Sagliginiz Guvende

12-24 ay icin 6rnek menii

Kahvalti:

¢ 1 cay bardagi (150ml) meyve suyu (evde hazirlanmis)

e 1 Kibrit kutusu peynir veya yumurta

e 1 tatl kasigr pekmez

¢ 2-3 adet zeytin (cekirdegdi ¢cikariimis)

¢ 1 ince dilim domates

Ara Ogiin:

¢ 1 cay bardagi yogurt

Ogle:

* 2-3 yemek kasigi kiymali sebze yemekleri, kiymali dolma
icleri, sebzeli tavuk ya da balik, sebzeli kofteler gibi.

Ara Ogiin:

* 1 kiicuk boy meyve veya 1 ince dilim evde hazirlanmig kek.
Aksam:

¢ 1 kase yayla corbasi (diger corbalarda olabilir — nohut
eklenebilir) veya

* 3 yemek kasigi tavuklu sebze yemegi ve 1 cay bardagi yogurt.
Bebeginizi ilk 6 ay sadece anne siti ile beslemek tim dinyada
altin kuraldir.

Bebek beslenmesi neden 6nemlidir?

Bebeginizin saglikli bir yasam sirmesi icin bebeginize
vereceginiz gidalar, hazirlanis sekli, yeme aliskanligi
bebeginizin tim hayati boyunca etkili olacaktir. Yeterli ve
dengeli beslenme ile bebeginizin hastaliklara kargi
korursunuz. Blylime ve gelismesinin normal ve saglikli
olmasini saglarsiniz. Sisman olmasini énlersiniz. Okul
ve hayat basarisini arttirirsiniz. 6. ayin bitiminde anne
sutune ilave olarak uygun ek besinlerin baglanmasi ve
emzirmenin 2 yas ve Otesine kadar surdurtlmesi gerekir.
Ek besinlerin yani sira bebek her istediginde
emziriimeye devam edilmelidir.

Bebek beslenmesinde tutum ve davranisimiz ne
olmalidir?

Cocugunuzu sevmedigi yemekleri yemesi igin
zorlamayiniz. Yemekten 6nce ¢ocugun eline sekerleme,
biskuvi gibi besinler vermeyiniz. Cay, gazoz, kola,
cikolata ve seker gibi yiyeceklere cocugunuzu
alistirmayiniz. Susamis cocugunuza ayran, kaynatiimis
su, taze sikilmig meyve suyu veriniz. Gidalardan
herhangi birinin bebeginizde alerjiye neden oldugunu
gozllyorsaniz saghk personeline iletiniz.
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6-8 Ay Bebek Beslenmesi

6-8 aylik bebeginizin temel besin kaynagdi anne situ
olmalidir. Bu dénem bebeklerin ek besinlerle tanisma
dénemidir. Bu ddnemde bebeklere verilecek besinler
ayri hazirlanmal ve pire kivaminda verilmelidir. Ek
besinler cocuk a¢ iken giinde 1 ya da 2 8giinde baslanir.
Ek besinlere gecis tek cesit gida ile yavas yavas
olmalidir. Yeni baglanan ek besin 3 guin boyunca artan
miktarlarda (cay —tatl ve yemek kasigi seklinde)
denenmelidir. Bu dénemde bebeginize ilk verilecek kesin
kendi mayaladiginiz yogurt olabilir. Ardindan meyve
pureleri (elma, seftali gibi) verilebilir. Meyve pliresi cam
rende kullanilarak hazirlanmalidir. ilk verilecek sebzeler
havug, kabak, patates olabilir ve icerisine yagsiz kiyma
eklemek 6nemlidir. Bu dénemde 2-3 ana 6gun, 1-2 kez
ara 6gun verilebilir.

