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GCOCUK BESLENMESINDE TEMELLER

Bir cocugun saglkli oldugunu gosteren en 6nemli kriter blylmesinin,
sosyal ve zihinsel performansinin iyi olmasidir. Beslenme, hayatimizin her
donemine damga vurarak sagligimizin temelini olusturur. Beslenmedeki
amag, cocugun ihtiyaci olan enerji ve besin 6gelerini yeterli miktarda
alabilmek ve besleyici degerlerini kaybetmeden hazirlayip tiiketebilmektir.

Normal bir biiylime ve zihinsel gelisim icin besinlerin yeterli miktarda ve
iceriklerinin dengeli bir sekilde alinmasi gerekir. (Protein, karbonhidrat, yag,
vitamin, mineral ve eser elementler)

Yeterince iyi beslenemeyen ¢ocuklarin bagisiklik sistemi etkilenir ve
enfeksiyon hastaliklarina yatkin olurlar.

Ozellikle cocugun ilk yasinda biiyiime hizi yiiksektir. Ozellikle enerji ve diger
besin 6gelerine gereksinim ¢ok yiliksektir. Eger besinlerde uygun segimler
yapilmaz, yanlis pisirme metotlari uygulanir veya uygun kosullarda
saklanmaz ise bazi besin 6gelerinde kayiplar olabilir. Bu durumda da
'dengesiz beslenme' s6z konusu olur.

Sonug olarak saglikl beslenme uygulamalarinin yaninda cocugunuzla
karsilikliiletisiminizin, sevginizin, dokunusunuzun, ona yeterince ve kaliteli

zaman ayirmanizin bebegin bliytiime ve gelisiminde, ileri ddnemdeki mutlu,
ozglvenli, sosyal, pozitif bir birey olmasinda son derece 6nemli oldugu
akilda tutulmalidir.

0-6 AYLIK BEBEGIN BESLENMESi
( ANNE SUTU iLE BESLENME)

Yasamin ilk 6 ayinda anne siti ile
beslenen bebekler ishal ve zattirre
gibi bulasici hastaliklara ve allerjik
hastaliklara daha az yakalanirlar ve
daha saglikl blydarler. Bu nedenle
bebeklerinizi mutlaka 6zellikle ilk 6
ayda tek basina, daha sonrasinda da
ek gidalarla birlikte anne sutuyle
beslemeye gayret gosteriniz.

Anne sUtlnin bilesimi, cocugun yasina ve fizyolojik gereksinimine gore
degisen en uygun besleyicidir. Bagisiklik sistemini gliclendirerek bebeginizi
enfeksiyonlardan ve allerjik hastaliklardan korur. Ekonomik ve steril olup her
kosulda kolaylkla verilebilir.

ilk giinlerde gelen ve 'kolostrum' adi verilen anne siitii icerik olarak cok
zengin ve besleyicidir. Bebeginizi sik sik emzirerek bu icerigi daha zengin
olan sutten yararlanmasini saglayiniz.

Anne sitlnin artmasini saglamak icin géguslerinizin bosalmasi
gerekmektedir. Bu nedenle bebeginizi sik sik besleyiniz. Bebeginizin
emmedigi durumlarda gégsiiniizii pompa ile sagarak mutlaka bosaltiniz.

Tum annelerin siitl yararlidir ve bebeginizin fizyolojik gereksinimini
karsilayacak bilesime sahiptir. Size sulu veya yagli gelebilir, bu durum normal
olup anne sittinln genel 6zelligidir. Bu konuda endise etmeyiniz.

Dogum sonrasinda ilk 30-40 giin saatle besleme yapmayiniz. Bebegi her
agladiginda memeye koyarak emziriniz. Normal emzirme suresi 5
dakikadan az ve 30-45 dakikadan daha uzun olmamalidir.

Emzirme sirasinda dnce bir memeyi emzirin, sonra digerine gecin.
Gecirmeden dnce bebegi dik tutarak gazini ¢ikarin. Bu durum kusmalari



belirgin olarak azaltir. Bir sonraki
emzirmede son emzirilen memeden
baslayip sonra diger memeye gecin.

