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20. DERS
TAMAMLAYICI BESLENME



Amac

Tamamlayicl beslenme dénemini tanimlayabilmek ve bu
donemde dikkat edilmesi gerekenleri kavrayabilmek
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Ogrenim Hedefleri

1.
2.

",

Tamamlayici beslenmeyi ve baslama zamanini tanimlamak
Tamamlayici beslenmenin baslama zamaninin gerekcesini, erken ve gec¢ baslamanin
zararlarini 6grenmek

. Tamamlayici besinlerde olmasi gereken 6zellikleri 6grenmek
4. Tamamlayici beslenme doénemleri ve bu doénemde verilecek besinlerin icerigi,

verilme sikligi ve miktarini tanimlayabilmek

. Uygun beslenme ortami ve besleme tarzini tartismak

. Tamamlayici beslenme sirasinda emzirmenin devam ettirilmesi Uzerinde konusmak
. Glvenli besin hazirlama ve besinlerin saklanma yontemlerini 6grenmek

. Annelere yonelik pratik beslenme dnerilerini konusmak
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TAMAMLAYICI BESLENME DONEMI

Soru: Tamamlayici beslenmenin tanimi ve
baslama zamani nedir?
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Tamamlayici Beslenme Donemi

 Dogumla baslayan ve iki yasa kadar devam eden yasam
donemi, biiyiimenin ¢ok hizli olusuna bagli olarak

_makro ve mikro besin ihtiyacinin ylksek oldugu,
_ beyin gelisiminin %90’ Inin tamamlandigi,
_ barsak mikrobiyotasinin eriskin halini aldigi cok kritik bir donem

* Bu ddnemdeki beslenme cok dnemlidir

 Bebegin ilk 6 ay ihtiyaci olan tek besin anne sutudur




Baslama Zamani

 Bebek, dogumdan altinci ayin sonuna kadar tek basina anne
sutu ile beslenmelidir

 Tamamlayici besinler altinci ayin sonunda (180 giin) anne
sutine ek olarak baslanmalidir
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Tamamlayici Besin
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Tamamlayici besin; yasamin ikinci 6 ayinda, anne situ ile birlikte
bebege verilen besinlerdir

_ anne sutune ilave olarak bebegin yasina, gereksinmesine uygun
diger besinlerin verilmesidir

_ verilen besinlerin anne siatinun yerini almasi degil, anne stuttnin
yani sira destekleyici olarak verilmesidir

Bu nedenle, emzirme iki yas ve sonrasina kadar siirdiiriilmelidir

Tamamlayici besinlerin anne sitl yani sira verildiéi donem ise
tamamlayici beslenme donemidir !! %
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Kati besinlerle beslenme yetenegi

* Noromuskuler

* Sindirim

* Bosaltim

* Savunma sistemlerinin olgunlasmasi ile yakindan ilgilidir

-

Emme ve yeme hayatin ilk norogelisimsel donim
noktalaridir
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Neden 6. Ayda Baslamaliyiz

* Cocuklar buyudukce ve daha aktif hale geldikce kalsiyum ve
enerji gereksinimi artar

* Demir ve cinko depolari tukenir

* Farkl tat ve kivamlar bebekte 1sirma ve cigheme becerisini
arttirir

* Cigneme becerisi agiz ve dil koordinasyonunu arttirir

* Gec baslanmasi ileride besin reddine neden olur
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Neden 6. Aydan Once Baslamamaliyiz-1

e Anne sutunun verimi azalir

* Erken baslamanin biyume acisindan bir GstunltGgu yoktur

* Anne sutuinun hastaliklara karsi koruyucu etkisi azalir

* Nisasta ve proteinler yeterince parcalanamaz.
* Enfeksiyonlar artar

 Bebekler isteksizdir

",

P ERI NN ! Py
/o4 T.C.SAGLIK BAKANLIGI
i ¥/ HALK SAGLIGI
o %7 GENEL MUDURLUGU

* Obezite, diyabet, alerjik hastaliklarin oraninin artmasina neden olur
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Neden 6. Aydan Once Baslamamaliyiz-2

