BEBEKLERDE EK BESINLERE NE ZAMAN, NASIL BASLANMALIDIR?

Gelisimi normal ve sadece anne siitl alan bebeklerde, alti aydan dnce ek besinlere baslanmamalidir. Cocuk alti
aylik iken ek besinlerden elde edilen enerji toplam enerjinin %50’sini asmamali, bugday unundan yapilmis (gluten
nedeniyle) besinler alti aydan énce verilmemelidir. Alerji dykusu olan ailelerin gocuklarina yumurta, balik,
domates, cilek gibi allerjen olan besinler aile éykisiine gore baslanmalidir.

EK GIDALARA NASIL BASLAMALIYIZ?

** Sakin olun ve yeni beslenme seklini hem sizin icin hem bebeginiz icin iyi bir deneyim haline dénustirin.

** KUguk ve uzun saplh kasik kullanin ve kasigin tstiine kiglk bir parga besin koyun.

** Cay kasigi ile besin vermeye baslayin. Glnde iki ile Ui¢ kez, bir - iki kasik verin.

** Beslenme araligini bebeginiz olustursun. Cok hizli veya yavas yedirmeyin.

** Her yeni besini tek bagina bagslayin. iki yeni besine bir arada baglamayin.

** Bebegin besini sindirebildigini kontrol edin ( ishal olup olmadigini kontrol edin ).

** Yeni besinlere gecgerken, bunlari yemege baglamadan énce verin. Bebek doyduktan sonra yeni tat deneme
istedi az olur. Bebek verilen yeni besini ret ederse, birakin birkag glin veya hafta sonra tekrar deneyin.

** Once yutmasi kolay, piitiirsiiz besinlerle baslayin. Ezilmis besinler dis gikmasina yardimci olur.

** Meyve suyunu biberonla degil bardakla verin. Biberonla uzun siire meyve suyu igme bebegin diglerinin meyve
suyunda ki dogal sekerlere temasina neden olur. Uzun sire sekerle temas etme dis ¢lrtklerine neden olur.

AYLARA GORE VERILMESi ONERILEN EK BESINLER:
0 — 6 Ay => SADECE ANNE SUTU ( Bebegin aylara gére biiylimesi izlenerek )

6. Ay => ANNE SUTU

Devam Mamasi ( veya inek sutu )
Yogurt

Meyve Suyu ( taze ) , sebze suyu
Pekmez

Yumurta Sarisi ( ¥4 oraninda )

7. Ay => ANNE SUTU

Yumurta Sarisi ( tam )

Biskivi, piring, piring unu, sutli mama
Meyve Suyu ( taze)

Yogdurt

Et ( Tavuk Eti veya Balik Eti )

Bitkisel Yaglar

Sebze Pire veya Sebze Corba
Pekmez

Devam Mamalari

8. Ay => ANNE SUTU

lyi ezilmis ev yemekleri ( kiymali ve sebzeli )
Tam Yumurta veya Pastorize Peynir

Tahil — Kurubaklagil ezmeleri

Pekmez

Sit veya Yogurt

Devam Mamalari

12. Ay => ANNE SUTU
Aile sofrasina oturtulup kendi deneyimlerine gére secim ( Ev yemekleri, Dolmalar, Kiymali Sebze Yemekleri,
Tarhana, Mercimek, Unlu ve Yogurtlu Corbalar, Makarna, Pilav )



500 mlt Sut veya Yogurt

Pastorize Peynir

Yumurta

Etler ( Tavuk Eti, Balik Eti, Dana Eti )
Meyve veya Taze Meyve Sulari

EK BESIN VERIRKEN DIKKAT EDILMES|I GEREKENLER

Hayvan sutleri ile beslenmede enfeksiyon riski fazladir. Bu nedenle 4-6 aya kadar bebek mutlaka emzirilmeli,
zorunlu olmadikga diger besinler veriimemelidir. Diger sutlerle besleme zorunlulugu oldugunda, annenin dikkat
edecegi en 6nemli nokta hazirladidi besinin ve kullandigi kaplarin temizligidir.

Biberon ve emzikler, kasik ve fincana gore daha zor temizlenir. Eger annenin egitim diizeyi diislikse biberon
kullanmasi 6nerilmemelidir.

Biberon kullaniliyorsa, emzigin deligi normal biyuklikte ve bebegin agzina uygun olmahdir.

Emzik verilirken bebegin bas hafif yukari kaldirilip, emzirme bitince dik tutulup
yuttugu havanin ¢ikariimasi saglanmaldir.

Sut hazirlandiktan ve temiz siselere (bebegin icebilecedi kadar) konulduktan sonra soguk yerde saklanmali,
bebege verilecegi zaman sicak su iginde ilik bir duruma getirilmelidir. Sogutucu bulunmadigi durumlarda siit
yerine yogurt kullaniimalidir.

Siite eklenen seker miktari Onerilenden fazla olmamalidir. Ornegin her 100 cc (1 gay bardagi) siit icin, 5 g. seker
(1 cay kasig1 seker veya 1 kesme seker) yeterlidir. Sulandiriimamigs sit ve yogurda seker eklenmemelidir.
Bebekte tatl besinlere duyulan istek mimkin oldugunca meyvelerle karsilanmalidir, seker, gikolata ve seker
eklenerek hazirlanmis tathlardan kaginiimahdir.