Emzirme sirasinda her iki memenin
bosalmasi 6nemlidir. Hem st
yapimi daha fazla olur hem de sut
kanallarinda bosaltilmadan kalan
sttun kanallar tikamasi ve
enfeksiyon olusmasi riski azalir.

Takiplerinde kilo alimi yeterli olan, glinde en az 6-8 6glin beslenebilen,
bezini glinde en az 3-4 kez islatan ve kaka yapabilen bir bebek, anne siitiinti
yeterince aliyor demektir. Tabi ki en iyi gOsterge, objektif olarak bebegin
yeterince tarti aldiginin gérilmesidir.

Bu nedenle diizenli araliklarla saglik kontroliine getirilmesi ve takiplerinin
yapilmasi énemlidir.

ilk 6 ayda yeterince kilo alabilen bebege anne siitii disinda su ve bitki caylari
dahil hicbir sey verilmemelidir. Bu sliregte yalnizca 400 Unite vitamin D veya
esdegeri bir multivitamin ve ek olarak demir damlasi verilebilir. Gaz
problem yasayan bebeklere gerekli hallerde bitki caylari nerilebilir.

Bebegin sadece meme basini agzina alip etrafindaki kahverengi 'areola’
denen kismi almamasi, yani memeyi iyi kavrayamamasi meme baslarinda
kizarma, acima ve catlaklara yol acabilir. Bu durumda bebege uygun
pozisyon verilerek sik sik emzirilmeli ve emzirme sonrasinda meme basina
bir kag damla anne siitii surtilmelidir.. Distile su ile de meme temizligi
yapilabilir.

EMZIREN ANNENIN BESLENMESIi VE ONERILER

Bebeklerini emziren annelerin iyi beslenmesi anne ve bebek saghgi
acisindan ¢ok dnemlidir.

Anneler eski viicut agirliklarina dénmek icin hemen acele etmemelidirler. Bu
sire 6 ay ya da daha uzun sirebilir. Gebelik sirasinda énerilenden fazla kilo
alinmissa her ay iki kilo kaybetmek normaldir. Ayda 2 kilodan fazlasini
kaybetmek dogru olmaz.

Dogumdan sonra emzirme
doneminde ginlik alinan sivi
miktari yaklasik 3000 ml. olmalidir.
Bu miktar pratik olarak 12 su bardagi
su, sut, ayran, hosaf, komposto,
limonata, serbet, meyve sulari
seklinde onerilebilir.

Cay, kahve gibi icecekler stit verimini
azaltacagindan tuketilmemelidir. '
Ihlamur, nane, papatya cayi,
kusburnu gibi bitki caylari tercih
edilebilir.

Kalsiyum yoniinden zengin olan sit, yogurt ve peynir diizenli olarak
tlketilmelidir. (1-2 bardak gtin suit veya yogurt, bir kibrit kutusu kadar
peynir)

Her giin 1 adet yumurta ve 1 porsiyon etli
sebze yemegi veya kuru baklagil

'__ |
$ i yenilmelidir.
N &

Vitamin agisindan zengin sebze ve
meyveler diyette her 6gun olmalidir.
Yemeklerde iyotlu tuz kullanilmahdir.

D vitamini besinlerde bulunmadigindan emzikli anne giineslenmeye 6zen
gostermelidir.

Kuru meyveler ve kuru yemisler demir, kalsiyum gibi mineraller agisindan
zengin oldugundan tiiketilebilir.

Seker yerine tatli olarak pekmez tercih edilebilir.
Sigara ve alkol kullanilmamalidir.
Annenin gebelikte ve sonrasinda koyu yesil yaprakli sebzeler ile bol su

tiiketmesi bebegin beyin gelisimine katkida bulunmakla birlikte siit
miktarini belirgin arttirir.




