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ilk kasikciktan aile sofrasina — Bebeler yemek yemeyi nagigrenir?

Mama takviyesi nedir?

Anne sitiine veygise mamasina destek olarak verilen besinlere mamvayésk denir.
Takviye mama sureci sadece sutli gidalarin vgrithinemden yegkinlerin de yedgi
yemeklerin verildgi doneme kadar uzanan zaman dilimini kapsar.

Mama takviyesine ne zaman bglanmalidir?

Ulusal Emzirme Komisyonu bebeklerin ilk alti aydaryzca emzirilmelerini dneriyor. Anne
sutu, bilgimi itibariyla bebgin gida ihtiyacinin sdanmasi agisindan idealdir ve emzirme
suresince belgn ihtiyacina uyum sdama 6zellgine sahiptir. Bir beb@n ne zamandan
itibaren mama takviyesine gereksinim duyacher cocgun gelsme ve yemek becerisine
baglidir. Mama takviyesine 5. aydan dnceglbamamali ve 7. ayin bandan sonrasini da
gecirmemelidir. Bu zaman diliminde ¢ocuklaggolukla ezilmg, piremsi mamalari yutacak
duruma egmis olur. Emme tepkesi (refleksi) zayiflar ve zamatalisler cikmaya bglar.
Bebek, gelien hareketlilgiyle protein, mineral ve vitaminlere daha fazlaejesinim duyar;
bdylece mama takviyesi zamani galmiur. Bebek dgisik besin maddelerine de gittikce
daha fazla ilgi duymaya klar.

Cocugun alerjiden korunmasi icin takviye besinlerde nelee dikkat edilmelidir?

Alerjik astim, saman nezlesi ve dermatolojik (yailtie ilgili) tepki rahatsizliklari olan
cocuklarin sayisi son 30 yilda belirgin bicimdesdstulunuyor. Alerjilerin bggdsterme riski
bir yandan irsi (kalitimsal, yani ana babadan devwaa) 6zelliklerle, ku¢tiklerin yatiikleri
baglantilidir. Anne-babalarinda alerji gorilmeyen ddaan %15’ bile alerji riski
tasimaktadir.

Alerjiye karsi en iyi koruma uzun emzirme sureciylglsanir. Bebginizi ilk 6 ay boyunca
olabildigince sadece anne sitlyle besleyin. Bebek sitle beslenmesi s6z konusu
oldugunda, mutlaka ilk andan itibaren HA-besini (HA-Nahg) diye adlandirilan besinler
kullaniimalidir.

En 6nemlisi, her hafta boyunca yalnizca bir yersithenaddesinin verilmesidir. Boylece
bebekte olgabilecek belirtileri daha iyi gozlemleyip saptayabiniz. Ayrica en ¢ok alerjiye
yol acan besinlerden olan inek sti, soygday, tavuk yumurtasi, balik, findik, ceviz, yer
fistigi ve turuncgiller (limon, portakal, mandalina varjcak uzmanlara dawiktan sonra
verilmelidir.

Mama takviyesine baglayinca hangi icecekler verilebilir?

Ik ptire mamasiyla birlikte coga desisik icecekler de verilmelidir. Giinde yakl& 200 ml
maden suyuseker veya dier tatlandiricilar katiimammeyve cayl. Cogtun yeni tadi, 1slyi
ve kupayi kabullenmesi kimi zaman birkag giin veiyakbhafta surebilir. Onemli olan tekrar
tekrar denemek ve tatl meyve sularina veya cayanaurmamaktir. Meyvelerin icergi
seker, yani friktoz da glicirimelerine yol acabilir. Bitkisel ve tibbi degaylari (anason,
rezene, kimyon, nane, papatya) yalnizca rahatkamlik tedavi amacl kullaniimalidir.
COzunebilir (suda eriyen, enstant) caylardan ddelkaginmalidir.



7. ay: Birinci kasik denemesinden ilk pureye

Adim adim, yani her hafta yeni bir besin maddesusacak.

1. hafta: Havug puresi

Havuc ilk kgik denemeleri icin yerinde bir secim ofgitnu kanitlamygtir. Havuc puresinin
cocukta peklie yol actgl durumlarda Pastinake (yabaeker havucu) veya dolmalik kabak
da verilebilir. Sebze oranini ilk hafta glinden gyiaklasik 100 grama kadar artirabilirsiniz.