Cocuga biitiin yeni besinler bir arada verilmemeli, 6nce birine baslanip gocuk ona aliginca, ikinci bir tanesi
denenmelidir. Ayrica yeni bir besine az miktarda baslanip, miktari gittikce arttiriimalidir.

Besinler her 6gun icin taze hazirlanmalidir. Ek besinlere alistirmada zorlama
yapiimamali putiirli olmasi nedeniyle reddedilen besinler yavas ve sabirla denenmelidir.

Bebek belirli bir besini reddediyorsa, o besin birka¢ giin veriimemeli sonra yeniden denenmelidir. Anne besinleri
hazirlamadan 6nce ellerini mutlaka yikamalidir.

Bebege ilk yasin sonuna kadar kaynamis su verilmelidir.

Cocuga Verilecek Ek Besinlerin Hazirlanmasi

Yogurt: Yogurt yapmak icin pastorize edilmis ve kaynatiimis siit 40-45 derece (el dayanir, dayanmaz sicaklik)
getirilir. Bir kg. slite, 1 yemek kasig1 yogurt ezilerek ilave edilir. Sttlin Uzeri kapatilarak, kalin bir 6rti ile sarilr
veya 1lik bir yerde 5-6 saat mayalandirilir. Bebeklere her giin taze yogurt verilmelidir.

Meyve Suyu ve Ezmesi (piire): EIma, seftali, armut, muz, portakal, mandalina ¢ocuklar igin uygun meyvelerdir.
Once meyve yikanir, kabuklari soyulur, cam rendede rendelenir, siiziillerek meyve suyu elde edilir. Dérdiincii
aydan itibaren meyve ezmeleri seklinde de verilir.

Sebze Gorbasi: 1 orta buyuklikte patates, 1 kii¢clik havug veya taze kabak,yaprak ispanak veya diger yesil
yaprakli sebze, 1/2 tath kasid bitkisel sivi yag. Sebzeler yikanir, kabuklari incecik soyulur, kazinir veya ayiklanir.
1.5 su bardagi su kaynama derecesine gelince havug ve patates konup yumusayincaya kadar pigirilir. Yesil
yaprakli sebze eklenip 5 dakika daha pigirilir. Atesten alinip ezilir. 1 ¢cay kasidi bitkisel sivi yag eklenir. Cocuk
buyudikge sebze gorbasi daha koyu olarak hazirlanir. Pisen sebzeler piire makinesinden gegirilerek ezildigi gibi
tahta kasikla ezerek kevgirden de gegirilir.

Muhallebi: 1 bilyiik su bardag (250 mL) siite, 2 tath kasig silme piring unu karistirilir ve 10 dakika pisirilir. igine 1
yemek kasigl pekmez veya seker konup alti kapatilir.



Tarhana: Baharatsiz yapilan tarhana ¢orbasi da 4.ayda ¢ocuklara verilebilir. Bir silme yemek kasidi tarhana, 1
bardak su ile karistirilip kaynatilir, 1lik olarak gocuga verilir.

Kuru baklagiller: Et ve yumurta alamayan aileler, cocuklarina kuru baklagillerden yapilmis yiyecekler verebilir.
Kirmizi veya kabuksuz sari mercimek iyi pisirildigi takdirde bebek i¢in iyi bir protein kaynagi olur. Digerleri de dig
zarlari ayrihp iyi pisirilerek verilebilir.

Mercimek gorbasi: 1/8 su bardagi mercimek, 1/8 su bardagi bulgur veya piring, 1/2 havug, 1/2 tatl kasigi bitkisel
sivi yag. Kirmizi mercimek, bulgur ve havug 1/2 su bardagi su ile yumusayincaya kadar pigirilir. Pisme suyu
dékiulmez. Tahta kasikla ezilerek kevgirden gegirilir. Kivami koyu olursa su ilave edilebilir. Yag konur 4.aydan
itibaren bir tath kasigi ile baglamak

sureti ile, 7 ayliktan itibaren glinde 3-4 yemek kasigi verilebilir. Mercimek sebze ¢orbasi igine konarak da
pisirilebilir.

Yumurta: Tencereye su igcine yumurta yikanip konur. Kaynama derecesindeki suda 10 dakika pisirilir. Kabugu
soyulup aki ayrilarak sarisi verilir. Sarisi ya sutle ezilerek veya sadece ezilip veya sebze corbasiyla karistirilarak
cocugda verilir. Yedi aydan sonra aki ile birlikte verilir.

Et ve Benzeri:

a) Kiyma: Hafif ateste kendi verdigi suyunu gekene kadar isitilip yukarida hazirlanan sebze gorbasi ve diger
corbalar igine katilarak bebege verilebilir. Kiyma, en uygun et verme seklidir. Kiyma kavrulup sogutucuda
saklanir, gorba hazirlanirken bundan eklenir.

b) Kéfte olarak: iki kere gekilmis kiyma, az miktarda bayat ekmek igi ve az tuzla iyice yogrulur. Kéfteler, dibi
yaglanmis kaim tavada kapal olarak pisirilir. Normal biiyiikliikte bir kfte icinde 30 g. kadar et vardir. ilk baslarken
1/5 kofte verilir, miktari gittikge artirilir.

c) Tavuk eti, balik eti, karaciger vb: Tavuk eti kemiklerinden, balik kilgigindan iyice ayrilir, ezilerek verilir veya
sebze gorbasi igine katilir.