EK BESINLERE GECi$ DONEMI ( 4-6
AY VE SONRASI BEBEGIN
BESLENMESi)

6. aya kadar bebegin besin ihtiyacini
karsilayan anne siiti, 6. aydan sonra
yetersiz kalmaya baslar. Bu
dénemde yari kati ve kati gidalar
anne sttlnln yaninda bebege
verilmeye baslanmalidir. Ek gidalara
gegcis ayni zamanda demir
depolarinin da tikendigi 4-6 aylik
dénemde demir kaynagi olmasi
nedeniyle de gereklidir.

Anne sttl yetersizse bebeklere ek gidalara en erken 4. aydan sonra baslanir.
Anne sitd yeterli ise 6. aya kadar ek gida vermeye gerek yoktur.

Ek besinler besleyici degeri yliksek besinlerden secilmelidir ( Meyve suyu ve
plresi, sebze pireleri veya corbalari, yogurt, muhallebi, peynir, yumurta,
pekmez vs.).

Ek besinler kasikla verilmelidir. Ve de yeni deneyecegimiz besinleri cocuk
acken cok fazla zorlamadan vermeye calismaliyiz. Ek besinlere gegis donemi
¢ogu zaman sikintili olabileceginden beslenme zamani olarak annenin daha
sakin ve toleransli oldugu saatler secilmelidir.

Yeni eklenen gidalarin reddi s6z konusu olursa ara ¢ok agilmadan tekrar
denenmelidir. Miktarlar giderek arttirilmalidir.

Yeni verilen besinlerin allerji yapip yapmadigi gozlenmelidir. Yeni besinlerin
bir kag giin arayla eklenmesinin sebebi de budur. Allerji stiphesi olan gida
¢ocugda verilmedigi zaman belirtilerin gecip gecmedigi de kontrol
edilmelidir.

Cocugun hoslanmadigi fakat besin ve vitamin degeri yiiksek olan gidalar
araliklarla farkli sekillerde denenerek cocuk alistiriimaya cahlisiimalidir.

1 yasina kadar direkt olarak inek stitii verilmesi dnerilmemektedir.

MEYVE SUYU VE PURESI (6. Aydan itibaren)

Genellikle ilk baslanan ek gidalar
meyve sularidir. Meyveler giizelce
yitkandiktan sonra cam rendede
rendelenerek ilk etapta tiilbentten
suizulllp verilebilir. Sonrasinda pure
olarak da verilmelidir.

ilk baslanilan meyveler genellikle
elma, armut, seftalidir. Bunlara
havug suyu da ilave edilebilir. Muz,
kivi, cilek vs. gibi meyvelerde allerji
yapma durumlari daha ytiksek
olmasi sebebiyle dikkatli sekilde ve
azar azar beslenmeye sokulabilir.

Meyveler ilk etapta farkli glinlerde tek baslarina denenmeli, daha sonrasinda
karisim olarak verilmelidir.

YOGURT ( 6. Aydan itibaren)

Yogurt evde st kullanilarak hazirlanmalidir. Genellikle ikindi 6gunu ek
gidasi olarak planlanan yogurt muhallebi yerine de tercih edilebilir.

Sut kaynatildiktan sonra, elin
dayanabilecegi sicakliga (40 derece) kadar
sogutulur. 1 litre stt icine 1 corba kasig
yodurt bir-iki kasik stitle sulandirilarak
eklenir ve yavasca kanstirilir. Hareket
ettirmeksizin sicakhgini koruyacak sekilde
3-4 saat bekletilir. 1-2 glin igerisinde
tlketilmelidir.

Benzer sekilde formll mama (devam sitd) ile de yogurt mayalanabilir ( 3
6lcli mama icerisine 1lik iken 1 cay kasigi yogurt ilave edilerek kiigtik

porsiyonlar halinde 3-4 saat bekletilerek).

Fakat siit ile mayalanip hazirlanmasinda sakinca yoktur.



