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NE ZAMAN BASLAMAK ?

NE COK ERKEN NE DE COK GEC

Cocugunuzun gelisimini ve sut disindaki gidalara ilgisini dikkate alarak, kasik mamasina
baslamak i¢in en uygun yas 5-6 ay arasidir.
Bazi gidalar alerji gelisimini tesvik ettiginden dolayi 4 ayindan 6nce asla verilmez.

6 ayliktan sonra sadece siit bebegin ihtiyaglarini karsilamak icin yetersizdir.

BEBEGINIZ KASIKLA YEMEYE HAZIR Ml ?

BEBEGINIZI IZLEYIN

KAFASINI DUZ
TUTUYOR

DiLiNi KAZMAYI
OGRENIYOR VE KASIGI
DAHA iYi KABUL

OYUNCAKLARINI EDiYOR

AGZINA GETiRiYOR

YEDIGiNiZ GIDALAR
DiKKATIiNi CEKiYOR
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HANGI BESINDEN BASLAMAK ?

Meyve, sebze ? Farketmez ! Secim sizin.

Onemli olan yavas baslamak ve her seferinde bir besin vererek.

Genelikle yediginiz mebze ve sebzelerden baslayin. Bebek onlari taniyor, daha 6nce hamilelikte
ve emzirmede tadina bakt !

BEBEGINIZ BUTUN MEYVE VE SEBZELERI YIYEBILIR
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ILK KASIKLARI NASIL VERILMELI ?

Yavas yavas, bebek ilk meyve veya sebze pliresi kasiklariile yeni kokular, tatlar ve kivamlar
kesfeder. Bebek i¢gin de yeni bir yeme sekli kesfetmek igin bir firsattir.

Bebegin ¢ok a¢ olana
kadar beklemeyi
onleyin.

Ek olarak her
zamanki bebek
sutuyle tamamlayin.

Rahat oturun.

Zaman ayirin.

Bir kac kasik teklif
edin.

Ilk baslarda, bir kag¢ kasik yeterli olacaktir.

Daha sonra, bebeginizin istahina gore miktarlari ayarlayin. Ihtiya¢ duydugu miktarlari bi-
liyor.

Bebek 200g dan az kastk mamasi yerse, slitiiyle tamamlamak gerekli.
Ilk sene siit temel gida oalrak kalir.
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MEYVE YEMEGI ICIN HANGI
MALZEMELER SECILMELI ?

e o rel—

Meyve yemeadgi

sadece 250g meyve |

ile hazirlanir.*

* Oratalama bir miktardir. Cocugunuzun istahini dikkate alin.

~
Meyve , 4e‘la pls%
& %
Yerel Giriinleri Konserve Pisirilmis meyve
tercih edin. meyvelerde davha sindirimi kolaylastirir ve
. . fazla seker oldugun- alerji riskini azaltir.
Tek bir cesit dan dolayi sik sik
veya karisim, vermeyin.

hersey mimkun.

Meyvelerin
cekirdeklerine
dikkat edin.
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seker

Seker gidalarda bulunan dogal lezzetini orter ve bebegi seker tadina
alistirir.

Bal °

Bal tehlikleri bir bakteri icerebilir,
1 yasindan once sakinilmall.

Biskuivi

Bebek biskiivileri onerilmiyor. Bebeginizin ihtiyaci yok ! Fazlasiyla katma seker ve
koti yag iceriyor ve enerji alimini yiikseltiyor. Bebek tahillari gereksizdir. Lapa veya
meyve yemegdi seklinde ilerde sunulabilir.

Yogurt ve peynir

Meyve yemegine siit Uriinleri eklenmesi tavsiye edilmez. Hatta bebek
icin 0zel satilanlar ¢ok fazla protein, ve bazen ¢ok katma seker igerir.

Satin aldiginizda, az islenmis gidalar se¢in mesela dogal dondurlmus sebzeler gibi son-
radan isteginize gore hazirlayabilirsiniz.

