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SAGLIKLI BEBEKLER iCIN TAMAMLAYICI BESLENME
Cocuk saghginin en iyi géstergesi, onun biiylimesinin normal olmasidir. Normal
biiylime icin de cocuklarin protein, yag, karbonhidrat, vitamin, mineral ve eser
elementleri yeterli miktarda ve dengede almasi gerekir. Cocuklar icin beslenme
anne karnindan itibaren baslar, bu nedenle annelerin gebelik déneminde ve ardindan
emzirme doneminde saglikli beslenmeleri ¢ocuklarinin saglig icin ¢ok dnemlidir.
Dogumdan sonra bir bebek icin en dogal besin ANNE SUTUDUR ve dogum sekli
ne olursa olsun bebegin dogum sonrasi ilk bir saat icinde anne siitii ile beslenmesi

saglanmalidir.
Saglikli bebekler icin ilk 6 ay boyunca en uygun besin SADECE ANNE SUTUDUR

ve bu dénemde bebeklerin su dahil baska hicbir besine ihtiyaclari yoktur. Anne siiti
cocuklar hem cocukluk déneminde hem de eriskin hayatta karsilasabilecekleri pek
cok hastaliktan korur (ishal, orta kulak iltahabi, solunum yolu enfeksiyonlari,
menenjit, bulasici hastaliklar, sismanlik, astim, allerjik hastaliklar, seker hastalig,

kanser gibi). Ayrica anne siitii ile beslenen gocuklar daha zeki, mutlu ve huzurlu olurlar.

Cocuklarin 6.aydan itibaren anne siitiintin yani sira diger besinlere de ihtiyaci vardir.
Viicudumuzda cgesitli sistemlerin (beyin, bobrek, bagisiklik sistemi, mide bagirsak

sistemi gibi) olgunlasma zamani géz 6niine alinarak bu besinlerin uygun zamanlarda

ve uygun icerikte verilmesi gereklidir. Altinci aydan itibaren
anne siitii ile birlikte diger besinlerin verildigi bu siirece
tamamlayici beslenme dénemi denir. Bu dénemde bebek

farklh tat, lezzet ve yapida besinlerle tanisir. Tamamlayici

besinlere basladiktan sonra da en az 2 yasina kadar anne

siitli ile beslemeye devam edilmelidir. Q
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Tamamlayici besinlere gecerken sunlara dikkat ediniz:

* Tamamlayici besinlere 6.ayda baslayiniz ve aylara gére tablo |1'de belirtilen
besinlerle devam ediniz.

* Besinlerin evde hazirladiginiz taze, temiz ve giivenilir besinler olmasina 6zen
gosteriniz. Hazir driinler, konserve, dondurulmus ve paketlenmis besinler
kullanmayiniz.

* Besinlerin kivamini, miktarini ve 8giin sayisini tablo 2’de gosterildigi gibi

diizenleyiniz.

* Besinleri anne siitii ile ayni 6giinde vermeyiniz. Tamamlayici besinler tek basina
bir 6giin olmalidir.

* Besinleri kasik ya da bardakla veriniz, biberon kullanmayiniz.

* Bebeginizi oturur pozisyonda besleyiniz.

* Tamamlayici besinleri bebeginiz acken, miimkiinse 6gle 6gilinlinde veriniz.

* Ellerinizi yemek hazirlamadan 6nce, yedirmeden 6nce, disaridan geldikten sonra,
tuvaletten ciktiktan sonra ve bebegin altini degistirdikten sonra mutlaka su ve
sabun ile yikayiniz.

* Kullandiginiz kaplarin kolay yikanabilen celik, cam, porselen gibi kaplar olmasina
dikkat ediniz. Plastik kaplar kullanmamaya 6zen gésteriniz.

* Ozellikle ilk aylarda besinleri giinliik olarak hazirlayiniz.

