BEBEK BESLENMESİ

Bebek beslenmesinde 0-3 yaş arası kritik bir dönemdir. Bu dönemde annelerin her konuda olduğu gibi beslenme konusunda da- bebekleri için mümkün olan en iyi başlangıcı yapması gerekir. Sağlıklı beslenmenin temelleri bu yaş aralığında atılır ve bu dönemdeki beslenme alışkanlıkları bebeğin ileri yaşlardaki sağlığını etkiler. Bebeğinizin sağlıklı beslenmesine destek olmak üzere, ona yemek hazırlarken dikkat etmeniz gereken noktaları şöyle sıralayabiliriz:

- Bebeğinizin yemeklerine tuz ve şeker ilave etmeyin.

- Yetişkinler için hazırlanmış, katkı maddesi içeren ürünler kullanmayın. (Şanti, çikolata, hazır kek vb.)

- Sıvı yağı tercih edin. (Mısır özü veya zeytinyağı)

- Bir yaşından önce inek sütü kullanılmayın. Süt kullanılması gereken yerlerde -WHO (Dünya Sağlık Örgütü) özellikle 1 yaşına kadar inek sütü önermediği için- bebeklerin ayına uygun, devam sütlerini tercih edin.

- Bebeğinizin yemeğini hazırlarken mutlaka sağlıklı ve dengeli beslenmesi gerektiğini göz önünde bulundurun.

- Bisküvi gibi şeker içeren gıdalar kullanmayın. Ayrıca nişasta, pirinç unu gibi gıdalar da besin içeriği açısından yetersizdir, bu ürünlerin yerine tahıllara ağırlık verin.

0-3 YAŞ ARASI ÇOK ÖNEMLİ!

- Bebeğinize 6. aydan sonra, demir bakımından zengin gıdalar verin. Kırmızı et, yeşil yapraklı sebzeler ve yumurta sarısı gibi...

- Ayrıca, bebeğinizi farklı tatlardaki meyve ve sebzelerle şaşırtın. Bu onun değişik besinlere alışmasını sağlar.

- Süt içme alışkanlığını oluşturmak için de bebeğinize farklı lezzetler sunulabilirsiniz. Sütün tahıl ve meyvelerle birlikte hazırlanmasıyla farklı tatlar yaratılabilir.

- Farklı meyveler, farklı? Antioksidan? besinler, farklı vitamin ve mineraller içerir. Şöyle ki:

- C vitamini dişetleri için gereklidir, demir emilimini hızlandırıp beynin gelişimini sağlar.

- Beta-karoten koruyucudur ve dokuların normal büyümesini, görme gücünü sağlayan A vitaminine çevrilir. Beta-karotenin en iyi kaynağı ise mangodur.

- Brokoli gibi yeşil yapraklı sebzeler B vitamini açısından zengindir.

- Farklı çeşitlerde meyve, sebze tüketimi, farklı miktarlarda vitamin ve mineral alımı sağladığından önemlidir. Örneğin, 1 elma 100 gramda 4 mg. C vitamini içerirken, çilek tam on sekiz kat fazla C vitamini içerir.

- Günde 2-3 kez meyve tüketimi, kabızlığı önler ve sağlıklı bağırsak hareketleri bakımından önemlidir.

- Bebeğinize verdiğiniz sebzelerin çeşitliliği önemlidir. Araştırmalara göre, 1 hafta içinde verilen sebzelerin çeşitliliği, bebeğin yeni tattığı yiyecekleri kabul etmesini sağlıyor.

- Şekerin bebeğin sağlıklı gelişimine katkısı yok, sadece enerji kaynağı ve bebeğin ağzında tatlı bir lezzet bırakır.

- Fazla tuz, bebekler ve çocuklar için zararlı. 1 yaşını doldurmamış bebeklerin günde 1 gramdan fazla (400 mg sodyum); 1-6 yaş arası çocukların da günde 2 gramdan fazla (800 mg sodyum) tuz almamaları öneriliyor. Çünkü tuz miktarının biraz yükselmesi bile ileride tansiyon riskini arttırıyor.

- Tahıllar, lif ve demir açısından zengin besinlerdir; özellikle C vitamini içeren meyvelerle alındığında demir emilimi artar. Bebeğe ilk başlanacak tahıl pirinç olmalı.

- Bebeğinize yemek pişirirken buharda haşlama ve fırında pişirme yöntemini tercih edin. Çünkü sulu pişirmelerde vitamin kayıpları oldukça yüksektir.

- Bebeğinizin yemeklerine pişme işlemi bittikten sonra, sızma zeytinyağı veya mısırözü yağı koyun.

- Sebze ve meyveleri üzerinde kalmış olabilecek tarım ilaçlarına karşı, bebeğinize vermeden önce su dolu bir kapta bekletin ve soyarak verin.

- Bebeğiniz için pişirdiğiniz yemeği 2 günden fazla saklanmayın ve 1 kereden fazla ısıtmayın.

- Salam, sucuk gibi işlenmiş etler ve konserve gıdalar bebek beslenmesi için sağlıklı değildir. Tercih etmeyin.

Hangi ayda hangi besini yiyebilir?

- Bebeğinize 7. aydan sonra et ve yumurta sarısı verebilirsiniz.

- 8. aydan itibaren taze balık ve bakliyatlar verebilirsiniz.

- 1 yaş sonrası yumurta beyazı kullanabilirsiniz.

- Bebek yemeklerinde patlıcan, çilek gibi alerjen gıdalar kullanmayın.

- 1 yaş öncesi tariflerde bal ve kepek ekmeği kullanmayın.

- Kek, kurabiye gibi tarifleri bebek tahılları ile hazırlayabilirsiniz.

- Turunçgiller, muz ve kivi 6. aydan sonraki tariflerde yer alabilir.

- Prebiyotik lif kaynağı olan enginar, omega 3 kaynağı olan ceviz, protein kaynağı olan bakliyatlar ile çoğunun antioksidan etkisi olan meyve ve sebzelere bebeğinizin beslenmesinde öncelik tanıyın.

ANNE SÜTÜNÜN ÖZELLİKLERİ

Doğumdan sonra bebeğini kucağına alan annenin ilk alması gereken kararlardan birisi, anne sütü mü, mama ile besleme mi konusudur. Gerçi bu sorunun cevabı, artik bilimsel olarak verilmiştir, ve bilim çevrelerinde anne sütü yerine mama verilmesinin önerilmesi söz konusu değildir. Ancak yine de, ülkemizde annelerin %90’ina yakını, sadece anne sütü vermenin yeterli olmayacağını düşünerek, bebeklerine şu yada bu maddeleri ek olarak vermektedirler. Bu tür beslenme, bir süre sonra, bebeğin anne sütünü almak istememesine ve bir süre sonra da anne sütünün kesilmesine neden olmaktadır. Tekrar edersek, hasta olanlar ve prematüreler (erken doğanlar) dahil olmak üzere ilk 6 ayda bebek için en uygun gıda sadece anne sütüdür. 
İşte anne sütünün neden iyi olduğuna dair birkaç ipucu:

Anne sütü, bebekle anne arasındaki duygusal bağı artırır:Doğumun hemen ardından annenin bebeğini emzirmesi, bebekle anne arasında kuvvetli bir duygusal bağ oluşturur. Bu bağ, annenin bebeğine daha yüksek sorumlulukla bağlanmasına yol açar, bebeğin dış dünya ilişkileri daha uyumlu olur.

Anne sütü, beyin gelişimine katkıda bulunur: Beyin hücreleri için gerekli yağ oranları en iyi anne sütüyle sağlanır.

Anne sütü alan bebekler daha sağlıklıdır:Anne sütü, bebeğin bağışıklık sisteminin en büyük destekçisidir. Bebeklerin en sık yakalandığı enfeksiyon hastalıklardan olan kulak ve solunum yolu enfeksiyonları, anne sütü alanlarda daha az görülür. 
Bunun dışında, su hastalıklar, anne sütü alanlarda daha az görülür: 

· Menenjit, 

· İdrar yolu enfeksiyonu, 

· İshal, 

· Seker hastalığı gibi kronik hastalıklar, 

· Allerjik hastalıklar- egzama, astım, gıda allerjileri 

· Bağışık sistemi yeterince gelişmemiş prematüre bebekler, anne sütünden özellikle çok yarar görürler.

Emzirmenin anneye yararları:

Emziren annede aşağıda sıraladığımız sorunlar, daha az görülür:

· Meme kanseri
· Yumurtalık kanseri 

· Kemik erimesi (osteoporoz) 

· 6 aydan fazla emziren annelerde gebelikte alınan kilonun verilmesi daha kolay olur, ve ruhsal olarak bu anneler kendilerini daha iyi hissederler. Çocuklarının daha sağlıklı olup, daha az hastalanması, anneler için ek bir mutluluk kaynağıdır.

Doğumdan önce neler yapmalı?

Sağlıklı emzirme için doğumun hemen sonrasındaki birkaç saat ve ilk gün çok önemlidir. Ne yazık ki, kimi hastanelerde, özellikle sezaryenle doğumlar sonrasında, annenin sütü olmadığı gerekçesiyle bebek ilk 2-3 gün düzenli olarak mama ile beslenmekte, bu da daha sonra sadece anne sütü ile beslenmeyi neredeyse olanaksız kılmaktadır. Bu konuyu doğum yapmadan önce hastane çocuk uzmanı ve kadın-doğum uzmanı ile görüşerek, tıbbi gerekçeler dışında bebeğinize anne sütü dışında hiçbir şey şekerli su dahil- verilmemesini güvence altına almak mutlaka gereklidir.

Başarılı emzirmenin püf noktaları: 

· Doğumdan hemen sonra, tercihen ilk bir saat içinde bebeğinizi emzirin. Bu ilk emzirme iki açıdan önemlidir, bebek bu süre içinde uyanık ve hareketlidir, memeyi daha kolay alır, ikincisi, emzirme, annede kimi hormonların daha kolay salgılanmasına yol açarak, doğum olayının yarattığı hasarın bir an önce normale dönmesini kolaylaştırır. 

· Bebeğe yapılacak kan alma, aspire etme gibi acı verici tıbbi müdahalelerin emzirmenin hemen öncesinde yapılmaması. 

· Her fırsatta, her açlık belirtisinde emzirme. Ağlamasını beklemeden bebeğinizi emzirin. İlk günlerde, 24 saatte 8-12 kez emzirme gereklidir. İlk bir buçuk ayda, bebeğin beslenmesinin belirli saatlerde olması için çaba harcamamalı, her acıktığında emzirmeli. 

· Bebeğin kakasını takip edin ve not edin. Kaka sayısı ve sıklığı, beslenmenin aynasıdır. Bebekler, ilk gün ortalama bir, ikinci gün iki kez yaparlar, sonra bu sayı artar. 3-4. Günden itibaren, kaka rengi siyahtan sarıya doğru değişmeye baslar. 

· Hastanede 48 saatten az kalırsanız, 4-5. gün mutlaka çocuk doktoruyla görüsün.
6-9 AY ARASI BESLENME

6-9 ay arasında, anne sütü bebeğin temel besin kaynağı olmaya devam etmektedir.

Anne sütü ile beslenen bebeklere 6. ayda ek besinler başlanır.

Ek besinler çocuğun ısırma, çiğneme becerilerinin gelişmesine yardımcı olur. Çiğneme, ağız ve dil hareketlerinde koordinasyon gerektiren bir süreçtir. 

Ek besinlere geçişte, özellikle katı besinlerin verilmeye başlandığı dönemde bebekler dilleri ile besinleri itebilir. Bebeklerin refleks olarak yaptıkları bu hareket genellikle 4.-7. ayda düzelir. 

Bebeklerin emmeden, ağızlarını kapalı tutarak, çiğneme ve yutmadan oluşan yemek yeme davranışını öğrenmeleri zaman alır. Bu aşamada dil oluk görevini bırakarak öne ve yana döndürme gibi karmaşık hareketleri yapmasını öğrenir. Bebeklerin 6-7. aylar arasında katı besinlerle tanıştırılmaları bu davranışın kazanılması açısından önemlidir. 

Bu dönemde yemek ve içmek faaliyeti etrafı çok kirleten bir eylemdir. Birçok bebek yiyecekleri kendi elleri ile dokunmak ve ağızlarına sokup, çıkarmak isterler. Çocuk gelişiminin normal bir parçası olan bu hareketlere izin verilmesi bebeklerin el ve ağız hareketlerinin olgunlaşmasına yardım eder.

Ek besinler verilirken önce püre kıvamında verilirken daha sonra ezilmiş, ardından ufak parçalara bölünmüş biçimde verilerek bebeğin farklı yapıdaki besinleri alması sağlanmalıdır. Uzun süre püre kıvamında besinler alan bebeklerde, katı besinlere geçişte zorluklar yaşanır.

Bu aylarda meyve  püresi, sebze çorbası veya sebze püresi, muhallebi, yoğurt, peynir, pekmez ,bebe bisküvisi , yumurta bebek beslenmesinde önde gelen ek besinlerdir.

Eğer 6. aya kadar sadece anne sütü verdiyseniz ek besinlere başlarken sırasıyla yoğurt,meyve püresi, sebze püresinden başlayınız ve azar azar vererek artırınız.  

Nasıl vermelisiniz

Yoğurt: Tatlı yoğurt olmalıdır. Günlük taze yoğurt veriniz. Bir tatlı kaşığından başlayınız. 7-10 gün sürede bir su bardağına kadar çıkınız. Böylece öğünün birini yoğurt öğünü yapmış olursunuz. 

Meyve püresi: Öncelikle elma, muz ve şeftali başlanır. Başlangıçta bir tatlı kaşığı meyve püresi olarak verin. Mikser yerine cam rende kullanınız. Böylece vitaminleri kaybolmaz. Portakal,mandalina, limon gibi meyveler çocuklarda başlangıçta karın ağrısı yapabilir. Bunun için diğer meyveleri altı aydan sonra vermek daha uygun olur.

Meyvelerin Hazırlanması:

Elma: Elma yıkanır, soyulur, cam rendede ve ya makinede püre haline getirilir. Çift kat tülbentten geçirilir. Su veya püre olarak bebeğe verilir. 

Şeftali: Yıkanır, kabuğu soyulur, çatalla püre haline getirilir. Tülbentle suyu sıkılır. Su veya püre olarak verilir.