Hazir yemekler dogal tadi gizleyen bircok maddeler igerir. Sagliga faydali olmayan se-
kerli, tuzlu ve yagli yemege alisirlar.
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Sebze
yemeagi

Sebze yemegi bunlarla
hazirlanir* :

100 a 125 g sebze
100 & 125 g nisastali besin [l

3 kahve kasigi yagli

* Oratalama bir miktardir.
Cocugunuzun istahini dikkate alin.
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p gyzele,. “-‘sas 'al,

Bir kac secenek @,
Lo )
mimkin : patates, %
piring, makarna, irmik, dari
(bugdaygiller), quinoa (tahil tiird
piring ve bugdaydir), tatli patates.

Mevsimlik,
taze veya dondu-
rulmus sebzelerle
¢esitlendirin.

Konserve
sebzeler tuz icerir.

Fazla sunmayin. Gluten* iceren

‘“adde nisastali besinler
s\ 6 ayina dogru verilmeye
*’g Pisimden sonra baslanir (makarna,
yagdi ekleyin. Gelisimi igin irmik, ekmek, bulgur,
bebegin yaga ihtiyaci var ! bugday tanesi).

Siviyag veya tereyag, onemli olan
degistirmek ! Her yag kendine
0zgu beslenme yapiya sahiptir,

cesitlendirin !

Hoskokulu otlar
veya acisiz baharatlar
ekleyebilirsiniz.

Kolza ve soya yaglari omega 3
gibi coklu doymamis yag

_ asitleri bakimindan zengin.
Ozellikle bebegin beyin gelisimi
icin onemli yaglar.

Tuz ve bulyon kip
eklenmesi kesinlikle
onerilmez.

* Gluten ¢avdar, arpa,bugday,yulaf gibi tahillarda bulunan bir proteindir.
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BEBEK BUYUYOR,

HANGI MENU SUNULMALI ?

Bebek blylyor, kendi ihtiyaglarida gelisimine gore ve beslenmesinin ¢esitlendirme
baslangi¢ yasina bagli olarak buyur. 6-7 ayina dogru bir sebze ve bir meyve yemegi yer.
Halen 3 doza boliinmis 500-600 ml anne siitli veya devam siitl ihtiyaci var. Bir yasina
kadar sit temel besin kalir.

EKLEYEBILIRSINIZ

10-15 gram (2 kahve kasigi) kadar et,
balik veya yumurta.

& O *?
Tim etler uygun *“mu,’o

ve iyi pismis olmalidir.

lyi pismis

tiketilmeli. “a‘.lk
Pismis baliklari
tiketin. Kilciklari

onlemek igin fileto baliga

ayricalik verin. Yagli balik
tirtne oncelik verin : uskumru,
Et hazirliklari (sosis, jambon, hamburger, somon, atesbaligi, ringa baligi.
hazir kofte) cok yagli veya ¢ok tuzlu olur
ve genellikle katki icerir (renklendiriciler,
koruyucular...) bunlari énleyin.

*‘ ek T
(o Ik basta "3“\ s'“'l'i

ekmek stitle beraber Q
hazirlanmis mama seklinde .. ..
¢ocuga verilebilir. Q Sit degisme ve
Yavas yavas 10-12 ayina
dogru ¢ocuk kiglik
ekmek pargalarini
cigneyebilir.

devam stitline ge¢gme
zamani.

Cok fazla et tiiketimi, uygun olmayan siit Grlinleri, biskiivi ve bebek tahillarina ¢ok erken
baslangig asiri protein getirir. Bu asiri tiiketim bobreklere yliklenebilir ve ilerde kilo sorunu
yaratabilir.
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YEMEGI NASIL HAZIRLAMAK ?

B
¥

Sabunla ellerinizi
glzel bir sekilde
yikayin.

Temiz bir yerde
hazirlamak.

Meyve yemegi

Qe Fekl

Yag
kullanimini azaltan
pisirme sekilerine
oncelik gosterin
(buharda, kaynar su,
Bugulama...)

