaynaklarinin daha etkin ve
daha ekonomik kullanimi konularinda egitilerek, beslenme durumunun

diizeltilmesi hedeflenmektedir(Buzgan,2005;4).

Bu bakimdan kadinlarimizin ve geng kizlarimizin gebelikte, emziklilik doneminde
beslenme, bebek beslenmesi ve cocuk beslenmesi ile ilgili bilgilendirilmesi

toplum saghig, lilke gelecegi acisindan yararl olacaktir.

Ulkemizin yarinlarini olusturan bebeklerimizin dogumdan itibaren etkili ve dogru
beslenmeleri, fiziksel ve zihinsel agidan tam olarak gelisebilmeleri i¢cin 0-3 yas
cocugu olan annelerin bebek beslenmesi konusunda bir egitim programi ile

desteklenmesi gerekliligi bu arastirmanin problemini olusturmaktadir.

HEDEF GURUP:

Pendik Namik Kemal Ilkdgretim Okulu velileri arasinda 0-3 yasinda ¢ocugu olan

40 anne hedef grup olarak belirlendi.
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AMACLAR:

UZAK AMACLAR:

Gelecegin toplumunu sekillendirecek saglikli nesiller yetismesine katkida
bulunmak Kotii beslenme sebebi ile ileride ortaya ¢ikabilecek kalp, seker,
tansiyon, kolesterol gibi beslenmeye bagli hastaliklar1 ve 6liimleri en aza indirerek

ulke ekonomisine katkida bulunmak.

Bagisiklik sistemi gelismis, hastaliklara karst direncli bireyler yetistirerek saglik

harcamalarini azaltmak.

Yetersiz ve dengesiz beslenme sorunlarinin nedenleri, besin tiretim ve dagiliminin
yetersizligi, bilgisizlik, hizli niifus artis1, ekonomik giicsiizliik ve ¢evre sagliginin
bozulmasidir. Diinyanin pek ¢ok yerinde insanlar, agliktan Olmekte, iyi
beslenemedikleri i¢in hasta olmaktadirlar. Beslenmeye bagli anne ve bebek
Olumlerinin yaganmadigi, besin yetersizlikleri yiiziinden sakat kalan ya da zihinsel
engelli olan bebek ve ¢ocuklarin olmadigi, gelecegini zihinsel ve fiziksel yonden

saglikl yetistiren, refah diizeyi yliksek bir toplum meydana getirmek.

Yetersiz beslenmenin hiikiim siirdiigli toplumlarda sosyal diizensizlikler olagan
seylerdir. Karn1 ag, viicut organlari az gelismis, calisma enerjisi olmayan bir
kimse baskasinin malina goéz koyacaktir. Dengesiz beslenme, insani calisma,
planlama ve yaratma yetenegini, dusiiriir. Yetersiz ve dengesiz beslenme
yiiziinden zihnen ve bedenen iyi gelismemis, yorgun, isteksiz ve hasta bireyler
toplum igin bir gii¢ ve kuvvet degil, bir yiiktiir. Iyi beslenerek topluma yiik olan
degil, toplum olmanin gereklerini yerine getirebilen, baris, esitlik ve adalet i¢cinde

yasayabilen, sorumluluk alabilen bireyler yetistirmek.
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YAKIN AMACLAR:

Beslenmenin tanimini yapmak

Besin 6gelerini gruplandirmak.

Besin 6gelerinin viicut ¢alismasina etkisini sdylemek.

Giinliik beslenmede gerekli besin gruplarini sdylemek.

Ozel durumlara gore gerekli besin gruplarmin miktarlarmi sdylemek.

Gebelik ve emziklilik doneminde nasil beslenilecegini sdylemek.

0-6 aylik bebeklerde anne siitii ile beslenmenin faydalarini ve 6nemini sdylemek.
6-12 aylik bebeklerde ek besinlere nasil baglanacagini sdylemek, 6rnek mentiler
hazirlayabilmek.

1-3 yas cocuklarda beslenme yetersizligine bagli goriilebilecek hastaliklar
sOylemek ve bunlarin olmamasi i¢in nasil beslenmeleri gerektigini soylemek.
Beslenmenin zeka ile iligkisini sdylemek

1-3 yas cocuklari i¢in 6rnek meniiler hazirlamak

ETKINLIK PLANI:

1 Konunun se¢imi

2 Igili literatiiriin taranmas1

3 Namik Kemal ilkégretim Okulu Miidiirii ile Goriisme
4. Benzer programlarin incelenmesi

5 Problemin ve amaglarin belirlenmesi

6 Saglikli beslenme ve 0-3 yas cocugu beslenmesi konulu seminer taslag
olusturma

7. Beslenme semineri ders planinin yapilmasi

8. Plana uygun arag gere¢ ve malzemelerin belirlenmesi
9. Konulara uygun egitimsel etkinliklerin olusturulmasi

10.  Gerekli duyurularin yapilmasi
11. 1. oturumun uygulanmasi
12. 2. oturumun uygulanmasi
13. 3. oturumun uygulanmasi

14. 4. oturumun uygulanmasi
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15.

5. oturumun uygulanmasi

16. 6. oturumun uygulanmasi
17.  Egitimcinin genel degerlendirmesinin yapilmasi
18.  Raporlama
ZAMAN CIiZELGESI:
EKIM KASIM ARALIK
1.hft | 2.hft. | 3.hft. | 4.hft. | 1.hft. | 2.hft. | 3.hft. | 4.hft | Lhft. | 2.hft. | 3.hft. | 4.hft.
1 |
2 i
3 i
4 I
5 il
6 il
7 i
8
9
10
11
12
13
14
15
16
17
18
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KAYNAK

[HTIYACLAR BULUNABILIRLIK HTIYACT
Sinif Evet

Egitsel Materyal Evet

Fotokopi Evet

Bilgisayar Evet

Projeksiyo

Makinesi =vel

Ulasim Evet

BUTCENIN HAZIRLANMASI:

BUTCE IHTIYACLARI TAHMINI MALIYET
Fotokopi 50 TL

2. Egitsel ara¢ yapimi i¢in

kagit ve renkli kalem 10TL

3. Ulasim 30TL

4. Haberlesme 10TL

5. Ikram 100 TL

Toplam 200 TL
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EGITIiM PROGRAMININ TANITILMASI:

1.0OTURUM:
KONU BASLIGI:
° Yeterli ve Dengeli Beslenme
. Beslenmenin Tanimi, Onemi
o Yeterli ve Dengeli Beslenme, Besin Ogelerinin gruplandiriimasi
AMAC:
. Bu oturumdaki amag katilimcilarin beslenmenin énemini fark edip,

yeterli ve saglikli beslenmenin gerekliligine inanmalarini saglamak ve

giinlik beslenmede gerekli besin gruplarini sodyleyebilecek duruma

gelmeleridir.
HEDEF DAVRANISLAR:

° Beslenmenin tanimini1 yapma

° Yeterli ve dengeli beslenmenin 6nemini sdyleme

° Yetersiz ve dengesiz beslenmenin zararini soyleme

o Giinliik beslenmede gerekli besin gruplarini sdyleme
SURE:

o 60 Dakika
EGITSEL YONTEM:

o Anlatim, grup tartigmasi, soru — cevap yontemi
EGITSEL ETKINLIK VE OYUN:

o Tanigma oyunu, beslenme anketinin doldurulmasi.
EGITSEL MALZEME:

o Zincir isimler oyunu, beslenme anketi
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EGITSEL ARAC:

. Projeksiyon makinesi, bilgisayar
OTURMA BICIMI:
o Yarim daire
UYGULAMA:
o Uygulayici  6nce gruba  kendini tanmitir ve uygulayacagi

programi ve
oturumlarin icerigi hakkinda gruba bilgi verir. Ardindan gruptaki kisileri tanimak
amactyla yarim daire olusturmus katilimcilar dairenin bir ucundan baslayarak
kendilerinden oncekilerinde isimlerini sirayla saymak kaydiyla tanisma oyunu

oynanir. Beslenme anketi doldurulur.

o Sonrasinda uygulayict beslenmenin ne oldugu, dengeli ve saglikli
beslenmenin neden gerekli oldugu konularinda grubu bilgilendirir. Yeterli
ve dengeli beslenmenin sagligimiz acisindan 6nemi, uzun vadede bize
saglayacag yararlar konusulur. Ayn1 sekilde sagliksiz beslenmenin neden

olacag rahatsizliklar konusulur.

o Ozel beslenmemizi gerektiren durumlarm neler oldugu bir sonraki oturum

icin birlikte tespit edilir.

ICERIK

BESIN

. Besin, yenilebilir, beslenmeye elverigli her tiir maddedir. Alinmasi
gereken giinliik ve haftalik besin miktari, bireyin fizyolojik durumuna gore
degismektedir. Biiyiime ¢agindaki ¢ocuk, gebe kadin veya siit bebegi daha ¢ok
protein almalidir. Kas veya zihin yorgunlugu, hatta duygusal gerilim ek kalori

gerektirir.
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BESLENME NEDIR?

o Beslenme, aclik duygusunu bastirmak ya da canin ¢ektigi seyleri yemek
igmek degildir. Ekmek ve sekerli cayla aglik duygusu bastirilabilir ya da sabah
pastirmali yumurta, 0gle biftek, aksam pirzola yiyen kisiye "ne kadar iyi
besleniyor" diye Ozenilebilinir. Bilimsel agidan bunlarin higbiri beslenmeyi
tanimlamaz. Beslenme, insanin biiylime, gelisme, saglikli ve iiretken olarak uzun
siire yasamasi i¢in gerekli olan 6geleri alip viicudunda kullanmasidir.

. Bugiine degin yapilan bilimsel arastirmalar insanin yasami i¢in 40'1 askin
tiirde besin 6gesine gereksinmesi oldugunu ortaya koymustur. Ayrica, bilimsel
arastirmalarla, insanin, saglikli biiyiime ve gelismesi, saglikli ve {iretken olarak
uzun siire yasamast i¢in bu 6gelerin her birinden giinliik ne kadar almas1 gerektigi
de belirlenmistir. Bu 6gelerin herhangi biri alinmadiginda, gereginden az ya da
cok alindiginda, biiyiime ve gelismenin engellendigi ve sagligin bozuldugu

bilimsel olarak ortaya konmustur.

YETERLIi VE DENGELI BESLEME

o Viicudun biiylimesi; yenilenmesi ve ¢alismasi i¢in gerekli olan bu besin
Ogelerinin her birinin yeterli miktarlarda alinmast ve viicutta uygun sekilde
kullanilmast durumu "yeterli ve dengeli beslenme" deyimi ile acgiklanir. Bu besin
ogeleri viicudun gereksinmesi diizeyinde alinamazsa, yeterli enerji olugsmadigi ve
viicut dokular1 yapilamadigindan "yetersiz beslenme" durumu olusur. insan
gereginden ¢ok yerse, bu besin dgelerini gereginden ¢ok alir. Cok alinan bu 6geler
viicutta yag olarak biriktiginden saglik i¢in zararlidir. Bu durum "dengesiz
beslenmedir". Insan yeterince yemesine karsin, uygun secim yapamadigi, ya da
yanlis pisirme yontemi uyguladigi i¢in bu besin §gelerinin bazilarini alamayabilir.
Bu durumda o besin 0gesinin viicut c¢alismasindaki islevi yerine
getirilemediginden yine saglik bozuklugu olusur. Bu durum da “dengesiz

beslenme”dir (Baysal, 2000).
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YETERSIZ VE DENGESIZ BESLENMENIN ZARARLARI

o Yetersiz ve dengesiz beslenme durumlarinda viicudun biiyiime, gelisme ve
normal ¢aligmasinda aksakliklar olacagindan "yeterli ve dengeli beslenme sagligin
temelidir", diyebiliriz. Yetersiz ve dengesiz beslenme bir¢ok hastaliklarin
dogrudan sebebi oldugu gibi, diger bir¢ok hastaliklarin (kizamik, bogmaca,
verem, ishal gibi) kolay yerlesmesinde ve agir seyretmesinde, énemli rol oynar.
Yetersiz ve dengesiz beslenen bir kisinin viicudu mikroplara karst dayanikli
degildir. Bu bakimdan bu gibi kimseler kolay hasta olurlar ve hastaliklart agir
seyreder. Ayrica, herhangi bir besin 6gesinin yetersiz alinmasi durumunda
Viicutta o besin 0gesinin gorevi yerine getirilemeyeceginden viicut caligmasi
aksamakta ve hastalik bas gostermektedir. Yetersiz beslenmenin hiikiim stirdiigii

toplumlarda sosyal diizensizlikler olagan seylerdir.

. Karni ag, viicut organlar1 az gelismis, ¢calisma enerjisi olmayan bir kimse
baskasinin malina gz koyacaktir. Ekmegi olmayan, ekmegi cok olandan ¢almak
ister, bu istek onun en dogal gereksinmesini karsilamak igindir. Dengesiz
beslenme, insanin ¢alisma, planlama ve yaratma yetenegini, diisiiriir. Ekonomik
bakimdan gelismis olmanin ilk sarti insan giiciinii liretimi artirmak icin
kullanabilmektir. Yetersiz ve dengesiz beslenme yliziinden zihnen ve bedenen iyi
gelismemis, yorgun, isteksiz ve hasta bireyler toplum i¢in bir gii¢ ve kuvvet degil,

bir yiiktiir.

. Toplumdaki bireylerin, 6zellikle ¢ocuklarin fiziki goriiniisleri hal ve
hareketlerinden yeterli ve dengeli beslenip beslenmedikleri hakkinda fikir
edinmek olasidir. Yeterli ve dengeli beslenen kisilerin goriiniisiinii soyle tarif
edebiliriz: Saglam bir goriinlis, hareketli ve dikkatli bakiglar; muntazam,
plriizsiiz, hafif nemli, hafif pembe bir cilt, canli ve parlak saglar; kuvvetli,
gelisimi normal kaslar, diizglin; iy1 gelismis kol ve bacaklar; sik sik, bas
agrimasindan sikayet etmeyen, istahli, ¢alismaya istekli, viicut agirligi boy ve
yasina orantili, akli gelisimi normal, devamli caligsabilen kisilik. Yetersiz ve

dengesiz beslenenlerin goriiniisii ise soyledir: sallantili, pasif, egilmis bir viicut,
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siskin bir karin, ciltte ¢esitli yara ve piiriizler; sik sik bas agrisindan sikayetci,
istahsiz, yorgun, isteksiz bir kisilik; akli gerilik, hal ve hareketlerde dengesizlik
ileri asamadaki yetersiz beslenmenin isaretlerindendir. Viicut agirliginin boy ve
yasa gore fazla olmasi, yani sismanlik, genellikle dengesiz, beslenmenin
isaretlerindendir. Bir toplumdaki bireylerin yeterli ve dengeli beslenip
beslenmediklerine sadece dis goriiniisiine bakarak hiikiim vermek dogru degildir.
Toplumdaki bireylerin ger¢ek beslenme durumlarr bilimsel Yontemlerle, tespit
edilmektedir. Yapilan ¢esitli, arastirmalar, toplumumuzun 6nemli bir kisminin
dengesiz beslenmekte oldugunu ifade etmektedir. Dengesiz beslenmenin
etkiledigi gruplarin basinda ise gelismekte, olan cocuklar, gengler, gebe ve
emzikli anneler gelmektedir. Dengesiz beslenmenin nedenleri arastirildigi zaman,
beslenme bilgilerinden yoksunlugun diger faktorler kadar Onem tasidig
goriilmektedir. Bu bakimindan dengesiz beslenmenin Onlenmesinde beslenme

egitimi biiyiik 6nem tagimaktadir (Baysal, 2000).

BESIN OGELERININ GRUPLANDIRILMASI VE VUCUT
CALISMASINDAKI ETKINLIKLERI

. Insanin gereksinmesi olan ve besinlerin bilesiminde yer alan 40’1 askin
besin 6gesi kimyasal yapilarima ve viicut ¢aligmasindaki etkinliklerine gore 6
grupta toplanir. Bunlar; proteinler, yaglar, karbonhidratlar, madenler, vitaminler

ve sudur.

Proteinler:  Proteinler, sindirim kanalinda yapitaslari olan amino asitlere
ayrilarak kana gecerler ve kanla karacigere tasinirlar. Burada tekrar belirli diizen
icinde birleserek viicut proteinlerini yaparlar. Proteinler hiicrelerin esas yapisini
olusturur. Belirli hiicreler birleserek viicut organlar1 ve dokular1 yapilir. Boylece
protein, biiylime ve gelisme i¢in basta gelen besin 6gesidir. Bir¢ok hiicre zamanla
oOliir ve yenileri yapilir. Bu nedenle proteinler, hiicrelerin siirekliligi i¢in de basta
gelen besin 6gesidir. Viicudun savunma sistemlerinin, viicut ¢alismasini

diizenleyen enzimlerin, baz1 hormonlarin da esas yapilari proteindir. Protein ayni
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zamanda viicutta enerji kaynagi olarak da kullanilir. Yetigkin insan viicudunun
ortalama % 16’s1 proteinden olusur. Bu depo seklinde degil, ¢alisan ve belirli

Odevler yapan hiicreler seklindedir.

Yaglar: Yetiskin insan viicudunun ortalama %18’1 yagdir. Genelde kadinlarin
viicudunda erkeklere gére daha cok yag bulunur. Insan harcadigindan cok
yediginde viicudun yag orani artar, harcadigindan az yediginde ise azalir. Bu
nedenle viicut yagi insanin baslica enerji deposudur. Enerji kaynagi olmadiginda,
viicuttaki yag deposu kullanilir. Yag en c¢ok enerji veren besin Ogesidir.
Vitaminlerin bir bolimii viicuda yagla alinir. Yag mideyi yavas terk ettiginden
doygunluk verir. Derialt1 yagi viicut 1sisinin hizli kaybimi Onler. Yagin
yapitaglarinin bazilari, viicudun diizenli ¢aligmasi i¢in gerekli bazi hormonlarin

yapimi i¢in gereklidir.

Karbonhidratlar: Karbonhidratlarin baglica etkinligi enerji saglamaktir. Giinliik
enerjimizin ¢ogunu karbonhidratlardan saglariz. Insan viicudunda karbonhidrat
cok az miktarlarda, glikojen olarak tutulur. Glikojen en ¢ok karacigerde yer alir.
Diger organlarda ve kaslarda da bir miktar glikojen bulunur. Kanda glikoz
seklinde belirli miktarda bulunmasi, dokulara siirekli enerji saglanmasi
bakimindan 6nemlidir. Yetigkin insan viicudundaki toplam karbonhidrat miktar

% 1’1in altindadar.

Mineraller (Madenler): Yetiskin insan viicudunun ortalama % 6’s1 madenlerden
olusmustur. Minerallerin viicut ¢alismasinda énemli islevleri vardir. Minerallerin
cogu hiicre calismasi icin elzemdir. Viicudun saglikli olarak biiylimesi ve
yasamini siirdiirmesi i¢in elzem oldugu bilinen minerallerden en Onemlileri
kalsiyum, fosfor, sodyum, potasyum, magnezyum, manganez, demir, bakir, iyot,

¢inko, flor, krom, selenyumdur.
Vitaminler: Vitaminlerin bir boliimii, besinlerle aldigimiz karbonhidrat, yag ve

proteinden enerji elde edilmesine ve hiicrelerin olusmasi ile ilgili biyokimyasal

olaylarin diizenlenmesine yardimci olurlar. Bazi vitaminler, kalsiyum ve fosfor

84



gibi madenlerin kemik ve dislere yerlesmesine yardimcidir. Bazi vitaminler de
viicut i¢in gerekli bazi besin 6gelerinin bozulmadan islevini siirdiirmesi ve bazi
zararli maddelerin etkilerinin azaltilmasinda yardimcidirlar. Vitaminler yagda ve

suda eriyenler olarak iki grupta incelenirler. Bunlar;

a) Yagda Eriyen Vitaminler: A, D, E ve K vitaminleri
b) Suda Eriyen Vitaminler: Tiamin (B1), riboflavin (B2), niasin, folik asit, B6

vitamini, B12 vitamini, biotin, pantetonik asit ve kolindir.

Yagda eriyen vitaminler viicut dokusunda depolanirken, suda eriyen vitaminler
depolanmaz ve fazlasi idrarla atilir. Bu nedenle yagda eriyen vitaminlerin yetersiz

alindig1 yada ihtiyacin artti§1 durumlarda depolardan kullanilirlar.

Su: Su, besinlerin sindirimi, dokulara tasinmalari, hiicrelerde kullanilmalari
sonucu olusan ararli artiklarin ve viicutta olusan fazla isinin atilmasi i¢in
gereklidir. Viicuttaki biitiin kimyasal olaylar ¢ozelti i¢cinde olustugundan, viicutta

yeterince su bulunmasi yasam i¢in zorunludur(Arslan, 1997).