PREMATURE BEBEKLER NASIL BESLENMELI

38. gebelik haftasindan (37 hafta + 6 glin) erken diinyaya gelen bebeklere prematiire bebek denir. Gebelik
siresini (38 - 40 hafta ) tamamlamis oldugu halde dogum agirligi 2500 gr altinda dogan bebeklere diisiik dogum
agirlikli bebek, dogum agirhgr 1500 gr altindaki bebeklere de ¢ok diisiik dogum agirlikli bebek denir. Sindirim ve
emilim iglemlerinin baglayabilmesi icin prematiire bebegdin emme ve yutma fonksiyonlarini yerine getirebilmesi
gereklidir. ik yutma hareketleri intrauterin 12-16. haftalarda amniotik sivinin yutulmasi ile baglar. 32. haftadan
once dogan bebeklerde emme hareketleri azdir ve hi¢ yutma hareketi olmayabilir. Zamaninda dogan bebeklerde
emme-yutma hareketlerinin olgunlagsmasi dogumdan sonraki 1-2 gun iginde olurken, 6zellikle 2000 gramin
altindaki pretermlerde guinler, haftalar gerekebilir.

Genel olarak hafif ve orta derecede prematire bebeklerin beslenmelerinde anne sitinun yeterli oldugu kabul
edilmektedir. Buna karsin 32-33 haftaliktan kiguk ve viicut agirliklari 1500 gr altinda olan bebeklerin
beslenmelerinde anne sutinun yeterliligi konusunda tartismalar vardir. Prematlire dogum yapan annenin sutunu
zenginlestirmek igin kullanilan bilesimler ticari olarak bulunmaktadir. Premature beslenmesinde anne situ
kullanilacaksa en iyisi kendi anne suttinin kullaniimasidir.

Anne sutl yoklugu veya yetersizliginde kullaniimak Uzere birgok 6zel mama gelistirilmigtir. Bu mamalar sindirim
sistemi ve metabolik fonksiyonlari olgunlasmamis bebeklerin spesifik besin gereksinimleri g6z 6nline alinarak
hazirlanmistir. Ancak bu mamalar énerilere uygun hazirlanmali ve kullaniimahdir.. Ancak anne sitiinde bulunan
bazi Ustiin 6zellikler hazir mamalarda yoktur.

Premattire bebekler diusuk dogum agirlikl olarak diinyaya geliyor. Kamuoyunda “parmak ¢ocuklarin yagsama
azmi” haberleriyle taninan bu bebekler, blylrken de énemli saglik sorunlariyla kargi karsiya kaliyor. Prematire
bebekler norolojik ydonden degerlendirildiklerinde goriliyor ki, her 10 bebekten 1'inde zeka ve ¢esitli gelisim
sorunlari yaganiyor.

Acibadem Saglik Grubu, International Hospital Cocuk Saghgi ve Hastaliklari Uzmani Dr. Murat Palabiyik,
premattre bebeklerin buylimesi sirasinda baslica 9 sorunla karsilasildiini belirterek, “Prematire bebeklerde
gelisme gecikmesi, isitme ve gdérme sorunlari, kalem tutma- yazi yazma gibi ince motor becerileri, bir esyayi



yerine koyma gibi kaba motor becerileri, serebral palsi (zeka geriligi ve bedensel gelisim sorunlari), spastik
diparezi yani parmak ucunda yurime, kronik akciger sorunlari ve RSV enfeksiyonlari ortaya ¢ikiyor” dedi.

Prematiireler, 37 haftanin altinda dogan bebekler. Disik dogum agirligiyla diinyaya geldikleri icin de ¢ok 6zel bir
bakim istiyorlar. Zamanindan énce dogduklari igin, anne karninda gegirmeleri gereken siirenin kalanini, yogun
bakimda gecirmek zorunda kaliyorlar. Prematire bebekleri yogun bakim siirecinden sonra, aileleriyle eve
geldiklerinde de cesitli sorunlar bekliyor. Bebek ne kadar kigik ve erken dogduysa sorunu da o kadar ¢ok oluyor.
Aileler, bebeklerinin, normal yasitlarinin gelisimine erisip erismeyecegdini merak ediyor.

Karsilagilan 9 Onemli Sorun

Dr. Murat Palabiyik, 1500 gramdan daha kug¢ik dogum tartili prematire bebeklerin kargilastiklari 9 6nemli sorunu
ve belirtilerini sdyle siraliyor:

- Gelisme Gecikmesi: Premature bebeklerin bazilari yasitlarina gore bas tutma, oturma, yiriime gibi gelisim
basamaklarini daha ge¢ donemlerde gegebiliyor. Ailelerin sabirli olmasi gerekiyor.

- Serebral Palsi: Prematurelerde, yogun bakim stirecinde beyin kanamasina bagli olarak beyinin oksijensiz
kalmasi halinde ortaya gikiyor. Bu durum halk arasinda “spastik gcocuklar” olarak biliniyor. Bu bebekleri, gocuk
hekimi, cocuk nérolodu, ¢ocuk gelisimi uzmani ve fizyoterapistin izlemesi gerekiyor.

- isitme Kaybi: Bu bebeklerde sagirlik ortaya ¢ikma olasiligi daha fazla oluyor.
- ince Motor Becerilerde Gecikme: Kalem tutma, yazi yazma gibi faaliyetlerin yapilmasi zaman aliyor.