* |lk aylarda dilin disari itme refleksi (gag reflex) gticludur. Kasikla
beslenemez

* Pirtikli/taneli besinleri yutma becerisi gelismediginden aspirasyon riski
artar; Ek besinler bogulmalara neden olabilir

* Cigneme becerisi 6. aydan dnce gelismez
* Bas kontroll tam gelismemistir
* Bobrek fonksiyonlari ve sindirim enzimleri yeterince gelismemistir

* Bobrekler yeterince olgunlasmadan osmolalitesi yuksek besinler
verildiginde bobrek solid yuku artar
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Soru: Tamamlayici besinlere gec¢
baslamanin olasi zararli etkileri
neler olabilir?
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Tamamlayici  Yetersiz enerji alimi sonucu biiylime yavaslar, Malnutrisyon ve demir
besinlere eksikligi anemisi gelisebilir. Oral motor fonksiyonlarda gecikme
gec sonucu taneli besinleri yemeye alisamaz, bu da ileri yaslarda besin

baslamanin reddi ile sonuglanabilir

olasi etkileri  Eski villarda balik, deniz Grinleri, yumurta ve findik ciddi alerjen
kabul edilip ge¢ baslanmasi 6nerilmekte iken, son yayinlarda bu
besinlere erken donemde anne siitii ile beraber baslanmasinin
atopi-alerji riskini artirmadigi

Bu nedenle, alerjen besinlerin altinci ayda anne situ ile birlikte
verilmesi onerilmektedir
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Tamamlayici Besinlerde Olmasi Gereken Ozellikler

eYerel olarak
bulunan, satin
alinmasi ve
hazirlanmasi
kolay, mevsimine
uygun
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Soru: 1 yasindan énce verilmesi
uygun olmayan besinler x
nelerdir?
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Tamamlayici Besinler Neler Olmamahidir?
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Sert, yuvarlak, zarla cevrili besinler (findik, Gzim, yuvarlak

seker, cig havucg) bogulmalara neden olabileceginden bir
yasindan once verilmez

Bal Clostridium botulinum sporlari icerdigi icin infantil
botulism riski tasir, 1 yasa kadar verilmemeli

Bebek ve klicuk cocuklara vejeteryan diyet verilmemeli

Bebegin besin gereksinimlerini karsilamadigi icin bitkisel bazl

sutlerden kacinmak gerekir (piring, badem, hindistan cevizi
sutu gibi)
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12 aydan 6nce islenmemis inek sttt de zorunlu kalmadikca
baslanmaz

Gaz giderici olarak rezene cayi ve diger bitki caylari
verilmemelidir. Rezene cayi karsinojen oldugu icin hem anne hem

de bebek icin zararhdir

4 T.C. SAGLIK BAKANLIGI
*/ HALK SAGLIGI
GENEL MUDURLUGU 19



 Tamamlayici besinler seker ve tuz eklenmeden teklif
edilmelidir.

* Seker ya da tuz eklenmesi bebekler tarafindan besinlerin
kabulint artirmaz.

* Bebeklik donemi stresince tuz ve sekerden kacinmak daha
sonraki yillarda bu tatlarin esiginin daha disuk olmasinda

etkilidir
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* Sekerli iceceklerden (soda, cay, kahve, meyve aromali icecekler)
bebeklik donemi boyunca uzak durulmalidir. Bebeklik
doneminde tuketilen sekerli icecekler daha sonraki yillarda da
obezite riskini artirmaktadir. Ayrica bu icecekler dis curtgu
riskini de artirir

 Daha 6nceden tuz ve baharat konulmus yiyecekler veya
konserve sebzeler (Na icerigi yuksek)

