BEBEKLERDE TAMAMLAYICI BESLENME ONERILERI
EY.FR.10.719.46

TAMAMLAYICI BESLENMEYE BASLAMA

1. Saglikl1 bir bebekte tamamlayici beslenmeye 6 ay civarinda baglanir; 4. aydan 6nce kesinlikle

baglanmamali ve 6,5 aydan sonraya da ertelenmemelidir.

2. 6-8 aylik bir bebekte 2 6giin, 9-11 aylik bebekte 3 tamamlayici besin 6giinii yeterlidir; 1-2 yas

bebekte gerekirse ek olarak 1-2 ara 6giin eklenir. Anne siitii yeterli olmayan bebeklerde eksiklik

miimkiinse devam siitii ile tamamlanir, miimkiin degilse bir 6giin daha fazla tamamlayici besin

verilebilir.

3. Tamamlayici beslenmeye tek ¢esit ile baglanmalidir. Her yeni gida teker teker en az 2-3 giin

araliklarla eklenmelidir.

4. Gidalara seker ve tuz ilave edilmemelidir. Hazir corbalar, konserveler, seker ve tuz katkili tiriinler,

caylar, islenmis et tirlinleri (sosis, salam, sucuk vb.) tamamlayici beslenmede yer almamalidir.

5. Besinlerin hazirlanmasi, saklanmasi ve sunulmasinda basta el yikamak olmak tizere hijyen kurallarina

uyulmalidir.

6. Besinlerin kivami ¢ocugun yasina gore ayarlanmali, 10. aya kadar piitiirlii gidaya alistiriimalidir.

7. Bebeklikte farkli tatlar denetilmeli, 6zellikle sebzelerin notr tatlaria alistirilmalidir.

8. Tamamlayici besinler bebek acken, giindiiz saatlerinde ve 3-5 giin ara ile baslanir. Bir seferde, birden

fazla besin baglanmaz. Bebek yeni denenen besinin lezzetini begenmediyse ya da ishal, kusma

olustuysa, beklenir ve kisa bir aradan sonra tekrar denenir.

9. 1 yasindan kiiclik bebeklere meyve suyu yerine meyve piire kullanilmasi onerilir, 1-3 yas arasi

cocuklarda taze meyve suyu tiiketimi 120 ml/giin ile sinirlanir.

10. Gluten igeren besinlerin 4-7 ay arasinda anne siitii ile beslenirken az miktarda baslanmasinin ¢olyak

hastaligi1 acisindan koruyucu olabilecegini gostermistir.

11. Bebekler i¢in cay ve bitki gaylari, sekerli icecekler, konserve gidalar, hazir gorbalar, hazir meyve

sular1, sekerli yogurt ve peynirler, tuzlu ve biberli gidalar uygun besinler degildir.

Tamamlayici besinlere erken (4-6. aydan 6nce) baslamanin sakincalari

e Anne siitiiniin verimi ve hastaliklara kars1 koruyucu etkisi azalir.

e Bebegin biiylime ve gelismesi olumsuz etkilenir.

e Norolojik gelisim basamaklarin1 tamamlamamis bebeklerde, oral motor aktivitenin yetersiz olmasi
nedeniyle aspirasyona bagli solunum yolu enfeksiyonlar1 ve bogulma riski artar.

e Atopik hastaliklar, astim, tip 1 diyabet, obezite, alerjik hastaliklar, enfeksiyon hastaliklar1 ve
ozellikle bagirsak villus islevlerinin bozulma riski artar.

e (Cocukluk ve ergenlik donemlerinde obezite riski artar.

e Tamamlayici besinlere erken baglamanin biiyiime agisindan {istiinliigi yoktur.

Tamamlayici besinlere ge¢ (6. aydan sonra) baslamanin sakincalari

e Artan enerji ve besin dgeleri gereksinimleri tek basina anne siitii ile karsilanamadigi i¢in bebegin

biiylime ve gelismesi yavaglar.
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Besin gelerinin yetersiz alinmast malniitrisyon, anemi gibi hastaliklarin goriilme riskini artirir.

Oral motor fonksiyonlarda gecikme ve besin reddi, ¢igneme ve kusma gibi sorunlara neden olur.

Atopik hastaliklar, astim, tip 1 diyabet, obezite, alerjik hastaliklar, enfeksiyon hastaliklar1 ve

Ozellikle barsak villus islevlerinin bozulma riski artar.

Yeni tat ve yapidaki besinlere alismasi gecikir.