* Her yeni ek gidaya tek tek ve az miktarda baslayiniz (1-2 tath kasigi) ve miktari
giderek artirarak ayina uygun 6giin miktarina ¢ikiniz (Tablo 2).

* Ayni giin icinde birden fazla yeni besin baslamayiniz. Bebeginiz bir yeni besine

alistiktan birkag giin sonra diger yeni besini ekleyebilirsiniz.
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¢ Besinleri piire haline getirmek icin cam rende kullaniniz. Gereksiz yere blender
kullanmayiniz. Unutmayiniz her besin igin blender kullanirsaniz bebegiz cignemeyi
ve yutmay! 6grenemez.

* Baz besinleri piire kivamina getirmek icin sulandirici olarak meyve suyu, sagilmis
anne siitli yogurt veya inek siitli kullanabilirsiniz. Meyve suyu / piiresini ve yogurdu
evde kendiniz yapiniz.

* Bebeginize ilk baslayacaginiz meyve kis mevsimi icin elma, yaz mevsimi igin seftali
olmalidir.

* Meyve suyu / piiresini hazirladiktan hemen sonra bekletmeden iiriniz. Ogiinlerine
50 — 100 ml arasinda ekleyebilirsiniz ancak giinliik toplamin 250 ml’den fazla

olmamasina 6zen gosteriniz.

* Yumurtanin kati olarak pisirilmesine dikkat ediniz.

¢ Bir yasina kadar bal kullanmayiniz.

¢ Etleri, sebzelerden ayri ve basingh olarak (diidiiklii tencerede) pisiriniz.

¢ Besinler pisirildikten sonra oda isisinda iki saatten fazla bekletilmemelidir, eger
daha sonra tiiketilecek ise buzdolabinda saklayiniz.

* Saglikll bebeklerde inek siitii 6.aydan sonra tamamlayici besinlerin hazirlanmasinda
kiiglik miktarlarda ve sulandirlmadan kullanilabilir. Bir yasindan sonra ise icilen

guinliik inek stt miktarinin 500 ml'yi asmamasina dikkat ediniz.

¢ Tamamlayici besinlere basladiktan sonra bebeginize ihtiyacina gére kaynatilmis ve
ihitilmis su (18.ayina kadar) veriniz. Ogiinden 6nce su vermemeye dikkat ediniz,

zaten kiiciik olan midesini su ile doldurup 6giiniinii almasini engelleyebilir.
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* Cay, kola gibi icecekler vermeyiniz.

* Bazi besinleri tatlandirmak icin dogal besinler (elma piiresi, kaysi piiresi, tiziim,
pekmez gibi) kullanmay: tercih ediniz, seker kullanmayiniz.

* Yag olarak bitkisel sivi yaglari tercih ediniz.

* Bir yasina kadar besinlere tuz ve baharat eklemeyiniz. Bir yasindan sonra az
miktarda iyotlu tuzu yemek pistikten sonra ekleyebilirsiniz. Béylece bebeginizi
ileriki yasaminda tansiyon ve kalp hastaliklarindan korumak icin ilk 6nleminizi almis

olursunuz.

* Tamamlayici besinlerin demir yoniinden zengin olmasina dikkat ediniz. Et,
karaciger, yumurta, mercimek, baklagiller, pekmez demirden zengin baslica
besinlerdir.

* Bebeginize yaklasik 7.aydan itibaren kahvalti 6giinii hazirlayabilirsiniz. Pastorize
tuzu alinmis peynir, pekmez ya da ev yapimi recel, ekmek, yumurta sarisi bir
sulandiriciya (sagilmis anne siitli, meyve suyu/ptiresi, inek siiti gibi) eklenerek
uygun kivamda verilebilir. Kahvaltiya bir cay kasigi zeytinyagi veya tereyag da
eklenenbilir.