* Sindirilmesi zor gidalar (salam, sosis, yagli, kizarmis ve baharatl
gidalar) verilmez
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UNICEF Infant and Young Child Feeding (IYCF) onerilerine gore; 6-23 ay

arasi her cocuk 8 temel besin grubunun en az 5 tanesinden her gun
tiketmelidir

Bu besin gruplari asagidaki gibidir

. Anne sutu

. Hububat, yumru kok (sogan gibi), kok Grinler

. Baklagiller

. SUt dranleri (sut, yogurt, peynir)

. Etler (kirmizi et, balik, kiimes hayvanlari ve karaciger/organ etleri)

. Yumurta

. A vitamininden zengin meyve ve sebzeler

Diger meyve ve sebzeler
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* Geleneksel olarak Glkemizde dnerilen baslangic sebze puresi
her mevsim bulunan patates ve havuctan yapilir yazin ise yesil
kabak, kis ise balkabagi ilave edilir, pirin¢ ya da irmik ile
zenginlestirilir
Ulkemizde pirinc kadar yaygin tiketilen bulgur da besin
degerini artiran bir tahildir, sebze purelerme ekleneblllr
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hizli oldugu yasamin
ilk yillarinda et
zengin demir ve

cinko icerigi ile
tamamlayici
beslenmeye 6.
Aydan itibaren dahil
edilmelidir

SN

S EX 4 L,
WO T.C. SAGLIK BAKANLIGI
+(FES )} maksacua

X

%7 GENEL MUDURLUGU

[ Beyin gelisiminin en |

DSO etin bebek
beslenmesinde
yerini vurgulayip bu
dénemde gunluk bir
yumurta ve 15-75 gr
et, tavuk ya da
karaciger
tuketilmesini
onermektedir

Bebeklik donemi
boyunca yag ve
kolesterol alimi

kisitlanmaz.

Bebeklerin glinltk

enerjilerinin en az

%25’ini yaglardan
almalari énerilir
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TAMAMLAYICI BESLENME DC.')!\!EMLERUiNE GC‘)BE
VERILEBILECEK BESINLERIN iCERIGI, SIKLIGI VE MIKTARI

6-8 aylik tamamlayici beslenme
donemi

9-11 aylik tamamlayici beslenme
donemi

12-24 aylik tamamlayici beslenme
donemi
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Besinlerin Kivami

Yumusakf.v0§un Ezilmis, kiyilmis, Dogranmis, kiip
k|v§mll pu.r.e _ rendelenmis halinde, parmak
haline getirilmig piirtiiklii besinler besinler
besinler
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Verilecek Besin Kaliteli Olmali

KBebeéin mide kapasitg

 Dogumda yaklasik 5 ml
e 6.ayda 125 ml
e 1 vyasta 200 ml

\ /
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/Kapasite ktcuk olduéu\

icin besin secimi cok
onemli-yeterli ve
dengeli beslenme
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6-8 aylik tamamlayici beslenme donemi

Temel besin anne sutu

TN

(Katl besine gecis tek ce

\_

sit gida ile baslamali ve yeni bir
besine gecis en az 3 glin arayla olmalidir

 Bu donemde bebegin midesi onun yumrugu kadardir
e Bir 6glinde verilecek miktar buna gore ayarlanmalidir
* 1 vyasina kadar bal, cay ve hazir gidalar verilmemelidir.
* Gidalara seker ve tuz eklenmemelidir
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Ek Besine Ne ile Baslayalim?

* Bebege ilk olarak verilecek besin evde gunlik mayalanmis yogurt olabilir. Daha
sonra sebze puresi baslanir. Ardindan meyve plresine gecilir. Sindirimi kolay,
mevsimine uygun meyve (elma, seftali, muz, armut gibi) cam rende
kullanilarak suyu ve ardindan puresi seklinde verilebilir.

