BEBEK BESLENMESi (0-2 YAS)

Dogumdan iki yasin sonuna kadar devam eden dénem, ¢ocuklarda bliylime-gelismenin en hizli oldugu
yasama saglikh baslangi¢ icin en kritik donemdir. Bu nedenle, siit ¢ocugu ve kiiglik cocuklarin
beslenmesiyle ilgili aliskanliklarin bu doénemde kazandiriimasi ve annelerin bu konuda
bilinglendirilmesi gerekmektedir. Yenidogan bir bebek icin en uygun besin ANNE SUTU “diir. Anne
sUtl bebegin saglikli olmasi, tim besin 6geleri gereksinmelerini karsilamasi, kolaylikla sindirilebilmesi
ve enfeksiyonlara karsi korumasi agisindan yeri doldurulamaz bir besindir.

Tamamlayici beslenme nedir?

Yenidogan bir bebege iLK 6 AYLIK dénemde SADECE
ANNE SUTU verilmelidir. Anne siitiiniin tek basina siit
gocugunun enerji ve besin 6geleri gereksinmesini tam
olarak karsilamadigi donemde baslayan ve diger
yiyecek ve iceceklerin anne siiti ile birlikte verildigi
sirece “tamamlayici beslenme” adi verilmektedir. Bu
donemde bebek degisik tat, lezzet ve yapida besinlerle
tanisir. Tamamlayici besinler alerjen etkisi olmayan besinlerden segilmelidir. Uygun zamanda
baslatilan ve kurallara uygun sekilde sirdirilen tamamlayici beslenme, bebegin bir yas civarinda aile
sofrasindaki yiyecekleri tiiketebilecek olgunluga ulasmasini saglar.

Tablo 1. Aylara gore gereken enerji miktari ve anne siitiinden karsilanan miktar
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Tamamlayici beslenmeye gegis zamanina etki eden etmenler nelerdir?

Baslangicta (6.-7. aylarda) besinler yumusak kivamda ezme seklinde verilmeli, 7-8. aylarda pure
seklinde ¢ok pitlrli olmayan besinler ile devam edilmeli ve bebekteki ¢igneme hareketleri ve sivi
icme becerileri izlenmelidir. Piire seklindeki yiyeceklere bebegin cigneme yeteneginin kazanildig
doneme kadar devam edilmeli, daha sonra (8-12. aylarda) kivam dereceli olarak (pire kivaminda
catalla ezilmis besinler) artirlmalidir. Bu aylarda bebeklerde verilen besini agizda dondirme
becerileri gelisir. Bebek bir yasinda aile yemeklerini yemege hazir duruma gelmeli ve aile sofrasinda
yerini almalidir.



Bebek beslenmesinde sakincali besinler nelerdir?
Cay; demir yetersizligine neden olabilir.

Bal; alerjik 6zelliginden ve enfeksiyona neden olabileceginden dolayr 1
yasina kadar bebek beslenmesinin igcinde yer almamalidir.

Seker; bos enerji kaynagidir. Ayrica bir besin degeri bulunmamaktadir. Siit,
yogurt vb. yiyecek-iceceklere eklenen seker istahsizliga ve dis giriklerine

neden olabilir.

Tuz; bebeginizin heniliz gelismemis bobreklerine yik olusturacagindan bebek beslenmesinde
bulunmamalidir.

Bakla; icerisinde bulunan toksinler nedeniyle olusan zehirlenmeler anemi (kansizlik), hemoglobiniri
(idrarda kan goriilmesi) ve yiksek atesle karakterizedir. Toksinli bakla yenildikten 24-48 saat sonra
etkisi gordlir. Zehirlenme taze ¢ig baklanin yenmesi ile olur. Bakla pisirildigi zaman toksinin etkisi
kalmaz. Favizme (agir hemolitik anemi) neden olabilecegi diisinlildiginden sit c¢ocuklugu
doéneminde bakla 6nerilmez.

Siitiin yeterli olup olmadigini nasil anlarim?

Normal dogum agirliginda (3000-3500 gram) dogan bebekler ilk 20 glin sonunda yaklasik 500 gram
agirhk kazanmigsa sit yeterlidir. Sonraki aylarda bebek her tartildiginda agirligi grafige isaretlenir. 2
tartim arasi noktalar birlestirilir. Cizgi yukari gikiyorsa bebekte agirlik kazanimi vardir. Cizgi asagl
iniyorsa bebek iyi beslenmiyor, siit yeterli gelmiyor olabilir. Anne siiti ile tamamlayici besinler ayni
anda verilmemelidir! Bebegin;
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8. ayi dolunca 7. aya ek olarak;

% Tam yumurta

+ Peynir (pastérize ve tuzsuz)

% Kurubaklagil (kurufasulye, nohut, mercimek) corbalari veya ezmeleri
+ Taze sikilmis meyve sulari veya meyve piire

£ Kiymali sebze yemekleri veya corbalari

+ Tarhana, mercimek ¢orbasl, unlu ve yogurtlu corbalar

9. ayi dolunca;

£ Evyemekleri (tuzsuz, baharatsiz)

12.ayi dolunca;
% Aile sofrasina oturtulup kendi deneyimlerine gére sec¢im yapmasi saglanmalidir.

