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0-2 yas donemi

"Kritik pencere" dénemi

>
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Gocukluk gagi hastaliklarinin ve dliimiiniin en 6nemli nedenlerinden olan
biyiime geriligi, bazi vitamin ve mineral eksiklikleri ve ishaller en sik 0-2
yas grubunda

Biiyiimenin en hizli oldugu bu donemde olusan biyiime geriliginin iki yas
sonrasinda diizeltilmesi oldukga giig

Kalici intestinal mikrobiata olusumu

Metabolik programlama:pre/post natal gelisim esnasinda dogru
programlama igin dogru gida-dogru zamanlama

Bu dénemde atilan temeller saglikli gocukluk-erigkin dénemi ile yakindan
iligkili
Davranis gelisimi igin de gok dnemli ve kritik bir dénem
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0-2 yas grubunda optimal beslenmenin

temel ozellikleri

vegetable-potato-meat (or fish) mash

................................................................

+ milk-cereal mash

+ cereal-fruit mash

.............

g' transition to
: family food

Quantity of mother’s milk / baby formula (%)
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Daily vitamin D and fluoride

Yogun «siit» diyeti

6 ay boyunca sadece anne siti

« 6. aydan sonra uygun besinlerle
ek beslenmeye gegilmesi ve 24
ay sireyle anne siitine devam
edilmesi

12-24 ay

Aile besinlerine gecis

6-12 ay

ilerleyici / artan
besin gesitlliligi
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Tamamlayici besin Toplam
0-6 ay - 400-800 kcal/giin
6-8 ay 200 kcal/giin 615 kcal/giin

9-11 ay 300 kcal/giin 686 kcal/giin
12-23 ay 550 kcal/giin 894 kcal/giin




Tamamlayici beslenme nedir?

* Anne sutinin tek basina, siit gocugunun
besin ihtiyacini karsilamaya daha uzun
sure yeterli olamayacagr zamanda
baslatilan ve diger yiyecek ve igeceklerin
anne sitd ile birlikte sunuldugu stireg

« Tamamlayici beslenme ¢agi 6 ay-24 ay
arasi donemdir

“tek basina emzirmeden,
tek basina aile besinlerine gegis”



Tamamlayici besin

« WHO tanimi: Anne siti disinda gocu)g‘rja verilen
her tirll besin 0gesi iceren sivi ve kati gidalar

» Formil mama ve anne siiti giiglendiricileri bu
tanimin icinde

* Anne sitini ayirt etmek-vurgulamak amagli

» ESPGHAN: formil mama ve anne siiti
glglendiricileri harig diger kati ve sivi besinler

« Bu gidalar beslenmeyi tamamlayici gidalardir

Gergek besin ihtiyaci ile anne sitiinden aldig:
besinler arasindaki boslugu doldurur



TAMAMLAYICI BESLENME

NEDEN GEREKLI ?
NUTRISYONEL

* Artan gereksinim

0-6 ay 6-12 ay
Enerji: 500 kcal/giin 720 kcal/giin
Protein: 9 g/giin 14 g/giin
Fe: 0,38 mg 10 mg/giin

» En yiiksek Fe eksikligi anemisi riski 6 ay-2 yas
« 6. aydan sonra doldurulmasi gereken biyik bogluk
« Bagka bosluklar da olusuyor: Ca, Zn, A vitamini
Disiik gelirli toplumlarda Vit B, eksikligi riskil
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TAMAMLAYICI BESLENME
NEDEN GEREKLY ?

GELISIMSEL
 Isirma ve gigneme becerisi gelistirilmesi

« Konusmanin gelistirilmesi
"cigneme ile agiz-dil koordinasyonu”

6 aylik bebege farkl tat ve ozellikte besin
sunulmaya baslanmamasi

ILERIDE RED NEDENI



UYGUN TAMAMLAYICI BESLENME

World Health Assembly, 2002

- ZAMANINDA

- YETERLI a ‘

- GUVENLI . |
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- UYGUN

"Dogru uygulama: kivam, miktar”
¢ocugun “aghk/tokluk” igareti, 6giin sikhgi,
yontem

- “"AKTIF KATILIM": Duyarl besleme



Tamamlayici besinlere baslama zamant

« Tamamlayici besinlere baslama
yasini bebegin gastrointestinal,
renal ve metabolik islevlerinin
gelisim derecesi belirler

W

* Norolojik ve psikososyal gelisim l&

de bu zamanin belirlenmesinde fi
etkilidir |
i
! .



Bobrek ve GIS olgunlasmasi

« Renal ve GIS olgunlagmasi:
Anne sitii disi gidalarin metabolizmasi igin
(En erken 4 ay)

» 4 aydan kiigiik bebeklerin GIS-badbrekleri immatiir
Nisasta sindirimi iyi degil
Protein son drinleri, mineral atilimi giig
Proteinler biitiin emilir ——) aler;ji

« Yiiksek yagh diyetten yiiksek karbonhidrata gegis:
hormonal yanit (insiilin,adrenal hormonlar)



Norolojik gelisim

Giivenli beslenme igin gerekli
Bas kontrolii 6nemli

4 ay oncesi dille itme
4-6 ayda dil kontrolii iyi:
Piire-ezilmis gida kontrol edilir-gigneme bagslar

Kasiktan siyirma
6 ayda destekle oturur-ist dudak ile mamay: siyirir
8 ayda piitiirli giday: gigneyip yutabilir-en ge¢ 10.ay
9-12 ayda:

Iki elle bardaktan icer-sofra yemeklerini yer (isirik
biyiikligli-dogranmis, kasikla, parmak gida)



Tamamlayici besinlere baslamasi igin

« Bags boyun kontroliiniin famamlanmasi

« Bebegin anne ve gevre ile iligkiye
gegmesi

 El goz egglidiimiiniin gelismesi
« Destekli oturmaya bagslamasi

« Cigneme ve yutma eggiidimini
tamamlamasi

« 6IS mukoza gegirgenligi ve
enzimlerinin yeterli diizeye gelmesi

asiimasi gerekli gelisim basamaklaridir




Tamamlayici gida ne zaman baglanmali?

o WHO/UNICEF: 6. ay
o AAP: Yaklasik 6 ay

o ESPGHAN: Enaz 4 ay (17 hafta /5. ayin baglangicina
kadar) sadece anne sutu
o Hedeflenen 6. ay
- 17 haftadan donce, 26 haftadan sonra sakincali
- 4. aydan once baslanmamali. 6. aydan sonraya kalmamali

» Tek basina anne siti alma zaman ile ilgili

o Uzun sireli tek basina annestiti:
o Gastrointestinal ve solunum yolu enf. riskinde azalma
o Enfeksiyon nedeniyle hastane yatislarinda azalma

o Pratikte: Tek basina AS alirken biiyiime yeterli ise 6.
ay mutlaka beklenecek



Ek besinlere erken baslamanin sakincalari

Oral motor becerileri heniiz tam gelismeden kati gidalara baglamak aspirasyon
riskini artirabilir.