Mevsimine uygun sebze pureleri (suyu degill). Sebze pureleri piring, irmik ya
da bulgur ile zenginlestirilir, nohut ve mercimek gibi baklagiller de eklenebilir.

Yumurta sarisi 1/8 oraninda baslanarak alerji durumuna bakilarak arttirilarak
verilir. Yedinci aydan itibaren yumurtayi beyazi ile birlikte yiyebilir.
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* Muhallebi hazirlarken seker yerine pekmez veya klictik meyve parcalari

kullanilabilir

Pastorize, tuzu alinmis peynir ve kefir kontaminasyon riski az, probiyotik
iceren, kasikla yenilebilen inek stttune gore allerji etkisi daha disuk olan
fermente sut Urunleridir. Sut Grunlerinin fermantasyonu mineral
emilimini artirirken besinin laktoz icerigini azaltir

Hazirlanan besinlere et eklemek onemlidir (yagsiz kiyma ya da et
puresi). Et suyu ve kemik suyu tuz iceriginin fazla olmasi nedeni ile
onerilmez. Tavuk, hindi ve balik eti de diger et alternatifleridir
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6-8 Aylarda Besinlerin Verilme Sikligi ve Miktari

Bebek her istediginde emzirilmeli

‘ Gilinde 2-3 kez tamamlayici beslenme, Cocugun istegine gore 1-2 kez ara 6glin

Tamamlayici besinlere gecis tek cesit besin ile baslamali ve yeni bir besine gecis en az 3
gln arayla olmalidir

Her baslanan besin ilk gin bir cay kasigi, ikinci gun tath kasigi, G¢lincu gin yemek kasigi
miktarinda onerilmelidir. Dordlincu guin yeni besin eski baslananin yaninda verilebilir.
Bebegin mide kapasitesi 6. Ayda bir cay bardagidir (100-125 ml). Bir seferde verilecek miktar

hazirlanirken mide kapasitesi dikkate alinmalidir
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6-8 Aylarda Emzirilmeyen Bebek

Bebek anne sutu almiyorsa 6 kez tamamlayici besin, cocugun
istegine gore 1-2 kez de ara 6gun onerilir
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Olgu Calismasi

Zeynep 11 aylik, annesi 6.ayda tamamlayici beslenmeye baslamis
Halen anne sutu aliyor

- Hangi besinleri 6nermeliyiz?

- Inek sutl verecek miyiz? Q

- Anne sutl devam ettirecek miyiz? (@@
- Hangi siklikta ve miktarda verelim? @
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9-11 Aylik Bebek Beslenmesi

Bebek her istediginde emazirilmeli

Glinde 3 ana 6giin (ailenin yedigi yemeklerden baharatsiz ve
normal yagli-genellikle zeytinyagi

ir seferde yeterli miktarda olmak lizere 125 mi
(1/2 su bardagi) kadar

ocuga bagh 1-2 kez ara 6gun
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Verilebilecek Besinler

* Aile besinleri
* Dogranmis ya da ezilmis besinler

* Bebegin eliyle kavrayabilecegi buyukltukteki besinler (parmak
besinleri; kofte, tavuk, balik eti, peynir, makarna vs.)

* Baklagiller purelere eklenmek yerine ayri bir 6gin olarak
verilir
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Ek bilgi

Baklagiller proteinden zengin, kompleks karbonhidrat ve lif
iceren degerli besinlerdir ancak igcerdikleri fitat nedeniyle

vitamin ve minerallerin emilimi az olabilir, suda bekletildikten

sonra pisirilmelidir
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Balik onerisi az yagli, genc ve yuzey baligi olmalidir; hamsi,
istavrit, kefal, lUfer. Yagli, derin su baliklari ve kulttr baliklari
<imyasal kirleticiler acisindan risk tasir.

