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Sevgili Anne ve Babalar

Bebeginizin saglkli gelisimi icin dodru beslenmesi ¢ok dnemlidir. Bu brosdr ile ilk yil i¢in size
6nemli konularda bazi ipuglari veriyoruz.

6 ay icin bazi oneriler
Emzirmek anne ve bebek icin en iyisidir.

llk 4 - 6 ay arasi i¢i annesiti en saglklidir. Diger icecek ve gida maddelerine gerek yoktur.
Bebek emzirme sirasinda annenin yakinhgini, sevgisini, sicakhgini ve givenini hiseder. Ayni
zamanda kendi sagliginizi korumus olursunuz. Ginkl emzirme annarahiminin geri gitmesini
saglar ve ayni zamanda bazi kansercgesitlerinde korur. Anne sitl biberonlu beslenmeden daha
pratik ve iyidir, buna ek olarak daha uguz, mikropsuz ve ideal sicakliga sahiptir.

Anne sutindn 6zellikleri zamanla degisir. Annesttl her zaman bebegin saglikh buyimesi ve
beynin gelismesi igin gerekli olan besin maddelerini igerir. Ayni zamanda anne sitl hastaliklara
karsi bebegdin savunma mekanizmasini giglendirir ve alerjilere karsi korur.

e MUOmkUin oldugunca bebeginiz 6 ay boyunca araliksiz emziriniz. Alti aydan sonra
bebeginize verdiginiz mamaya ek olarak bebeginizin istedigi stirece emziriniz.

e Bebek annesutind ihtiyag duydugu her zaman emebilir. Extra iceceklere ihtiyag
duyulmaz.

e Emzirme slresinge sigara icmeyiniz ve alkol almayiniz.

e Eksi meyvelerden veya gaz yapabilecek yemeklerden (lahana, mergimek, sogan)
bebegdinizin poposu kizarabilir veya gaz yapabilir. Deneyerek g¢ocugunuza hangi
besinlerin yaradigini gikarabilirsiniz.

e S{tiniz0n bebedin ihtiyag duydugu iyot ihtiyacini karsilamak igin ginlik 100 - 150 ug
lyot iceren tablet aliniz.

Hazir bebekmamalari iyi bir kaliteye sahipdir

Her anne emzirebilir. E§er siz bunu istemiyorsaniz veya yapamiyorsaniz bebeginizi satin
aldiginiz bebek mamalarini yedirebilirsiniz. Satin alabilegeginiz bitin mamalar su gruplara
ayrimigtir:

PRE-MAMALARI icerik olarak annesutine en yakin olanidir, bebek dogumdan itibaren
ihtiya¢ duydu@u kadar alabilir. PRE annesitiine en iyi alternatifdir.

1-MAMALARI kismen annestitu 6zelliklerine sahiptir ve seker igcerebilir. Bu mamalarda
dogumdan itibaren verilebilir ama bebeginizin fazla kilo almasini énlemek igin 3 - 4 saathk
aralarla verilmelidir.

2 ve 3 MAMALARI gelismis bebekler i¢in uygundur. Bu mamalar bol kalorili olduklari i¢in fazla
alinirsa bebekte fazla kiloya sebep olabilirler.

HA-MAMASI (=hipoalergi) alerjisi olan ailelerin bebekleri icin uygundur. Bu mama aleriji
rizikosunu azaltir ama tam 6énleyemez.



- Sut dranleri bebegdinize yariyorsa her zaman bunlari kullaniniz.

- Hazir bebek mamalar satin aliniz kesinlikle kendiniz hazirlanmayiniz. Bu Urdnler batiin  besin
maddelerini icerir ve hijyeniktir.

- Bebeginize ilk 1 yil stresinge kegi veya koyun sitl vermeyiniz. Soya, piring ve bugdaydan elde
edilen sttler bebek igin uygun degildir.

Biberonun temizligi

Suyu kaynatiniz ve 40 dereceye kadar sogutunuz. Ayni zamanda suyu sabahlari kaynatip kapal
bir sekilde buzdolabinda ihtiya¢ duydugunuz ana kadar saklayabilirsiniz.

