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Ozet: ik 1000 giin, gebeligin baslangicindan ¢ocugun ikinci dogum giiniine kadar olan kritik bir donemi temsil eder. Bu dénem, bir
kisinin yasam boyu saglik ve esenliginin anahtar1 olarak kabul edilen ve yasam boyu biiyiime ile gelismenin temellerinin atildig:
essiz bir firsat donemidir. Nérogelisimsel aktivitenin zirve yaptigi bu kritik dénemde saglikli bilylime ve gelisme, bagisiklik sistemi
olusumu ve beyin gelisimi i¢in besin degerleri ve miktarlar1 son derece 6nemlidir. Ilk 1000 giinde yetersiz beslenme, ¢ocukluk
caginda fiziksel ve zihinsel gelisimde gerilemeye, yetiskinlikte ise kronik hastaliklarda artisa neden olmaktadir. Saglikli bir gelecek
ve toplum yapisi olusturmak i¢in ilk 1000 giinde annelerin ve bebeklerinin ihtiyag duyduklari besin ve destegi almalari saglamalidir.
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EXTENDED SUMMARY

Research Problem

The purpose of this review is to examine the studies showing the importance of nutrition in the first 1000 days of life.

Research Questions

What are the effects of nutrition on child health in the first 1000 days of life?

Literature Review

The first 1000 days represent a critical period from the beginning of pregnancy to the child's second birthday. This period is
considered the key to a person's lifelong health and well-being. This is a unique opportunity period in which the foundations for
lifelong growth and development are laid. In this critical period when neurodevelopmental activity peaks, nutritional values and
amounts are extremely important for healthy growth and development, immune system formation and brain development.
Malnutrition in the first 1000 days causes a decline in physical and mental development in childhood and an increase in chronic
diseases in adulthood. In order to create a healthy future and social structure, mothers and their babies should receive the
nutrition and support they need in the first 1000 days. Pediatric nurses can make significant contributions to awareness raising
efforts in the first 1000 days of life. The first step of these awareness studies is to provide nutrition counseling to the expectant

mother from the preconceptional period.

Methodology

As the study is a traditional review study, the methodology can not be mentioned/not applicable.

Results and Conclusions

Nutrition is important at every stage of life. However, providing optimal nutrition in the first 1000 days of life, when nervous
system development and growth are the fastest, supports healthy growth and development. It also minimizes health problems that
may arise in the later years of life. Interventions to be made in this period are of critical importance, especially in the fight against
malnutrition. The future of a society is continuous with the existence of healthy individuals. In order to create a healthy future
and social structure, mothers and their babies should receive the nutrition and support they need in the first 1000 days. In order
for babies to be born and grow up healthy, parents should be made aware of nutrition during pregnancy, breastfeeding and

supplementary feeding.
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GIRIS

Ik 1000 giin, gebeligin baslangicindan gocugun ikinci dogum giiniine kadar olan kritik bir donemi temsil eder. Bu
donem, bir kisinin yasam boyu saglik ve esenliginin anahtar1 olarak kabul edilen ve yasam boyu biiylime ile
gelismenin temellerinin atildig1 essiz bir firsat donemidir. Norogelisimsel aktivitenin zirve yaptigi bu kritik donemde
saglikli biiyiime ve gelisme, bagisiklik sistemi olusumu ve beyin gelisimi i¢in besin degerleri ve miktarlari son derece
onemlidir (Woodruff ve Martorell, 2017). Ilk 1000 giinde yetersiz beslenme, cocukluk ¢aginda fiziksel ve zihinsel
gelisimde gerilemeye, yetiskinlikte ise kronik hastaliklarda artisa neden olmaktadir. Yasamin ilk iki yilin1 kapsayan
bu dénem, annenin yeterli ve dengeli beslenmesinin ¢ok dnemli oldugu prekonsepsiyonel dénem ile baslar (Bkz.
Sekil 1). Ayrica gebelik, emzirme ve ek beslenme donemi boyunca bebegin gereksinimi olan beslenmenin

siirdiiriilmesi saglikli nesillerin yetistirilmesi i¢in 6nemli bir adimdir (Campoy vd., 2018).