Ek bilgi >4
Baliklar omega- 3 yag asitlerinden zengin, vitamin D kaynagi
olmalari yani sira selenyum, demir, magnezyum, iyot ve bakir

gibi eser elementlerin de kaynagidir.
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Bu dénemde; ek besin cesitleri degistirilerek verilmeli, drnegin
bir gln tarhana corbasi verildiyse diger glin sebze corbasi
verilmelidir.

Evde pisen zeytinyagli/ kiymali sebze yemekleri uygundur.
Zeytinyagi kullanilmasi tercih edilir.

Ek bilgi

Iki yasindan énce yad kisitlanmaz ciinkii yad asitleri néronlarin
miyelinizasyonu, beyin gelisimi ve bliyiime igcin gereklidir. Hayvansal
besinleri her giin diizenli tiiketmeyen bebeklere glinde 5 gram yag
takviyesi gereklidir.
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OLGU

15 aylik Deniz 6 aylik iken tamamlayici beslenmeye baslamis,
halen anne siitii aliyor ve 1 yasindan sonra kilo alimi yetersiz
Tamamlayici besin olarak sadece yogurt ve muhallebi veriliyor

—Bu cocugun beslenmesi nasil dizenlenebilir?

— Bu yasta neler verilmis olmaliydi?

— Bu ayda verilmemesi gereken besinler nelerdir?
— Ne kadar siklikta ve miktarda verilmeliydi?
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12-24 Aylik Bebek Beslenmesi

12-24 Ayhk
Bebek
Beslenmesi
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Bu dénemde aile sofrasi temel beslenmeyi
olustururken, emzirmeye devam edilmesi onerilir.
Gunde 3 ana 6gln, cocuga bagl olarak 1-2 ara 6gin
ailenin yedigi yemeklerden yiyebilir

Eliyle ve kasikla kendisini besleyebilir

Bir 6ginde tiketebilecegi miktar bebege gore
degismekle birlikte genellikle bir kasenin %’G kadardir
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Onerilen besinler, her besin grubundan dengeli olarak
iceren, saglkli aile yemekleridir

Icecek olarak cocuga kaynatilmis su, ayran, taze sikilmis
meyve suyu, inek sttl verilebilir. Inek suta gtnlik 750
ml’den fazla verilmemelidir

Beslenme zamani ayni zamanda sevgi ve 6grenme
zamanidir. Bebek kendi kendini beslerken ona destek
olup tesvik etmek 6gtinin keyifli gecmesini de saglar
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UYGUN BESLEME ORTAMI VE BESLEME TARZINI
TARTISABILMEK

-

SORU: Bebek icin uygun beslenme ortami nasil olmalidir?

-
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Uygun beslenme ortami ve besleme tarzi

* Saglikh yeme davranisinin gelisimi saglikli beslenme ortami ve
saglikl beslenme iliskisini gerektirir. Ideal bir bebek

beslenmesinde sadece neyle beslendigi degil, nasil beslendigi,
ne zaman beslendigi, nerede ve kim tarafindan beslendigi de
cok donemlidir

* Aileler Uc¢ degisik yoldan birisi ile cocuklarini beslemeye
yonelirler
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1. Yuksek Kontrollii Yemek Yedirme
* Genelde cocugun ne yiyecegine ne miktarda ne zaman
viyecegine bakan kisi (genelde bu annedir) karar verir

* Genellikle bebekten gelen aclik sinyallerini goz ardi eder, glc
kullanarak, ceza ya da uygunsuz 6duller ile yemege zorlar

* Baslangicta etkili gibidir, sonrasinda enerji alimi bozulur, daha
az meyve-sebze tuketmeye baslarlar ve sonucta disuk ya da
fazla kilo riski artar
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Yemek Yemenin Tamamen Cocuga Birakildigi Asiri
Hosgorulu Besleme

* Cocuk ne zaman, ne siklikta ve her ne isterse (6zel ve cok
sayida besin) sunulur

* Bu tip ebeveynler cocugun her gereksinimini karsilamak
zorunda hisseder ama bunu yaparken cocuktan gelen aclik
sinyallerini goz ardi eder ve sinir koymazlar

 Bunun sonucunda besin degeri ylksek uygun besinler daha
az tuketilirken yuksek yag iceren uygunsuz besinlerin tiketimi
artar
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Cocugun Istegi ve Egilimlerine Bakarak Beslenmesi
(Duyarh besleme)

* Burada cocuga bakan kisi genelde cocugu destekler, dver,
glizel sozler soyler.

