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zaman ayırmanızın bebeğ�n büyüme ve gel�ş�m�nde, �ler� dönemdek� mutlu, 
özgüvenl�, sosyal, poz�t�f b�r b�rey olmasında son derece öneml� olduğu 
akılda tutulmalıdır.

0-6 AYLIK BEBEĞİN BESLENMESİ 
( ANNE SÜTÜ İLE BESLENME)

Yaşamın �lk 6 ayında anne sütü �le 
beslenen bebekler �shal ve zatürre 
g�b� bulaşıcı hastalıklara ve allerj�k 
hastalıklara daha az yakalanırlar ve 
daha sağlıklı büyürler. Bu nedenle 
bebekler�n�z� mutlaka özell�kle �lk 6 
ayda tek başına, daha sonrasında da 
ek gıdalarla b�rl�kte anne sütüyle 
beslemeye gayret göster�n�z.

Anne sütünün b�leş�m�, çocuğun yaşına ve fizyoloj�k gereks�n�m�ne göre 
değ�şen en uygun besley�c�d�r. Bağışıklık s�stem�n� güçlend�rerek bebeğ�n�z� 
enfeks�yonlardan ve allerj�k hastalıklardan korur. Ekonom�k ve ster�l olup her 
koşulda kolaylıkla ver�leb�l�r.

İlk günlerde gelen ve 'kolostrum' adı ver�len anne sütü �çer�k olarak çok 
zeng�n ve besley�c�d�r. Bebeğ�n�z� sık sık emz�rerek bu �çer�ğ� daha zeng�n 
olan sütten yararlanmasını sağlayınız.

Anne sütünün artmasını sağlamak �ç�n göğüsler�n�z�n boşalması 
gerekmekted�r.  Bu nedenle bebeğ�n�z� sık sık besley�n�z. Bebeğ�n�z�n 
emmed�ğ� durumlarda göğsünüzü pompa �le sağarak mutlaka boşaltınız. 

Tüm anneler�n sütü yararlıdır ve bebeğ�n�z�n fizyoloj�k gereks�n�m�n� 
karşılayacak b�leş�me sah�pt�r. S�ze sulu veya yağlı geleb�l�r, bu durum normal 
olup anne sütünün genel özell�ğ�d�r. Bu konuda end�şe etmey�n�z.
Doğum sonrasında �lk 30-40 gün saatle besleme yapmayınız. Bebeğ� her 
ağladığında memeye koyarak emz�r�n�z.  Normal emz�rme süres� 5 
dak�kadan az ve 30-45 dak�kadan daha uzun olmamalıdır.

Emz�rme sırasında önce b�r memey� emz�r�n, sonra d�ğer�ne geç�n. 
Geç�rmeden önce bebeğ� d�k tutarak gazını çıkarın. Bu durum kusmaları 

ÇOCUK BESLENMESİNDE TEMELLER

B�r çocuğun sağlıklı olduğunu gösteren en öneml� kr�ter büyümes�n�n,  
sosyal ve z�h�nsel performansının �y� olmasıdır. Beslenme, hayatımızın her 
dönem�ne damga vurarak sağlığımızın temel�n� oluşturur. Beslenmedek� 
amaç, çocuğun �ht�yacı olan enerj� ve bes�n öğeler�n� yeterl� m�ktarda 
alab�lmek ve besley�c� değerler�n� kaybetmeden hazırlayıp tüketeb�lmekt�r. 

Normal b�r büyüme ve z�h�nsel gel�ş�m �ç�n bes�nler�n yeterl� m�ktarda ve 
�çer�kler�n�n dengel� b�r şek�lde alınması gerek�r. (Prote�n, karbonh�drat, yağ, 
v�tam�n, m�neral ve eser elementler)

Yeter�nce �y� beslenemeyen çocukların bağışıklık s�stem� etk�len�r ve 
enfeks�yon hastalıklarına yatkın olurlar.

Özell�kle çocuğun �lk yaşında büyüme hızı yüksekt�r. Özell�kle enerj� ve d�ğer 
bes�n öğeler�ne gereks�n�m çok yüksekt�r. Eğer bes�nlerde uygun seç�mler 
yapılmaz, yanlış p�ş�rme metotları uygulanır veya uygun koşullarda 
saklanmaz �se bazı bes�n öğeler�nde kayıplar olab�l�r. Bu durumda da 
'denges�z beslenme' söz konusu olur. 
Sonuç olarak sağlıklı beslenme uygulamalarının yanında çocuğunuzla 
karşılıklı �let�ş�m�n�z�n, sevg�n�z�n, dokunuşunuzun, ona yeter�nce ve kal�tel� 



bel�rg�n olarak azaltır. B�r sonrak� 
emz�rmede son emz�r�len memeden 
başlayıp sonra d�ğer memeye geç�n.