Ginliik Beslenme Rehberi  Yeterli ve dengeli beslenmek icin degisik yas,
cinsiyet ve 6zel durumlardaki bireylerin enerji ve besin 6geleri gereksinmeleri
farklidir. Insan, gereksinmesi oldugu besin Ogelerini tartarak alamaz.
Besinlerimiz, igerdikleri besin 6gelerinin tiirleri ve miktarlar yoniinden farklidir.
Bazi besinler proteinden, bazilar1 herhangi vitaminden zengindir. Her besini yeme
olanagimizda yoktur. Bu nedenle, besinlerimizi, besleyici degerleri yoniinden 4
grup altinda toplayabiliriz. Bu grup i¢inde yer alan besinler, birbirinin yerini tutar.
Giinlik diyetimizde her gruptan besin bulunur ve bunlarin miktarlar

gereksinmemize uygun olursa, yeterli ve dengeli besleniriz:

Grup I: Siit ve siitten yapilan yiyecekler: Bu grup kalsiyum i¢in en iyi kaynaktir.
Stit, yogurt, peynir, ¢okelek, siit ile yapilan tatlilar. Bu gruptaki yiyeceklerin
herhangi birinden veya birkagindan giinde 1-2 porsiyon yenilmelidir. En az bir

biiylik su bardag: siit veya yogurt, iki kibrit kutusu biiytikliikte peynir, bir kiigiik
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kase muhallebi veya siitlag bir porsiyon kabul edilir. Bu gruptaki yiyecekler
ozellikle biiyiimekte olan cocuklar, gebe ve emzikli kadinlar ile yaslilar igin
onemlidir. Yetiskin ve normal durumda olan kisilere, giinde bir porsiyon, érnegin
iki kibrit kutusu biiyiikliikte peynir veya bir su bardagi kadar yogurt yeterse de;

cocuklar, gebe ve emzikli kadinlar 2-3porsiyon almalidirlar.

Grup 2: Et, tavuk, balik, sakatat, yumurta, kuru nohut, fasulye, mercimek ve bu
besinlerden yapilan iriinler: Bu gruptaki besinler protein, B vitaminleri ve
demirden zengindir. Enerji de verirler. Herhangi birinden ya da bir kagindan her
giin iki porsiyon yemeliyiz. Bu grup besinler, 6gle ve aksam birinci yemegi
olusturur. Sabah bir yumurta yenirse yarim porsiyon alinmig demektir.
Ogiinlerden birinde kuru baklagil, birinde de etli sebze yemegi yeterlidir. Etin

yerine balik ve tavuk da yenilebilir.

Grup 3: Taze sebze ve meyveler: C vitamini gereksinmemizi bu gruptan
karsilariz. Patates, karnabahar, kereviz, patlican, enginar, pancar, kabak, domates,
salatalik, biber, yesil yaprakli sebze ve otlar, havug, her tiirlii meyve. Bu gruptaki
yiyeceklerin herhangi birinden veya bir kaginin karigimindan her giin 3-5
porsiyon yenilmelidir. Alinan sebze ve meyvenin bir porsiyonu yesil yaprakl
sebze veya portakal, limon gibi turuncgillerden veya domates olmalidir. Biiyiik
meyvelerin (portakal, elma, armut, muz gibi) orta biiyiikliikte bir tanesi, kayis1 ve
erik gibi meyvelerin 3-6 adedi; ¢ilek, kiraz gibi olanlarin yarim su bardag: kadari,
bir porsiyon sayilir. Yesil sebzelerin kiyildigr zaman 2-3 su bardagini dolduran
miktari, bir orta biiylikliikte patates, bir kiigiik havug, bir kii¢iik yesil kabak, yine

bir porsiyon olarak kabul edilir.

Grup 4: Tahillar ve tahillardan yapilan yiyecekler: Bu grup temel enerji
kaynagimizi olusturur. Ekmek, makama, sehriye, piring, bulgur, kuskus, borekler,
un ve irmikten yapilan tathlar. Ekmek, her 6giin yedigimiz yiyecektir. Yetiskin bir
kisi i¢in giinde, 1-2 orta dilim ekmek yeterlidir. Fazla hareket gdsteren kisiler
bunun iki {i¢ katim1 yiyecegi gibi, daha ¢ok oturarak is goren kisilerin bir
porsiyondan fazla yemelerine gerek yoktur. Hareketli is goren kisiler yaptiklar

isin derecesine gore 2-3 porsiyon yiyebilirler. 3-5 yemek kasigi kadar makarna
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veya pilav, bir porsiyon sayilir. Tathlarin porsiyon Olglisii ¢esitlerine gore
ayarlanir. irmik helvasmin 3-4 silme yemek kasig1, lokmanin 5-6 adedi, sigara

boreginin 3-4 tanesi, tepsi boreginin normal bir dilimi, bir porsiyon sayilir.

Bu gruplarda belirtilmeyen, fakat yiyeceklerimize lezzet vermek igin
kullandigimiz yaglar, seker, salca ve baharat vardir. Seker, viicuda sadece enerji
sagladigina gore, fazla seker yemek kisiyi dengesiz beslenmeye gotiiriir. Bal,
pekmez, regel ve marmelat gibi yiyecekler, seker yerini tutar. Beden hareketi ¢ok

olan isciler ve sporcular her yemekte tath yiyebilirler.

Ginlik yedigimiz yaglarin asagi yukari yarisi, yiyeceklerimizin bilesiminden
gelir. Ozellikle et ve benzeri yiyeceklerle; fistik, zeytin, ceviz, siit, peynir,
yumurta gibi yiyeceklerin kullanildigi yemeklere ilaveten yag koymaya gerek
yoktur. Kahvaltilarda ve yemeklerde kullandigimiz yaglar kat1 veya siv1 olabilir.
Kat1 ve s1v1 yaglardan dengeli bir sekilde yenmelidir. Giinliik bir kisinin alacagi
yag miktar1 20-30 g. (2-3 silme yemek kasig1) kadardir. Bu yagin yarisi bitkisel

stv1 yaglardan olmalidir.

Bu grup yiyeceklerden ¢ok fazla alip, diger gruplardakilerden ¢ok az veya hig
almayan kimseler, dengesiz besleniyor demektir. Ornegin giinliik yiyecekleri daha
cok et, hamur isleri, piring bulgur ve tathilar olan, taze sebze ve meyvelerden
yemeyen bir kimse vitaminlerin ve minerallerin bazilarin1 yeteri kadar
saglayamaz. Bunun yaninda, herhangi bir meyveden ¢ok fazla yemenin de bir
yarart yoktur. Gilnliik yiyeceklerimiz segilirken, her gruptaki yiyeceklerden
gosterilen miktarlar kadar almak, yetersiz ve dengesiz beslenmenin énlenmesi igin

gereklidir(Sentiirk,27).
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Sadgliklir Beslenme Piramidi

sirarh
tiiketilmel

Liit irinler veya
Kalsiyum destedi
1-2 birim

Balk, tavuk-hindi, yumurta
0-2 birim

Tahillar (kepekli) besinler
kepekli makama, kahverengi
piting, bulgur, kepekli ekmek
{Her yemekte]

Sivi yadglar, zeytinyadq,
soya, misie, iindik,
kanola yaglan

Giinliik egzersiz ve kilo takibi: Piramidin en genis boliimiinii olusturuyor.

Tahillar: Viicudumuza gerekli enerjinin temelini karbonhidratlar ancak kepekli ve
rafine edilmemis olanlar1 olusturmali. Kahverengi yani kepekli ekmek, kahverengi
piring, bulgur gibi besinler. Bunlarin disindaki kepek sindirimi kolaylastirtyor,

icindeki nigasta ise yavas olarak sindiriliyor ve esas enerjiyi bu kisim sagliyor

Bitki 6zli siv1 yaglar: Kagimilmasi gereken besin gurubundaki yaglardan bazilari
yeni piramitte alt katmana tasindi. Bu sizi sasirtmasin... Zeytinyagi, aycicek yagi,
kanola yag1, misir yagt doymamis yag zincirinden olusmus saglikli yaglardir. Sert
hayvani yaglar yerine bunlatin tiiketilmesi kan kolestroliiniin normal seviyelere

inmesini sagliyor. Kalbi 6liimciil ritim problemlerinden de koruyor.

Bol sebze, meyve 2-3 birim: Yeni piramidin tgilincii katmani olan sebze ve
meyvelerin tibben ispatlanmis pek ¢ok faydasi var. Kalp krizinin 6nlenmesi, bazi
kanserlerin onlenmesi, katarakt gelisiminin geciktirilmesi ve sindirim sisteminin

miizmin hastaliginin 6nlenmesi bol sebze ve meyve tiiketimi ile oluyor.
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Kuruyemisler ve tahilgiller 1-3 birim: Protein, lif, vitamin ve mineraller agisindan
cok zenginler. Bizim de Tiirk sofrasinda bol yeri olan kuru fasulye, mercimek,
nohut ve kurutulmus diger sebzeler bu gurupta. Ceviz bugiin iyi kolesterolii
artiran ve kalbi koruyan bir yemis olarak son derece gozde. Diger yemislerden

badem, findik, amerikan fistig1 saglikli yaglardan zengin.

Balik, tavuk-hindi, yumurta ( 0-2 birim): Bunlar protein agisindan zengin
kaynaklar olmakla birlikte ayn1 zamanda az miktarda doymus yag igerdiklerinden
tercih edilmeli. Son yillarda yumurtanin sanildigi kadar korkung bir kolesterol

yiikii olmadig ortaya ¢ikmustir.

Siit iiriinleri veya kalsiyum tabletleri: Saglikli kemik gelisimi i¢in kalsiyumla
birlikte egzersiz yapmak ve D vitamini almak gerekiyor. Siit iriinleri fazlaca
doymus yag icerdiklerinden oOzellikle sisman kisiler tarafindan dikkatle
tilketilmeleri gerekiyor. Cocuklarda 2 yasindan sonra viicut kitle indeksine

bakilmali. Obesite egilimi varsa diisiik yagli veya yagsiz siit lirlinleri secilmelidir.

Saglikli Beslenme piramidinin zirvesinde neler var? Az miktarda tiikketilmesi

Onerilen besinler:

Kirmizi et ve tereyag: Doymus yaglar igerdiklerinden kirmizi et yiyenler daha
cok tavuk hindi gibi beyaz ete yonlenmelidirler. Tereyagi yerine zeytinyag tercih

edilmelidir.

Beyaz unlular: Beyaz ekmek, beyaz piring, patates,

Beyaz undan yapilmis makarnalar ve tatlilar: Kan sekerini hizla yiikseltip insulin
salgilanmasina neden olan gidalar. Bunlarin yerine piramidin ikinci katinda
bulunan rafine edilmemis, kepekli tahillar se¢ilmelidir.

Multivitamin tabletleri: Saglikli beslenen kisilerin almasia gerek bile yoktur.

Dengesiz beslenip de multivitaminle takviye yapmak ise son derece yersizdir.
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Doktor onerisinde kiginin 6zel durumu degerlendirilerek kullanilmalar1 daha
sagliklidir.

Tirk mutfagiyla biiyiittiigiimiiz ¢ocuklarimiz i¢in bizler neler yapabiliriz?
Goriindiigii kadariyla beslenme diinyasinda gelinen nokta bizim mutfagimiza

benzer bir gida karmasi:

1- Sebzelerden zengin yani her ana 6giinde sulu bir sebze yemegi 6zellikle kirmizi
etten zayif, miimkiinse tavuk veya hindi ile pisirilmis. Dogallig1 saglamak i¢in
mevsim sebzelerini ve meyvelerini almalisiniz. Annenizin siz biiyiirken
hazirladigi nefis sulu yemekleri gozden gecirip haftalik moniiniize katmalisiniz.
Onu zeytinyagl sebze yemeklerine alistirmalisiniz.

2- Haftalik moniide kuru bakliyatlarla pisirilmis yemekler olmali.

3- Piring, patates yerine bulguru daha ¢ok kullanmalisiniz. Makarnanin kepekli
olani tercih etmelisiniz.

4- Biiyliyen ¢ocuklarin demir ihtiyacin1 unutmamak icin haftada 2 kez kirmiz eti
de araya katmalisiniz.

5- Baliklarimizin kiymetini bilip ¢ocuklarinizi balik yemege 1 yasindan itibaren
alistirmalisiniz. Mevsimine gore balik se¢meli. Kizartma yerine 1zgara veya
bugulama yapmalisiniz.

6- Zeytinyagin1 tereyagina tercih etmeli. Yemekleri zeytinyagi ile pisirmeli.
Ancak haftada 1-2 kere tereyagi da sunulmali.

7- Sit iriinlerinde asirtya kagmamaya bakip, kiloluysa az yagl siitleri
sunmalisiniz.

8- Fast-foot gibi saglikli beslenme piramidine uzak diisen mutfaklardan
cocugunuzu da uzakta birakmalisiniz.

9- Kose basindaki kuruyemisgiye ugradiktan sonra giin iginde 2-3 kere
c¢ocugunuzun avucu kadar yemisi ona sunmalisiniz. Atistirmasi i¢in kesinlikle
bonbon sekerler, c¢ikolatalar, lokumlar almamalisiniz. Kuruyemisler ve
kurutulmus meyveler onun i¢in ¢ok daha saglikli  segeneklerdir

(http://www.trsaglik.com/cocuk-bakimi6.html).
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2.0TURUM:

KONU BASLIKLARI: GEBE VE EMZIKLILERDE BESLENME

. Gebelerde Beslenme ve Onemi

. Emziklilerde Beslenme ve Onemi

AMAC:

. Bu oturumdaki amag; katilimcilarin gebelik ve emziklilik doneminde

saglikli beslenmenin, zararli aligkanliklardan uzak kalmanin hem anne sagligi hem

de bebek saglig1 acisindan 6nemini kavramalarini saglamaktir.

HEDEF DAVRANISLAR:

o Gebelikte beslenmenin neden 6nemli oldugunu sdyleme.

o Gebelikte enerji ve besin ihtiyacinin ne kadar arttigini1 sdyleyebilme

o Gebe ve emziklilerin tiiketmemesi gereken zararli maddeleri sdyleme.

o Emziklilerin beslenmesinin nasil olmasi gerektigini ve Onemini
sOyleyebilme

SURE: 60 Dakika

EGITSEL YONTEM: Anlatim, grup tartismast, soru — cevap yontemi
EGITSEL ETKINLIK VE OYUN: Soru-cevap oyunu

EGITSEL MALZEME: Oyun Kartlari

EGITSEL ARAC: Projeksiyon makinesi, bilgisayar

OTURMA BICIMI: Yarim daire
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UYGULAMA:

o Uygulayici dnce gruba oturum igerigi hakkinda kisa bir bilgi verir. Konu
anlatim, soru-cevap yolu ile anlatilir. Uygulayict onceden hazirlanmis kartlar
gruba dagitir. Kartlarda sorular ve cevaplar karisik olarak dagitilir. Sira ile
gruptakilerin ellerindeki kartta yazili olan1 okumasi istenir. Eger kartta soru
yaziyorsa cevap ayaga kalkar, cevap yaziyorsa soru ayaga kalkarak oturum tekrar

edilir.

GEBE VE EMZIKLIiLER

On yi1l 6ncesine gore hamilelik daha ileri teknoloji iceren bir olay haline gelmis
olabilir. Ancak tiim testlere ve gosterisli aktivitelere ragmen beslenme, saglikli bir

bebek sahibi olmanin hala en 6nemli yoludur.

Hamilelikte beslenme, saglikli bir hamilelik gecirmemizde, bu déneme ait
belirtileri daha az yasamamizda, bebegimizin ideal kiloda ve saglikli dogmasini
saglamada, lohusalikta daha az problemle karsilasmamizda, emzirme déneminde
yeterli ve kaliteli siite sahip olmamizda ¢ok 6nemli bir yer tutmaktadir(Koseoglu,

2006:10).

Gebelik ve emziklilik fizyolojik dogal bir olaydir. Fetus anneden aldig1 besinlerle
beslenir ve biiyiir. Bu nedenle annenin aldigi yiyeceklere fetusun ihtiyaci
eklenmelidir. Gebelik bitip, dogumdan sonra da, emziklilik déneminde anne,
bebeginin gelismesinde en dnemli rolii oynar. Siit salgilar ve yavrusunun tim
besin gereksinimlerini karsilar. Salgilanan bu siitiin enerjisi ve besin 6geleri de
tamamen anneden karsilanir. Dolayisiyla annenin besinlerine ekleme yapilmalidir.
Gebe ve emziklilerin besin gereksinmelerinin tam olarak karsilanmamasi hem
fetus bebek, hem de anne saglig igin biiylik 6nem tasir. Yeterince beslenmeyen
anne adayr fetus icin veya siit i¢in kendi dokularimi kullanmak zorunda kalir.
Yetersiz beslenmis annelerden dogan bebeklerde c¢esitli olumsuz tablolar
gozlenmistir. Annenin karninda (uterusunda) gelisen fetus, annenin besinlerinde
yeterli olsun veya olmasin kendisine gereken malzemeleri anne kanindan alir.

Anne bu maddeleri bazen kendi dokularmi yikarak temin edebilir. Ornegin;
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annede anemi olsa bile, bebek genellikle normal hemoglobinle dogar. Ancak
annede demir ¢ok kritik diizeye inerse, bebek etkilenir. Son yillarda dogustan
anomalili dogan bebeklerde annenin gebeligi siiresince aldig1 ¢esitli besin
ogelerinin de etkili oldugu gozlenmistir. Ornegin; gebeligin ilk donemlerinde
demir alinmas1 veya ¢ok yiiksek diizeyde vitaminlerin anomali olusumunda etkili

olabildigi gozlenmistir.

Ayrica gebelikteki yetersiz ve dengesiz beslenmenin bebegin beyin gelisiminin ve
dolayistyla mental gelisimini olumsuz etkiledigi arastirmacilarin konularin
arasindadir. Yetersiz beslenen annelerden dogan bebekler arasinda, prematiire ve
6lii dogum orani normal beslenen annelere gore daha siktir. Ancak biitiin yetersiz

ve dengesiz beslenen annelerin ¢cocuklar sagliksiz olacaktir denilemez.

GEBELIKTE ENERJI VE BESIN OGESI GEREKSINIMi

Normal agirliktaki bir kadin, gebelik siiresi boyunca, ortalama ayda 1 Kg agirlik
kazanmalidir. Zayif kadinlarin ek olarak giinde en az 150-200 Kalori almasi
gerekir. Sisman olanlar gebeligin basinda kalori ihtiyacim1 viicuttaki yag
dokularindan karsilayabilirler. Gebelik ilerledik¢e sismanlarda kilo alimi hizlanir.
Bu durumda kalori kisitlamasi yapilmalidir. Ancak bu kalori 1500 Kalorinin altina

inmemelidir.

Protein: Gebelere fetiisiin protein ihtiyacinin karsilanmasi icin giinlilk 6 gram

ekleme yapilir.

Demir: Fetus ve plasentada demir depolanmaktadir. Artan kan hacmi i¢in demir
(Fe)gerekmektedir. Buna gore demir emilimi de g6z oniine alinirsa ek olarak 5 mg
demir verilir (Toplam 10-12 mg demir ). Yeni dogan bir bebegin en 6nemli demir

deposu kanidir.

Kalsiyum (Ca): Fetusa gerekli kalsiyum(Ca) temini icin kadim1 kendi

gereksinmesine ilave olarak giinliik 500 mg kalsiyum verilmelidir.
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Gebelik Doneminde Onerilen Giinliik Besin Miktarlari

Besin Gruplari Normal Kadin I¢in Gebelik i¢in Ek
Siit ve Uriinleri 1-2 por. 1-2 por.
Et ve Uriinleri 2 por. 1 por.
Taze sebze ve Meyveler 3-5 por. 1-2 por.
(Tahullar) ) .
Hig veya 1-2 por. Hig veya 1-2 por.
Piring, bulgur, makarna
Ekmek 3-6 dilim Hig—1 dilim
(Yag ve Tatlilar)
30-35¢ Hig
Yag
Seker ve Tatlilar 30-50 g Hig

GEBELIKTE BESLENME VE ONEMIi

Beslenmenin bebegin biiylime ve sagligi iizerine etkilerini incelemeden dnce ilk

once bebegin anne karnindaki gelisimi hakkinda bilgi vermek istiyorum.

Bebegin anne rahmine ilk diistigli zamanda (birinci hafta) hiicre boliinmesi ile
ilgilidir. ikinci hafta ile sekizinci hafta arasinda doku farklilasmasi ile embriyo
(bebeginizin ilk gelismeye basladigi adi) sekillenmeye baslar. Sekizinci haftada
embriyo 1g agirliginda ve 2.5cm boyundadir.

Ugiincii ayin sonunda bebegin cinsiyeti belli olur. 6. Aya kadar bebek hizla biiyiir
ve bazi fonksiyonlar: belirlenir. Alt1 ayin sonunda bebek 1000g agirliginda, 35cm
boyuna gelir. Dolasim sistemi 8-12’inci haftada belirlenir. Plasenta yolu ile anne
kan1 bebegine besinleri tagir. 18. Haftada solunum goriiliir. 12. Haftada sindirim
sistemi olusur. Sinir sisteminin ¢aligmasi ilk 8 haftada gdzlenir. Fetal yasamin
ikinci yarisinda BEYIN hizla biiyiir. Beyin hiicrelerinin 2/3’ii dogumdan &nce,

1/3’1 ise dogumdan sonraki ilk 3 y1l igerisinde olusur.
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Gebe annenin beslenmesinin bebegin gelisimine etkisi 1930°lu  yillarda
arastirilmaya baglanmis ve bu son yillarda yogunlagsmistir. Laboratuar hayvan
caligmalarinda bazi besin 6gelerinin kisitlanmasinda bebekte dogumsal sorunlara
yol actig1 bulunmustur. A vitamini, ¢inko, iyot, demir, riboflavin, manganez, folik

asit en onemli kompanentlerdir.(Bilesenlerdir)

Yine yapilan hayvan c¢alismalarinda gebelik doneminde yetersiz ve dengesiz
beslenen maymunlarda dogum sonrasinda yavrularini iyi besledikleri halde anne
karninda (fetal yasam) beyin hiicrelerinde meydana gelen biyokimyasal
degisikliklerin diizelmedigi bulunmustur. Bu aragtirmalar sonucunda yetersiz ve
dengesiz beslenmenin sadece beden sagligi degil zeka iizerinde de 6nemli etkisi

oldugu gosterilmistir.