* Saglikli beslenme iliskisinde bebek ya da cocuk yemeyi
kendisi baslatir (aktif beslenme), beslenme etkilesiminde

yonlendiricidir
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Bakim veren Kkisi

Nerede ne zaman ne yiyecegine ebeveyn ne kadar yiyecegine
cocuk karar verir

Cocuktan gelen aclik ve tokluk ipuclarini erken ve uygun sekilde
cevaplar

Cocugun gelisimsel ve beslenme becerilerinin farkindadir

Cocugun kendi basina beslenmesi ile yardim arasindaki dengeyi
lyi kurar

Cocugun istahini artirici ya da hedefi basardiginda o6dullendirici
ortam yaratir, zorlayici tekniklere basvurmaz
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Parmak besinlerini ve kendi kendini beslemesini destekler

Etrafi ya da kendi UstinU batiracagi endisesi ile cocugun kendi
Dasina yeme istegini baskilamaz

Hayat boyu surecek saglikl beslenme davranisi icin
kendilerinin de iyi bir rol model olmalari gerektigini bilir

Yavas ve sabirli bir sekilde besler

Cocuk bazi besinleri reddediyorsa farkl tat, doku ve icerikte
alternatifler sunar
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eOgiin zamani cocugun ac oldugu ve uykulu olmadig,
annenin isinin en az oldugu saate gore dizenlenmeli

Cocugun mide kapasitesi dusunulerek porsiyonlar
hazirlanmali

eCocuk dik durumda oturtulmali, yediren kisi cocugun
goz hizasinda, tam karsisina oturmali ve sakin ve
cesaretlendirici sekilde konusmali

eCocugun eliyle kendini beslemesine izin verilmeli, hazir
oldugunda eline de bir kasik verilmeli
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eCocugun gorebilecegi sekilde kasi
arkadan gelmemeli

eBeslenme ortaminda bebegin dikkatini cekecek
' oibi uyaranlar olmamali

eYemegini yemesi icin desteklemeli ama zorlamamali

eBebegin karar vermesine izin verilmeli
ene kadar ve ne hizla yiyecegine

ebeslenmeyi ne zaman sonlandiracagina

eYemek tercihine ve yeni yemeklere karsi tepkisine saygi
ogsterilmelidir.
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* Ayrica Bebegi beslemede kullanilan tim malzemelerin temiz
olmasina dikkat edilmelidir

* Besinler hazirlanmadan ve yedirilmeden dnce eller mutlaka
yvikanmalidir

* Blender vb araclar kullanilmamali, besinler catalla ezilerek ya
da cam rende ile hazirlanmalidir

« Tamamlayici besinleri bebege verirken kasik ya da bardakla
besleme yontemi kullanilmali, asla biberon kullanilmamalidir
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* Bebegi yavas ve sabirla beslemek, yemegi yemesi icin
desteklemek ama asla zorlamamak tamamlayici beslenmede
temel ilke olmalidir

Anne Sutl ile Beslenen ve Tamamlayici Besin Alan
Bebeklerde

* Annenin sut miktarini 6lcmeye gerek yoktur. Bunu
destekleyen hicbir bilimsel calisma sonucu yoktur. Bu
donemde esas olan bebeklerin buylime-gelismelerinin
izlenmesi ve anne sutu ile beslenmenin devamidir
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TAMAMLAYICI BESLENME SIRASINDA EMZIRMENIN
DEVAM ETTIRILMESI