2. hafta: Yagl havucg-patates puresi

Havuca 40 - 60 g (yumurta blyugfinde) patates ve 2 caysk& sivi ya (cicek yal)
eklenir.ilk yas boyunca sadece sivigaullaniimalidir. Kolza, ay ciga ve misir 6zl yglari
en uygunlaridir. 13. aydan itibarensa& preslenmi yaglar da kullanilabilir.

3. hafta: Havug-patates-et puresi

Havuc-patates ezmesine artik 20 -30 g et ekleryigud olani kiimes hayvanlari, kuzu, dana
veya sgir etidir. Kimi anne-babalar bebeklerinin beslenmes eti tercih etmezler. Demir
ihtiyacini kagilamak icinsebze-patates-tahil- piresbir secenek olabilir g@gidaki tarifeye
bakiniz).

4. hafta: Sebze-patates-et piresi, buna ek olarak @tamini

Sebze-patates-tahil ptresi 30 — 45 ml % 100 elrpa gelya meyve ezmesi ile tamamlanir.
Icerdigi C Vitamini demir mineralinin 6zimlenmesini diizenl

Bu donemde havug yerine artikska sebze ggtlerine de bavurulabilir. Alis veris esnasinda
sebzenin yakin ¢cevrede ygtiis ve mevsime uygun olmasina 6zen gosterilmelidineglikle
havuc, yabani havug, kabak, karnabahar, brokaemesalgamli lahana ve bal kaga
cocuklar icin uygundur. Pure icin sadece byitcgebze yeterlidir.

Kasigin gramaj olarak 6lcu karsiligr: 1 cay kasigl = 4 g, 1 yemek kaugi = 10 g

Evde hazirlamaniz icin tarif: Sebze-patates-et plura

7.—9.ay | 10. - 12.ay | Katilacak besimaddesi* ve hazirlagu

(iyi (daha iri, * |Utfen her birini ayri ayri deneyin

ezilmis) parcali)

20 g 30g Y#&siz et Yagsiz eti az suda yumayincaya dek

309 100 g Sebze pisirin. Et suyunu bir tarafta bekletin.

40 g 60 g Patates Sebzeyi yikayip ufak dwayin ve

30 ml 40 ml % 100 Elma Suyppatateslerle birlikte hazir bekleyen et

8 mi 10 ml Sivi ya(cicek suyunda yumgayincaya dek pgirin. Hepsi
yagl) ile sicak bir pure hazirlayin. Meyve suyu

ve ygl plureye katin.




Evde hazirlamaniz icin tarif: Sebze-patates-tahil firesi
(Sebze-patates-et puresi yerine vejetaryen bir segek olarak)

7.—9.ay | 10. - 12. ay | Katilacak besimaddesi* ve hazirlagu

(lyi (daha iri, * |atfen her birini ayri ayri deneyin

ezilmis) parcali)

90 g 100 g Sebze Sebzeyi yikayip ufakrdgin

40 g 60 g Patates Kabuklarini soyup ufagrdgin ve
sebzelerle az suda yugayincaya kadar
buguda psirin.

10 g Tam tahil-yulaf | Tam tahil-yulaf ezmesini ekleyin ve

ezmesi (enstant)
30 ml su % 100 Elma suyu
8 mi | 10 ml Rafine ya sicak pureye katin.

Hazir sise mamalarinda nelere dikkat etmek gerekir?

Plre st veya sutlt tran icermemelidir. Pure 8 gridndan daha az gaceriyorsa gereken
Olciye tamamlanmalidir. Bienler listesi kendi hazirlaginiz mama tarifindeki
malzemelerle oriimelidir. Ne kadar az gg malzeme ve baharat katilgsa o kadar iyi.
Patatesli sebze pureleri tercih edilmelidir.

8. ay: Aksama ikinci pure

Bebek genelde (ilk kak denemesinden bir ay sonra, 8.ayda) sut-tahdspiile beslenir.
Cocuk daha emaziriliyor ya da anne inek sttlyledraslyi biraz geciktirmeyi arzuluyorsa
tahil-sebze piresi (bak 9. ay) 6ne alinabilir. Bogl stt-tahil puresi ilk olarak 9. ayda verilir.

