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Beslenme Büyüme Gelişme
İleri yaşam

etkileri
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Fiziksel gelişim
• İlk 2 yaş en hızlı 

büyüme dönemidir

• Bebek doğum 
kilosunun yaklaşık 4 
katına çıkar

Bağışıklık gelişimi

• Yaşam boyu 
bağışıklığın              
temelini oluşturan
barsak mikrobiyotası
bu dönemde gelişir

Zihinsel gelişim

• İlk yıl beyin ağırlığı 
doğum ağırlığının 2 
katına çıkar

• Üçüncü yılda erişkin 
boyutunun %80’ine 
ulaşır.
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Fetal hayatta başlayan programlanma
anne sütü ve beslenme epigenetiği ile devam ediyor
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Fetal nütrisyon geleceği şekillendiriyor
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H ea lt h y  Weigh t  Ga in   
in  P r egn a n cy

 

Match your BMI  

to see how much 

weight you   

should gain

Wh at yo u  can  do

•	Pregnancy	is	not	about	‘eating	for	two.’	In	the	first	12	weeks	of	
pregnancy,	you	can	eat	the	same	amount	as	you	usually	would.	It	
is	important	you	eat	nutritious	food.

•	After	the	12th	week,	and	if	you	are	a	healthy	weight,	the	extra	
food	you	need	each	day	is	about	the	same	as	a	wholegrain	
peanut	butter	sandwich	and	a	banana.	If	you	are	overweight	or	
obese,	the	extra	food	you	need	is	about	the	same	as	one	slice	
of	wholegrain	bread	or	two	apples.

•	Drink	water	rather	than	sweetened	drinks,	fizz y 	drinks	or		
fruit	juices.

•	Drink	low-fat	trim	(green	top)	or	calcium-extra	(yellow	top)		
or	light	blue	top	milk	instead	of	full-fat	(blue	or	silver	top)	milk.

•	Eat	wholegrain	bread	instead	of	white	bread.

•	Eat	a	healthy	breakfast	every	day,	such	as	wheat	biscuits	or	
porridge	with	low-fat	milk,	or	two	slices	of	wholegrain	toast.

•	Have	at	least	four	servings	of	vegetables	and	two	servings	
of	fruit	every	day.	Buy	vegetables	and	fruit	that	are	in	season,	
or	buy	frozen	vegetables	to	help	reduce	cost,	waste	and	
preparation	time.

•	Prepare	and	eat	meals	at	home.	Have	takeaways	no	more	than	
once	a	week.

•	Choose	healthy	snacks	such	as	unsweetened	low-fat	yoghurt,	
fruit,	cheese	and	crackers,	a	small	bowl	of	cereal,	home-made	
popcorn	or	a	small	wholegrain	sandwich.

•	Aim	to	do	at	least	30	minutes	of	moderate	intensity	activity	five	
or	more	days	a	week,	for	example,	brisk	walking	or	swimming	
(or	as	advised	by	your		
midwife,	doctor		
or	physiotherapist).

Wh at are  so m e o f th e  risks  o f  

gain in g m o re  w e igh t th an  reco m m en ded ?
There	is	an	increased	risk	of:

•	having	a	large	baby	 •	increased	blood	pressure	in	pregnancy	with	complications	(pre-eclampsia)

•		needing	a	caesarean	section	 •	diabetes	in	pregnancy	(gestational	diabetes)	

Gaining	more	weight	than	recommended	in	pregnancy	may	also	make	it	harder	for	you	to	get	back	to	your		
pre-pregnancy	weight	following	the	birth	of	your	baby.
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Gaining the right  

amount of weight is  

very important! 

Particularly if you were 

underweight or obese 

at the start o
f your 

pregnancy.