* Bebeginize 6-7.aydan itibaren uygun besinlere karistirarak giinliik olarak et
(iyi pisirilmis az yagh kirmizi et ve tavuk eti) veriniz. Balik etini 8-9.aydan itibaren
haftada bir haslanmis ve kilgigi temizlenmis olarak veriniz ve mevsiminde olan
kiiciik hacimli deniz baliklarini tercih ediniz.

* Saglikh hayvanlardan elde edilmis karacigeri haslandiktan ve zari soyulduktan sonra
pure haline getirerek 8-9.aydan itibaren sebze corbalarina katabilir ve ayda
-2 kez verebilirsiniz.

* Ceviz gibi yagh tohumlari altinci aydan itibaren déviilmiis olarak az miktarlarda
besinlerin icine karistirabilirsiniz.

+ Ug yasina kadar aspirasyon riskinin yiiksek olmasi nedeniyle buna sebep olabilecek
kuruyemigler gibi kiiciik ve sert besinlerden uzak durunuz. Bebeginizin
ulasamayacagi yerlerde saklayiniz.

* Tamamlayici besinlere gecilen ilk 6-8. aylarda bebekler icin ayri yemekler
hazirlanmalidir ancak 9.-12.aydan itibaren bebekler saglikl beslenen bir ailenin
sofrasindan beslenebilirler.

* Mikrodalga firinlar besinlerin her tarafini esit oranda isitamayacagi icin bebeginize
besin hazirlarken kullanmayiniz.
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* Bebeginiz 9-12. aylarda ezilmis veya parcalanmig yumusak kivamli besinleri
parmaklariyla tutarak yemek isteyebilir. Bir yasindan itibaren kasik tutmasina ve
kendini beslenmesine izin veriniz.

* Bebeginize | yasina gelene kadar her giin doktorunuzun vermis oldugu vitamin
surubunu ya da damlasini veriniz. Taze sebze ve meyveler vitaminden zengin
besinler olduklari icin beslenmede énemlidirler. Ayrica D vitamini sentezi icin
bebeginizi her giin uygun zamanlarda en az yiizii ve elleri agikta kalacak sekilde
en az |5-20 dk. giinese cikariniz.

* Ayrica 4-6. aydan itibaren bebeginize demir damlasi baslanacaktir, doktorunuzun
onerdigi doz ve siirede diizenli olarak kullaniniz.
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Saglhkh beslenme davranisi gelistirmek icin dikkat
edilmesi gereken kurallar:

* Yemek zamanlari diizenli ve ayni saatte olmali, sofraya ailecek oturulmalidir.

* Cocuk masada rahat oturmali, mama sandalyesi veya uygun boyutta iskemlesi
olmahdir.

« Ogiinde 6niine bitirebilecegi kadar yemek koyulmali ve bitirme basarisini tatmas
saglanmalidir.

* Cocugun acikmasina firsat verilmelidir.

* Cocuklar zorla beslenmemeli, beslenme sirasinda sakin, sabirli ve sevecen
olunmalidir.

+ Ogiinlerde alacag gida miktarini ve yeme hizini bebegin kendisinin belirlemesine
izin verilmelidir.

* Yemek zamanlari stresten uzak huzurlu zamanlar olmali, cocugun istekleri dikkate
alinmalidir.

* Beslenme sirasinda cocugun dikkatinin dagiimasi engellenmeli (6rnegin televizyon
seyretmesini engelleyiniz), yiyeceklerle oynamasina izin verilmeli ve beslenmeye
odaklanmasi saglanmalidir.

* Beslenme siiresi sinirli tutulmalidir, sofradan kalktiktan sonra kasik ve tabakla
arkasindan gidilmemelidir.

* Cocuklarin yemek kaplari ayri olmali, kendilerine ait tabaklari ve kasiklari olmali
ve kullanmalarina izin verilmelidir. Bu sirada etrafin dagilmasi ve kirlenmesine géz
yumulmalidir.

* Cocukla birlikte yemek yenmeli, kendini beslemesine izin verilmeli ancak yeterli
miktarda beslenmesi igin ona yardim edilmelidir.