- Kabamotor Becerilerde Gecikme: YUk tagima, bir cismi bir yerden alip baska bir yere koyma islevinde gecikme
oluyor.

- Spastik Diparezi: Bebegin ayagi at ayagdi gibi asagi dogru duruyor. Bu nedenle parmak ucunda yurlyor. Doktor
kontrolleri diizenli yapilirsa ve fizyoterapi diizenli uygulanirsa, yiuzde 100 iyilesebiliyor.

- Akciger Sorunlari: 32 haftanin altinda dogan, solunum cihazina baglanmis bebeklerde, kronik akciger hastalgi
gelisebiliyor. Bazi aileler bebeklerini oksijen tiplyle eve gétirmek zorunda kaliyor.

- RSV Viriisti Bulagiyor: Ozellikle kronik akciger hastaligi olan bebeklerin ailelerinin evde hijyene gok dikkat
etmesi gerekiyor. Ciinku yetiskinlerde bulunan, burun akintisi, hapsirik ve 6kstrige neden olan RSV virusleri,
bebeklere bulasiyor. Bebek bu yiizden zatiirre olabiliyor. ilk bir yasina kadar gok iyi hijyen saglanmasi gerekiyor.
El yikama en etkili korunma yéntemi.

- Goz Sorunlari Yasaniyor: Uzun sire yiksek oksijen alan prematiire bebeklerde, ‘prematire retinopatisi’
gelisiyor. Dogrudan koérlige yol agiyor. Erken tani ve gerektiginde laser uygulamasi ile bebek kérllikten kurtuluyor.

Butiin bu sorunlar karsisinda umutsuzluga kapilmaya gerek yok. Clinki giinimuiizde gelismis tibbi bakim
sayesinde bu sorunlarin ortaya ¢ikma olasiligi hizla azaliyor. Bu zorlu slrecte, hekim ve ailenin, adeta akraba gibi
siki iletisim halinde olmalari gerekiyor. Cocuk hekimi, gocuk nérologu, fizyoterapist, konusma terapisti, cocuk
gelisim uzmani, gerektiginde diger uzman hekimler arasindaki iletisim ve esgtidimun saglanmasinda da en
o6nemli kisiler; sogukkanli sabirli ve kararli bir anne-baba. Butlin yorgunluklarin sonucunda da en buyuk 6ddil,
tamamen sagligina kavusmus, hayatin degerini diger yasitlarindan ¢ok daha iyi bilen ¢ocuk oluyor.

KATI BESINLERE GECIS

Bebeginiz Hazir mi?



Bebeginize kati yiyecek vermeye basladiginizda bebeginiz anne sutini daha az tiketecek anlamina gelir. Henlz
sindirim sistemi gelismediginden, kati yiyecekler midesine zarar verebilir, alerjik reaksiyonlara ve geceleri
uykusundan uyanmasina neden olabilir. Bu yuzden 4 ay bu tir yiyecekler icin ¢ok erkendir; uygun olan, bebeginiz
6 aylikken kati yiyeceklere baslamanizdir. Ayrica, bebeginiz dogdugunda verdiginiz herhangi bir yiyecegi agzina
koyar koymaz diliyle tekrar disari gikarma refleksine sahiptir. Bu refleks yaklasik 4 ay boyunca devam eder. Bu
nedenle de 4 aydan énce kati yiyecekleri agzina almayacaktir.

Bebeginizin kati yiyecekler igin hazir oldugunu su sekilde de anlayabilirsiniz: sik sik anne sutl ister ve daha ¢ok
sut icin aglar. Bazi bebekler geceleri sik uyanirlar. Ayrica siz yemek yerken sizin tabaginizdakilere uzun uzun
g6zunu dikip bakar.

6-7 aylikken bebeginiz yardim olmadan oturmaya baslar, yiyeceklere yetisebilir ve disleri ¢gikar, nesneleri tutabilir
ve onlari agzina alabilir, iste bu dénemde bebeginizi kati yiyeceklerle besleyebilirsiniz.

Bebeginiz tatmadan ve yutmadan énce yeni yemegine 8-10 kez suren sikliklarla bakar, dokunur ve koklar. Bu
nedenle, yapilmasi gereken en iyi sey, 3-5 gunlik periyotlarla bebegdinize yeni yemegini bir kez tanitmanizdir.
Bebekler en blyiik taklitgi olduklarindan sizin ifadelerinizi dikkatle izlerler.

Bebeginiz rahat ve bildigdi aktiviteleri yapmay tercih ettiginden, bebeginizi beslenme saatlerinde yiksek bir
sandalyede oturtup besleyin. Béylece sandalyeye oturdugunda beslenme saatinin geldigini anlayacaktir.