R
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Ek besinlerde bulas glma olasiligr anne siitiine gore K;'jksek oldugundan ve
antikor gegisi azaldigindan bebekte enfeksiyon riski artar

Anne sitinin osmolalitesi bebekler igin idealdir. Bobrekler yeterince A
olgunlasmadan osmolalitesi yiiksek besinler verildiginde bobrek solid yiiki artar. = Y

e
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Obezite riski olusturur

4.aydan 6nce baslanan tamamlayici besinler ve obezite riskini 6 kat artiriyor
(Pediatrics 2011;127:e544-e551 , Ann Nutr Metab 2012;60(suppl 2):40-50)

Malnitrisyona zemin hazirlar

Nisasta ve proteinler doért aydan dnce yeterince pargalanamaz. Bu da sindirim sorunlari, ve ilerde
allerji ve otoimmun hastalik riskini artirabilir

Tip 1 diyabet riski yiiksek (birinci derece akrabalarda pozitif 6yki ya da yiiksek riskli HLA
genotipi) bebeklerin li¢ ayindan once tahil ile beslenmesi adacik hiicre antikor gelisim riskini
artirabilir.

Tahillara erken ya da geg baslamanin ¢olyak hastaligi ile iliskisini gosteren randomize kontrolld
calisma olmamasina karsin bazi ¢alismalarda erken baslananlarda ¢olyak otoimmiinitesinin daha
fazla oldugu belirtilmektedir. (4. aydan once baslanmamasi)

.o ce\see

Anne siti ile beslenme siiresini kisaltir



Ek besinlere ge¢ baslanmasi durumunda

« Yetersiz enerji alimi sonucu biyiimenin
yavaslamasi

 Anne siti ile beslenen bebeklerde demir
eksikligi anemisi

*  Oral motor fonksiyonlarda gecikme sonucu
taneli besinlerin tolere edilememesi ve besin
reddi, konusmada gecikme

« Atopi riski yiiksek kisilerde aller']]en besinlere
erken baslanmasi atopik hastaliklarin geligimi
(astim, allerjik rinit, egzama, besin allerjileri)
riskini azaltirken ge¢ baslamak riski artirabilir.

Eski yillarda balik, deniz irinleri, yumurta
ve findik ciddi allerjen kabul edilip atopiyi
artirdigi igin g yas sonrasina otelenmesi
onerilmekte iken son rehberlerde bu
besinlerin alerji riskini artirmadigi aksine
ge¢ baslandiginda bu riskin arttigi
savunulmaktadir.

Beslenme problemi
olusur




Ideal tamamlayici gida

* Enerji, protein ve mikro-besi 6gesinden
zengin ozellikle Fe, Zn, Ca, Vit C, Vit A,
folat

« Temiz ve giivenli
"patojen, zararl kimyasal, toksin, aspire edilebilecek
kemik, sert cisim igermeyen, asiri sicak olmayan”

« Baharat ve tuz igermeyen

- Kolay hazirlanabilen-ulagilabilen (bilindik ve
ucuz)



Ideal tamamlayici gida

A Newborn’s

» Mide kapasitesi:~30g/kg & = Stomach Capacity
Dogumda 30 cc (2 yemek kasigi) | . . .
- = e
6. ayda 180 cc (1 gay fincani) @ o S35

jl
1 yasta 240 cc (1 su bardagi) |

Eriskinde 960 cc (1 siirahi) |

Stomach Capacity Growth

y ..k k oo . AGE Birth 2 months ar Adult
' 9 se e.ne TJ l ' .pr.OTe ' n ’ g:grél“i"Y‘ stsri::ﬂ?;r?'y sni1zae oiai ize of an orange Small Cantaloupe
mlkrObeSln lger'kl' Soz -3 0z -10 oz 4 cups (1 quart)

« 6Gida segimi, kivami ve 6giin
sayilari gok énemli
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 Sulu besin, ¢orba ile yeterli
besin yogunlugu  saglamak
icin mide kapasitesi asilir

Piireler ilk secenek olmali,
kisa siirede

piitiirliye gegilmeli

« Piire kivamina sulandirmak igin

"ANNE SUTU"

« Suyun timind veya gogunu
anne siitld veya formil mama
ile degistirme

St B

A baby s stomach A chid cannot
v Tkt 20001 Indnaye Uws
of food
foo thin -
» ‘-‘u lI' » ’)




Tamamlayici besin kivami

6 aylik pire

7 aylik putirld

8 aylik "parmak besinleri” ile kendini
besleyebilir

9 aylik kiigik pargalara béliinmis aile
besinleri

« 12 aylik aile besinleri
"besin 6gesi yogunlugu
fazla olanlar: tercih”

Aspirasyon riski olan besinleri dnle!
Findik tirleri, izim, ¢ig havug



Smooth Mashed Finger food

CARROT

Smooth Mashed Finger food

CAULI-
FLOWER

Smooth Mashed Finger food

COURGETTE

Smooth Mashed Finger food

Ground rice Mashed rice Cooked rice

RICE

Smooth Mashed Finger food

PORRIDGE

Smooth Mashed Finger food
- ‘ Q &
Smoothjmashed Finger food

BANANA

Smooth Mashed Finger food

CANNED
PEACH

Smooth Mashed Finger food

@

Smooth Mashed Finger food

CHICKEN

Smooth Finger food

LAMB

&




« Tamamlayici besinler igin énerilen ener;i:
En az: 0,8 kcal/g; Onerilen 1-1,5 kcal/g

g

6-8 aylik bebekte 2-3 6giin

9-11 aylik bebekte 3-4 dgiin

12-24 aylik bebekte gerekirse ek 1-2
ara 6qgin

« Anne sitii az ise 6-8 ayda 3 dgiin



Porsiyon miktari

Bir porsiyon kabaca her
kiginin elinin agik sekilde
tutacagi miktar

Bebek igin bir porsiyon

bebegin elinin alacagi kadar HELPING HANDS

Use this “handy” chart to visualize
approximately sized portions for
meals, snacks and recipes
(examples are provided for each
corresponding measurement).