Prekonsepsivonel ve gebelik donemi
Emzirme dénemi

Ek beslenme dénemi

Sekil 1. Yasamun ilk 1000 Giiniinde Beslenme

2. LITERATUR TARAMASI
Bireyin, ailenin ve toplumun birinci amaci, saglikli ve iiretken olmaktir. Saglikli olmak, bireyin fizikken, ruhen, aklen
ve sosyal yonden tam bir iyilik halinde olmas1 anlamima gelmektedir. insan saglig1 beslenme, kalitim, iklim ve ¢evre
kosullari, gelir diizeyi, yasam bi¢imi gibi birgok faktoriin etkisi altindadir. Bu faktorlerin baginda gelen beslenme,
insanin normal biliyiime ve gelismeye ulasabilmesi ile sagligin korunmasi i¢in temel gereksinimdir (Yilmaz ve
Bolisik, 2021).

Cocuklar siirekli biiyiiyen ve gelisen bir organizmaya sahip olduklari i¢in besin gereksinimleri de yasa,
cinsiyete, bilyiime hizina ve fizik islev derecesine gore farklilik gdstermektedir. Ozellikle yasamin ilk 1000 giiniinde
bebek beslenmesi, ¢cocugun biiylime ve gelismesinin saglikli baslangici i¢in anahtar roliindedir (Yilmaz ve Bolisik,

2021).

2.1. Prekonsepsiyonel Dénem ve Gebelik Siirecinde Beslenme
Gebelikte karbonhidrat, yag ve protein metabolizmasinda degisikliklerin 6énemli nedenlerinden biri maternal hormon
salgilarinda meydana gelen degisimlerdir. Bu donemde makro besinlere yonelik gereksinim artar (Stephenson vd.,
2018). Artan gereksinimin karsilanmasi fetal biiytimeyi desteklemede ve maternal homeostazi siirdiirmede 6nemlidir.
Bu nedenle gebelik doneminde beslenme durumunun ve kilo artisi/kaybimin degerlendirilmesi ve takibi
gerekmektedir (Marshall vd., 2022; Mate vd., 2020).

Hem gebenin hem fetiislin saglig1 igin saglikli ve dengeli beslenme dnemlidir. Anne adaymin uygun olmayan

beslenme tarzi ve sagliksiz kilo alimi gesitli sorunlara yol agabilmektedir (Marshall vd., 2022; Morrison ve Regnault,
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2016). Bu sorunlar arasinda; gestasyonel diyabet, gebelik hipertansiyonu, preeklampsi, enfeksiyonlar gibi maternal
komplikasyonlar ve konjenital anomali, makrozomi gibi fetiise ait komplikasyonlar yer almaktadir. Ayrica anne
adaymin beslenme durumu, bebegin ileri yasaminda obezite ve kronik hastalik gelisme riskini de etkileyebilmektedir
(Marshall vd., 2022).

Gebelik doneminde beslenme, fetiis sagliginin korunmasina yardime1 olan ancak genetik olmayan faktdrlerden
biridir. Bu dénemde annenin beslenmesi oosit kalitesini, plasentay1 ve erken embriyonik gelisimi etkiler. Ancak bu
donemde dogru anne beslenmesi, dogurganlhigin siirdiiriilmesinde ve fetal gelisimin desteklenmesinde onemlidir
(Biikiilmez, 2020; Mate vd., 2020). Literatiir, bu donemde gebenin saglikli yasam bigimi davraniglar1 gelistirmesinin
ve bazi beslenme destekleri almasinin bebeklik donemine olumlu etkilerinin oldugunu vurgulanmaktadir (Stephenson
vd., 2018). Diinya Saglik Orgiitii (DSO) rehberinde gebeligin 12. haftasina kadar giinde en az 400 mcg folik asit
almmasinin énemi vurgulanmaktadir. Ancak noral tiip defekti agisindan riskli grupta yer alan kisilerde bu miktar
farklilik gostermekte ve gebelik planlanmasindan ii¢ ay Once baglamak lizere 4-5 mg/giin kullanilmasi gerektigi
belirtilmektedir (WHO, 2012). Ozellikle gebelerin aldig1 folik asit ve multivitamin takviyesinin bebeklik déneminde
norogelisimsel bozukluk, noral tiip defekti ve otizm spektrum bozuklugu riskini azalttig1 belirtilmektedir. Ayrica bu
donemde fetal gelisimi olumlu yonde etkilemek i¢in koyu yesil yaprakli sebzeler, baklagiller, tam tahill1 {irtinler, folik
asit iceren besin dgelerinin tiiketilmesi onerilmektedir. Hem anne hem bebek sagligi i¢in saglikli beslenmenin gebelik
ve emzirme donemlerinde siirdiiriilmesi onemlidir (Marshall vd., 2022; Mate vd., 2020).

