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ADI SOYADI :
YAS :

BOY :

KiLO :
PROTOKOL NO:

Bu kitapta sizlere ;

1. Bebeginizi nasil besleyeceginiz,

2. Hangi aylarda ve durumlarda, hangi yiyeceklerin verilmesi gerektigi,
3. Yiyeceklerin bebeginizin biylime ve gelismesinde oynadiklari roller,
4. Yiyeceklerin en iyi sekilde hazirlama usulleri anlatiimaktadir.
Diyetisyeniniz size gerekli bilgiyi verdikten sonra sorularinizi
cevaplandiracaktir.

Bebeginizi kontrole getirdiginiz zaman bu kitap¢igi da getirmeyi
LUTFEN unutmayiniz.

DIYET UZMANI .....................
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ONEMLI BILGILER

@ Bebek igin en uygun besin ANNE SUTU’ diir.

@ Bebeginize ilk 6 ay sadece ANNE SUTU veriniz.

@ Cocugunuzu sik araliklarla emziriniz.

@ ANNE SUTU’ niin bol ve verimli olmasi igin ;

annelerin gunde 10-12 bardak ( 3 litre ) sulu ve sekerli igecekler
tuketmeleri gerekmektedir. Su, meyve suyu, limonata, komposto,
sut, yogurt ve ayran gibi.

@ Bebeginize ANNE SUTU’ niin yaradigini gérmek igin

15 glinde bir defa bebeginizi tarttiriniz.

Emzirme, bebeginiz i¢in en iyi ve en ekonomik beslenme tiri

ve ayni zamanda hastaliklara karsi iyi bir korumadir. Sik sik emzirmek
sut akiginin artirilmasinin en iyi yoludur. Hamilelik déneminde ve
dogumdan sonra dengeli beslenmeye dikkat edilmesi emzirmeyi daha
kolay hale getirecektir. Eger anne situ yeterli dedilse veya yoksa
formal mama verilmelidir. Formil mama kullanirken bebegin ayina
gére mama segcilmelidir. Bunun igin DIYET UZMANINIZA veya
DOKTORUNUZA basvurunuz. Formil mamalarin ambalajlarinin
Uzerindeki uyari ve hazirlama bilgilerine dikkat ediniz. Usuline uygun
olmayan sartlarda ve sekilde hazirlanmasi saglik agisindan sakincalar

dogurabilir.
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0-2AY

Bu ddnemde verilmesi gerekenler :

« ANNE SUTO

* Formiil mama

ANNE SUTU ;

» 0-6 ayda anne sutu bebek igin gerekli tim besinleri igerir ve
tek basina yeterlidir ve en ekonomik beslenme seklidir.

» Bebegin saglikh gelismesi, biyumesi ve hastaliklardan
korunmasi icin en iyi gida ANNE SUTU’ diir.

ANNE SUTU yetersizse veya yoksa ;

Onerilen formll mama, mama kutusu tizerinde belirtilen
talimatlara gére hazirlanarak verilebilir. Bu da 30 cc’ ye
1 6lcek mama ekleyip hafifce yana dogru sallamak
seklinde olabilir. Biberonu yukari agagdi yonlerde ¢ok
fazla galkalamak biberonun iginde hava kabarciklarinin

kalmasina neden olur. Bu da bebeginizin gaz sikayetlerinin

artmasina neden olabilir.
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2-4 Ay
Bu donemde verilmesi gerekenler :
« ANNE SUTO

* Formiil mama

* Yogurt ( taze mayalanmig), meyve suyu ( taze sikilmis )

ANNE SUTU varsa ve tek basina yeterliyse ;

Her 3 saatte bir en az 20-25 dakika memede kalacak sekilde

sadece ANNE SUTU verilebilir. Bebeginiz sik yoruluyor veya

emmede zorlaniyorsa daha sik araliklarla emzirebilirsiniz.

ANNE SUTU yetersiz ise ;

Ayina uygun Formil mama ek olarak baslanabilir.

ANNE SUTU yoksa ;

Formiil mama ve ek olarak baslangicta ANNE SUTUNE

en yakin besin olan sulandiriimis taze mayalanmis yogurt ve

taze sikilmis meyve suyu ( 6zellikle elma veya seftali ) verilebilir.

YOGURT MAYALAMA :

1.

2
3.
4

St kaynat.
Elin dayanabilecedi sicakliga gelinceye kadar sogumaya birak.
Sonra icine ( 100 cc slte ) 1-2 cay kasigl yogurt ( mayasi ) ilave et.