Genetik olarak iri olacak
bebekler daha fazla yemek
isterler

7

Palm =
3-4 ounces
(meat, fish, & poultry)

Thumbnail =
1 Teaspoon

(butter, margarine,
mayonnaise, & ois)

Q,l}p!nqg /i \

3 _’/-r— 7 1iteaspoon

Thumb =
g 1-2 Tablespoons

p Ve W " (saiad dressing, sour cream,
&‘.‘ / s FeX) \ cream cheese, peanut
P 1) F3 butter & hard cheeses)

Fist=1cup
(cereal, soup, casseroles,
fresh fruit, raw vegetables
of salads)

One cupped hand =

puddng, & ice aeam)

Two cupped
hands =
1ounce

(chips, crackers

& pretzels)

Try the leader in perfectly
portioned meals created
for healthy living.

Healthy
Choice




Ogiin miktar: : Endonezya ¢alismasi
IMCI Adaptation Guide Part 3, 2002
WHOQO/UNICEF

Yemek
kasigi (silme)

10 Gastrik kapasite

11 30g/kg

en az 10

Dewey ve Brown, 2002

1 kase (240g)  : 16 silme yemek kasigi
48 silme tath kasigi




Uygun tamamlayici beslenmenin

protein igerigi
« 6-24 ay arasi 0.7gr/100 kcal'dir

 Yiksek nitelikli ve kolay sindirilen
proteinler anne siti ve hayvansal
besinlerde bulunur

* Yiksek nitelikli protein bazi sebze,tahil v
baklagillerin karistirilmasiyla da elde edilir
(piring + fasulye gibi)



Asiri protein aliminin yan etkisi var mi?
6-9 ay: 1.09g/kg
9-12 ay 1.02 g/kg

Anne siitiindeki protein enerjisinin total enerjiye orani 7%5'i

Aile gidalarina gegince oran %12-15'e ¢ikiyor.

Infant déneminde yiiksek protein alimi— ¢ocuklukta BMI de artig (6zellikle
12. ayda 7%15-20)

Plazma aminoasitlerinde artis: BCAA'ler artiyor: insilin salimi artiyor

IGF-1 sekresyonu artiyor, protein sentezi ve hiicre proliferasyonu artiyor,
kas ve yag dokusu artiyor::: Anne sitinun koruyucu etkisi burada

12. ayda ist sinir %15

Asiri protein alimi hastalik sirasinda su dengesini bozabilir

Asiri protein alimiirenal solit yikte artig

Bobrek boyutlarinda artis (ers.)

Devam ve infant Formulalarindaki minimum protein orani: 1.8g/Kcal

Ust sinir devam Formulalarinda 2.5g/Kcal



Yagla ilgili 6neriler

Q Ilk 4-6 ay diyetteki yag orani total enerjinin %40-50sini olugturmali

d 6ay 3 yas arasinda kademeli olarak fiziksel aktiviteye gore %30'a
disurulmeli

O ESPGHAN onerisi % 25'den daha kisitl olmamal:
d 2 yastan sonra doymus yag orani azaltilmali (%7'den az olmamali)

d Total diyetteki enerjinin en az %3-4.5'u Linoleik asit'den en az %0.5'i
linﬁlenik asit'den karsilanmali, daha fazla verilmesinin de bir avantaj:
yo

 100mg/giin DHA

Q Balik tiiketimindeki her 10g artis DHA'da 7%0.3 liikk artisa neden oluyor

0 DHA veya prekiirsérleri ile zenginlestirilmis yumurta sarisi, formula veya balik
yag! tiketimi kisa donem visiel fonksiyonlar tuzerine olumlu etkili

 Hayvansal gida diizenli tiiketilmiyorsa ek 10-20 g yag diyete
eklenmelidir

O Eft tiketimi dizenli ise 5 g kadar ek yag eklenebilir

A Enerji kazandirmak igin “zeytinyag:”
(Yag ilavesi: 100g'a bir gay kasigt)



 Dustk yagh sit Grinleri tiketimi:
* 2 yagindan itibaren

» lyastan itibaren— Obezite ve aile
oykisi varsa

Doymus yag orant: total kalorinin %7’si

Poliansature yag: %10dan fazla
olmayacak

Monounsature yag : Geri kalan total yag
kalorisi

Kolesterol: 200mg/gun

Trans yag asitleri: %14

% XX
Sy
R E a8
T\ - GUI.V :
= Y/ el
a1, ©)
N @ g ¥
‘;)I:-_‘ ARTOON
-

'What about Trans
Fats?!'



« 6-12. aylar : diyetteki demir orani 0.9-
1.3mg/kg/glin (6-11mg/giin)
» Hem demir (et kaynakli) emilim orani %25

* Non hem demir: baklagil, findik, yesil
yaprakli sebzeler, fortifiye gidalar

Kakao
anne siitu Polifenoller
Et proteinleri Fitat
Cvitamini iceren gidalar Tannin
Fermente sebze iriinleri Lif
Ca ve inek siiti




Giinlik 260- 270mg

« St ve sit drinleri %65

« Sebze %12

 Tahil %8.5

« Et ve balik %6.5

« IT. No.lu formil mamalar 230mg/100m|
« Devam Formulalari 70mg/100m|
« Inek siiti 120mg/100ml|
« Anne siti 34mg/100ml

LIk alti ay siiresince diyetle alinmasina izin verilen sodyum miktar: 120
mg/qgln,

yedi-12 ay arasi ise 370 mg/glin.