Sitli mama

e Bir dilim ekmek listline ¢gocugun
ilitilmis sttlinden dokiin

e Ekmegi yumsatin ve uygun bir
doku alana kadar catalla ezin

11

6-18 aylara dogru



BESLENME

6-18 aylara dogru

BU YASINDA KONUSU YiYECEKLER ?

Ozellikle Gidalari
sit kesfetmek

Alistirma

Anne sitl

Cocuk siitl Bebek siitii lilk yas)
|

Ates veya
Su sicaklik

Sebze - meyve

Kokulu otlar

L
Yagli maddeler

Pirinc-Misir-Patates

Glutenli nisastali besin
(makarna, irmik]

Ekmek

Balik-Etler-Yumurta

Bebek tahillari
(sekersiz ve aromasiz)

Bakliyat / kuru sebze

Sat trinleri

- Bebek yiyor - Bebek k
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Adim adim gidalarin cesitlerine dogru

) ® @

Devam siitii (2 yas siitii)
./ ! [ [ |
Dogal su

N N A A A
hepsi
! ! /' [ |

| I A A
3 kahve kasigi siviyag (kolza, zeytin...) veya 2 kahve kasigi tereyag (15g)

|
Gozetlm altinda elinde Beyaz ekmek, yarim

ekmek arca5| r|,...

10-15 g arasi veya katl yumurtanin % 15-20g veya yumurtanin 1/3
./ | | |

| | |
|
yogurt ve
peynirler

veya siitte eZ|lm|§ ekmek

esfedebilir ama sart degil - Bebek yemiyor

000080

A DETACHER
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6-18 aylara dogru

HAZIRLANDIKTAN SONRA YEMEK NASIL

MUHAFAZA EDILMELI ?

Gidalari oda sicakliginda muhafaza etmek tehliklei. Iginde bulunan mikroplar hizli bir

sekilde ¢ogalacak ve hastalik yaratabilir.

Soguduktan sonra, gidalari yarim saat igcinde dondurucuya yerlestirin.

i

Hazirladiklarinizin daha kolay ¢ozllmesi igin kiiglik porsyon olarak ayirabilirsiniz

ve soguk suya benmari usulii yerlestirebilirsiniz.

Yemeklerin muhafaza etme siiresi

Bir ka¢ ay boyunca.

24 saattir

7o Kabin Ustline hazirlanis

tarihini yazin.

Kapakli buz kipu tepsileri veya klgik porsiyonlarda sebze,

et, nisastali gidalar dondurmak igin kuiglk
gocugunuzun istahina gore tuketilmesi ve ka
cesitli yemekler yapmaniza yarar.

Yemeklerin buzu ¢oziilmesi

kaplar kullanimi
risimlar yaparak

Yemeklerin buzu ¢oziiliir ve kisik ateste tencerede isitilir veya mikrodalgada.




MIKSERDEN GECIRMEK, EZILMIS VEYA

PARCA HALINDE ?

Cocugunuza sunulan gidalarin dokusu (mikserden ¢ekilmis, ezilmis veya parca) gelisimine
gore, dislerinin ortaya ¢ikmasiyla ve gidanin sert veya yumusak olmasiyla beraber degise-
cektir.

18 aydan dnce ¢ocugunuza parga halinde yiyecek vermeye baslamadan once ¢ig-
neme kabiliyetini dikkate aliniz.

6 AYINA DOGRU Mikserden

cekilmis
puruzsuz
pure

Ezilmis
plre

¢ocugun agiz buyukligline uygun
sert kasik

13 AYINA DOGRU _ L W yumusak

. parcalanmis

o gidalar
Derin bir tabak veya )

kase ¢ocuga kendi
kasigini doldurma

imkani verecektir. . e .
Cocugun gidalarin goriinisleri-

ni, renklerini ve tadlarini daha
iyi kesfedebilmesini saglamak
¥ icin tabakta ayri ayri sunula-
caktir.

Cocuk parmaklariyla
parcalar alabiblir.

- YAVAS YAVAS YENI BESINLER BESLENME
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6-18 aylara dogru

16

HANGI SUDAN VERILMELI ?

Sadece dogal su vazgegilmezdir.

