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Bölüm ÇOCUKLARDA SAĞLIKLI 

BESLENME ÖNERİLERİ

Tuğba GÜLER1

GİRİŞ

Erken emzirme ve çocukluk çağında sağlıklı beslenme davranışlarını öğrenme, 
normal büyüme ve gelişmenin sağlanmasında ve tip 2 diyabet, hipertansiyon, 
obezite, metabolik sendrom gibi erişkin dönem hastalık risklerini azaltmada 
önemli rol oynamaktadır.

Hayatın ilk 1000 günü insanın tüm yaşamı boyunca sağlığını etkileyen çok 
önemli bir dönemdir. Bu dönemdeki doğru beslenme normal büyüme, enfeksi-
yonlara direnç, uzun süreli yetişkin sağlığı ve optimal nörolojik ve bilişsel gelişim 
için gereklidir (1). Sağlıklı beslenme son derece hızlandırılmış bir büyüme döne-
mi olan ve vücut ağırlığına göre yüksek besin gereksinimi olan ilk 6 ayda özellikle 
önemlidir (2).

ANNE SÜTÜ İLE BESLENME
Amerikan Pediatri Akademisi (AAP) ve Dünya Sağlık Örgütü (DSÖ) bütün be-
beklerde emzirmeyi önermektedir. Tıbbi şartlar elverdiği sürece doğumdan sonra 
bebekler anneleri ile cilt cilde temas halinde olacak şekilde yerleştirilerek annele-
rini tanımaya teşvik edilmeli ve anneleri bebeklerini emzirmeye hazır oldukların-
da emzirmeye ilk bir saat içinde başlanmalıdır (3,4). Emzirmeye başlama süresi 
uzadıkça, infeksiyonlar nedeniyle, yenidoğan mortalitesinde artma olduğuna dair 
kanıtlar vardır (5). AAP yaşamın ilk 6 ayında sadece anne sütü olmak üzere 2 yaş 
ya da daha uzun süre anne sütüne devam edilmesini şiddetle önermektedir (3,4). 
Anne sütü, çocuğun beslenmesi için ideal bir besindir çünkü çocuğun büyümesi 
ve gelişmesi için gerekli olan tüm besinleri içerir. Anne sütü her zaman ulaşılabi-
lir, taze ve ekonomiktir.
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