Portakal: Yıkanır, soyulur, sıkılarak suyu verilir.

Muz: Çatalla püre haline getirilir. Elma suyu ile biraz sulandırılabilir.

Sebze püresi hazırlanması: 

Sebzeler taze ve olgun olmalı. Sırası ile patates, havuç ve pirinç ile başlanılabilir. 

Birinci gün; patates püresi ile başlamak pratiktir. Orta boy bir patates iyice yıkanır. Kabuğu soyulur. Az miktarda(iki fincan)su  ile haşlanır. Suyu süzülür. Bu suya bir çay kaşığı irmik ilave edilerek irmikler pişene kadar kaynatılır.Bebeğe 1 tatlı kaşığı verilir.  

İkinci gün; patates ile birlikte havuç da kaynatılır. Suyu süzülür. Bu suyun içine iki çay kaşığı irmik ilave edilir . İrmikler pişene kadar kaynatılır. Bebeğe verilir( Bir çorba kaşığı kadar ). 

Üçüncü gün; kabak, bezelye eklenir. Suyu süzülür. İki çay kaşığı irmik ilave edilir. İrmikler pişene kadar kaynatılır. Bir çorba kaşığı kadar verilir. 

Dördüncü gün; irmiğe pirinç veya şehriye eklenir. Bu şekilde bebeğe yedirilir. 

Üç hafta sonra şu şekilde hazırlayabilirsiniz;

Patates            yarım küçük

Havuç             yarım küçük

Pirinç              silme bir tatlı kaşığı

Yağ                 silme bir tatlı kaşığı

Su                   2 su bardağı

Hazırlanışı:

Sebzeler ve pirinç iyice yıkanır.

Sebzelerin kabukları soyulur, küçük parçalar halinde (küp şeklinde) doğranır. Küçük bir tencere (tercihen çelik) içine su konur. Diğer tüm malzemeler ilave edilir.Tencerenin ağzı iyice kapatılır. Sebzeler yumuşayıncaya kadar pişirilir. 

Sebzelerin hem irmikle pişirdiğiniz suyunu hem de pişirdiğiniz sebzeleri süzgeçten geçirerek püre halinde verebilirsiniz.

1-2 hafta sonra püreye 1 köfte kadar dana kıyma, mevsimlik sebzeler, daha sonra bulgur, mercimek eklenir. Et köfte şeklinde ayrı da verilebilir.

Yoğurt, meyve püresi ve sebze çorbası verildikten sonra kahvaltıya başlanabilir.

Yumurta : 6. ayda kahvaltıda başlanır.Önce sarısından nohut kadar başlanılır. 15 gün içinde bir yumurta sarısına ulaşılır. Yumurta, içerdiği yüksek kolesterolden dolayı haftada dört adetten fazla verilmemelidir. 

Kahvaltı: 150 ml süt içinde  başlangıçta 1 çay kaşığı beyaz peynir,1 çay kaşığı pekmez,3-4 bebe bisküvisi,nohut kadar yumurta sarısı,1 çay kaşığı tereyağı karıştırılır. Bebeğe kaşıkla yedirilir. 

· 6-9 aylık bebeklerde öğünün biri: içine iki bebek bisküvisi eklenmiş  meyve püresi olarak ayarlanılır. 

· Diğer bir öğün sebze çorbası veya sebze püresi olarak verilir. Sebze püresinin içine bir çorba kaşığı kadar bir kaç kez çekilmiş kıyma koyabilirsiniz. Kıymaya alternatif olarak sebze pürelerinin içine baharatsız ızgara köfte veya iyice tiftiklenmiş tavuk eti koyabilirsiniz. 

· 8. aydan sonra sebze çorbalarına kuru fasulye, nohut, mercimek koyabilirsiniz. Kuru fasulye, nohut ve mercimek önce iyice pişirilir. Gaz yapmaması için kabukları ayıklanır ve sebze çorbasına ilave edilir. 

· 8. aydan itibaren sebze çorbasının içine evde pişirilmiş olan dolmanın içi, ezilmiş makarna ve pilav konulabilir. 

· Tahıl çorbaları; Acısız tarhana çorbası, mercimek çorbası, 7. aydan sonra verilebilir.

· 8. 9. aylarda  balık, tavuk eti, kırmızı et verilir. Bu aylarda öğünün biri yoğurt olarak verilebilir

· Yatarken bir öğün muhallebi verilebilir. 

Muhallebinin hazırlanışı: Bir çorba kaşığı kadar pirinç ununa bir su bardağı sütün yarısı eklenir iyice ezilir, sonra kalan yarım bardak süt eklenir, karıştırılır. Kısık ateşte pişirilir. Kaynama noktasına gelince 5 dk. daha kısık ateşte pişirilir. Bir  tatlı kaşığı şeker konularak karıştırılır. Başlangıçta az kıvamlı hazırlanan muhallebi pirinç unu artırılarak 20. günde kaşıkla yenilenebilecek kıvama getirilir.

Karaciğer Püresinin Hazırlanışı: Dana veya kuzu karaciğeri güzelce yıkanır. Üzerindeki zar çıkarılır. Haşlanır, rendelenir veya makinede püre haline getirilir. Bu şekilde sebze püresine karıştırılır. 

Köfte hazırlanışı: Yağsız dana kıymasına çok az ekmek ufağı katılarak hazırlanır. Yağsız tavada veya ızgarada pişirilir. Sebze püresine konulur.

Balık veya Tavuk Hazırlanışı: Tavuk eti makineden geçirilerek hazırlanır. Kılçıklı balıkların iyi ayıklanması gereklidir. 

İlk iki yılda anne sütü  kesilmemelidir. Mümkün olduğunca verilmelidir. 

9-11. AY BESLENME

Bu aylarda bebeğin kahvaltısına bir çay kaşığı bal, bir çay kaşığı tereyağı, ince bir dilim ekmek ekleyebilirsiniz. 

Öğünün biri sebze püresi olarak planlanır. Bu öğünün içine bir tatlı kaşığı haşlanmış karaciğer rendesi yada bir köfte koyunuz. 

Sebze püresi öğününde normal ev yemekleri ezilerek verilebilir. Sebze püresi öğününde et vermek önemlidir. Çünkü verdiğiniz karaciğer, taze dana veya kuzu eti bebeğe protein ve demir sağlar. 

Diğer öğünler 6-9 aylık öğünler gibi verilebilir. 

Dokuz aylık bebek için beslenme şeması

· 08.00(Kahvaltı) : Anne sütü veya inek sütü veya mama(150ml) + Bir yumurta sarısı + 1 tatlı kaşığı reçel ya da pekmez + 3-4 bisküvi veya 1/2 dilim ekmek

· 12.00 : 1 adet kabak dolma + Yarım kase yoğurt (100 ml)veya 2-3 yemek kaşığı (1 kepçe) sebzeli-nohutlu köfte veya 2-3 yemek kaşığı (1 kepçe) kıymalı patates+1/2-1 dilim ekmek

· 17.00: 1 kase yoğurt(150-200 ml) + 1 küçük (elma, şeftali) meyve püresi

· 21.00: 1 kâse pirinç unu muhallebisi (200 ml) veya 1 kâse tarhana çorbası

Şunlara dikkat ediniz:

· Bebeğiniz iyice acıkmasına rağmen kaşık mamasını reddediyorsa az miktarda emzirdikten sonra tekrar kaşık mamasını deneyin. 

· Bebeğin yeni tatlara alışması zaman alabilir. Katı gıdaları biberon ile vermeyiniz. Bebeklerinizi oturtarak besleyiniz. 

· TV karşısında yemek yedirmeyiniz. 

· Zorla beslemeye çalışmayın. 

· Mamasını yedirirken onunla konuşunuz. 

· Bazı gıdaların tatlarına alışması için her gıdayı 10 kez denemeniz gerekir. 

· Bebekler 9-10 aylık olduklarında kendi kendilerine yemeye özendirilmeli, kısa süre için de olsa diğer aile bireyleri ile sofraya oturtulmalı ve ev yapımı besinlere alıştırılmaya başlanmalıdır.

· Baklagiller, ucuz ve iyi bir protein kaynağı olmalarına karşın bol miktarda fitat içerdikleri için proteinden yararlanım azalmaktadır. Pişirmekle kaybolmayan fitatları ortamdan uzaklaştırmak için baklagilleri pişirmeden önce bir süre su içinde bekletmek yararlı olmaktadır.

· Dokuzuncu aydan sonra yemekler, erişkin yemeği kıvamında olmalı ve unlu besinler (kek, bisküvi, ekmek, vb) günde, 3-4 öğünün içeriğinde bulunmalıdır.

12. AY BESLENME 

· Bu ayda kahvaltıya 30 gr. beyaz peynir eklenebilir. 

· Kahvaltıya 1 çay kaşığı bal eklenebilir.

· Yine kahvaltıda bir çay kaşığı reçel ya da pekmez verilebilir. 

· Öğünün biri, sebze püresi olarak ayarlanır. İçine bir adet köfte ,1 çorba kaşığı makarna, pilav konabilir. 

· Sebze püresi yerine evdeki etli sebze püresi verilebilir. 

· Aşırı tuz alımı ileriki yaşlarda tansiyon yüksekliğine neden olur. Bebeğin tuza alışmaması için birinci yılda ek besinlere tuz katılmamalıdır. 

· Bebeğin kabız kalmaması için yeşillik, sebze ve meyveler yeterince yedirilmelidir. Bu ayda yumurtanın beyazı da verilir. Çocuğunuzun artık sofraya oturma zamanı geldi. Onu sofraya oturtunuz. Diğer öğünler 9-11 aylık beslenmedeki gibidir. Lütfen anne sütünü kesmeyiniz. Emzirmeye devam ediniz.

12 aylık bebek için beslenme şeması

Kahvaltı: Anne sütü veya inek sütü (150 ml) veya mama (150 ml)

1 kibrit kutusu peynir veya 1 yumurta (günaşırı)

1 tatlı kaşığı reçel, bal ya da pekmez

1 -2 adet zeytin (çekirdeği çıkarılmış)

1 ince dilim ekmek

1-2 dilim mandalina ya da domates

Öğle: 2-3 yemek kaşığı (1 kepçe) terbiyeli köfte + 1 dilim ekmek veya 

3 silme yemek kaşığı kıymalı sebze püresi (kıymalı dolma içleri, terbiyeli ya da sebzeli köfteler, sebzeli tavuk ya da balık, kuru baklagil püreleri) + 3-4 silme yemek kaşığı patates püresi veya 2-3 yemek kaşığı (1 kepçe) kuru fasulye + 1-2 yemek kaşığı bulgur pilavı + 1 çay bardağı meyve suyu ya da su

İkindi:1 kase yoğurt (150-200 ml), evde yapılmış bir dilim kek 1 küçük boy meyve veya püresi

Akşam: 2-3 yemek kaşığı (1 kepçe) tavuklu sebze yemeği, 1 dilim ekmek veya 1 kase yayla çorbası (nohutlu, havuçlu) 

1-2 YAŞ BESLENME

Bu dönemde çocukların günlük beslenmesi, aşağıda belirtilen besin gruplarını  dengeli bir şekilde kapsamalıdır.

Besin grupları:

Süt ve süt ürünleri (süt, yoğurt ve peynir): Bu besinler protein, A ve B vitaminleri,kalsiyum, çinko,iyot ve magnezyum içerir. İlk 12 ayda az yağlı sütlerin tüketilmesi önerilmez. Her gün yarım litre süt çocuklara verilmelidir. Süt her şekilde verilebilir. Sütün içerdiği kalsiyum çocukların gelişimi için çok önemlidir. Süt içmeyen ancak peynir yiyen bir bebek kalsiyum ihtiyacını peynirden sağlamış olur.

Et, balık ve baklagiller (yumurta, kırmızı ve beyaz etler, mercimek, nohut): Bu besinler protein, A ve B vitaminleri, demir, çinko ve lif (bitkisel kaynaklılar) içerir.

Ekmek, diğer tahıllar ve patates (makama, pilav, diğer unlular da bu gruptandır): Bu besinler protein,B1,B6 vitaminleri, kalsiyum, demir ve lif içerir

Sebze ve meyveler (meyve, meyve suyu, sebzeler, salatalar): Lif, A ve C vitamini, folik asit, potasyum ve demir içerir.

Bu yaşta yağ kısıtlaması ya da diyet ürünlerinin kullanılması önerilmez.

2 yaşına kadar anne sütü ile beslenmeye devam edilmesi önemlidir. İlk yaştan sonra da çocuklar, besinlerinin 1/3'ünü anne sütünden alabilirler. Ancak bu yaşta anne sütü ile beslenme çocuğun diğer besinleri almasını engellememelidir. Böyle bir sorun varsa anne sütü 2 yaşından önce kesilebilir. Anne sütünden kesme ani yapılmamalıdır. Önce gündüz öğünleri kaldırılmalı, ardından gece anne sütü ile beslenme sonlandırılmalıdır. Anne sütünden kesme çocuk hasta iken yapılmamalıdır. Ani memeden kesmenin zorunlu olduğu durumlarda annenin süt yapımını baskılayıcı ilaçlar alması önerilir.

12 aylık bebek için beslenme şeması:

Kahvaltı:Anne sütü veya inek sütü (150 ml) veya mama (150 ml)
1 kibrit kutusu kadar peynir veya 1 yumurta (günaşırı)

1 tatlı kaşığı reçel, bal ya da pekmez

1 -2 adet zeytin (çekirdeği çıkarılmış)

1 ince dilim ekmek

1-2 dilim mandalina ya da domates

Öğle:2-3 yemek kaşığı (1 kepçe) terbiyeli köfte + 1 dilim ekmek veya
3 silme yemek kaşığı kıymalı sebze püresi (kıymalı dolma içleri, terbiyeli ya da sebzeli köfteler, sebzeli tavuk veya

balık, kuru baklagil püreleri) + 3-4 silme yemek kaşığı patates püresi veya

2-3 yemek kaşığı (1 kepçe) kuru fasulye + 1-2 yemek kaşığı bulgur pilavı + 1 çay bardağı meyve suyu veya su

İkindi: 1 kase yoğurt (150-200 ml) + Evde yapılmış bir dilim kek+1 küçük boy meyve veya püresi
Akşam: 2-3 yemek kaşığı (1 kepçe) tavuklu sebze yemeği, 1 dilim ekmek veya
1 kase yayla çorbası (nohutlu, havuçlu)

Şunlara dikkat ediniz:

· Günde bir, iki kez sebze veriniz 

· Haftada 4 yumurta veriniz 

· Bir yaşından sonra çatal kaşık kullanma alıştırmaları yaptırınız 

· Çocuğunuzu sofraya oturtunuz ve ne kadar yediğini anlamak için ayrı tabakta yediriniz. 