Cok su iceren bir beslenmesi (siit, meyve, sebze) oldugu icin ¢ok az miktarda su igmesi nor-
maldir.

Uygulamada

* Her yemekte az miktarda ¢esme suyu veya sise suyu teklif edin
e Suyu kasikla veya bardakla verin
* En kiiclik yastan itibaren ¢ocuga dogal su verin

Aromali sular, ¢aylar, meyve sulari, sodalar cocugu sekere alistirir ve sonuglari
kotu olan aliskanlik haline gelir : dis ¢lirimesi, yemeklerde istahsizlik, asiri kilo
riski.




BESLENME

YEMEGi

Her giin :

3 kere 200ml siit veya 3 emzirmefi/?

Bardakta dogal su o

2 -3 kere nisastali gidalar

Glinde bir kere et veya balik

En az 2 kere meyve ve sebze

Yemeklere ve ekmegin ustiine yagli madde katkisi

17
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12-18AYLAR, HANGI DEGISIKLIKLER, HANGI MENU ?

Net isaretler ayarlamaya
dikkatli olun, diizenli saat-
lerde masada yemege

Tabakta gidalari ayri ayri
ve kuguk parg¢a halinde
sunun

Besinleri gesitlen-
dirmeye devam

Istahina saygi
gostererek ona
glivenin

Ailece guzel bir vakit :
paylasmak icin yemek
keyfini ¢ikarin

Eline bir kasik teklif edin- veya parmaklariyla yiyecekleri
almasina izin verin, kendisi tek basina yemegi 6grenir.

Yemeklere katilarak, ¢ocuk sizi taklit eder, yeni aliskanliklar edinir ve yeni gidalar kesfeder.

Sizinle yemeye baslamis olsa bile kendisinin belirli beslenme ihtiyaglari var. Nisastali
gidalarin miktari artar ve her yemegin temeli olur. Sadece siit sabah ve aksam yemekleri
icin yeterli kalmiyor. Ekmek, meyve , sebze teklif etmeyi unutmayin.

18
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‘e\er Ves
& Asagi yukari 0* Q‘
¢gocuga uygun 500 ml * °

slit. Anne sitli her zaman
uygundur. Gelisim ve devam
sitl sekersiz ve aromasiz tercih
edilecek.

En az 3 kere glinde. %
Meyve sulari meyveler ™=

yerine gegemez ¢lnku ¢ok
fazla seker ve lif igerir.

*¥% “\e‘
P ‘° 15 ayina dogru,
& 4 diger sdt urlnlerinden
g vermek isterseniz stt miktarini
azalttin (400ml).

i

]
&' giinde bir kere . . . R
,6’ 15-20gram arasi Cocugun yag ve vitamin ihtiyaglarini
b

S

(3 kahve kasig). karsilamasi icin tam yagli seginiz (az
a yagli degil).

w -
x3
Haftada 2 kere
balik verin.
Giinde en
fazla 1 kere.
1 gid gl
gral 9dar, Nagli my,
a2 2 kahve kasigt. QIQ
é 3-4 kere her yemekte. Sebze yemegine eklenen "%
Bakliyat verilebilir : cesitli yaglara ek olarak,
ekmegin ustune tereyagi surebi-

mercimek, nohut, bakla, bortlce,

beyaz veya kirmizi kuru fasulye. lirsiniz.

Yagi azatilmis

yagli maddeler
onerilmiyor.

19
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6-18 aylara dogru

TRUE / FALSE

Piire tarifemde ekmek yerine bebek unu kullanabilirim. DOGRU

Cok segenek var. Biskivili unlardan sakinmak lazim ¢iinkl bebek biskiivileri ile ayni
sakincalari gosterir (katma seker ve koti yaglar). Gidanin gergek tadini gizleyen ve
bazen katki sekeri iceren aromali unlardanda (vanilyali..) sakinin. Sekersiz ve aro-
masiz bir tahil tercih edin.