Bu yapilan hayvan ¢aligmalarinin insanlar iizerinde de ¢esitli sekilde incelenmeye
baslanmis ve Ingiltere’de konjenital (dogumsal) bozuklukla dogan bebeklerin %

65’inde folik asit yetersizligi oldugu goriilmiistiir.

Afrikali gebe kadinlarda A vitamininden yetersiz beslenmeleri sonucunda yeni
dogan bebeklerde myopia’ya neden oldugu bulunmustur. Gebe kadinlarda diyette
iyot dan fakir beslenmeye bagli olarak kretinizm olarak bilinen zeka oziirlii
bebeklerin diinyaya geldigi vurgulanmistir. Yine yetersiz ve dengesiz beslenen
kadinlarda, o©li dogum, prematiire, konjenital bozukluklarin olustugu

bildirilmistir.

Gebe annenin yetersiz beslenmesinin anne saglhigina da olumsuz etkileri
bulunmaktadir. Gebelikte toksemi, annede megaloblastik anemi, agir protein ve
enerji eksikligi, demir eksikligi anemisi, dis ¢iirlikleri, kemik erimesi, yetersiz
protein alimina bagl olarak 6dem yetersiz ve dengesiz beslenen kadinlarda daha
sik goriilmektedir.

Gortildiigii gibi annenin beslenmesinin hem bebek sagligina hem de kendi

sagligina etkileri olduk¢a fazladir(http://lab-bebegim.blogspot.com/2007/11/son-

adet-tarihinin-sat-ilk-gnn-girin-ve.html).
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GEBELIKTE BESLENME NASIL OLMALI

Gebeler ve emzikliler genellikle {i¢ 6giin beslenirler. Ancak ilk aylarda 0giin
sayisi arttirilir. Siit sevmeyen veya hazimsizlik (gaz) yapan gebelere yogurt,
muhallebi ya da iki par¢a (60 g) peynir dnerilebilir. Odem varsa tuz kisitlanir.
Sindirim giicliigli olan ve sisman annelerde yagda kizartmalar, alkol, sigara

yasaklanir.

Cay, kahve yerine ayran, siit, taze meyve sular tercih edilmelidir. Sigara ve
alkoliin bebege zararlarinin oldugu unutulmamalidir. Yumurta diyetten eksik
edilmez. Et yerine haftada bir kez karaciger onerilebilir. Ayrica regel, bal ve seker

yerine pekmez Onerilir.

Dikkat Edilmesi Gerekenler;

Gebelik siiresince anne ortalama 12.5 kg + %15 (10-14 kg) agirlik kazanmalidir.
(Ayda 1-1.5 kg.) Enerji eklemeleri, kadinin gebelik Oncesi agirligina goére
yapilmalidir.

Gebelik oncesi agirligi normal olan kadina ilk 3 ay normal enerji gereksinimine
150 kalori, 4-9 ay arasi ise 300 kalori eklenmelidir. Gebelik 6ncesi kadin
sismansa enerji eklemesi yapilmaz, ihtiyaci kadar verilir. Gebelik Oncesi ¢ok
sisman kadinlara diisiik enerjili diyetler ilk {i¢ ay uygulanabilir. Dordiincii aydan
sonra enerji kisitlamasi yapilmamalidir. Kisitlama gerektiginde giinliikk enerji
1200-1500 kaloriden az olmamalidir. Gebelik dncesinde kadin zayifsa ilk 3 ay

250 kalori, sonraki aylarda ise 300 kalori ekleme yapilmalidir.

Gebelik siiresince anne yetersiz ve dengesiz beslendiginde;

Anne agirlik kazanamaz, hatta zayiflar. Anne viicudundaki besin 6geleri yedek

depolarimin dengesi bozulur. Anne ve ¢ocuk sagligi olumsuz etkilenir. Anne

96



kansiz (anemi ) kalabilir. Toprak ve kil yeme de kansizlig1 olusturur. Bacaklar1 ve
g0z kapaklar1 siser. Bu durum yeterince protein tiiketilmediginin belirtisidir.
Cabuk yorulur, calisma giicli azalir. Hastaliklara sik yakalanir ve iyilesme siiresi
uzar. Kemik dokusu harabiyeti goriiliir. Yetersiz beslenmenin yanisira D vitamini
kaynagi olan giines 1sinlarindan da yararlanamazsa anne kemiklerinden kalsiyum
ve fosfor c¢ekilir. Kemikler yumusar osteomalasia’ya neden olur. Gebelik
zehirlenmesi ( preeklempsi, eklampsi, toksemia ) gortliir. Anne 6liimleri goriiliir.
Olii dogum, erken dogum (prematiirelik) ciliz-zayif ¢ocuk dogumu, bedensel ve

zihinsel 6ziirlii cocuk dogumlar1 goriliir.

EMZIKLILiK iCiN GEREKLI ENERJi VE BESIN OGESIi
GEREKSINIMIi

Bebek icin gerekli olan siitiin yeterince salgilanmasi i¢in kadinin normal
gereksinmesine ilave olarak enerji, protein, vitamin ve mineral yoOniinden
desteklenmesi gerekir. Eger karsilanmaz ise, ortalama 800 ml siit veren bir
annenin bunu karsilayabilmesi i¢in giinde 38 g zayiflamasi, kendi viicudundaki

yap1 taglarini yikarak temini gerekir.

Anne siitli yeni dogan bebek i¢in normalde yeterlidir. Diinyadaki insanlarin biiytik
cogunlugunun anne siitii ile biyilidiigi, eski donemlerde pratik olarak anne
stitiinden bagka gida olmadig diisiiniilecek olunursa, anne siitiiniin yetersiz oldugu
hi¢ bir donem olmamistir. Anne siitiinii yetersiz kilan bilylik oranda hatali

yaklagimlardan kaynaklanir.

Anne gerekli olan besinleri almasa bile, belirli kritik diizeye ininceye kadar, anne
siitli yeterli miktarda yapilmaya devam edecektir. Bu nedenle anne siitiinii yetersiz
olarak kabul etmek yerine, hatali yaklasimin diizeltilmesi daha dogru olacaktir.
Ciinkii anne siitii vaz gegilebilecek veya yeri doldurulabilecek bir gida degildir.
En Onemli yaklagim hatasi, dogumdan Once anneye emzirme hakkinda bilgi
verilmemesi ve meme, meme ucu bakiminin yapilmamasidir. Ayrica dogumdan

sonra ilk bir saat i¢inde anne memesi tutturulmali, dordiincii saatte besleme
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denemesi yapilmali ve bebegin sadece meme tutmasi degil, memeden siitii
bosaltma yetenegine bakilmalidir. Tam bosalmayan memedeki siitiin siit yapimin1
engelleyecegi unutulmamalidir. Siit yapiminin ancak bir haftalik iken belirli
diizeye ulasacagi hatirlanmalidir. Ilk giinlerde bebegin gereksinimi diisiiktiir.
Gelen siit oran1 da diisiiktlir. Dordiincii giinde sanki bebek hi¢ doyurulamayacak
gibi gelebilir. Goriildiigi gibi normalde gdzlenen bu durumun, her bir bebek i¢in

farkli oranda gelisecegi unutulmamalidir.

Anne siitiinlin yeterli olup olmadigina ancak bebegin gelisimi gozlenerek karar
verilmelidir. Bebek, 5 ay sonra dogum agirliginin iki katina ulasir. Bebek 4 aylik
oluncaya kadar anne siitline ilave, hicbir yiyecek verilmemelidir. Bebek alt1 aylik
olunca anne siitline D vitamini eklenebilir. Ayrica gerekli goriiliir ise, ek mama
baglanabilir. Bebege vitamin ve mineral verilmektense, anneye verilmesi daha
anlamhidir. Insan yavrusunun besi hayvanlar1 gibi biiyiitilmemesi gerektigi,
bebeklik doneminde alinan fazla kilolarin damar sertligi gelisiminde énemli rolii
olacagi unutulmamalidir. Kirsal kesimde, 6zellikle varlikli ailelerin bebeklerinde
anne siitli yerine mama verme tutkusu olmasi durumunda, bebeklerde gelisim
sorunlar1 (malniitrisyon, kansizlik, ragitizm gibi) oran1 daha yiiksektir.

Anne siitiintin kesilme yas1 da 1-1,5 (2 yas1 gegcmemelidir) olmahidir. 9 ay, bir
yasi gegen emzirmelerde anne ve bebekte bazi sorunlar gelisebilir. Siit veren
annelerde yetersiz ve dengesiz beslenme varsa veya sik araliklarla dogum yapmis
ise sagligimi olumsuz yonde etkileyecektir. Yetersiz beslenen annelerde siit salgisi
400 ml'yi gegmez. Agir is yapanlarda, genellikle kirsal kesimde bu durum goriiliir.
Gebelik siiresince 9-12 Kg almis bir anne, emzirirken fazla yag depolarim

harcayabilir.

EMZIiKLi KADINLARIN BESLENMESI

Anne siitii bebek icin en uygun besindir. Saglikli bir anne giinde ortalama 700—
800 ml. siit salgilamaktadir. Bebegini emziren kadmin verdigi siitiin sagladigi

enerji kadimmin yediklerinden ve gebelikte depo ettiklerinden gelmektedir. Siit
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veren kadin, kendi viicudunun gereksinmesine ek, verdigi siitiin karsiligi olan
enerjiyi, proteini, mineralleri ve vitaminleri almalidir. Emzikli anne, ek olarak
enerji ve besin O0gelerini diyetiyle alamazsa kendi viicudundan harcar. Bunun
sonucu kendi sagligi bozulur ve yeterince siit veremez. Bu nedenle annenin,
bebegini emzirdigi donemde kendi beslenmesine de dikkat etmesi saglanmalidir.
Emziren annenin enerji, protein ve kalsiyumdan zengin beslenmesi gerekir. Yine
siit veren annelerin su ihtiyaci artar ¢ilinkii emzirmek viicudun sivi ihtiyacini

arttirir. Anne giinde en az 10 su bardag sivi almalidir.

Tablo 2.2. Emziklilik I¢in Onerilen Giinliik Besin Miktarlar

Besin Gruplari Normal Kadin i¢in Gebelik I¢in Ek
Siit ve Uriinleri 1-2 por. 1-2 por.
Et ve Uriinleri 2 por. 1 por.
Taze sebze ve Meyveler 3-5 por. 1-2 por.
(Tahullar) ) .
Hig veya 1-2 por. Hic¢ veya 1-2 por.
Piring, bulgur, makarna
Ekmek 3-6 dilim Hig—1 dilim
(Yag ve Tatlilar) .
30-35¢ Hig
Yag
Seker ve Tatlilar 30-50 g Hic¢

Anne Siitiine Gecen Maddeler
[laclar

Cevresel Kirlilik

Agir Metaller

Nikotin

Kafein

Alkol(Sanlier, Ersoy, 2003:112-115).

99



3.0TURUM :

KONU BASLIGI:
. 0-12 Aylik Bebek Beslenmesi

o Anne Siitii ile Beslenme

. Ek Besinlere Baslama

o 0-6 aylik bebegin beslenmesi

o Emzirirken dikkat edilmesi gereken durumlar
. 6-9 aylik bebek beslenmesi

o 9-12 aylik bebek beslenmesi

AMAC:

Bu oturum tamamlandiktan sonra;

o Amac¢ katilimecilarin 0-6 aylik bebekleri anne siitii ile beslemenin
bebeklerin gelisimleri ve yasamlarinin ileriki safhalari agisindan Onemini

kavramalarini saglamak.

o 0-1 yas ¢ocuklarinin enerji ve besin dgeleri gereksinimini kavrar.

o Aylara gore bebek beslenmesinin dnemini agiklar.

. Ek besinlerin 6nemini, hangi ayda, nasil verilecegini kavrar.

HEDEF DAVRANISLAR:

o 0-6 ay bebek beslenmesinde dikkat edilmesi gerekenleri sdyleme

o Emzirme dikkat edilmesi gerekenleri sdyleme.

o Anne siitiiniin 6nemini sdyleme

o 6-9 aylik bebegin beslenmesinde dikkat edilmesi gerekenleri sdyleme.

o 9-12 aylik bebeklerin nasil beslendiklerini sdyleyebilme
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SURE: 60 Dakika
EGITSEL YONTEM: Anlatim, grup tartismast, soru — cevap ydntemi
EGITSEL ETKINLIK VE OYUN: Ciinkii oyunu

Katilimcilar oturumun sonunda oturumun konusu ile ilgili uygulayicinin
climlelerini tamamlarlar.

EGITSEL MALZEME: Ciinkii oyunu soru listesi
EGITSEL ARAC: Projeksiyon makinesi, bilgisayar
OTURMA BICIMI: Yarim daire

UYGULAMA:

o Uygulayici 6nce gruba oturum igerigi hakkinda kisa bir bilgi verir. Sonra
icerik anlatim ve soru cevap yontemleri ile aktarilir. Anne siitiiniin 6nemi anlatilir,
emzirme teknikleri gosterilir. Bebegin ailede zararli aligkanligi olanlardan nasil
etkilenebilecegi vurgulanir. Bebeklerin ek besinlere ge¢me siireci ve bu asamada
yapilacaklar anlatilir, konusulur. Uygulayic1 gruptaki herkese tamamlanmamis
soru listelerini dagitir. Katilimcilarin bunlart o oturumda 6grendikleri ile
tamamlamalar1 istenir. Sonra herkes kendi tamamlamalarini okur. Oturum

boylelikle tekrar edilir.

0-6 AYLIK BEBEKLERIN BESLENMESI

0-6 aylik bebeklerin, sadece anne siitii ile beslenmesine “dogal beslenme” denir.
Dogal beslenme, ilk 6 ay bebekler i¢in en iyi beslenme seklidir.

Ilk ayda yalmzca anne siitii ile beslenen bebekler ishal, zatiirree gibi bulasici
hastaliklara daha az yakalanirlar ve daha saglikli biiyiirler. ilk 6 ay bebeginizi
yalnizca anne siitii ile besleyiniz. Bu aylarda anne siitii ile birlikte verilen ek
besinler bebegin emme gereksinimini azaltacagindan anne siitiinden yeterince
yararlanmasini engeller. Ister hastalik durumu olsun ister hava ¢ok sicak olsun
dort aydan 6nce bebeginizin anne siitii disinda suya yada baska sivilara (bitkisel

caylar, meyve suyu gibi) ihtiya¢ yoktur. Dogumdan sonra ilk giinlerde salgilanan
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anne siitii cok besleyicidir, bebeginizi sik sik (bir- iki saat arayla ya da agladikca)
emzirerek bu siitten yararlanmasini saglayiniz. Anne siitiinde biitliin vitaminler
vardir, yeterli olmayan yalnizca D vitaminidir. Anne siitii ile beslenen bebeklere
4. haftadan baslayarak doktorunuzun verecegi D vitamini igeren damla ya da

surubu diizenli kullaniniz.

Emzirirken bebeginizin yiizii, omuzlar1 ve viicudu memeye doniik, burnu meme
ucu hizasinda olmalidir. Kendinizde rahat bir pozisyonda oturunuz. Bebeginizin
yalniz meme ucu degil, meme ucu etrafindaki koyu renkli boliimii de kavramasina

dikkat ediniz. Bu sekilde hem bebek iyi emer, hem de meme ucunuz zedelenmez.

Bebegi emzirirken gdgiis uclarinda acima, catlak gibi durumlar goriilebilir. Bu
durum ¢ogu kez bebegin yalnizca meme ucunu emmesinden kaynaklanir. Boyle
bir sorun ile karsilastiginizda bebeginizi yukarida belirtilen teknikle emzirmeye

devam edin gogiislerinizi kuru tutun. Gegmezse doktorunuz ile goriisiiniiz.

Hem emzirmede ilk gelen siit daha az yag iceren “Onsiit” tiir. Bebek emmeyi
siirdlirdiik¢e siitiin bilesimi degisir, yag miktar1 artar. En fazla yag igeren siit,
emzirmenin sonunda salgilanan siittiir, bu siite “son siit” denir. Bebegin hem 6n
stite hem de son siite ihtiyact vardir. Bebek memeye dogru yerlestirilip doyana ve
memeyi kendisi birakana kadar memede tutulursa, hem 6n siitii hem de son siitii
alir. Bebek daha emmek istiyorsa ikinci memede verilebilir. Eger bir meme ile
beslenmis ise, bir sonraki emzirmede diger meme verilmelidir. Iki meme
verilmigse bir sonraki 6gline son verilen taraftan baglanir. Birgok bebek, tek
memeyi 5-10 dakika emmekle doyar ve uyur. Bazi bebekler ise 20-30 dakikadan

once emmeyi birakmazlar.

Tiim annelerin siiti yaralidir. Siitiinliz size sulu gelebilir, bu anne siitliniin
ozelligidir. Anne siitii ile beslenen bebekler her beslenmeden sonra az miktarda
kaka yapabilirler. Bu durum normaldir endiselenmeyiniz.

Gogiislerinizde siit yapimini arttiran en énemli etmen bebeginizin sik araliklarla

ve yukarida belirtildigi sekilde uygun teknikle emzirilmesidir. Emziren anneler
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her zaman sutyen giymelidirler. Sutyen bol ve pamuklu kumastan yapilmig
olmalidir. Gogiislerin bosalmig olmasi ile siit yapimi artar. Bu nedenle bebeginizi
sik besleyiniz. Bebeginizin emmedigi durumlarda gogsiiniizii elinizle sikarak ya

da bir siit pompasi kullanarak bosaltiniz.

Anne siitlinlin yetersiz oldugu diisilincesi ile doktora danismadan bebeginize yeni
bir besin vermeyiniz. Baska bir besin vermek gerektiginde bunun nasil
hazirlanacagini iyice 0greniniz ve temizlik kurallarina ¢ok dikkat ediniz. Bebegin
yeterince anne siitii aldigi, haftada en az 150 gr. kilo almasi ve giinde en az 6—7

kez bezini 1slatmasi ile anlagilir.

6 aydan biiyiik bebeklerde anne siitii tek basina yeterli olmaz. Bu nedenle diyete
daha kat1 besinleri eklemek gerekir. Bu aylarda ek besinlere baslanmasiin bir
diger nedeni bebegi ¢esitli besinlerin tadina alistirmaktir. Baslangigta anne siitiinii
tamamlayic1 olarak verilen bu besinler, 9-12 aylarda esas besin olarak bebegin
beslenmesinde yer alir. Anneye ek besinleri; teker teker, az miktarlarda (1-2 ¢ay
kasig1) baslamasi, her giin miktart arttirmasi, yeni bir ek besini 1-2 giin ara ile
eklemesi, kasik ve bardak ile vermesi sdylenmelidir. ilk baslanacak ek besinler
elma veya seftali suyu ve piiresi ile yogurttur. Bunlar1 izleyerek diyete sebzeler,
diger meyve sulari, yumurta, etler eklenir. Sebze ezmeleri ve corbalari her giin

taze olarak pisirilir. Igine un ve yag da eklenerek, zenginlestirilir.

DIKKAT!

Bebegin, bir yasina kadar, miimkiinse daha uzun siire anne siitii ile beslenmesi 6
aydan sonra anne siitii ile birlikte ek gidalarin verilmesi saglanmalidir. Normal siit
veren annenin siiti 6 ay kadar bebegin enerji ve besin 6geleri gereksinmelerini
karsilayacak durumda olduguna gore, bu donemde anne siitii alamayan bebege, 6

aya kadar anne siitline en yakin olan ticari formula siitleri de verilebilir.
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PREMATURE BEBEGIN BESLENMESI

Zayif ve kiiclik dogan bebeklerin beslenmesi giictiir. Cogunda emme refleksi
azgelismistir. Dogumdan 4-6 saat sonra prematiire bebegin emme refleksi yeniden
kontrol edilir. Bunun i¢in eller sabunla iyice yikanir, durulanir, kisa tirnakl kiigiik
parmak bebegin agzina sokularak emip emmedigine bakilir. Emme refleksi varsa
annenin siti sagilarak bebege kasik veya damlalikla agzinin kenarindan birkag

damla verilir ve kolayca yutup yutmadigina bakilir.

ANNE SUTU PREMATURE BEBEK iCiN DE EN iYI BESINDIR

Anneye bir an 6nce bebegi emzirmeye baslamasi 6giitlenir. Bu bebekler emerken
cabuk yorulurlar. Bu nedenle sik sik ve azar azar emzirilmeli, giinde en az 8-10
kere beslenmelidirler. Beslenme sirasinda sik sik bebegin gazi c¢ikarilmalidir.
Bebek anne memesini emiyorsa, siitiin siit ¢eker ile memeden sagdirip, temiz bir
bardaga konarak damlalikla bebege verilmesi gosterilir. Anneye, bebegi iki ii¢ giin
stireyle biraz daha kuvvetlenene kadar bu sekilde beslemesi sdylenir. Annenin agir
hastalig1 ya da 6liimii gibi nedenlerle anne siitii verilemeyecekse, bebek baska bir
siitannenin siitii ile veya prematiireler i¢in hazirlanmis ticari mamalarla, o da
yoksa inek siitiiyle beslenir. Anne ve bebege bakan kimseye inek siitlinii
hazirlarken kullanacagi kaplarin, siitin konacagi sisenin emziklerin, kendi
ellerinin, tirnaklarinin ¢ok temiz olmas1 gerektigi 6nemle anlatilir. Siitiin konacagi
sise ve emzikleri tencere icinde en az 15 dakika kaynatmasi sdylenir. Kaynatilmig

emzik ve siseler, kullanilincaya kadar izeri kapal1 birakilmalidir.
Dogum agirligi ¢ok diisiik olmayan prematiire bebege kilo basina giinde 1/2 ¢ay

bardag: siit, ayn1 miktar kaynatilmis sogutulmus su ile karistirilip i¢ine 1 tath

kasig1 seker, 1/2¢ay kasig1 siv1 yag konarak verilir.
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Ornek: 2 kg bir bebek giinde,

1 ¢cay bardag siit

1 ¢ay bardagi su

2 tath kasig1 seker

1 cay kasig1 s1v1 yag alabilir.