· Hergün et veya baklagil yediriniz. 

· Şekerlemelere,çikolatalara alıştırmamaya özen gösteriniz. 

· Bu yaşlarda ağız sağlığı için macunsuz diş fırçalamayı öğretiniz. 

· Çay ve kahve vermeyiniz. 

· Kolalı içeceklerden  uzak tutunuz. 

Tuz gerekli mi?
Vücudun sağlıklı olabilmesi için bir miktar tuza gereksinim vardır. Ancak bu gereksinim hayatın ilk yıllarında fazla değildir. Buna karşın, yaşamın ilk yıllarında edinilen tuz tadını daha sonra değiştirmek güçtür. Bu yaş grubunda tuz gereksinimi besinlerde doğal olarak bulunan sodyumdan karşılanabilir. Bu nedenle çocukların yemeklerine tuz ilave etmeye gerek olmadığı gibi, tuzluğun da masadan uzak tutulması gerekir. Böyle bir uygulama ile, ileri dönemde karşılaşılabilecek tuz bağlantılı hastalıklar(yüksek tansiyon v.b.) önlenmiş veya geciktirilmiş olur.
1-2 yaş arası çocuklarda sık görülen beslenme sorunları:

Çocukların ilk 2 yaşta gösterdikleri hızlı gelişim ve değişime, anne-babaların uyum sağlaması bazen güç olmaktadır. Doğumdan sonra anne memesini doyana kadar emen, sonra bol bol uyuyan, ayda 500g ya da daha fazla kilo alan bir bebek 1-2 yaş arasında beslenmeyi reddeden, sürekli hareket eden ve ayda yaklaşık 50g alan bir çocuk durumuna gelir. Çocuğun doğal gelişiminin bir parçası olan bu durum, anne-babaların endişelenmesine yol açabilir. Sonuçta çocuğun beslenmesi başta anne olmak üzere bütün aile bireylerini ilgilendiren bir sorun olur, çocuk için de bazen bir oyun, bazen de bir işkenceye dönüşür . Bu yaşlarda görülen sorunlardan en önemlileri iştahsızlık ve besini soluk borusuna kaçırmadır.

İştahsızlık:İştahsızlık, annelerin en sık şikayet ettikleri beslenme problemlerinin ilk sırasını alır.
İştahsızlık sorunu olan bir çocukta kilo almada da sorun varsa,çocuk doktorunuz iştahsızlık yapan hastalıklar grubunu araştırır. Çocuğun kilo alamaması veya kilo kaybetmesi iştahsızlığın altındaki hastalıkları araştırmayı zorunlu kılar. 

Ancak bazen hiçbir organik hastalık olmadan da çocukta geçici kilo problemleri olabilir. Buna doktorunuz muayene ettikten sonra karar verir.

Eğer çocuğunuzun kilosu yeterli ise ve iştahsızlık var ise, bu durum organik  hastalıktan ziyade psikososyal gelişme ile ilgilidir. Bu durumda doktorunuz sizden,çocuğunuzun 3 günlük beslenme listesi ile uyuma ve yemek yeme saatlerini belirten günlük programı konusunda bilgi ister. Beslenme sorunu olan çocuklarda genellikle uyku sorunu da birlikte görülür. İştahsız çocuklar genelde geç yatıp geç kalkan, belirli bir günlük düzeni olmayan çocuklardır.

Beslenme ve uyku sorunu çocukların %20-30'unda görülür. Uykunun düzene girmesi ile genellikle beslenme sorunu da çözülür. Doktorunuz çocuğun 3 günlük beslenme listesini, protein ve kalori içeriği açısından değerlendirir. 

Çocuğunuza öğün aralarında şeker, çikolata gibi şeyleri yedirmeyiniz, koka kola, hazır meyve suları gibi şekerli içecekleri de içirmeyiniz.

İştahsız çocukların yemek yemeleri  için oyunlar uydurabilirsiniz. Ancak bu oyunlar uzun süreli ve aşırı olmamalıdır. 

Bazen çocuğunuz miktar olarak az yiyordur ama  öğünlerdeki besinlerin enerji içeriği çok yüksektir. Bunu size doktorunuz açıklayabilir.

Çocuğa doğru beslenme davranışı kazandırma açısından doktorunuz sizi bilgilendirir. 

Aile bireyleri arasında uyumun sağlanması için bazen psikolojik destek gerekir. 

Besini soluk borusuna kaçırmaİlk 3 yaşta çocuklarda çiğneme ve yutma fonksiyonlarının gelişimi tamamlanmamıştır. Bu nedenle besinler yumuşak bir şekilde verilmelidir. Fındık, fıstık, kabak ve ayçiçeği gibi sert ve taneli besinler kolayca soluk borusuna kaçarak boğulmaya yol açabileceği için 3 yaşından önce verilmemelidir. 
3-5 YAŞ BESLENME
3-5 yaş arası dönemde çocukların beslenmesi ailenin diğer fertlerinden ayrı düşünülemez. Aile olarak sağlıklı ve dengeli beslenirseniz çocuğunuz da sağlıklı beslenir. Çünkü çocuklar fotokopi gibidir. İlk olarak da ailesinin fotoğrafını çekerler. Beslenme alışkanlıkları da aileninki gibi olur.

Aile sofrası çocuğun aile bireyleriyle mutluluğu paylaştığı en önemli birliktelikler-den birisidir. Çocuğunuza ailenin önemli bir bireyi olduğunu  hissettiriniz. Yemek esnasında yaptığı yaramazlıklara daha anlayışlı davranınız.Çalışan bir anne iseniz akşam yemeklerine daha da önem veriniz.Ailece keyifli bir toplantı olduğu fikrini benimsetiniz.

Bu dönemlerdeki çocuklara oyun çok daha çekici gelir, hele de bilgisayar oyunları.  Bilgisayarın başından kalkmak istemezler. Onlarla ciddi ciddi konuşunuz. Sofranın bir aile birlikteliği solduğunu, ailenin kısa bir süre oyuna ara vermeye değer olduğunu anlatınız. Çocuklar adam yerine konmaktan çok hoşlanırlar. Zaten onlar gerçek bir insandır. Değer verdiğinizi görünce çok daha uyumlu olurlar. Sizi şaşırtıcı sonuçlar alırsınız.

Çikolata, şeker, kola, cips gibi besinler hakkında çocuğunuzla konuşunuz. İkna ediniz. Bu besinlerin onun sağlığı ve gelişimi hakkında negatif etkiler oluşturabileceğini anlatınız. Kızmayınız, bağırıp çağırmayınız. Unutmayınız, insanlara istediğinizi yaptırmak istiyorsanız, bunun tek yolu ikna etmektir.

3-5 yaşlardaki çocukların enerji ve besin öğeleri ihtiyaçları bebeklik dönemindeki kadar yüksek değildir. Ancak bu yaş gruplarında da vücut gelişimi devam ettiği için uygun beslenme yine de çok önemlidir. Bu dönemde alınan günlük enerjinin %45-50'sinin karbonhidrattan, %15-20'sinin proteinden, %35'inin de yağlardan gelmesi önerilir.

 Az yağ tüketmek, erişkinlerde herhangi bir beslenme sorunu oluşturmazken, okul öncesi çocuklarda enerji açığına neden olur. İki yaşın altında yağ sınırlaması yapılmaz. Nitekim anne sütü veya mamalarla beslenen bebeklerde günlük enerjinin %40-50 gibi önemli bir bölümü yağlardan gelir. Beş yaşına doğru yağ tüketiminde dereceli bir sınırlama yapılır ve okul öncesi dönemde yağdan gelen enerjinin %30 civarında tutulması önerilir.

3 yaştaki çocuklar için günlük beslenme örneği

Kahvaltı:150 ml süt+1 yumurta (gün aşırı) veya peynir (1 kibrit kutusu kadar) +1-2 tatlı kaşığı reçel, bal, pekmez ya da fındık ezmesi 2-3 adet zeytin  + 1 ince dilim ekmek + Yarım domates 
Öğle:1-3 yemek kaşığı  sebzeli köfte + 2yemek kaşığı makarna veya 4-5 yemek kaşığı pilav+1 küçük meyve
İkindi:1 küçük dilim kek veya 1 kase yoğurt + 1 küçük meyve 
Akşam: 1-2 köfte ya da ızgara balık +1 porsiyon mercimek çorba
5 yaşta çocuklar için beslenme örneği

Kahvaltı: 1 bardak süt (150 ml) veya 1 bardak meyve suyu+1 yumurta veya 1 kibrit kutusu kadar peynir+1-2 tatlı kaşığı reçel, bal, pekmez ya da fındık ezmesi+2-3 adet zeytin+1 ince dilim ekmek+yarım domates veya mandalina
Öğle: 2-3 yemek kaşığı (1 kepçe) sebzeli tavuk+1 orta dilim ıspanaklı börek+Yarım kâse yoğurt (100 ml)+veya 2-3 yemek kaşığı (1 kepçe) yeşil mercimek+2-3 yemek kaşığı bulgur pilavı+Yarım kâse yoğurt veya 1 bardak süt 
İkindi: 2-3 adet sigara böreği, 1 küçük meyve veya+1 kâse dondurma 
Akşam: 2 adet etli biber veya kabak dolması+Yarım kâse yoğurt (100 ml)+1 küçük meyve
5-10 YAŞ BESLENME
Genelde okul öncesi yaşlarda olan çocuklar için günde 6-12 g kadar lif miktarı yeterlidir. Bu miktarda lif, günde 1-2 orta boy meyve, 1-2 porsiyon sebze, 4-5 dilim ekmek veya bulgur, makarna, vb tahıllar ile haftada 1 ya da 2 kez tüketilen kuru baklagil içeren yemeklerle karşılanabilir. 

Beş yaşından büyük çocukların yağ tüketimlerinde, erişkinlere önerilen sağlıklı beslenme ilkeleri geçerlidir ve günlük enerjinin yağdan gelen oranı %30'u aşmamalıdır.Enerji gereksiniminin arttığı durumlarda fazla yağ tüketilebilir. Ancak yağdan gelen oranını yine de % 30'u aşmaması gerekir.

Lif yada posa içeren besinlerin tüketimi sağlıklı beslenmenin önemli öğelerinden biridir. Düşük yağ, düşük kolesterol ve yüksek lif içeren besinlere dayalı beslenme alışkanlığı olanlarda, ileri yaşlarda bazı kanser türleri  riskinin düşük olduğu bilinmektedir.

Gereken lif miktarı günde 1-2 porsiyon sebze, 1-2 porsiyon meyve ve 5-6 dilim tam buğday unundan yapılmış ekmek ve haftada 1-2 porsiyon tüketilen kuru baklagil ile karşılanabilir. Aşırı miktarda lifli besin tüketmenin başta kalsiyum olmak üzere çeşitli minerallerin emilimini etkileyebileceği unutulmamalıdır.

Okul çocuklarının büyüyüp gelişebilmeleri için özel besinlere gereksinimleri yoktur. Anne-babaları ile aynı besinleri yiyebilirler. Ancak miktarları farklıdır. Okul çocuklarının beslenmesinde aşağıdaki sağlıklı beslenme ilkeleri geçerlidir:

· Besinlerin çeşitliliğinin sağlanması 

· Sağlıklı vücut ağırlığının korunması 

· Nişastalı karbonhidratlar ile liften zengin besinlerin dengeli tüketilmesi 

· Yağ ve şeker tüketiminin sınırlandırılması 

· Vitamin ve minerallerin yeterli düzeyde alınması 

Bu ilkeler temel alınarak çocuğun yemek alışkanlığı ve besin seçiminde tat zevkindeki önceliklerinin gözardı edilmemesi önerilir. Uzun süreli sağlıklı olmak kavramı çocuklar için önem taşımaz. Çocukların tercih ettikleri hamburger, patates kızartması gibi besinler çok sık olmamak koşulu ile diğer besinlerle dengelenerek verilebilir.

Bir besinin ya da besin grubunun belli bir süre reddedilmesi, büyümek için temel olan bazı besin öğelerinin eksikliğine neden olabilir. Bu nedenle reddedilen besin zaman zaman farklı şekillerde tekrar sunulmalıdır.

Bu yaş grubunda beslenmedeki hatalara bağlı olarak demir eksikliği anemisi, şişmanlık ve diş çürükleri gibi soranlar ortaya çıkabilir. Bu yaş grubunda dengeli beslenmenin sağlanmasında okul yemekleri önemli rol oynar.

Okullarda yemek uygulamaları 194O'lı yıllarda ilk kez ABD'de süt ve meyve dağıtımıyla başlamış, daha sonra Avrupa'da devam etmiştir. Ülkemizde yapılan bir çalışmada okul çocuklarının % 60'ının okula kahvaltı etmeden gittikleri saptanmış, aynı zamanda tam gün öğrenim gören okul öğrencilerinin yarım gün öğrenim gören öğrencilere göre genelde daha dengeli beslendikleri belirlenmiştir. Bu nedenlerle okul beslenmeleri çok önemli olmaktadır. 

Çalışmalar birşeyler yedikten sonra anlatılanların daha fazla akılda kaldığını ortaya koymaktadır. Bu açıdan okula gitmeden önce çocukların kahvaltı etmeleri ve okulda dağıtılan besinler okul başarısı açısından çok önemlidir. Hiçbir besleyici değerinin olmamasının yanı sıra yemeklerle birlikte tüketildiğinde demir emilimini engellediği için okul çocuğunun kahvaltısında çayın yeri yoktur.

