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Besin Gereksinimi | |Enerji

* |htiyac; yas, cinsiyet ve aktiviteye bagl
« Ogln, atistirma, porsiyon ve icerikten etkilenir
* Enerji gereksinimini kendileri ayarlayabilir

* Yeme aliskanliklarinin aclik ve tokluk disinda
yonlendirilmesi bu ayari bozabilir

Fox MK, et al. Relationship between portion size and energy intake among infants and
toddlers: evidence of self-regulation. J Am Diet Assoc 2006




Enerji gereksinimi*

Yas (yil) Erkek Kiz

kcal/kg/g kcal/g kcal/kg/g kcal/g
1-2 32 950 30 3850
2-3 34 1125 31 1050
3-4 30 1250 77 1150
4-5 77 1350 74 1250
5-6 74 1475 72 1325

WHO/FAO/UNU Expert consultation: Human energy requirements. Rome, World Health

Organization, 2004




Besin Gereksinimi | |Ener;ji

3 primer makromolekul tarafindan saglanir

 Proteinler

* Yaglar

e Karbonhidratlar




Besin Gereksinimi | |Enerji

Proteinler:

e 1-3vyas: % 6-—20

* 4-6vyas: % 10-30

Expert panel on integrated guidelines for cardiovascular health and risk reduction in
children and adolescents: summary report. Pediatrics 2011



Yas Protein ihtiyaci (gr/kg/giin)

(yih) Idame icin | Biiyiime icin | Ortalama Ust simir
1 0.66 0.29 0.95 1.14

2 0.66 0.13 0.79 0.97

3 0.66 0.07 0.73 0.90

4 0.66 0.03 0.69 0.86

5 0.66 0.06 0.69 0.85

6 0.66 0.04 0.72 0.89

WHO/FAO/UNU Expert consultation. Protein and amino acid requirements in human nutrition.
Geneva, Switzerland: FAO; 2007




Besin Gereksinimi | |Enerji

Yaglar

* Yagda ¢o6zlinen vitamin tasinmasi, o.-linolenik asit (w3 )
ve linoleik asit (w6) icin dnemli

* 2-3vyas: % 30-35
e 4-18 yas: % 25-35

* Esansiyel yag asitleri (6zellikle linoleik asit) enerji
ihtiyacinin %3’nl karsilamal

Expert panel on integrated guidelines for cardiovascular health and risk reduction in
children and adolescents: summary report. Pediatrics 2011




Besin Gereksinimi | |Ener;ji

Karbonhidratlar

e Vitamin/minaral ve eser element tasinmasinda 6nemli
e Tahillar ve patates gibi bazi sebzeler. Ayrica seker de

e Total enerji ihtiyacinin %45-65’i

Expert panel on integrated guidelines for cardiovascular health and risk reduction
in children and adolescents: summary report. Pediatrics 2011




Beslenmenin Geligimi

Yemek yeme becerisinde 6zerkligin
kazanilmasi dnemli

Kendisini beslemesine izin verilmesi
besin aliminda self regulasyonu
gelistirmesini saglar

Gelisimsel gecikmeliler; 6zerkliklerini
zamaninda kazanamayabilir

American Academy of Pediatrics Committee on Nutrition.
Feeding the child. In: Pediatric Nutrition, 2014



Beslenmenin Gelisimi

Anahtar noktalar

e Cocugun catal bicakla beslenmeye gecisi

e |stahtaki dalgalanmalar

e Yeterli Fe ve Zn alimi

e Meyve sulari ve tatlandirilmis iceceklerin asiri
tiketiminden kacinilmasi

e Saglikli beslenme ve egzersiz icin rutinlerin gelistirilmesi

American Academy of Pediatrics Committee on Nutrition. Feeding the child. In: Pediatric Nutrition,
2014



Beslenmenin Geligimi | | Todler

Kupadan i¢cebilme

* Biberondan kesilme 12 — 15. aylarda baslar

* Biberondan kupaya tam gecis; 2 yas

Longutidinal bir kohort :
2. yasa kadar biberonla beslenenler; ~5.5 yas obezite (+)

Gooze RA, Anderson SE, Whitaker RC. Prolonged bottle use and obesity at 5.5 years of age
in US children. J Pediatr 2011



Beslenmenin Gelisimi | | Todler

Beslenme aligkanliklari

Besinlerle oynama: Dokunma, koklama ve agzina koyma
ve tuklurme gibi hareketler yeni besinleri tatma veya
Isirma konusunda istekliligi gosterir

Diyet degiskenliginde azalma:

Yeni besinleri deneme acisindan direncli, sadece birkac
tane favori yiyecegini yemek ister