Reference:	Institute	of	Medicine.	Weight Gain During Pregnancy: Reexamining the Guidelines.	Washington.	DC;	2009
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Calcu late  BMI1 
44 46 48 50 52 54 56 58 60 62 64 66 68 70 72 74 76 78 80 82 84 86 88 90 92 94 96 98 100 102 104 106 108 110 112 114 116 118 120 >120

2 11 12 12 13 13 14 14 15 15 16 16 17 17 18 18 19 19 20 20 21 21 22 22 23 23 24 24 25 25 26 26 27 27 28 28 29 29 30 30

1.98 11 12 12 13 13 14 14 15 15 16 16 17 17 18 18 19 19 20 20 21 21 22 22 23 23 24 24 25 26 26 27 27 28 28 29 29 30 30 31

1.96 11 12 12 13 14 14 15 15 16 16 17 17 18 18 19 19 20 20 21 21 22 22 23 23 24 24 25 26 26 27 27 28 28 29 29 30 30 31 31

1.94 12 12 13 13 14 14 15 15 16 16 17 18 18 19 19 20 20 21 21 22 22 23 23 24 24 25 26 26 27 27 28 28 29 29 30 30 31 31 32

1.92 12 12 13 14 14 15 15 16 16 17 17 18 18 19 20 20 21 21 22 22 23 23 24 24 25 25 26 27 27 28 28 29 29 30 30 31 31 32 33

1.90 12 13 13 14 14 15 16 16 17 17 18 18 19 19 20 20 21 22 22 23 23 24 24 25 25 26 27 27 28 28 29 29 30 30 31 32 32 33 33

1.88 12 13 14 14 15 15 16 16 17 18 18 19 19 20 20 21 22 22 23 23 24 24 25 25 26 27 27 28 28 29 29 30 31 31 32 32 33 33 34

1.86 13 13 14 14 15 16 16 17 17 18 18 19 20 20 21 21 22 23 23 24 24 25 25 26 27 27 28 28 29 29 30 31 31 32 32 33 34 34 35

1.84 13 14 14 15 15 16 17 17 18 18 19 19 20 21 21 22 22 23 24 24 25 25 26 27 27 28 28 29 30 30 31 31 32 32 33 34 34 35 35

1.82 13 14 14 15 16 16 17 18 18 19 19 20 21 21 22 22 23 24 24 25 25 26 27 27 28 28 29 30 30 31 31 32 33 33 34 34 35 36 36

1.80 14 14 15 15 16 17 17 18 19 19 20 20 21 22 22 23 23 24 25 25 26 27 27 28 28 29 30 30 31 31 32 33 33 34 35 35 36 36 37

1.78 14 15 15 16 16 17 18 18 19 20 20 21 21 22 23 23 24 25 25 26 27 27 28 28 29 30 30 31 32 32 33 33 34 35 35 36 37 37 38

1.76 14 15 15 16 17 17 18 19 19 20 21 21 22 23 23 24 25 25 26 26 27 28 28 29 30 30 31 32 32 33 34 34 35 36 36 37 37 38 39

1.74 15 15 16 17 17 18 18 19 20 20 21 22 22 23 24 24 25 26 26 27 28 28 29 30 30 31 32 32 33 34 34 35 36 36 37 38 38 39 40

1.72 15 16 16 17 18 18 19 20 20 21 22 22 23 24 24 25 26 26 27 28 28 29 30 30 31 32 32 33 34 34 35 36 37 37 38 39 39 40 41

1.70 15 16 17 17 18 19 19 20 21 21 22 23 24 24 25 26 26 27 28 28 29 30 30 31 32 33 33 34 35 35 36 37 37 38 39 39 40 41 42

1.68 16 16 17 18 18 19 20 21 21 22 23 23 24 25 26 26 27 28 28 29 30 30 31 32 33 33 34 35 35 36 37 38 38 39 40 40 41 42 43

1.66 16 17 17 18 19 20 20 21 22 22 23 24 25 25 26 27 28 28 29 30 30 31 32 33 33 34 35 36 36 37 38 38 39 40 41 41 42 43 44

1.64 16 17 18 19 19 20 21 22 22 23 24 25 25 26 27 28 28 29 30 30 31 32 33 33 34 35 36 36 37 38 39 39 40 41 42 42 43 44 45

1.62 17 18 18 19 20 21 21 22 23 24 24 25 26 27 27 28 29 30 30 31 32 33 34 34 35 36 37 37 38 39 40 40 41 42 43 43 44 45 46

1.60 17 18 19 20 20 21 22 23 23 24 25 26 27 27 28 29 30 30 31 32 33 34 34 35 36 37 38 38 39 40 41 41 42 43 44 45 45 46 47