Günümüzde sağlıklı beslenme ilkeleri temel alınarak birçok ülkede okul yemeklerinin niteliği iyileştirilmiş, yemekler çocuklar için cazip duruma getirilmiştir. Bu ilkelere göre okul yemeklerinin içeriğinde aşağıda sayılı besinler bulunmalıdır:

· Et, yumurta, balık, tavuk, peynir, kuru baklagil gibi proteinden zengin bir besin 

· En az bir çeşit nişastadan zengin bir besin 

· En az bir çeşit pişmiş ya da çiğ sebze 

· Yemekten sonra verilecek bir meyve 

7-8 yaş için beslenme şeması:

Kahvaltı: Bir su bardağı süt veya meyve suyu (taze,evde yapılmış)1 kibrit kutusu peynir ya da 1 yumurta, 1 tatlı kaşığı tereyağı ya da  5 adet zeytin, 3 tatlı kaşığı reçel, bal ya da pekmez, 1-2 orta dilim ekmek
Ara öğün: Bir porsiyon meyve
Öğle: 4 tepeleme yemek kaşığı nohut, 4 tepeleme yemek kaşığı bulgur pilavı,1 kâse cacık,1 kâse salata

Ikindi: 1 ayran,1 dilim kek ya da poğaça
Akşam:2 orta dilim kıymalı börek,4 tepeleme yemek kaşığı zeytinyağlı sebze yemeği,1 çay bardağı yoğurt 
Yemekten sonra: 1 orta boy meyve, 5-6 adet fındık 

BEBEĞİNİZ YETERLİ BESLENİYORMU?
Bebeklerin yeterli beslendiğinin en önemli göstergesi kilo artışıdır. Bezini kirletme miktarı ve sıklığı da beslenmenin diğer bir göstergesidir. 

Toplumumuzda ailelerin, çocuklarının yemeklerini yemesi üzerinde önemle durdukları bir gerçektir. İştahlı, yemeklerini bol bol yiyen, özellikle tombul görünümlü çocuklar, anneleri  için gurur kaynağıdır. 

Hekimlere, iştahsızlıktan yakınan annelerin bir bölümünün çocuğu, boyuna ve yaşına olması gereken kiloya sahip olmasının ötesinde fazla kiloya sahip, şişman çocuklardır. Burada ya hiçbir sorun yoktur, varmış gibi algılanıyordur  ya da sorun çocuğun yemeklerini yememesi değil, yemeği yediren kişiye  sıkıntılı anlar yaşatmasıdır.

Diğer yandan, bebeğin huzursuz oluşu ve fazla ağlaması, az dışkı yapması, aldığı anne sütü veya mama miktarı ile doymadığının bir işareti olabilir. Bu noktada aralıklı kilo ölçümleri ile beslenmesinin yeterliliği değerlendirilmeli, bildirilen şikâyetlerin gerçekten az beslenmeye bağlı olup olmadığı araştırılmalıdır. 

Doğumdan sonraki ilk 20,25 gün içersindeki ağlamaların en sık nedeni gaz sancısı değil yeterince beslenememedir. Bebeğin aldığı miktarlar gerçekten ihtiyacını karşılamıyorsa, beslenmesi gözden geçirilmelidir. Bundan sonra duruma göre ek besinlere başlanmalı,veya verilmekte olan besinlerin miktarı arttırılmalıdır.

Bazı bebekler bir öğünde fazla alamazlar ve 1-2 saat sonunda tekrar yemek isterler. İlk ay için bu  normal kabul edilirken, daha sonraki aylarda  normal kabul edilmemelidir. Bu yetersiz beslenmenin bir işaretidir. Böyle bir durumda anne sütünü veya mamayı daha sık vermek geçici bir çözümdür. Asıl üzerinde durulması gereken konu bir öğünde yeterli besini alması ve 3 saat düzeyinde acıkmamasıdır. Bebeklerde, öğün sırasında 1-2 kez beslenmeyi durdurarak bebeğin gazını çıkartmak gibi önlemler yararlı olabilir. Beslenme esnasında hava da yutan bebeklerin midesi gerilerek erken doymaya neden olabilir.

Gerçekten iştahsız ve iyi kilo almayan bebeklerde sistemik hastalık varlığı araştırılmalıdır. Çünkü temel besin öğelerinin iştahsızlık veya başka nedenlerle yeterli miktarda alınmaması sonucunda büyüme ve gelişmede dereceli olarak gerilemeyle, zayıflık şeklinde kendini gösteren hastalık durumu (protein-enerji malnütrisyonu) gelişebilir.  

Bu dönemdeki sorunları önlemenin en iyi yolu düzenli beslenme alışkanlığıdır. Okul öncesi dönemde en önemli sorunlarda birisi demir eksikliğidir.

OKUL ÖNCESİ BESLENME PROBLEMLERİ

Demir eksikliği anemisi: Çocuklarda demir eksikliği anemisi, genellikle beslenme yetersizliğine bağlı gelişir. Bebeklik döneminde ek besinlere çok geç başlanması, uygunsuz besin seçimi, demir emilimini engelleyen besinlerin diyette yer alması.
Demir eksikliği anemisinden korunabilmek için:

· Ek besinlere zamanında başlamak. Uygun besinleri seçmek. 

· Besinlerde çeşitliliğe yer vermek. 

· Süt ve yoğurt miktarını 500 ml, en fazla 600 ml ile sınırlamak 

· Şekerlemeler, bisküvi, cips gibi besinler ile çay ve hazır meyve sularının tüketimlerini sınırlamak. 

· İyi bir demir kaynağı olan kırmızı ete haftada 3-4 defa yer vermek 

· Yumurta sarısı, yeşil yapraklı sebzeler, kuru baklagiller, kuru yemişler, kuru meyveler, pekmez ve susam gibi demirden orta derecede zengin olan besinlerin belirli sıklıkta diyette yer almasına özen göstermek. 

· Demirin emilimini artırmak amacıyla, özellikle yemeklerle birlikte domates, mandalina, portakal türünden bir C vitamini kaynağı tüketmek gerekir. 

Kabızlık: Tuvalet eğitimini bir soran haline getiren ailelerin çocuklarında 2 yaş civarında, zorlu tuvalet eğitimi sonucu kirletme korkusuyla  kaka biriktirme, ve bağırsak boşaltmada isteksizliğe bağlı olarak kabızlık gelişebilmektedir. Bu dönemdeki kabızlığın önemli bir nedeni de beslenmede yapılan hatalardır. Diyette lifli besinlere az yer verilmesi durumunda kabızlık gelişebilmektedir.

Kabızlık süt tüketimi fazla olan çocuklar arasında da yaygındır. Kabız çocukların genellikle 600 ml'nin üstünde süt tükettikleri (çoğu da biberonla olmak üzere) ve doğal olarak diğer besin çeşitlerine az yer verdikleri gözlenmiştir. Yetersiz sıvı alımı da kabızlığa yola açan önemli nedenler arasındadır.

Kabızlığı önlemede laksatifler, normal bağırsak alışkanlığının sağlanmasındaki ilk adım olmakla birlikte, uzun süreli bir çözüm değildir. Diyetin lif ve sıvı miktarındaki artış kabızlığı önler. Bu nedenle bir yandan günlük alınan sıvı miktarı gözden geçirilirken, diğer yandan sebzeler, meyveler, kuru baklagiller, kepekli-yulaflı ekmek, bulgur ve tam buğday unu gibi liften zengin besinlerin diyette belirli sıklıkta yer alması sağlanmalıdır. Çocuklara 2 yaştan önce zorla yapılan tuvalet eğitimlerinden sakınılması kabızlığın önlenmesi açısından önemlidir. 

Olumsuz yeme davranışı ve iştahsızlık: Yemeği reddetme ya da seçici davranma çocuklarda sık rastlanan olumsuz bir yeme davranışıdır. Çoğu durumda çocuk iyi besleniyor, ancak ailenin beklentisi doğrultusunda yemiyordur. İştahsızlık, çocuğun besini almak istememesi ile ortaya çıkan bir durumdur. Anemi, bağırsak parazitleri, hastalıklar çocukta iştah kaybına neden olabilir.

Okul öncesi yaşlarda gerek iştahsızlık, gerekse besini reddetme ya da seçici davranma gibi yeme sorunları, büyük ölçüde psikolojik nedenlerle ortaya çıkar. Bu yaşlarda beslenme, çocuk ve ailesi arasındaki duygu alışverişini belirtmenin en iyi yoludur. Bazı çocuklar dikkat çekmek için beslenmeyi reddedebilirler. Bu durumda yemekten önce çocuk ile oyun oynamak bu durumun önüne geçilmesini sağlayabilir. Çocuk tarafından yiyeceğin reddedilmesi, anne-babaya karşı kullanılan güçlü bir silahtır. Aile ve çocuk arasında yaşanan olumsuz yeme davranışı ile ilgili gerginliklerin devam etmesi, anksiyeteye kadar varan sorunlara neden olur.

Olumsuz yeme davranışı olan çocuklara yaklaşımda aşağıdaki noktalara dikkat edilmelidir:

· Çocuğun tüm yediklerini saptamak ve beslenme alışkanlığını belirlemek için aileden 3 günlük ayrıntılı (hangi saatte, nelerin, ne miktarda tüketildiği) beslenme öyküsü alınarak, günlük tüketilen enerji ve protein miktarı hesaplanmalı Çocukların, yemekten 1 saat önce ve yemek sırasında sıvı alımları azaltılmalı Çocuk biberon kullanıyorsa, biberon bardakla değiştirilmeye çalışılmalı.

· Günlük süt tüketimi 2 su bardağını aşmamalı 

· Çocuğun besin seçimindeki öncelikleri dikkate alınarak farklı çeşitte besinler sunulmalı 

· Yemek porsiyonları annenin kendi ölçüsüne göre değil, çocuğun gereksinimine göre ayarlanmalı 

· Bir öğünde verilen besin reddedildiyse, tamamen farklı bir besin denenmemeli ve onun da reddedilmesi durumunda, bir sonraki öğüne kadar herhangi bir besin verilmeden beklenmeli 

· Ara öğünler küçük porsiyonlar şeklinde olmalı 

· Herhangi bir nedenle ödül olarak şeker ve tatlı türünden besinler verilmemeli 

· Yiyecekler çocukların kolay yiyebileceği ve ilgilene bileceği biçimde hazırlanmalı (örmeğin küçük dilimlenmiş havuç, salatalık, vb; küçük şekillenmiş köfte, sigara böreği; karikatürize edilmiş kurabiye, kek, vb) 

· Çocuklar anlatılanı değil, gördüklerini taklit ederek öğrenirler. Bu nedenle anneler, babalar ve çocuğun bakımından sorumlu diğer kişiler olumlu (tutarlı ve benzer) yeme davranışı içinde olmalı 

· Grup halinde yaşıtlarıyla ya da arkadaşının evinde, restoranda, piknikte yemek, yemenin çocuklarda,özellikle seçici çocuklarda olumlu yeme davranışının gelişmesine yardımcı olduğu bilinmeli 

· Geçici olarak bir yiyeceğe düşkünlük veya reddetme, bu yaş çocuklarda görülen yaygın bir sorundur. Normal gelişimin bir parçası olarak kabul edilen bu durum, çocuğun bağımsızlığının bir ifadesidir 

· Reddetme durumunda, ailelere çocuğu yemek konusunda zorlamanın doğru olmadığı, bunun sorunu

· kötüleştireceği, ancak reddedilen besinin bir süre sonra tekrar denenmesi gerektiği anlatılmalı. 

· Yemek saatlerinin çocuğun gününün hoş bir bölümü olmasına özen gösterilmelidir. 

Okul çocuklarının beslenmesi:Okul çocuklarının beslenmesi fizik gelişmeyi sağlamanın yanı sıra bu yaş çocukların hastalıklardan korunması açısından da önemlidir. Günümüzde Akdeniz tipi beslenme en sağlıklı beslenme biçimi olarak kabul edilmektedir. Okul çocuklarının beslenmesi de bu özellikler göz önüne alınarak hazırlanmalıdır.
	Besin grupları
	1 porsiyon ölçüsü
	Miktar
	Kalori (kcal)
	Protein (g)

	Etgrubu
	 
	 
	 
	 

	Yumurta
	1 adet
	50 g
	70
	6

	Köfte
	1 adet (yumurta kadar)
	30 g
	70
	6

	Kıyma
	1 köfte kadar
	30 g
	70
	6

	Tavuk
	1 köfte kadar
	30 g
	70
	6

	Balık
	1 köfte kadar
	30 g
	70
	6

	Kuru baklagil
	3-4 yemek kaşığı
	40-50 g
	60-70
	8-10

	Süt grubu
	 
	 
	 
	 

	Süt-yoğurt
	1 su bardağı
	200 ml
	125
	6

	Peynir
	1 kibrit kutusu
	30 g
	70
	6

	Ekmek grubu
	 
	 
	 
	 

	Ekmek
	1 ince dilim, tost ekmeği kadar
	25 g
	70
	2

	Pilav (bulgur-pirinç)
	3-4 yemek kaşığı tepeleme
	50-60 g
	175-200
	4

	Makama
	3-4 yemek kaşığı tepeleme
	50-60 g
	175-200
	4

	Çorba
	1 kâse
	15-20
	100-125
	2

	Patates
	1 orta boy
	100 g
	70
	2

	Börek
	1 orta dilim, 2 kibrit kutusu kadar
	80-100 g
	125-150
	2-4

	Bisküvi (tuzlu)
	3-4 adet, büyük boy
	20 g
	100
	2-3

	Grisini (sade)
	3-4 adet
	20 g
	75
	2

	Sebze-meyve grubu
	 
	 
	 
	 

	Havuç
	1 orta boy
	100 g
	40
	1

	Domates
	1 orta boy
	100 g
	25
	1

	Pişmiş sebze (etsiz)
	3-4 yemek kaşığı
	150-200 g
	100
	1

	Elma, iı.uz, portakal, vb
	1 küçük boy veya biiyük boy yarısı
	100 g
	50
	0

	Çilek, kiraz, kayısı, erik, vb
	1 su bardağı veya 1 kâse
	80-100 g
	50
	0

	Yağ grubu
	 
	 
	 
	 

	Tereyağı, margarin
	1 tatlı kaşığı silme
	5g
	45
	0

	Zeytinyağı, mısırözü,
	 
	 
	 
	 

	ayçiçek, soya, kanola, vb
	1 tatlı kaşığı
	5g
	45
	0

	Zeytin (siyah, yeşil)
	5-6 adet
	15-20 g
	40
	0

	Fındık, ceviz
	5-6 adet
	10 g
	50-60
	1

	Şeker grubu
	 
	 
	 
	 

	Şeker
	1 yemek kaşığı (silme) veya 2-3 adet kesme
	10 g
	40
	0

	Reçel
	1 yemek kaşığı (silme)
	15 g
	50
	0


MEYVE SUYU

· Meyve suyunun büyük kısmı sudur. İçlerindeki temel besin şekerdir. Az miktarda mineral vardır.Meyve suyundaki C vitamini besinlerdeki demir emilimini artırır. Ancak bunun için meyve suyu yemekle birlikte verilmelidir.Meyve suyu tüketiminin faydaları olduğu halde bazı zararlı yönleri de vardır. 

