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Onsdz

Pek cok kultirde “Kalbe giden yol mideden gecer” deyisi eskiden
beri vardir. Bu deyis bebekler icin daha gecerlidir. Yasamin baslangi-
cinda sevgi, yakinlik, sicaklik, ilgi ve sefkat géstermenin en énemli yo-
lu beslenmedir. Bebek ister anne sttt ister biberonla beslensin mutla-
ka kucaga alinir ve boylece beslenme iletisimin baslangicini da olustu-
rur. iki yasina kadar olan beslenme 6zellikle daha nemlidir. Clink{ bu
dénemde bebegin yediklerinin cogu blylme ve gelismesi icin kullani-
lir. Oyle ki erigkinlerden farkli olarak yanlis ya da eksik beslenmenin za-
rarlarl kisa sirede ortaya cikar ve kalici olabilir.

Bebegin ne kadar kilo aldigi ve ne yedigi neredeyse en ¢ok énem-
senen ve konusulan konudur. Oysa bebegin kilosunu takinti haline ge-
tirmektense dogru beslenmesine odaklanmaliyiz. Bu kitabin 6n bélim-
lerinde anne sitlyle beslenme, orta bolumlerde ise saglikli beslenme
nedir, hangi besin hangi aydan itibaren ve hangi mevsimde verilebi-
lir gibi konularda merak ettiklerinizi bulabilirsiniz. Arka kisimda ise ba-
sit mama tarifleri ve gunluk beslenme mendleri yer almaktadir. Yine de
her bebek icin gecgerli mucizevi bir beslenme mentsu ve formuli olma-
digini unutmayin. Mikemmel bir beslenme dizenlemesi mimkuin de-
gildir. Kaldi ki bir ytzyil sonra bugin yedirdiklerimizle ilgili bir strt ha-
ta bulunacaktir. Gazetelerde, kitaplarda, internet ortaminda okudukla-
riniz ya da diger annelerden duydugunuz beslenmeyle ilgili her seyi
bebeginize uygulamaya calisirsaniz hem bebeginize hem de kendini-
ze bUyuUk zarariniz dokunur. Benimki bunlari yemiyor diye endiselenir
ve Israr ederseniz son derece keyifli gecebilecek bu dénemi kacirirsi-
niz. Bebeginizin besinlerle tanisma, tatma, merak etme, zevk alma de-
neyimini yasamasini engellersiniz.

GUnUmuzde beslenmeyle ilgili, strekli degisen ve birbirinin tersi-
ni iddia eden bilgiler kafa karistinyor. Ornegin, cocugun blyimesi icin
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mutlaka sut icmesi gerekir diyenlerin yaninda sutt demir eksikligi ve
alerjiye yol acar ve bir yasindan itibaren kesinlikle verilmemelidir gibi iki
zit bilgi karsisinda ne yapmamiz gerektigine bu kitabi okuyarak karar
verebilirsiniz. Baligin koyu renkli eti boy uzatiyor gibi zaman zaman ba-
z1 besinlerle ilgili gikan mucizevi haberler karsisinda nasil bir tutum ta-
kinacaginizi segebilirsiniz. Elinizdeki kitabin amaci, yiyeceklerin gesitli-
ligi ve medyadaki karmasik bilgi kargisinda beslenmede nasil bir tutum
secgeceginize yardim etmektir. Yazilan, énerilen c¢esitli bilgiler ve kulak-
tan dolma séylenenlere karsin bu kitap saglikll beslenmenin ne oldu-
gunu gobstererek, dogru karar vermenizi saglayacaktir.