Emz�rme sırasında her �k� memen�n 
boşalması öneml�d�r. Hem süt 
yapımı daha fazla olur hem de süt 
kanallarında boşaltılmadan kalan 
sütün kanalları tıkaması ve 
enfeks�yon oluşması r�sk� azalır.

Tak�pler�nde k�lo alımı yeterl� olan, günde en az 6-8 öğün besleneb�len, 
bez�n� günde en az 3-4 kez ıslatan ve kaka yapab�len b�r bebek, anne sütünü 
yeter�nce alıyor demekt�r. Tab� k� en �y� gösterge, objekt�f olarak bebeğ�n 
yeter�nce tartı aldığının görülmes�d�r. 

Bu nedenle düzenl� aralıklarla sağlık kontrolüne get�r�lmes� ve tak�pler�n�n 
yapılması öneml�d�r.

İlk 6 ayda yeter�nce k�lo alab�len bebeğe anne sütü dışında su ve b�tk� çayları 
dah�l h�çb�r şey ver�lmemel�d�r. Bu süreçte yalnızca 400 ün�te v�tam�n D veya 
eşdeğer� b�r mult�v�tam�n ve ek olarak dem�r damlası  ver�leb�l�r. Gaz 
problem yaşayan bebeklere gerekl� hallerde b�tk� çayları öner�leb�l�r.

Bebeğ�n sadece meme başını ağzına alıp etrafındak� kahvereng� 'areola' 
denen kısmı almaması, yan� memey� �y� kavrayamaması meme başlarında 
kızarma, acıma ve çatlaklara yol açab�l�r. Bu durumda bebeğe uygun 
poz�syon ver�lerek sık sık emz�r�lmel� ve emz�rme sonrasında meme başına 
b�r kaç damla anne sütü sürülmel�d�r.. D�st�le su �le de meme tem�zl�ğ� 
yapılab�l�r.

EMZİREN ANNENİN BESLENMESİ VE ÖNERİLER

Bebekler�n� emz�ren anneler�n �y� beslenmes� anne ve bebek sağlığı 
açısından çok öneml�d�r.
Anneler esk� vücut ağırlıklarına dönmek �ç�n hemen acele etmemel�d�rler. Bu 
süre 6 ay ya da daha uzun süreb�l�r. Gebel�k sırasında öner�lenden fazla k�lo 
alınmışsa her ay �k� k�lo kaybetmek normald�r. Ayda 2 k�lodan fazlasını 
kaybetmek doğru olmaz.

Doğumdan sonra emz�rme 
dönem�nde günlük alınan sıvı 
m�ktarı yaklaşık 3000 ml. olmalıdır. 
Bu m�ktar prat�k olarak 12 su bardağı  
su, süt, ayran, hoşaf, komposto, 
l�monata, şerbet, meyve suları 
şekl�nde öner�leb�l�r.

Çay, kahve g�b� �çecekler süt ver�m�n� 
azaltacağından tüket�lmemel�d�r.  
Ihlamur, nane, papatya çayı, 
kuşburnu g�b� b�tk� çayları terc�h 
ed�leb�l�r.

Kals�yum yönünden zeng�n olan süt, yoğurt ve peyn�r düzenl� olarak  
tüket�lmel�d�r. (1-2 bardak gün süt veya yoğurt, b�r k�br�t kutusu kadar 
peyn�r)

Her gün 1 adet yumurta ve 1 pors�yon etl� 
sebze yemeğ� veya kuru baklag�l 
yen�lmel�d�r.

V�tam�n açısından zeng�n sebze ve 
meyveler d�yette her öğün olmalıdır.
Yemeklerde �yotlu tuz kullanılmalıdır. 

D v�tam�n� bes�nlerde bulunmadığından emz�kl� anne güneşlenmeye özen 
göstermel�d�r.

Kuru meyveler ve kuru yem�şler dem�r, kals�yum g�b� m�neraller açısından 
zeng�n olduğundan tüket�leb�l�r.

Şeker yer�ne tatlı olarak pekmez terc�h ed�leb�l�r.

S�gara ve alkol kullanılmamalıdır.

Annen�n gebel�kte ve sonrasında koyu yeş�l yapraklı sebzeler �le bol su 
tüketmes� bebeğ�n bey�n gel�ş�m�ne katkıda bulunmakla b�rl�kte süt 
m�ktarını bel�rg�n arttırır.