Bebeginizin yemegini hazirlarken onun dikkatini cekmek icin ve otururken onu sakin ve sessiz tutmak igin ayni
zamanda bebeginizle konusun ve hazirladiginiz yemekleri ona da gdsterin. Yemek yemesini eglenceli bir aktivite
haline getirmek igin bebeginizi yizi donik g6z hizasinda oturtun. Bebeginizin ifadelerini ve davraniglarini izleyin.
Bebekler artik yemek istemediklerinde bunu cesitli sekillerde ifade ederler; 6rnegin, ellerini kaldirirlar, baska tarafa
donerler, kafalarini sallarlar ya da agizlarini agmazlar.

ilk Yiyecekler

Zamani geldiginde, sutle beraber piring muhallebisine baslayabilirsiniz. Birka¢c denemeden sonra bebeginiz
mubhallebiyi istemediyse, birka¢ hafta ara verin ve sonra tekrar deneyin. Yemeye basladiktan birkag hafta sonra
tek cesit bir meyve ve sebzeye baslayabilirsiniz. Ezilip lapa haline getirilmis muz, havug veya patatesten yapiimis
sebze plresi ya da elma, armut veya seftaliden yapiimis meyve plresi verebilirsiniz. Bazi doktorlar 6nce
meyveyle baslamayi 6nerir, ciinkl tathdir ve bebeginiz de meyveyi daha ¢ok kabul eder. Bazi doktorlar ise,
oncelikli olarak sebzeyle baglamayi 6nerir, ¢linki ilk olarak meyveye alisinca sebzeyi sevmeyebilir. Yeni bir
yiyecekle tanistiktan sonra 3-5 glin beklemeniz énemlidir, ¢linku yiyecegin bebeginizde herhangi bir alerjik
reaksiyona neden olup olmadigini kolayca fark edebilirsiniz.

Butun bunlari takip etmeniz sizi 2 aya kadar mesgul edecektir. Meyve ve sebzeye baglarken izlediginiz yaklagimin
aynisini tek tip bir ete baslarken de uygulayabilirsiniz.

Parmak Bi¢imli Gidalara Gegis

Bebeginiz mama sandalyesinde glzel bir sekilde oturuyorsa, kasigini tutuyorsa, parmaklarini yemegine sokup,
parmaklarini yaliyorsa bebeginiz artik kendi kendini besleyebilir demektir.

Bebeginiz en az 7 aylik olunca, 2 ya da 4 disi gikmis olur, bdylelikle agizda ¢abukca dagilan ve bogulma tehlikesi
olmayan parmak bicimli gidalara gecgebilirsiniz. Bebeginize uygun parmak bicimli gidalar; buharda haglanmig
brokoli gigekleri, gubuk seklinde dogranip buharda haslanmis havug, buharda haglanmis taze fasulye, muz
parcalari, karpuz, elma, seftali, armut parcalari, ekmek ve yag, cubuk bicimli ekmek parcalari ve pidedir.



Bebeklerin cogu parmak bigimli gidalarla ilk kez kargilastiklarinda agizlarini agmak istemezler ve bu dogal olarak
gosterdikleri bir reflekstir. Cocugunuza tehlikeli yiyecekler vermediginiz stirece ve o da ilgili kaldidi slrece;
yapacaginiz en iyi sey bu konuda yavas yavas ilerleme kaydetmenizdir.

Bebeginiz, bunlari yemeyi basardiktan sonra dilimlenmis muz, haglanmig havug ve patates, peynir, iyi pismis
pasta, yagda pismis yumurtanin sarisi, haslanmig ve kiiglk parcalara ayrilmis et gibi gidalari vermeye
baslayabilirsiniz.

Daha kolay yutmasi icin yiyecekleri 1-1.50 cm olacak sekilde kuguk parcalara ayirin. Dolagarak yemek yemesine
izin vermeyin, mama sandalyesine dogru bir sekilde oturtun.

Elinizden geldigince bebeginize belli bir yemek programi uygulamaya c¢aligin. Sabahlari taze turunggillerden bir
meyve ve yogurt, 6gleden sonra turunggillerden olmayan, protein iceren meyve, bebeginizin biskiivi ve seker gibi
yiyeceklerden uzak tutmanizi saglayacaktir. Beslenmeleri arasinda diizenli bir gsekilde bu meyvelerden verirseniz,
bebeginizin yemek igin yeterli ihtiyacini karsilamis olursunuz. Bebeklerin ve gocuklarin ayni yemegi bir 6ginde
az, sonraki 6gunde ¢ok yemesi olagandir.

Bebegin masadaki yiyeceklerle tanigmasi

Bir sonraki adimda bebek yumusak yumru yiyeceklerle tanigir. Bu yiyecekler kiigiik parcalar halinde ve az
cignemeyle kolayca yutulan yiyecekler olmalidir. Yiyecekleri kasikla ezerek ya da kiglk pargalara bélerek
bebeginize verebilirsiniz (makarna, peynir, ezilmis muz veya ezilmis patates).

Bebeginiz karismis yiyecekleri sevmeyebilir, yodurt ile meyveyi ayri olarak yemeyi tercih edebilir. Bebeginize farkli
tercihler sunarken acele etmemenizde fayda var, yeni bir yiyecekle beraber, ona benzer baska bir yiyecegi de
verebilirsiniz. Bebeginiz yeni bir yiyecegi denediginde onu gignedikten sonra agzindan ¢ikariyorsa, cesaretini
kirmayin, belli bir siire sonra ayni yiyecegi tekrar vermeyi deneyin. Bebeginizin yemek saatlerinde size
katilmasina izin verin ve yemek yerken nasil zevk aldiginizi gdsterin. Boylece sizi taklit etmeye calisacak ve
yemek saatlerinden hoslanmaya baglayacaktir.