1 gram tuz :0.4 g sodyum

1 yasa kadar tuz eklenmemeli

Lif
6-12 ay : ? Patates, marul, pazi

1 yasinda 5gr lif Havug, Ispanak, kabak
1-3 yas 10g/giin Fasulye, Bezelye



Besin gruplart

CESITLILIK ONEMLI

Her gocuk 6-23 ay arasi 7 temel besin
grubunun en az 4 tanesinden hergiin
tiiketmeli

1. Hububat, yumru kék (sogan gibi), kok drinler
2. Baklagiller, findik-ceviz vb.

3. Sut urdnler (sut, yogurt, peynir)

4. Etler (kirmizi et, balik, kiimes hayvanlari ve . o
her giin ya da mimkiin
oldugunca sik (en az haftada

birkez)

karaciger/organ etleri)

5. Yumurta

6. A vitamininden zengin meyve ve sebzeler
7. Diger meyve ve sebzeler

Vejeteryan diyet niitrisyonel destek ya da zenginlestirilmis trdn
kullaniimadikca gereksinimleri karsilamaz

UNICEF Infant and Young Child Feeding May 2011



Tahillar

D00

OO0 0000

Ilk baslanacak gida demir ile zenginlesgtirilmis tahil
Temel enerji kaynagidir
Toplumda tuketilen ana besin (staple food)
Piring

Misir

Bugday

_Patates
Ilk tercih piring unu

— Antijenitesi diguk

— Proteini diistik

— Gluten igermez

— Gaz yapmaz

Nisasta igerirler-enerji kaynagi-lif kaynagi
Fe, Zn, Ca kaynaklar yetersiz
Taze kok patates C vitamini igerir

Piringte %7, bugdayda %11 protein var
Tahillar fitat icerdiginden Fe, Zn, Ca gibi minerallerin emilimi yeterli olmaz
Rafine unlar daha az mikrobesin-daha az fitat
Vitamin igerikleri yeterli degil

Baska besinlerle birlikte verilmeli

-~



Kuru baklagiller

Kurubaklagiller (kuru fasulye, nohut, mercimek,
barbunya, soya fasiilyesi vb) ¢ogu toplumlarda
tiketilen ana besinlerdendir ve tahillarla birlikte
tiiketildiginde onemli bir besin kaynagidir.

Kurubaklagiller olgunlasmis tohumlar olduklarindan protein,
“kompleks9 kar'borgnhidrcsx’rlasr ve li?‘iger‘ir‘. P

Yaglarinin énemli bir kismi ¢oklu doymamis yag asitleridir. En
yaglisi soya fasdlyesidir.

Protein kalitesi diisiiktir. Protein kalitesi, % 40-60 arasinda
degismektedir.

ce\Jeoo

Fitatlarin fazla olmasi nedeniyle demir ve kalsiyumun kullaniima
oranlari dusuk.

Bazi kuru baklagiller (kuru fasuly((e v.S), tripsin inhibitori olan
lektin icerir, bu nedenle suda bekletildikten sonra pisirilmesi ve
kabugu ayrildiktan sonra kullanilmalar: onerilir.

Islatma suyunun dékilmesi bazi anti-besinleri uzaklagtirir,
fitatlar: azaltirl!



Hayvansal gidalar

Tamamlayici beslenme déneminde eksikligi en gok olan
problem besinler:

Fe, Zn, Ca, B vitaminleri ve bazen A vitamini
Eksikligi dnleyen gidalar =) hayvansal gidalar

50-70g/giin KC, balik, et veya siit tozu

9-2.?(. aylarda 50—200g/giin peynir, Kc, balik yumurta
tavu

Et-tavuk-balik veya yumurta giinlik-mimkiin oldugunca sik
Karaciger: Yagi diigiik, kolay piser-ezilir-ucuz-degerli
Demirden ve A vitamininden zengin
Haftada bir
Yumurta: Protein yapisi ideal-ucuz



»  Onemli miktarda biyolojik degeri yiiksek protein ve
biyoyararliligi yiksek demir ve ginko gibi mineralleri, B,
ve B, vn‘ammler'ml icerir,

 Efinyag orani enerji degerini arttirirken, besin degerini
disurdr.

 Daha ¢ok palmitik ve stearik asit gibi doymus yag
asitlerinden zengindir.

. Tavuk hindi gibi kanatli kiimes hayvanlarinin etleri
Yun ve sigir-etine gore daha az yag, doymus yag,
sterol ve demir icermektedir.

« Etin lifli ya pisi, bebekler tarafindan tiketilmesini
gugle§’r|r' i mden di er' ’ramamlayucu besinlerin (sebze
pureleri v.s §|n e 1? ya da kiiglik parc¢alara
ayr'llmls sekilde kuﬂamlab



Erken Donemde Tamamlayici Gida

olarak Et

« Ilk tamamlayici gida olarak tahilla
birlikte pire edilmis et? veya etle

birlikte sebze/meyve piiresi? 0.
L 125] [ |
« 8-10 ayda et tiketiminin artisi geg |
bebeklikte hemoglobin diistisiinii onliyor, = 100 e
depo iizerine etkisiz S 7sl I Coreals
(Hambidge KM et al Nutr Rev 2011) z B Fruits/Veg
5.0,
» Et tiiketimi-psikomotor gelisim arasinda 2.5, 7
korelasyon 00 Jm Z1l
rotein Zine Iron
(Morgan J et al JPGN 2004) @) (mg) (mg)

Ilk ek besin et ise (5_7 a Iar'da) 12 a dC FIGURE 2 Comparison of protein, iron and zinc contents of
. . Y : Y selected complementary foods (Pennington 1989).
daha yiiksek davranigsal indeksler

+ Ilk tamamlayici besin olarak Demir katkili
cereal veya et: et grubunda ginko diizeyi
daha T

(Krebs F et al JPGN 2006)
(Jalla S et al JPGN 2002)



Balik ve Deniz Uriinleri

Balik, biyolojik degeri yliksek protein ve
esansiyel aminoasit kaynagidir.

A, K ve B grubu vitaminler, fosfor ve ginko
kaynagidir.

«Somon, tuna, sardalya, uskumru, ringa baligi
gibi yagh baliklar yiiksek oranda omega-3
¢oklu doymamis yag asitleri igerir ve bu yag
asitleri noromotor gelisim igin onemlidir.

Tuzlu su baliklari iyi bir iyot kaynagidir.



Yumurta

« Ucuz ve kaliteli bir protein kaynag,
riboflavin, selenyum, kolin, A ve By,
vitamini, antioksidan kaynagi

 Salmonella besin entoksikasyonu
riski oldugundan iyi pigirilmeli ve

“Blood pressure’s fine, reflexes are normal,

yar.l kClTl klvamda TU ke.rilmel idir'. and your cholesterol is sky high. You're the

picture of health.”