EK BESİNLERE GEÇİŞ DÖNEMİ ( 4-6 
AY VE SONRASI BEBEĞİN 
BESLENMESİ)

6. aya kadar bebeğ�n bes�n �ht�yacını 
karşılayan anne sütü, 6. aydan sonra 
yeters�z kalmaya başlar.  Bu 
dönemde yarı katı ve katı gıdalar 
anne sütünün yanında bebeğe 
ver�lmeye başlanmalıdır. Ek gıdalara 
geç�ş aynı zamanda dem�r 
depolarının da tükend�ğ� 4-6 aylık 
dönemde dem�r kaynağı olması 
neden�yle de gerekl�d�r.

Anne sütü yeters�zse bebeklere ek gıdalara en erken 4. aydan sonra başlanır.  
Anne sütü yeterl� �se 6. aya kadar ek gıda vermeye gerek yoktur.

Ek bes�nler besley�c� değer� yüksek bes�nlerden seç�lmel�d�r ( Meyve suyu ve 
püres�, sebze püreler� veya çorbaları, yoğurt, muhalleb�, peyn�r, yumurta, 
pekmez vs.).

Ek bes�nler kaşıkla ver�lmel�d�r. Ve de yen� deneyeceğ�m�z bes�nler� çocuk 
açken çok fazla zorlamadan vermeye çalışmalıyız. Ek bes�nlere geç�ş dönem� 
çoğu zaman sıkıntılı olab�leceğ�nden beslenme zamanı olarak annen�n daha 
sak�n ve toleranslı olduğu saatler seç�lmel�d�r.

Yen� eklenen gıdaların redd� söz konusu olursa ara çok açılmadan tekrar 
denenmel�d�r. M�ktarlar g�derek arttırılmalıdır.

Yen� ver�len bes�nler�n allerj� yapıp yapmadığı gözlenmel�d�r. Yen� bes�nler�n 
b�r kaç gün arayla eklenmes�n�n sebeb� de budur. Allerj� şüphes� olan gıda 
çocuğa ver�lmed�ğ� zaman bel�rt�ler�n geç�p geçmed�ğ� de kontrol 
ed�lmel�d�r.

Çocuğun hoşlanmadığı fakat bes�n ve v�tam�n değer� yüksek olan gıdalar 
aralıklarla farklı şek�llerde denenerek çocuk  alıştırılmaya çalışılmalıdır.

1 yaşına kadar d�rekt olarak �nek sütü ver�lmes� öner�lmemekted�r. 

MEYVE SUYU VE PÜRESİ (6. Aydan �t�baren)

Genell�kle �lk başlanan ek gıdalar 
meyve sularıdır. Meyveler güzelce 
yıkandıktan sonra cam rendede 
rendelenerek �lk etapta tülbentten 
süzülüp ver�leb�l�r. Sonrasında püre 
olarak da ver�lmel�d�r.

İlk başlanılan meyveler genell�kle 
elma, armut, şeftal�d�r. Bunlara 
havuç suyu da �lave ed�leb�l�r. Muz, 
k�v�, ç�lek vs. g�b� meyvelerde allerj� 
yapma durumları daha yüksek 
olması sebeb�yle d�kkatl� şek�lde ve 
azar azar beslenmeye sokulab�l�r. 

Meyveler �lk etapta farklı günlerde tek başlarına denenmel�, daha sonrasında 
karışım olarak ver�lmel�d�r.

YOĞURT ( 6. Aydan �t�baren)

Yoğurt evde süt kullanılarak hazırlanmalıdır. Genell�kle �k�nd� öğünü ek 
gıdası olarak planlanan yoğurt muhalleb� yer�ne de terc�h ed�leb�l�r.

Süt kaynatıldıktan sonra, el�n 
dayanab�leceğ� sıcaklığa (40 derece) kadar 
soğutulur. 1 l�tre süt �ç�ne 1 çorba kaşığı 
yoğurt b�r-�k� kaşık sütle sulandırılarak 
eklen�r ve yavaşça karıştırılır. Hareket 
ett�rmeks�z�n sıcaklığını koruyacak şek�lde 
3-4 saat beklet�l�r. 1-2 gün �çer�s�nde 
tüket�lmel�d�r.

Benzer şek�lde formül mama (devam sütü) �le de yoğurt mayalanab�l�r ( 3 
ölçü mama �çer�s�ne ılık �ken 1 çay kaşığı yoğurt �lave ed�lerek küçük 
pors�yonlar hal�nde 3-4 saat beklet�lerek).

Fakat süt �le mayalanıp hazırlanmasında sakınca yoktur.



