IIIIIIII

EEEEEEEEEE

YETISKINLER ICIN

YENIDOGAN
- REHBERI -

&

iBB 1iBB
KADIN ocuU



4

iSTANBUL

BUYUKSEHIR

BELEDIYESI



ICINDEKILER

EMZIiRME REHBERI ok}

TAMAMLAYICI BESINLER 10




4

ISTANBUL

BUYUKSEHIR

BELEDIYESI

&

EMZIRME
- REHBERI -

|BB iBB
KADIN ceecu



EMZiIiRME REHBERI
DOGRU EMZIRME iCiN NELER YAPILMALI?

1. Emzirmeye baslamadan o6nce ellerinizi

sabunla iyice yikayin.

2. Meme ucu ve areola (meme basl cevresi)
kismini temiz su ve yumusak bir bez yardimi ile
temizleyin.

3. Rahat bir yere oturun ve sirtinizi bir yere
dayayin. Ayaklariniz yere tam olarak basmalidir.
Agirliginizi bebeginizin Gzerine vermeyin.

4. Bebeginizin omuz ve vicudu memeye donik
olmali, bebeginizin burnu meme basi hizasinda,
basl ise bir miktar arkaya dogru egik olmali.

5. Bebege kalgasindan destek olun.

6. Meme ucu ve areola kismini dokunmadan
alttan destekleyerek gogsiintzt tutun.

7. Meme ucunuzu bebegin alt dudagina
degdirin. Bebek agzini genisge actiginda meme
ucunu ve areola kismini bebegin agzina

=
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yerlestirin. Bebegdiniz yalnizca meme ucunu
aldiysa, nazikge kiglUk parmaginizi  agdiz
kosesinden igeri yerlestirip vakumu kirin; sonra
areolanin buytk kismini agzina alacak sekilde
yeniden vyerlestirin. Aksi takdirde bebeginiz
yeterince sUt alamadigi gibi sizin de meme
ucunuz tahris olabilir.

8. Bebegin ¢enesinin memeye dayanmasi ve
basinin hafif geride olmasi, burun deliklerinin
acik kalmasina yardimci olur.

9. Bebeginiz memenizi dogru tuttuysa alt
dudagi daha belirgin olmak tzere her iki dudak
da disar dogru kivrilir. Areola (meme basgi
gevresi) kisminin &dzellikle alt kismi bebegdin
agzinda kaybolur.

10. Meme bakimi agisindan genel bakimda
memeyi kuru ve havadar tutmak yeterlidir.
Hassasiyet/catlak varsa, birkag damla sutdn
meme ucuna sUrllerek  20-30  saniye
kurumasina izin vermek faydali olabilir..

o N
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ANNE SUTU

ILK 6 AY

bebeginizin tim besin
gereksinimlerini karsilar.




EMZIRME POZISYONLARI

EMZIRDIGINIZ SURECE
NELERE DIKKAT ETMELISINIZ?

- Kendinize iyi bakmaya calismali; dinlenmeli ve
gerekirse sosyal destek almalisiniz..

- Diyetisyeninizin tavsiyelerine uygun beslenmelisiniz.
- Alkol ve sigaradan uzak durmalisiniz.

- IIk 6 haftada hizli kilo vermeyi hedefleyen

kisitlayici diyet yapmamalisiniz..

Bebeginizi emzirirken enerji harcarsiniz; bu nedenle
yeterli sivi almaya ve dengeli beslenmeye 6zen gosterin.

Meme bakimina dikkat etmelisiniz. Meme basi ve
areolaya (meme basi cevresi) sabun ve dus jeli siirmeyin;

gerektiginde yalnizca duru su kullanin.

BEBEGIiNizZi iISTEDIGi SIKLIKTA EMZIRIN!




SUT NASIL SAGILIR?