Yeni besini kabul etmedigi karari birkac deneme
yapmadan verilmemeli (8-10 kez)

Johnson SL, et al. Evaluation of a social marketing campaign targeting preschool children.
Am J Health Behav 2007



Beslenmenin Gelisimi | E

T m F
Okul Oncesi Cocuklar -— & “i

3-4 yas:

Onceden bogulma tehlikesi yaratan yiyecekleri tuketebilir
Kap kacagi guvenle tutabilir, yemek icin masaya oturabilir
Cevresel etkenler alim miktarlarini etkileyebilir

Masada oturmalari dikkat streleri ile sinirli olabilir. Yemek
vemese de aile ile 15-20 dk masada oturmal

Roberto CA et al. Influence of licensed characters on children's taste and snack preferences.
Pediatrics 2010



Beslenmenin Geligimi

Okul Oncesi Cocuklar

Algilar ve ogrenirler

* Yemek yemenin aslinda sosyal bir tarafinin da oldugu
* Yemeklerin nerede yenmesi gerektigini
* Hangi besinin hangi zamanda tlketilebilecegini

 Her yemek 6gliniinde hangi besinden ne kadar

miktarda yemenin yeterli oldugunu




Beslenmenin Gelisimi | |Okul Oncesi Gocuklar

* Yavas yerler anne sabirli olmali; yemegi
dokerse masada uyarilmamali ve cocuga
sert davraniimamall

e Ailelerden beslenme listesi istenmeli
(7 guinluk diyet oykulsu)

* Ailelere saglikl beslenme dnerilerinde
bulunmak da gerekli

Huybrechts |, et al. Variation in energy and nutrient intakes among pre-school children:
implications for study design.. Eur J Public Health 2008



Diyet Rehberleri BESLENME PIRAMIDI

Gidalar 5 grup:

oSUit ve st Urunleri
eEt, tavuk, balik, yumurta
eEkmek ve tahillar

eMeyve ve sebzeler

eYaglar ve sekerler

Her gin farkli 6gtinlerde ilk 4gruptaki besinlerden almali
Yaglar ise yiyecekler hazirlanirken icine eklenerek verilir




Diyet Rehberleri

 American Academy of Pediatrics (AAP)
 American Heart Association (AHA)
* American Dietetic Association

e United States Department of Agriculture and Health
and Human Services (USDA/HHS)

« USDA/HHS: >2 vyas icin bireysel diyet rehberleri iceren
interaktif bir internet sitesi ‘ChooseMyPlate’ dnerir
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Diyet Rehberler! Yag ve Kolesterol

Yaglarin cogu poliansatiire/monoansatiire yag asitlerinden

Total gunluk enerjide yag orani; < %20 dnerilmez

<2 yas; yag ve kolesterol alimi kisitlanmaz

>2 yas onerilen

* Doymus yag asitleri total eneriji aliminin < %10
e Kolesterol ginde <300 mg
* Trans yaglar olabildigince az tiketilmeli

US Department of Health and Human Services. Dietary Guidelines for Americans, 2010




Diyet Rehberleri = |Etve Protein

* Yiksek proteinli besin: Yagsiz/az yagli sec

®
QO

*Her giin 1 yumurta

*500 ml siit veya yogurt

*1 kofte biiyiikliigiinde et veya
1 porsiyon kuru baklagil yemegi

\ -

Bitkiler alternatif ama tum esansiyel aa icermez
s& (bitkilerden olusan diyet planlamalari daha zor)



Diyet Rehberleri | |[Etve Protein

AHA: 2 kez/hft balik
Ticari kizartma balik olmamali (trans yag 1, w3|)

Kris-Etherton PM, et al, American Heart Association. Fish consumption, fish oil,
omega-3 fatty acids, and cardiovascular disease. Circulation 2002

| Hg'liye

e Karides

* Ton (konserve)
* Somon

* Morina

* Yayin

What you need to know about mercury in fish and shellfish
www.cfsan.fda.gov/~dms/admehg3.html (Accessed on September 13, 2011)




Diyet Rehberleri | |[Meyve ve Sebzeler

 Glnde toplam 4-5 porsiyon sebze-meyve tiketilmeli
* Sebze: ana 6glinler yemek/salata
 Meyve: ara 6glnler

Sebze ve meyve tuketimi konusunda + belirleyiciler

 Ailenin 2 4 6gin/hft sebze ve meyve tiiketmesi
* Evde sebze ve meyve bulundurulmasi

* Annenin yeme konusunda baskicl tutum izlememesi

Blissett J. Et al. Relationships between parenting style, feeding style and feeding practices
and fruit and vegetable consumption in early childhood. Appetite 2011