BIBERON MAMALARI NASIL HAZIRLANIR

Hazir mamalarin igerikleri bebegin yasina gore degisen ihtiyaglarini kargilayacak
sekilde ve anne siitl 6rnek alinarak hazirlanmistir. Bir cok firmanin Urettidi baslica 3 tip
mama vardir.

Baslangic mamalari: Anne suti birlesimine yakin olarak hazirlanmig bu mamalar ilk

2 ayda kullaniimahdir.

Gecis mamalari: Protein ve enerji igerigi daha yiiksek olan bu mamalar genellikle

4-6 aya kadar bebegin beslenmesinde yeterlidir.

Devam mamalari: 4-6 aydan sonra bebegin ihtiyaglarini karsilayacak sekilde
hazirlanmis olan mamalardir. Bu dénemde diger ek gidalarla birlikte verilebilir.

MAMALARIN HAZIRLANISI

Mamalarin nasil hazirlanacagi ve ayina gére ne miktarda verilecegi kutularin

Uzerinde yazilidir. Bu yazilan dikkatle okuyunuz. Mama hazirlanmasi ve bebege verilmesi
hususundaki genel prensipler ve dikkat edilmesi gereken kurallar sunlardir:

* Mama hazirlayacagdiniz suyu en az 10 dakika kaynatiniz.

* Biberonu bagligi ile birlikte en az 10 dakika kaynatiniz.

» Her 30 cc su igine 1 6lcek mama koyarak sallayiniz. Ayrica sut ve seker ilavesine

gerek yoktur.

* Beslenmeden énce mamanin isisini ve akis hizini 8lgmek amaci ile mamayi elinizin
sirtina damlatin. Mama damla damla olmali ve elinizi yakmamalidir. Emzirme



deligi genis olursa mamanin hava yoluna kagma ihtimali dogar. Emzirme deliginin
kiguk olmasi durumunda ise bebeginiz mamayi gekmekte zorlanir ve gabuk yorulur.
» Bebeginizi hava yutmamasina dikkat ederek besleyiniz. Biberon lastik kismi
tamamen mama ile dolu olacak kadar dik tutulmahdir.

» Beslenme sonrasinda biberonda mama artarsa dokiniz

* Mamay gunlik olarak hazirlayip her 6gun icin ayri biberona koyup buzdolabinda
(+ 4 derece) saklayabilirsiniz. Mamayi bebege vermeden dnce biberonu sicak su
icerisinde bekleterek ilitiniz.

Biberon mamasini hazirlarken kullanilacak su nasil olmah?

Suyu sadece 50°C’ye veya daha diislik dereceye kadar isitmak yeterli olmaz, aksine mikrobiyolojik bir risk teskil
eder - Bebekler henliz mikroplara aligik degillerdir! Bu nedenle liitfen sadece, sonradan yaklasik 50°C’ye kadar
sogutacaginiz, taze kaynamis su kullaniniz. Bu 1si seviyesi mamanin en iyi sekilde ¢ozilmesini sagladigi icin de
¢ok uygundur.

Hazirlanan mama nasil saklanabilir ?

Taze olarak hazirlanan bebek mamalari mimkin oldugunca 45 dakikadan fazla biberon isiticisinda
saklanmamalidir. Boylelikle, besin degerlerinin kaybini ve mikrobiyolojik riskleri engellenmek igin 6nlem almig
olursunuz. Bu nedenle, buzdolabinda muhafaza edilmis olsalar dahi, hazirlanan biberon mamalarinin tekrar
isitilmasini tavsiye edilmemekte. Bunun yerine sdyle bir islem uygulayabilirsiniz: ihtiyag duyulan toz mama
miktarini sterilize edilmis kuru biberonlara aktarip, kapagini kapatiniz. Bir miktar su kaynatip termosta muhafaza
ediniz. Mama saati geldiginde énceden biberonda saklanan toz miktar ile yine énceden kaynatilip saklanan
sudan gerekli miktarda alarak taze olarak mamanizi hazirlayiniz.

BIBERON MAMALARININ KULLANIMI

Kullanilan Biberon Mamasinda Olmasi Gereken Ozellikler

* Anne sitiinde oldugu gibi bebegin heniiz yeterince olgunlasmamis boébreklerine fazla yik bindirmemek igin
uygun protein diizeyinde olmali ve gerekli olan tim amino asitleri icermelidir.

* Anne sutlindeki gibi sindirimi kolay bir yag karigimi icermelidir.

* Anne sutlnidn karbonhidrat kaynagi sadece laktozdur. Kullanacaginiz biberon mamasinda da karbonhidrat
kaynagi bebegin sindirim sistemine uygun olmaldir.

+ Biberon mamasindaki mineral miktarlari anne suttindeki gibi olmahdir.

* Bebek icin gerekli Kalsiyum, Demir, C Vitamini ve D Vitamini basta olmak zere, gerekli tim vitamin ve
mineralleri icermelidir.

* Bebegin sinir sistemi, retina tabakasi, beyin hucreleri icin 5nem tagiyan esansiyel yag asitlerini yeterli
miktarlarda ve dogru oranlarda icermelidir.

* Anne sitinde bulunan prebiyotik 6zellikli liflerden icermelidir. Prebiyotik 6zellikli lifler bebegin bagisiklik sistemini
glclendirir ve icten gelen dogal bir koruma saglar. Ayrica sindirim sistemini diizenler. Prebiyotik lifler iceren
mamalarla beslenen bebeklerin diskilari tipki anne siitu ile beslenen bebeklerinki gibi yumusak olur.

