COCUK BESLENMESI

Sevgili Anne ve Baba

Yeni dogan cocuk icin en ideal besin anne siitiidiir. Anne siitii gocugun tiim besin ihtiyacin ilk 6 ay
tamamen karsilar. Bu siire iginde bagka ek besine ihtiya¢ yoktur. Cocugunuzun yalnizca anne siitiiyle
beslendigi bu donemde, su kaybina yol acan hastalik halleri disinda su verilmesine de ihtiyaci yoktur.
Eger, ishal gibi mutlaka su verilmesi gereken bir durum séz konusuysa, kaynatilip sogutulmus su

veriniz.

Beslenmenin yeterli oldugu, ¢ocugun aymna uygun gereken kiloyu almasiyla anlasilir. Bu nedenle
c¢ocugunuzu diizenli arahklarla saghk kontrollerine getiriniz. Aile sagligi merkezimizde biiyiime

takipleri persentil (biiyiime) grafikleriyle yapilmaktadir.

Altinc1 aydan sonra, anne siitii alan ¢ocuklara ek gidalar baglanmalidir. Anne siitii 6. aydan sonra

¢ocugun artan gereksinimlerinin tamamini karsilayamaz, uygun sekilde ek gidalara baglamalidir.

Anne siitil alan cocuklarda ek gidalara nasil baslanir?

ilk 6 ay sadece anne siitii

6. ay1 dolunca (ilk baslanacak ek gida yogurttur)
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Anne siitii

Yogurt

Meyve suyu (taze sikilmis elma veya seftali ile baslaym)
Sebze ¢orbasi

Yumurta sarisi (kat1 kaynamis, 1 cay kasigi ile baslayin)
Pekmez (1 cay kasigi, taze meyve suyu ile birlikte)

7. ay1 dolunca

L 2R R JNE JEE 2R R R 2

Anne siitii

Yumurta saris1 (tam)

Piring, piring unu, siitlii mama

Taze meyve suyu veya meyve pliresi

Yogurt

Et (tavuk eti, balik eti, dana eti. Ezerek verin.)

Sebze piiresi veya sebze corbasi (tuz kullanmayn, 1 tath kasigi siv1 yag ilave edin)
Pekmez (1 tath kasig1, taze meyve suyu ile birlikte)

8. av1 dolunca
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Anne siitii
Kiymali, sebzeli ezilmis ev yemekleri
Kahvaltida; kat1 kaynamis tam yumurta veya pastorize peynir veya kaynamus siitten yapilmis

beyaz peynir (aksamdan suya konularak tuzu alinmig). Kahvaltiyr ekmek igi ve siitle birlikte verin.

Kurubaklagil (kuru fasulye, nohut, mercimek) corbalar1 veya ezmeleri
Taze meyve suyu veya meyve pliresi

Pekmez (1 tath kasig1, taze meyve suyu ile birlikte)

Siit veya yogurt (giinde toplam 500 ml.)




9. ay1 dolunca: Cocuk uygun kasik, catal kullanarak aile sofrasina oturabilir. Cocugun giinliik

meniisiinde asagidakiler mutlaka olmalidir. Bu besin gruplarini igeren menii, okul 6ncesi donemdeki
¢ocuklarda da uygulanabilecek iyi bir rnektir.
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Anne siitii ( 2 yasina kadar)

Kahvaltida; kat1 kaynamis tam yumurta veya pastorize peynir veya kaynamus siitten yapilmis
beyaz peynir (aksamdan suya konularak tuzu alinmig). Kahvaltiyr ekmek igi ve siitle birlikte verin.
Ev yemekleri

Tarhana, mercimek ¢orbasi, unlu ve yogurtlu ¢orbalar

Siit ve yogurt (glinde toplam 500 ml.)

Et (tavuk eti, balik eti, dana eti)

Mevsim meyveleri veya taze meyve suyu

Anne siitiinii saklama kosullari: Sagilan anne siitii temiz bir cam kapta (kapagi ve cam sisesi 5
dakika siireyle kaynatilmis) oda 1sisinda 6 saat, buzdolabinda 24 saat saklanabilir. Gerektigi zaman
anne siitiiniin bulundugu cam kap, sicak bir su i¢ine konularak 1sitilip bebege verilebilir.

EKk besin verilirken nelere dikkat edilmelidir?

Sevgili Anne ve Baba
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EKk besinler verilirken emzirmeye mutlaka devam edilmelidir.

Bogazina kagma riskini en aza indirgemek i¢in beslenme sirasinda gocugun basinin altina yastik
konularak dik tutulmalidir.

Besinler ¢ocuga tath kasigi ya da fincan ile verilmeli, biberon kullanilmamalidir.

Ek beslenmeye her zaman tek bir gida ¢esidi ile baslanmalidir.

Ik kez verilecek diger gidalara en az ii¢ giin, tercihen yedi giin arayla baslanmalidir. Béylece
¢ocugun yeni besine alismasi i¢in zaman taninmis olur ve allerjik reaksiyon gelisirse hangi
besinden kaynaklandigi anlasilabilir.

Cocuk ek besin aldiktan sonra allerjik reaksiyon gosterirse besin kesilmeli, tekrar baglamak icin
hekime danigilmalidir.

Ek besinler her zaman ¢ok az miktarda verilmeye baslanmali, miktar yavas yavas artirilmalidir.
Yeni baslanacak besinler ¢ocuk acken verilmelidir.

Cocuk istemedigi besinleri yemesi icin zorlanmamali, 1-2 giin sonra tekrar denenmelidir.

Cocuk yeni baslanilan ek giday1 almazsa, sevdigi baska bir ek gida ile karistirilarak verilebilir.
Cocuga verilecek besinler gida hijyenine uygun olarak hazirlanmalidir. Cocuga besinler verilecegi
zaman eller yikanmalidir. Kullanilan su ve geregler temiz olmalidir.

1 vasindan 6nce yemeklere tuz ve seker ilavesi yapilmamalidir.

1 yasia gelmis ¢ocugun yemeklerinde iyotlu tuz kullanilmalidir (tuz yemegin pigmesine yakin
konmalidir).

Cocuga verilecek ek gidalar dogal ve taze {irlinler kullanilarak hazirlanmalidir.

Konserve, dondurulmus yiyecekler, katki maddesi i¢eren hazir besinler (¢orba, puding, yogurt,
meyve sular1 vb.), turfanda meyve ve sebzeler verilmemelidir.

Ek besinler ¢ocugun bir dgiinde tiiketebilecegi miktarda hazirlanmalidir.

Cocuga verilecek yemekler yagda kizartilmamali, ac1 ve baharat koyulmamalidir.

Yemeklerin yalnizca suyundan degil, taneli kisimlari da verilmelidir.

Cocuga verilen su 1 yasina kadar kaynatilip, sogutularak verilmelidir.

Cocuga verilecek inek siitli pastdrize olmahidir. Eger pastorize siit bulunamiyorsa, siit siiziildiikten
sonra atese konmali, kabarincaya kadar beklenmeli, kabarinca 5 dakika karigtirilarak

kaynatilmalidir.
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