· Aşırı meyve suyu tüketirse, içindeki şekerler barsaklar tarafından emilemez, gaz ve ishal ve karın ağrısına neden olabilir. Onun için 1-4 yaş arası günde iki,10-18 yaş arasında günde dört defadan fazla meyve vermeyiniz. Meyvelerin yarısı meyve suyu şeklinde verilebilir.

· Bir bardak meyve suyu bir porsiyon meyveye eşdeğerdir. 

· Meyve suyunun, kendi meyvesine üstünlüğü yoktur. 

· İlk altı ayda sadece anne sütü yeterlidir.Meyve suyu vermeye gerek yoktur.

· Biberonla verilirse diş çürümelerine yol açabilir. 

· Meyve suyunu yemeğin bir parçası olarak veriniz.

· Çocuklar ishalken verilen meyve sularındaki şeker ishali daha da artırabilir. Onun için ishal esnasında meyve suları en az iki kez sulandırılmalıdır.

· Günlük alınması gereken meyvenin ancak yarısı kadar meyve suyu veriniz.

· Çocuklarınıza meyvenin kendisini yedirmek daha besleyicidir. Çünkü meyvede aynı zamanda lif de mevcuttur. 

YANLIŞ BESLENME-KALP HASTALIĞI RİSKİ
· Kolesterol, kalp damarlarının tıkanmasına neden olabilen bir besin.Ancak, ailede yüksek kolesterol olsa bile, 0-2 yaş arası bebeklerde kolesterole yönelik her hangi bir diyet uygulanması gerekmez. Bebeklik döneminde yani 0-2 yaş arasında yağ ve kolesterol bebek için gerekli. Çünkü beyin ve sinir gelişiminde bu maddeler gereklidir. Ayrıca, yüksek kolesterolü önlemek için diyet yapmak tek çözüm değil. Çünkü kolesterolün yüzde 80’i karaciğer tarafından üretiliyor. Geri kalan yüzde yirmisi besin yoluyla alınıyor. Bu yüzden gereksiz diyetlerden de kaçınmak gerekiyor. Özellikle de bebeklik döneminde...

· Bebeğinizin kalp sağlığı için mutlaka sıvı yağ kullanmak doğru değil. Çünkü  belirli ölçülerde doymuş yağ da kullanmak gerekiyor. Az yağlı ya da tamamen yağsız süt kullanmak da yanlış. Bu sütlerde protein/yağ oranı yüksek olduğu gibi sodyum oranı fazladır. Ve bu durum böbreklerin fazla yüklenmesine neden oluyor. 

· İlk 6 ay sadece anne sütü. Mükemmel bir besin. 1 yaşından sonra başlanan inek sütünde ise, tam yağlı olanları kullanmak gerekiyor. 

· Bebeklik döneminde kolesterol ve yağ konusunda katı kurallar uygulamanız gerekmiyor.  

Şunları uygulayınız:

· Gün aşırı 1 yumurta verebilirsiniz. Bir yumurtanın sarısı 289 mg. kolesterol içerir. Yumurtanın bu etkisi nedeniyle bebeklere yedirmekten çekinen annelerin endişelenmesine gerek yok. 18 aya kadar bebeğinize haftada 4-5 yumurta yedirebilirsiniz. Ancak 18. aydan sonra azaltabilirsiniz. Bunun nedeni ise diğer yiyeceklerden artık daha fazla kolesterol almaya başlamasıdır.

· Kızartmalardan vazgeçin. Kızarmış besinler yalnızca bebekler için değil, çocuk ve yetişkinler için de önerilmiyor. İşte bu yüzden bebeğinize kızarmış patatesi kızarmış tavuk, kızarmış et yerine, haşlanmış olanlarını verin. 

· Yağı ölçülü kullanın. Bebeğinizi sebze, balık gibi yiyeceklere alıştırırsanız, ilerde de bol yağlı yiyecekleri tercih etmeyecektir. Ama sütün, tam yağlı olmasına dikkat edin. Kullanacağınız peynirin ise 2 yaşına kadar az yağlı olması gerekir. 

· Lifli yiyecekleri seçin. Türkiye’de bebek beslemenin avantajından yararlanın. Sebzenin ve meyvenin bol bulunduğu ülkemizde, lifden zengin yiyecekleri kullanabilirsiniz. Örneğin elma, yağ kolesterolüne karşı içerdiği pektinle kolesterolün risklerini azaltır.

· Protein konusunda dikkatli olun. Bebeğin yeterli protein alması çok önemlidir. Ancak kırmızı etin çok yağlı olmamasına ve dikkat edin. Ama günde 1 kez ceviz büyüklüğünde kırmızı et almasına özen gösterin. çünkü kırmızı et, içerdiği demir nedeniyle önemli bir besindir. 

· Hazır gıdalarla beslemeyin. Çok fazla yağ ve şeker içeren hazır gıdalardan uzak tutun. Hazır dondurma ve tatlılar bebekler için uygun besinler değildir. 

· Fast-food yiyeceklerden sakının. Besin değerleri düşük olan fast-food yiyecekler hem yağlı, hem tuzlu hem de kolesterol değeri yüksektir. Bütün bunları göz önüne olarak daha küçücük yaşta bebeğinizin bu yiyeceklere alışmamasına dikkat edin.

2 yaşından sonra

Çocuklar 2 yaşından itibaren bir yetişkin gibi beslenirler. Günde 1000-1300 kaloriye ihtiyaç duyarlar. Bu dönemde de yine kalp sağlığı olduğu kadar genel sağlığı açısından da protein, karbohidrat, yağ ve vitamin,mineral içeren besin öğelerinden dengeli bir şekilde almalı. Günde alınması gereken kolesterol miktarı ise100 mg olmalı. En fazla 250 ile 300 mg’a kadar alabilirler. Anne babaların 1 yumurtada 280 mg, 1 bardak tam yağlı inek sütü 33 mg kolesterol  olduğunu düşünerek çocuklarını beslemesi gerekiyor. 

Kalbe faydalı besinler

Balık: Haftada en az 1 kez balık yedirin. Balığın barındırdığı omega-3 yağ asidinin önemli yararlarından biri, kandaki pıhtıların oluşmasını önlemektir. Ayrıca  trigliserid oranını düşürür. 

B vitaminleri: B vitaminleri  ve folik asit, kolesterolün risklerini azaltırlar..

Mineraller: Çeşitli mineraller kan basıncını düşürür. Özellikle magnezyum, kalsiyum ve potasyum içeren besinleri sofrasından eksik etmeyin. (Yeşil sebzeler)

Antioksidanlar: C ve E vitaminleri, havuç ve turunçgillerde bulunan beta karoten antioksidan özellik taşır. Yani, kolesterolün okside olmuş türünün damarlara vereceği  zararı bu antioksidan özellikleri sayesinde önler. 

AŞIRI BESLENME
Süt çocukları genellikle aldıkları besin miktarını kendileri ayarlar ve gereğinden fazlasını almazlar. Ancak bu kural her zaman geçerli değildir. Özellikle yapay olarak beslenen bebeklerde fazla miktar yeme, kilo almada fazlalık ve bu durumun devam etmesiyle birkaç hafta sonunda aşırı beslenmeye bağlı hazımsızlık, kusma, sulu dışkı ya da kabızlık gibi belirtiler oluşması oldukça sık rastlanan bir durumdur. 

Mamanın daha iyi beslemesi amacıyla az su veya inek sütü ile hazırlamak önemli bir hatadır. Formül süt kuralına uygun sulandırılmalıdır. Fazla toz mama verilmesi fazla kilo artışına neden olurken diğer yandan ciddi sindirim sorunlarına yol açabilir.

Fazla yağlı besinler mide boşalmasında gecikmeye, karın gerginliğine, karın ağrısına yol açabilir. Mamaya yağ katılması bu sorunu yaratabilir. 

Karbonhidrat fazlalığı barsakta bakteriyel fermantasyona yol açarak gazlanmaya, karın gerginliğine ve karın ağrısına neden olur. Bunun da nedeni fazla şeker, pirinç unu gibi besinlerin gereksiz ve zamansız beslenmeye eklenmesidir. 

BEBEK GELİŞİM EVRELERİ
Not: Her bebeğin gelişimi kendine özeldir. Çocuğunuzun yukarıdaki sayılanların hepsini yapması gerekmez. Yukarıda bahsedilen beceriler çocuğunuz hakkında  size genel bilgi verme  amaçlıdır.Bu süreçteki ufak tefek sapmalar ve gecikmeler sizi tedirgin etmemelidir.Ancak çoğunluğunu yapamıyorsa çocuk doktorunuza danışınız
1.AY
	FIZIKSEL
	MENTAL
	KONUSMA
	SOSYAL

	El ve ayaklarını refleks olarak oynatır 

Gövdesinden tutularak yüzüstü kaldırılınca bas öne düşer
Yüzüstü yatarken başını çok kısa bir süre kaldırabilir
Havada ayaküstü tutulunca yürüme hareketleri yapar
	Parlak nesneleri izler 

Açlığını ağlamakla belli eder
	Kendisiyle konuşulmasından çok hoşlanır 

İşitmesi iyidir, kuvvetli seslere tepki verir
Bol bol ağlar
	Yakınlarının göz ve ten temasından hoşlanır(Özellikle annesinin)

	2.AY

	FIZIKSEL
	MENTAL
	KONUSMA
	SOSYAL

	Yüzüstü yatarken başını yerden 45 derece kaldırabilir 

Kucağa alındığında başını yaklaşık 5 sn. dik tutabilir
Çıngırağının sapını tutabilir
	Parlak bir nesneyi 90 derece izler 

Görsel uyarıları sever
Acıktığı zaman protesto ağlamaları vardır
	Ağlama dışında (agu, agu vb.) sesler çıkarır
	Görme alanı içinde olan kişiyi gözleriyle izler 

Kendi kendine sesli güler
Annesi kendisi ile konuştuğu zaman hareketlerini azaltır ve o tarafa bakar

	3.AY

	FIZIKSEL
	MENTAL
	KONUSMA
	SOSYAL

	Kucağa alındığında ve yüzüstü yatırıldığında başını kaldırabilir 

Elleriyle oynar
Çıngırağını daha uzun süreli kavrayabilir
	Parlak bir nesneyi 180 derece izler 

El ve ayaklarını keşfeder
	Kendine özgü sesler çıkarır 

Gülümser,memnuniyetini ifade eder
	Annesini tanımaya baslar 

Sosyal davranışlar başlamıştır
Yanına gelindiğinde ağlamayı keser
Göz kontaktlar kurabilir

	 4.AY

	FIZIKSEL
	MENTAL
	KONUSMA
	SOSYAL

	Yakınındaki nesneleri yakalayabilir 

Uzaktaki nesneleri yakalayabilmek için hamleler yapar
Otururken başını düşürmeden tutabilir
	Aynadaki görüntüsüne güler 

Sese doğru döner
	Ses perdesini alçaltıp yükselterek sesler çıkarır 

Kendi kendine konuşması artar
Müzikten hoşlanır
	Kendisiyle ilgilenilmesinden hoşlanır 

Yabancılamaz

	5.AY

	FIZIKSEL
	MENTAL
	KONUSMA
	SOSYAL

	Uzaktaki nesneleri yakalayabilir 

Eline verilen nesnelerle oynar
Yüzüstü yatarken sırtüstüne dönebilir
	İsmi söylendiğinde bakar 

Kendisiyle konuşulduğunda ağlamayı keser
	Yüksek sesle güler 

Annesini veya süt şişesini görünce heyecan sesleri çıkartır
	Anne ve babasının ağız hareketlerini izler 

Çevreden gelen seslere ilgisi artar

	6-9 AY

	FIZIKSEL
	MENTAL
	KONUSMA
	SOSYAL

	Destekle oturabilir 

Sırtüstünden yüz üstüne dönebilir
Yüzüstü yatarken bacaklarıyla vücuduna yön vererek ileriye veya geriye doğru sürünebilir
Destekle ayakta durabilir
İki eline iki nesne alabilir
	Gözünün önünden kaybolan nesneyi bir süre bekler 

Oyuncaklarıyla uzun süreli oynayabilir
Oyuncaklarını inceleyip analiz eder
	Sesli harfleri sessiz harflerin arkasına yerleştirir(be-ba-bu) 

Sesleri ritimleri taklit eder
	Aynadaki görüntüyü algılar, güler, sesler çıkarır

	 9-12 AY

	FIZIKSEL
	MENTAL
	KONUSMA
	SOSYAL

	Yüzüstü durumdayken yardımsız oturur duruma geçer 

Tutunarak kalkar, yardımsız oturamaz
Emekler
Çimdikleyebilir
Kendi kendine bisküvi yiyebilir, kasığı ağzına götürebilir
	Buraya gel gibi bazı sözcükleri anlamaya baslar 

Her şeye dokunarak keşfetmeye çalışır
Elindeki nesneyi istendiğinde verir
Tanıdığı biri sorulduğunda onu aramak için başını çevirir
	Heceler,dikkati çekmek için bağırır 

İşittiği sözcüklere benzer sesler çıkarır
	Oyuncağı yere fırlatır 

El sallar, bas-bas, gel-gel yapar
İsmini tanır
Hayır sözcüğünü anlar
Yabancıları ayırt eder
Oyun oynamayı sever
Mimik yapmaya baslar

	12-15 AY

	FIZIKSEL
	MENTAL
	KONUSMA
	SOSYAL

	Yürüyebilir 

Yürürken bir nesne taşıyabilir
Çorabını ayağından çıkarabilir
Saplı nesneleri iter
Karşılıklı oturarak top yuvarlayabilir
Emekleyerek basamak çıkabilir
Küçük nesneleri dar ağızlı bir kaba atar ve çıkarır
	Saklanan nesneyi birden fazla yerde arar 

Hatırlar
Özellikleri belirtildiğinde birden çok nesneyi gösterebilir
	Toplam sekiz-on sözcük söyler 

İsteklerini cümle niteliğinde tek sözcükle ifade eder
	Giyinirken kolunu uzatır 

Kendi kendine yiyecek alıp yiyebilir
Kitaplara bakmayı sever
Komik şeylere güler

	15-18 AY

	FIZIKSEL
	MENTAL
	KONUSMA
	SOSYAL

	Oyuncağı çekerek ileri geri yürür 

Elinden tutarak basamak çıkabilir
Yardımla giysilerini çıkarabilir
	İki üç küpü üst üste koyarak kule yapar 

Kalem tutarak karalama yapar
	Kendisiyle konuşan birinin son sözünü tekrarlar 

10-20 Kelime söyleyebilir
	Sözel oyunlar oynar 

Ev islerini taklit eder

	18-24 AY

	FIZIKSEL
	MENTAL
	KONUSMA
	SOSYAL

	Merdiven inip çıkabilir 

Koşabilir, zıplayabilir
Kapıları kapatabilir
Topu karsısındakine havadan fırlatabilir
Kitap sayfalarını kontrollü olarak çevirebilir
	Şekilleri uygun deliklere yerleştirebilir 

İki farklı nesne arasından istenileni seçebilir
Gösterilen resimdeki tanıdık nesnenin adini söyler
	İki sözcüklü ifadeler kullanabilir 

İlk kısa cümlelerini kurabilir
Zamir kullanır
	Karşılıklı oyunlar oynar


2-2,5 YAŞ GELİŞİMİ

· Sıçrayabilir, ayak parmakları üzerinde durabilir. 