@) (- 4

1 2 3

Parmaklarini C Once gégus duvarinadogru  Sonra "bas ve birak,
seklinde yerlestir. nazikce bastir bas ve birak”

- Meme basini hentiz kabul etmeyen bebegi gecici olarak beslemek igin,

- Dustk dogum agirlikli ve/veya emme gucli yetersiz bebegi beslemek igin,

- Hastalik/erken dogum gibi durumlarda etkin ememeyen bebegdi beslemek igin,

- Anne ya da bebek hasta oldugunda tikanikligi/gerginligi azaltmak ve st Gretimini strdirmek igin
elle sagim uygun bir ydntemdir. Alet gerektirmez ve anne her yerde, her zaman yapabilir.

Elle sagim teknigini emziren annelerin 6grenmesi
yararldir. Birgok durumda sut sagimi gerekebilir.

SUTUN SAGILMASI

SU DURUMLARDA YARARLIDIR

- Memede tikaniklik ve/veya dolgunlugu
azaltmak igin,”

- Ice ¢okuk (ice donik) meme basi olan
memeden emebilmeyi 6greninceye kadar
bebegi beslemek icin,

i

BEBEGIiNizi HER
EMZIRDIGINIZDE
TEN VE GOZ TEMASI
KURMAYA OZEN GOSTERIN.




SAGILMIS SUT NASIL SAKLANIR?

3-3-3 KURALI

- Temizlige dikkat edilerek sagilan anne sttu; oda sicakliginda 3 saat, buzdolabi rafinda
(+4 derecede) 3 giin ve derin dondurucuda (-18 derecenin altinda) 3 aya kadar saklanabilir.
Uygun kaplarda veya posetlerde muhafaza edilmesine 6zen gosterilmelidir

- SUttn saklanmasi calisan ya da gegici olarak emziremeyen tum aileler igin yararlidir

SAGILMIS SUT

BEBEGE NASIL VERILIR?

Sagilmis sttu bebeginize kasikla veya
fincanla verebilirsiniz. Bu ydntem
biberona gére emzirmeyi surdtrmeyi
daha iyi destekler. Bebeklerde
emme-yutma-nefes alma
koordinasyonu ~32-34. haftalarda
baslar, 36-37. haftalarda olgunlasir
(6zellikle prematurelerde degiskenlik
gosterebilir). Bu nedenle fincan/kasikla
beslerken bebeginizi yar dik
pozisyonda tutun; yavas ve kontrollt
verin, daima gézetim altinda olun.

ANNE SUTUMUOU

NASIL ARTIRABILIRiM?

Uygun emzirme teknigiyle; emzirin,
emzirin, emzirin

Ten tene temas saglayin

Sivi tiketiminizi artirin

Dinlenmeye zaman ayirin

Kendinize glvenin

Stresten uzak durun

Beslenmenize dikkat edin

ANNE SUTU SAKLAMA YERI SAKLAMA SURESI
Oda sicakhigi (<25 °C) 3-4 saat

Buzdolabi rafi (+4 derece) En cok 3 giin

Derin dondurucu (-18 derece ve alti) 3ay




BEBEKLER MEMEYi NE ZAMAN REDDEDEBILIR?

Bebeklerin  memeyi reddetmesi hemen her
ayda olabilir  Memeyi her emzirmede
reddedebildigi gibi sadece bazi emzirmelerde
de reddedebilir. Bazen emzirmeye basladiktan
birkag dakika sonra emmeyi birakir veya hig
emmeye baslamayabilin. Bazen de tek bir
memeyi emmek istemez, diger memeyi
emebilir. Her nasil olursa olsun aslinda meme
reddi genellikle gegici bir durumdur. Birkag gin
veya bazen birkag hafta icinde kaybolur.

Bazi bebekler ise aslinda memeyi reddetmez.

Sadece emmeleri biraz zor olur. Cok huzursuz ve
hirgin olurlar, memeyi tutmakta zorluk yasarlar.
Memeyi cabuk emerler, cabuk birakirlar, sonra
tekrar emmek isterler ve huzursuz olarak
emmeye devam ederler.