Gebelik doneminde giinliik enerji ihtiyaci 200-300 kcal artmaktadir. Ayrica, mikro besin dgeleri ihtiyaci ise
%20-100 orana kadar artabilmektedir. Ozellikle gebelik déneminde protein, demir, folik asit, kalsiyum, D vitamini
gibi besinlerin yetersiz tiikketimi hem anne hem c¢ocukta goriilebilecek olumsuz durumlar igin risk faktorii
olusturmaktadir (De-Regil vd., 2016). Gebelik déneminde kotii veya yetersiz beslenme kosullari, fetiis genlerinin
ekspresyonunu etkilemekte, epigenetik mekanizmalar yoluyla etkilenmis genler yagamin ilerleyen donemlerinde
cesitli diyabet ve hipertansiyon gibi hastaliklarin gelisme riskine neden olabilmektedir. Tiim bu sebeplere bagli olarak
hem gebe hem de fetiis sagligi icin prekonsepsiyonel donemde ve gebelik siirecinde kisilerin yeterli ve dengeli
beslenme konusunda bilinglendirilmesi olduk¢a 6nemlidir (De-Regil vd., 2016).

Saglikli bebek gelisimi icin gebenin tiim besin gruplarindan tiiketmesi onerilmektedir. Ozellikle gebeligin 20.
haftasindan sonra enerji gereksinimi artmaktadir. Bu enerji gereksinimini karsilamak igin protein (%12-15), yag
(%25-30) ve kompleks karbonhidratin (%55-60) beslenmeye eklenmesi gerekmektedir. Basit karbonhidrat tiiketimi
ise en aza indirilmelidir (Morrison ve Regnault, 2016; Stephenson vd., 2018). Gebelik doneminde anne adayinin
artan protein gereksinimini kargilamak i¢in 6zellikle tam yagli siit, peynir, yogurt, yumurta, tavuk, balik, kirmizi et,
bakla, kuru fasulye, nohut, bezelye gibi gidalarin tiikketimi énemlidir. Ayrica, gebelik doneminde alinmasi gereken
kalsiyum miktarin1 karsilamak iginse siit liriinleri, yesil yaprakli sebzeler, ceviz, findik, badem, susam gibi yagh
tohumlarin beslenmeye eklenmesi gerekmektedir. Fetiisiin sinir sistemi gelisimi agisindan i¢in gerekli olan folik asit
destegi yumurta, yesil yaprakli sebzeler, bakla, bezelye ve turunggiller gibi gidalardan saglanabilmektedir (Mate vd.,
2020; Morrison ve Regnault, 2016).

2.2. Emzirme Déneminde Beslenme
Ik 1000 giinde anne ve ¢ocuk saglig1 acisindan beslenmenin énemli oldugu donemlerden birisidir. Anne siitii, bebege

optimum besin saglamakta ve anne ile bebegin saglik sonuglarini olumlu yonde etkilemektedir. Cocukluk ¢aginda en
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sik karsilasilan saglik sorunlarindan birisi beslenme problemleridir ve bu problemlerin 6nlenmesi i¢in altin standart
anne siitlidiir. Anne siitlinlin en ideal ve en iyi besin olmasini saglayan nokta, bebegin optimum hiicre fonksiyonu ve
biiylimesi i¢in gerekli olan makro besinleri icermesidir (Lisboa vd., 2021).