9-11 Ay Bebek Beslenmesi

9-11 aylik bebeginizin temel besin kaynagi anne situ
olmahdir! 9-11 aylik bir bebege bu dénemde anne
sutline ek olarak 3 ana 6gun ve 1-2 ara 6gun verilebilir.
Diger 6gunler mutlaka anne st olmali, bebek her
istediginde emziriimelidir. Bebeginize bir 6giinde
vereceginiz ek besin miktari ¥z su bardagi (125ml) kadar
olmalidir. Hazirlanan besinler kasik, fincan ve bardakla
verilmelidir. Bu dénemde besinler ¢atalla ezilmis puturli
pure kivaminda verilmelidir. Aile sofrasindan bebege
uygun, tuzsuz ve az yagh olarak hazirlanmis yiyecekler
ezilerek veriimeye baslanabilir. (Ornegin kiymali doima
icleri, etli sebze yemekleri gibi)

Ek besin cesitleri degistirilerek verilmelidir. Ornegin bir
guin tarhana corbasi verildiyse, ertesi giin sebze ¢orbasi
verilebilir. Cig havug, tam Gzim kabuklu kuruyemisler
(findik, fistik gibi), sert ve yuvarlak sekilli besinlerin ¢
yasin bitimine kadar verilmesi hava yolu tikanikligina
sebep olabileceginden uygun degildir. Bebeklere 1
yasina kadar bal, yumurta beyazi ve inek sitl
verilmemeli, ek besinler hazirlanirken seker, tuz
eklenmemelidir. Cay, bitki cayi ve hazir gidalar bebekler
icin uygun degildir. Bu dénemde kuru baklagillere
baslanabilir. Bebegin midesi onun yumrugu kadardir. Bir
6gunde verilmesi gereken miktar buna gore
dusunulmelidir. Beslenme zamaninin ayni zamanda
sevgi ve 6grenme zamani oldugunu unutmayin.
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9-11 Ay icin 6rnek Menu

Kahvalti:

¢ 1 yumurta sarisi (pismis) veya pastdrize tuzsuz peynir.
¢ 1 dilim ekmegin lzerine tereyagi ve pekmez

* 1-2 tuzsuz zeytin (¢ekirdegi ¢cikariimis)

Ara Ogiin:

* 1-2 dilim elma

Ogle:

* Sebze corbasi (yerine mercimek, tarhana, yogurtlu
corbalar olabilir, kiyma/piring/bulgur eklenebilir)

Ara Ogiin:

* 1 minik armut veya 1 taze kayisi (kii¢uk dilimler halinde
verilmesi uygundur.)

Aksam:

 1-2 kiicuk kofte (kirmizi et veya tavuktan) ve 1 kiigiik
kase yogurt.

12-24 Ay Bebek Beslenmesi

Bebekler 2 yas ve 6tesine kadar anne sutl almaya
devam etmelidir. 1 yasini dolduran her bebegin aile
sofrasinda ayri bir yeri olmali, 6ginleri mimkan oldugu
kadar aile bireyleri ile birlikte yemelidir. Bebeginiz,
yemek zamaninin tim ailenin bir araya geldigi sosyal bir
olay oldugunu goérerek 6grenmelidir. Beslenme
aliskanlklarinin kigik yaslarda olustugu unutulmalidir.
Bu dénemde bebeklere 3 ana 6giin ve 1- ara 6gin
verilmelidir. Bebek her istediginde emziriimeye devam
edilmelidir. 12 ayhk bir bebek igin 1 porsiyon 2-3 yemek
kasigi iken 2 yasindaki bir bebek icin 3-4 yemek
kasigidir.Bu dénemde tam yumurta verilebilir. Et (kirmizi
et, tavuk, balik), kuru baklagiller, corbalar, tahil grubu
besinler (ekmek, bulgur vs), peynir, yogurt, sit,
meyveler, kuru yemigler bebeginizin yiyebilecegdi besinler
arasindadir. Bebeginizin damak zevki zamanla
degisebilir. Her giin yedigi yemegi artik sevmemeye
baslayabilir veya daha énce yemedigi besinleri istahla
tiketebilir. Bu tir degisikliklere hazir olmalisiniz. Bebek
ile birlikte gecirilen yemek suresince bebege yeni
kelimeler 6greterek, tekerleme, siir ya da sarki
mirildanarak dikkatini cekebilir ve beslenme zamaninin
eglenceli gegcmesini saglayabilirsiniz. Malzemelerin,
besinlerin tatlarindan ve kokularindan séz edebilirsiniz.
Boylelikle onun gelisimine katki saglamis olursunuz.
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