Kitapta dogal beslenmenin 6nemi, tas devri diyetinin yararlari, alka-
li beslenmenin ne oldugu ve sindirim sistemine ve probiyotiklere genis
yer verdim. Bagirsaklarda pek ¢ok yararli mikrop yasar. Yalnizca ken-
dimizin degil, bizimle birlikte viicudumuzda yasayan bu yararli mikrop-
larin da iyi beslenmesi gerekir. Tersi durumda zararli mikroplar savagi
kazanir ve bizi hasta eder. Bagirsaklar agaclarin kokleri gibi kabul edi-
lebilir. insan bagirsaginin yiizeyi iki tenis kortunu kaplayacak buyiik-
lUktedir. Burada yagayan yararli mikroplar yani probiyotikler artik ay-
r bir organ kabul edilmekteler ve mikrobiyota diye adlandirilirlar. Bu
yararl mikroplarin icerdikleri genler bizim genlerimizin 150 kati kadar-
dir ve genlerimizin de dogru calismasini saglar. Ornegin, herhangi bir
hastaliga genetik yatkinh@imiz varsa, probiyotiklerin genleri bu hasta-
ligin ortaya cikisini engeller. Ozetle probiyotikler bizim yasam sigorta-
mizdir. Bagirsaklarimizda yasayan yararli mikroplarin saglikli gelisebil-
mesi ve iyi calisabilmesi 6zellikle yasamin ilk iki yilinda nasil beslendi-
gimizle dogrudan baglantiidir. Bebegin bagirsaklari anne karninday-
ken sterildir. Normal dogumda annenin yararl mikroplarini yutarak ilk
florasi olusur. Annenin florasi saglikliysa bebegin de saglikl baslangic
florasi olur. Burada annenin hamile kalmadan dnce ve hamilelik esna-
sindaki dogal beslenmesi dnem kazanir. Sezaryenle doganlarda maa-
lesef ortamdaki zararl bakteriler bagirsaklara yerlesir. Ancak anne sU-
tii ve dogal beslenme florayi diizeltir. ilk iki yildaki dogal beslenme ya-
sam boyu ne kadar saglikli olacagimizi belirler. Hayata iyi bir mikrobi-
yota ile baslamak icin dodal dogum, anne sutd, dogal beslenme, tas
devri diyeti, nesillerin barindirdi§i probiyotikleri korur.



Yazarin Notu

25 yillik hekimlik hayatim boyunca cocuk muayenelerinde ailele-
rin en ¢ok sordugu soru beslenme oldu. Bu sUre icerisinde hem dok-
torlarin beslenme konusundaki goérusleri hem de market raflarindaki
yiyecek cesitleri fazlasiyla degisti ve hala dedismeye devam ediyor.
Meslege basladigim yillarda, cocuklarin ne yiyip ne yememesi, mikta-
r ve saat dlizeni, hatta yemek tarifleri doktorlar tarafindan belirleniyor-
du. GUnUmuzde ise cocug@a ayri yemek yapmak yerine ailenin yedikle-
rinden ve aileyle beraber yemesi dnerilmektedir. Eskiden cocugun is-
tekleri gz ardi edilirken giinimuizde beslenme kismen gocugun yoén-
lendirmesine gdre duzenlenmektedir.

Yakin zamana kadar mutfagimizda yer almayan ve adini duymadi-
gimiz birgok tahil, kuruyemis, meyve ve sebze cesidi tuketiliyor. Artik
ev disinda daha ¢ok zaman geciriliyor ve yemek yeniliyor. Modern ya-
samda geleneksel beslenme yavas yavas kayboluyor; medyada su-
rekli reklamlari verilen hazir besinler geleneksel besinlerin yerini aliyor.
Ote yandan televizyonda diinyanin her yerinden yemek yapma ve sag-
likl beslenme programlari izleniyor. Bazi programlar birbiriyle geligiyor.
Son 25 yilda beslenme piramidi defalarca degisti, yumurta bir iyi, bir
kétl oldu. Ornegin, siit, cay vb. birgok icecek ve yiyecekle ilgili cesitli
arastirmalarda yararlari ve zararlari konusunda farkli sonuclara ulasildi.
Boylece ¢ocuklarina ne yedirip ne yedirmemeleri gerektigi konusunda
ebeveynlerin kafasi epeyce karisti.

Diger yandan ebeveynler yeni neslin ¢ok kilolu oldugunu, neredey-
se hi¢ hareket etmedigini ve ¢ok sik hastalandigini fark etmekte ve bu-
nun beslenmeyle dogrudan baglantili oldugunu anlamaktadirlar.