Emzirme doneminde annenin enerji gereksinimi artmaktadir. Ozellikle ilk alt1 aylik dénemde normal diyete ek
olarak 500 kcal/giin enerji alinmasinin énemi vurgulanmaktadir. Annenin beslenmesi siitiin igeriginin olugsmasinda
etkili oldugundan, bu dénemde enerji gereksiniminin kargilanmasi ve optimum siit iiretiminin saglamasi i¢in yeterli
ve dengeli beslenilmesi 6nemlidir (Mennella vd., 2017; Olagnero vd., 2018). Emzirmeye dogumdan sonraki ilk saat
icinde baglanmasi ile bebek igin besleyici olan ve zengin immiinolojik faktorler igeren kolostrumun alinmasi
saglanmis olmaktadir. Anne siitii alan bebeklerde obezite, hipertansiyon, kardiyovaskiiler hastaliklar gibi hastaliklarin
goriilme siklig1 azalmaktadir (Ares Segura vd., 2016; Lisboa vd., 2021). DSO, bebeklerin iki yas ve 6tesine kadar
anne siitii almalarinin  6nemini vurgulamaktadir. Altinci aya kadar sadece anne siitli bebegin ihtiyacini

kargilayabilirken, altinci aydan sonra anne siitiine ek tamamlayici gidalarin baslanmasi 6nerilmektedir (WHO, 2021).

2.3. Ek Beslenme Donemi

Yasamin altinci ayindan itibaren anne siitii, biiyiiyen ve gelisen bebegin beslenme ihtiyaglarini karsilamada yetersiz
kalmaktadir. Bu nedenle altinci aydan sonra bebeklere ek beslenmenin baslanmasi gerekmektedir. DSO, anne
siitliniin, bebegin beslenme gereksinimlerini karsilamaya yetmemesi nedeniyle, anne siitline ek baska besinlere
ihtiya¢ duyuldugu zamani ek beslenme zamani olarak ifade etmektedir (WHO, 2021). Ek beslenmede ilk alt1 ay ile
iki yas arasinin 6nemsenmesinin nedeni, cocugun sagliginin gelistirilmesi ile akut ve kronik hastaliklarin 6nlemesidir.
Sekil 2°de ek gidalara onerilen zamanda baslanmamasi1 durumunda gelisebilecek saglik sorunlarina yer verilmistir

(Binns vd., 2020; Campoy vd., 2018; Lutter vd., 2021).
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Sekil 2. Ek Gidalara Zamaninda Baslamamasi Durumunda Karsilagilan Sorunlar
Ek beslenmeye baslama zamanini belirlemek zor olsa da dordiincii aydan 6nce baslanilmasi 6nerilmemektedir.
Ek beslenmeye, kiiciik miktarlarda, sindirilmesi kolay ve bebekte alerjiye sebep olmayacak besinlerle baglanmasi
onerilmektedir. Ayrica, bebegin biiyiime ve gelisme hizina bagh olarak enerji gereksinimi artacagindan besin igerigi
ve miktarinin artirilmasi gerekmektedir (Binns vd., 2020). Bu déonemde hala anne siitii ile beslenen bebegin beslenme
plan1 ayarlanirken ek gida alma sikligina dikkat edilmelidir. Anne siitiine ek olarak giinliik 6giin sayisi, altinc1 ve

sekizinci aylar arasinda iki ya da ii¢ defa, 9-11. aylar arasinda ii¢c ya da dort defa, 12-24. aylar arasinda ise li¢ ya da
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dort defa olarak onerilmektedir. Bu donemde yetersiz ve kotii beslenme ile beslenen g¢ocuklarda sinir sistemi
gelisiminde gecikmeler ve boy kisaligi, anemi, obezite, kronik hastaliklar1 gibi cesitli saglik sorunlar1 ortaya

c¢ikabilmektedir (Binns vd., 2020; Campoy vd., 2018; Qasem vd., 2015).