 Kolesterolden zengin: yasak gida ?
 Her giin yumurta verilebilir mi?


http://www.andertoons.com/cartoon/4725/

Sebze ve Meyveler

0o Erken donem tamamlayici besin grubu
o Vitamin-mineral-antioksidan-lif

0 Ginlik diyet A ve C vitamininden zengin gida igermeli

0 Ku yesllyapr'aklu besinler; Vitamin C, folat, Mg, K
imindan

0 Turuncy renkli sebze ve meyveler; Vitamin A yoniinden
zengindir

o Etle tiiketim onerilir (C vitamini ile Fe emilimi 2 kat 1)

0 Glnlik A vitamini ihtiyacr:
6-24 ay: 1,5 kasik havug-1/3 kase yesil sebze

0 Sebzeler B grubu vitaminler agisindan da zengin

0 Soya fasilyesi(=et proteini), lahana, havug, kabak, yesil
yaprakli sebzeler, bal kabagi Ca igeren gidalar

0 Fazla pisirmeme, hemen tiilketme



Sebze ve Meyveler

Armut ve kayisi sorbitol fazla oldugundan ishal yapabilir (8.aydan
sonra verilmeli)

ce\Seoo

Pirasa ve taze fasulye gibi uzun lifli sebzeler piire haline getirilmeleri
zor oldugu igin erken donemde verilmez

Karpuz, kavun %90'i su pek yararli degil
Patlican vitamin ve mineral igermediginden segilmez

Ispanak gibi yesil yaprakli sebzeler pisince hemen tiiketilmeli (nitrat
igerigi artiyor)




Inek siitii

iIcl beslenmede inek sitinin yeri ?

Olumlu etkileri

J

< Ucuz bir protein kaynagi

el by e Shermi

o Eg%a |l&onrlu_gg)|en‘rler' igin iyi bir

L)

Biylyen-gelisen gocuklar igin
onemli bir besin kaynag:

Yiksek kalite protein igerir

Diger hayvansal gidalar
yetersizse ¢ok onemli

LCPUFA disik ama wé6/w3 orani
iyi

Olumsuz etkileri

Demir icerigi diisiik,biyoyararlanimi disik
e e e el e B e o

Zr'gikﬁ%&grr"o’rein ve mineral igerigi solut yuki

Sature yaglar yiksek oranda bulunuyor

%ﬁ&?gqﬂ%ﬁasﬁlem, Zn, C vitamini ve niasin

i s i ousg (il dye
eks| Tu%jl\ ggl?lseb\lll?yorg J

Y8120 gk s sl e s

Konstipasyon olusturur

Probiyotik icermez




« Eger emzirme 2. yilda da basarili bir sekilde
devam ederse ve famamlayici gidalar iyi bir
oranda et, balik ve yumurtadan hayvansal
gidalar igeriyorsa ¢ogu infant inek sitd
almadan buylyecekftir

 Hastalik donemlerinde dehidratasyon ve
hipernatremi riski var.

- Ozellikle ilk 6 ayda ve kaynatilmadan verilirse
GIS kanama riski fazla



Hangi yasta baglanmali?

« USA, UK 12. aydan once verilmemesi
 Kanada ve kuzey Avrupa tlkeleri 9. aydan itibaren

 Geciktirmenin ana nedeni demir eksikligi gelismesini
onlemek

6. Aydan itibaren besinlerin hazirlanmasinda,
9-12. aylarda igecek olarak

12. aydan 6nce ana igecek olmamal



* Az yagh inek siiti vermek ne zaman uygun?
Az yagh sit 2 yasindan once

Yagsiz sit 5 yasindan énce kullaniimamali

» Oyun ¢ocuqgu siitleri, formil mamalari
kullanilmali mi?

Tipik olarak demir katkili, protein miktar: az,
sut yaginin bir kismi bitkisel yagla
degistirilmis

Yararl olabilir ancak dengeli bir diyete

ee \ Jeo



Fermente sutler

Yogurt ve peynir
 Raf omdirleri uzun
 Ph distik patojen mikroorganizmalarin iremesi engelleniyor

 Ph diistik oldugu igin hem demirinin emilimini arttiriyor

* Yogurdun probiyotik ozellikleri var.

« Fermentasyon

Mineral emilimini artirir
Laktoz, glukoz ve galaktoza yikilir (disik laktoz)
Yogurt: kasikla yenilebilen daha ideal gida
Peynir:6-9 aylar arasinda kigik miktarlarda baslanir
9 ayliktan sonra miktar artirilir
Tercihen sert peynir
Iyi bir parmak besini



6. aydan dnce meyve suyu verilmemeli
120-150ml/glinu gegmemeli

Sorbitol icermeyen ve fruktoz/glukoz orani diisiik
(6rnek: beyaz iziim) meyve sulari

Sorbitol igeren (erik suyu) ya da fruktoz/glukoz orani
ikiden yiiksek (elma suyu, armut suyu) olan meyve
sularina

gore daha iyi tolere edilir.

Asiri meyve suyu tiketimi sonucu malnutrisyon, ishal,
gaz, abdominal distansiyon, ve dis glrikleri
gordlebilir.

Sadece yemek sirasinda onerilmeli
Biberonla verilecek tek sey su |



Bitkisel ¢aylar

Farmakotoksikolojik etkilerine bebekler
daha duyarl

Demir emilimini azaltma
Bazilari alkol igeriyor
Anne sutinde azalma
Rezene gayr:

— nobet

— Estragol:dogal olusan genotoksik karsinojen
— 4 yas altinda onerilmiyor



Ogiinde Karigik Besin

“Besin dgesi karsilanmasini kolaylastirir®

« Tahil grubu

* Yesil yaprakli ya da turuncu sebze

* Hayvansal besin (6rn. aksam agiinii) veya

* Baklagil / yagli tohum (6rn. égle 6giini)

* Meyve

 Enerjiden zenginlestirmek igin sivi yag
Diyetin yag igerigi enerjinin % 30-45'i olmali



NASIL BASLANMALI?

 Kasiga aligtir
. Ddeg‘jisimler az miktarda, zaman iginde adim
adim

» Ogle ve aksam &giiniinde emzirme sonrasi 1-2
tath kasigi pire kivaminda ek besin

* “her giin 1-2 kasik artir”
« Tek besin se¢ "en az 3 gln”"
Besin intoleransini degerlendir

“ ( . BIBERON
7 - KULLANMA |



http://3.bp.blogspot.com/_SZrR9F5PVh4/TFJAKLamNSI/AAAAAAAAABg/TgoRhTkA93k/s1600/Messy-baby-eating-baby-food.jpg

Amag: bebege kasiktan yemesini
grefmek

Eaﬁlk’ran yiyecegi almak igi n dama |
ullanmay1_0g r'enme ve yutm lgm
yiy ecegu G?IZ bosl ugunun ger'lsme

gon erebiim

Emzur’rrl\e sonrasn 1 2 tath kasigi
amamlayici gida kasi mucuve a
parmak Igbege e Teilgf edilir, Y

Ilk basta basammaz ve dokiilir, bu
yiyecegi sevmedigini géstermez.