Siit karisimi her seferinde taze hazirlanmalidir. Bebek bir seferde verilecek stitii
bitirmezse bu biberonda birakilmamali, atilmalidir. Prematiire bebeklere, anne
siitii alsin almasin ek olarak C ve D vitamini i¢eren suruplar verilmelidir.
Prematiire bebegin iyi beslenip beslenmedigi her giin dikkatle tartilarak kontrol
edilir. Bebek iyi besleniyorsa haftada 200 g kadar kilo almalidir. Eger kilo

egrisinde diisme goriiliiyorsa bebek hekime gosterilir.

EMZIRMENIN FAYDALARI
. Anne siitii, formiil siitten (mama)farklidir.
. Emzirmek giivenilir, ekonomik ve ideal bir besin saglar.
. Emzirmek ¢ocukluk dénemindeki enfeksiyon riskini azaltir.
. Emzirmek saglikli bir sindirim sistemi olusumuna yardimci olur.
. Emzirmek bazi alerjik hastaliklara yakalanma riskini azaltir.
. Emzirmek ileriki yillarda obezlik riskini azaltabilir.
. Emzirmenin beyin lizerinde olumlu etkisi vardir.

. Anne siitii bebegin sagliginin giivencesidir(Walker,2005:33-46).

Emzirmede Dikkat Edilmesi Gerekenler

Emzirmeye baslamadan Once ellerinizi yikaymiz. Her giin banyo
yapmayan anneler meme baslarii giinde bir kez yikamalidirlar. Her emzirmeden
once meme baslarini silmeye gerek yoktur. Emzirirken meme ucu ve etrafindaki
kahverengi halkanin ¢ocugun agzini tamamiyla kapatacak sekilde olmasini
saglaymiz. Bebeginizi rahat oldugunuz bir sekilde emziriniz. Bu yatarken,
otururken ya da ayakta olabilir. One egilmeden bebegi size yaklastirarak

emzirirseniz sirtinizin  agrimasina engel olabilirsiniz. Gerekirse sirtinizi ve
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bebegin altini yastik ile destekleyiniz. Beslenme sikligini ve siiresini bebeginizin
istegine gore diizenleyiniz. Bebegin sik araliklarla emzirilmesi siit yapimin
arttirir. Bebeklerini emziren annelerin iyi beslenmesi, Ozellikle anne sagligi
acisindan Onemlidir. Bu nedenle annelerin diizenli ve c¢esitli yiyecek
guruplarindan beslenmeleri gerekmektedir. Emziren anne giinde en az 2 su
bardag siit veya yogurt tiiketmeli her giin tlim besin gruplarindan (meyve, sebze,
et, tahilli yiyecekler) dilizenli olarak yemelidir. Emziren anneler sigara
igmemelidir. Cay ve kahve gibi besleyici degeri olmayan ve uyarici i¢ecekler
almamali veya az tiiketmelidirler. Anne bebeginden ayr1 kaldigt zaman
memelerini sagarak siitiinii biriktirebilir ve bebegini bol siit ile besleyebilir

Calisan anneler siitlerini sagarak saklayabilirler. Anne siitii oda 1sisinda 6 saat,
buzdolab1 rafinda 24 saat, derin dondurucuda 6 ay degerini kaybetmeden
bekletilebilir. Saklanan anne siitii hi¢ bir zaman kaynatilmamalidir. Kullanmadan

once kavanoz sicak suda bekletilerek 1sitilmalidir.

Dengeyi saglamak

Cok erken ve ¢ok gec siitten kesmek davranis ve saglik sorunlariyla aile stresine
yol agabilir.

Cok Erken

Bebeginizi alerji olmaya yatkin duruma getirilebilir.

Ileride gidalarla ilgili biiyiik sorunlara temel olusturacak, bebeginizin kat: gidalart
reddetmesine neden olabilir.

Sindirim sistemi ve bobrekleri zorlayabilir.

Cok Geg

Bebeginizin, 1sirmak ve ¢ignemek gibi becerileri 6grenmesini zorlagtirabilir.
Bebeginizin kat1 gidalar1 sevmesini zorlastirabilir

Bebeginizin hayati besinlerden, o6zellikle demirden yoksun olmasina neden

olur(Westcott, 2003).
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BUYUMENIN iZLENMESI

Biiyiime nedir?

Biiyiime: Intrauterin yasamdan baslayarak addlesan donemin sonuna kadar
devam eden bir siiregtir. Biiylime genetik ve cevresel (beslenme, enfeksiyon,
annenin kotlii  beslenmesi, gebelikte sigara igme, ekonomik) etmenlerden
etkilenebilir. Bu nedenle cocugun biiyiimesinin izlenmesi biiyiikk 6nem tasir.
Biiylimenin izlenmesinde amag, cocugun biiylimesinde olusabilecek duraklamay1
erken donemde saptayarak kotlii beslenmenin (malniitrisyon) olusumunu
Onlemektir.

Her c¢ocuk genetik yapisina bagli olarak kendine 6zgili biiylime gelisme temposu
gosterir. Baz1 ¢ocuklar hizli, bazilar1 ise daha yavas biiylir ve gelisir. Cocugun
cinsiyeti de biiylime ve gelismede 6nemlidir. Biiylime ve gelismenin yasa gore
yeterli olup olmadigini anlamak i¢in ¢ocugun belirli ozellikleri ayni yastaki

normal ¢ocuklardan elde edilen degerler ile kiyaslanir.

BUYUMENIN IZLENMESINDE KULLANILAN OLCUMLER

Biiylimenin izlenmesi ve degerlendirilmesi amaciyla boy uzunlugu, viicut agirligi,
kol cevresi ve bas cevresinin Ol¢iilmesi siklikla kullanilan antropometrik
Olgtimlerdir. Antropometri; viicudun boyutlarinin ve bilesiminin &lgiilmesidir.
Yasa gore boy uzunlugu biliylimenin izlenmesinde ¢ok yavas degisir. Boy kronik
hastalik veya kotii beslenmesinin en az alt1 ay siirmesi sonucu etkilenir. Akut bir
hastalik ve yetersiz beslenmenin etkisi hemen gozlenmez. Yasa gore boyun kisa
olmasi1 kronik malniitrisyonu (siiregen) gosterir. Boy uzunlugu ilk 2 yasina kadar

yatar durumda, 2 yasindan sonra ise ayakta ol¢iiliir.

Zamaninda dogan bir bebegin ortalama boy uzunlugu 50 cm kadardir.Yeni
doganin boyu ortalama ilk 6 ayda 16 cm, ikinci 6 ayda 8 cm uzar.Bir-iki yas
arasinda boy uzunlugu 10-12 cm artar, iki- dort yaslar1 arasinda biiylime hizi daha

da yavaglar ve yilda 7 cm uzar. Dort yas ile ergenligin basladigi 10—12 yaslarina
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kadar yillik boy uzamasi 5-6 cm’dir. Bir yasinda ¢ocuk yaklagik olarak dogum
boyunun 1.5 kat1 (75 cm), 4 yasinda iki kati, 13 yasinda ti¢ katidir.

Boya gore agirligin degerlendirilmesi yasa bagimli degildir. Bu nedenle yasin
bilinmedigi, diizenli olarak biiylimenin izlenemedigi durumlarda, ¢ocuk ara sira
diizensiz araliklarla goriildiiglinde veya ilk kez goriildiigiinde beslenme
durumunun degerlendirilmesinde kullanir.

Yasa gore agirlik degerlendirmesi biliylimenin izlenmesinde duyarl bir dl¢timdiir.
Bir iki glinde bile agirlik etkilenebilir. Cocugun o andaki ve dnceki beslenme

durumunu gosterir.

Biiylimenin izlenmesinde en iyi Olgiit yasa gore agirhigin degerlendirilmesidir.
Bebek tartis1 50-100 grama duyarli olmalidir. Bebek ¢iplak iken tarti aleti ibre

sifira ayarlandiktan sonra 6l¢iiliir.

Zamaninda dogan bir bebegin viicut agirligi ortalama 3.0-3.5 kg’dir. Bebek ilk 6

ayda her ay ortalama 800 gram, ikinci 6 ayda ise 500 gram agirlik kazanir.

Kol c¢evresi ol¢limii bir yasina kadar artis gosterir. Bir-bes yas arasi ise fazla
degismez. Bunedenle yasin bilinmedigi durumlarda kullanimi pratiktir. Kol
cevresinin 1-5 yas arasi ¢ocuklarda 12,5 cm den kiiglik olmasi malniitrisyonun
gostergesidir. Kol ¢evresi 6l¢iimii icin kolda omuz ¢ikintisi ile dirsek ¢ikintist
aras1 mesafenin orta noktas: isaretlenir. Isaret iizerinden mezur ile kol cevresi

Olciiliir.
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Biiylimenin izlenmesinde kullanilacak biiylime egrisi
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Sekil 3-1: Biiviime Grafigi

Biiyiime grafigi nasil islenir?

Her ¢ocugun bir biiylime grafigi olmali ve ¢ocugun dogdugu tarih giin, ay ve yil
olarak yazilmali, dogum agirligt ve boy uzunlugu kaydedilmelidir. Biiyiime
egrisini etkileyebilecegi i¢in isaretlemeye cok dikkat etmek gerekir. Isaret
konulacak noktanin aym hangi giinii oldugu dikkate alinarak konulmas: gerekir.
Ornegin aym birinci giinii yapilan 6l¢iim kutunun en sol, ayin sonunda yapilan
Olcim ise en sag kenar ¢izgisine yakin isaretlenir. Agirliklar da 250 ve 500

gramlar gdz Oniine alinarak isaretlenmelidir. Isaretlemede hata yapilmamalidir.

BEBEK KATI GIDALAR iCiN HAZIR

Bebeginiz asagidaki durumlardaysa kat1 gidalar1 vermeyi diisiiniin:

o En az dort ayliksa ve dogum kilosu ikiye katlandiysa
o Siitle beslenmekten artik memnun olmuyorsa

. Daha sik yemek istemeye baslarsa

. Onceleri kesiksiz uyurken geceleri uyanmaya baslarsa
o Sizin yediklerinize ilgi duyuyorsa
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. Cingirak gibi nesneleri agzina gotiirlip kemiriyorsa

o Agzinda piireyi ¢evirebiliyorsa(Westcott, 2003)

EK GIDALARA NASIL GECIYORUZ

Ik baslanacak ek besinler elma veya seftali suyu ve piiresi ile yogurttur.
Bunlarnizleyerek diyete sebzeler, diger meyve sulari, yumurta, etler eklenir. Sebze
ezmeleri ve ¢orbalar1 her giin taze olarak pisirilir. i¢ine un ve yag da eklenerek,
zenginlestirilir. Normal siit veren annenin siitli 6 ay kadar bebegin enerji ve besin
Ogeleri gereksinmelerini karsilayacak durumda olduguna gore, bu donemde anne
siitii alamayan bebege, hayvan siitleri anne siitiine benzetilerek verilebilir. Eger
olanak varsa en azindan 6 aya kadar anne siitiine en yakin olan ticari formula
siitleri de wverilebilir. Hayvan siitleri sulandirilinca protein ve mineraller
bakimindan anne siitiine yaklastirilir. Yalniz zaten hayvan siitiinde anne siitiine
nazaran daha az olan seker ve ayni miktarlarda bulunan yag sulandirma ile daha
azalacagindan, sulandirilmig siite seker ve yag eklenir. Sulandirma bebek

biiyiidiikge azaltilir. Siit yerine yogurt kullanilabilir.

Bebeginize ilk vereceginiz gidanin onun tarafindan kabul edilmesini
kolaylagtirmak istiyorsaniz bu ilk adim1 o agken atmalisiniz. Vereceginiz yiyecegi
kiiclik bir ¢ay kasigina ya da parmagmizin ucuna yerlestirerek bebeginizin
dudaklarina degdirin. Bu yeni tattan hoslanip hoslanmadigin1 kolayca
anlayabilirsiniz. Eger yiyecegi diliyle iter ve bu tavrini ikinci denemeden sonra
halen devam ettirirse onu daha fazla zorlamamanizi ve bu yeni yiyecegi bir daha

denemeden 6nce 3—4 giin beklemenizi tavsiye ederiz.
Yutma islevinin gelismemis olmasi kasikla beslenmeyi gii¢lestirir. Baz1 bebekler

bu gecisi kolay yapamazlar ve kasikla beslenmeyi reddederler. Gegis doneminde

cok sabirli olmak gereklidir.
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Yeni ve farkli gidalara teker teker ve en az 3—5 giin ara ile baslanmalidir. Yeni
verilmeye baslanan gidalarin bebekte allerji ya da sindirim giicligi

yaratmadigmin anlasilabilmesi i¢in ayn1 anda birden fazla gida baslanmamalidir.

Yeni besinler 6nce az miktarda verilmeli zamanla miktar bir 6giin olusturacak

sekilde artirllmalidir.

Her yeni gidada bebeginizin kakasinda bazi degisiklikler olabilecegini bilerek

fazla telaslanmamalisiniz.

12. ay sonuna kadar bebek icin hazirlanan gidalara tuz ve seker ilave

edilmemelidir.

Bebege verilecek biitiin yiyecekler taze ve katkisiz olmalidir. Kimyasal koruyucu
madde iceren konserve ve katki maddeli hazir yiyecekleri bebeginizin

beslenmesinde kullanmamalisiniz.

Bebek i¢in her 6giin taze besin hazirlamali ve bu besinleri oda sicakliginda uzun

sure bekletmemelisiniz.

Dis ¢ikarma donemi bebegin istahsiz ve huzursuz oldugu zamanlardir. Bu
donemlerde bebek anne siitii veya biberon mamasini daha fazla almak isteyebilir.
Kasig1 reddetme, bu donemde karsilagilabilen bir problemdir, 1srarct olmamak
gerekir. Doktorunuzla goriiserek bebeginizin giinliik besin ihtiyacini karsilayacak

kadar beslenip beslenmedigini 6grenebilirsiniz.

Ek Gidalara Gegis asamasinda baslangi¢ olarak piringli bir mama baslanmalidir.
Bu amagla hazir piringli mama alabilir veya kendiniz evde kullandiginiz biberon
mamast ile muhallebi yapabilirsiniz: 100 ml.(1 ¢ay bardag: ) su ile bir tatl kasig
piring unu pisirilir. Ocaktan indirdikten sonra i¢ine 3 6lcek devam mamas: ilave
edilir. Muhallebiniz hazirdir. Muhallebinizi misir unu ile de pisirebilirsiniz. Diger

tahillarin (bugday, ¢avdar, yulaf vb.) kullanimina 6. ay sonunda baglanmalidir.
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Piringli mamadan sonra bebeginize sebze c¢orbasi vermeye baglayabilirsiniz:
Oncelikle patates havug ve az miktarda piring haslanarak tel siizgecten gegirilir,
salga ve tuz ilave etmeden (¢ok az miktarda sivi yag ilave edilebilir) bebege
verilir. Yaklasik 1 hafta sonra sebze ¢orbasina kabak, taze fasulye, bezelye ve
enginar ilavesine baslayabilirsiniz. Yerelmasi, kereviz, ispanak ve patlican gibi

gidalari fazla nitrat igerikleri sebebiyle bu aylarda kullanmamanizi dneririz.

Meyve suyu ve meyve piiresi de bu aylarda vermeye baglayacaginiz ek
gidalardandir ve genelde ara dgiinlerde tercih edilir. Ilk olarak elma veya havug
denenmelidir. Meyveler cam rendeden rendelenir ve ince bir tiilbentten
gecirilerek suyu bebege verilir. 6.aydan sonra muz, portakal ve kivi de
baslanabilir. Fakat bu meyveler alerji yapabilecegi i¢in kontrollii bir sekilde
verilmelidir.

Bu gidalardan sonra yogurt verilmeye baslanabilir. Bebek i¢in evde kendi
yaptigimiz yogurdu kullanmalisiniz. Devam mamalar1 ile yogurt yapimi ise
sOyledir:100 ml hazirlanmis devam mamasi i¢ine 1lik iken 1 tath kasigi yogurt
koyularak mayalanmaya birakilir. Daha sonra buzdolabinda dinlendirilmelidir.
Bebegin alabilecegi sicakliga getirilip bebege verilir. Istege gore icersine meyve

ptiresi de ilave edilebilir.

Yine bu donem i¢in hazirlanmis siitlii kasik mamalari, tahilli kasik mamalar1 ve
kavanoz mamalar1 bebegin beslenmesinde evde hazirlanan besinlere 1yi bir
alternatiftir. Tamamen bebeginizin 6zellikli ihtiyaclarina gore hazirlanmis olan bu
tiriinler hijyenik dogal ve katkisizdir. Hazirlanmalar1 son derece pratik olan bu
trtinler komple bir 6giin yerine kullanilabilir. Ayrica bebegin kat1 gidalara ve

piitirli besinlere gegisini kolaylastirir.

9-12 AYLIK BEBEGIN BESLENMESI
Bu donemde yetiskinler i¢in pisirilen ev yemeklerinin ¢ogunlugu piireler halinde,

az baharatl, az tuzlu olarak bebege verilebilir. Cocugunuz 1 yasina gelince aile ile

birlikte mama sandalyesini sofraya yaklastirarak yemek yemege alistiriniz ve
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kendi kendine yemesine firsat taniymiz. Sebze, meyve, kofte, patates gibi
yiyecekleri kiiciik parcalar halinde hazirlayarak Oniine koyunuz. Bebeginizi
beslemeye baslamadan oOnce birlikte vakit gegirin, bebeginizle onu
cesaretlendirecek bicimde konusun. Beslemeye baglamadan 6nce agzini agmasini
bekleyin. Bebeginiz parmaklariyla mamasini tutmak isterse, izin verin. Sevmedigi
besinler i¢in zorlamayin, bir siire vermeyin ve tekrar ayni besini bebeginiz agken

vermeyi deneyin.

ORNEK MENU (12 AYLIK BEBEKLER iCiN)

Uyaninca: Anne stitii
Sabah: Kahvalt1 1 cay bardagi sekersiz siit (120 ml) .4 kibrit kutusu peynir 1
yumurta (giin asir1) 1 tatlt kasigi recel veya pekmez Y4 ince dilim ekmek veya 2-3

adet biskiivi

Ara: 1 ¢ay bardagi meyve piiresi

Ogle: 5-6 silme yemek kasigi kiymali sebze piireleri (kiymali dolma igleri,
terbiyeli veya sebzeli kofteler, sebzeli tavuk veya balik, kuru baklagil piireleri 5-6
silme yemek kasi81 patates piireleri (makarna, pilav, vb) 1 ¢ay bardag: icecek (st

ve/veya su)

Ikindi: 8-10 yemek kasig1 yogurt Ekmek, evde yapilmis ince bir dilim kek veya
2-3 biskiivi 6 yemek kasig1 meyve piiresi

Aksam: 8-10 yemek kasigi muhallebi veya 6glenin aynisi

Yatarken: Anne siiti
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YASA GORE GUNLUK BESLENME SAYISI

YAS GUNLUK BESLENME SAYISI
1. Hafta 6-10

1Hafta-1 Ay 6-8

1-3 Ay 5-6

3-7 Ay 4-5

4-9 Ay 34

8-12 Ay 3

(Mocan, 2007:31).

114



4.0TURUM:

KONU BASLIGI:

. 1-3 Yas Cocuk Beslenmesi

AMAC:

o Bu oturumdaki amag¢ katilmecilarin 1-3  yasindaki g¢ocuklarinin
gelisimlerini takip etmeleri beslenme acisindan tehlikeleri fark edebilmeleri,
cocuklarmin ihtiyaglarina yonelik besinler hazirlayip meniiler olusturabilmelerini

saglamaktir.

HEDEF DAVRANISLAR:

. Cocuklarimizin saglikli beslenme aligkanligi kazanabilmesi i¢in neler

yapilmasi gerektigini sdyleyebilme

o Cocuklarinin gelisimlerini nasil takip edebileceklerini sdyleyebilme
o Cocugun sofraya alistirilabilmesi igin yapilabilecekleri soyleyebilme
o Glinliik beslenme mentileri hazirlayabilme

SURE: 60 Dakika
EGITSEL YONTEM: Anlatim, grup tartismast, SOfU — cevap ydntemi
EGITSEL ETKINLIK VE OYUN: Beslenme kartlari, menii tamamlama

tombalasi

EGITSEL MALZEME: Menii tamamlama tombalast icin beslenme kartlari
EGITSEL ARAC: Projeksiyon makinesi, bilgisayar
OTURMA BICIMI: Yarim daire
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UYGULAMA:

o Uygulayici dnce gruba oturum igerigi hakkinda kisa bir bilgi verir. Sonra
igerik anlatim ve soru cevap yontemleri ile aktarilir. Bir glinliik beslenme meniisii
tic kisiye bir adet olmak iizere dagitilir. Daha sonra katilimcilarin bu kartlari
dikkatlice incelemeleri sdylenir. Uygulayici tombala kartlarini torbadan c¢eker ve
ilkonce bir gilinliik meniisii tamamlanan oyunu kazanir. Giinliik menii kartlar

lizerine tartisilir.