Ambalaj Uzerinde yazilan élglye dikkat ediniz. Biberonu her zaman taze hazirlayiniz. Biberon,
emzik ve 6lct kasigini yikayiniz ve bunlari her giin U¢ dakika boyunga kaynatiniz.

Bebeginiz emeklemeye basladiktan sonra biberonu kaynatmaya gerek yoktur.

1.ci yil beslenmeplani

Yas (Ay)
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) hazir Grinler yemek
sebze-patates- sicak
et-mamasi yemek

Yukaridaki tablo bebeginizin hangi besin Urinlerine ihtiyac duydugunu gdstermektedir. Herbiri
belli bir zaman igin dnemlidir ve bebegdin ihtiyag duydudu besin maddelerini igerir.
(Kaynak: Dortmund bebekbeslenmesi arastirma merkezi)



2. yas icin beslenme onerileri

En erken 5. ci ay baglangiginda en gec 7. ci aydan itibaren bebeginiz site ek olarak yeterli enerji
ve gelismesi i¢in yeterli besin maddesi alabilmesi i¢cin mamaya ihtiyag duyar.Ayda birkere olmak
Uzere sut yerine bebede mama verilir. Mamayi sonraki sayfadaki receteye gore hazirlayiniz.
Satin alinan mamuller buna benzer 6zellikler igermelidir. Mamullerin ambalajindaki igeriklere
dikkat ediniz.

Sebze, patates ve etten olusan mamalar ile baslayiniz. Gocugunuz buna alistiktan sonra,
cocugunuza aksamlari sit ve tahildan olusan mamalari veriniz. Yaklasik 1 aydan sonrada tahil
ve sebzeden olusan mamayi veriniz. Ik yil boyunga ¢ocugunuzu sabahlari emzirebilirsiniz veya
bir biberon verebilirsiniz.

Buna ek olarak 2 ile 3 bardak arasi sivi (en iyisi kaynatiimig, hafif sicak, musluk suyu, soda veya
sekersiz gay) verebilirsiniz. Gocugunuza kesinlikle meyvesulari veya tatl icecekler vermeyiniz.
Bu tdr icecekler cocugun dislerine zarar verir ve sismanliga yol acar. Kasikla yemek ve
mamanin tadi ¢ocugunuz i¢in yeni bir durumdur ve buna alismasi i¢in zamana ihtiyaci vardir.
Gocugunuzu sevgiyle, sakin ve sabirli bir sekilde besleyiniz.

10 dan 12 aya kadar masada aile ile beraber yemek

Yaklasik 10. cu aydan itibaren gogugunuz kendi basina yemek yiyebilir. Bu gocugun gelisimine
imkan tanir. Cocuk digerleriyle beraber yemek yemesini égrenir. Gocugunuza yeni Grinler
denetiniz ama ayni anda cok farkli GOrlnler sunmayiniz.Cok pahali ¢ocuk Urlnlerine
cocugunuzun ihtiyaci yoktur. Tatl Grlnlere bu yaslarda ihtiya¢ duyulmaz. Cocuk yiyeceklerinde
fazla baharat kullanmayiniz ve seker ve yad oranlarina dikkat ediniz. Saghkh ¢ocuklar tombul
olmak zorunda degildirler.

Piyasada yeni satilan "glnaydin" veya "iyi aksamlar" adi altindaki mamuller gocugunuz igin
uygun degildir. Bu tdr Grinler ¢ok fazla seker ve kalori icerirler.

Cocugumu alerjiden nasil koruyabilirim?

Ozellikle alerii tehlikesi altindaki coguklar icin anne siitii cok dnemlidir. Bebeginizi 6.ci

ay sonuna kadar emziriniz ve bagka mamuller ile beslemeyiniz. E§er bdyle bir imkaniniz yok ise,
hipoalerji beslenme mamullerini kullaniniz.(Kisaltmasi HA-Mamalari).