Bebeginizin emzirme sikligi ve suresine takili
kalmadan yeterli olarak beslendigini gosteren
isaretler varsa ve doktor kontrollerinde yeterli
kilo aldigi saptanirsa bebeginiz yeterli sut
aliyor demektir. Bu da, bebeginizin meme reddi
yasamadigini gosterir. Gun igerisinde yalnizca
birkag emzirmeyi reddetmesi ise, tek basina
meme reddi anlamina gelmeyebilir.

"Meme reddi, emzirme déneminde sik gorilen bir durumdur. Emzirme sirasinda bebegin basini
cevirip aglamasi, memeyi almak istememesi, kisa stire emip birakip huzursuzlanmasi ya da memeye
hi¢ yénelmemesi meme reddi olarak degerlendirilebilir.

Meme reddine neden olan
durum ortadan kaldirildiginda

pek ¢cok bebek uzun aylar

hatta yillar boyunca emmeye
devam edebilir.

Bebekler Neden Memeyi Reddeder?

- yerine "Meme tutusunun dogru olmamasi,
- Biberon veya emzik kullanimi,

- Emzik kullanimi varsa,

- Bebegin hasta olmasi (soguk alginhigi, kulak
veya bogaz agrisi vb)

- Burun tikanikhig,

- Agizda pamukguk veya aft olmasi,

- Asiri yorgunluk ve uyariima,

- Asl sonrasi hassasiyet,

- Diger gidalar ile tanisma,

- Dis ¢ikarma dénemi,

- Emzirme sikligi veya siresinin degismesi.

Siite Ait Nedenler
- SUtun hizli akmasi veya fazla sut yapim,
- SUtln yavas akist.

Anneye Ait Nedenler

- Annenin asiri stresli olmasi,

- Evicinde yasanan huzursuzluk,

- llag kullanim,

- Farkli bir yiyecek veya icecek tuketimi,

- Adet oncesi ya da adet donemi degisiklikleri,
- Parfim, sabun, deodorant, sigara veya
deterjan gibi kokular,

- Hormonal degisiklikler,

- Hamilelik,

- Dogum kontrol ilaci kullanimi,

- Yeni ise baslama veya anneden gegici
ayriliklar.




MEME REDDI YASAYAN
ANNEYE TAVSIYELER

Sakin kalmaya calisin. Stres ve gerginlik, hem
sut akisinizi hem de bebegdinizin rahatlamasini
zorlastirir.

Bebeginizi emmeye zorlamayin. Israr etmek
durumu daha da guglestirebilir; bebekle olan
iletisiminizi zorlastirabilir.

Bebeginizi sik sik kucaginiza alin ve memenize
yakin tutun.

Ten temasi kurun. UstlinuzU cikarip bebeginizi
ciplak teninize alarak temas edin, bir stre
oynayin ve ardindan memenizi teklif edin.

Banyo yaparken emzirmeyi deneyin. Ilik su,
hem annenin hem bebegdin rahatlamasina
yardimci olur.

Memeye yodnelik olumsuz dikkatini dagitin.
Aclk havada kisa ydrlydsler yapin, ninni
soyleyin, hafif muzik agin, sessiz ve rahat bir
ortam yaratin.

Farkl emzirme pozisyonlarini deneyin. Koltuk

&

alt, yan yatarak veya besik tutusu gibi
pozisyonlarla bebegdinizin rahat edecedi durusu
bulun.

Bebeginiz uykuluyken veya uykuya dalmadan
hemen 6nce emzirmeyi deneyin. Bu anlarda
bebekler daha sakin olur ve memeyi kolay kabul
eder.

Bebeginiz cok huzursuzsa, az miktarda sagilimig
anne sutunu vererek sakinlestirdikten sonra
yeniden emzirmeyi teklif edin.

Bebeginiz hasta ise (6rnegin burun tikanikhds,
pamukguk vb.) mutlaka tedavi ettirin.