1-3 YAS COCUK BESLENMESI

Dokuz aydan sonra ¢ocugun temel gidast olmaktan ¢ikan anne siitli 2 yasina dek
anne i¢in uygun olan bir zamanda kesilebilir. Bir yasindan sonra 13—14 aylik olan
cocuga, catal kasik kullanma alistirmalar1 yapilabilir. Ailenin diger fertleriyle
birlikte sofrada oturan ¢ocugun ayri tabagi olmali, neyi ne kadar tiikettigine dikkat

edilmelidir.

Bu dénemde de cocuklar giinde dort 68iin beslenmeli, temel besin gruplarindan
(stt ve siitlii gidalar .. etler, yamurta ve baklagiller .. sebze ve meyveler .. unlu ve

nisastali besinler) yeterli ve dengeli tiiketmelidirler.

Her giin yarim litre siit ¢cocuklara verilmelidir. Siit her sekilde verilebilir. Siitiin
igerdigi kalsiyum cocuklarin gelisimi i¢in ¢ok 6nemlidir. 25 gram peynirde de 200

gram slitteki kadar kalsiyum vardir.

Her giin et ve baklagillerden bir ikisi beslenme listesinde bulunmalidir. Her giin
bir yumurta yedirilmelidir. Diizenli et verilen ¢ocuklara giin asir1 olabilir. Giinde
bir ya da iki kez sebze verilmelidir. Giinde bir iki kez meyve yenmelidir.
Fazladan bir 68iin meyve vermek sebzenin yerini tutabilir. Meyve sulari da
meyvenin yerine gecebilir. Giinde bir iki kez nigastali besinler ve ii¢ dilim ekmek
beslenme listesinde bulunmalidir. Cocuklara olabildigince erken donemde kendi
kendilerine catal kasik kullanarak yemeleri 6gretilmelidir. Her gesit sekerleme,

pasta, kek, dondurma sik sik verilmemesi gereken yiyeceklerdir. Ogiinler arasinda
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cocuga sekerleme vermek istah1 azaltarak yetersiz beslenmeye yol actig1 gibi dis
clirtiklerinin de 6nde gelen nedenidir.

Cay ve kahve verilmesi igerdikleri uyarici maddeler nedeniyle sinirlilige yol
actigindan bu igecekleri ¢ocuklara hi¢ tattirmamak en iyisidir.

Bu donemde ¢ocuklar agiz ve dis sagligi konusunda egitilmelidirler. 1,5 - 2 yasina
gelen ¢ocugun bir dis fircast olmali, macunsuz olarak fircalama egitimi

verilmelidir. Ug yastan itibaren dis macunu kullanmaya baslanabilir.

1-3 YAS DONEMINDE COCUGA GEREKLI BESINLER NELERDIR?

Bu donemde ¢ocuga verilecek besinler dort temel grupta toplanir:
1. Grup: Protein, B vitaminleri, kan yapict mineraller bakimindan zengin ve enerji
de saglayan besinlerdir. Et, tavuk, balik, yumurta, kuru nohut, fasulye mercimek

ve bunlardan yapilan besinler bu grupta yer alir.

2. Grup: Kemiklerin gelisimi ve sagliginin siirdiiriilmesi, sinir ve kaslarin diizenli
calismasi icin gerekli kalsiyum, B vitaminleri, A vitamini ile ayn1 zamanda iyi ve
kaliteli protein iceren gidalardir. Siit, yogurt, peynir, ¢okelek v.b besinler bu

grupta yer alir.

3. Grup: Enerji veren ayrica protein ve B vitaminleri iceren gidalardir. Tahillar ve

bunlardan yapilan yiyecekler bu gruba girerler.

4. Grup: C vitamini saglayan besinlerdir. Sebze ve meyveler bu grupta yer alir.

Ozellikle yesil yaprakli sebzeler A, C ve B vitaminlerince zengindir.

Bu gruplarin her birinden sabah, 6gle ve aksam 06giinlerinden yeterince alinirsa

dengeli ve diizenli beslenme saglanir.
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ISTAHSIZLIK NEDENLERI NELERDIR?

Istahsizlik ¢esitli hastaliklar, sonucunda olusabilir. Cocukta bagirsak kurtlari
olabilir. Cocuk doktora gotiiriillip muayene ettirilir ve doktorun Onerilerine
uyulur. Ayrica dnceki yaslarda hatali beslenme aliskanliginin olusmasi, ¢ocugun
yagina gore verilmesi gerekli yiyecek miktarinin bilinmemesi, biyiiklerinin
ilgisizligi ya da asir1 ilgisi ve 68iin aralarinda lizumsuz besinlerle beslenmede

istahsizlik yaratir.

UNUTMAYINIZ:

Cocuga ilk beslenme egitimi ailesi tarafindan verilir. Cocugun iyi beslenme
aliskanliklar1 almasinda, ailesinin ¢ocuga iyi drnek olmasi gerekir.

Beslenme davranislarinda ailelerinin ve g¢evrelerinin etkisi altinda olan ¢ocuklar
devamli olarak bagimli olduklari bu ¢evreden Ornekler alirlar. Cocuklar
biiyliklerinin tutumlarindan etkilenir. Bu nedenle ¢ocugun yaninda yemek

secmemeye 0zen gosterilmesi gerekir(Bulduk, 1993:284).

Kahvalt1 yapmayan bir annenin ya da sebze yemegi yemeyen bir babanin bunlarin

degerlerini anlatmast hi¢ inandirict degildir.

GUNLUK ALINMASI GEREKLI GIDALAR

. Bir-li¢ yas grubundaki ¢ocuklar giinde en az;

° Yarim kilo civarinda siit veya yogurt,

o Bir yumurta,

. Bir kepc¢e mercimek, nohut, fasulye gibi yemek,

o Bir kiiciik tabak sebze yemegi
) Bir-iki adet meyve
° Bir-iki kasik pilav-makarna,

o Bir-iki dilim ekmek yemelidir.
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BIR-UC YAS ICIN GUNLUK YEMEK LISTESI
Sabah: 1 adet pismis yumurta veya bir kibrit kutusu kadar peynir 1 kiigiik
domates veya taze sikilmis portakal, mandalina suyu, Yarim veya 1 bardak siit
1-2 dilim ekmek.

Sabahla 6gle arasi: 1 adet meyve.
Ogle: Kiymali sebze veya mercimekli, nohutlu bir yemek, 2—3 kasik pilav, 1
bardak ayran, sebze salatasi
ikindi: 1 bardak siit veya ayran
Aksam: 1 kepge yogurtlu veya mercimekli corba veya yogurtlu makama,

yogurtlu sebze yemegi, 1 adet meyve
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5.0TURUM:

KONU BASLIGI:
. Ozel durumlarda beslenme;
) Ishal ve ishal durumlarinda beslenme

o Cocuklarda Kansizlik Saptandigi Zaman Neler Yapilmalidir

o Iyot yetersizliginde Ortaya Cikan Hastaliklar ve Onlenmesi
AMAC:
o Bebeklerimizi biiyiitiirken karsilagabilecegimiz sorunlari tespit edebilmek.

Bu sorunlar karsisinda yapabileceklerinin farkinda olabilmek.

HEDEF DAVRANISLAR:

o Ishal durumlarinda bebeklerimizi nasil beslememiz — gerektigini
kavrayabilme

. Kansizlik saptandiginda nasil bir beslenme programi takip etmesi
gerektigini sOyleyebilme

o Iyot yetersizliginde meydana gelecekleri fark edip nasil dnlenebilecegini

bilme ve sdyleme.

SURE: 60 dk.

EGITSEL YONTEM: Anlatim, grup tartigmasi, soru — cevap yontemi

EGITSEL ETKINLIK VE OYUN: Ozel durumlar ve yapilacaklari eslestirme
oyunu.

EGITSEL MALZEME: Egitsel etkinlik icin hazirlanmus kartlar

EGITSEL ARAC: Projeksiyon makinesi, bilgisayar

OTURMA BICIiMI: Yarim daire
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UYGULAMA:

. Once katilimcilara bebeklerini biiyiitiirken bu giine kadar karsilastiklar:
0zel durumlar olup olmadigi sorulur. Karsilasilan 6zel durumlar listelenir. Neler
yaptiklar1 iizerinde konusturulur. Uygulayic1 6zel durumlarda yapilmasi
gerekenleri anlatir. Soru — cevap yontemi ile konu pekistirilir. Hazirlanmis kartlar
dagitilir ve uygulayicinin anlattigt 6zel durumlar tahtaya yazilir. Katilimcilar

ellerindeki kartlar1 okur ve hangi 6zel duruma ait oldugunu soyler.

ISHAL (GASTROENTERIT)

Ishal, gelismekte olan iilke ¢ocuklari arasinda sik goriilen bir hastalik ve
6liim nedenidir. Ishal yalniz bir hastalik degil birgok hastaligin ortaya ¢ikardigi bir
sorundur. Giinde iicten fazla sayida sulu digkilama ishal olarak kabul edilirken
anne siitii ile beslenen bebeklerde giinlilk 6-8 kez digkilama normal kabul
edilebilir.

Ishalde viicutta olusan degisiklikler soyledir;

. Istahsizlik

. Bulanti, kusma

o Ates, enfeksiyon

o Malniitrisyon (Beslenme Bozuklugu)
. Kayiplarin karsilanmamast

ishalin Nedenleri

. Sindirim salgilarinin yetersiz olmasi
. Bazi besinlere karsi olusan alerji

° Emilim bozuklugu

J Anatomik, metabolik bozukluklar

o Enfeksiyonlar
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. Beslenme hatalar1 (yetersiz beslenme, asir1 beslenme vb.)

o Uzun siire antibiyotik kullanimi
J Besin zehirlenmeleri
o Agir metaller

. Psikolojik stres(Sanlier, Ersoy,2005: 203)

Ishalin nedenleri ve bulasma yollari; ishalin en 6nemli ve en sik nedeni
mikroplardir. Bunlar patojen bakteriler, viriisler ve parazitlerdir. Bu mikroplarin
kaynag1 insan veya hayvan diskisidir. insan ve hayvan digkisi milyarlarca mikrop
icerir. Igme ve kullanma sularinin, kaynaklarin, akarsularin, sebze, meyve ve diger
yiyeceklerin, ellerin, beslenme i¢in kullanilan araglarin insan ve hayvan diskistyla
bulagmasi sonucu bu mikroplar agiz yoluyla viicuda alinir. Buna diski-agiz (fekal-

oral) yoluyla bulagsma ad1 verilir.

Mikroplar bagirsaga gegerek enfeksiyona ve ishale yol agar. Diski-agiz yoluyla
bulagsmada mikroplar kirli ellerle de tasinir. Patojenler barsak hareketlerini ve
barsak bosluguna siv1 salgilanmasini arttirirlar. Bu nedenle ¢evre sagligi ve hijyen

kurallar1 iyi bilinmeli ve toplum da bilgilendirilmelidir.

Diger bir risk faktorii de malniitrisyona yol agan yetersiz ve dengesiz beslenmedir.

Genellikle karbonhidrat fazlaligi olarak karsilastigimiz dengesiz beslenme,
protein-enerji malniitrisyonuna yol agar. Bu da bagirsakta fermantasyona neden
olarak sulu digkilama egilimini arttirir. Malniitrisyon viicut direncini azaltir. Bu
nedenle ishal daha kolay olusur. Ishaller ise malniitrisyonu agirlastirir. Hatali
beslenen cocuklarin anneleri genellikle bilgisiz ve beslenme egitiminden yoksun
olduklari i¢in besinlerin temizligine de dikkat etmezler. Bu da ¢ocuklarda bagirsak
enfeksiyonlarint arttirir. Sadece anne siitii ile beslenen bebeklerde ishal daha
seyrektir. Bunun nedeni anne siitiiniin direng¢ arttiran bilesimi ve temizligidir.
Anne siitliinii tesvik ederek ve dengeli beslenmeyi 6greterek ishal vakalarinin

azalmasina yardimci olunabilir.
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Ishalli Cocugun Tedavisi: Dehidratasyon viicudun normalden fazla su ve tuz

kaybetmesidir. Ishalde tedavinin ana ilkesi kaybedilen su ve tuzun yerine

konmasidir.

AMAC;

o Dehidratasyonun 6nlenmesi,

o Dehidratasyon geligsmisse s1vi tedavisi ile dehidratasyonun diizeltilmesi,
o Ishal siiresince beslenmeye devam edilmesi,

o Antibiyotik ve diger ilaglarin kullanilmamasi olarak 6zetlenebilir.

o Dehidratasyonun Onlenmesi

Anne ishali evde asagidaki ii¢ kurala uyarak tedavi edebilir:

1. Ishalli olan ¢ocuga hastaliginin baslangicindan itibaren bol su ve s1v1 yiyecekler
verilmelidir. Cocuga anne siitli veya ayma uygun sulandirilmis inek siitii evde
kolayca hazirlanabilecek az sekerli gay seftali, elma, havug suyu, ayran gibi

iceceklerin bolca igirilmesi saglanmalidir.

2. Beslenmeye devam edilmelidir. Cocuga sindirimi kolay besinler 5-6 6giinde
verilmeli, cocugun yas1 ve ek gidalara baslama ayr gozoniine alinarak piring
lapasi, yogurt, haglanmis patates, seftali, elma ya da havug piiresi, haglanmis

yagsiz et gibi besinler verilmelidir.

3. Dehidratasyon belirtileri gézlenmeli, eger herhangi biri goriiliirse 24 saat i¢inde

mutlaka bir saglik kurulusuna bagvurmalidir.

4. Anne ¢ocuga taze, temiz ve iyi pismis besinler verilmelidir.

5. Temiz igme suyu verilirse ve temizlik kurallarina uyulursa ¢ocugun ishal olma

olasilig1 azalmis olur.
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ORS Paketinden Eriyik Hazirlama

1. Eller sabun ve su ile iyice yikanir.

2. Asagida belirtilen malzemeler temiz bir masanin iizerine veya tepsinin igine
konur.

a) Temiz, agz1 kapali biiylikge bir siirahi veya kap,

b) 200 ml.lik biiytik bir su bardag (veya evdeki temiz bir litrelik siit 6l¢iisii),

c)Hazir tuz, seker karigimi paketi

3. Kaynatilmis sogutulmus 5 su bardagi su (bir su bardagi 200 ml. olmalidir)

temiz bir kaba bosaltilir.
4. Hazir tuz-seker karisimi paketi bu suyun i¢ine ilave edilir.
5. Karisim, temiz bir kasikla iyice eriyinceye kadar karistirilir.
6. Kabin agzi kapatilarak temiz ve serin bir yere konur. Her digskilamadan sonra;
a) 2 yasindan kii¢lik cocuklara 50-100 ml. (Bir ¢cay bardagi)
b) Daha biiyiikk ¢ocuklara 100-200 ml (iki cay bardagi) bu soliisyondan
verilmelidir.
Yetigkin hastalara istedikleri kadar tuz -seker karisimi vermeye devam

edilmelidir.

artan miktar dokiilmeli, ertesi giin yeniden hazirlanmalidir.

Ishalli Cocugun Beslenmesi

. Ishal siiresince ¢ocugun beslenmesi siirdiiriilmelidir.
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. Anne siitii ile beslenen ¢ocuklarin ishalli iken emzirilmeye devam edilmesi
saglanmalidir.
. Bebek, siit formiilii veya inek siitii ile besleniyorsa, annenin bu siitleri

vermeye devam etmesi

o Karigik ve yapay beslenen 6 ayliktan biiylik bebeklere, siite ek olarak

enerjiden zengin, protein de iceren kati ek gidalar da verilmesi

o Ek gida olarak ¢ocugun yasina uygun sekilde yogurt, ekmek, piring lapast,
haslanmig patatesli tarhana corbasi, muhallebi, haslanmis yagsiz et, tavuk

verilebilecegi anlat

o Cocuk sik aralarla kiiciik miktarlarla beslenmeyi daha iyi kabul eder.
Besinlerin 5-6 6giine boliinerek 3-4 saatte bir, zorlamadan verilmesi gereklidir.
. Besinler iyi pisirilmeli, yumusak piire seklinde olmalidir. Cig sebze ve

meyvelerin sindirimi zordur. Ishal sirasinda verilmemesi saglanmalidr.

. Ishalli cocuga sekerli, ¢ok yaglh, posali, agr baharath yiyecekler

verilmemelidir.

DEMIR YETERSIZLiGi ANEMISI

Viicutta yeteri kadar demir kalmadig1 zaman “demir yetersizligi anemisi” goriiliir.
Bu tip anemide; kan hiicrelerinin sayis1 azalir, hemoglobin miktar1 diiser, demir
deposu kalmadigi icin serumda ferritin diizeyi azalir. Transferinin demirle
doymusluk orani diiser. Bu durumda kanin oksijen tasima yetenegi azalacagindan
kansizlik, bas donmesi, yorgunluk, istahsizlik, sindirim sisteminde bozukluklar,
tirnaklarin incelmesi, kisa nefes alip verme gibi belirtiler goriiliir. Bebegin goz
kapaklarinin i¢i, avug igleri, tabanlar1 ve dudaklari soluktur. Istahsiz, huzursuz ve
halsizdir. Anemide bagisiklik sistemlerinde de yetersizlik olur ve c¢alisma giici,
cocuklarda dikkat ve algilamada azalma goriilir ve okul boyunca diiser.

Ulkemizde demir yetersizligi anemisi olgular1 ¢ocuklarda, gebe ve emzikli
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kadinlarda sik goriiliir. Kirsal bolgelerde yapilan bazi aragtirmalarda dogurganlik
cagindaki gebe kadinlarin %40-68’inde, gebe olmayanlarin ise %10-40’1inda
anemi goriildiigi rapor edilmistir. Ulusal beslenme ve saglik arastirmasina gore,
0-5 yas grubu cocuklarin yarisi, 5 yas iistii kadin niifusunun %28’1, erkeklerin

%25°1, gebe kadinlarin %52°si anemiktir.

Aneminin nedenleri soyle siralanabilir;

1. Bu gruplarin biiylime ve sik dogum nedeni ile demir gereksinimlerinin fazla

olmasi buna karsilik diyetlerinin bunu karsilayamamasi.

2. Halk ¢ogunlugunun diyetinin daha c¢ok tahila ve kurubaklagillere dayanmasi,
etlerin diyette ¢ok az bulunmasi, 6glinlerde C vitaminin yeterli alinmamasi.
Bilindigi gibi tahillardaki ve kurubaklagillerdeki demirin viicutta kullanilma orani
diistiktiir. Ancak tahillardaki ve kurubaklagillerdeki demir, C vitamini ile birlikte
alinirsa etteki demir kadar iyi emilir. Bu nedenle 6zellikle anemiye hassas olan
gruplar her 6giinde yemeklerle birlikte C vitamini kaynagi olan ¢ig meyveleri ya

da sebzeleri yemelidir.

3. Saglik ve temizlik kosullarinin ve beslenmenin yetersizligi nedeni ile bagirsak
parazitlerinin ¢ok goriilmesi. Barsak parazitleri besinlerle alinan demirden

viicudun yararlanmasini azaltmaktadir.

4. Bilgisizlik nedeni ile kiigiik gocuklara demir igeren besinlerin yeterli miktarda

verilmemesi de demir yetersizligi anemisinin nedenlerinden birisidir.

5. Geligmis {ilkelerde fazla aspirin aliminin, aliiminyum kaplarin fazla
kullaniminin anemi nedeni oldugu bildirilmistir. Yine yemekle birlikte ¢cok cay
icilmesi de anemi olusumundaki nedenlerden birisidir. Cay ve kahvede bulunan
tanenler demirin biyo yararliligini azaltir. Cay ve kahve yemekten 45-60 dakika

sonra i¢gilmelidir.
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Cocuklar1 Kansizliktan Korumak icin Alinacak Onlemler:

o Cocuk ayma uygun beslenmeli,

o Tatlandirict olarak seker yerine tiziim pekmezi kullanilmali,
. 6 ayliktan itibaren mercimek ¢orbasina,

. 6 ayliktan sonra 1zgara kofteye baslanmalidir

Cocuklarda Kansizlik Saptandig1 Zaman Neler Yapilmahdir:

. Anemisi olan ¢ocuk hekime gotiiriiliir, Hemoglobin diizeyi saptanir ve

diizeyine gore tedavi yapilir.

° Demirden zengin (et, karaciger, yumurta, balik, dalak, kurubaklagiller,

yesil sebzeler) besinlerden olusan bir diyet hazirlanir.

. Hekimin verecegi demir ilaglarin diizenli bir sekilde kullanilmas1 saglanir.

o Demirin viicutta kullanilmasinda C vitamininin rolii bilylik oldugundan
cocuga C vitamininden zengin gidalarin (yesilbiber, portakal, domates, maydanoz,
1spanak) verilmesi saglanir.

o Ayrica bagirsak parazitleri ile miicadelede edilir.

IYOT YETERSIZLiGIi HASTALIKLARI

Iyot kimyasal bir maddedir. Iyot viicuda besinler, su ve deniz iiriinleri tiiketimi ile
aliir. Viicudun iyoda ihtiyact ¢ok az miktardadir (100-150 mcg/giin); fakat bu
miktar yasam icin ¢ok énemlidir. Iyot tiroid bezinde tiroid hormonlarinin yapimi
i¢cin gereklidir. Tiroid bezinde sentezlenen hormonlar kana geger ve viicutta ¢esitli

islevleri kontrol ederler.

Tiroid Hormonlarmin Gorevi:

. Normal biiyliime ve gelismeyi saglamak

. Beyinin normal ¢alismasini saglamak
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Sinir sistemi ¢alismasini diizenlemek

Viicut 1s1sin1 kontrol etmek

Viicut enerjisini kontrol etmektir.