Evde hazirlamaniz igin tarif: Stt-tahil puresi

200 % 3,5 oraninda y& sut, HA-veya hidrolize besin, kullaniimasi gdigse

mi biriktirilmi s anne stti

209 Cozunmeli (enstant) tam tahil ezmesini (pjrday1 ve yulaf ezmesi) ga sttle
pisirin, yahut tahili ambalaj kullanim yénergesinarak stte kagtirin. PUrenin
hazirlanginda bebek st tozu kullanilacaksa, tahil ezmese 8ncak suyla
karistirihp kaynatilacak. llindiktan sonra icine bgbeverilecek stitiin oranina
uygun dozda sut tozu kanrilacaktir.

20 ml | % 100 Elma suyu, narenciye Urunleri (portakadon, greypfrut vb.) kesinlikle
kullaniimamali

9. ay: Ogleden sonra plresi

Bebek kaikla beslenmede artik bir uzmandir. Bungman her hafta yalniz bir yeni meyve
¢esidi verilir. Burada armut, elma, muz, nektarin, kaykavun veeftali gibi hafif, yumgak
c¢ssitler onerilir (ilkin pisirilerek). Tahil-meyve puresine geker, ne bal, ne de yapay
tatlandiricilar katilmamaldir.



Evde hazirlamaniz icin tarif: Tahil-meyve puresi

209 tam tahil ezmesi (6rgi@ yulaf ezmesi veya tam tahil irf)

90 ml | suyla kaynatin

100 g | meyve puresi (-suyu) katin,

5 mi kolza y& ekleyin; cocgun blnyesi inek sitlin sorunsuzca kaldiriyorsé arti
tereya! da kullanabilirsiniz.

Hazir-tahil pirelerinde hangi noktalara dikkat edil meli?

Hazir ezmelerin bilgmi kendi yaptginizin purelerin bilgmine benzemeli vgekersiz olmali,
en azindan yapayeker icermemelidir. Bilgm listesine dikkat edin (bir sonraki bélime bak).
Tahil-meyve Puresi st ve sut Urtnleri icermemeliflz yagl purelere yg eklenmelidir

(tarifi okuyun).

ilk yasta bal ve akgadgac (Ahorn) surubu kesinlikle verilmemelidir!

Bal ve akcagac surubu dogal trtnleri Clostridium botulinum bakterisi icerebi lir, ki bu
da bebektesiddetli zehirlenmelere yol acabilir. Bu nedenle bebkler bal ve akcagac
surubu ile beslenmemelidir!

Seker daha hangi kavramlarin ardinda saklidir?

Sakaroz (billur tozeker)
Maltoz ve Maltodekstrin (tahildan elde edilen tadaicr)

Friktoz, koyu kivamli elma-, armut suyu veya megemesi (meyvelerden elde edilen
tatlandiricr)

Glikoz (Uzum veya niastasekeri) ve Dekstroz (lizimden elde edilen tatlangiric
Bal

Akcagzac

gibi maddelegeker icerir.

Dogal seker de ek kalori anlamina gelir ve bir de ¢lirimesini tetikler.

10. ay: Neredeyse yegkinlere yakin beslenme

Birinci yasin sonuna dgru pureler gittikgce iri parcall olabilir. Ufak kacikler, halanmig
patatessalgamli lahana (Kohlrabi) dilimleri, havug, karnélave brokoli parcaciklari,
dogranmg yumuwsak meyve ve ekng bebek artik kendi parmaklariyla kavrayip isiriatie
cigneyebilir. Cocgun sabah, glen ve akam yemeklerinde sofranizda yer almasiglasan.
Ogleden 6nce ve sonra ona, G¥ime

. Tereyal ekmek dilimcikleri

. Tam tahil peksimeti

. Kizil bugday (Dinkel) cubuklari
. Dogranmg meyve yedirin



Asagida belirtilen besin maddelerinin kullanimi icirr buire daha beklenmelidir:

. Findik, fistik veya frenk Gizimu gibi sert besin wheleri,

. Kuru bakliyat, lahana, $an ve pirasa gibi fazla gaz yapan besinler,

. Yogun tuzlu ve keskin baharatl besin maddeleri vesragkler,

. Az pismis, kizarms et veya kiimes hayvanlari,

. Alkolle tatlandirilms yiyecekler,

. Yogurt ve lorlu besinler (protein deri yiksek),

. Cig tahil, bal, sguk preslenmi yaglar

. Tavuk yumurtasi, balik, findik, fistiklar, yer i@t narenciye (kuvvetli aler;ji

tetikleyici) 3. yildan itibaren.
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