MUHALLEBİ VEYA SÜTLÜ-PİRİNÇLİ 
MAMA ( 6. Aydan �t�baren)

Muhalleb� veya sütlü-p�r�nçl� 
mamalar bebeğ� tok tuttuğundan 
özell�kle akşam öğünü olarak ver�l�r. 
Buğday unu yer�ne allerj� r�sk� düşük 
p�r�nç unu terc�h ed�lmel�d�r.

1 su bardağı soğuk süte 3 s�lme tatlı kaşığı p�r�nç unu �lave ed�lerek p�r�nç 
unu �y�ce ez�l�r. Yavaş ateşte p�ş�r�ld�kten sonra �nd�rmeye yakın 2 s�lme tatlı 
kaşığı şeker (kahvereng� şeker veya pekmez) �lave ed�l�r. Gereğ�nde �çer�s�ne 
yağ eklenerek de enerj�s� arttırılab�l�r.

SEBZE PÜRESİ VE ÇORBALAR ( 6-7. Aydan �t�baren)

Meyve suları, yoğurt, muhalleb� g�b� 
gıdalardan sonra sebze püreler� ve 
kahvaltılarda ek bes�n olarak 
ver�lmeye başlanır. Genell�kle öğle 
öğününde ver�lmek üzere günlük 
olarak taze mevs�m sebzeler� 
kullanılarak hazırlanmalıdır. İçer�s�ne 
tuz, baharat, salça eklenmeden 
yalnızca zeyt�nyağı �laves� �le 
hazırlanmalıdır. İlerleyen dönemde 
tereyağı �laves� de yapılab�l�r.

Genell�kle sebze püreler�ne patates, havuç, kabak, p�r�nç kullanılarak 
başlanılır. Bu sebzeler kapalı b�r kap veya buharda p�ş�r�lerek �çer�s�ne yağ 
�lave ed�l�p püre hal�ne get�r�l�r. Daha sonrak� günlerde 1-2 gün aralarla 
sebzeler çeş�tlend�r�lmel�d�r. (Ispanak, sem�z otu, taze fasulye, brokol�, 
arpacık soğan, sarımsak vs.) Sebze çorbalarına p�r�nç yer�ne veya yanına 
bulgur, merc�mek, �rm�k ekleneb�l�r.

7-8. aylarında sebze püreler�ne et, kıyma şekl�nde b�rkaç kez çekt�r�ld�kten 
sonra köfte boyutunda ekleneb�l�r. Sonrasında da tavuk ve balık et� de 
ekleneb�lecekt�r. Et�n kend�s� ver�lmel�d�r, et suyu ve tavuk suyunun bes�n 
değer� azdır, damak tadı anlamında bebeğ� destekler.

Yoğurtlu sebze çorbası, acısız tarhana çorbası, yayla çorbası da 6-7. ayından 
�t�baren hazırlanarak bebeğ�n�ze ver�leb�l�r.  7. ayından �t�baren etl� veya 
kıymalı olarak çorbalar hazırlanmalıdır.

KÖFTE VE TAVUK (7-8. Aydan �t�baren)

Az b�r m�ktar ekmek �ç� ve y�ne az m�ktarda 
maydanoz kullanılarak b�rkaç çek�lm�ş yağsız 
kıyma kullanılarak köfte yoğurulur. Isıtılmış 
fırında p�ş�r�lerek çatalla ez�lerek ver�leb�l�r. 
Ekmek yer�ne �çer�s�ne p�r�nç veya bulgur da 
eklenerek sulu köfte şekl�nde de hazırlanab�l�r. 

KAHVALTI (6. Aydan �t�baren)

6. ayından �t�baren bebeğe taze 
olarak hazırlanmış kahvaltı başlanır. 
Tuzu alınmış beyaz peyn�r, b�rkaç 
bebe b�sküv�s� veya ekmek, az 
m�ktarda tereyağı, katı olarak 
p�ş�r�lm�ş yumurta sarısı, az m�ktarda 
pekmez veya terc�han ev yapımı 
şeker� az olarak hazırlanmış reçel �le 
kahvaltı hazırlanır. Bunlar b�r kase 
�çer�s�nde karıştırılarak hazırlanır. 

Yumurta sarısı �lk başlangıçta ufak m�ktarda ( prat�k olarak b�r çay kaşığı 
kadar) eklen�r. Sonrasında da yavaş yavaş arttırılarak b�r�nc� hafta sonunda 
tam yumurta sarısı y�yeb�l�r. Yumurta beyazı �se allerj� yapma r�sk�nden dolayı 
13. ay �t�barıyla deneneb�l�r.

1 yaşından önce d�rekt �nek sütü ve 
bal ver�lmemel�d�r. 