Asiri sut Uretimi varsa, fazla sutl 6nce sagarak
memeyi yumusatin.

Emzirme tekniginizi gbzden gecirin; dogru
meme yerlesimi  saglanmadiginda  bebek
emmeyi reddedebilir.

Biberon ve emzik kullaniyorsaniz, bunlari bir
sureligine birakin; karisiklik yasanabilir.

Unutmayin: Meme reddi genellikle gegici bir durumdur.
Annelerin bu siregte sakin kalmasi, sabirli olmasi ve siirecin gegici oldugunu
bilmesi cok 6nemlidir. Pek cok bebek, kisa bir siire sonra yeniden memeyi kabul

eder. Ancak tim ¢abalara ragmen bebeginiz haléd emmiyorsa, doktorunuza veya

emzirme danigsmanina bagvurmaniz en dogru adim olacaktir.

DOLU VE TIKANMIS MEME ARASINDAKI FARKLILIKLARIN OZETi

DOLU MEME

TIKANMIS MEME

Sicak hissedilir

Agrili ve hassastir

Asiridir ama rahatlatilabilir

Odemli gibidir

Serttir

Parlak gérianar

Ozellikle meme ucu gevsektir
Silinmelidir

Kizariklik gorulebilir

Sut Akar

Sut AKMAZ

Ates yoktur

24 saat iginde ates gorulebilir
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TAMAMLAYICI BESLENME

NEDIR?

Tamamlayici beslenme; anne sutiine ek olarak, bebegdin yasina
ve gelisimine uygun diger besinlerin verilmesidir.

Bu dénemde amag, bebegdin anne sutiinden aldidi besinlerin
yani sira yeni tat ve dokularla tanigsmasini saglamaktir.
Tamamlayici beslenme slrecinde bebek, ailenin tikettigi
yiyeceklere kademeli olarak aligtiriimalidir.

Yaklagik 2 yasina kadar anne sutd ile birlikte beslenmeye
devam edilmesi 6nerilir; bu stirecte anne sttt bebedin saglikli
bUyUmesi icin hala en degerli besindir.

TAMAMLAYICI BESLENME

NEDEN GEREKLIDIR?

Altinci aydan sonra bebekler hizla blyur ve hareketlenir.
Bu dénemde artan enerji ve besin ihtiyacini artik sadece
anne sutdyle karsilamak mumkun olmaz.

Tamamlayici beslenme, anne sutinden gelen eneriji ile
bebegin ihtiyaglarn arasindaki farki kapatarak yeterli
beslenmeyi saglar.

Eger bebegin artan enerji ve besin gereksinimleri
karsilanmazsa buytme hizi yavaslayabilir.

1000
= D Artan ve doldurulmasi gereken
’3 800 enerji farki
~
I 600 B Anne sutiinden gelen enerji
o
Z 400
2
w 200
Z
[}

O_

O0-2AY 3-5AY 6-8AY O9-11AY 12-23AY
YAS (AY)

Grafikte, yasa gore enerji gereksinmesi ve anne siitiinden
saglanan enerji miktari gésterilmektedir.

- Emzirmenin 2 yasina ve sonrasina kadar sdrdurilmesi, bebegin
saglikl buytmesini ve gelisimini destekler. Anne sttu giigli
bagisiklik, saglikli kilo artisi ve zihinsel gelisim igin 6nemlidir.

- 6. ayini dolduran her bebege, anne sutine ek olarak yasina uygun
diger besinler verilmelidir. Bu, bebegin yeterli enerji ve besin alimini
saglar.

Unutmayin:
Tamamlayici beslenme, anne sttunin yerine ge¢mez; onu tamamlar.



TAMAMLAYICI BESINLERE
NE ZAMAN BASLANMALIDIR?

Tamamlayici  besinlere, anne sutundn artik
bebegin enerji ve besin gereksinimlerini tek
basina karsilayamadigi dénemde baslanir.
Genellikle bu dénem, 6. ayin sonudur.