Ne yedigimiz kadar nasil yedigimizin de dikkate alinmasi gereki-
yor. Gayet yeterli kilo alan bebeginin az yedigini disunerek kahrolan
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ve sofra zamanini istemeden de olsa gergin ortama donusturen aile-
ler tanidim. Cok zayif veya hi¢ yemiyor sikayetiyle getirilen cocuklarin
blyluduklerinde genelde fazla kilo sorunu yasadiklarina tanik oldum.
Ebeveyn olarak cok secici ve cogu seyi yemeyenlerin cocuklarinin bu-
yuduklerinde ebeveynlerine aynen benzediklerini gérdim.

Dogumdan sonraki ilk iki yil cocuklari nasil beslediginiz ve yedikle-
ri agiz tadini, besin segiciligini ve saglik durumlarini hayatlari boyunca
etkiler. K6ti beslenme aliskanligi bebeklikte baslar ve genelde bu se-
kilde devam eder. Gocuklara dogru beslenmeyi 6gretmek ebeveynle-
rin gbrevidir. Evde gbrdukleri ileride nasil besleneceklerini dnemli &l-
cude belirler.









Hamilelik Oncesi,
Hamilelik ve Emzirme
Doneminde Annenin

Beslenmesi

0-2 yas beslenmesi bu dénemlerin devamidir. Bunlari ayri ele almak
disiinilemez. Once hamile kalmadan énceki dénemle baslayalim.

HAMILE KALMADAN ONCE BESLENME

Bebegin dinyaya saglikl gelebilmesi icin bu dénemlerdeki beslen-
me énemli rol oynar. ilkel kabileler bunun farkina vararak anne-baba
aday!i olan gencleri, hamileleri ve anne sutu verenleri 6zenle beslemis-
ler. Ornegin, balik yumurtasi, ciger gibi en besleyici besinleri, bol otun
oldugu yagmur mevsimindeki taze sitl dogurganlik cagindaki gencle-
re ayirmiglar. Anne-babanin nasil beslendigi dogacak bebeklerinin ne
kadar saglikli ya da zeki olacagini dogrudan etkiler. Anne baba aday-
larinin cocuk yapmaya karar vermeden 6nce dogal ve saglikli beslen-
meleri gerekir. Bu sure en az alti ay hatta mimkunse iki yildan fazla
olmalidir. islem gérmus endustriyel gidalardan uzak durmalar, dogal
ve dengeli beslenmeleri, ginde en az sekiz bardak su icmeleri éneri-
lir. Bunlarin yaninda hareketli bir hayat da surdurtlmelidir. Dogal sag-
ikl beslenmede sebze élclsiinde sinirlama yoktur. Ornegin, giinde
en az yarisi ¢ig olmak kaydiyla bes-dokuz porsiyon sebze yenilmelidir.
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Sebzelerle birlikte bol zeytinyadi da tiketilmelidir. Gun icinde, Ug-bes
porsiyon taze meyve yenilmelidir. Meyvenin porsiyonu bir avu¢ buyuk-
[Ggund gegcmemelidir. Yizde ylUz ¢i§ beslenme hazimsizliga ve bes-
lenme yetersizligine neden olur. Bu nedenle baz sebzeler buharda ve-
ya kisik ateste pisirmelidir. Hayvansal proteinler dogal beslenen ve ser-
best gezen hayvanlarin etleri, deniz baligi, dogal yumurta, gunlik sut
veya dogal sttten yapilmig lor, peynir alti suyu, kefir, yodurt, tereyagi
ve kaymak olmalidir. Rafine tuz yerine deniz tuzu ya da daha iyisi do-
gal kaya tuzu kullanilmalidir. Kiloya dikkat etmeli, hareket etmeli, siga-
ra, alkol gibi kétl aliskanliklari birakmali ya da azaltmalidir. Temiz ha-
vada dolasmak ve gun isig1 almak da énemlidir. Yeteri kadar uyumak,
pozitif bir sosyal hayat yasamak, iyimserlik, hosgéru, yardimseverlik,
sefkat, gllmek, sakalasmak gibi antioksidan etkili davranislar aligkan-
ik edinmelidir.