Sivi: Sadece anne st

G€§I§ idalari: Tek igerikli, plire
klinde, u‘rur'suz §eker' Tuz ve
aharaT ilave edilmemis

Egpkun?)r piring unlu mama (demir

Yogurt
Patates plresi, sebze/meyve piresi
Pireleri yumusatmak igin anne siti

Et

Yeme sikhgi: Giinde 1-2 kez anne
stitunden sonra

Quantity of mother’s milk / baby formula (%)

100 —i,

50

Age (months)

vegetable-potato-meat (or fish) mash

Daily vitamin D and fluoride



Amac: Yeni tat ve kivamlara
alistirma ve motor yetenekleri
gelistirme

Daha koyu piirelere hazir olma
gostergeleri desteksiz
oturmasi, elden ele obje
gegirmesi

Sivi: anne sutu

Yiyecek: Lyi pigirilmis ve ezilmis
et, baklagil, meyve, sebze ve
diger tahillar

Onerilen yeni bir tadi aligkin
oldugu yiyecekle birlikte sunmak

Yeme sikhgi: 2-kez /giin




Amag: Cignemeyi 6gretmek
Daha koyu kivamli, lokma tarzi gidalar

Parmak gidalar:

Sivi: Anne suti

Inek suti diger yiyeceklerin hazirlanmasinda kullanilabilir
Igecekler kapla verilmelidir.

Jigecels Y umusak pimiz giis. sebze, et bk

gig‘ yumurta kullanilmamas:
armak gidalari: Tost yapilmis ekmek, havug, armut vs.
léllfr' yemekte .denenmelil U K rafi )
n s s si an n

SR Eae T R A oncok rofine seker

eme, sikhgr: 2-3 ana 0gun ye yogurt, meyve yagl veya
regelli ekrriek gl?)l ara gé‘&‘n er’ 9 yve yaghvey
Anne siitil veya formil mama almayanlar igin en az 5 6giin




Anne siitii veya formula

9-12. aylar (Tuck C, 2013)

Giinlik porsiyonlar
1 gorba kasigi yaklasik 20gr

. Tahil 35
| Meyva ve sebze 35
. Et ve alternatifleri 2-5
) st drdnleri 1-2

® st




. Amac:Kendi kendini beslemeyi
ogretme
Ebeveynlerin mutlaka aktif
olmasi'gereken donem

. Sivi: anne sttt (Tercihen 2.
yilda da ana sivi olmali)

9. aydan sonra inek siitii
. Kivam: Ezilmis ve dogranmis

Parmak gidalari: Meyve,
sebze, peynir, tost, et, her

ece\S oo

oglinde verilmeli

ce\Seoo

3-4 porsiyon patates, ekmek, piring
gibi nisastali gidalar

3-4 porsiyon meyve ve sebze

2 porsiyon et, balik, yumurta ve

.....

.....

Aile sofrasina gegis

1 yastan itibaren 6zel yemek
hazirlamaya gerek yok



Glivenli yiyecek hazirlama

En az 70°C de pisgirilmeli
Pisirilmis gida saklanmamali, taze yedirilmeli

ee\Seoe

Mimkin degilse sadece diger 6giine kadar 10°C altinda
saklanmali

Tekrar i1sitirken tim kismi en az 70°C de isitilmali
Cig ve pismis yemek temas ettirilmemeli

Meyve ve sebze 6zellikle gig yenecekse iyi yikanmali ve
uygunsa soyulmali

Guvenli su kullaniimali: Kaynatilmali
EI YIkClanIl Is it Clean and Safe?
Biberon kullaniimamali S

Boceklerden uzak olmali
Gtvenli saklanmali

Kaplar ve aletler temiz olmali &=
Kimyasal kontaminasyon "
— Pb, Cd, Nitrat =i

Pestisitler

Clean hands Clean Utensils Safe water and food  Safe storage



Bebeklere verilmeyecek veya dikkat edilmesi

gereken gidalar gidalar

« Daha dnceden tuz ve baharat konulmus yiyecekler veya
konserve sebzeler (Na igerigi fazla)

 Yiiksek nitrat igeren gidalar (ispanak, turp, salgam gibi)

- Bogulmaya yol agabilecek gidalar ( seker, kiigiik kurabiye,
misir, kuruyemis, g¢ekirdekli meyveler, sosis, cips, kuru
Gziim,vs)

 Allerji yapabilecek gidalar (gikolata, kakao, fistik, kigik
gekirdekli meyve ve sebzeler)

« Sindirilmesi zor gidalar (salam, yagh gidalar, kizarmis
gidalar, baharath gidalar, sosis vs)

* Bir yasindan énce bal verilmemeli (Botilizm entoksikasyonu)
- Bitkisel gaylar
« 12 aydan o6nce inek siiti verilmemeli



Organik gida onerelim mi?

» Besinsel Ustiinlik olduguna dair
kesin kanit yok

» Organikler tercih edilebilir
(maliyet??)

» Organik olsun olmasin, meyve-
sebzeden zengin dengeli bir
diyet

« 6DO'lu trinler x

Tarim ve Kaoyigleri Bakanliginin Genetik Yapisi " , - . ~n
Degistirilmis Organizmalar ve Uriinlerine Dair Youre sure it's OPQGHIC?
Yonetmelik: GDO ve lriinlerinin bebek mamalari ve

bebek formiilleri, devam mamalar: ve devam formdilleri

ile bebek ve kiiglik gocuk ek besinlerinde kullaniimasi

yasakland.




e Evde hazirlanan
gidalar

— Daha fazla ¢esitli tad
tanima imkani

k maliyet

g

) Ew-f ' N

} | -~
‘ Baby Food = -
Homemade

VS. Commercial

« Hazir Griunler

— Zararl kimyasal vs.
acisindan daha
denetimli

— Hazirlama zamanina
gerek yok

— Bazi kritik besin
6gelerinden
zenginlestirilmis (Fe,
I,Zn, D vit.)