* Sekerli besinlerden yemeklerden énce uzak durulmali, herhangi bir amacla &ddil
olarak kullanilmamalidir.

* Cocuklar hastalandiginda istahlari azalacaktir, yemeleri icin zorlanmamalidir.
Hastalig) gectikten sonra |-2 hafta siireyle ek bir 6giin ilave edilmelidir.

* Sevmedigi bir gidayi almasi icin zorlanmamal, farkl sekillerde sunulmali ya da bir
stire (7-10 giin) ara verildikten sonra denenmelidir.

* Unutmayiniz bebeginizin yeterli ve saglikli beslendiginin en énemli gostergesi
biyiime hizidir. Sadece yedigi miktarlara bakarak karar vermeyiniz. Cocugunuzu
diizenli olarak cocuk saghgi izlemlerine gétiiriiniiz.
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TAMAMLAYICI BESINLERE BAZI ORNEKLER

MEYVE SULARI VE PURELERI

Meyve suyu hazirlarken meyve yikanir, kabugu soyulur. Kati meyve suyu sikma aleti
ile veya limonlukta sikilarak suyu cikariir. Meyve piresi yaparken cam rende
kullaniimalidir. Meyve suyu ve piiresi hazirlandiktan sonra bekletilmeden bebege verilir
ve kalani sonra yedirmek Uizere saklanmaz.

Kuru kayisi piiresi: Taze kayisi ile piire yapilabilecegi gibi kuru kayisi ile de piire
yapilabilir. Bir bardak sicak suda kuru kayisilar bir gece 6nceden bekletilir. Ertesi sabah
ayni suda yumusayincaya kadar kaynatilir ve ardindan piire haline getirilir.

YOGURT

Bebege verilecek yogurt evde yapilmalidir. Kaynatilmis siit, icinde soguk su bulunan bir
kapta karistirilaral iklastirilir. Kasikla elin tizerine damlatilir. Eli yakmayacak derecedeki
| litre ilik siite, |-2 corba kasig siit icinde sulandiriimis | corba kasigi yogurt eklenir ve
karistirir. Oda 1sisinda hareket ettiriimeden ve iizeri ortili olarak yaklasik 4 saat
bekletilir. Ardindan buzdolabina konulur.
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YUMURTA

Yumurta yikanir, hafif iliklasmaya baslayan ancak kaynamayan suda 8 — 10 dakika
kaynatilir ve derhal soguk suya ¢ikarilarak sogutulur. Uzun siire pisirme, yumurta
sarisinin etrafinda yesil halka olusturur. Bu da besin degerini azaltir

CORBALAR

Karisik sebze corbalari, sebze, tahil, tarhana, yogurt ve siit eklenerek hazirlanabilir.
Corbanin icerigindeki sebze ve tahillar ezilerek verilmeli, su ve yag orami yiiksek,
sehriyeli veya unlu corbalar verilmemelidir. Corbalar, miimkin oldugunca
zeytinyagi ile hazirlanmali ve | yasina kadar tuz katilmamalidir.

Corba Ornekleri:

Sebze Corbasi

icindekiler:

* | kiigiik boy patates
* 4 kiiciik boy havug
* /4 kiictik boy kabak
*2 — 3 yaprak ispanak
* | cay kasig sivi yag
* | su bardag su

Hazirlanisi:  Sebzeler yikanir, kabuklu sebzeler soyulur ve dogranir. Kiiciik bir
tencerede kaynamakta olan suya atilir (su sebzelerin Ustlini 6rtecek kadar olmalidir),
sivi yag eklenir ve tencerenin agzi kapal olarak kisik ateste sebzeler yumusayincaya
kadar pisirilir. Pismis sebzeler ezilerek siizgecten gecirilir ve kasikla ilik kivamda
bebege verilir (Patates yerine | tath kasigi piring de eklenebilir).