Iyot Yetersizligi Hastaliklar:

Yetersiz iyot aliminda iyot yetersizligi hastaliklar1 goriiliir. Bunlar:

Fetiisde;

Diistikler

Olii Dogumlar
Dogustan Anomaliler
Perinatal 6liimlerde artis
Bebek oliim hizinda artis
Norolojik kretinizm
mental gerilik

sagirlik

sasilik

felg (spastik dipleji)
Miksédem kretinizm
ciicelik

mental bozukluk
Psikomotor bozukluklar
Hipotroidizm
Yenidoganda;

Guatr

Hipotiroidi

Cocuk ve Genglerde;
Hipotroidizm

Guatr

Mental fonksiyonlarda bozukluk

Biiyiime ve gelisme geriligi
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. Kretinizm

o Yetigkinde;

o Guatr ve komplikasyonlari

o Hipotiroidizm

o Mental fonksiyonlarda bozukluk
. Iyot ile uyarilmis hipertiroidizm

Iyot yetersizligi hastaliklar1 6zellikle topraginda iyot yetersizligi olan bolgelerde
sik goriilmektedir. Havada bulunan iyot topraga c¢oker ve bu toprakta yetisen
bitkiler iyodu alir. Bu bitkilerle beslenen insanlar ve hayvanlar da iyottan

yararlanir.

Bol yagis alan, aga¢ bulunmayan yorelerde toprak yiizeyindeki iyot yagmur sular1

ve riizgarla erozyona ugrar. Bu bolgelerde iyot yetersizligi hastaliklar sik goriiliir.

Iyot yetersizligi hastaliklarmin siklikla goriilen belirtisi basit guatrdir. Guatr,
boyunda tiroid bezinin biiyiimesidir. Ulkemizde her 100 kisiden 31’inde guatr
goriilmektedir. Guatr kadinlarda daha sik goriilmektedir. Her 3 kadina karsin bir
erkekte guatr goriilmektedir. Ulkemizde iyot yetersizligine bagli biiyiime
geriliginin, zeka geriliginin, sagirlik ve dilsizligin gorilme sikligini kesin
bilmiyoruz. Onbes ilde yapilan guatr taramasi sonucu 6—12 yas grubu ¢ocuklarda
guatr prevalansi %30 olarak bulunmustur.

Onlenmesi:

Iyot yetersizligi hastaliklari iyotlu tuz kullanimi ile dnlenebilir. Iyotlu tuz guatri

tedavi etmez; ancak guatr olusmasini ve ilerlemesini onler.
Iyotlu tuz serin, kuru ve giines gérmeyen yerde agz1 kapali olarak saklanmalidir.

Ulagimin zor oldugu bdlgelerde iyotlu yag da kullanilabilinir. Yeni dogan bebekte

hipotiroidizm taramas1 yapilmalidir.
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DIKKAT!

o Iyotlu tuz kullanilmalidar.

. Iyotlu tuz gebelikte erken dogum ve diisiige neden olan iyot
yetersizliginden korur.

o Iyotlu tuz bebegi iyot yetersizligine bagh zeka geriliginden korur.

. Iyotlu tuz guatr olusumunu énler

(www.beslenme.saglik.gov.tr/docs/a5f_serisi/toplumun_beslenmede).

130



6. OTURUM:

KONU BASLIGI:

. Besinleri hazirlama, pisirme ve depolama ilkeleri ve dikkat edilecek
noktalar.

AMAC:

o Bu oturumda amag, katilimcilarin besinleri uygun sekilde hazirlama,

pisirme ve saklama kosullarini ifade edebilmeleridir.

HEDEF DAVRANISLAR:

. Besinleri pisirirken uyulmasi gerekli kurallar1 s6yleme

. Besinleri pisirirken kullanilan arag-gerecleri sdyleme

. Arag- gereglerin 0zelliklerini sdyleme

o Besinlerin temizliginde uyulmasi gerekli kurallar1 sdyleme
o Besinleri saklarken uyulmasi gereken kurallari soyleme

SURE: 60 dakika

EGITSEL YONTEM: Anlatim, grup tartigmasi, soru — cevap yontemi
EGITSEL ETKINLIK VE OYUN: Yemek hazirlama drama
EGITSEL MALZEME: Ders degerlendirme formu, beslenme anketi
EGITSEL ARAC: Projeksiyon makinesi, bilgisayar

OTURMA BICIMI: Yarim daire
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UYGULAMA:

o Uygulayici dnce bir dnceki oturumda anlatilan konulari kisaca tekrar eder.
Besinlerin pisirilmesi esnasinda uyulmasi gereken kurallar anlatilir. Katilimeilarin
kendi uygulamalarim1 anlatmalarmi ister. Besinleri pisirirken kullanilan arag-

gerecler ve uyulmasi gereken temizlik kurallart anlatilir.

. Ardindan besinlerin ne kosullarda saklanabilecegi, hangi besinlerin ne
sekilde depolanabilecegi anlatilir. Besinlerin bozulma kosullari ve ne tiir

kayiplarin meydana geldigi tizerinde durulur.

o Daha sonra uygulayict katilimcilardan goniillii iki kisiyi secerek yemek
pisirme asamalarini canlandirmalarini ister. Canlandirma sonrasinda eksik yapilan

veya unutulan kisimlar tartisilarak tamamlanir.

ICERIK:

BESINLERI SAKLAMADA KURALLAR

Besinler uygun kosullarda saklanmazlarsa bozulurlar. Gozle goriiliir bozuklugu
olan besin atilir, bu savurganliktir. Gozle goriilmeyen bozukluk saghk bozucu
olabilir. Hi¢ diisiindiinliz mii neden bagirsak enfeksiyonlar1 ve bulasici sarilik
iilkemizde yaygindir? Nedeni mikroplu besinler ve igeceklerdir. Ya nedenini
bilemedigimiz hastaliklara ne demeli? Nedeni bilinmeyen bazi kanserlerin, nedeni
bilinmeyen felclerin, alerjinin ve diger bazi hastaliklarin yiyecek ve
iceceklerimizle aldigimiz mikrop ve zehirlerden olabilecegini diisiindiintiz mii?
Nedir bu mikrop ve zehirlerin zararlar1? Asagida bu mikrop ve zehirlerin ne tiir
besinlerle alinabilecegine drnekler verilmistir. Taze peynirler, (6zellikle ¢ig siitten
yapilanlar) pastorize ve sterilize edilmemis stitler, bagirsak enfeksiyonu ve verem

gibi hastaliklar1 yapan mikroplar1 veya bunlarin toksinlerini tagiyabilirler.
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Iyi pismemis et, et iiriinleri ve ¢i§ yumurta bagirsaklarda bakteri ve parazit
enfeksiyonlar1 yapabilirler. Iyi yikanmamis sebzelerle yine mikrop ve parazitler

viicuda girebilir.

Nemli ve 1lik yerde saklandigindan gozle goriiliir ve goriilmez sekilde kiillenmis
peynir, cokelek, ceviz, findik, fistik, bulgur, piring, kuru meyve ve meyve
ezmelerinden kiif zehirleri viicuda alinabilir. Uygun sekilde yapilmamis, bagka
amacla yapilmis plastik kaplarda saklanan sivi besinlere karisan zararh

kimyasallar alinabilir.

Gozle goriiliir ve goriilmez besinlerin bozulmasiyla viicuda alinan mikroplar ve
zehirler fazla alindiginda ani hastalik yapar. Az alindiginda viicutta birikerek
yillar sonra kanser gibi hastaliklarin ortaya ¢ikmasina neden olabilir. Besinlerin

bozulmasini 6nlemek i¢in saklarken asagidaki kurallara uyulmalidir.

Kuru besinler satin alindiktan sonra tas, toprak, yabancit maddeler, kirik ve bozuk
taneleri ayiklandiktan sonra bez torba iginde kuru yerde saklanir. Iri tuz ekleme,
nemi ¢ekeceginden kiiflenme ve boceklenmeyi Onler. Cok nemli bir yorede
oturuyorsak, iyi kurutulmus bu besinleri naylon torbaya koyup, ¢ok siki kapatirsak

¢evrenin nemi besin igine girmez.

Yaglar, serin ve karanlik yerde kapali olarak tutulur. Et, kasaptan alindiktan sonra
buzdolabinda 1 giin tutulur. Yenecek miktarda ayrilip yagli kagitlara sarilarak
buzlukta veya kavrulduktan sonra buzdolabinda tutulur, fazla bekletilmeden

kullanilir.

Yumurta yikanmadan, islatilmadan kuru olarak buzdolabinda iki-tic hafta
tazeligini yitirmeden saklanir. Balik, temizlendikten sonra kagida sarilip birkag
giin buzlukta saklanabilir. Pastorize siit yazin bir giin, kisin 2—3 giin buzdolabinda
saklanabilir. Yogurt, buzdolabinda kapali olarak 1-2 hafta eksimeden
bekletilebilir.
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Sebze ve meyveler, kagida sarilarak delikli naylon torba i¢inde buzdolabinda 1-4
hafta saklanabilir. Uzun-siireli saklananlar; elma, ayva, armut, portakal, limon gibi
meyvelerle patatestir. Bunlar evlerin 1sitilmayan boliimlerinde ve balkonlarda
tutulabilir. Ac¢ik balkonlarda saklanirken, sicaklik derecesine dikkat edilir.

Sicaklik sifirin altina diiserse, patates donabilir.

Elma, ayva ve sogan sicaklik sifirin altinda 4-5 dereceye diisiince donabilir. Bu
nedenle, balkonda saklanan dayanikli sebzeler nemden korunmali, soguktan
korumak i¢in tizerleri kapatilmalidir. Patates, aydinlik yerde yesillenir. Hava alan

fakat 151k gegirmeyen kutularda saklanir.

Ekmek 1-2.giin naylon torba i¢inde veya emek kutularinda saklanir. Ekmek 2

giinden daha uzun siire bekleyecekse buzlukta donmus olarak bekletilir.

Vakumla paketlenmis sosis, sucuk, salam ve benzeri besinler agildiktan sonra

buzdolabinda birkag giin tutulabilir. Fazla beklerlerse kiiflenirler.

Kurutulmus sebze ve meyveler bez torbalarda kuru yerde saklanir. Cevre ¢ok
nemli ise iyice kurutulduktan sonra naylon torbaya konup, sikica kapatilir.

Boylece gevrenin neminin kuru sebzeye gegmesi dnlenir.

Baska amaclar i¢in yapilmis plastik kaplarda besin saklanmaz. Bazi aileler
bosalan deterjan kovalarinda pekmez, siit yogurt gibi yiyecekleri saklamaktadirlar.
Bu tiir plastiklerden zehirli maddeler besinlere gecer. Bu tiir besinler i¢in en

uygunu cam kaplardir.

BESINLERI HAZIRLAMA VE PISIRMEDE KURALLAR

Besinleri, yemek sekline getirirken besleyici degerlerinde ve sagliga
uygunluklarinda ne gibi degismelerin oldugunu hi¢ diisiindiiniiz mii? Hazirlamak
ve pisirmek i¢in besinlere uygulanan islemler besleyici degerlerini artirir veya

azaltabilir. Asagida bu islemlere 6rnekler verilmistir:
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Ekmek, ¢orek, kurabiye yapmak icin hamurun mayalandirilmast besleyici
degerini artirir. Kimyasal kabarticilar ise azaltir. Mayalandirilmadan yapilan
ekmegin besleyici degeri, mayali ekmekten daha diisiiktiir.

Beyaz ekmek yapmak i¢in bugday tanesinin, kepek ve Oziiniin iyice ayrilmasi,
besleyici degerini azaltir. En besleyici ekmek, dis kepegi biraz ayrilmis, fakat 6zii

ve i¢ kepegi ayrilmamis undan iyice mayalandirilarak yapilan ekmektir.

Tarhana, yogurt ve unun karisimiyla mayalandirilarak yapildigindan, besleyici
degeri yiiksektir. Pisirirken i¢ine pismis nohut, mercimek, havug eklenmesi
degerini daha da artirir. Yumurta, siit, yogurt, peynir ve tahinle yapilan tatlilarin
besleyici degeri sadece un, yag, seker kullanilarak yapilanlardan istiindiir. Seker
yerine pekmez kullanilmasi, besleyici degerini daha da artirir. Kuru fasulye,
nohut, mercimek-gibi besinler iyi pisirildiginde besleyici Degerleri artar. Cig

nohut karin agris1 yapar.

Yumurta ¢ig yenirse ya da sarisinin etrafi yesillenecek kadar hizli ateste uzun siire
pisirilirse, besleyici degeri az olur. Sitlii tatli yaparken seker onceden konur,

birlikte pisirilirse veya firinda yiiksek sicaklikta pisirilirse, besleyici degeri azalir.

Ekmek ince dilimlenip kizartilirsa besleyici degeri azalir. Sebzeler dograndiktan
sonra beklerse besleyici degeri azalir. Meyveler kesildikten ya da suyu sikildiktan
sonra beklerse vitaminleri kaybolur. Sikilmis meyve suyu buzdolabinda bile
tutulursa vitamini azalir. Siit, asir1 kaynatilirsa vitaminleri azalir. Pastorize ve
sterilize edilmemis siit kabarinca atesten alinirsa, mikroplar1 6lmez. Siit
kabardiktan sonra karigtirarak 4-5 dakika kaynatilip hemen sogutulur. Cam

kavanozda buzdolabinda 1-2 giin saklanir

Sebzelerin haslama ya da pigme sular1 atilirsa, vitamin ve mineralleri kaybolur.
Yag yakildiktan sonra yemege konursa, vitamini ve enerji degeri azalir, Sagliga
zararli duruma gelir. Yesil ve sar1 sebzelerden yapilan salatalara limon veya sirke

eklenir, bekletilirse A ve C vitamini degeri azalir.
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Yogurt kesildikten sonra olusan yesilimtirak suyu dokiiliirse vitamin degeri azalir.
Yine, yogurt torbaya konup siiziiliir, siiziilen suyu atilirsa, vitamin kaybi olur.
Tarhana giineste kurutulursa vitamin degeri vitamin azalir. Siit, yogurt aydinlik
yerde tutulursa vitaminleri azalir. Kapaklar1 hafif de olsa disa dogru doniik, et,
balik, zeytinyagli yemek konserveleri,10 dakika pisirilmeden yenirse, sagliga
zararl olabilir. Asagida degisik besin gruplari i¢in pisirme kurallart verilmistir.

Bu kurallara uyulursa, satin alinan besinlerden en iyi sekilde yararlanilabilir.

TAZE SEBZELER

Once yikanir, salata yapilacaksa sofra hazirlandiktan sonra dogranip, limon yag-
tuz eklenerek sofraya getirilir. Pisirilecekse, dogranip hemen pisirilir. Yetecek
kadar su konarak pisme suyu atilmaz. Sebze yemekleri buzdolabinda dahi
beklerse vitamin degerleri azalir, bekletilmeden yenmelidir. Yesil yapraklilar ¢ok

sulu olduklarindan su konmadan da pisirilebilir.

KURU BAKLAGILLER

Nohut, fasulye, mercimek yikanir, kolayca pigsmesi i¢in iki kati su konarak 8-24
saat kadar 1slatilir. Nohut 24 saat, yesil mercimek 8—12 saat 1slatilir. Sogan, salga
yag, istenirse et veya kemik konup diidiiklii tencerede pisirilir. Didiiklii yoksa
islatilmig taneler kapali tencerede pisirilir. Dogranmis sogan yagla Sldiiriiliip,

salca ile birlikte eklenip bir kez kaynatilir.

ETLER

Pirzola, biftek, kofte 1zgarada pisirildigi gibi, lizeri kapanabilen tepsilerde veya
yayvan celik tencerede de pisirilebilir. Kofte hazirlandiktan, digerleri tuzlanip
baharatlandiktan sonra tepsiye dizilir. Dilimlenmis sogan, yesilbiber, domates
yanlarina ve lizerlerine yerlestirildikten sonra kapak kapatilip hafif ateste kendi

suyunu ¢ekene dek pisirilir. Izgarada damlayan suyla vitamin kaybi1 olmasina
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karsin, tepside pisirmede vitamin kaybi olmadigi gibi. yumusak olur. Kebaplar da
tencerede pisirilebilir. Kusbasi et tencereye konur. Et zaten yagli oldugundan yag
eklenmez. Hafif ateste kendi verdigi suyu ¢ekene degin pisirilir. Sogan, domates,
baharat istenirse patates, havug gibi sebzeler eklenerek kapali olarak hafif ateste
sebzeler yumusayana dek pisirilir. Etler zaten yag igerdiklerinden, et konan sebze
yemekleri, dolmalar ve kebaplara yag konmamali ve yagda kizartilmamalidir.
Balik i¢in en uygun pisirme yontemi 1zgara ve bugulamadir. Bugulama, sebzelerle
birlikte yapilabilir. Kizartma etrafa koku yayilmasina ve yag israfina neden

oldugu gibi, saglik i¢in de zararlidir.

YUMURTA

Yikandiktan sonra soguk su i¢inde atese konur. Kaynamaya baslarken ates
kisilarak 10 dakika pisirilip, soguk suya tutulur. Boylece aki ve sarisi katilagir,

fakat rengi bozulmaz, sindirimi zorlagsmaz.

Sebzeler yikanip usuliine gore pisirilir. Pismeye yakin yumurta kirilarak
katilasincaya dek pisirilir. Ispanak, pirasa, lahana, domates, biber, patlican gibi

sebzelerle yumurtali yemekler yapilabilir.

Yumurta ¢irpilir, peynir ya da ¢okelek eklenerek karistirilip dibi yaglanmis tavada
omlet yapilabilir. Yagsiz peynir ya da ¢okelekle besleyici degeri yiiksek omlet
yapilabilir. Cokelek-yumurta karisimi omlet, biftekten daha ¢ok protein saglar.

MAKARNA VE PILAVLAR

Haslama suyunu dokmemek i¢in su miktar1 ayarlanir. Bu 6l¢li makarna. i¢in 1.1-5
Olcti su, 1 6l¢ii piring i¢in 1.5-2 6l¢ii su, 1 6lcii bulgur i¢in 2 6l¢ii su, kullanilir. Bu
yemekler 2 sekilde pisirilebilir: Birinci usulde, sogan yagla 6ldiirtiliip, domates
veya salga, su, tuz eklenip kaynama noktasina gelince bulgur, piring, makarna

eklenir, kaynama derecesine gelince ates kisilir, suyunu g¢ekince iizerine kagit
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pecete konarak dinlendirilir. lkinci usulde su kaynama derecesine gelince
makarna, bulgur, piring eklenir ve pistikten sonra, sos ayrica hazirlanip iizerine
dokiiliir. Sos; sogan, salca, yag veya onceden pigsmis mercimek karigimi olabildigi

gibi, yag, yumurta, peynir karisimi veya kiymali olabilir.

SUTLU TATLILAR

Siitlag i¢in; piring ayiklanip yikandiktan sonra 3 kati suyla pisirilir. Piring taneleri
konan suyu gekince az nisasta siitle ezilerek eklenir. Siit de eklenip 5-6 dakika
pisirilir, seker, vanilya yada limon kabugu rendesi eklenip karistirildiktan sonra
kaselere bosaltilir, lizerine tar¢in yada doviilmiis, ceviz, findik, fistik konur.
Mubhallebi ve diger siitlii tathlar da seker atesten inecegine yakin eklenir. Boylece

yapilan tathilarin protein degeri azalmamais olur.

YiYECEGIN BOZULMA NEDENLERI

Yiyeceklerin bozulmasinin baslica iki 6nemli nedeni vardir:
1. Maya, kiif ve bakteri gibi mikroorganizmalarin yiyecegin biinyesinde yapmis

olduklar1 degisiklikler.

2. Enzimlerin dilizenledigi kimyasal tepkimeler sonucu yiyecegin yapisinda

meydana gelen degisiklikler.

Mikroorganizmalarin yasayip cogalmalart i¢in belirli besin 6gelerine, belirli isi
derecesine, suya ve bazilarinin oksijene gereksinmeleri vardir. Oda sicakliginda
taze olarak saklanan yiyeceklerimiz mikroorganizmalarin ¢ogalmasi i¢in en iyi
ortamdir. Keza enzimlerin en faal olduklar1 ortam oda sicakligidir. Yiyeceklerde
bulunan asit miktar1 da mikroorganizmalarin ¢ogalmasi ve enzimlerin faaliyeti
icin Onemlidir. Asit miktar1 fazla olan yiyeceklerde mikroorganizmalarin iireme

sans1 azdir. Ayni sekilde asidi fazla yiyeceklerde enzim faaliyeti yavaglar.
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Yiyeceklerin bozulmasi ile olusan kayiplar:

1. Clirtimiis ve kokmus bir yiyecek hosa gitmediginden atilir. Bu ekonomik bir

kayiptir.

2. Yiyecegin biinyesinde olusan degisiklikler bazi besin dgelerinin kaybina neden
olur.

3. Yiyecegin renginin degismesi hosa gitmediginden artiklar fazla olabilir.

4. Yiyeceklerde mikroorganizmalarin ¢ogalmasi halinde alinan yiyecek sindirim

sisteminde enfeksiyonlara neden olabilir.

BESIN HAZIRLAMA VE PiSIRMEDE KULLANILAN

ARAC-GERECLER VE SAGLIK

Besin hazirlama ve pisirmede kullanilan ara¢ ve geregler, sekil, kullanilan
malzeme, Ol¢li ve fiyat bakimindan ¢ok cesitlilik gostermektedir. Teknolojik
gelismeye paralel olarak tiretim firmalar: tarafindan serbest rekabet sistemi i¢inde
piyasaya sunulan bu araglar uygun secilmez, bakim ve kullaniimalar1 iyi
yapilmazsa, aile biitgesine getirdikleri ylik yaninda saglik i¢in de bir tehdit
olusturabilirler. Bu yazida, ara¢ se¢imi ve kullaniminda dikkat edilmesi gereken

hususlar aciklanmaktadir (Arslan, 1997).