Hazir Grinler hicbir zaman icecek formunda olmamali
Hazir Urin tiketimi: 2 yasta sebze alimi daha az




Tamamlayici Beslenme- C6lyak hastalig:

* Anne siitinin korucu etkisi (-)
* 4-12. ayda herhangi bir zamanda baglanabilir

» Ilk haftalarda ve siit ¢cocuklugu déneminde
cok tiketilmemeli

e Onerilen miktar:?

: 3. aydan sonra gluten baslanmasinin
risk lzerine etkisi yok



Yemege cesaretlendirme

(Aktif ve duyarl besleme)

Beslenme zamani: sevgi ve 6grenme
zamanidir

Aglik ve tokluk ipuglarina duyarl
Gocukla konusarak-g6z goze temasla
Olumlu sozel tesvik ile besleme

Yardim verme-kendi kendine beslenmeyi
tesvik ederek

Sozel ve fiziksel zorlama olmaksizin besleme

Yasina uygun ve kiiltire uygun araglaria
besleme

Korunakli ve konforlu ¢evrede besleme
Bebegin olumlu duygusal iliskide oldugu
Bebegin kisiligini bilen kisi tarafindan
besleme



http://3.bp.blogspot.com/-TdcFlYAdtHU/UnAKsOOUwcI/AAAAAAAAgAI/o_d-Eja06Ko/s1600/ek+g%C4%B1da+BYBO.jpg

Yemege cesaretlendirme

(AKktif ve duyarli besleme)

o Bebegin dik pozisyonda oturmasi ve yemegi
gormesi dokunmasi onemli
Ayri bir tabaga yemegini koy
Yemek sirasinda ¢ocukla ol, yemesini izle,
yardim et, cesaretlendir
Acele etme
Yemegi birakinca bekle tekrar biraz éner

Tutabilecegi sekilde biraz yemek ver, kendi
yemesine iZin ver

Yiyecekleri karigtir

gok a¢ olmasi beklenirse, cocuk
eklemekten istahini kaybeder

Uykulu iken besleme
Zorlama

Susuz olmadigini garanti et ancak yemek
sirasinda su verme

0 Q\éu)n oynamanin yarari var( kus agza kondu
gibi

TIyi yerse ddiillendir, yemezse bir sey yapma
Yemek zamanlarini egitim zamani olarak
kullan,renkler, isimleri buyuk kugk, aci eksi
gibi kavramlar




InisiyatiTinge) Tamamiayici

beslenme

8, weuid -~
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e
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The Essential Guide to

)]/_oklu unda formil mamadir.
anistirilan gidalar anne
sutiniin veya formil mamanin
yerini alamaz.

Bebek ailenin geri kalaniyla
birlikte masaya oturur ve hazir _
oldugunda yemege baglar. g
Tlgilenmeye baslar baslamaz
yemegi kesfetmesi igin
cesaretlendirilir (elleriyle
yemegi alir-oynar- ezer- RS o
diisiirdr-agzina gotiirir-bakar).
!Taslk-p(jr'e yok, ev yemekleri
ile

Ne kadar yiyecegine ve neyi
yiyecegine bebek karar verir.

Bebegin esas gidasi anne siitii
g

Introducing Solid Foods
and Helping Your Baby to Grow Up a
Happy and Confident Eater




Bebek liderliginde (inisiyatifinde) tamamlayici

beslenme
(Baby Led Weaning)

« Sadece ele besin verilir

* Segenekler sunulur-bebek
karar verir

» Tutabilecegi besinler-
cubuk seklinde, cok
yumusak ve pire kivaminda
veya ¢ok sert olmayacak

« Daha genis besin gesitliligi
6. ay kesin beklenmeli

— Kucakta oturabiliyor,
masadan bir seylere
uzanabiliyor, agzina
gotirebiliyor ve yutabiliyor




Bebek liderliginde (inisiyatifinde) tamamlayici beslenme

(Baby Led Weaning)

Avantajlar::

— 6 aya kadar tek basina anne
sutu destekleniyor

— Enerji aliminda ‘otokontrol”:
obezitenin onlenmesi

— Daha yiiksek gida kabul
edilebilirligi- tat ogrenme

— Daha gok islenmemis gida

— Daha saglikli yeme davranisi

« Bebek yeterince beslenebilir mi?

« Evyemekleri gereksinimi karsilar
mi? (Demir, enerji agigi ?)

« Glvenli mi? (Aspirasyon, alerji ?
Seker ve tuz oranlari? )
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BLISS in a nutshell

Cffer your baby food ween se's
Pappy and cantent - ‘ollowing a mik
faed for babies untl 8-9 manths Inshe
early Says It G be tricky coorginatng
2 sunalile tme dor the famly meal and
‘when your baby is avake &¢ Contest
Don't expect s 1o fal imo place
immedsately but 25 you peogress you'll
fnd a rotine thet vaits ak of you

1. Start by offering foods that are adult finger-shaped.
Your Baby wil find focd easier %0 grasp # % i3 a stick or finger six
food sheuld be ong enaugh so that baby can hold = me of the focd
sticking o the top of ther dosed fist, Check the food is cooked emough By trying 3 pince
yourseif < you should be able 1 sapiash It on the 'of of your mouth with your tongae ~ i
YOU Can't Then ook it a it longer and test agan,

2. Always include your baby at meal times just as you
would other family members.

Tak 10 them as they explore a+d eat their food and have some eye
contact. Don't feel you must talk 10 your baby about everything they
21 OF MakE Sye COntact 2ll the time,

3. Offer a variety of foeds from the « oes ncuding ome eneegy 1ich 4006 and cne
high lron lood at each meal Wheesver possiile, ofer your Baby the same foods that the
rest of the famiy is sating, so that he fesds part of what is guing cn. Offer three or four
different foods 2. & meal {e.g carrot, beef strip, cheese stick] ard start with one piece
of each food. You can always affer your Saby “secands®, Loading up your baly's highchar
with al sorts of foods wil overwhefm him and there may be a ot of waste

Babies erioy variety, Offer diffpront
foods 0f yOu 3 senve the same
f00ds In eitferens $hapes of forms.

B e b L & B B b S

4. Avold hurrying your baby

AMow her 10 dacide the pace. In partoule, don't be
leemgted 10 Teld” her by palisg Wings in her mouth
for hee,

You may find porssl! thiskieg “eat
more” or “please eat some veges' .
s normad for @ pacent to want e
best for their chid but msst putting
100 in your baby’s mouth. Babies
% vary good at requlating their
oan aopetie 50 will Bat as much as
they reed. As long & you contieue
10 offer heakhy mititicus 1002s
your baby, in time, Wil eaen healtey
ealing satiems.