Kimildatmadan Uzerini 6rterek 3-4 saat beklet. Yogurttan daha cok
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yararlanmak icin 1 gin bekletip sonra bebedinize veriimesinde yarar vardir.

MEYVE SUYU HAZIRLAMA :

Meyve ve meyve sulari bol miktarda C vitamini igerir.

Elma, seftali gibi kabuklu meyveler yice yikanir ve kabuklarn

soyulur. Daha sonra rendelenir ve ince telli stizgecten stizulerek

verilir. Portakal, mandalina sular bazi bebeklerde aler) yapabildigi

icin ilk aylarda verilmez daha sonraki aylarda az miktarda denenerek

verilebilir. Bebeginize asla hazir meyve suyu vermeyiniz.

4-6 Ay :

Bu dénemde verilmesi gerekenler :

ANNE SUTU
Formil mama

Yogurt, meyve suyu, meyve plresi, sebze puresi

ANNE SUTUO yeterliyse ; Her 3 saatte bir kez emzirilmeli.
ANNE SUTO yeterli degilse ;

Formdl mama,

Meyve suyu, meyve plresi ve

Yodurt ek olarak verilebilir.

ANNE SUTU yoksa ;

Formial mama,
Yodurt ( taze mayalanmis )
Meyve suyu, meyve paresi ( taze hazirlanmis )

Sebze piresi, yayla, tarhana ve sebze corbalan ( evde hazirlanmis ),
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« Bebe hiskivisi, pekmez ve yumurta sansi kahvaltida formul mama
ile birlikte baslanabilir.

* Muhallebi { geceleri ) verilebilir.

ONERILER :

« Sabah kahvaltisi icin ayina ve kilosuna uygun formil mama,

bebe biskivisi ve 1 cay kasidi pekmez verilebilir. Eger kilosu uygun ise
12 cay kasidi tam pismis yumurta sarisi da eklenebilir. Yavas yavas artinlarak
5. aydan sonra tam yumurta sarnsi verilebilir.

« NMeyve piresi mevsimine uygun meyvelerden secerek yodurduna
eklenip verilebilir

« Elma, seftali ve havucg terb:ih edilmeli. Portakal ve mandalina gaz,
karin agrisi ve alerji gibi sikayetler garaldaga anda kesilmeli daha

sonra tekrar denenmelidir.

» Sebze corbasinda ve puresinde kullanilan sebzeler mevsimine uygun
secilmeli.

MEYVE PURESININ HAZIRLANISI :

Mevsimine gére elma, seftali ve muz piresi yapilabilir. lyice yikanan
meyveler kabuklarn soyulduktan sonra rendenin en ince yernyle rendelenir,
ayrica sizilmez. Meyveler taze olarak verlmelidir.

Hazirladiktan sonra BEKLETMEYINIZ.
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SEBZE PURESININ HAZIRLANISI :
Sebzeler vitamin ve mineral igerir.
Sebze plreler genellikle patates, havug, i1spanak ve taze kabaktan
yapilir.
«  Sebzeler iyice yikanir,
« Sonra soyulur ve ayiklanir. Ozellikle ispanak gibi yesil yaprakli sebzeler
bicak kullanmadan elle temizlenmeli ve mikser kullanmamalidir,
« Az suda ve adzi kapal olarak haslanir.
HASLAMA SUYU DOKULMEMELI.
+ Haslanan sebzeler catal veya kasikla iyice ezilir ve kaynatma suyu
lle kanstinlir. Ayrica bebeginiz sadece sebze ile doymuyorsa sebze puresinin
icine 1 tath kasid piring eklenebilir.
SEBZE GORBASI :
Yz kicak boy havucg
1 kiglk boy patates
1 kiglk boy domates
1 cay kasi@i piring { ayina gore mercimek veya kdftelik bulgur )
1 yemek kasid1 zeytinyadi

Hazirlanisi : Bu sebzeler yice yikanir, kicik kicok dogranir.
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Icine piring veya sehriye veya 6. Aydan sonra mercimek veya koftelik bulgur
ve zeytinyad eklenerek pisirlir. Bebedinizin 4. ve 5. aylarinda catalla ezip
tel siizgecten gecirerek verebilirsiniz. 6. aydan sonra ise sadece catalla ezerek
vermeniz yeterli olacaktir. 6. aydan sonra ¢corbasina 2 defa cekilmis yadsiz
dana kiymasi ve yagsiz tavuk eti eklenebilir.
YAYLA CORBASI :

100 cc yodurt

1 orta boy patates

1 yemek kasidi piring unu

1 tath kasid zeytinyadi
Hazirlanisi : Bir tencereye az sulandinlmis yogurt konur.
Evde olan herhangi bir sebze dodranir. Eder bebediniz ishal ise
patates veya havuc dogranabilir. 1 yemek kasidi piring veya piring

unu ve zeytinyad! eklenerek pisirilir.