Besin hazirlama ve pisirmede kullanilan arac-gerecler

Besin hazirlama ve pisirmede kullanilan ara¢ ve geregler, ocak iistii pisirme
kaplari, normal ve mikrodalgali firin i¢i pisirme kaplari, kizartma tencere ve
tavalari, basingl tencereler, servis araglari, mikser, blender gibi karistirict ve
cirpicilar, kesme tahtalari, rendeler, stizgecler, spatiiller, saklama kaplar1 vb. gibi

cok cesitlilik gosterirler.Arac ve gerecler, cam, toprak, plastik ya da ¢elik,demir,
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cinko, aliiminyum, bakir gibi ¢esitli metallerden yapilirlar. Bir ara¢ tek bir
maddeden yapilabildigi gibi birka¢ maddenin birbiri ile karistirilmasi ile de
yapilmis olabilir. Arag-gere¢ se¢iminde dikkat edilecek noktalar Her tiir kullanima
uygun olabilecek tek bir malzemenin mevcut olmamasi, araglarin yapiminda ¢ok
degisik malzemenin kullanilmasimi zorunlu kilmaktadir. Bu nedenle bir arag
secilirken, kullanilmasi ile temizleme ve bakimimnin kolay olmasina, garantisinin
bulunup bulunmamasina, emniyetli olmasina, fiyatinin uygun olmasina, bakim ve
onarim olanagiin bulunup bulunmamasima dikkat etmek gerekir. Bir arag
tizerinde TSE (Tiirkiye Standartlar Enstitiisii) damgasinin bulunmasi aracin asgari
baz1 6zellikler ve emniyet bakimindan testlerden gectigini, gerek yapi, gerekse
kullaniglilik bakimindan Tiirk Standartlarina uygun bir arag¢ oldugunu gosterir.

Araci satin almadan once 1iyi bir piyasa arastirmasi yapilmalidir.

Ara¢ yapiminda kullanilan malzemeler ve saglikla iliksileri Ureticiler, {iriinlerine
daha giizel bir goriinlim vermek, saglam veya kullanislt yapabilmek i¢in araclarin
sekillerini ~ degistirmek kadar yapimda kullandiklar1 malzemeleri de
degistirmektedirler. Elbetteki aracin kullanigh ve dayanikli olmasinda kullanilan

malzeme biiyiik onem tasir.

Besinlerin Saglik ve Temizlik Prensiplerine Uygun islem Gormesi: Besinlerin
hazirlanmalar1 sirasinda uygulanmasi gereken bazi kurallar vardir ve bunlarin
uygulanmas: saglik ve temizlik agisindan Onemlidir. Bu kurallara uyulmadig

takdirde besin zehirlenmeleri meydana gelir. Bu kurallar sdyle siralanabilir:

Saglam, zedelenmemis, bozuk olmayan besinler secilmeli ve satin alinmalidr.

Sebze ve meyveler toz, toprak ve ilag kalintilarindan temizlenmeleri igin iyi
yikanmalidir. Besinlerin hazirlanma, saklama ve servis edilmeleri sirasinda
hastalik etmeni mikroorganizmalar ile kirlenme si Onlenmelidir. Bu nedenle
asagidaki hatali davraniglardan ka¢inilmalidir (Arslan, 1997).

. Tuvalet sonrasi el yikamanin yetersiz olmasi

. Yaral1 bereli ellerle calisma
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. Sag ve agiz, burun g¢evresini, yiizli kasima, burun karistirma
° Tirnaklarin uzun ve cilali olmasi

° Elle tada bakmak

o Elle servis yapma

o Para veya vb. dokunma

. Yumurtay elledikten sonra yikamama

. Oksiirme veya hapsirma sirasinda mendil kullandiktan sonra el ytkamama
° Kirli iiniforma ile ¢alisma

o Kep veya bone giymeme

o Yiyecekler iizerine oksiirme, hapsirma, yiiksek sesle konusma

. Yemek hazirlama, pisirme, servisi esnasinda sigara i¢gme, sakiz ¢igneme

. Kirik, ¢atlak tabak ve bardak kullanma

. Catal, kasik, bardak, tabak tasirken agizla temas edecek yerlerden tutma
. Bulagiklar1 iyi yikamama Yikanmig kaplari bez ile kurutma
. Mutfakta sinek, bocek, kedi bulundurma

. Copleri acikta birakma

. Hastalik yapabilecek silipheli besinler, o6zellikle kiiflenmis olanlar
yenilmemelidir.

. Hazirlama, saklama ve servis sirasinda kullanilan arag, gereclerde
mikroorganizmalarin ¢ogalmasi 6nlenmelidir.

o Mutfak ve yemek yenen yerlerin temizligine 6zen gosterilmelidir.

o Cig yenecek sebze ve meyveler, pisirilecek taze sebzeler ve kuru
meyveler, temizlenmis ve pismeye hazir tavuk, balik, par¢a etler ve yumurta iyice
yikanmalidir.

. Sebze ve meyveler toz ve topraklarindan ve ilag kalintilarindan

temizlenmek i¢in bir miiddet su dolu bir kapta bekletildikten sonra, bol su ile

birkag kez yikanmalidir(Arslan, 1997).
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EK:2 CUNKU OYUNU SORU LISTESI

1. Bebegimi ilk 6 ay sadece anne siitli ile beslerim. Clnkii..........cccccoceerenene

9.Ek gidalara bebegim acken baslarim. Clnkii..........ccccoceiriiiiiniiiiiniieie e,
10. Ayn1 anda birden ¢ok gida baglanmamalidir. Clinkdi...........ccccooiiniiniinninnn

11. Bebegimin her grup besinden almasmna dikkat ederim. Ciinkd;

13.Anne siitii ile beslenen bebekler ishal zatiirre gibi bulasici hastaliklara daha az
yakalanirlar. Bu yiizden bebeSimi ... i

beslerim.
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EK:3 0-3 YAS COCUGU OLAN ANNELERE YONELIK
BESLENME ANKETI

Degerli Anneler;

Bu anket, “ 0-3 yas aras1 ¢ocuklarin beslenmeleri” ile ilgili olusturulan bir
egitim programina katilacak bireyleri tanimaya yonelik olarak hazirlanmistir. Bu
anketteki bilgiler farkli bir amagla kullanilmayacaktir.

Ilginize tesekkiir eder, saygilar sunarim.
Ayfer TATVAN
Namik Kemal 1.O. Sinif Ogretmeni
Marmara Univ. Halk Egitimi Béliimii
Yiiksek Lisans Ogrencisi

A. ANNEYE YONELIK BILGILER

1. Yasmiz

a) 20 ve alt1 b) 21-25

c) 26-30 d) 31-35 e) 36 ve isti
2.Esinizin yast

a) 20 ve alt1 b) 21-25

c) 26-30 d) 31-35 e) 36 ve lsti
3.Gelir durumunuzu asagidaki siniflamalardan hangisine déhil edersiniz?
a) Fakir b) Ortanin alt1

c¢) Orta d) Ortanin tistii

e) Yiiksek

4. Ogrenim durumunuz
a) Okur-yazar b) Tlkokul ¢) Ortaokul

d) Lise e) Universite f)Yiiksek lisans ve iistii
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5. Isiniz

a) Calismiyorum
¢) Ozel Sektorde Calistyorum

6. Esinizin isi
a) Calismiyor

¢) Ozel Sektorde Calisiyor

7. Kag¢ cocugunuz var?

a)l b) 2 c)3

b) Devlete Baglh Calistyorum
d) Kendi isimi yapiyorum

b) Devlete Bagl Calisiyor

d) Kendi isini yapiyor

d) 4 e) 5 ve iistii

8.1k dogumunuzu kag yasinda yaptiniz?

9. 0-3 Yas Araliginda Olan Cocugunuz / Cocuklariniza Gore Yanitlayiniz.)

a) Dogum tarihi: b) Kaginc1 ¢ocuk: c) Cinsiyeti:

l...... [oi.. [eceienn. Lo |
2. [oei.. [oeinnn. 2 2
3. [oii.. [eieinnn. 3 3
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Asagidaki cevaplar i¢in dogru ya da yanlis seceneklerinden birini isaretlemeniz
yeterli olacaktir.

NO BESLENME BILGI ANKETI Z2 | 5 =
1. Beslenme ag¢lik duygusunun bastirilmasidir.
Yetersiz ve dengesiz beslenme durumlarinda
2. viicudun normal ¢alismasinda aksakliklar olur.
3 Besleyici yonleri agisindan besinler dort grupta
' toplanabilir.
4 Gebe kadinlarin diyetindeki tuz miktarinin
' azaltilmasinin nedeni “6dem”dir.
Emzikli kadin bebegini emzirdigi siire igerisinde iyi
5. beslenmezse bebegine zarar verir.
6. Bebege ilk ii¢ ay anne siitlinlin verilmesi yeterlidir
Besinleri hazirlarken veya pisirirken uygulanan
7. islemler besinlerin besleyici degerini arttirir veya
azaltabilir
3 Birgok yiyecege alternatif olabilecek, ayni besin
degerinde ve daha ucuz baska besinler bulabiliriz.
9 Herhangi bir sorun yoksa bebeklerde ek besinlere en
' gec 4. ayda gegilir.
10 Siit ve siitten yapilan yiyecekler, kalsiyum i¢in en iyi
' kaynaktir.
Yeterli ve dengeli beslenmede temel kural, degisik
besin dgelerinin bir arada, bireyin gereksinimini
11. karsilayacak miktarda, saglik kurallarina uygun
olarak alinmasidir
12 Iyot yetersizligi sonucu ortaya ¢ikan hastaliklar anne
' karnindaki bebegin etkilenmesiyle baslar.
Iyot yetersizligi, zihinsel kapasiteyi olumsuz
13. . .
etkileyebilir.
Anemi, her yil binlerce kadinin 6liimiine yol acan
14. gebelik ve dogum komplikasyonlarinda kendi roliinii
oynar;
15. Anemi dogru beslenme ile diizeltilebilir.
Viicut agirliginin boy ve yasa gore fazla olmasi,
16. C b NI
kisilerin dogru beslendigini gosterir.
17 Clogu bebek alt1 aylikken kati gidalara gegmeye hazir
olur.
Bebekler ve ¢ocuklarin 6zel vitamin, mineral, yag ve
18. protein ihtiyaglar1 vardir ve bu ihtiyaglar cesitli
yaslarda farklilagabilir.
19 Hayvani gidalar ( et, siit, yumurta vs.) en etkin
' vitamin kaynagidir.
20. Formiil siit, anne siitiiniin yerini tam olarak tutabilir.
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SORU
NO BESLENME BILGI ANKETI Z2 | 5 =
21 Anne siitli omega—3 yag asitleri gibi ¢oklu doymamis
' yaglar yoniinden de dogal olarak zengindir.
Anne siitlinlin omega—3 yag asitleri gibi ¢oklu
29 doymamis yaglar yoniinden zengin olmasi igin
' annenin buna uygun bir beslenme sekli gelistirmesi
gerekir.
23. Anne siitiiniin kolesterol seviyesi ytiksektir.
Anne siitii bebegin ihtiyacina gore zaman ig¢inde
24. degisiklikler olur. Hatta saatten saate bile farkliliklar
gortlebilir.
o5 Anne siitii, cocukluk donemindeki enfeksiyon riskini
' arttirir.
2% Anne siitii, bebegin sindirim sisteminin saglikli
' olmasina yardimeci olur.
97 Anne siitii, bazi alerjik hastaliklara yakalanma riskini
' azaltir.
28 Anne siitl, ileriki yillarda obezlik (sismanlik) riskini
' arttirir.
29 Emziren annelerin iyi beslenmeleri ve fazladan 500
kalori almalar gerekir.
30 Hamile ve emziren annelerin sifali otlardan uzak
durmalart iyi olur.
Bebekler dogmadan 6nce, anneleri onlara demir ve
31. . . < .
¢inko verir, bunlar onlarin biinyelerinde depolanir.
30 Tahilli mamalar, ek gidalara gegis siirecinde ilk
' yiyecek olarak en iyi se¢imdir.
Ek besinlere gectikten sonra, her seferinde bir ¢esit
33. yeni yiyecek vermek ve bir yenisine gegmeden 3 ila
7 giin beklemek gerekir.
Her yeni yiyecegin tek bir gidadan olugsmasinin
34. sebebi, bebegin belirli bir gidaya alerjisi olup
olmadigini tespit edebilmektir.
35 Annenin zararli aligkanliklar1 bebegi olumsuz yonde
' etkiler.
Yumurta ¢ig yenirse ya da sarisinin etrafi
36. yesillenecek kadar hizl ateste uzun siire pisirilirse,
besleyici degeri artar.
37 Ekmek, ¢orek, kurabiye yapmak i¢in hamurun
' mayalandirilmasi besleyici degerini artirir.
Balik, temizlendikten sonra kagida sarilip birkag giin
38. -
buzlukta saklanabilir.
39 Her giin, et ve baklagillerden bir- ikisi 1-3 yas

cocugunun beslenme listesinde bulunmalidir.
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SORU -BEAEE
NO BESLENME BILGI ANKETI Z | & z
Her yeni gidada bebeginizin kakasinda bazi
40. degisiklikler olabilir.
12. ay sonuna kadar bebek i¢in hazirlanan gidalara tuz
41. . . 1
ve seker ilave edilmemelidir.
42 Yeni besinler 6nce ¢ok miktarda verilmeli , zamanla
' azaltilmalidir.
Anne siitii oda 1s1sinda 6 saat, buzdolabi rafinda 24
43. saat, derin dondurucuda 6 ay degerini kaybetmeden
bekletilebilir.
44, Emziren annelerin su ihtiyaci azalir.
45, Bebege dogar dogmaz su verilmelidir.
46. Ek gidalara tuz katilmalidir.
47. Yemek artt1g1 takdirde atilmalidir.
48. Bebege cay verilebilir.
49 Piire, meyve suyuna gore besin degeri agisindan daha
' zengindir.
50. Mikropla bulagmis gida ishale neden olur.
51. Bebege 10.ayina kadar et verilmez.
52. Ek gidadan 6nce anne siitii verilmelidir.
53. Meyve suyunun fazlasi istah kapatir.
54. Biberon yerine kasikla beslenme tercih edilmelidir.
55 Yeni gidalar bebek agken ve 6gle 6giiniinde
verilmelidir.
56 Mercimek gibi kuru bakliyatlarda, et gibi yararl
' olabilir.
57. Cocuk hastalandiginda anne siitii kesilmelidir.
Bebege yemek hazirlamadan 6nce anne ellerini
58
yikamalidir.
59. Birkag ek gidaya ayni anda baslanmalidir.
60. Ek gidalara baslanildiginda mutlaka su verilmelidir.
61 Bebege 6. Aydan itibaren sert peynir az miktarda
' verilebilir.
62. Kullanilan siit pastorize olmalidir.
63. Bebege verilecek su dnceden kaynatilmalidir.
64 Asirt sulu yiyecekler bebegin midesini sisirir,

beslenmesine engel olur.
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NO BESLENME BILGI ANKETI 2| 5 z
65 Hazirlanan mama bir 6glinde bitmezse oda 1sisinda
' saklanip Obiir 6glinde tekrar verilir.
66 Bebegimi yiizii, kollar1 agikta kalacak sekilde kis ay1
' da olsa giinese ¢ikaririm.
67 Inek siitii bir yasma kadar bebeklere hicbir nedenle
' verilmemelidir.
68 Konserve, katki maddeli hazir besinler bebege
' verilmelidir.
69 Cocuk 13-14 ayliktan itibaren kasik kullanmaya
' alistirilabilir.
20 Anne siitii ile beslenen bebeklerde daha az pisik
' goriiliir.
71. Cay ve kahve ¢ok alinirsa kansizlig1 engeller.
Halsizlik, yorgunluk ve enfeksiyonlara direngsizlik
72. demir eksikligine bagli anemilerin en O6nemli
belirtisidir.
Gebeligin ilk aylarinda aserme ve bulant1 varsa 6giin
73. sayist arttirilarak daha sik ve miktar1 az olarak
yemelidirler.
Biiytimenin ~ degerlendirilmesinde  kilo,  boy
74. uzunlugu, kol ve bas ¢evresi Olgiimleri dikkate
alinmaz.
75 Bebegim tabagindakini bitirmezse onu oyalayarak
' yedirmeye calisirim.
76 Gebelikte diizenli beslenmeyen annelerin
' bebeklerinde dis ciirtikleri daha sik goriiliir.
77 Erken dogan bebeklerin miadinda dogan bebeklere
' gore daha sik emzirilmesi gerekir.
78 Cocugumuz tabagindakini bitirmedigi zaman onu
' cezalandirmaliyiz..
79 Cocugumuz tabagindakini bitirirse onu
' odiillendirmeliyiz.
Cocugun birinci yilin sonunda ve 2. yilda biiylime
80. hizinda azalmaya bagli olarak kalori gereksinimi

artar.
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EK:4 PROGRAM DEGERLENDIRME ANKETI

Degerli Katilimcilar;

Litfen ‘0-3 yas ¢ocuk beslenmesi ’ ile ilgili alt1 hafta boyunca yapilan programla
ilgili goriislerinizi belirtilin. Her maddeyi dikkatli bir sekilde okuyun. Her madde
i¢cin sadece bir segenek isaretleyin. Degerlendirme yaparken belirtilen maddelerle
ilgili gortslerinizi:

1. Hi¢ Katilmiyorum,

2. Katilmryorum,

3. Fikrim Yok,

4. Katiliyorum,

5. Cok Katiliyorum seklinde belirtmeniz gerekmektedir. Tesekkdirler...

Not: Ankete isim yazilmasi1 gerekmemektedir.

SORULAR 112(3|4|5
1.Program benim i¢in faydali oldu. ORNORNONNONNG,

2.Program beklentilerimi karsiladi.

3.Programin igerigi giizeldi.

4. Programin siiresi yeterliydi.

5.Programa katildigim i¢in mutluyum.

6.Bu programi bagkalarina tavsiye ederim.

7. Uyumlu bir grubumuz varda.

8.Grubun biiytikliigli normaldi.

9.Grup igi etkilesim 1yiydi.

10.Grupta herkes fikirlerini rahatca paylasti.

11.Uygulamaci konuya hakimdi.

12.Uygulamacimin grupla iletisimi gilizeldi.

13. Uygulamacinin anlatis tarzi giizeldi.

14.Uygulamacinin kullandig1 yontemler uygundu.