· Merdivenleri iki ayakla rahatça çıkabilir. 

· 3 tekerlekli bisiklete binebilir. 

· Tek ayak üzerinde bir süre durabilir. 

· İsmini bilir. 

· Ev işlerinde annesine yardımcı olmaktan hoşlanır. 

· Genital organları ile ilgilenmeye başlar. 

· Kendisi tuvalete gidebilir. 

· Renkleri ayırt atmaya başlar. 

· Kalemi güzel tutar. Daire çizebilir. 

· Yaşını ve cinsini bilir. 

· 3 sayıyı ve altı hecelik  cümleyi tekrarlayabilir. 

· 10’a kadar sayabilir.  

· Ağlaması ve yabancıları yadırgaması azalmıştır. 

· Düzeni sever. 

· Kıskançlık belirtileri fazladır. 

· Karanlıktan, hayvanlardan korkar.

· Söylenince gidip ellerini yıkayabilir.

· Olayları anlatmaya başlar.

· Kelime haznesi 350 kelimeye ulaşmıştır.       

· 2–3 kelimelik cümleler kurabilir.

· Konuşması daha gelişmiştir. 

· Dikkati daha da gelişmiştir.

· Basit şekilde giyinebilir.

· Bilinçli oyun oynar.

· Erişkin ve daha büyük yaştaki çocukları taklit eder.

· Ayrı birey olduğunun farkına varır.

· Toplu oyunlardan keyif alır.

· Özgürlüğünü kısıtlamak istemez. 

Şunlara dikkat ediniz;            

· Bu yaş gruplarında emniyet tedbirleri çok önemlidir. Onun için bunları tekrar hatırlatalım: 

· Bu yaş grubunda çocuklar yürür, koşar, tırmanıp, atlar ve çevreyi keşfetmeye çalışır.Anne-babaların bunu anlaması gerekir ve bu yeni dönemde pencere, kapıların ve tuvalet girişlerinin kilitli tutulması, piriz ve elektrik çıkışları gibi evde emniyet gerektiren durumlara dikkat edilmesi önemlidir.

· Çocuğun araba içindeki güvenliğine özel çocuk güvenlik koltukları kullanarak önem gösterilmelidir.

· Bu yaş grubundaki çocuklar yalnız bırakılmamalıdır. Çünkü bir çok kaza bu dönemde gerçekleşmektedir. Sokak ve caddelerde oynamaması gerektiği, yalnız karşıdan karşıya geçmemesi gerektiği anlatılıp benimsetilmesi gereklidir.

· Köşeli mobilya kullanımından kaçınılmalıdır.

· Yeni yerler keşfetmeye meraklı olan çocuk her yere tırmanır. Bunun için  sandalye ve merdivenlerin ,kapı pencere yanlarında tutulmamasına özen gösterilmelidir.

· Bu yaş grubunda zehirlenmelerde sık olur. İlaçlar bir dolap içinde kilit altında tutulmalıdır. İlaçlar,temizlik ürünleri ve kimyasallar bir dolap içinde kilitli tutulmalıdır.

· Mutfakta kesici alet ve ateş tehlikesine karşı ve sıcak su ve yiyeceklerin devrilmesine karşı önlemler alınmalıdır.

· Bu yaş grubu çocuklar suda oynamayı severler, asla yalnız bırakılmamalıdırlar ve daima gözetim altında tutulmalıdırlar.  

Şunları yapınız; 

· Bu yaş grubundaki  çocuklar değer yargılarını sorgular, kabul edilen davranışları anlamaya çalışıp neden sonuç ilişkisi kurmaya başlar.Bu dönemde aileler  olumsuz davranışları anlatmakta net olmalılar ve davranış modeli teşkil eder durumdadırlar. Pozitif davranışlar ödüllendirilmelidir.

· Oyun çocuğunun  en sık  kullandığı kelime ‘Hayır’dır. Çocuğunuza karşı negatif bir davranış içine girmeyiniz, inatlaşmayınız ve  çocuğunuza karşı tehditkar  bir tutum içinde bulunmayınız.

· Bu yaşta vücudun bölümleri çocuğa öğretilmelidir.

· ‘Lütfen, teşekkür ederim’ gibi ifade kalıpları çocuğa benimsetilmeli ve paylaşma duygusu aşılanmalıdır.

· Çocuğunuza  düzenli kitap okuyunuz. Bu çocuğun konuşma yeteneğini geliştirir.

· Onunla kendiniz de oynayınız.

· Her fırsatta onu sevdiğinizi söyleyiniz ve küçük hediyeler alınız.

· Temizlik eğitimi veriniz. 

2,5-3 YAŞ GELİŞİMİ
· Rahat olarak koşar. 

· Tek ayağını kullanarak yardımsız merdiven inip çıkabilir.

· Dengesini kaybetmeden topa vurabilir.

· Parmak uçlarında durabilir.

· Koltuklara yardımsız çıkıp inebilir.

· Yalnız yürüyebilir.

· Mesafe yeterli olursa yüksek koordinasyonla koşabilir. 

· Kitap sayfası çevirir. Bir kabı ters çevirip içindekileri döker.

· Pabuç ve çoraplarını giyip çıkarabilir. 

· Ben, sen, o gibi kavramları anlar. 

· Burun, ağız ve yüz kısımlarını tanır ve gösterir. 

· Çatal kaşığı iyi tutar. 

· Masal dinlemekten hoşlanır. 

· Tuvalet ihtiyacını haber verir. Psikolojik olarak tuvalet eğitimine hazırdır.

· Ani seslerden korkar. 

· Ayakkabılarını ve pantolonunu çevirebilir. 

· Resimdeki eşyaların hepsini söyleyebilir.

· Yürürken oyuncakları arkasından çeker.

· Dominant elini diğerine göre daha baskın kullanır.

· Bir nesnenin  adı öğretildiğinde onu belirleyebilir. 

· Tanıdık kişileri, nesneleri ve vücut bölümlerini bilir, tanır ve söyler.

· 15-18 aylıktan sonra birçok kelimeyi söyleyebilir.

· 2-4 kelimelik cümleler kurar.

· Sohbet sırasındadaki bazı kelimeleri tekrar eder.

· Birkaç kat örtü altına saklanan bir objeyi bulabilir.

· Şekil ve renklere ilgi duyar.

· Bilinçli oyun oynar.

· Erişkin ve daha büyük yaştaki çocukları taklit eder.

· Kendini diğerlerinden farklı olduğunu anlayıp kavrar.

· Diğer çocuklarla toplu oyunlardan keyif alır.

· Özgürlüğüne çok düşkün olur.

· Farklı davranışlar sergileyebilir.

· Ayrı kalma endişesi olabilir.

· İlk 16 dişini çıkarır.

· Boyu, erişkinken olacağı boyun ortalama yarısı kadardır.

· 6-7 küpü üst üste koyarak kule yapar.

· Kapı kolunu kullanarak kapıyı açabilir. 

· Aman dikkat, haberiniz olmadan diğer odalara dolaşmaya gider.

· Ayaktayken, yerden eşyaları dengesini kaybetmeden alabilir.

· Görme tam gelişmiştir.

· Kelime haznesi 300 kelimeye ulaşmıştır.       

· 2–3 kelimelik cümleler kurabilir.

· Susuzluk, açlık gibi ihtiyaçlarını ifade edecek kadar sözel iletişim kurar.

· Dikkati gelişmiştir

· Basit şekilde giyinebilir. 

Şunlara dikkat ediniz;            

Bu yaş gruplarında emniyet tedbirleri çok önemlidir. Onun için bunları tekrar hatırlatalım: 

1. Bu yaş grubunda çocuklar yürür,koşar ,tırmanıp, atlar ve çevreyi keşfetmeye çalışır.Anne-babaların bunu anlaması gerekir ve bu yeni dönemde pencere, kapıların ve tuvalet girişlerinin kilitli tutulması, piriz ve elektrik çıkışları gibi evde emniyet gerektiren durumlara dikkat edilmesi önemlidir.

2. Çocuğun araba içindeki güvenliğine özel çocuk güvenlik koltukları kullanarak önem gösterilmelidir.

3. Bu yaş grubundaki çocuklar yalnız  bırakılmamalıdır.Çünkü bir çok kaza bu dönemde gerçekleşmektedir.Sokak ve caddelerde oynamaması gerektiği, yalnız karşıdan karşıya geçmemesi gerektiği anlatılıp benimsetilmesi gereklidir.

4. Köşeli mobilya kullanımından kaçınılmalıdır.

5. Yeni yerler keşfetmeye meraklı olan çocuk her yere tırmanır. Bunun için  sandalye ve merdivenlerin ,kapı pencere yanlarında tutulmamasına özen gösterilmelidir.

6. Bu yaş grubunda zehirlenmelerde sık olur. İlaçlar bir dolap içinde kilit altında tutulmalıdır. İlaçlar,temizlik ürünleri ve kimyasallar bir dolap içinde kilitli tutulmalıdır.

7. Mutfakta kesici alet ve ateş tehlikesine karşı ve sıcak su ve yiyeceklerin devrilmesine karşı önlemler alınmalıdır.

8. Bu yaş grubu çocuklar suda oynamayı severler, asla yalnız bırakılmamalıdırlar ve daima gözetim altında tutulmalıdırlar.  

Şunları yapınız: 

1. Bu yaş grubundaki  çocuklar değer yargılarını sorgular ,kabul edilen davranışları anlamaya çalışıp neden sonuç ilişkisi kurmaya başlar. Bu dönemde aileler  olumsuz davranışları anlatmakta net olmalıdırlar ve anne-babaların örnek alındığını unutmamalıdırlar. Pozitif davranışlar ödüllendirilmelidir.

2. Oyun çocuğunun  en sık  kullandığı kelime ‘Hayır’dır. Çocuğunuza karşı negatif bir davranış içine girmeyiniz, inatlaşmayınız ve  çocuğunuza karşı tehditkar  bir tutum içinde bulunmayınız.

3. Bu yaşta vücudun bölümleri çocuğa öğretilmelidir.

4. Lütfen, teşekkür ederim’ gibi ifade kalıpları çocuğa benimsetilmeli ve paylaşma duygusu aşılanmalıdır.

5. Çocuğunuza  düzenli kitap okuyunuz. Bu çocuğun konuşma yeteneğini geliştirir.

3. YAŞ

· 3 yaşında, yılda 2 kilo alır ve 4.5 -5 cm uzar.

· Tırmanmaya başlar.

· Tek ayak üzerinde rahatça durabilir.

· Merdiven iner çıkar.

· Topa vurabilir.

· Kolayca koşar.

· Üç tekerlekli bisiklet pedalı çevirir. 

· Dengesi oldukça gelişmiştir.

· Görmesi oldukça gelişmiştir.

· Gün içinde büyük küçük tuvaletini rahatça kontrol edebilir.

· 9 küpten oluşan kule yapabilir.

· Küçük bir delikten küçük eşyaları koyabilir. 

· Kalemle dik, yan çizgiler ve daireler çizebilir.

· Kitap sayfalarını çevirebilir.

· Kalem tutabilir.

· Kavanoz veya şişe kapağını çevirebilir. 

· 2- 3 adet bileşik komuta uyabilir.

· Benzer veya farklı obje ve resimleri tanır, ayırt eder.

· Birçok  cümleyi anlar.

· İçinde, yanında, altında gibi yer ilişkilerini kavrar.

· 4- 5 kelimelik cümle kurar.

· Adını, soyadını, yaşını ve cinsini söyler.

· Zamirleri başarıyla kullanabilir.

· Kelime haznesi, yüzlerce kelimeyi kapsar. 

· 3-4 kelimelik cümleler kurar.

· Sıkça soru sorar.

· Düğmeler ve detaylar dışında kendisi giyinebilir. 

· Dikkat süresi uzamıştır.

· Kolayca kendisi beslenebilir.

· Oyun aktivitelerinde sosyal  katılımı iyidir.

· Ayrı kalma endişesi azalmıştır

· 3 yaş grubu çocuğun konuşması nispeten anlaşılabilir.

· Hislerini açıklar, dışa vurur.

· Geniş dünyalı bir ruh hali vardır.

· Aileden rahatça ayrılabilir.

· Rutine aykırı değişiklikleri reddetmeye meyillidir. 