MUHALLEBI VEYA SUTLU-PIRINCLI
MAMA ( 6. Aydan itibaren)

Muhallebi veya sutli-piringli
mamalar bebegdi tok tuttugundan
ozellikle aksam 6gUnu olarak verilir.

Bugday unu yerine allerji riski dustik ‘

piring unu tercih edilmelidir.

1 su bardagi soguk siite 3 silme tatl kasigi piring unu ilave edilerek piring
unu iyice ezilir. Yavas ateste pisirildikten sonra indirmeye yakin 2 silme tath
kasigi seker (kahverengi seker veya pekmez) ilave edilir. Gereginde icerisine
yag eklenerek de enerjisi arttirilabilir.

SEBZE PURESI VE CORBALAR ( 6-7. Aydan itibaren)

Meyve sulari, yogurt, muhallebi gibi
gidalardan sonra sebze preleri ve
kahvaltilarda ek besin olarak
verilmeye baslanir. Genellikle 6gle
oguniinde verilmek lizere glinltik
olarak taze mevsim sebzeleri
kullanilarak hazirlanmalidir. icerisine
tuz, baharat, salca eklenmeden
yalnizca zeytinyadi ilavesi ile

. [ / hazirlanmalidir. ilerleyen dénemde
i , ? tereyadi ilavesi de yapilabilir.
Genellikle sebze pirelerine patates, havug, kabak, piring kullanilarak
baslanilir. Bu sebzeler kapali bir kap veya buharda pisirilerek icerisine yag
ilave edilip plre haline getirilir. Daha sonraki gtinlerde 1-2 giin aralarla
sebzeler cesitlendirilmelidir. (Ispanak, semiz otu, taze fasulye, brokoli,

arpacik sogan, sarimsak vs.) Sebze ¢orbalarina piring yerine veya yanina
bulgur, mercimek, irmik eklenebilir.

7-8.aylarinda sebze pirelerine et, kiyma seklinde birkac kez cektirildikten
sonra kofte boyutunda eklenebilir. Sonrasinda da tavuk ve balik eti de
eklenebilecektir. Etin kendisi verilmelidir, et suyu ve tavuk suyunun besin
degeri azdir, damak tadi anlaminda bebegi destekler.

Yogurtlu sebze ¢orbasi, acisiz tarhana ¢orbasi, yayla ¢orbasi da 6-7. ayindan
itibaren hazirlanarak bebeginize verilebilir. 7. ayindan itibaren etli veya
kiymali olarak ¢orbalar hazirlanmalidir.

KOFTE VE TAVUK (7-8. Aydan itibaren)

Az bir miktar ekmek ici ve yine az miktarda i < .
maydanoz kullanilarak birkag ¢ekilmis yagsiz ! )
kiyma kullanilarak kéfte yogurulur. Isitilmis
firnda pisirilerek catalla ezilerek verilebilir.
Ekmek yerine icerisine piring veya bulgur da
eklenerek sulu kofte seklinde de hazirlanabilir.

KAHVALTI (6. Aydan itibaren)

6.ayindan itibaren bebege taze
/ olarak hazirlanmis kahvalti baglanir.
- I-\ J). Tuzu alinmig beyaz peynir, birkag
i ¥ " bebe biskivisi veya ekmek, az
,'\'#’ / f miktarda tereyagd), kati olarak
ﬂ pisirilmis yumurta sarisi, az miktarda
/ pekmez veya tercihan ev yapimi
sekeri az olarak hazirlanmis recel ile
kahvalti hazirlanir. Bunlar bir kase
icerisinde karistirilarak hazirlanir.
Yumurta sarisi ilk baslangicta ufak miktarda ( pratik olarak bir cay kasig
kadar) eklenir. Sonrasinda da yavas yavas arttirilarak birinci hafta sonunda
tam yumurta sarisi yiyebilir. Yumurta beyazi ise allerji yapma riskinden dolayi
13. ay itibariyla denenebilir.

1 yasindan 6nce direkt inek siitli ve
bal verilmemelidir.