15. Egitim ortami egitime uygundu.




EK:5 Kontrol grubuna ait dntet-sontet sonug¢lari

Tablo: 29

Kontrol Grubu 0-3 Yas Cocugu Olan Annelere Verilen Beslenme Egitimine
Iliskin Sorulara Ait Ontest ve Sontest Puanlar1 I¢in Yapilan Non-Parametrik
Wilcoxon Signed Ranks Testi Sonuglari

= Kontrol N Siralamalar ~ Siralamalar ;
£ grubu Ortalamasi Toplami P
8 Negatif
= Degerler 7,83 23,50
g Poatf 741 81,50  -1,879 060
=  Degerler
© Esit 6
<  Toplam 20
Tablo: 30

Kontrol Grubu 0-3 Yas Cocugu Olan Annelerin Cocuklarina Yemek Yedirme
Davramislarina Iliskin Bilgi Diizeyinin Ontest Sontest Puanlarina Gore Farklilasip

Farklilasmadigini Test Etmek Icin Yapilan Non-Parametrik Wilcoxon Signed

Ranks Testi Sonuglari

Kontrol N Siralamalar ~ Siralamalar .
7 grubu Ortalamasi Toplam1 P
5  Negatf 4,00 4,00
a Degerler
< Pozitif
% Degerler 400 2400 1800 059
£ Esit 13
S Toplam 20
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Tablo: 31

Kontrol Grubu 0-3 Yas Cocugu Olan Annelerin Cocuklarina Anne Siitii
Vermelerine iliskin Bilgi Diizeyinin Farklilasip Farklilasmadigini Test Etmek
I¢in Yapilan Non-Parametrik Wilcoxon Signed Ranks Testi Sonuglar1

= Kontrol Siralamalar ~ Siralamalar ;
= grubu Ortalamasi Toplami P
8  Negatif
@ Degerler 0 00 00
g Poatit oy 1,00 100  -1000 317
=  Degerler
He) .
- Esit 19
< Toplam 20
Tablo: 32

Kontrol Grubu 0-3 Yas Cocugu Olan Annelerin Besinlerin hazirlanmasi,
pisirilmesi ve saklanmasmna Iliskin Bilgi Diizeyinin Farklilagip Farklilasmadigim

Test Etmek Igin Yapilan Non-Parametrik Wilcoxon Signed Ranks Testi Sonuglari

= Kontrol Siralamalar  Siralamalar ;

£ _ grubu Ortalamasi Toplami P
3 Negatif

2 Degerler 3,50 7,00

g _Pozitf 350 1400  -816 414
2 Degerler

g Esit 14

<  Toplam 20
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Tablo: 33

Kontrol Grubu 0-3 Yas Cocugu Olan Annelerin Ek Besinlere Gegme Siirecine

Iliskin Bilgi Diizeyinin Farklilasip Farklilasmadigin1 Test Etmek Igin Yapilan

Non-Parametrik Wilcoxon Signed Ranks Testi Sonuglari

+  Kontrol Siralamalar ~ Siralamalar ;
= grubu Ortalamasi Toplamu P
?  Negatif
S Degerler 2 3,50 7,00
g poitf 4 3,50 1400 -816 414
2 Degerler
> Esit 14
<  Toplam 20
Tablo: 34
Kontrol Grubu 0-3 Yas Cocugu Olan Annelerin Hastaliklar1 6nlemede

beslenmenin 6nemine Iliskin Bilgi Diizeyinin Farklilagip Farklilasmadigimi Test

Etmek I¢in Yapilan Non-Parametrik Wilcoxon Signed Ranks Testi Sonuglari

Kontrol Siralamalar  Siralamalar ;
= grubu Ortalamasi Toplami P
= Negatif
[
3 Degerler 2 2,50 5,00
B Pozitif
L Degerler 2 2,50 5,00 000 1,000
2 Esit 16
He]
ht Toplam 20
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Tablo: 35

Kontrol Grubu 0-3 Yas Cocugu Olan Annelerin Gebe ve Emziklilik Donemi
Beslenmesi ile Genel Beslenme Bilgilerine iliskin Bilgi Diizeyinin Farklilasip

Farklilasmadigim Test Etmek I¢in Yapilan Non-Parametrik Wilcoxon Signed

Ranks Testi Sonugclari

Kontrol Siralamalar  Siralamalar ;
@ grubu Ortalamasi Toplami P
1= Negatif
E Degerler 2,50 7,50
S "
5 pozitf 375 750
ig Degerler 000 1,000
g Esit 15
l\
© Toplam 20

Yukaridaki tablolarda da goriildiigli lizere kontrol grubunun Ontest ve
sontest puanlar1 arasinda yapilan Non-Parametrik Wilcoxon Signed Ranks Testi

sonucunda anlamli bir farkliliga rastlanmamustir.
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Tablo: 36 EK:6
Egitim Program Bilgi Anketi Deney Grubu Ontest|  Sontest
Yiizde Frekans Tablosu f % f %
1)Beslenme  aghik  duygusunun Yanls 1] %50 10,0
bastiriimasidr. Dogru 2 | 100 | 12 | 60,0
Fikrimyok | 11 | 55,0 6 | 30,0
2)Yetersiz ve dengesiz beslenme
durumlarinda  viicudun  normal Dogru 20 | 100,0 | 20 | 100,0
calismasinda aksakliklar olur.
. . ) Yanlis 12 | 60,0 3 15,0
Besleyici nleri 1sindan =
E)zzsiisleiydgrt gm}gt)a tiplanal?ﬁii. @ _Df)gru S 250 | 11 | 55,0
Fikrimyok | 3 15,0 6 | 30,0
4)Gebe kadmlarin diyetindeki tuz Yanlis 4 20,0 6 30,0
miktarinin  azaltilmasinin  nedeni Dogru 7 35,0 11 | 55,0
"6dem"dir. Fikrimyok | 9 | 45,0 3 | 150
5)Emzikli kadin bebegini emzirdigi Dogru 16 | 80,0 |17 | 85,0
stire wigerisinde ‘iyi beslenmezse Fikrim yok | 4 20,0 3 | 150
bebegine zarar verir.
o e Yanlis 6 30,0 1 5,0
B ilk nn niin
\6/;rilerlilee%ieyeterllil((j;iray e SRS .Df)gm 1 5,0 15 | 750
Fikrimyok | 13 | 650 | 4 | 20,0
7)Besinleri hazirlarken veya Yanlis 3 15,0 2 10,0
pisirirken uygulanan islemler Dogru 2 10,0 | 15 | 75,0
\b;g;gl;ezr;ﬁagﬁﬁeylcl degerini arttirir Fikrim yok | 15 | 750 3 | 150
8)Birgok yiyecege alternatif Yanlis 14 | 70,0 2 | 10,0
olabilecek, ayni besin degerinde ve Dogru 2 10,0 | 16 | 80,0
daha ucuz baska besinler bulabiliriz. | Fikrim yok | 4 20,0 2 10,0
9)Herhangi  bir  sorun  yoksa Yanlig 2 10,0 1 5,0
bebeklerde ek besinlere en erken 4. Dogru 9 | 450 | 18 | 90,0
ayda gecilir. Fikrimyok | 9 | 45,0 1 50
10)Siit ve siitten yapilan yiyecekler, Yanlis 3 15,0 1 5,0
kalsiyum i¢in en iyi kaynaktir. Dogru 17 | 850 | 19 | 95,0
11)Yeterli ve dengeli beslenmede
terzlel kural, degisikgbesin ogelerinin Yanhs 3 15,0 3 15
bir arada, bireyin gereksinimini
karsilayacak miktarda, saglik Dogru 17 | 85,0 | 17 85
kurallarina uygun olarak alinmasidir
12)Iyot yetersizligi sonucu ortaya Yanlis 1 5,0 2 10
cikan hastaliklar anne karnindaki Dogru 10 | 50,0 12 60
bebegin etkilenmesiyle baglar. Fikrimyok | 9 45,0 6 30
13)lyot yetersizligi, zihinsel Yanlis 11 | 55,0 9 45
kapasiteyi olumsuz etkileyebilir. Dogru 9 | 450 | 11 | 55
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Egitim Program Bilgi Anketi Deney Grubu Ontest|  Sontest
Yiizde Frekans Tablosu f % f %
14)Anemi, her yil binlerce kadmimn | yapyg 10 500 | 2 | 10,0
6liimiine yol agan gebelik ve dogum >
komplikagyonlzrmga kendi roﬁ;lnﬁ Dogru 7 350 | 12 | 600
oynar; Fikrim yOk 3 15,0 6 30,0
15)Anemi  dogru beslenme ile Yanlis 11 55,0 9 | 450
diizeltilebilir. Dogru 9 450 | 11 | 55,0
16)Viicut agirhgmin boy ve yasa| Dogru 9 450 | 15 | 75,0
gore fazla olmasi, kisilerin dogru ———
beslendigini gosterir. Fikrimyok | 11 | 550 | 5 | 25,0
17)Cogu bebek alti aylikken kat1 Ezrgrlj i 155”00 116 85(.';,00
gidalara gegcmeye hazir olur. Fikrim yok | 16 800 3 1 15.0
18)Bebekler ve cocuklarin  Gzel Yanlis 1 5,0 1 5,0
vitamin, mineral, yag ve protein| Dogru 1 50 | 18 | 90,0
ihtiyaglart vardir ve bu ihtiyaglar | _. .
gesi};li yaslarda farklilasabilir. g Fikrmyok | 18 90,0 1 5,0
19)Hayvani gidalar ( et, siit, yumurta | Dogru 11 55,0 | 19 | 95,0
vs.) en etkin vitamin kaynagidir. Fikrimyok | 9 45,0 1 50
20)Formiil siit, anne siitlinlin yerini Yanhs 3 150 L 5,0
tam olarak tuta’bilir Dogru 1 50 | 18 | 90,0
' Fikrimyok | 7 35,0 1 5,0
21)Anne siitii omega-3 yag asitleri Yanlis 5 25.0 15,0
gibi  ¢coklu doymamis  yaglar
yoniinden de dogal olarak zengindir. Dogru 15 750 | 17 | 850
22)Anne siitiinlin  omega-3 yag| Yanls 2 10,0 5 | 25,0
asitleri gibi ¢oklu doymamis yaglar Dogru 300 | 14 | 70,0
yoniinden zengin olmasi i¢in annenin
buna uygun bir beslenme sekli | Fikrim yok | 12 60,0 1 5,0
gelistirmesi gerekir.
}2}3111;&33; stittiniin kolesterol seviyesi Ei%lllﬁ ; ig:g 180 ‘518;8
' Fikrimyok | 4 20,0 2 | 10,0
24)Anne siitii  bebegin ihtiyacina Yanlis 4 20,0 5 25,0
gore zaman icinde degisiklikler olur. Dogru 5 25,0 | 11 | 55,0
H:dt't'a sggtten saate bile farkliliklar Fikrim yok | 11 55.0 4 | 200
gortlebilir.
25)Anne stitil, cocukluk | Yanlis 5 25,0 3 | 150
donemindeki  enfeksiyon  riskini Dogru 3 15,0 13 | 65,0
arttirir. Fikrimyok | 12 60,0 | 4 | 20,0
26)Anne siitli, bebegin sindirim
sisteminin saglikli olmasina yardimci Dogru 20 |100,0 | 20 | 100,0
olur.
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Egitim Program Bilgi Anketi Deney Grubu Ontest | Sontest
Yiizde Frekans Tablosu f % F %
27)Anne sitili, bazi alerjik hastaliklara Yanlis 2 |100| 2 | 10,0
yakalanma riskini azaltir.
Dogru 18 | 90,0 | 18 | 90,0
o ) Yanlis 5 1250 2 | 10,0
28)Anne siitii, ileriki yillarda obezlik Dogru 3 1150 | 15 | 750
(sismanlik) riskini arttirir. Fikrim yok | 12 | 60,0 | 3 | 15,0
5 . lerin ivi bes] leri Yanlis 3 |1150| 4 | 20,0
f9)1E£1n2|rsegoalr;nle grlrll |y|1 es enrﬂg eri ve Dogru 4 120013650
azladan alori almalar1 gerekir. Fikrim yok | 13 | 650 | 3 | 150
30)Hamile ve emziren annelerin sifal Yarf“ 4 12004 4 | 200
otlardan uzak durmalar iyi olur. _Df)gru 5 125013 650
Fikrimyok | 11 | 550 | 3 | 15,0
31)Bebekler dogmadan Once, anneleri Yanlis 5 | 250 250
onlara demir ve ¢inko verir, bunlar : :
onlarin biinyelerinde depolanir. Dogru 15 | 750 ] 15| 75,0
32)Tahilli mamalar, ek gidalara gecis Yanlis 4 1200] 2 | 10,0
stirecinde ilk yiyecek olarak en 1iyi Dogru 3 |150]14] 700
se¢imdir. Fikrimyok | 13 | 65,0 | 4 | 20,0
33)Ek besinlere gegtikten sonra, her Yanlis 1 5,0 51250
seferinde bir cesit yeni yiyecek vermek Dogru 6 | 30014 | 70,0
ve bir yenisine ge¢cmeden 3 ila 7 glin ——
beklemek gerekir. Fikrimyok | 13 [ 650 | 1 | 5,0
34)Her yeni yiyecegin tek bir gidadan Yanlis 1 |50 ] 2100
olugmasinin sebebi, bebegin belirli bir Dogru 2 | 10,0 |17 | 85,0
gidaya alerjisi olup olmadigini tespit | _., .
edebilmektir. Fikrimyok | 17 | 850 | 1 | 50
. _. Yanlis 2 1100 1 5,0
gfgggsfngln jjr;ﬁillea;hskanhklarl bebegi Dogru 1 50 | 17 | 85,0
Y ' Fikrimyok | 17 | 85,0 | 2 | 10,0
36)Yumurta ¢ig yenirse ya da sarisinin Yanlis 5 | 250! 5 | 250
etrafi yesillenecek kadar hizli ateste uzun : ’
siire pisirilirse, besleyici degeri artar. Dogru 15 | 75,0 | 15| 75,0
37)Ekmek, ¢orek, kurabiye yapmak i¢in Yanlis 3 |150| 6 | 30,0
hamurun  mayalandirilmasi  besleyici Dogru 8 | 40,0 | 11 | 55,0
degerini artirir. Fikrimyok | 9 | 450 | 3 | 15,0
Yanlis 5 12501 2 | 10,0
38)Balik, temizlendikten sonra kagida Dogru 3 [ 15014 | 70,0
sarilip birkac giin buzlukta saklanabilir. o
Fikrimyok | 12 | 60,0 | 4 | 20,0
39)Her giin, et ve baklagillerden bir- ikisi Yanlis 1 (50| 1|50
1-3 yas cocugunun beslenme listesinde Dogru 19 | 95,0 | 19 | 950
bulunmalidir.
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Egitim Program Bilgi Anketi Deney Grubu Ontest | Sontest
Yiizde Frekans Tablosu f % f %

Fikrimyok | 1 | 5,0 0 0
40)Her yeni gidada  bebeginizin -
kakasinda baz1 degisiklikler olabilir. Dogru | 17 | 850 | 18 | 90,0

Yanlis 2 1100 2 |10,0
41)12. ay sonuna kadar bebek icin Yanliy > | »0] 2 1100
hazirlanan gidalara tuz ve seker ilave Dogru 13 | 65,0 | 15 | 75,0
edilmemelidir.

Fikrimyok | 2 | 10,0 | 3 | 150
42)Yeni besinler 6nce ¢ok miktarda Yanlis 6 1300 | 5 |250
verilmeli , zamanla azaltilmalidir. Dogru 14 | 700 | 15 | 75,0
43)Anne siiti oda 1sisinda 6 saat, Yanls 4 1200 3 [150
buzdolab:1 rafinda 24 saat, derin <
dondurucuda 6 ay degerini Dogru 131650 13 1650
kaybetmeden bekletilebilir. Fikrimyok | 3 | 150 | 4 | 20,0

Yanlis 8 | 400 3 | 15,0

44)Emziren annelerin su ihtiyaci azalir. Dogru 8 | 40,0 | 11 | 55,0

Fikrimyok | 4 | 20,0 | 6 | 30,0

Yanlis 2 1100 | 1 5,0

45)_Bebe_ge_ dogar  dogmaz su Dogru 15 | 750 | 17 | 85,0
verilmelidir.

Fikrim yok 150 | 2 | 10,0

Yanlis 8 40, 3 | 15,0
46)Ek gidalara tuz katilmahdir. Dogru 10 | 50,0 | 12 | 60,0
Fikrimyok | 2 | 100 | 5 | 25,0

Yanlis 7 | 350 0 0
47)Yemek arttig1 takdirde atilmalidir. Dogru 11 | 55,0 | 15 | 75,0
Fikrimyok | 2 | 10,0 | 5 | 25,0
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Egitim Program Bilgi Anketi Deney Grubu Ontest | Sontest
Yiizde Frekans Tablosu f % f %
Yanlis 4 1200 2 |10,0
48)Bebege cay verilebilir. Dogru 14 | 70,0 | 15 | 75,0
Fikrimyok | 2 | 10,0 | 3 | 150
. . ) Yanlis 3 | 150 2 | 10,0
49)Piire, meyve suyuna gore besin =
degeri agisindan daha zengindir. FiI]<)r ?rﬁr;/lok 125 18’8 135 12’8
50)Mikropla bulasmis gida ishale E?g;j 126 ég’g 126 ;8'8
neden olur. Fikrimyok | 2 | 10,0 | 2 | 10,0
51)Bebege 10.ayina kadar et B?grli 170 gg ’8 132 ég '8
verilmemelidir. Fikrimyok | 3 | 150 | 5 | 25,0
52)Ek gidadan Once anne  siitii Ezgi 154 ;g’g 110 55?;00
verilmelidir. Fikimyok | 1 | 50 | 9 | 450
Yanlis 2 1100 | 2 |10,0
53)Meyve suyunun fazlasi istah kapatir. Dogru 16 | 80,0 | 16 | 80,0
Fikrimyok | 2 | 10,0 | 2 | 10,0
. . Yanlig 3 (150 | 1 | 50
54)Biberon yerine kasikla beslenme v : ’
tercih edilmelidir Dogru | 16 | 800 | 16 | 80,0
Fikrimyok | 1 | 50 | 3 | 150
55)Yeni gidalar bebek agken ve Ogle Bzrzlrli é 155'00 127 ég'g
ogiintinde verilmelidir. Fikri rﬁ yok | 16 80’ ol 1 5 '0
56)Mercimek gibi kuru bakliyatlarda, et .D.Ogru 171850 | 17 1850
gibi yararl olabilir Fikrim yok | 0 0 3 | 15,0
’ Yanlis 3 |150| O 0
57)Cocuk hastalandiginda anne siitii| Yanlis 3 | 150 1 | 50
kesilmelidir. Dogru 17 | 85,0 | 19 | 95,0
58)Bebege yemek hazirlamadan once Fikrim yok | 0 0 0 1000
anne ellerini yikamalidir. Dogru 20 0 20 0 ’
59)Birka¢ ek gidaya aymi anda Ezré?j 136 ég’g 117 855’00
baslanmalidur. Fikrimyok | 1 | 50 | 2 | 10,0
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. o ) Ontest | Sontest
Egitim Program Bilgi Anketi Deney Grubu

Yiizde Frekans Tablosu f % f %

60)Ek gidalara baslanildiginda mutlaka | Fikrim yok | 1 50 | O 0
su verilmelidir. Dogru 19 | 95,0 | 20 | 100,0
. .. Yanlis 7 350 1| 2 | 10,0
Clets . i s s | 315501 121 600
' Fikrimyok | 2 10,0 | 6 | 30,0
Yanlis 4 2000 | 2 | 10,0
62)Kullanilan siit pastorize olmalidir. Dogru 14 | 70,0 | 14 | 70,0
Fikrimyok | 2 10,0 | 4 | 20,0

63)Bebege verilecek su Onceden - 100,

kaynatilmalidir. Dogru 20 0 20| 100,0
64)Asir1  sulu yiyecekler bebegin | Yanlis 4 200 | 3 | 150
midesini sigirir, beslenmesine engel Dogru 3 65,0 | 13 | 65,0
olur. Fikrimyok | 13 | 650 | 4 | 20,0

65)Hazirlanan mama bir 0Ogiinde |  Yanls 4 200 ] 1 5,0
bitmezse oda 1sisinda saklanip Obiir | Dogru 1 50 | 15 | 75,0
ogiinde tekrar verilir. Fikrimyok | 15 | 750 | 4 | 20,0
66)Bebegimi  yiizii, kollar1 agikta| Yanls 6 30,0 | 3 | 150
kalacak sekilde kis ay1 da olsa glinese | Dogru 3 15,0 | 11 | 55,0
cikaririm. Fikrimyok | 11 | 550 | 6 | 30,0
67)Inek siitii bir yasina kadar bebeklere Ya‘fhs i 25560 114 750’00

hi¢bir nedenle verilmemelidir - ngm ’ :
) Fikrimyok | 14 | 70,0 | 5 | 25,0
68)Konserve, katki maddeli hazir Yarfhs 13 16501 2 1100
besinler bebege verilmelidir - D_ogru 3 150 | 8 | 400
' Fikrimyok | 4 20,0 | 10 | 50,0
69)Cocuk 13-14 ayliktan itibaren kagik Yarihs 2 100 | 2 | 10,0
kullanmaya alistirilabilir Dogru 2 100 | 16 | 80,0
ya als ' Fikrimyok | 16 | 80,0 | 2 | 10,0
70)Anne siitii ile beslenen bebeklerde Yarfhs 1 15501 7 | 350
daha az pigik goriliic Dogru | 4 | 200 9 | 450
PISIR EOTWILT: Fikimyok | 5 | 250 | 4 | 20,0
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Egitim Program Bilgi Anketi Deney Grubu Ontest | Sontest
Yiizde Frekans Tablosu f % f %
Yanlis 5 | 250] 3 |150
71)Cay ve kahve ¢ok alinirsa kansizligi |  Dogru 3 | 150 | 12 | 60,0
engeller. Fikrim 12 1 600 | 5 | 250
yok 1 )
72)Halsizlik, yorgunluk ve Yanlis 4 1200 1 | 50
enfeksiyonlara direngsizlik demir Dogru 3 | 150 | 15 | 75,0
eksikligine bagli anemilerin en 6nemli Fikrim
belirtisidir. yok 131650 4 1200
73)Gebeligin ilk aylarinda aserme ve | Yanlis 5 | 250| 5 | 250
bulant1 varsa 6glin sayisi arttirilarak | Dogru 5 | 250 | 10 | 50,0
daha stk ve miktart az olarak | Fikrim
yemelidirler. yok 1015001 5 1250
74)Biliyiimenin  degerlendirilmesinde Yarzhs 5 | 250 1 |50
. g . Dogru 7 | 350 | 14 | 70,0
kilo, boy uzunlugu, kol ve bas cevresi Eikrim
Ol¢iimleri dikkate alinmaz. yok 8 |400| 5 |25,0
Yanlis 2 1100 2 |10,0
75)Bebegim tabagindakini bitirmezse | Dogru 2 | 10,0 | 16 | 80,0
onu oyalayarak yedirmeye ¢aligirim. Fikrim
yok 16 | 80,0 | 2 | 10,0
76)Gebelikte  diizenli beslenmeyen Yalzhs 4 12001 2 100
. . e Dogru 2 | 10,0 | 14 | 70,0
annelerin bebeklerinde dis ciirtikleri Eikrim
daha sik goriiliir. yok 14 | 70,0 | 4 | 20,0
77)Erken dogan bebeklerin miadinda Ya1311§ 4 1200, 2 1100
0 o Dogru 2 | 10,0 | 15 | 75,0
dogan bebeklere gore daha sik Fiknim
emzirilmesi gerekir. yok 14 | 70,0 | 3 | 15,0
78)Cocugumuz tabagindakini Yanlis 5 | 250| 3 |15,0
bitirmedigi zaman onu Dogru 15 | 75 | 17 | 85,0
cezalandirmaliyiz..
79)Cocugumuz tabagindakini bitirirse |  Yanlig 5 | 250| 4 |20,0
onu ddiillendirmeliyiz. Dogru 15 | 75,0 | 16 | 80,0
80)Cocugun birinci yilin sonunda ve Yarzhs 6 1300 2 100
- Dogru 3 | 150 | 12 | 60,0
2. yida biliylime hizinda azalmaya Fiknim
bagli olarak kalori gereksinimi artar. yok 11 | 55,0 | 6 |30,0
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