Tamamlayici besinlere erken baslamanin dezavantajlari nelerdir?

% Anne sittundeki demir, ¢cinko gibi birgok besin 6gesinin emilimini azaltir.

+ Anne siti verimi ve anne sitl verme siiresi azalir.

+ Anne sitiindeki koruyucu etmenler daha az alinir.

% ishal ve enfeksiyon hastaliklari gériilme orani artar.
Tamamlayici besinlere ge¢ bagslamanin dezavantajlari nelerdir?

+ Bebegin bliyime ve gelismesinde duraksama,

£ Demir ve ginko yetersizligi,

£ Bebegin cigneme gibi yeme islevlerinin gelisiminde sorunlar gorilebilir.
Tamamlayici besinlere alistirma nasil olmalidir?

# Emzirme devam ederken, altinc ayda kiigiik miktarlarda tamamlayici besinlere baslanmali,
zamanla miktar arttiriimalidir.

+ Her yeni denenecek besinin miktari énce birkag tatl kasigi olmalidir.
% Yeni verilen besin, cocuk a¢ iken verilmelidir.

% Lezzeti begenilmeyen, kusma ya da bebek tarafindan reddedilen besinler birkag giin beklenip
tekrar denenmeli ya da sevilen yiyeceklere eklenerek verilmeli. Ornegin yumurta sarisi
¢orbalara, 1 yasindan sonra pekmezle birlikte gece siitlerine karistirilarak verilebilir.

+ Ayni giin icinde birden fazla tamamlayici besin verilmemelidir.



Ogiin sikhig nasil olmali?

Tamamlayici besinlerin verilme doneminde 6glin sayisi besinlerin enerji yogunluguna ve her 6glinde
tiketilen miktarlarina baglhdir. Saglikh beslenen anne tarafindan emazirilen siit gocugunun
tamamlayici besinlerden almasi gereken glinliik 6glin sayisi 6-8. aylar arasinda 2-3 kez, 9-11. aylar
arasinda 3-4 kez, 12-24. aylar arasinda 3-4 kez olmalidir. Eger her 6glinde alinan besinin ener;ji
yogunlugu disiikse veya bebek emzirilmiyorsa 6giin sikligi arttinlmahdir. Ogiin sikhiginin gerekenden
daha fazla olmasi, anne siitliniin daha az alinmasina yol agar.

Tamamlayici besinlerin miktari ne olmali?

Anne sitine ek olarak giinliik beslenme plani iginde tamamlayici besinlerle;
6-8 ayda 200 kalori /giin

9-11 ayda 300 kalori/giin

12-18 ayda 500 kalori/giin olarak 6nerilmelidir.

Ornegin; bir kase yogurt + bir yumurta + bir kase sebze corba + bir dilim ekmek yaklasik 300 kalori

vermektedir.

SIK SORULAN SORULAR

Bebek beslenmesinde kegi siitii kullanabilir miyim?

Keci sttl anne sitline gore 3 kat daha fazla protein ve sodyum,
daha az miktarda folik asit icermektedir. Her annenin st kendi
bebeginin gereksinmesine uygun olarak tretilmektedir. Kegi ve inek
sUtl proteini bebegin gelismemis bdbreklerine yiik bindireceginden

dolayi hayvanlarin sitleri verilmemelidir.
Bebek beslenmesinde peynir bulunmah midir?

Bebek beslenmesinde peynir PASTORIZE SUTTEN YAPILMIS ve TUZSUZ olmasi kosuluyla, 8. aydan
itibaren kiiglik miktarlarda kullanilabilir.

Meyveli hazir yogurt/taze peynir tiiketimi bebekler igin uygun mudur?

Renklendirici, seker, yag, asit dlzenleyiciler, koruyucu madde igeriginden dolayl ¢ocuk sagligina
zararlidir.

Bebeklere verilecek sebze segciminde nelere dikkat edilmelidir?

Oncelikle havug, patates, 1spanak, kabak (sindirimi kolay ve alerjen etkisi az) tercih edilmelidir. Daha
sonra diger sebze gesitlerine gegilir.




Siit ile pekmez bir arada verilebilir mi?