Soru: Iki yas ve étesinde emzirmenin siirdiiriilmesi neden
onemlidir?
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Ikinci yasta emzirmenin siirdiiriilmesi

 Anne sutu 12-24 aylar arasinda enerji gereksiniminin %35-40’in1 saglar
* Yagicerigi yuksektir, enerji ve esansiyel yag asidi kaynagidir
* Enfeksiyonlardan korucu biyoaktif maddeler icerir

* Hastalik sirasinda bebegin istahi azalir. Hastalik doneminde bebekler
diger besinleri reddederken, emmeye devam ederler. Hastalik suresince
daha uzun sitre ve daha sik emzirme dnerilir. Ishal, ates gibi cocuklarda

sik gérilen hastaliklarda sivi kaybi artmistir, anne sttt bebegin hidrate
olmasini da saglar

 Uzun sureli emzirme nihai boyu arttirir
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ANNELERE YONELIK PRATIK BESLENME ONERILERI

Soru: Annelere verilebilecek pratik beslenme énerileri nelerdir?
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6-8 ay eEvde glinlik olarak mayalanmis yogurt
arasl

donem eTaze mevsim meyvelerinin plreleri ya da
sulari

eMuhallebi ya da sitlag (Muhallebi hazirlarken seker yerine pekmez veya kigtk
meyve parcalari kullanilmalidir)

eSebze corbalari: patates, piring, havug, yazin yesil kabak, kisin balkabagi az pisirilip catal ile
ezildikten ve purtukli pure haline getirildikten sonra icine eklenen zeytinyagi ya da bir sivi yag ile
tuzsuz olarak verilebilir. icine kiyma ya da et piresi eklenir. Corbalar piire kivaminda hazirlanmalidir

eKiyma, piring, bulgur, patates, havuc ile sulu kofte yapilip kofteler suyu ile karistirilip
ezilip pure halinde verilebilir

eSebze koftesi (kabak, havug, patates, sogan, kiyma ya da tavuk cigeri sivi yagda piser, icine
bulgur ve nohut, yumurta ve un eklenip kofte haline getirilip teflon tavada pisirilir)
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6-8 ay eYayla corbasi (yumurta, yogurt ve piring ile yapilip pire kivaminda verilir).

arasli
donem eTarhana corbasi kiyma ile birlikte ve koyu kivamda hazirlanabilir

eKabak dolmasi, etli sebze pureleri

eMercimek piring, bulgur, havug, patates, domates, kuru sogan, sivi yag ile
hazirlanan corbalar ve ekmek verilebilir

eckmek ile verilebilir.

eSusadi ise 6glin Ooncesi ya da 6gun sirasinda ayran, su, taze meyve suyu verilebilir. Su 6.
Aydan itibaren gliinde 250 ml ile baslanir, bir yasa kadar kademeli olarak artirilarak 750ml’e
ulasilir
eYemekler su ile yedirilmez, bos yere midesini su

,‘ doldurup yeterli enerji alamaz
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9-12 ay
arasi
donem
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eEmzirmeye devam ederken aile sofrasina oturabilir
Tam yumurta, kirmizi et, tavuk, balik, makarna,
pilav, baklagilleri tuketiyor olmasi beklenir.

eParmak besinleri dedigimiz, haslanmis sebze ve et
parcalari, kofte, peynir, ekmek gibi besinler verilir.

eKabak, peynir, havuc rendesi icine yumurta eklenip
mucver yapilabilir.
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12 ay-2 yas
arasi donem
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ePeynir, ekmek ve taze sebze (domates, biber gibi)

oSivi yag ile hazirlanmis kiymali (ya da tavuklu) sebze yemegi
(patates, kabak, 1spanak gibi) ve yogurt, ekmek

oSivi yag ile hazirlanan kurubaklagil yemegi (kuru fasulye, nohut
gibi) ve ekmek (piring pilavi, bulgur pilavi)

eKiyma ya da yumurta sarisi, sebze eklenmis, pirin¢ ya da bulgur ile
hazirlanmis yemekler (kabak dolma, biber dolma, sulu kofte vb.)