1.58 18 18 19 21 21 22 23 24 25 25 26 26 27 28 29 30 30 31 32 33 34 34 35 36 37 38 38 39 40 41 42 42 43 44 45 46 46 47 48

1.56 18 19 20 21 22 23 24 24 25 26 26 27 28 29 30 30 31 32 33 34 35 35 36 37 38 39 39 40 41 42 43 44 44 45 46 47 48 48 49

1.54 19 19 20 22 23 23 24 25 26 27 27 28 29 30 30 31 32 33 34 35 35 36 37 38 39 40 40 41 42 43 44 45 46 46 47 48 49 50 51

1.52 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 28 29 29 30 31 32 33 34 35 35 36 37 38 39 40 41 42 42 43 44 45 46 47 48 48 49 50 51 52

1.50 20 20 21 22 23 24 25 26 27 28 28 29 30 31 32 33 34 35 36 36 37 38 39 40 41 42 43 44 44 45 46 47 48 49 50 51 52 52 53

1.48 20 21 22 23 24 25 26 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 47 48 49 50 51 52 53 54 55

1.46 21 22 23 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52 53 53 54 55 56

1.44 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52 53 54 55 56 57 58

1.42 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52 53 54 55 56 57 58 59 60

1.40 22 23 24 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52 53 54 55 56 57 58 59 60 61

44 46 48 50 52 54 56 58 60 62 64 66 68 70 72 74 76 78 80 82 84 86 88 90 92 94 96 98 100 102 104 106 108 110 112 114 116 118 120 >120

Pre-pregnancy or early pregnancy (<10 weeks) Weight (kg)

H
e
ig

h
t 

(m
)

BMI Recommended weight gain (kg)

Underweight <18.5 13–18

Healthy	weight 18.5–24.9 11–16

Overweight 25–29.9 7–11

Obese >30 5–9

To	work	out	how	much	weight	you		
should	gain	during	your	pregnancy,		
you	need	to	know	your	BMI		
(body	mass	index).

If	you	know	how	much	you	
weighed	before	pregnancy,	or	in	
early	pregnancy	(less	than10	weeks)	
and	have	your	height	measured,		
you	can	work	out	your	BMI	with	
this	chart.	

If	you	would	like	help	with	this	you	
can	ask	your	midwife,	or	health	
practitioner.	

Pre-pregnancy or early pregnancy (<10 weeks) Weight (kg)
Underweight  Healthy weight  Overweight  Obese

Discuss  

your weight  

gain with your 

midwife.

Gebelikte tartı alımı
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Gebelik beslenmesi
tamamlayıcı gıda tercihlerini etkiliyor mu?

Doğuştan yatkınlık
erken dönem tad ve besin dokusu teması
özellikle tatlı tadlar ile fetal temas
koku hassasiyeti (amniyon sıvısına geçiş)
2 yaş civarında temas eksikliği ve ‘neofobi’

İlk sunumun yapıldığı dönemin hassasiyeti
ne erken ne de geç!

Anne sütü
tad değişikliği?; sarımsak, kimyon, sigara, 
alkol etkileri

Tamamlayıcı gıda verme yöntemi
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İlk 1000 günde doğru beslenme

• Bebeğin sağlıklı büyüme ve gelişmesi, 

• Kognitif ve duygusal gelişimi ile

• Yaşam boyu sağlık ve başarısı açısından çok önemlidir.1-3

1. http://www.urbanchildinstitute.org/why-0-3/baby-and-brain 2. http://www.first1000days.ie/ 3. http://www.hmhb.org/2014/03/1000-days-matter/

Doğru beslenen bebekler

10 KAT YÜKSEK
Tehlikeli çocukluk çağı 

hastalıklarını atlatma şansı

Gelecekte daha yüksek
SAĞLIKLI AİLE
kurma olasılığı

Erişkin çağda

%21 YÜKSEK
GELİR

4.6 YIL DAHA UZUN
Eğitim alma
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Anne sütünün doğru beslenmedeki yeri

1. Selimoğlu A. Bebek Beslenmesi Rehberi 2014. 2. Scrimshaw NS, et al. Food and Nutrition Bulletin 2003;24(1):1-144.

Dünya Sağlık Örgütü 
Anne sütü ve ek besinlerden karşılanması gereken enerji gereksinimleri:

Sadece anne 
sütü

Anne sütü:
413 Kcal

Ek besinler:
269 Kcal

Anne sütü:
379 Kcal

Ek besinler:
451 Kcal

Anne sütü:
346 Kcal

Ek besinler:
746 Kcal
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Curr Obes Rep. 2015 Jun;4(2):207-16.
Does Breastfeeding Protect Against Childhood Obesity? Moving Beyond Observational Evidence.