Disarda bulununca kiigiik kaplarda hazir satilan mamalar evde YANL|$
hazirlanan yemeklere iyi bir alternatif mi. DOGRU

Henliz baslanmamis (agilmamis) hazir mamalar oda sicakliginda tasinabilir fakat ev
yemekleri icin olmaz (sogutucu ¢antada buz paketi ile taginabilir). Beslenme igerigi
siki yasalara uygun olmasi gerektiginden ¢ocuga uygundur.

Hazir sebze mamalarina 1 veya 2 kasik siviyag eklemek gerekir yeterince yag alimini
saglamak igin. En biliylik engel tadlaridir ¢linkii gocugu sanayilesmis yemeklere ve
hazir mamalara alistirir.

Cocuk yemek takimi alacakmiyim ? ;ﬁ%‘ﬁ‘&

Yemek takimi gocugun ruhdevimsel gelisimine uygun olmalidir. Anne siti alan be-
bekler i¢in yumusak bir kasik tercih edin ve daha blylik ¢ocuk igin derin bir kasik
veya kasigini kendisi doldurup yemesini saglayan bir kase.
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Plastik yerine cam veya fayans yemek takimi kullanmak daha iyidir. DOGRU

Plastik uriinler yemege gegebilecek ve bulasici maddeler igerir. Yemek takimlari BPA
maddesi (bisfenol A) icermeyen ve baskisiz olmalidir.

Yemek takimi satin aldiginizda Uzerinde belirtilen yemek hazirlamaya uygun

@ ve uy olmayan kullanimlar : bulasik makinesi , mikrodalga ,

dondurucu logolara dikkat edilmelidir..

Biz vejetaryeniz ve bebegimize et vermiyoruz ve zaten bu -
yasta ihtiyaci yok. DOGRU

Beslenmesi ¢esitli ve anne siitu yada gocuk stiti aldigi slirece etsiz bir diyet bebek
icin riskli degildir. O yasta proteini ve demiri yasina uygun siitlinden aliyor (devam
veya anne siti).

Besin alimini tamamlamak igin balik, yumurta gibi besinlere baslamak iyi bir alter-
natif. Tofu, seitan veya quorn gibi vejetaryen besinleri endustriyel Uretim nedeniyle 1
yasindan kii¢lk ¢ocuklarda tavsiye edilmez.

Cocugun sagligina ciddi sorunlar yaratabilecegdi igin vejetaryan diyet (tiim hayvansal
Uriinlerin kaldirilmasi) uygun degildir. Demir, kalsyum, temel amino asit, vitamin D
ve vitamin B12 eksikligi yaratir.

Balik kirletici maddeler icerse bile tiiketimi sagliga yararl =
olarak kaliyor . DOGRU

Omega 3 ve iod tipi temel yaglar zenginligi oldugundan balik tiiketimi tavsiye edilir.
Su anda vuclidumuzun diizglin islemesi igin bu 6nemli 2 besinlerden yeterince tiiket-
miyoruz. Bu nedenlerden dolayi uzmanlar haftada 2 kere balik tiiketmeyi dneriyorlar.
3 yasindan kiglk gocuklar igin, « bliyiik vahsi yirtici » baliklar hazirlamaktan kaginin
(kilighaligi, képekbaligi, kirlangig, siki ve bufabaligi) ve sazanbaligi, yilanbaligi, yayin-
baligi ve tekirbaligi gibi.
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ONCELIKLI NOKTALAR

Anne slitl vermek, bebege en faydali beslenmeyi saglamaktir

ILk aylarda bebegi istek lzerine doyurun

Her giin Vitamin D verin

5-7 ayina dogru sit hari¢ yavas yavas yeni gidalar vermeye baslayin

6 ayina dogru gliitenli gidalara baslayin

Beslenmeyi ¢esintlendirmeyi basladiktan sonra glinde en az 5 yemek vermeyi koruyun

18 ayina kadar « devam » veya « gelisim » siitiine devam edin

Proteini zengin olan besinlerden uzak durun

Lipidi zengin olan bir beslenme verin

Yemek anlarini duygusal iliski icinde onemli bir an yapin
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