5. Avoid offering ‘fast’ foods or foods that
have added salt or sugar

6. Always follow the basic safety rules
* Ensure that your baby is supportad ' an wpdght posoon — never lcanieg
back — while he is eating. In the sary Says you can sit him on your lap, ladeg
the e
+ Don't leave your baby alone with food. Fuer!
* DON'T after foods such &3 peanuls, popooen, wicle grapes or any Jood in 4
thin shape — she may ke

DON'T Expect:

Your baby 10 eat any %00 on the first few cccasions, Once he has discovered
that these new toys tasse nice, he wil begin 1o suck, chew, and latec to
swalow.

Do try mincind foods agais later,
Sometimes it can take up 1o tom
atempts {at ddferant meals) before
your baby accepts a new food,

A young baby to eat & whole piece of 100 at first as she wen't yet have
develoged the ablity to gt a¢ food inside Per fist,

A young baby to have 3 perlectly “dalanced” cles. There may be times when
you think she b being 3 fussy or plcky sater, Try to relax and alow your baly
10 explcrs 10085, & they become move familer with food and satisg thei
acceptance of new Tasies and 1exture will Borease.
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Baby-Led Introduction to SolidS (BLISS) @
study: a randomised controlled trial of a

baby-led approach to complementary

feeding

Lisa Daniels™, Anne-Louise M. Heath', Sheila M. Williams®, Sonya L. Cameron®, Eiizzbeth A. Fleming',
Barry 1. Taylor™, Ben 1. Wheeler™”, Rosalind 5. Gibson' and Rachael W. Taylor™

Abstract

Background: ilary
wii » Feve enerjiden zengin [
F'.:-LKJ:: shaould

ool beslenme e
controlled trial . .o .

complereriaf @ ASpl rasyonun onlenmesi |-
woesnel jcin egitim ot
and grawth f  region’s

only matermity hospital. Parents will be randomised into an intervention (BLISS) or control group for a 12-month

Twaio| Geleneksel ve BLISS
yonteminin sentezi

suppsan and

at 12 months
growth Blterin

feading and thi T -
status. Results of this study will provide important information for health care professionals, parents and health palicy
makers.

Trial registration: Australian New Zealand Clinical Trials Registry ACTRN1 2612001 133820,

Keywords: Baw-Led Weaning, Complementary feading, Energy self-ragulation, Chilkdhood obedty, ion deficiency




Bebek liderliginde (inisiyatifinde) famamlayici beslenme
(Baby Led Weaning)




Sonu¢

® Dogru beslenmede amag:

Beslenme bozukluklarinin,
mikronutrient eksikliklerinin

onlenmesi

Uzun donemde goriilebilecek

hastaliklar: onlemek

® En onemli gérevimiz
Duyarli beslenmeyi ogretmek

Emzirme ve tamamlayici beslenme

konusunda bilin¢li anne-baba

sayisini hizla artirmak


http://www.andertoons.com/cartoon/4725/

Formula ile beslenen bebeklerde tamamlayici gida ?
Fe gereksinimi suplementasyonun tipi ve kaynaklarin
etkisi?

Farkli protein kaynaklarinin (sit/diger) biyime ve
viicut kompozisyonuna etkisi?

Bebeklikte verilebilecek gluten miktar: ?

Toleransi arttirmak igin verilecek allerjen gidalarin
dozu ve zamanlamasi

Geleneksel /BLW ? Besin alimi, bogulma riski, obesite

ve buylme agisindan

Duyarli beslenmenin ileri yaslardaki istah, yiyecek alimi
ve obesite lizerine etkisi ?

277?
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Bebegin Besin Tercihi ?

6 ay Tek Basina Anne Siitii Alan Bebeklerin
Tat Tercihi

Tath, 2. Tuzlu, 3.Umami

Tek basina anne siitii verme siiresi uzadikga,

UMAMI (Proteinli hos tat) tat tercihi artmis

¢iinkd anne sitiiniin glutamat igerigi yiksek

— British Journal Nutrition. 2013, 109:1154-1161
Bebekler tatl tadini seviyor.Dikkat!!!

— Development of healthy eating habits early in
life. Review of recent evidence and selected
guidelines. Appetite 57 (2011) 796-807



Emzirilen bebeklerde tamamlayici beslenme

kurallari (WHO)

1.  Bebek dogumdan altinci ayin sonuna
kadar tek basina anne siiti ile
beslenmeli, tamamlayici besinler altinci
aytn sonunda (180 giin) anne siitine ilave
olarak verilmeli

2. Istege bagl, sik emzirme 2 yas ve
otesine kadar sirdirtlmeli

3. Duyarli beslenme uygulamasi, (, .
psikososyal bakim ilkelerini temel almali . ( P

4.  Besinler dogru bir sekilde ve temizlik - f/ /'S
kurallarina uygun olarak hazirlanmali »

5. Sik emzirme devam ederken, altinci ~ =
ayda kiguk miktarlarda tamamlayici g
besinlere baslanmali ve cocuk -
biyldikgce besin miktar: artiriimali



Emzirilen bebeklerde tamamlayici beslenme

kurallari (WHO)

6. Tamagmlayici besinlerin kivami, sit
gocu unuh gereksinimine ve motor
ge |§|mme aygun olarak, bebek

uyud uk%e der'ecell olarak
arfiriimali

7. Tamamla Ic! beslenmede 6glin sayisi,
g{m asma ve anne siitlnden
arar anma miktarina gore
ayar anmali

8. Tamaml Ic! beslenme
doneminde sit ¢ocugunun besin
thtiyacini karsilamak;, cok cesitli |
besinleri iceren bir beslenme rejimi
|le mumkdn

9. Siit ¢ocuklarinin sa gllkll gelisimi igin
vu’ramm ve mineral es‘re i almalari
¥ a zenginlestiril mnE esm

uke’rmeler'n gerekmekte

10. Hastalk esnasmda ZTZIPme sikligini
arftirma yolu ile swu iminin
artiriimasi ve bebegin yumusak,
istah agici, favori besinleri
tuketmeye tesviki edilmesi anemli
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COME ON HONEY! OPEN THE
HANGAR FOR THE AIRPLANE!

HERE IT COMES!
OPEN UP!

—

TRy

SO MANY
LIVES LOST.




