DOGAL AFETLERDE
GOGUKLARDA BESLENME

Dogal afetler gibi olaganiistu hallerde toplumun kirilgan grubu cocuklar en

cok etkilenenlerdir. Afet durumlarinda gida tedariki aksayabilir, giivenli besine
ulasim ve gidalarin giivenli hazirlanmasi icin sartlar saglanamayabilir. Bu
durumlarda da beslenme bozuklugu bebek ve cocuklarda beslenme
yetersizligine yol agmaktadir.

Bu yaz1 bebek ve cocuklarin giivenli ve yeterli beslenmesini saglamak icin
oneri niteliginde hazirlanmistir.

EMZIRMEYE DEVAM EDIN

Bu donemde bebeklerin emzirilmeye devam edilmesi hem
bebegin ihtiyaci olan su ve besin 6gesi ihtiyacini karsilar, hem de
annenin hayata tutunmasini, bebegin sakinlesmesini saglar. Bebek

mamalar1  hazirlanirken ve biberonla verilirken temizlik 'b =
kosullarinin saglanabilmesi zor olabilir ve bu da enfeksiyon riskini / \
arttirir.

Anne siitii ile emzirmeye devam etmek ayni zamanda olasi o
enfeksiyonlarin da oniine gecer. Tabi ki ihtiya¢c durumunda mama i .
verilmesi gerekebilir. Bu durumda da mamanin temiz su ile /\‘\ &
hazirlanmasina ve biberon yerine kolay temizlenebilen fincan ya /

da kasikla verilmesine 0zen gosterilmelidir (bkz. anne siiti ile \/
beslenme akis semasi).

EK GIDA

Anne siitii almayan ya da anne siitii ile birlikte ek gida alan 6
aydan biiyiik cocuklarda beslenme konusunda bazi konulara dikkat
edilmelidir.

e Aileler cocugun yasina ve gelisimine uygun sekilde sofra gidasi
hazirlamalidir. Kiigiik ¢ocuklar: gilivenli bir sekilde beslemek
icin yiyeceklerin ezilmesi veya dogranmasi gerekebilir. Yavas
ve kuciik porsiyonlarda beslemeye dikkat edilmelidir.

e Hazir besinlerin (ekmek, peynir, yogurt, zeytin gibi) verilmesi
daha kolay olabilir. Temiz bir mutfak alani ve pisirmek icin
malzeme var ise tahillar (pirin¢, makarna, bulgur vb.),
yumurta, kurubaklagiller (kurufasiilye, nohut, mercimek vb.)
gibi tiiketimi kolay, cabuk bozulmayan gidalar tercih
edilmelidir.

e Normal sartlarda ¢ocuklarin  beslenmesinde tercih
edilmemesine ragmen temiz ve giivenli besine ulagmanin zor
oldugu donemlerde uzun Omiirlii olan konserve gidalar
(barbunya, bezelye, ton balig1 gibi) ve paketli gidalar (biskiivi,
kraker, protein bar, tahin helvas1 gibi) verilebilir. Uzun
Omiirlii/dayanikli yiyecekleri vermeden once son kullanma
tarihleri kontrol edilmeli ve hasar, pas veya ezik belirtileri
varsa tiikketilmemelidir.

e Bebek ve cocuklarin bilinen besin alerjileri varsa dikkatli
olunmalidir. Yeni ek gidaya baslayan bebeklerde de olasi
besin alerjileri acisindan tahin, kuruyemis, yumurta ve siit
tirtinleri gibi alerjik olabilecek gidalar verilirken dikkatli
olunmalidir.

e Bebek ve cocuklarin bilinen besin alerjileri varsa dikkatli olunmalidir. Yeni ek gidaya
baslayan bebeklerde de olasi besin alerjileri agisindan tahin, kuruyemis, yumurta ve siit
uiriinleri gibi alerjik olabilecek gidalar verilirken dikkatli olunmalidir.



e Kalsiyum: Cocuklarin beslenmesinde her giin yaklasik 3 porsiyon
(1 kase yogurt 1 porsiyon) kalsiyum iceren gidalarin yer almasi
saglanmalidir. Siitiin saklanmasinin zor olmasi nedeniyle yogurt,
ayran, peynir veya kefir tiiketilebilir.

e Protein: Et, tavuk ve balik gibi afet durumlarinda erisilmesi ve
saklanmasi zor olan gidalar yerine yumurta iyi bir alternatiftir.
Cocuklarin her giin mimkiinse 2 yumurta yemesi saglanmalidir.
Yumurta yerine kurubaklagiller de tercih edilebilir.

e Enerji: Tahillar ve yaglar giizel bir enerji kaynagidir.
Cocuklar giinde 5-6 dilim ekmek tiiketmelidir. Ekmek
yerine makarna, piring, bulgur, irmik, patates, bezelye de
kullanilabilir. Besinlerin icerisine eklenen yag miktar:
arttirilabilir. Ulasilabiliyorsa kuruyemisler ve zeytin de
hem hazir gida olmalan icin kolay tiiketilebilir hem de
enerji ihtiyacini kargilar.

e Ayrica ekmekler recel, vyag, pekmez ve bal ile
zenginlestirilebilir (1 yasindan kiicik cocuklara bal
verilmemelidir.

e Demir: Bu kosullarda cocuklarin et gibi demir iceren
gidalardan yeterince tiiketmeleri miimkiin olmayabilir. Onun
yerine kurubaklagiller tercih edilebilir. Kurubaklagiller
tahillarla birlikte tiiketildiginde baklagildeki demirden cok
daha iyi faydalanilacaktir.

W™

¢ Sebze ve meyveler iyi birer vitamin kaynagidir.
Ancak bu donemde saglikli su ve mutfak
ortami saglanmadig1 takdirde taze sebze ve
meyve gibi besinler tercih edilmemelidir.

e Kola ve c¢ay besleyici degeri olmayan
iceceklerdir. Cocugun midesi bunlarla
doldurulmamalidir.

Acil Durumda Birbirine Alternatif Kullanilabilecek Gidalar *

o 1dilim (bir dilim yaklagik iki parmak kalinhgi kadardir) peynir

Kalsiyum igeridi yakin « 1hiiyiik boy bardak kutu ayran (300 mi)

: 1kase yogurt « 1Dbardak kefir
besinler . 1Dardaksit
Protein icerigi yakin  yumurta « 2-4yemek kasigi kurubaklagil
besinler o 1kiiciik kutu konserve ton balgi (50 gr)

- 2tam ceviz
L 1tatl kasigi sivi « 10 badem
Yagll]%esrilnglgakm yad (zeytinyad, o 8findik
Aycicek veya misir) « 10zeytin
L « 2-3kasik pilav (bulgur, piring) veya makarna
AL 1 dilim ekmek  1Kiigiik boy patates

yakin besinler

*Verilen dlgiiler birebir denk degildir. Erigilebilirligin zor oldugu donemlerde yaklasik
olarak hirbirine alternatif olabilmesi igin ornek olarak verilmistir.

*Yerlesik diizene gegilmesi ve besienme organizasyonun yapiimasi sonrasinda gocuklarin
yaslari ve kilolarina uygun kalori ve besin dgeleri hesaplanarak beslienme planiamalari
yapiimahdir.
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