Şunları yapınız: 

1. Gözlem altında olabileceği güvenli oyun alanları sağlayınız

2. Fiziksel aktiviteleri için alan sağlayınız.

3. Spor aktivitelerinde kurallar ve uygulama tekniklerini öğretiniz.

4. Sosyal becerilerini artırmak için diğer çocuklarla oynamasını teşvik ediniz,

5. Zeka geliştirici oyunlar oynatınız.

6. Birlikte bolca kitap okuyunuz.

7. Televizyon izlemesi belli bir sınır dahilinde olmalıdır.

8. İlgi duyduğu yerlere geziler düzenlenebilir.

9. Soru cevaplar şeklinde ilgi alanları belirlenip bolca konuşulmalıdır.                     

3 yaşın sonunda aşağıdakiler gözlendiğinde, gelişimde bir gecikme işareti olabileceğinden çocuk doktorunuza danışınız: 

· Sık sık düşme ve merdiven çıkmakta zorlanma, 

· Konuşmada gecikme ve söylediklerin hala anlaşılmaması,

· 4 bloktan fazla küpleri dizememesi,

· Küçük eşyaları yerli yerine koymakta güçlük çekmesi,

· 3 yaşında bir çember (daire) çizememesi,

· Kısa cümlelerle iletişim kuramaması,

· Diğer çokçuklarla iletişiminin zayıf olması,

· Anneden ayrılırken ciddi problem yaşaması
4. YAŞ
· Tek ayak üzerinde sıçrayabilir. 

· Tek ayak üzerinde 5 saniye durabilir.

· Yardımsız merdiven inip çıkabilir.

· Topu ileriye doğu vurur.

· Çoğu zaman bir topu dengeli bir biçimde yakalayabilir.

· İyi bir koordinasyonla topu fırlatabilir.

· Makas ile kağıt kesebilir. 

· Baş ve gövdesi belli olan (iki kısımlı) adam resmi yapabilir. 

· Dişini fırçalayabilir. 

· Benlik duygusu gelişmiştir.

· Üçgen resmi yapabilir. 

· İki eşyadan daha ağır olanı ayırt edebilir.

· 4 renk bilir. 

· Paraları tanımaya başlar. 

· Kelimelerin anlamını sorar. 

· Grup oyunlarından, evcilik oyunlarından hoşlanır. 

· Adam resmi yapabilir. 

· Birkaç harf bilir ve yazar. 

· Korkuları azalmıştır. 

· Yabancıları başlangıçta yadırgar, ancak çabuk alışır. 

· Sorumluluk verilmesi hoşuna gider. 

· Hafızası iyi gelişmiştir. 

· Okul rutinini rahatça benimser. 

· Şiir ve şarkıları ezbere söyleyebilir. 

· Hayali masallar anlatmaya, grup oyunlarına katılamaya başlar. 

· Günlük 6 gr kilo alır.

· Boyu doğum boyunun 2 katıdır.

· Gelişmiş dengede durma özelliği vardır.

· Makasla bir resmi düzgün bir şekilde keser.

· Ayakkabılarını henüz bağlayamayabilir.

· Hala yatağını ıslatabilir. 

· 1500’den fazla kelime haznesi vardır.

· 4-5 kelimelik cümleler kurar.

· Geçmiş zamanı cümlede kullanır.

· 4’e kadar sayabilir.

· Her türlü soruyu sorabilir.

· Tam anlaşılmayan kelimeler telaffuz edebilir.

· Bazı basit şarkıları öğrenip söyleyebilir.

· Bağımsız olmayı sever.

· Sinirli davranış biçimine sahiptir.

· Hayali oyunlar oynar.

· İletişim kurma ve konuşma süreleri uzamıştır.

· Objeleri boyut ve ağırlık kriterlerine göre farklı algılayabilir.

· Benmerkezci davranış azalmıştır. 

· El ve parmak becerileri köşeli şekilleri kopyalayıp çizebilir.

· 2 veya 4 vücut bölümü ile bir insan çizebilir.

· Daire ve kare çizebilir.

· Bazı büyük harfleri kopyalayabilir. 

· Gramerin bazı temel kurallarına hakimdir.

· 5- 6 kelimelik cümleler kurar.

· Yabancıların anlayabileceği kadar net konuşur.

· Hikâyeler anlatır. 

· Sayı sayma konseptini anlar ve bazı sayıları tanır.

· Zaman algılaması başlar.

· Bir hikayenin bazı bölümlerini tekrarlayabilir.

· Benzer ve farklı kavramları anlar. 

· Yeni şeylere ilgi duymaya başlar 

· Diğer çocuklarla iletişim kurar.

· Anne babayla oynar.

· Giyinip soyunabilir.

· Çatışmalarda çözümler üretir.

· Daha bağımsızdır. 

· Ona göre tanıdık olmayan olmayan her imaj ‘ canavar’dır.

· Kendisini; aklı, hisleri ve vücuduyla tam bir birey olarak görür.

· Gerçek ve fantezi arasındaki farkı henüz algılayamaz. 

4 yaşın sonunda, çocuğunuzda aşağıdakilerden birkaçı varsa çocuk doktorunuza danışınız: 

· Bir topu fırlatamaması

· Yerinde zıplayamaması

· 3 tekerlekli bisikleti kullanamaması

· İşaret ve baş parmağı arasında bir cismi kavrayamaması

· 4 bloğu üst üste dizememesi

· Annesinde ve babasından biri ayrıldığında hala yırtınıp ağlaması

· Grup oyunlarına ilgi göstermemesi

· Yaşıtlarıyla iletişim kuramaması 

· Aile dışındaki insanlara tepki vermemesi

· Hayali oyunlara ilgi göstermemesi

· Uyumaya, giyinmeye ve tuvalet kullanımına direnmesi

· Kızgınlık ve huysuzluk anında kontrolünü kaybetmesi

· Bir daireyi kopya edememesi

· 3 kelimeden fazla cümle kuramaması

· Ben ve sen kavramlarını doğru kullanamaması

5. YAŞ

· İlk kalıcı dişini çıkarabilir.(çoğu çocuk, ilk kalıcı dişini 6yaşına kadar çıkarır.)

· Artmış koordinasyon kavramı vardır.

· Atlama, zıplama ve kayma aktivitelerinde iyi derecededir.

· Gözler kapalıyken tek ayaküstünde dengede durur. 

· Basit aletlerde ve yazmada oldukça beceriklidir.

· Tek ayak üzerinde 10 dakika kalabilir.

· Sallanabilir, tırmanabilir, atlayabilir. 

· Kelime haznesi 2000’den fazladır.

· 6-8 kelimelik cümleler kurar.

· Paraları ayırt edebilir.

· Renkleri doğru isimlendirir.En az 4 rengi doğru bilir.

· Anlamaya yönelik derin sorgulamalar yapar.

· Sorumluluk bilinci artmıştır.

· Saldırgan ruh hali kaybolmuştur.

· Erken çocukluk korkularından kurtulur.

· Durumlar karşısında farklı bakış açıları geliştirir.

· Artmış matematiksel becerileri vardır.

· Aile bireyleri dâhil herkesi sorgular.

· Aynı cinsiyet içinde bile farklılıkları gözleyebilir. 

· Üçgen ve diğer geometrik şekilleri yapabilir.

· Gövdesiyle bir insan resmi  çizebilir.

· Bazı harfleri yazabilir

· Yardımsız giyinir, soyunur.

· Kendi tuvalet ihtiyacını görebilir.

· Dinlediği bir hikayenin belli bir kısmını anlatabilir.

· 5 kelimeden fazla cümlelerle konuşur.

· Gelecek zaman kipini kullanır.

· Adını ve adresini bilir. 

· 10 veya daha fazla cismi sayabilir.

· Zaman kavramını daha iyi anlar 

· Evde günlük kullanılan yiyecek,para gibi kavramları anlar. 

· Arkadaş canlısıdır.

· Arkadaşlarına benzemeye çalışır.

· Kurallara uymada daha isteklidir.

· Şarkı söylemeyi,dans etmeyi sever.

· Daha bağımsızdır tek başına komşuya gidebilir. 

· Cinsiyetinin farkındadır.

· Hayal ve gerçeği ayırt eder.

· Bazen kendisi zorunlu olarak uyum gösterir. 

Şunları yapınız;

· Fiziksel aktivite için yeterli alan sağlanmalıdır.

· Spor aktivitelerine katılması ve kuralların öğretilmesi.

· Sosyal becerileri için yaşıtlarıyla oynamaya teşvik edilmesi

· Zeka açıcı oyunların desteklenmesi

· Zaman ve içerik bakımından TV izlemesinin denetim altında tutulması

· İlgi alanlarının olduğu yerle gezi düzenlenmesi

· Birlikte kitap okuyunuz. 

5 yaşını doldurmuş çocuğunuzda şunlardan bazıları varsa hemen çocuk doktorunuza danışınız; 

· Korkulu ve saldırgan tavırları varsa 

· Anne babadan ayrılmada hala güçlük çekiyorsa 

· Dikkati kolay dağılıyorsa ve bir noktaya 5 dakikadan fazla konsantre olmakta güçlük çekiyorsa

· Diğer çocuklarla oynamada zorlanıyorsa

· Oyun sırasında (hayal) kurmuyorsa 

· Çoğu zaman mutsuz ve üzgünse

· Çeşitli aktivitelerde yer almaktan kaçınıyorsa 

· Çeşitli duygusal durumlarını anlatmakta  ifade güçlüğü çekiyorsa

· Yemekte ,uyuma da ve tuvalet ihtiyacını gidermekte güçlük çekiyorsa 

· Hayal ve gerçeği ayırt etmede güçlük çekiyorsa

· Çift aşamalı emirlere uymada ve anlamada zorluk çekiyorsa

· Adını ve soyadını söyleyemiyorsa

· Konuşmada çoğul ifadeler ve geçmiş zaman kipini kullanamıyorsa

· Günlük aktivitelerinden ve deneyimlerinden bahsedemiyorsa 

· 6-8 küplük bir kule yapamıyorsa

· Giyinmede zorluk çekiyorsa

· Dişlerini fırçalamada güçlük çekiyorsa

· Ellerini yıkayıp kurulamada güçlük çekiyorsa
BEBEKLER DE UYKU DÜZENİ
0-3 ay: Yeni doğan bebeğiniz ilk haftalarda günde 17-18 saat uyur. 3. ayda ise uykusu günde 15 saate düşer. Ancak bu uyku hiçbir zaman gece olsun gündüz olsun aralıksız olarak 2-3 saati geçmez. Böylece bu dönemde siz de hiçbir zaman 2-3 saatten fazla aralıksız uyuyamazsınız. Ya beslemek için, ya altını almak için veya sadece oynamak için uykunuz mutlaka bölünecektir. Bu durum çoğu bebekte 5-6.aya kadar sürer.Bu süre içinde size düşen görev bebeğinizin uyku alışkanlıklarını yerleştirebilmek için alıştırmalara başlamaktır. 

Bebeğiniz uykusu geldiğinde gözlerini ovuşturmak, kulaklarını çekiştirmek gibi birtakım hareketler yapar. Bu hareketleri öğrenin. 

Bebeğinize gece ve gündüzün farkını öğretmeye başlayın.Buna 2 haftalıkken başlayın.Gündüz onunla oynayın, konuşun, ilgilenin. Gece uyku vakti geldiğinde ışıkları karartın, oynadığınız oyunları mümkün olduğunca yavaşlatın. Onun ilgisini çekecek tüm aktiviteleri sınırlayın. Çamaşır, bulaşık makinesi vs. aletleri çalıştırmayın. 

6-8 haftalık olduğunda bebeğinize kendi kendine uyuma şansı tanıyın. Onu yatağına yatırın, uyutmak için çaba sarf etmeyin, kucağınıza almayın veya sallamayın. Böylece kendiliğinden uyumayı öğrenme şansı tanıyın. 

3-6 ay: 3-4 aylık olan çoğu bebek günde 15 saat uyur. Bunun yaklaşık 10 saati gece, 5 saati ise gündüzdür. Eskisi gibi her 2-3 saatte bir uyanmamaktadır. Geceleri ancak bir kaç kez beslemek için uyanabilirsiniz. Gündüz uykuları ise 2-3 parti halinde yaklaşık 5 saat olacaktır.
Bu dönemde: Bebeğinizin uyku saatlerini planlamaya başlayabilirsiniz. Geceleri 20- 20.30 sıralarında uyuması uygun olacaktır. Bu saatlerde bebeğiniz çok enerjik görünse de yatmasını sağlayın. gündüz uykularını da belli saatlere planlamaya çalışın. 

Yatma zamanı için bir takım alıştırmalar geliştirmeye çalışın. Onu yatırmadan önce oynadığınız oyunları yavaşlatın. Pijamalarını giydirin. Hikâye anlatın, ninni söyleyin. Işıkları azaltın. Bunu her gün yaparak bebeğinizin yatma saati geldiğini öğrenmesini sağlayın. 

Bebeğiniz gece uykusunu 10 saat uyuduktan sonra onu uyandırın. böylece gündüz uykularını da düzenli uyumasını sağlarsınız. 

6-9 ay: Günlük uykusu yaklaşık 14 saattir. 7 saate yakın bir süre hiç uyanmadan uyuyabilir. Sabah ve öğleden sonra olmak üzere günde iki kez kısa süreli gündüz uykuları uyuması uyku düzeninin sağlanmasında faydalı olacaktır. 

Bu dönemde yatma zamanı için daha önceden geliştirdiğiniz alıştırmaların faydasını göreceksiniz. Artık önceden alıştırdığınız gibi pijamaları giydirdiğinizde, hikâye okuyup ninni söylediğinizde uyku zamanının geldiğini kabul edecektir. 

Her gün aynı saatte gündüz uykularına yatmasını sağlayın. 

Kendi kendine uyuyakalmasını sağlamaya çalışın. 

9-12 ay: Bu aylarda muhtemelen bebeğiniz geceleri 10-12 saat ve gündüzleri iki kez yarım- 2 saat uyuyor olacaktır. Size düşen ise yatma zamanı alışkanlıklarını bozmamasını sağlamak, kendi kendine uyuması için gerekenleri yapmak olmalıdır. 