Anne sütü obeziteden korur
✓ uygun ve yavaş tartı alımı
✓ ihtiyaç duyulan kalorinin alınması
✓ düşük enerjili gıda tercihleri
✓ barsak florasının gelişimi

Ömer Erdeve

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/26627216


JAMA Pediatrics 2015:15;169(6):e151025. Breastfeeding and Childhood Leukemia Incidence: A Meta-analysis and Systematic Review.

Curr Allergy Asthma Rep. 2016;16(9):68. The Role of Breastfeeding in Childhood Otitis Media.

AS emmeyen bebeklerin ileri yaşam riskleri

Ömer Erdeve

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/26030516


Beslenme yeterli mi?

5. ayda doğum tartısının iki 
katı 

12. ayda üç katı 

24. ayda dört katı  

İlk 6 ay

20-30 gr/gün 
(haftada 150-250 gr)

İkinci 6 ay

15 – 20 gr/gün (haftada 
100-150 gr)

12 – 24 ay

50 gr/hafta

24 ay üzerinde

2 – 2.5 kg/yıl

Beslenme 

yeterliliğinin en 

önemli göstergesi 

tartı alımıdır
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Anne sütü alımı azaldığında…

• İlk tercih Anne Sütüne Yakın formül 
sütler olmalıdır.

• Anne sütü eksikliği ek gıdalarla 
tamamlanmamalıdır.

Scrimshaw NS, et al. Food and Nutrition Bulletin 2003;24(1):1-144.
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AS kullanılamadığı
durumlar

AS yokluğunda

AS’ne sadece nütrisyonel değil, 
aynı zamanda fonksiyonel olarak en yakın

FORMULA
(içerik +fizyoloji)
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Son 
gelişmeler

İlk 
mamalar

İlk bebek
maması 1915

Protein olmayan
nitrojen

Nükleoditler

Taurin vs.

Mikrobiota
katkısı yok

Prebiyotik

Probiyotik

Simbiyotik

Proteinler

Laktoferrin

İmmünoglobulin

Alfalaktalbumin
(2008)

Lipidler

LC-PUFA

SYGM

Nütrisyonel
destek

Nütrisyonel
benzerlik

Fizyolojik
benzerlik
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Yeterli anne sütü alamayan bebeklerde,  9:1 scGOS:lCFOS prebiyotik karışımı
içeren formül süt infeksiyonlara karşı koruma sağlar.

3,2

2,1

0

0,5

1

1,5

2

2,5

3

3,5

Solunum infeksiyonlarının sayısı

Standart formül 9:1 scGOS:lcFOS içeren formül

Arslanoglu S, et al. J Nutr 2008;138:1091-1095.

2,7

1,8

0

0,5

1

1,5

2

2,5

3

Antibiyotik gerektiren 
infeksiyonların sayısı

Standart formül 9:1 scGOS:lcFOS içeren formül

Standart formül (n=68) ile scGOS:lcFOS prebiyotik karışım içeren formülün (n=66) kıyaslandığı, prospektif, çift kör, plasebo kontrollü klinik çalışma.

%35
p<0.05

%35
p<0.05
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11,5

14
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16

Bebeklikte çözüm bulma skoru1

Standart formül LCP içeren formül

Anne sütü eksikliğinde, DHA içerikli formül süt, beyin ve kognitif gelişimi
destekler.1,2

1. Willatts P, et al. Lancet 1998;352:688-691. 2. Willatts P, Forsyth JS. Prostaglandins, Leukotrienes and Essential Fatty Acids 2000;63(1/2):95-
100. 3. Hoffman DR, et al. The FASEB J 2008;22:2.