BAZI TAMAMLAYICI BESINLER VE OZELLIKLERI

Inek siitii 8. aydan sonra olmak kaydiyla az miktarda baslanabilir.
Yogurt 6. aydan itibaren verilebilir.
6. aymdan sonra piire seklinde verilir. Ik baslanacak meyvenin tercihen ve
Meyve mevsimine gore elma ve seftali olmasi, turunggillerin 8-9. aylardan sonra
plreleri

verilmesi Onerilmektedir. Meyve piiresine seker eklenmez.

Sebze piireleri

Sebze piireleri taze olarak hazirlanir ve 6. aydan itibaren piire seklinde

verilebilir.

Tarhana corbasi, yayla ¢orbasi ve piring-bulgur eklenmis sebze ¢orbalari,

Tahil bebeklere 6. aydan itibaren verilir. Bu ¢orbalara alisan bebeklere 7.-8. aylarda
corbalari- mercimekli-kiymali farkli karisimlar seklinde zenginlestirilmis, daha kati, taneli
tahillar ya da koyu kivamda ¢orbalar verilebilir. Tahillar ev yemeklerine ve taneli
besinlere alisan bebeklere, az miktarlarla pilav-makarna seklinde verilir.
6. aydan itibaren bebeklere az miktarda (%4) yumurta sarisi baslanir, miktar1 2-3
Yumurta giin araliklarla artirilarak bir hafta ya da 10 giin i¢inde tam yumurta sarisina
gecilir
Et, tavuk, 6. aydan itibaren sebze piirelerinin i¢ine kiyma ya da ¢ok kiigiik parcalara
balik ayrilmis sekilde eklenerek verilir.
Kuru Kirmizi-yesil mercimek, nohut, fasulye gibi baklagiller, 7.-8. aylarda sebze
baklagiller | piirelerine, ¢orbalara ezilerek eklenir, daha sonra dogal sekliyle verilir.
Peynir Pastorize siitten yapilmis ve tuzsuz olmasi kosuluyla, bebeklere 6. ayda kii¢iik
miktarlarda verilebilir.
Seker Yasamin ilk 1 yilinda seker ve seker eklenmis besinler 6nerilmez.
Pekmez Bebek beslenmesinde tatlandirici olarak kullanilabilir
Yasamin ilk yilinda bebeklerin besinlerine tuz eklenmez. Yiiksek miktarda tuz
Tuz icermesi nedeniyle konserve, salamura, hazir ¢orbalar, islenmis et {iriinleri
(sucuk, salam, sosis, vb.) gibi besinlere tamamlayici beslenmede yer verilmez.
sy [k 6 ay anne siitii alan cocuklarin su gereksinimleri anne siitii ile karsilanir. 6-

12 aylik donemde 1-2 su bardagi kadar kaynatip sogutulmus-temiz su verilebilir
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DONEMLER BESINLER

0-6 ay * Anne siiti

4-6 ay (tek basina anne siitli * Anne siiti

ile bebek uygun * Formiil siit (tercihen demirle zenginlestirilmis)
bliylimiiyorsa) Formiil sut verilemiyorsa

* Tahil ve yag katkili sebze gorbasi (tuzsuz)
* Meyve pliresi

6-8 ay * Anne siiti

* Anne siitli yeterli degilse siit tirtinleri
Tercihen demirle zenginlestirilmis formiil sut
Formiil sut verilemiyorsa:

Yogurt

Stitle hazirlanmig muhallebi-siitlag
(sekersiz-cok az sekerli)

* Zenginlestirilmis sebze gorbasi (et, tavuk, peynirli)
* Mercimek ¢orbasi

* frmik

* Haslanmis yumurta sarisi

* Beyaz peynir

8-12 ay 6-8. ayda verilenlere ek olarak:

* Haslanmis tam yumurta

* Baklagiller

* Ezilmis makarna, pilav, ekmek

* Et, tavuk, balik, kofte, sebze yemekleri

12 ay sonras1 * Anne siitii

* Ev yemekleri (tiiketebilecegi sekilde sunulan)

* Demirle zenginlestirilmis biiyiime siitii veya inek siitii
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YOGURT:
Malzemeler; 100 ml siit

1 cay kasi1g1 yogurt mayasi
Hazirlamisi:  Siit kaynatilir, elin dayanabilecegi
sicakliga gelinceye kadar sogutulur. 1 ¢ay kasigi
yogurt mayasi eklenir. Uzeri ortiilerek oda
sicakliginda kimildatilmadan 3 - 4 saat bekletilir.
Yogurttan daha ¢ok yararlanmak i¢in 1 giin
bekletilip sonra tliketilmelidir.