Bu yasta bebegin agiz kaslar ve sinir sistemi
gelismistir, bebek besinleri ¢igneyip yutma
yetenedi kazanmistir.

6. aydan once bebekler, dilleriyle kati besinleri
itebilir, cunklG dil  kontroli  hentz tam
gelismemistir.

Ay itibariyla bebek, muhallebi ve pure gibi
yumusak  kivamli  besinleri  tUketebilecek
olgunluga ulasir.

Ayrica bu dénemde bebeklerin farkli dokulara
ve tatlara alismasi, ilerleyen aylarda cesitli
besinleri kabul etmesini kolaylastirir.

Bu tur besinler, sivi gidalara gore daha fazla
enerji ve besin 6gesi saglayarak bebegin artan
gereksinimlerini karsilar.

6. AYDAN SONRA BEBEKLER;
- Dillerini daha iyi kontrol edebilirler.

- Asagi ve yukari cigneme hareketlerini
gerceklestirebilirler.

- Disleri ¢lkmaya baslar.

- Agizlarina bir sey koyma egilimi artar.

- Yeni tatlara ve dokulara ilgi gosterirler.

IYi BIR TAMAMLAYICI BESININ OZELLIKLERI

Enerji, protein, vitamin ve mineral
bakimindan zengin olmali (6zellikle demir,
kalsiyum, A ve C vitaminleri, folat).

Temiz ve gUvenli olmalr.

Cok sicak ya da cok soguk olmamali.
Tuzsuz ve baharatsiz olmali.

Bebegin yasina ve yutma becerisine uygun
kivamda olmal.

Kolay ¢ignenebilir, ezilmis veya pure haline
getirilmis olmali.
Taze hazirlanmali, bekletilmemeli.

Bolgesel ve  mevsimlik  besinlerden
secilmeli.
Bebede  sunulmadan  6nce  hijyen

kosullarina dikkat edilmelidir.



TAMAMLAYICI BESINLERE
NEDEN 6 AYDAN ONCE BASLANMAMALIDIR?

Anne sUtd dretiminin azalmasina neden
olabilir.

Anne sutinun hastaliklara karsi koruyucu
etkisi zayiflar.

Blyime agisindan ek bir Gstunluk
saglamaz.

ilk aylarda dil itme refleksi gticli oldugu
icin bebek kati besinleri agzindan disari
atar.

Gigneme becerisi 6. aydan 6nce
gelismemistir.

Bas kontrolt tam olarak saglanmamistir.

Boébrek fonksiyonlari hentiz yeterince
gelismemistir.

Sindirim sistemindeki enzimler yeterli
duzeyde calismaz.

Alerjik hastaliklarin gértlme riski artabilir.
Kati besinler bogulma riskini artirabilir.
Erken dénemde baslanan ek besinler,
zatilrre gibi enfeksiyon risklerini
yukseltebilir.

Bebeklerde istahsizlik veya meme reddi
gorilebilir

TAMAMLAYICI BESINLERE

NEDEN 6 AYDA BASLANMALIDIR?

Bebegin artan kalsiyum, enerji ve demir
gereksinimi artik yalnizca anne sutlyle
karsilanamaz.

Dogumda saglanan demir ve
depolari bu donemde tikenir.
Farkll tat ve kivamlarla tanismak, bebegin

cinko

TAMAMLAYICI BESINLERE
6 AYDAN SONRA BASLANMAMALIDIR

Gecikmis ek besin alimi, bebegin artan enerji ve besin
gereksinimlerinin karsilanmamasina neden olur.

BuyUme ve gelisme hizi yavaslar.

Yetersiz beslenme; malnttrisyon, anemi ve vitamin-mineral

eksikligi gibi saglik sorunlarina yol agabilir.

Isirma ve ¢igneme becerilerini gelistirir.
Gigneme becerisi ile agiz—dil
koordinasyonu gelisir.