Ek gida doneminde gidalara ilk olarak tadimlik olarak baglanilmasi dnerilmektedir. Ek gidalara yogun olarak
baglanmasi, anne siitii alimmi olumsuz etkileyebilmektedir. Bu donemde dikkat edilmesi gereken birgok husus
bulunmaktadir. Tablo 1’de ek gida doneminde dikkat edilmesi gereken hususlara yer verilmistir (Binns vd., 2020;
Campoy vd., 2018; Qasem vd., 2015; WHO, 2021).

Tablo 1. Ek Gida Déneminde Dikkat Edilmesi Gereken Hususlar
1. Ek gidaya baglarken verilmesi planlanan gidadan bir tath kasigi verilip, bu miktarmn
zamanla arttirilmasi gerekmektedir.
2. Ek gidaya tek cesit ile baslanarak, her yeni ek gida {i¢ giin arayla beslenme programina
eklenmelidir.

Ek gidaya tuz ya da seker eklenmesi dnerilmemektedir.

4. Ek besinlere gecilirken; mevsime 6zel meyve ve sebze piiresi ile suyu verilebilir. Diger
Onerilen gida ise, yogurttur. Saglikli cocuk izlemleri sirasinda pediatri hekimi ve
hemsiresi ile bebege 6zgii aylik ek beslenme plani olusturulmalidir.

5. Ek gidalara baglarken ilk olarak 6gle Ogiiniinii tercih edilmesi ve bebek kasigi
kullanilmas: 6nerilmektedir. Ozellikle ilk baslanan aylarda ek gida tadimimin takiben
anne siitli ile beslenmenin tamamlanmasi gerekmektedir.

Altinct ayimi doldurmus bebeklerin ek gidaya gecisinde en ¢ok dikkat edilmesi gereken konulardan biri de bu
donemde verilmemesi gereken besinlerdir. Bazi besinler bebek beslenmesinin vazgegilmezleri arasinda yer alirken,
bebeklerde ek gidaya gegisle birlikte baz1 besinlerden dikkatle kacinilmasi gerekir. Tablo 2°de ek beslenme siirecinde
onerilmeyen gidalar ve onerilmeme nedenleri yer almaktadir (Binns vd., 2020; Campoy vd., 2018; Lutter vd., 2021).

Tablo 2. Ek Beslenme Doneminde Onerilmeyen Gidalar

Patlican Nikotin icerdigi icin bebekler icin uygun degildir.

Cilek, greyfurt, ananas,

ahududu, kivi gibi meyveler Alerji riski nedeniyle onerilmemektedir.

Sindiriminin zor olmasi ve demir eksikligi anemisine yol agmasi nedeniyle bir yasina kadar

i k R oy . h . 1 . > ! )
nek siitil gibi hayvan siitleri nerilmemektedir.

Alerji yapma riski fazla bir gidadir. Ayrica bebek sindirim sisteminin yeterli gelismemesine
Bal bagl bir yasina kadar onerilmemektedir. Ek olarak, bal clostridium botulinum adli
bakterinin sporlarini icerebilmesi nedeniyle botulizme neden olabilmektedir.

Alerji yapma olasilig: yiiksek bir gida oldugu icin bebeklere bir yasindan sonra azar azar

Yumurta beyazi : . .
y verilmesi onerilmektedir.

Badem, findik, fistik Alerji ve aspirasyon riskine karsi bir yasina kadar bebege yedirilmemelidir.

Bakla Alerji potansiyeli yiiksek olmasi sebebiyle iki yasindan énce onerilmez.

*** Biskiivi, cips gibi doymus yag iceren gidalar; ¢ay, kahve, kakao gibi kafein iceren icecekler; salam, sosis, sucuk gibi
islenmis sarkiiteri iiriinler; hazir donmus gidalar, tursular, diyet iiriinler ek beslenmede yer almamasi gereken gidalar
arasidadir.