Hazirlamisi:  Bir tencereye siit konur, 1 silme yemek
kasig1 piring unu, yarim cay bardagi domates
suyu/ezmesi eklenip pisirilir. 1 tath kasig1 zeytinyagi
ilave edilerek ¢ocuga yedirilir. Un katilmadiginda ¢ok
az ekmek i¢i ufalanip verilebilir

MUHALLEBI:

Malzemeler; 100 ml siit

5 g piring unu (1 tath kasig1)

1 tatli kasig1 pekmez

Hazirlanisi:  Soguk siit temiz bir kaba konur, 1
tatl kasig1 piring unu ilave edilerek ezilir, yavas
ateste karistirilarak pisirilir. Indirdikten sonra
pekmez ilave edilir, 1lik kivamda bebege verilir.
Not: Kabizlig1 olan bebeklerde 1 cay kasigi sivi
yag konabilir.

ACISIZ TARHANA CORBASI (2 Porsiyon)
Malzemeler;

2 yemek kasig1 kuru tarhana

Birkag cesit sebze

1 tatl kasig1 zeytinyagi

Hazirlamisi: Bir tencereye 2 yemek kasigi kuru
tarhana konur, az su ile sulandirilir, iizerine 1 gay
bardag su, 1 kiiclik boy havug, patates
(rendelenmis) ve 1 yemek kasig1 zeytinyagi
eklenip pisirilir.

YOGURTLU SEBZE CORBASI (1 porsiyon)
Malzemeler; 1 kepge yogurt (125 ml)

1 orta boy patates

1 yemek kasig1 piring veya bugday unu

1 tatl kas181 zeytinyagi

Hazirlamisi:  Bir tencereye yogurt konur, az su
ile sulandirilir, evde olan herhangi bir sebze
dogranir. 1 yemek kasig1 tahil unu (bugday, piring
gibi) ve zeytinyagi eklenerek pisirilir.

MERCIMEK CORBASI (2 porsiyon)
Malzemeler;

2 silme yemek kasig1 mercimek

1 kiigiik boy havug

1 kii¢iik boy patates

1/4 kiiciik dilim sogan

1 yemek kasig1 zeytinyagi

2 ¢ay bardagi su

Hazirlamisi:  Bir tencereye 2 yemek kagigi
mercimek, 2 ¢ay bardagi su konur. 1 kii¢iik boy
havug, patates ve sogan rendelenip, 1 yemek
kasig1 zeytinyagi eklenir ve pisirilir.

SEBZE CORBASI (2 porsiyon)

Malzemeler;

1 kiigiik boy havug

1 orta boy patates

1 orta boy domates

1 yemek kasig1 mercimek, bulgur/piring

1 yemek kasig1 zeytinyagi

Hazirlamisi;  Sebzeler iyice yikanir, kiiclik olarak
dogranir. 1 yemek kasig1 tahil unu,

1 yemek kasig1 zeytinyagi eklenerek pisirilir. Tel
stizgecten gecirilerek ¢cocuga verilir. Evde tavuk eti
veya dana kiyma oldugunda 1 tath kasig1 katilabilir.
Cocuga etin kendisinin ezilerek verilmesi
besleyicidir. Et suyu herhangi bir besleyici degeri
yoktur. 1 yasina kadar tuz katilmamalidir.

ETLi SEBZE YEMEKLERI (2 porsiyon)
Malzemeler;

30 g (1 kofte kadar) et (tavuk, dana, balik)

1 yemek kasi81 piring

Ispanak, kabak, domates, semizotu

1 tath kasig1 zeytinyagi

1 kiictik sogan

Hazirlamisi:  Sebzeler dogranarak bir tencereye
konur, 1 yemek kasi81 piring, mercimek, bulgur ile
1 tatl kasig1 zeytinyagi, az su konup pisirilir.
Sebzenin tiiriine gore dolma veya kiymali sebze
yemegi olarak yedirilir.

SUTLU CORBA (1 porsiyon)
Malzemeler; 1 cay bardag siit
1 silme yemek kasig1 piring unu
Domates suyu (50 ml)

1 tath kasig1 zeytinyagi
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IZGARA KOFTE (1 porsiyon)

Malzemeler;

30 g (1 kofte kadar) yagsiz 2 kere ¢ekilmis dana
kiyma

Cok az ekmek ici

Cok az maydanoz

Hazirlamisi: Ekmek i¢i az 1slatilir, maydanoz ve
kiyma ile yogurulur, 1sitilmis firinda pisirilir veya
ekmek yerine pirin¢ veya bulgur konularak sulu
kofte olarak da pisirilip yedirilebilir.

NOT: Cocuklara TUZ eklemesi 12. aydan sonra
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¢ok az olarak yapilmalidir, tuz olarak [YOTLU
TUZ kullanilmalidir.
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