Uygun zamanda baslanmasi, ileride besin
reddi riskini azaltir.

YENI BESINLERLE TANISIRKEN

Ek besinlere, bebek agken, glinde bir ya da iki 6gunle baslanmalidir.
Her yeni besin tek cesit olarak denenmeli, “3 gtn kurali” uygulanmalidir:
Ayni besin 3 gln boyunca denenir, bu stregte herhangi bir alerjik belirti gértlmezse yeni bir

besine geilir.

NEYLE BASLANMALI

Yogurt, meyve ve sebze puresi baslangic igin
uygun besinlerdir. Besinler basta yumusak
kivamda ezilmis pure seklinde verilmelidir.

BESINLERI HAZIRLARKEN

Tuz, seker, bal veya baharat eklenmemelidir.
Bebeklere verilen sebze ve meyvelerin
mevsiminde ve taze olmasina dikkat edilmelidir.
Pisirme yontemi olarak haslama veya buharda
pisirme tercih edilmelidir.

Hazirlanan besinler bekletiimeden taze olarak
verilmelidir.



VERILEN TAMAMLAYICI
BESINLERIN MIKTARI

BESIN OZELLIKLERI

AGUN SIKLIGI

BiR OGUNDEKi MIiKTAR

YAS

0-6 AY Sadece Anne SUtU
6-8 AY Yogun muhallebi veya | Gunde 2-3 kez 2-3 tatl kasigi ile baslanip,
iyice ezilmis besinlerle | tamamlayici besin, sik Y2 su bardagina (125 ml)
baglanir” emzirme; ¢ocuda bagli kadar artirilir.
olarak giinde 1-2 ara
ogun.
9-11 AY ince kesilmis ya da | Gunde 3-4 kez Yarim ila 1 su bardagi
ezilmis besinler. tamamlayici besin, sik (125-200 ml).
emzirme; cocuda bagli
olarak gtnde 1-2 ara
ogun.
11-24 AY | Aile  yemeklerinden, | Gunde 3-4 kez | 1subardagi (200 ml) kadar.
gerekirse ezilmis veya tamamlayici besin, sik
parcalanmis sekilde! emzirme; cocuda bagl
olarak ginde 1-2 ara
ogun.

Ek besin hazirlanmadan ve yedirilmeden 6nce mutlaka eller yikanmalidir. Meyve ve sebzeler bol temiz
suyla yikanmalidir. Kullanilan mutfak malzemeleri, tabak ve bardaklar temiz olmalidir. Cig ve pismis
besinler farkl kap ve araglar kullanilarak hazirlanmalidir.

Plreler hazirlanirken catalla ezme teknigi veya cam rende kullaniimali, blender vb. araglar
kullanilmamalidir. Hazirlanan yiyecekler kasik, fincan ve bardakla verilmelidir. Bebedi beslerken
biberon kullanilmamalidir.

DIKKKAT EDILMESI GEREKEN
EK BILGILER

Konserve, hazir gorba, salam-sosis gibi

islenmis gidalar bebeklere
verilmemelidir.
CGay, kolali-gazli icecekler ve hazir

meyve sulari uygun degildir.

Besinler az suda pisirilmeli, besin suyu
dokilmemelidir.

1 yasina kadar: bal, inek suty, bakla ve
yumurta beyazi verilmemelidir.

Gig havug, Gzum, findik, fistik, ceviz
gibi sert gidalar bogulma riski
nedeniyle 3 yasina kadar ezilerek veya
pure halinde verilmelidir.
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6-8 AY

BESLENME DONEMI-YENiI BASLARKEN

Amag: Bebegin kasiktan yemeyi,
yeni tatlari denemeyi ve yutma
hareketini 6grenmesini saglamak.
Bu dénemde amag, bebegin anne
sutune ek olarak yeni gidalari
tanimasidir.