SUTLU CORBA :
1 cay bardadi sut ( 100 cc )
1 silme yemek kasidi piring unu
50 cc domates suyu
1 tath kasig zeytinyad
Hazirlanisi : Bir tencereye sit konur. Bir silme yemek kasig
piring unu, ¥z cay bardad domates suyu veya ezmesi eklenip pisirilir.

1 tath kasig zeytinyadi ilave edilerek verilir.
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ACISIZ TARHANA CORBASI:
1 yemek kasidi kuru tarhana { ev tarhanas )
Dedisik sebzeler
1 tath kasigi zeytinyad)
Hazirlarisi : Bir tencereye 1 yemek kasid) kuru ev tarhanas! konur.
az su ile sulandinhr. Uzerine ¥ cay bardad: su, istefje badl olarak
Y2 Kiguk boy havug, patates ( rendelenmis ) ve 1 tath kasidi zeylinyad:

llave edilip pisirilir.

MERCIMEK CORBASI :
1 silme yemek kasigi mercimek
( Istege badh olarak) ¥z kigik boy havug
14 kicik boy patates
1/8 kicik boy sogan
1 tath kasidi zeytinyadi
1 cay bardadi su
Hazirlanisi : Bir tencereye 1 yemek kasid) kirmizi mercimek
1 cay bardad! su ile konur. Patates, havuc, sogan ve zeytinyadi eklenerek
pisirilir. Kirmizi mercimek corbasina sebze ve sogan eklenmeyebilir.
bebediniz 5. ayini bitirdikten sonra verebilirsiniz.
NOT :
« Tarnfi yapilan ¢corbalann hepsi 1 porsiyonluktur. Bebeginizin
yiyebilecedi miktara gdére ayarlama yapabilirsiniz.
« Corbalarina 1 yasina kadar kesinlikle TUZ EKLEMEYINIZ..
Bebedinizin tuza ihtiyac yoktur.

» Kavurarak asla corba veya yemek hazirlamayiniz.
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MUHALLEBI :

100 cc muhallebi hazirlamak igin ;

100 cc sit

1 tath kasigi { 5 gram ) piring unu

1 tath kasig) ( 5 gram ) seker

( istege gore cok az vanilya veya muz eklenebilir )
Hazirlamisi : Soguk sit temiz bir kaba konur. 1 tath kasiqi
piring unu ilave edilerek ezilir, yavas ateste kanstirarak pisirilir.

Ocaktan aldiktan sonra seker ilave edilerek 1k kivamda bebege verilir.

NOT : Eger siit yerine formiil mama kullanacaksaniz ;

90 cc su

3 Blgek formdl mama

1 tath kasigi piring unu

1 tath kasik seker
Hazirlamisi : Temiz bir tencereye kaynamis ihitilmig suya piring unu
eklenir ve kanstirarak pisirilir. Ocaktan aldiktan sonra seker ve 30 cc’ ye

1 dlcek olacak sekilde formil mama eklenerek kanstinihr.
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6-8 Ay
Bu ddnemde veriimesi gerekenler :
+ ANNE SUTU,
+ Devam Formiilii

+ Ek gidalar

ONERILER :

« ANNE SUTU 2 yasina kadar verilebilir. Ozellikle geceleri emzirilmeli
gindoz ek gidalar ve devam mamasi verlmelidir.

» [Daha dénceki aylarda baslanan besinlerin miktarlar artirilir.

+« Sabah kahvaltizinda baslanan yumuria sansi 6. ayda yavas yavas
artirllarak tam yumurta sansina cikanhr. Yedinci ayda ise tam yumurta
beyazi ile verilebilir. Yumurta bebeginizin kilosu géz dnunde bulundurulup
DIYET UZMANINIZA danisarak verilmelidir.

 [Dider corbalara ek olarak mercimek corbasi da verilebilir

+ (. Ayda corbalarina iki defa gekilmis yadsiz dana kiymas| ve tavuk et
1 cay kasigi olarak baglanabilir. Corbalara 1 yasina kadar tuz konmamali
ve zeytinyadi ile pisirilmelidir.