HAMILELIKTE BESLENME

Hamilelikte saglikl beslenme hem toplumsal hem de ailevi bir so-
rumluluga dénisir. Iyi beslenen bir annenin daha saglikl, zeki, glizel
ve uzun 6murli bir bebegi olacagi kesindir. Annenin hamileliginde ye-
dikleri dogacak bebegin agiz tadini epeyce etkiler. Ornegin, hamileli-
ginde unlu ve sekerli gidalar fazla yiyen bir annenin bebegi de karbon-
hidratlara digkun olur, yetiskinliginde hizli kilo alma sorunu yasayabilir,
obezite, diyabet ve diger kronik hastaliklara yatkinligi artar. Hamilelikte
sebzeler, proteinler, kompleks karbonhidratlar, lifler ve yaglar norma-
le gére daha fazla tiketilmelidir. Anne karnindaki bebegin zeka ortala-
masinin daha ylksek olmasi icin omega, yag asitleri ainmalidir. Unlu
sekerli gidalardan, mangalda pismis yanik besinlerden, GDO iceren
besinlerden, pastdrize ya da UHT ile sterilize edilmis sutten, paketlen-
mis, katki maddeli ve trans yag iceren gidalardan uzak durulmalidir.
Hamilelerin salam-sosis gibi sarkuteri gidalarini yiksek nitrat icerdikle-
ri icin yememeleri 6nerilir. Hazir meyve sular, her gesit gazoz vb. icme-
meleri gerekiyor. Hamilelik esnasindaki yanlis beslenme &zellikle islem
gbérmdus rafine gidalarin tiketilmesi kan sekerinin oynamasina, dolayi-
slyla bebegin kilolu dogmasina, dogum esnasinda ve sonrasinda ge-
sitli sorunlara ve hastaliklara neden olabilir.
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Soru: Hazir gidalardan ve iceceklerden uzak duramiyorum. Bebe-
gime zarari olur mu?

Cevap: Bu tip gidalar hem bebeginize hem de size ¢ok zararldir.
Ketcap, cikolata, gofret, baklava gibi hazir gidalarin cogunda ucuz
oldugu icin misir surubu yani friktoz kullaniimaktadir. Friktoz bil-
digimiz sekere gore cok daha zararlidir. Plasentadan gecerek be-
begdin beyninde dopamin dengesini bozar. Dikkat bozuklugundan
otizme kadar bircok soruna neden olabilir. Siz yine de mimktn
oldugunca yememeye caligin. Evinizde saglikli yiyecekler bulun-
durarak islem gérmus gidalardan uzak durmaya caligin.

Soru: Hamileyken asin kilo aldim. Bebegime bir zarari olur mu?

Cevap: Dogal ve saglikli beslendiyseniz sorun olmaz. Kéti beslen-
diyseniz bebeginize zarari olur. Bebeginiz normale gdre kilolu do-
gar. Dogum esnasinda cesitli zorluklar gelisebilir. Bebegin do-
gum sonrasi kan sekeri dusik olabilir, sariliga egilimi artar. Hem
bebek hem anne dogumda daha ok riskle karsi karsiya kalabilir.
Hastaliklara karsi direnci disik olur. Anne karnindayken annenin
yedikleri dogrudan bebege gecer. Bu agiz tadi olarak fazla kalori
iceren gidalara alismasini saglar. Diger yandan bebegin ileride ki-
lo almaya egilimli olmasina yol acar.

Soru: Bebegim 2 haftalik, emziriyorum. Kokoreg yiyebilir miyim?

Cevap: Guvenilir yerden alinmasi ve iyi temizlenmesi kaydiyla yiye-
bilirsiniz. Bebeginizin gazlanmasina yol agmaz, bilakis iyi bir ba-
girsak florasi olusturmasina katkida bulunur. Ayni sekilde paga ve
iskembe corbasi zengin kolajen ve protein igerdigi icin anne su-
tana arttinir.