Gegis Gidalari: Tek igerikli, putursuz,
seker, tuz ve baharat eklenmemis
purelerdir. Yogun muhallebi, yogurt,
sebze veya meyve pureleriyle

6-8 AY

baslanabilir.

Sivi: Sadece anne sUtd, sik emzirme.
Yeme Sikhg: Giinde 1-2 kez
tamamlayici besin; ilk besin
toleransina gore degerlendirilir.

Her yeni besin 3 guin arayla
eklenmelidir ("3 gtin kural”).

Olgii: Emzirmeden sonra 1-2 tatli
kasigi baslanir, 2-3 tatl kasiga
cikarilir.

BESLENME DONEMIi - ILERLEYEN DONEM

Amag: Yeni tat ve kivamlara
alistirmak, ¢igneme ve motor
becerileri gelistirmek.

Hazir Olma Belirtileri: Daha koyu
pureleri tolere edebilme, desteksiz
oturma, elden obje alma
davraniglarinin baslamasi.

9-12 AY
BESLENME DONEMI

Amag: Cignemeyi 6grenmek ve
kendi kendine yemeye gecisi
desteklemek.

Besin: Daha koyu kivamli, lokma
tarzi gidalar ve parmak yiyecekler.
Yumusak pisirilmis sebze, et, balik,
yumurta, tahil ve baklagiller bu
dénemde verilebilir.

Sivi: Anne sutl devam etmeli;

12-24 AY
BESLENME DONEMI

Amag: Bebegdin kendi kendine
beslenmesini desteklemek, aile
sofralarina katiimini saglamak.
Besin: Cocugun damak zevkine ve
gelisimine uygun, aile
yemeklerinden hazirlanmis saglikh
secenekler.

Bir yasindan itibaren 6zel yemek
hazirlamaya gerek yoktur.

Sivi: Anne sutd.

Besin: lyi pisirilmis, ezilmig sebzeler,
meyveler ve tahillar.

Oneriler: Yeni bir tada alistirmak icin
alisik oldugu gidayla birlikte
sunulabilir.

Yeme sikhig: 2 kez/gun.

inek sutl sadece yemeklerin
hazirlanmasinda kullanilabilir.
Sikhik: GUnde 2-3 ana 6gun, ara
ogunlerle desteklenir.

Parmak Besinleri: Firinda
kurutulmus ekmek, haslanmis
sebze dilimleri, meyve parcalari
veya kuguk peynir dilimleri.

Ara Ogiin: Yogurt, muhallebi, tam
tahilll ekmek, meyve pureleri,
tahin veya fistik ezmesi (alerji
dykist yoksa).

Ek Not:

Aspirasyon (bogulma) riski
tasiyan besinler verilmemelidiir.
Sert, yuvarlak veya kiguk taneli
gidalar (lizim, findik, havug vb.)
ezilerek ya da kigtk parcalara
bélinerek sunulmalidir.



AYLARA GORE TAMAMLAYICI

BESLENMEDE ON

6. AY

ERILEN BESINLER

ANNE SUTU + 2-3 OGUN

SUT GRUBU

ET, YUMURTA, KURUBAKLAGIL

- Yogurt
- Devam mamasi

- Yumurta sarisi ( ¥4 )
- Kiyma
- Pekmez

SEBZE VE MEYVE GRUBU

EKMEK VE TAHIL GRUBU

- Bebek beslenme standartlarina uygun
meyve ve sebzeler (pire / meyve suyu)

- Piring, irmik

- Tarhana corbasi (un ile hazirlanmis)/
yogurt corbasi/sebze corbasi (bebek
beslenmesine uygun tahillarla
zenginlestirilmis.)