Biberon Mamalarinin Hazirlanmasi
Biberon mamalarinin hazirlanmasinda temizlige ve hijyene ¢cok énem vermelisiniz.

* Mama hazirlama sirasinda kullandiginiz tim araglari ve kaplari 6nceden sterilize edin. Biberonun kapagini ve
emzigini kullanmadan 6nce mutlaka 10 dakika sure ile kaynatmalisiniz.

* Mama hazirlarken kullandiginiz su en az 10 dakika kaynatiimis olmalidir.

» Doktorunuzun farkli bir 6nerisi yoksa kutu tzerinde kullanim talimatlarina ve dozlara uyulmaldir.

* Biberon emziginin delik ¢cap1 bebegin beslenmesini engellemeyecek sekilde olmalidir. Deligin dar olmasi
bebegin cabuk yorulmasina genis olmasi ise mamanin bebegin genzine (solunum yoluna) kagmasina neden olur.
» Mamayi bebege vermeden 6nce mamanin sicakligini bileginize damlatarak veya yanaginiza dokundurarak
kontrol etmelisiniz.



* Mamay1 her zaman taze hazirlayin. Kesinlikle arttk mamayi kullanmayin.

* Bebeginizin agzinda biberon varken uyumamasina dikkat edin. Bu ayni zamanda dis ¢irimelerine ve kulak
enfeksiyonlarina sebep olabilir.

» Bazi anneler bebekler daha fazla kilo alsin diye mamalari daha konsantre hazirlarlar. Bu bebegin fazla su
kaybetmesine neden olur. Bazi durumlarda ise anneler mamayi fazla sulandirarak verirler. Bu da bebegin
blylmesini ve gelisimini olumsuz yonde etkiler. Mamalar mutlaka kutu Gzerindeki dozajlara gore hazirlanmalidir.
* Mamalar kesinlikle mikrodalga firinda isitilmamalidir.

BEBEK BESLENMESINDE YUMURTA KULLANIMI

Gelisim igin gerekli protein, vitamin, mineral ve yada sahip olan yumurta, cocuk ve yetiskin beslenmesinde énemli
bir yere sahiptir. Bu nedenle bebeklere dahi 4-5 aylikken verilmeye baslanir.

Ailesinde kalp ve damar hastalii olan bebekler disinda 5 aylik bir bebek, glin asirn bir yumurta sarisi yiyebilir.
Ancak risk grubunda olan bebeklere kolesterol nedeniyle yumurta, 3-4 giinde bir verilmelidir.

Bebegin beslenme zincirine ilk kez katilan yumurta,ilk 6nce kati olarak pisirilmeli ve bir yumurta sarisinin dortte
birinden baglanmalidir. iki giinde bir arttirilarak, 8-10 giin sonra tam bir yumurta sarisi yedirimeye baglanmalidir.

A vitamini ve bazi B vitaminleri bakimindan zengin bir yiyecek olan yumurtada demir, fosfor, magnezyum, kiikurt
ve sodyum gibi mineraller bulunur. Yumurtanin sarisi, akina oranla daha fazla yag, protein ve demir igerir.

Bu nedenle beslenme problemi olanlara, kansizlik sorunu yasayanlara yumurta sarisi yemeleri dnerilmelidir.
Yumurta ne kadar taze olursa, o kadar da besleyici olur. Disik sicaklikta bekletilen yumurtalarda A, uzun siire
bekletilen yumurtalarda ise B12 vitamininde bir azalma gorilir. Bu nedenle 6zellikle cocuklara yedirilecek
yumurtanin gunlik olmasinda fayda vardir.

BEBEKLERDE SU IHTIYACI

Anne sutl bebegin ihtiyacini kargilayacak diizeyde su igerir. Bu nedenle, anne siitliyle beslenen bebeklere, ek su
vermeye gerek yoktur.Bebeklerin saglikli buyumeleri, huzurlu ve mutlu hissetmeleri icin “ilk 6 ay sadece anne
sutuyle beslenmeleri cok dnemlidir.

Anne st alan bebeklerde sicak havalarda, ishal olustugunda veya tekrarlayan kusma durumlarinda ek olarak
su vermek gereklidir.

Bebek mamalari kullaniliyorsa bebege mutlaka ek su vermek gerekir. Ote yandan annenin mama hazirlarken
kullanacagi su miktarina iliskin uzman 6nerilerine 6zen géstermesi buyuk énem tasir.

Susayan bebekler tipki karni acikan bebekler gibi tepki verirler. Bu nedenle anneler bazen bebegin suya ihtiyaci
varken, sut veya mama sunarlar. Cocuk verilen besini yiyebilir, ancak susuzlugu daha da artmig olur. Anneleri,
aglama durumlarinda bebegin su ihtiyacinin artmig olabilecegini dikkate almali ve susuzluk hissi dinene kadar su
vermeyi surdirmelidir.

Bebegin bobrekleri idrari yeterince yogdun hale getiremedidi igin viicutta olugan artik maddeleri atmak igin daha
¢ok su kullanir. Bu durum bebege kati besinler veriimeye baslandiktan sonra su eksikligi olusma riskini daha da
artirir.