2.4. Yasamun Ilk 1000 Giiniinde Beslenmede Pediatri Hemsiresinin Rolii

Pediatri hemsireleri yasamin ilk 1000 giiniinde beslenme konusunda farkindalik olusturma galismalarina 6nemli
katkilar sunabilmektedir. Bu farkindalik g¢aligmalarinin ilk adimini, prekonsepsiyonel dénemden itibaren anne
adayma beslenme konusunda danmigmanlik yapilmasi olusturmaktadir. Anne adayindan detayli Oykii alinmasi,
beslenme gereksinimlerinin belirlenmesinde yol gdsterici olacaktir (Hockenberry ve Wilson, 2019; Mahoney vd.,

2017; Woodruff ve Martorell, 2017). Bu donemde anne adayinin saglikli yagsam bi¢imi davraniglarini benimsemesi
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icin etkili stratejiler planlamasi dnerilmelidir. Hem prekonsepsiyonel donemde hem de gebelik doneminde anne
beslenmesinin fetiis sagligina olan etkileri anlatilmali, tiiketilmesi gereken makro ve mikro besin kaynaklari hakkinda
bilgi verilmeli, 6zellikle folik asit tiiketiminin yararlarindan bahsedilmelidir. Bu egitimlerde giincel ve kanita dayali
bilgilere yer verilmesi 6nemlidir (Mahoney vd., 2017; Woodruff ve Martorell, 2017).

Emzirme doneminde, emzirmenin basarili bir sekilde siirdiiriilmesi i¢in emzirmeye yonelik egitim yapilmasi
onemlidir. Bu egitimde, emzirmenin anne ve bebek sagligina etkileri, emzirme teknikleri, gégiis bakimi, emzireme
sorunlarma yénelik ¢oziimlere yer verilmelidir. Ozellikle ilk alt: ay basta olmak iizere iki yasina kadar emzirmenin
stirdiiriilmesi konusunda anneler desteklenmelidir (Binns vd., 2020; Hockenberry ve Wilson, 2019).

Bebekler i¢in ek beslenmeye baglama zamani ve igerigi degerlendirilmeli ve baglanmasinin uygun goriilmesi
halinde ebeveynlere egitim verilmelidir. Ek beslenme doneminde verilecek egitimin igeriginde, baslama zamant,
besine uygun baslanma zamani, uzak durulmasi gereken besinlerin listesi, ek beslenmede dikkat edilmesi gerecken
hususlara yer verilmesi gerekmektedir. Ozellikle saglikli gocuk izlemi yapan pediatri hemsirelerinin izlemler
sonrasinda bu egitimleri planlamasi, gerekli gérmesi durumunda tekrarlamasi Onerilmektedir (Hockenberry ve

Wilson, 2019; Yilmaz ve Bolisik, 2021).

SONUC

Beslenme, yasamin her doneminde dnemlidir. Ancak sinir sistemi gelisiminin ve biiyiimenin en hizli oldugu yasamin
ilk 1000 giiniinde optimal beslenme saglanmasi, saglikli biiyiime ve gelismeyi desteklemektedir. Ayrica yasamin
ileriki yillarinda ortaya ¢ikabilecek saglik sorunlarini da en aza indirmektedir. Bu dénemde yapilacak olan girisimler
Ozellikle malniitrisyonla miicadelede kritik dneme sahiptir. Bir toplumun gelecegi saglikli bireylerin varlig ile
stireklidir. Saglikli bir gelecek ve toplum yapisi olusturmak i¢in ilk 1000 giinde annelerin ve bebeklerinin ihtiyag
duyduklar besin ve destegi almalar saglanmalidir. Bebeklerin saglikli olarak diinyaya gelmesi ve yetismesi i¢in
ebeveynlerin gebelik dncesi, gebelik, emzirme ve ek beslenme doneminde beslenme konusunda bilinglendirilmeleri

gereklidir.

ARASTIRMACILARIN KATKI ORANI BEYANI

Yazarlarin ¢aligmadaki katki oranlar esittir.

DESTEK VE TESEKKUR BEYANI

Caligma herhangi bir destek almamistir. Tesekkiir edilecek bir kurum veya kisi bulunmamaktadir.

CIKAR CATISMASI BEYANI

Caligma kapsaminda herhangi bir kurum veya kisi ile ¢ikar ¢atigmasi bulunmamaktadir.
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