Diyet Rehberleri | |Meyve ve Sebzeler

* Elle temasa olanak verilmeli

e Secim ve hazirlanilmasina dahil olmalilar
* Sevecekleri sekilde kesilmeli

* Cegsitlerini tanimalilar

e Daha ulasilabilir olmali

e Sandvig, pasta, corba, sos ve pizzalara konulmali
e Kek veya misir gevregine eklenmeli

e Meyve/sebze atistirmalari hazirlaniimali; rol model olunmali

Kim SA, Grimm KA, et al. Strategies for pediatric practitioners to increase fruit and
vegetable consumption in children. Pediatr Clin North Am 2011



Diyet Rehberleri Meyve sulari

Onerilen glinluk meyve porsiyonunun < 1/2si

2-3 yas: 120cc meyve suyu= 1 porsiyon meyve

>3 yas: 180 cc meyve suyu= 1 porsiyon meyve

1-6 yas: meyve suyu tiiketimi 120-180 cc/g ile sinirlanmal
Fiber icermez. Tam meyvenin yerini tutmaz

Committee on Nutrition. American Academy of Pediatrics: The use and misuse of fruit juice
in pediatrics. Pediatrics 2001




Diyet Rehberleri

Sekerli gidalar

Siklikla verilmesi 4-5 yasinda bile fazla kilo nedeni

Te Morenga L et al. Dietary sugars and body weight: systematic review and meta-analyses of
randomised controlled trials and cohort studies. BMJ 2012

3-11 yas 4880 cocuk,
Sekerli atistirmaliklar, obesite ve CV hastalik riskini T

Kosova EC et al. The relationships between sugar-sweetened beverage intake and
cardiometabolic markers in young children. J Acad Nutr Diet 2013

Hicbir donemde cocuklara sekerli gidalar verilmemeli




Diyet Rehberleri Tahillar

>1/2 tam tahil olmali (beyaz yerine tam bugday ekmegi

Aller EE et al. Starches, sugars and obesity Nutrients 2011

Lif

<2 yas ; optimal alim miktar1 ? ( 5 gr/g)

>2 yas ; lifli gida gtvenli miktari:
- Yas + 5-10 gr (max 30 gr)
- Meyve, sebze ve tahillardan saglanir

Kranz S, et al. Dietary fiber intake by American preschoolers is
associated with more nutrient-dense diets. J Am Diet Assoc 2005




Diyet Rehberleri | |Mandira Uriinleri

Todler

Yagi alinmamis tim sittlu icmeleri 6nerilir

American Academy of Pediatrics Committee on Nutrition. Feeding
the child. In: Pediatric Nutrition, 2014

CV riski { yonelik bazi rehberler; 12 — 24 ay cocuklarin
yagl | inek stutl almalari karari ebeveynlerine birakilmis

Expert panel on integrated guidelines for cardiovascular health and risk reduction in
children and adolescents: summary report. Pediatrics 2011

En az iki bardak (200 cc) sit icmeli
Gunluk Ca ihtiyaci: 700 mg
Fazla sut alimi diger besinlere olan istegi azaltabilir




Diyet Rehberleri | |Mandira Uriinleri

Okul Oncesi cocuk

Yagsiz veya az yagh (%1-2) icmeli

2— 3 yas;
* En aziki bardak (200 cc) stut icmeli 5 = °
e Gunluk Ca ihtiyaci: 700 mg

4-6 yas:
e 2-3 bardak icmeli
* 1000mg/g icin Ca’dan zengin beslenmeli



Diyet Rehberleri Atistirmalar

Taze meyve, peynir, tam tahilli kraker/ekmek, sit, cig sebze,
%100 meyve sulari, fistik ezmesi ve yogurt icermeli

American Academy of Pediatrics Committee on Nutrition. Feeding the child. In: Pediatric
Nutrition, 2014

Tatlandirici iceren mesrubatlar

* Onerilmez

* Obesite ve anahtar besin alim | (6rn Ca)

* Yemekler ve atistirmalar disinda icecek
sade su olmali

DeBoer MD, et al. Sugar-sweetened beverages and weight gain in 2- to 5-year-oia cnuaren.
Pediatrics 2013



Diyet Rehberler Beslenme sikligi

Toddler:

Gunde 7 kez
Atistirmalar total glinltk enerjinin % U

Ziegler P, et al. Feeding Infants and Toddlers Study: meal and snack intakes of Hispanic and
non-Hispanic infants and toddlers. J Am Diet Assoc 2006