Bebeklere ek besin vermeye baslandiginda mutlaka su da verilmelidir.

Su yetigkinlerde viicut agirhdinin yiizde 50-60’in1 olusturur. Bu oran normal zamanda dogmus bebeklerde yiizde
70’e, erken dogmus bebeklerde yiizde 80’e kadar ulasir. Yetiskinlere oranla gocugun viicudundaki fazla su,
hiicreler arasinda ve dolasim sisteminde bulunur. Su terleme, ishal, kusma ve idrarla cok daha kolay kaybedilir.
Kaybedilen suyun yerine konulmamasi ¢ocugun yasamini tehdit edebilir.

ANNE SUTU ALMAYAN BEBEKLERDE BESLENME



Anne sutl ile beslenmenin uygulanamadigdi veya yenidogan déneminden itibaren anne sutu ile beslenmeyen bebekler
icin 6ncelikle mamalar kullanilabilir. ilk 6 ayda anne siitii almayan bebeklerin beslenmesinde ilk tercih, mamalarin
verilmesidir. Mama ile beslenme en az 6 ay, mumkunse 1 yasina kadar surdurilmelidir. Hi¢ anne situ almayan
bebeklerde biberon kullanilabilir. Biberonlar ve bagliklari her kullanimdan sonra temiz su ile iyice temizlenmeli, en az 20
dakika sure ile kaynatilmalidir. Biberonla beslenen bebeklerde de beslenme pozisyonu énemlidir. Bebek, anne
kucaginda yari dik pozisyonda, basi annenin koluyla desteklenir sekilde tutulmalidir. Emzik sisesinin dikg¢e tutulmasi ve
lastik memenin sitle dolu olmasi gerekir ve bu sekilde bebegdin hava yutmasi 6nlenir. Biberon deliginin uygun boyutta
olmasi da énemlidir. Uygun bir biberon deligi i¢in sise ters cgevrildiginde dnce ip gibi, ardindan damla damla st akisinin
izlenmesi gerekir. Adapte mamalar (Preaptamil, Similac 1, Nutrilon 1, SMA S-26, Humanal, Nan 1 gibi) her 30 mililitre
kaynatiimis ilitilmis su igine 1 dlgek olacak sekilde biberonla hazirlanir. Bebege verilecek mamanin isisi el bilegine 1-2
damla mama damlatilarak kontrol edilir. MUmkinse mamanin her beslenme éncesinde hazirlanmasi tercih edilir.
Kullanildiktan sonra artan mamanin tekrar kullanilmamasina 6zen gésterilmelidir. Ekonomik kosullarin uygun olmadigi
durumlarda (hazir mamalar saglanamiyorsa) bebek inek siitil ile beslenebilir. inek siitii ilk ay yari yariya, 1-4 aylar arasi
iki hacim slte 1 hacim su olacak sek,ilde sulandiriimali, 4. aydan sonra ise sulandirilmadan verilmelidir. 100 mililitre inek
sutline 1 ¢ay kasigi ( 5 gram seker ) ve 1 gay kasigi bitkisel yag konulur.

Anne sutl gocugun beslenmesi icin en 6nemli unsurdur. Gocuk, zorunlu haller diginda ilk 6 ay sadece anne st ile
beslenmelidir. Anne sutl verilemeyen bebeklere mimkuinse formil(hazir) mama verilmelidir.

Anne sitl alamayan gocuklarda beslenme:

0-1 ay

Formil mama

Yogdurt (1 6l¢i yogurt, 1 6lgu su ile sulandiriimali)

2 ay

Formul mama

Yodurt (2 6l¢i yogurt, 1 6lgu su ile sulandiriimali)

3ay

Formul mama

Yogurt (Sulandiriimayacak)

4 ay

Giinde toplam 500cc formil mama ve yogurt

Sebze gorba (Tuz kullanmayin, 1 tath kasigi sivi yag ilave edin)

5 Meyve suyu (Taze sikilmis elma veya seftali ile baglayin)

5ay

Yumurta sarisi (Kati kaynamis 1 ¢ay kasigi ile baslayin)

Sebze gorbasi, yogurt gorbasi, mercimek ¢orbasi

Guinde toplam 500cc st ve yogurt

Meyve plire veya meyve suyu

6 ay

Tam yumurta sarisi (Kati kaynamis)

Sebze gorbasi, yogurt gcorbasi, mercimek ¢orbasi, tarhana gorbasi

Meyve plresi

Muhallebi

Gulinde toplam 500cc formil mama ve yogurt

7 ay

Tam yumurta

Kiyma, tavuk, balik ezmesi

Kurubaklagil ezmeleri

Gunde toplam 500cc formul mama ve yogurt

Meyve plresi

8 ay

Tam yumurta

Kiyma tavuk, balik, ezmesi



Kurubaklagil yemekleri

Giinde; 500cc formiil mama yogurt

Mevsim meyveleri

Sebze yemekleri

9 ay

Artik aile sofrasina, gocuga uygun kasik, ¢atal kullanarak oturabilir.

Cocugunuzun bir giinlik menilsiinde, ayina uygun olarak, yukarida belirtilen besinlerin hepsinden mutlaka bulunmaldir.
1 yasindan 6nce yemeklere tuz ve seker ilavesi yapilmamalidir.

1 yasindan 6nce bebeklere inek siitl verilmemelidir.