Kahvaltilar hazirlanirken karisim
anne sutu ile sulandinlarak
hazirlanabilecegi gibi, suyla, bitkisel
caylarla, eger anne suitl yoksa
formil mamalarla (devam stitt)
sulandirilabilir.




9-12 AY ARASI BEBEK
BESLENMESi

Anne sutliniin tamamlayicisi olan ek

besinlerin bu‘dénemde ¢ocugunuz # “
icin 'ASIL BESIN' 6zelligi tasidigini [ /’ , .
unutmayiniz. r

9.aydan sonra bebekler aile
sofrasina oturtularak kendi kendini
beslemesi icin firsat yaratiimalidir.
Eline kasik verilerek kendi basina
doke saca yemesi ileride 6zguivenli
bir birey olmasinda rol oynayacaktir. -

.tj-m-‘f

Kendiniz i¢in hazirlamis oldugunuz . —
besinlerden yine tuzsuz, §algaS|z ve _ i
baharatsiz olarak ayirip aile

sofranizda parmakla besleme

yapabilirsiniz. e

Pilav, makarna gibi nisastal besinler 7-9. aylardan itibaren rahatlkla
verilebilir.

12. ayindan sonra kahvaltilara yumurta beyazi eklenerek allerji yontinden
takip edilebilir. Allerji gorilmedigi taktirde tim yumurta olarak devam
edilebilir. Yine tuzu alinmis siyah zeytin, sekeri az olan ev yapimi receller
rahatlikla verilebilir.

- e G
—

o,

1 yasindan sonrada inek suti ve bal
¢ocugunuzun beslenmesinde yerini
alacaktir.

Ek besinlerle birlikte anne sutiine
mutlaka devam edilmeli, yemek
sirasinda ve yemek aralarinda su
verilmemelidir (yemeklerden sonra
su verilmeli).

1-5 YAS ARASI COCUK
BESLENMESi

Cocuklariniz bu donemde
muhakkak aile sofrasinda kendi
baslarina yemek yemeye tesvik
edilmelidir. Cocugunuzun ayri bir
tabagi olmali ve neyi ne kadar
tikettigine dikkat edilmelidir.

Kasikla yemeye alistirilmalidir.

Hazir meyve sulari, gazoz ve kola gibi gazl iceceklerden uzak durulmali,
bunlarin yerine taze sikilmig meyve sulari, limonata, ayran gibi icecekler
tercih edilmelidir.

Bu dénemdeki cocuklar glinde en az 4-5 6gtin olarak temel besin
gruplarindan (stt ve sutli gidalar, et, yumurta, baklagiller, sebze, meyveler,
unlu ve nisastall besinler vs.) yeterli ve dengeli sekilde desteklenmelidir.

Cocuklarin her glin yarim litre siit icmesi veya farkl sekillerde stitti almasi
onemli ve gereklidir. Stt, yogurt ve peynir tiiketimi cocugun kalsiyum alimi
acisindan 6nemlidir.

Her giin dizenli olarak birer yumurta tiiketmeleri gereklidir.

Her giin etli-sebzeli yemekler veya baklagillerden birisi veya her ikisi birlikte
hazirlanip verilebilir. Et yine kofte seklinde de tuketilebilir.

Aralarda giinde 1-2 kez meyve verilmelidir.

Nisastall besinler (makarna, pilav vs.) ve ekmek yine cocugun guinlik
beslenmesinde enerji acigini kapatmak icin bulunmaldir.

Yemek sirasinda ve aralarinda cocuga sekerleme ve abur cubur tarzinda
besinlerin verilmesi istahini kapatarak yetersiz ve dengesiz beslenmeye
neden olur. Ayni zamanda dis ¢uriklerinin de dnde gelen nedenlerindendir.

Bu dénemde cocuklar, agiz ve dis saghg konusunda egitilmelidirler. 1.5-2
yasina gelen bir cocuk dis fircasina sahip olmalidir. Dis macunu kullanmaya 3
yasindan itibaren baslanmalidir.