- : A\
Okul oncesi: wj\\\\
3 ana 6gun ve birkag atistirma AT 2 Y
\ tf'«* -

Kahvaltiyi atlayan cocuklar daha az enerli ve besin tiketir




Diyet Rehberler! Porsiyon Boyutu

Yasa ve besin ozelligine gore degisir

Cross over study: Okul 6ncesi donem

Oglen yemegi; Yasa gbre 2x porsiyon
Total enerji alim1 % 15, besin alim1 % 25 T
Porsiyon boyutlarini sectiklerinde besin alimi % 25 {,

Orlet Fisher J, et al. Children's bite size and intake of an entrée are greater with large
portions than with age-appropriate or self-selected portions. Am J Clin Nutr 2003




Diyet Rehberleri

Vitamin ve mineral supplemanlari

Blylme N, cesitli besin/uygun gilines 15181 alana gerekmez

Suppleman kullanimi, 2-18 yas, vit a, vit ¢, Fe, Zn, Cu, Se
ve folik asit asiri alimina katkida bulunuyor

Bailey RL, et al. Do dietary supplements improve micronutrient sufficiency in children and
adolescents? J Pediatr 2012;

Standart multivitamin: riski @, ilac etkilesimi olabilir
Megadoz: potansiyel toksik etkiler

Goldman RD, . Potential vitamin-drug interactions in children: at a pediatric emergency
department. Paediatr Drugs 2009



Diyet Rehberleri

Vitamin ve mineral supplemanlari

Endikasyon: Beslenme riski tasiyan cocuklar

*Ortamdan dislanmis ya da yoksun ortam
*Anoreksik veya istahsiz

*Zn zehirlenmesi

*BlUyume geriligi >2 yas

*Eksik glines 15181 ve/veya yetersiz vit D alimi
*Kronik hastalik: Besin emilim ve kullanimini bozan

*Kilo verme calismasi/Sinirli diyet: Siki Vejeteryanlar




Diyet Rehberleri | |Besin Givenligi

Bogulma

<3-4 yas; kiclk, yuvarlak, sert besinler verilmemeli
(sosis, ceviz, ozellikle fistik, GzUm, kuru Gzim, cig havuc,
patlamis misir, yuvarlak sekerler)

*Yerken dik olmall
*Yatarken/yurirken yememeli
*Masada oturmali, TV seyretmemeli
*Hareketli arabada besin verilmemeli

Gece beslenmesi dis ¢urtgl gelisme riskini 1

American Academy of Pediatrics Committee on Nutrition. Feeding the child. In: Pediatric
Nutrition, 2014



Diyet Rehberleri | |Besin Glvenligi

Besin kaynakli enfeksiyonlar

Yemesin

*Cig sut

*Cig/az pismis; yumurta (ya da iceren besinler)

Cig/az pismis; kirmizi et, kiimes hayvani, balik, kabuklu
deniz hayvani

*Cig burlksel lahanasi

AAP, aralik 2013: Pastorize olmayan sut ve uridnlerinin
cocuk ve hamilelere satisi yasaklansin

Committee on Infectious Diseases, American Academy of Pediatrics. Consumption of raw or
unpasteurized milk and milk products by pregnant women and children. Pediatrics 2014




Diyet Rehberler!

 Damak tadi yetiskinler gibi gelismis

* Vitaminli olsun diye tadi, kokusu ve
goruntisu iyi olmayan besinler
verilmemeli

* Besinler yagda veya komur atesinde
kizartilarak degil, haslanarak, buharda
veya firinda pisirilerek hazirlanmal

* Gerektigi kadar pisirmeye dikkat




BESLENME ORTAMI

e >1 yas tuim cocuklar aile sofrasinda yemeli Saglikl
beslenme aliskanligl ve sosyallesme icin 6nemli
* Dikkat dagitici olmamali

* Gelisimine uygun sandalye olmali

>3/hft, aile ile yemek yiyen

* Normal kilolu
e Saglikh beslenme ve besin dizeni

Hammons AJ Fiese BH. Is frequency of shared family meals related to the nutritional health
of children and adolescents? Pediatrics 2011



BESLENME ORTAMI

Televizyon ve Obezite

Her bir saat fazla televizyon izlemenin cocuklarda ener;ji
alimini 167 kcal artirir

Wiecha JL, et al. When children eat what they watch: impact of television viewing on dietary
intake in youth. Arch Pediatr Adolesc Med 2006

AAP:

Obesitenin onlenmesi icin gunlik TV izlenmesi <2 saat ve
cocuklarin yatak odalarinda TV/internet olmamali

Strasburger VC. Council on Comminacations and Media. Children, adolescents, obesity,
and the media. Pediatrics 2011
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