%22

Miadında doğan 44 bebeğin alındığı, randomize, kontrollü klinik çalışma.1 Miadında doğan 37 bebeğin alındığı, prospektif, çift kör, kontrollü klinik çalışma.3
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105,4
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4 yaşında verbal IQ3

Standart formül LCP içeren formül

8.5 
puan
p<0.05
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Tamamlayıcı beslenme;

• WHO/UNICEF/AAP: 6 aydan sonra

• ESPGHAN: 17 haftadan önce,

26 haftadan geç başlanmamalı!

•WHO. Infant and young child feeding. Updated July 2015
Complementary Feeding: A Commentary by the ESPGHAN Committee on Nutrition, 2008

Tek başına AS alırken büyüme yeterli ise 6. ayın beklenmesi 
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Tamamlayıcı beslenme ve eşlik eden sorunlar
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Tamamlayıcı besine erken başlamanın 
olası sonuçları

 Anne sütünde azalma

 Anne sütündeki koruyucu etmenlerin daha az alınması ile 

bebeklerde enfeksiyon sıklığında artma

 Hijyenik olmayan koşullarda hazırlanması durumunda 

enfeksiyon riskleri

 Atopik hastalıklar, astım, tip 1 diyabet, allerjik hastalıklar, 

enfeksiyon hastalıkları, obesite gelişimi ve barsak villus

işlevlerinin bozulması riskinde artma 

 Büyüme açısından bir üstünlüğü yok

•Young BE et al. Curr Pediatr Rep. 2013 ;1(4): 247–256.Ömer Erdeve



Tamamlayıcı besine geç başlamanın 
olası sonuçları 

 Yetersiz enerji ve besin alımı

Malnütrisyon

 Demir, çinko ve benzeri element eksiklikleri

 Vitamin eksiklikleri

 Bebeğin çiğneme gibi yeme işlevlerinin gelişiminde 

gecikme

•Young BE et al. Curr Pediatr Rep. 2013 ;1(4): 247–256.
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Zamanında Yeterli

Temiz

Ulaşılabilir

Uygun
hazırlanmış
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Besin 
alerjisi

Cinsiyet

Irk

Genetik

Hijyen Şişmanlık

Atopi

Vit D

Gıda 
maruziyeti
ve zamanı
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Formula

Diğer Süt

İlk 1 yaşta inek sütü kullanımı %30’lara varıyor!

TNSA - Türkiye Nüfus ve Sağlık Araştırması Raporu 2013
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27,5

10,6

8,1

6,1

4,80,4

0,9

2,5

9,5

13,3 Formula

Diğer Süt

Diğer Sıvı

Tahıl Ürünleri

Sebze Meyve

Baklagil

Et,balık,tavuk

Yumurta

Peynir/yoğurt

Diğer

İlk 6 ayda anne sütü eksikliği olan bebeklerin 
sadece %28’i doğru besleniyor!

TNSA - Türkiye Nüfus ve Sağlık Araştırması Raporu 2013
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Besin Alerjinin başladığı 
yaş

Tolerans gelişme yaşı

Yumurta beyazı 6-24 ay 7 yaş (olguların %75’i düzelir)

İnek sütü 6-12 ay 3 yaş (olguların %76’sı düzelir)

Fıstık 6-24 ay Persistan 

Balık Geç çocukluk ve 
erişkin

Persistan

Kabuklu deniz 
ürünleri

Erişkin Persistan

Buğday 6-24 ay 5 yaş (olguların %80’i düzelir)

Soya fasülyesi 6-24 ay 2 yaş (olguların %67’si düzelir)

Kivi Herhangi bir yaş Bilinmiyor

Lack G: Food allergy, N Engl J Med 2008;359:1252-60

Persistan alerji oranı artıyor
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Erken dönem beslenme,
bağışıklık sistemi gelişiminde de önemli rol oynar



Bebeklerimizin   erişkin dönemde nasıl olmalarını istiyoruz ?

Düşük KV hastalıkVucut yağ oranının düşük 
olması

Yüksek IQ
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4 yaşına kadar
konuşmadı

İlk işinde
başarısız oldu

1000’den fazla
deneme yaptı
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Kardiovaskuler
sağlık

Obezite

Bilişsel 

fonksiyonlar Bağışıklık 

sistemi

Atopi

Erken dönemde beslenmenin

uzun dönemde sağlığa etkileri
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