ANNE SUTUNU ARTTIRAN BESINLER

Her (lkede anne siitin(i arttirmak igin farkh besinler nerilir. Or-
negin, Cin’de domuz yag, karides ve kalamarin anne sutinu arttirdi-
gina inanilir. Hindistan’da sut yapimini artirmak igin sarmisak ve gesit-
li baharatlar kullaniir. Ayni amacla bircok Ulkede cesitli bitkisel ilaclar
ve vitaminler verilir.

Ulkemizde serbet, komposto, badem ezmesi, boza gibi sekerli yi-
yecek ve iceceklerin anne sGtanu arttirdigina inanihir. Kalori icerigi cok
yUksek olan bu besinler annelerin gereksiz yere kilo almalarina yol
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acar. Yapilan calismalar bu tur yiyeceklerin psikolojik bir etkiden 6teye
gitmediklerini gbstermistir. Bu tarzda beslendiklerinde sutlerinin arta-
cagina inanarak daha glvenle bebeklerini emzirirlerse sutleri gergek-
ten artar.

Anne sUtin0 arttirmak igin sizin ne yediginiz kadar bebegin ne ka-
dar emdigi de 6nemlidir. Ne kadar sik ve ¢cok emzirirseniz sitinuz de
o oranda artar. Sutim yetmiyor kaygisi, tam tersine anne sutunu azal-
tir. “Satdn yetmiyor!”, “Bebegin kilo almamig, mamaya basla!” gibi et-
raftan gelen olumsuz yorumlar anne sutinu azaltir. Annenin yeterince
dinlenememesi, uyuyamamasi da sutiinu oldukga azaltir. Stres, dep-
resyon, yetersizlik hissi ve cesitli kaygilar da stt yapimini olumsuz et-
kiler.

Anne sutdnu en iyi arttiran gidalar: protein icin et, yumurta, balik;
kalsiyum icin bol yesil salata, basta dereotu, Isirgan otu, 1Ispanak, ro-
ka, maydanoz, pazi olmak Uzere tim yesillikler, rezene gibi sebzeler,
susam, beyaz dut, taze beyaz Gzum, incir, cilek, kivi, zeytinyagd, keten-
tohumu, kegiboynuzu, kuruyemisler 6rnek verilebilir. Tim tahillarin, to-
humlarin ve baklagillerin cimlendirilerek yenilmesi de anne sutinu art-
tinr. Etli-sebzeli corba, blyuk bir biftek yaninda bol yesil salata, somon
yaninda haglanmis bircok sebze gibi yemekler annenin besin ihtiyacini
karsilar, sut yapimini gogaltir ve saglikli kiloda kalmasini saglar. Kinoa
ve giya mineral ve proteinden zengindir, anne sutiind arttirir.

EMZIREN ANNELER NELERiI YEMEMELIDIR?

Bazi besinlere kargi 6zel bir alerjiniz yoksa bluyuk olasilikla yedikle-
riniz bebegdinize dokunmayacaktir. Yediginiz bazi besinler bebeginiz-
de gaz sancisi, kusma, kabizlik, ishal, nezle ve egzamaya yol acabilir.
Bu besinlerin basinda inek sttt daha az oranda da sut Grtnleri ve bug-
day gelir. Bebeginizde yukarida sayilan belirtilerden biri mevcutsa on
bes giin boyunca 6nce sutu belirtilerde azalma olmazsa sit Grtnlerini
de kesip tamamen azalip azalmadigini gézleyin. Belirgin bir diizelme
olursa, bebeginizin sindirim sistemi olgunlasana kadar bir stre sut ve
sut Grinlerinden uzak durun. Ayrica yumurta, bugday, cesitli tahillar,
turuncgiller, kuruyemis ve c¢ikolata da benzeri belirtilere neden olabilir.

Brokoli, briksellahanasi, lahana, turp, pismemis sogan ve sarmi-
sak bebeginizde gaz sancisina yol acabilir. Benzer sekilde baklagiller
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de gaz yapabilir. Birden fazla kola, kahve, cay, kakao ve ¢ikolata bebe-
ginizde uykusuzluga ve huzursuzluga neden olabilir.