12-18 ay:Bu aylarda bebeğiniz günde 13-14 saat uyuyacaktır. 18 aylık olduğunda günde iki kez olan kısa gündüz uykularını öğleden sonraları yarım- iki saatlik tek uykuya indirebilir.Size düşen ise yatma zamanı alışkanlıklarını bozmamasını sağlamak, kendi kendine uyuması için gerekenleri yapmak olmalıdır. 

18- 24 ay:Geceleri 10-12 saat, gündüzleri 2 saatlik bir öğlen uykusu yeterli olacaktır. Bu aylarda çocuğunuz oluşturduğunuz alışkanlıkları yıkabilmek için çeşitli hilelere

SÜT ÇOCUĞUNDA EK GIDALARA BAŞLAMA

Anne sütü ile besleme ilk 4-6 ay boyunca, su bile vermeksizin tek başına bebeğin optimal büyüme ve gelişmesi için yeterlidir. Bu süre içerisinde ek gıda verilmesi annenin süt salgılama, bebeğin de emme fonksiyonlarını bozacağı gibi, anne sütünün enfeksiyonlardan koruyucu etkisinin azalmasına yol açar. 

4-6 Ay Arası Dönemde Ek Gıda Vermenin Koşulları: 

Ek gıdalara başlama zamanına bebeğin gastrointestinal, metabolik ve nörolojik gelişim derecesine göre karar verilir. Bu nedenle bebeğin büyüme ve gelişme hızı hekim tarafından takip edilmelidir.

Bebeğin baş boyun kontrolünün tamamlanması, el ve göz koordinasyonunun gelişmesi, oturmaya başlaması, çiğneme ve yutma fonksiyonlarının gelişmesi ek gıdalara başlanması için zorunlu basamaklardır . Annenin süt yapma ve salgılama performansı da karar verirken dikkate alınmalıdır.

4-6 ay arası dönemde ek gıdaya başlama kararı mutlaka hekim tarafından verilmelidir. Bebeğin büyüme gelişme hızı ve anne süt salgısı normal ise 6.aya kadar tek başına anne sütüne devam edilmelidir. 

Geçiş Döneminde Hangi Ek Gıdalar Verilmeli?: 

Bebeğin sıvı, yarı katı ve katı gıdalara alıştırıldığı bu döneme "ek gıdalara başlama dönemi" ya da "weaning" dönemi" denilir. Başlangıçta ek gıdalara anne sütünü tamamlayıcı nitelikte başlanır, zamanla ek gıdalar anne sütünün yerini alırlar. Uygun ve zamanında ek gıda desteği ile anne sütüne en az bir yıl devam edilmelidir.

Dünya Sağlık Örgütünce gelişmekte olan ülkelerde emzirmenin iki yaşına kadar sürdürülmesi tavsiye edilmektedir .

Geçiş döneminde başlanan ek gıdalar yumuşak kıvamda ve düşük allerjenik özellikte olmalıdır. 4-6 ay arası dönemde ek gıda vermek gerekiyorsa öncelikle unlu sütlü mamalar ve yoğurt verilebilir. Allerjen olmadığı için pirinç unu ilk tercih edilecek gıdadır. Meyve suyu ve sebze çorbasına başlamanın zamanlaması konusunda değişik görüşler olmakla birlikte, bu gıdaların 6 aydan önce verilmemesi daha uygundur. 

Bebeğinizin Yaşına Göre Önerilen Ek Gıdalar :
	0-4 ay
	4-6 ay
	6-8 ay
	7-9 ay

	
	
	
	Etler Baklagiller

	
	
	Yumurta (sarısı)
	Yumurta (tam)

	
	
	Meyve püresi, sebze çorbası
	Meyve püresi, sebze çorbası

	
	Yoğurt, unlu sütlü mamalar
	Yoğurt, unlu sütlü mamalar
	Yoğurt, unlu sütlü mamalar

	ANNE SÜTÜ 
	ANNE SÜTÜ 
	ANNE SÜTÜ 
	ANNE SÜTÜ 


 Ek Gıdalara Başlarken Dikkat Edilecek Konular 

· Ek gıdaların yanı sıra emzirmeye devam edilmelidir. 

· Tüm besinler biberonla değil, kaşık ile verilmelidir. 

· Ek gıdalar tek öğün olarak ve az miktarlarda verilmeye başlanmalı, bebeğin alımına göre daha sonra miktar ve öğün sayısı arttırılmalıdır. 

· Bebek almadığı besinler için zorlanmamalı, bir süre sonra tekrar denenmelidir. 

· İlk defa verilecek besinler bebek aç iken denenmelidir. 

· İlk kez verilecek gıdalar bir hafta arayla başlanmalıdır. Böylece bebeğin yeni besine alışması için zaman tanınır ve allerjik reaksiyon gelişirse hangi besinden kaynaklandığı anlaşılabilir. 

· Ek gıdaların hazırlanması sırasında hijyen kurallarına uyulmalıdır. 

Ek Gıdalara 4 aydan Önce Başlamanın Zaralı Etkileri: 

İlk 4 ay bebeğin emerek beslenme dönemidir. Bebeğin gastrointestinal sistemi adapte formüller dışında, ek gıdaları sindirebilecek olgunlukta değildir. Sindirim sisteminde koruyucu mekanizma tam gelişmemiştir. Nişasta ve yağların emilimi için gerekli amilaz ve lipaz enzimleri yetersiz salgılanırlar .

Süt çocuğunun 4 aydan önce yutma refleksi zayıftır, kaşıkla verilenleri yutamaz ve geri çıkarmaya eğilimlidir.

Erken ek gıdaya başlama anne sütü alımını azaltır veya emzirmenin kesilmesine yol açabilir. Proteinlerin günlük toplam enerji içerisindeki yeri azalır, büyüme hızı etkilenir. Anne sütünün azalmasıyla bebeğin beslenmesi bozulur.

Verilen gıdaların kontamine olma olasılığı fazla olması ve ek gıdaların anne sütünün anti-enfektif özelliklerini dilüe etmesi enfeksiyon özellikle de ishal riskini arttırır. Enfeksiyonların gerek iştahı azaltarak gerekse de katabolik yollarla kayıpları arttırması beslenme bozukluğu ile birleşince bebek protein ve enerji açısından negatif bir dengeye girer.

Erken ek gıda böbreklerin solid yükünü, sodyum ve ürenin serum düzeylerini arttırır, hiperosmolalite ve dehidratasyona yol açar.

Erken ek gıda başlanması allerjik hastalıklara, özellikle de gastrointestinal besin allerjilerine yol açar. Geçici gluten intoleransı, inek sütü ve soya proteinine duyarlı enteropatilerin sıklığı artar. Coeliac hastalığı daha erken yaşlarda ortaya çıkar

Erken ek gıda verilmesinin ileri yaşlarda obesite eğilimini arttırdığını gösteren çalışmalar vardır 

BEBEKLER VE GÜNEŞ

Anne babalar çoğunlukla bebeklerini dışarı çıkarıp çıkaramayacaklarını doktorlarına sorarlar. Cevap evet olacaktır. Bebekler bebek arabasında gezdirilmekten çok hoşlanırlar. Bebeğinizi soğuk almayacak şekilde iyice giydirdiğiniz sürece kış koşullarının sizi evinizde esir etmesine izin vermeyin. 

Bebek biraz güneş ışığına maruz bırakılmalıdır. Fakat bunda aşırıya kaçılmamalıdır. Direkt güneş ışığı, kemik ve dişlerin gelişmesi için gerekli bir vitamin olan D vitamininin ciltte oluşmasını sağlayan ultraviyole ışınları içerir. Çoğu bebeklere ayrıca destek olarak D vitamini verilmelidir. 

Güneşe çıkmanın tehlikesi güneş yanığı olabilir. Eğer bebek, arabasında ya da herhangi bir iskemlede bir ila iki saat güneş ışığına maruz bırakılmış ise güneş yanığı olabilir. Güneş yanığı yalnızca acı verici olmakla kalmaz ayrıca bebeğin nazik cildinin zarar görmesine neden olur. 

Mevsimi ve bebek arabasını nerede park ettiğinizi hesaba katmalısınız. Bir bebek soğuk bir kış gününde güneş ışınlarından daha çok yararlandırılabilir. 

Çünkü kışın güneş ışınları yaza nazaran daha zayıftır, çoğu bebekler yazın otuz ya da kırk dakikadan fazla dışarı çıkarılmamalıdır. Plaj gibi güneş ışığının yoğun olduğu yerlerde bebekler mümkün olan gölgelik yerlere konmalıdır. Bebeğinizin yüzünü korumak için ona bir güneş şapkası giydirmelisiniz. 

Her ne kadar güneş ışığını engelleyici losyonlar çocuklar ve yetişkinler için önerilirse de, altı aydan küçük bebekler için kullanılmamalıdır. 

Bebeğinizin aşın ısıya maruz kalmamasını sağlayınız. Kızarmış bir yüz bebeğinizin aşırı ısıya maruz kaldığını gösteren bir işarettir.

YENİ DOĞAN SARILIĞI
Yenidoğanda cilt ve gözaklarının (sklera) sarı bir renk almasıdır. Kan bilirubin düzeylerinin yükselmesi ile oluşur. Yaşlanmış ve bozulmuş kırmızı kan hücreleri tarafından üretilen sarı pigmente bilirubin denir. Biluribin normalde karaciğer tarafından barsak sistemine verilerek atılır. Ancak karaciğer bilirubini yeterli oranda barsağa veremezse kanda birikir ve sarılık oluşur.

YENİDOĞAN SARILIĞININ SEBEPLERİ

1. Fizyolojik (normal) sarılık: Fizyolojik sarılık vaktinde doğan bebeklerin yaklaşık % 50 sinde, erken doğan bebeklerde ise daha yüksek oranlarda görülür. İlk 24 saatten sonra, genellikle doğumdan sonraki2.veya 3. günde ortaya çıkar. Karaciğerin henüz olgunlaşmaması ve yeterince bilirubin atamamasına bağlı olarak sarılık oluşur. Genellikle ilk bir-iki hafta içinde kendiliğinden kaybolur ve bilirubin düzeyleri zararsızdır.
2.Yetersiz anne sütü alımına bağlı sarılık: Yetersiz anne sütü alımına bağlı olarak yenidoğanların yaklaşık % 5-10 unda gelişir. Belirtileri fizyolojik sarılığınkine benzer ancak biraz daha şiddetlidir.
3.Anne sütüne bağlı sarılık: Anne sütü alan bebeklerin yaklaşık % 1-2 sinde görülür. Bazı annelerin sütlerinde ürettikleri özel bir inhibitör madde sebep olmaktadır. Bu madde ( enzim ) bebeğin barsaklarından normalden çok daha fazla bilirubini geri emmesine sebep olur. Bu tip sarılık doğumdan sonraki 4-7. günde başlar ; 3.-10.haftaya kadar sürebilir. Genellikle zararsızdır.
4.Kan grubu uyuşmazlığı: ( Rh veya ABO uyuşmazlığı) Rh negatif (-) bir kadının bebeği Rh pozitifse (+) gebelik esnasında bebeğe ait eritrositlerin plasentayı aşarak anne kanında bağışıklık cevabına yol açması ile oluşur. Bu bağışıklık cevabı ancak Rh pozitif bir bebeğin doğumundan veya yapılan düşükten sonra ortaya çıkar. Bağışıklık cevabının şiddeti bundan sonra yapılacak her doğumla birlikte giderek artar.
ABO uyuşmazlığında ise hemen her zaman anenin kan grubu O, bebeğin kan grubu ise A veya B dir. ( Anti A duyarlılığı daha sık, Anti B duyarlılığı daha ağır seyirlidir.)

Kan grubu uyuşmazlığında annenin kanında oluşan antikorlar bebeğin kanını yabancı madde olarak algılar ve eritrositlerini parçalar. Eritrositlerin parçalanması ile bol miktarda bilirubin oluşur ve bu da sarılığa sebep olur. Sarılık fizyolojik sarılıktan farklı olarak ilk 24 saatte başlar. Çok ağır tablolara sebep olabilir. Ancak ilk yapılan doğum veya düşükten sonraki 72 saat içinde RhoGam enjeksiyonunun yapılması daha sonra doğurulacak bebeklerin yaşamını tehlikeye atacak antikorların oluşmasını engelleyebilmektedir.

TEDAVİ

1.Fizyolojik sarılıkta tedavi:Eğer bebeğinizi biberonla besliyorsanız her 2-3 saatte bir beslemeyi deneyin.

2.Yetersiz anne sütüne bağlı sarılıkta tedavi:Asıl tedavi anne sütü miktarını arttırmak olmalıdır. Bebek daha sık emzirilmelidir.( Her saat gibi ) Böylece mide barsak sisteminin hareketliliği arttırılır ve bilirubinin gaita yolu ile vücuttan daha çabuk atılması sağlanır.

Uyuyan bebeğin de 4 saatlik aralarla uyandırılıp beslenmesi faydalı olacaktır. Sık sık kilo alımı kontrol edilmelidir. Anne sütünün yetmediği durumlarda bir miktar formül mama verilebilir ancak şekerli suyun faydası yoktur.

3.Anne sütüne bağlı sarılıkta tedavi:2-3 gün için anne sütünü keserek formül mama ile beslemek yararlı olabilir. Ancak bu süre içerisinde anne sütünün azalmasını engellemek için annenin göğsü sağılmalıdır. Hiçbirzaman için sarılığı engellemek için anne sütü tam olarak kesilmez. 2-3 gün sonra tekrar anne sütüne başlanır. Şekerli suyun formül mamadan daha fazla bilirubin uzaklaştırıcı etkisi olduğu kanıtlanmamıştır.
4.Ağır sarılıklarda tedavi: ( Kan uyuşmazlıklarında tedavi) Kandaki bilirubin seviyesinin 20 mg/dl nin üzerine çıkması sağırlık beyin felci ( cerebral palsy) veya beyin harabiyetine neden olabilir. Bu kadar yüksek seviyeler genellikle kan grubu uyuşmazlıklarında görülür.
Bu komplikasyonlar fototerapi uygulanarak önlenebilir. Mavi ışık deride biriken bilirubini parçalar ve bilirubin düzeylerini düşürür.

Bazı nadir durumlarda ise kan değişimine gitmek gerekebilir. Bebeğin kanı taze kan ile değiştirilir. Ancak fizyolojik sarılıklar bu kadar ağır duruma dönüşmezler.