Sutlin icindeki kalsiyum ile pekmez icindeki demirin yarisarak birbirlerinin
kullanimini azaltmalari i¢in ayni ve ¢ok fazla miktarda alinmalari gerekir (1 su
bardagi sit ile 1 su bardag pekmez gibi). Siit icerisine eklenen az miktardaki
pekmezin boyle bir etkisi bulunmamaktadir, pekmezin icerigindeki kalsiyum

miktarinin fazla olmasi nedeniyle bal ve seker yerine pekmez tiiketilmelidir.
1 yasina kadar inek siitii kullanilabilir mi?

Taze inek siitl blylimekte ve gelismekte olan ¢ocuklar igin énemli bir besin kaynagidir. Ancak, altinci
aydan once sindirim sisteminde mikro diizeyde kanamalara yol agmasi, diisiik demir icerigine, yliksek
protein ve sodyum icerigine sahip olmasi (anne sitline gore 2-3 kat daha fazla), anne sitiniin yerini
alamamasi gibi 6zellikleri nedeniyle yasamin ilk bir yili inek siiti kullanilmamalidir. Ancak anne siiti
alma imkani olmayan ve hazir mama alamayan ¢ocuklarda stt (UHT, pastorize) 8-9. aylardan sonra
karisik beslenme igerisinde kullanilabilir.

Hazir bebek mamalari kullanimi dnerilir mi?

Hazir mamalar; bilesimi anne sitline benzetilmeye calisilan, vitamin-mineral eklenmis siit
tozundan elde edilen karisimlardir. Eger bebek anne sitl alabiliyorsa hazir mamalarin
kullanilmasina gerek yoktur.

Bebek biskiivisini kullanabilir miyiz?

Bebek biskilvisinin igcinde un, yag, seker bulunmaktadir. Yiiksek seker ve yag icerdiginden
dolayr miimkiin oldugunca az kullaniimahdir.

Unlu besinlere hangi ayda baslanmalidir?

6. ayini dolduran bebeklere kii¢clik miktarlarda baslanabilir (corbalarina kivam vermek igin). Bebegin
alim durumuna gore miktar artirilabilir.

Bebegim digski yapmakta zorlaniyor. Ne yapmaliyim?

Bebegin beslenmesine daha fazla meyve ve sebze piiresi eklenmelidir. Ogiinler arasinda kaynamis
ihtilmis su kabizhg yumusatabilir.

Hazir meyve sularini kullanabilir miyim?

Hazir meyve sular renklendirici, katki maddeleri, asit diizenleyici gibi
maddeler icermesi nedeniyle bebege zarar verebilir. Evde taze sikilmis
meyve sulari tercih edilmelidir.

Bildircin yumurtasi verebilir miyim?

Bildircin  yumurtasinin  tavuk yumurtasina gore herhangi bir UstlnlUgi
bulunmamaktadir. Ayrica daha pahalidir. Bebek beslenmesinde tavuk
yumurtasinin tercih edilmesi daha kolay ve daha uygundur.




Et suyu/kemik suyu yararli micir?

Bazi anneler et suyunun ¢ok degerli oldugu disiincesi ile etin sadece suyunu ¢ocuklara verirler.
Ancak et suyu sadece lezzet arttirici bir rol oynar, etin yagl et suyuna gecer ancak proteini etin
kendisinde kalir. Dolayisiyla etin kendisi pismis ve ezilmis olarak cocuga verilmelidir. Alamiyorsa
¢orbalarina kiyma olarak eklenebilir.

Kasik mamalarindan kullanabilir miyim?

Cok degisik sekilleri bulunmaktadir (meyveli, sebzeli,
tahill, sttlii veya karisim gibi). Biyolojik degeri yiksek sit
proteinleri ve bitkisel proteinleri, sindirimi kolay bitkisel
yaglari, sukrozu en dlstik seviyelere indirilmis
karbonhidratlari ve biyolojik degeri ylksek sit
minerallerini (kalsiyum ve fosfor gibi) ve demir
icermektedir.  Ozellikle c¢alisan annelerin  ¢alisma
donemlerinde besin hazirlamada yasadiklari zorluklar
nedeniyle onerilebilir.

Tavuk karacigeri tiilketmek zararlh midir?

Cok zengin protein ve mikro besin 6geleri kaynagidir. Yag oraninin diisiik olmasi, kolay pismesi, plre
haline gelebilmesi dolayisiyla kullanilmasi nadir dnerilen tamamlayici besinlerdendir. B12 vitamininin
iyi bir kaynagi olan karaciger, 1 yasindan sonra ve saglkli hayvanlardan elde edilmesi kosuluyla az
miktarlarda ¢orbalarda, yemeklerde kullanilabilir.

Misir nisastasiyla mama yapilmasi ne kadar dogru?

Tahillar igerisinde kalitesi en yiiksek olan piring, en dislik olani misir proteinidir. Bu nedenle bebek
beslenmesinde tahil kaynagi olarak hem protein kalitesinin yliksek hem de sindiriminin kolay
olmasindan dolayi piring kullanilmasi 6nerilmektedir.