Tanm ilaclan gibi cesitli kimyasal maddelerin sutiintzle bebege
gecmesini 6nlemeniz icin sebze ve meyveleri iyice yikamali ve kabuk-
larini ince soymalisiniz. Et, balik ve tavuk Urtnlerinin yaglarini ve deri-
lerini ayiklayarak yemelisiniz. Cunku cesitli kimyasal maddeler ve hor-
monlar bu kisimlarda yogunlasmistir.

Bazen fazla miktarda yediginiz bir sebze, pastirma, gesitli baharat-
lar sttinizde bebeginizin sevmeyecedi bir tat ya da farkli bir koku
olusturabilir. Bebediniz bu durumda anne sutini icmek istemeyebilir.
Genellikle bu tur besinler yenildikten ortalama dért-alti saat sonra an-
ne sUtlne gecerek tadini degistirirler. Kuskonmaz, pirasa, sogan gibi
bazi besinlerin kokusu hemen sute gecer.

Soru: Sut icersem sutum artar mi?

Cevap: Sut yerine yogdurt, kefir, lor, peynir, tereyagi gibi sut Grin-
lerini tercih edin. Sit icmek siitiniizi artirmaz. Ustelik sit sanil-
digi kadar yararli bir gida degildir. Hazmedilmesi gUctUr, alerjiktir.
Bagirsak florasini bozarak diger besinlerin emilimini bozar. Ayrica
bebeginize de dokunabilir.

Soru: Bebegim cok gazli. Doktorumun tavsiyesiyle st ve sit Griin-
lerini beslenmemden cikardim. Peki emzirirken yeterli kalsiyumu
nasil alacagim?

Cevap: Sanildiginin aksine stitteki kalsiyumu eriskinler cok iyi kulla-
namaz. Yogurt, kefir ve peynir daha kolay hazmediliyor ve icerdik-
leri kalsiyum bagirsaklardan daha kolay emiliyor. En iyi kalsiyum
kaynag tiim yesil yaprakli sebzeler ve otlardir. ineklerin otlanarak
sut yaptiklarini unutmayalim.

Soru: Biranin stt yapimini artirdigini duydum. Emzirirken giinde bir
bira icebilir miyim?

Cevap: Bira arpadan Uretilir. Bira mayasi ¢esitli vitaminler ve mine-
raller icerir. Arpa ve bira dogal éstrojen kaynagidir, stt yapimini
cogaltir. Makul miktarda alkolstiz bira icebilirsiniz.

Soru: Bes aylik bebegimi yalnizca anne stitlyle besliyorum. Cok ki-
lo aldi. Endiseleniyorum.

Cevap: Baz bebekler yalnizca anne sutlyle beslenmelerine rag-
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ilk iki yildaki dodal ve dengeli beslenme, yasam boyu devam edecek
olan beslenme aligkanhgimizi belirler. Damak zevkimizin biyik kismi bu
yaglarda gelisir. Dogru baslamak, yanhsi duizeltmekten cok daha
kolaydir. Boyle bir baslangigla uzun, saghkh, basanh, mutlu ve Kilo
sorunu olmadan yasayabiliriz.

Bu rehber kitapta, 2018 yilina kadar yapilan arastirmalann derlenmesiyle
olusturulmus beslenme onerilerinin yaminda, ilk iki yasta bebek beslen-
mesiyle ilgili anne-babanin aklina gelebilecek 300'e yakin sorunun da
yanitlanni bulabilirsiniz.

* Hangi ay hangi gidalarn vermelisiniz?

* Ek besinlere baslarken kasik yerine kendi eliyle mi yemeli?

* Eliyle yemeye nasil ve ne sekilde baslamali?

* Neler yedirerek bebeginizin zekasini arttirabilirsiniz?

* Cocugunuzu hangi donemde yeni tatlara daha kolay alistirabilirsiniz?

* Yerken neden inatci tavirlar takinr?

* Yemek konusunda segici olmasini nasil engellersiniz?
Kitap aynca beslenme tarihinde moda olmus akimlan, modern beslen-

menin yanls ve dogrulanni, degisen yemek pisirme ve saklama teknikle-
rini de gozden geciriyor ve guncelliyor.
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