Yayla Corbasi

igindekiler:

* /4 su bardagi yogurt
* /2 su bardag su

* | yemek kasig piring
* | cay kasig sivi yag

* | cay kasigi un

®
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Hazirlanisi: Piring ayiklanir, yikanir, su ile haslanir ve ihmaya birakilir. Yogurt ve bir
miktar su ile ezilmis un eklenir, yag konup kisik ateste karistirilarak pisirilir
(Istenirse "4 veya yarim yumurta sarisi eklenebilir).

Tarhana Corbasi
Tarhana evde yapilmis ve acisiz olmalidir.

icindekiler:

* | su bardagi su

* 2 yemek kasigi tarhana
* | cay kasig sivi yag
Hazirlanisi: Tarhana bir miktar soguk su ile ezilir ve kalan suya karistirilarak pisirilir.
Sivi yag eklenir ve ilik olarak bebege yedirilir.

Pirinc — Mercimek Corbasi

igindekiler:

* /2 yemek kasigi kirmizi mercimek
* 2 yemek kasigi piring

* 1,5 su bardag su

* | cay kasig sivi yag

Hazirlanisi: Mercimek ve piring ayiklanir, yikanir ve kaynamakta olan suya atilir. Kisik
ateste yumusayincaya kadar pisirili. Sivi yag eklenir ve ezildikten sonra ¢ocuga
yogurtla birlikte yedirilir (icine patates, havuc veya bulgur eklenerek de yapilabilir).

Siitlii Domates Corbasi

icindekiler:

* | yemek kasigi un
*3 orta boy domates
* | cay kasigi sivi yag
* | su bardag siit

* | yumurta sarisi
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Hazirlanisi: Domatesler yikanir, kabuklari soyulduktan sonra kiiciik parcalara
bolinir. Yumurta beyazindan ayrilarak cirpilir. Siit, yumurta, un iyice karistirilip az
su eklenerek ve tenceredeki domateslerin tizerine konarak, karistirilarak yavas
ateste pisirilir. Karistirmak stitiin kesilmesini engeller.

MUHALLEBI

icindekiler:

* | cay bardag siit (100 ml)
¢ | tath kasigi piring unu

¢ | tath kasigi pekmez

Hazirlanisi: Piring unu bir miktar soguk stitle ezilir. Kalan siitle beraber tencereye
konur ve karistirilarak hafif ateste koyulasincaya kadar pisirilir. indirildikten sonra
pekmez ilave edilir ve ilik olarak bebege yedirilir. Muhallebinin kivami akici ve az
tath olmalidir.

ET, TAVUK VE BALIK

Et, kiyma ya da piire olarak verilir.
Kiyma hafif ateste ezile ezile suyu
cekinceye kadar pisirilir ancak
kavrulmaz. Bu sekilde hazirlanmig
kiyma corbalara veya sebze
purelerine eklenir. Tavuk etinden
yapilmis kiyma da ayni sekilde verilir.
Ballk taze olmali ve mevsiminde
bulunan cins secilmeli, 1zgara veya
bugulama olarak pisirilmelidir.
Kilgiklari ayiklandiktan sonra
cocuga yedirilmelidir.

@

KURUBAKLAGILLER

Nohut ve Kuru Fasulye Ezmesi
icindekiler:

*2 yemek kasigi nohut veya kuru fasulye

* | cay kasig sivi yag
*2 su bardagi su

el -

LAt 4
Hazirlanisi: Nohut, fasulye ayiklanir, yikanir ve 8- 10 saat siireyle islatilir. Islatma
suyu dokiilir. Yumusayan nohut ve fasulyenin kabuklari soyulur. Uzerini -2
parmak gecen su ile yumusayincaya kadar pisirilir. Haslama suyu icinde catalla
ezilir ve sivi yag eklenir (haslama suyu dokiilmez).
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; Tasanm : Hastaneler Bilgi islem Merkezi
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