eYogurtlu corbalar (tarhana, yayla) ve ekmek
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12 ay-2 yas
arasi donem
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e|zgara kofte, pilav (makarna, patates vb.)

eYumurta, domates, biber, peynir, sivi yag ile hazirlanan
menemen

eYumurta, peynir (ya da domates, biber, patates, havuc
gibi) ile hazirlanan omlet ve ekmek

eMevsimine gore taze sebze, meyve

eicecek olarak cocuga kaynatilmis su, ayran, taze sikilmis
meyve suyu, inek sutu verilir
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2 yas eGlinde Ug¢ kez ailenin yedigi
sonrasy besinlerden yer.

donem | ) SRS
eHer verilen yemege kirmizi et, tavuk, balik, yumurta, peynir gibi besinlerden

birisinin sivi yag ile birlikte katilmasi besinleri zenginlestirir.

eGunde iki kez ara 6gln verilir.

eAra 6gUn olarak taze sebze ve meyve (havug, domates, yesil biber, salatalik,
elma, seftali) ya da peynir, ekmek ve ayran, kaynatilmis su, taze sikilmis meyve
suyu, inek sutu gibi icecekler

eCocuga verilen tath besinler (seker, bisklvi, cikolata gibi) kisitlanir, ?? kola
ve benzeri asitli icecekler ve rezene cayi verilmez.
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Ornek Tarifler:

Ev yogurdu: Kaynatilmis sit (el dayanir dayanmaz sicaklik)+yogurt (100 ml siite yaklasik 1 cay kasigi
yogurt) kalin bir 6rtu ile sarilir ve 3-4 saat ilik bir yerde mayalandirilir. Yeniden mayalamak icin maya
ayirmayl unutmayin.

Meyve piresi: Meyve yikanip kabuklari soyulur. Rendelenir.

Cam rende kullaniimalidir.
\\

Sebze corbasi:1 kiiglik boy patates, 1/ 2 havug, 1 kuglik kabak, 2-3 yaprak ispanak. Pisirilen sebzeler
catalla ezilir ve en son 1 yemek kasigi zeytinyagi eklenir. Icine cocugun yasina gore kiyma/tavuk/
bulgur/piring/nohut konabilir.
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gZxN world Health  ANNE sUtlyle beslenen 6-23 ay cocuklar icin
WE# Organization . . .
tamamlayici beslenme &neriler

Yas AS + gunluk Besin Sikhk Bir ogunde
gereken ozellikleri tiketmesi
kalori onerilen

miktar

6-8 ay 200 kcal/gun Yogun pure 2-3 ogun 2-3 tath kasigi

halinde ya da - 250 ml
ivice ezilmis 1-2 defa kasenin yarisi
atistirmahik
9-11 ay 300 kcal/gun Ince kesilmis 3-4 ogun 250 ml kasenin
ya da ezilmis, yarisi
bebegin eliyle 1-2 defa
alabilecegi atistirmahk
sekilde

12-23 ay 550 kcal/gun Aile sofrasi, 3-4 ogun 250 ml kasenin
gerekirse a’u
parcalanmis 1-2 defa

ya da ezilmis atistirmahk
olarak
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Grup ¢alismasi (3-4 grup)

* Degisik yas grubunda 3-4 olgu, her bir olgu anne sutu alan ve
almayan olarak dizenlenecek

* Bu olgularin gidalar, miktar, siklik olarak énerileri sunulacak

* 10 dakikada hazirlanip, 5 dakika grup s6zcusut sunacak
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BEBEGIN BESLENMESINIi OZEL ZAMAN
OLARAK ALGILAYIN VE BEBEGINIZI
MUTLU EDIN




TESEKKURLER

https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/cocukergen-anasayfa
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