Eder cocugunuzun doktoru ¢ocugunuzda inek sOtlne karsi bir alerji teshisi koyarsa, 6zel bir
mama satin almak durumundasiniz. Bu konuda doktorunuzun tavsiyelerine uyunuz.

7.ci aydan itibaren verilen mamalar

Gocugunuza basta fazla farkl Grtinler vermeyiniz ve gocugunuza yeni
birsey verene kadar acele etmeyiniz. E§er ¢ocugunuz verdiginiz besin
maddesine karsi alerji gésteriyorsa bunu tekrar vermeyiniz.1.ci yil
sonunda ¢ocugunuz daha farkl besin maddelerini deneyebilir.
Cocugunuz 2.ci yasini bitirene kadar findik, fistik, tavuk ve balik gibi
besin maddelerini vermeyiniz. Bu tir besin maddeleri alerjiye sebep
olabilir.




Cocuk mamalari icin temel tarifler:
Sebze-Patates-Et-Mamasi (1 porsiyon)

Icindekiler:
100 gram sebze (patates, kabak, karnibahar, raziyane)

1 kigulk patates (50 — 60 gram)

20 — 30 gram inge kesilmis yagsiz et

1 yemekkasigi siviyag

3 — 4 yemekkasigi meyvesu veya meyvepuresi

Yukarida belirtilen malzemeleri kiiclk parcalar halinde az suda kapali bir tencerede harslayiniz.
Sonra hafif sogutunuz ve igine meyvesuyu ve sivi yag ekleyiniz.

Etsiz hazirlanmis 6§len mamasi igin et yerine 10 gram tahil veya akdar katiniz ve son 5 dakika
icerinde sebzeyi ekleyerek hazirlayiniz.

Oglen mamasi blyUk miktarlarda hazirlanabilir ve saklanmak Gizere kigUk porsiyonlar halinde
buzluga koyulabilinir. Cocugunuza mamayi vermeden kisa bir siire énge dolaptan ¢ikararak
¢b6zilmesine imkan veriniz ve igerisine meyve ve yag koyduktan sonra isitiniz.

Sit-tahil-mamasi (1 porsiyon)

Icindekiler:
90 ml su

20 gram tahil
100 gram meve (elma, armut)
1 caykasigi (5 gram) yag

Bugday mamullerini so§uk slte karistiriniz, karisimi karigtirarak kaynatiniz. Kisik ateste 3-5
dakika sUreyle 1sitmaya devam ediniz. Anne sitlinU sadege Isitiniz, kaynatmayiniz. En sonunda
meyvesuyu veya meyvepuresi ekleyiniz.

Tahil- Meyve-Mamasi (1 porsiyon)

Igindekiler:

200 ml st veya annesitu veya hazir bebekmamasi
20 gram tahil

20 gram meyvesu veya meyvepuresi

Tahili so§uk suya karistiriniz, kaynattiktan sonra 3-5 dakika bu isida bekletiniz. Plre haline
getirilmis meyveyi yag ile beraber karistiriniz.

Hazirlama konusunda Oneriler;

- Taze meyveler ve sebzeler kullaniniz. Dondurulmus, baharatsiz ve tuzsuz Uriinlerde
uygundur.

- Hormonsuz Urlnleri tercih ediniz, bu tir Grtnler az miktarda zararli maddeler
icermektedir.

- Besin maddelerini kisik ateste az su igerisinde kapali bir kap i¢erisinde hargayiniz. Bu
sekilde vitaminlerin kaybini énlersiniz.

- Blyilk miktarlarda kaynatiniz, bunu kiicik porsiyonlar halinde buzdolabinda
saklayiniz. Bu sekilde zamandan tasarruf yapabilirsiniz.

- Tuz kullanmayiniz. Cogugunuzun besin maddelerinin tadini almasina imkan veriniz.

- Mama artiklarini tekrar isitmayiniz. Bakteriler bu tir artiklarda daha rahat cogalabilirler.
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