Kahvaltılar hazırlanırken karışım 
anne sütü �le sulandırılarak 
hazırlanab�leceğ� g�b�, suyla, b�tk�sel 
çaylarla, eğer anne sütü yoksa 
formül mamalarla (devam sütü) 
sulandırılab�l�r.



9-12  AY ARASI BEBEK 
BESLENMESİ

Anne sütünün tamamlayıcısı olan ek 
bes�nler�n bu dönemde çocuğunuz 
�ç�n 'ASIL BESİN' özell�ğ� taşıdığını 
unutmayınız.

9. aydan sonra bebekler a�le 
sofrasına oturtularak kend� kend�n� 
beslemes� �ç�n fırsat yaratılmalıdır. 
El�ne kaşık ver�lerek kend� başına 
döke saça yemes� �ler�de özgüvenl� 
b�r b�rey olmasında rol oynayacaktır.

Kend�n�z �ç�n hazırlamış olduğunuz 
bes�nlerden y�ne tuzsuz, salçasız ve 
baharatsız olarak ayırıp a�le 
sofranızda parmakla besleme 
yapab�l�rs�n�z. 

P�lav, makarna g�b� n�şastalı bes�nler 7-9. aylardan �t�baren rahatlıkla 
ver�leb�l�r.

12. ayından sonra kahvaltılara yumurta beyazı eklenerek allerj� yönünden 
tak�p ed�leb�l�r. Allerj� görülmed�ğ� takt�rde tüm yumurta olarak devam 
ed�leb�l�r. Y�ne tuzu alınmış s�yah zeyt�n, şeker� az olan ev yapımı reçeller 
rahatlıkla ver�leb�l�r.

1 yaşından sonrada �nek sütü ve bal 
çocuğunuzun beslenmes�nde yer�n� 
alacaktır.

Ek bes�nlerle b�rl�kte anne sütüne 
mutlaka devam ed�lmel�, yemek 
sırasında ve yemek aralarında su 
ver�lmemel�d�r (yemeklerden sonra 
su ver�lmel�).

1-5 YAŞ ARASI ÇOCUK 
BESLENMESİ

Çocuklarınız bu dönemde 
muhakkak a�le sofrasında kend� 
başlarına yemek yemeye teşv�k 
ed�lmel�d�r. Çocuğunuzun ayrı b�r 
tabağı olmalı ve ney� ne kadar 
tükett�ğ�ne d�kkat ed�lmel�d�r. 

Kaşıkla yemeye alıştırılmalıdır.

Hazır meyve suları, gazoz ve kola g�b� gazlı �çeceklerden uzak durulmalı, 
bunların yer�ne taze sıkılmış meyve suları, l�monata, ayran g�b� �çecekler 
terc�h ed�lmel�d�r.

Bu dönemdek� çocuklar günde en az 4-5 öğün olarak temel bes�n 
gruplarından (süt ve sütlü gıdalar, et, yumurta, baklag�ller, sebze, meyveler, 
unlu ve n�şastalı bes�nler vs.) yeterl� ve dengel� şek�lde desteklenmel�d�r.

Çocukların her gün yarım l�tre süt �çmes� veya farklı şek�llerde sütü alması 
öneml� ve gerekl�d�r. Süt, yoğurt ve peyn�r tüket�m� çocuğun kals�yum alımı 
açısından öneml�d�r.

Her gün düzenl� olarak b�rer yumurta tüketmeler� gerekl�d�r.
Her gün etl�-sebzel� yemekler veya baklag�llerden b�r�s� veya her �k�s� b�rl�kte 
hazırlanıp ver�leb�l�r. Et y�ne köfte şekl�nde de tüket�leb�l�r.
Aralarda günde 1-2 kez meyve ver�lmel�d�r.

N�şastalı bes�nler (makarna, p�lav vs.) ve ekmek y�ne çocuğun günlük 
beslenmes�nde enerj� açığını kapatmak �ç�n bulunmalıdır.
Yemek sırasında ve aralarında çocuğa şekerleme ve abur cubur tarzında 
bes�nler�n ver�lmes� �ştahını kapatarak yeters�z ve denges�z beslenmeye 
neden olur. Aynı zamanda d�ş çürükler�n�n de önde gelen nedenler�ndend�r.

Bu dönemde çocuklar, ağız ve d�ş sağlığı konusunda eğ�t�lmel�d�rler. 1.5-2 
yaşına gelen b�r çocuk d�ş fırçasına sah�p olmalıdır. D�ş macunu kullanmaya 3 
yaşından �t�baren başlanmalıdır.