7.AY
ANNE SUTU

+2-3 BGUN

SUT GRUBU

ET, YUMURTA, KURUBAKLAGIL

- Yogurt
- Devam mamasi

- Yumurta sarisi ( ¥2)
- Mercimek corba (mevsim sebzeleri)
- Et (kiyma, tavuk, balik)

SEBZE VE MEYVE GRUBU

EKMEK VE TAHIL GRUBU

- Sebze corba /ezilmis (yesil yaprakl,
patates, kabak, havug vb)
- Bebek beslenme standartlarina uygun

- Piring, irmik, bugday, yulaf, misir, eriste
- Tarhana corbasi (un ile)/yogurt corbasi/
sebze corbasi bebek beslenmesine uygun

meyve ve sebzeler (plre / meyve suyu)

tahillarla zenginlestirilmis.)

8-12. AY

ANNE SUTU + 3-4 OGUN AILE YEMEKLERI

sUT GRUBU

ET, YUMURTA, KURUBAKLAGIL

- Yogurt
- Devam mamasi/inek sutt
- Peynir (pastorize, tuzsuz)

- Yumurta sarisi (Tam)

- Mercimek ¢orba (mevsim sebzeleri)
- Et (kiyma, tavuk, balik)

- Kofte

- Kuru baklagiller (ezme)

SEBZE VE MEYVE GRUBU

EKMEK VE TAHIL GRUBU

- Sebze yemegi (kiymall) pure/iyiezilmis
- Bebek beslenme standartlarina uygun
meyve ve sebzeler (plire/meyve suyu)

- Piring, irmik, bugday, yulaf, misir, eriste,
makarna

- Tarhana corbasi (un ile)/yogurt corbasi/
sebze corbasi (bebek beslenmesine uygun
tahillarla zenginlestirilmis.)




12 AY VE UZERI

ANNE SUTU + 3-4 OGUN AiLE YEMEKLERI

SUT GRUBU

ET, YUMURTA, KURUBAKLAGIL

- Yogurt
- Devam sutleri/inek situ
- Peynir (pastorize, tuzsuz)

- Yumurta sarisi (Tam)

- Mercimek corba ( mevsim sebzeleri)
- Bt (kiyma, tavuk, balik)

- Kofte

- Kuru baklagiller (ezme)

SEBZE VE MEYVE GRUBU

EKMEK VE TAHIL GRUBU

- Kiymali sebze yemegji, dolma

- Bebek beslenme standartlarina uygun
meyve ve sebzeler (ptre/meyve suyu)

- Dilimlenmis meyveler

- Piring, irmik, bugday, yulaf, misir, eriste,
makarna

- Tarhana gorbasi (un ile)/yogurt gorbasi/
sebze corbasi (bebek beslenmesine
uygun tahillarla zenginlestirilmis.)

ORNEK BESLENME MENUSU

Sabah; Anne sutu
Ara 6gUun; Yogurt
veya meyve puresi
Ogle; Etli sebze

i, anne sutu
Ara 6gun; Yogurt
veya meyve puresi

Aksam; Anne sutu

06.00; Anne sutu
09.00; Kahvalti,
anne sutu

12.00; 2/3 kiymali
tahilli sebze puresi,
anne sutu

15.00; Anne sutu
18.00; Yogurt/meyve
puresi, anne sutu
Gece; anne sUtu

06.00; Anne sutu
09.00; Kahvalti,
anne sutu

1200; 2/3 kiymal
tahilll sebze puresi,
kofte/balik, anne
sutu

15.00; Yogurt

18.00; meyve puresi,
anne sutd

Gece; anne sutu

Sabah; 1 cay bardagr meyve
suyu, 1 yumurta sarisi, 1 tath
kasigi pekmez, 1 cay kasid
zeytinyagd, 1 ince dilim ekmek,
ince cekilmis ceviz, tuzu alinmig
peynir

Ara 6gun; Meyve puresi

Ogle; Kiymali sebze pureleri,
dolma igleri, sebzeli kofteler,
kuru baklagil pureleri,
beraberinde 1 dilim ekmek igi
yemek suyu ile birlikte

ikindii; Yogurt

Aksam; 6gle 6gununun aynisi
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