1 yasindan sonra az miktarda IYOTLU TUZ eklenebilir.

« Formil mama kullanilarak yatmadan dnce 1 veya 2 defa piring unu

ile muhallebi yapilarak verilebilir.
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8-12 Ay

Bu donemde eklenmesi gerekenler :
« ANNE sUTU

» Devam Formiili

« Ek Gidalar

« Inek Siitii

ONERILER :
» [Daha énceki aylarda baslanan besinlere ek olarak ;
Sabah kahvaltisina sadece 1 cay kasidi tereyadi eklenebilir.
Sabah kahvaltisina yumurta ile gin asin déndsdmla olarak fuzsuz
pastérize beyaz peynir verilebilir. Oncelikle 1 cay kasidi baslanir.
Daha sonra yavas yavas artinlarak 'z kibrit kutusu { 15 gram },
10. Aydan sonra da 1 kibrit kutusu peynir verilebilir.
« Balik etine ( bugulama clarak ) baglanabilir.
« Kuru baklagil { kuru fasulye, nohut, mercimek, barbunya ) yemekleri
verilebilir. Kuru baklagilleri verirken dncelikle suda bekletip cok iyi
pismesini sadlayip gaz yapict maddeleri haslama suyu ile dokerek ve
kabuklarini soyarak verebiliriz.
« Karaciger puresine 10. Aydan itibaren kuru baklagil yemekleri ile
15 ginde bir kez dandsiamld olarak verebiliriz. Karaciger paresi verirken
zarini soyarak suda cok iyl haslayarak verebiliriz.
« 10. Aydan itibaren artik { bebedimizin kilosu yerinde ise, kusma ve
beslenememe problemi yoksa ) sofraya oturtulabilir. Aile fertler ile birlikte
baharatsiz ve az tuzlu olmak kosulu ile sofradaki yemeklerden yedirebilirsiniz.
Ozellikle sulu kéfte, makarna, iyi pismis sebze yemekleri verilebilir.

1 yasindan sonra da pilav ve makarna yogurila kanstinlarak verilebilir.
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« Inek sitine en az 8. Aydan sonra az miktarda baslanabilir.

Eder mimkinse devam formili de kullanilabilir. 1 yasina gelmis

bir bebedin ginlik en fazla 500 gram { ¥ litre ) sit veya yodurt
almasi gerekmektedir. Gereginden fazla verilen sut; kusma, kabizlik,

istahsizlik ve kansizlik gibi hastaliklara neden olabilir.

ETLI SEBZE YEMEKLER :
15 gram ( Y2 kifte kadar ) et ( tavuk, dana, balik )
1 tath kasidi piring
Ispanak, kabak, semizotu, domates
1 tath kasiqi zeytinyadn
14 kicik sodan
Hazirlarisi : Sebzeler dogranarak bir tencereye konur.
Firing, bulgur veya mercimek ile zeytinyadi az su konarak pigirilir.
Sebzelerin tirine gére dolma veya kiymali sebze yemedi olarak

yedirilir.

IZGARA KOFTE :

30 gram ( 1 kifte kadar ) yagsiz 2 kere cekilmis dana kiyma

cok az ekmek igi

cok az maydanoz
Hazirlanisi : Ekmek ici az islatiir. Maydanoz ve kiyma ile yodrulur.
lsitilmis firinda veya ekmek yerine piring veya bulgur konularak sulu kéfte

olarak da yedinlebilir.
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Bebedinizi Beslerken Dikkat Etmeniz Gereken Noktalar :

+« Bebeginize yalniz bir defada bir yiyecek ekleyin. Ayni zamanda
birden fazla yiyecedi denemeyin

s« Yiyecekleri az miktarlarda baslayarak azar azar artinn.

= Yenideneyecediniz yiyecedi bebeginiz ac iken alisik oldugu
yiyeceklerden dnce verin

= Bebedinizin sevmedidi yiyecekleri vermekte 1srar etmeyin.

Ama zaman zaman tekrar deneyin.

s« Mamalar taze ve bir defalik hazirlanmali, daha dnce hazirlanmis

ve tiketilememis mama varsa buzdolabinda en fazla 24 saat bekletilebilir
ve sicak su dolu bir kabin icinde bekletilerek isitilmahdir.

s« Bebeginizi 45% agyla ve biberonu dik gelecek sekilde hava kabarci
yutturmadan ve biberonu fazla ¢calkalamadan besleyiniz.

+ Beslenme aralarinda su vermeyiniz. Bebedinizin kusmalar varsa

ek gidalan koyu ve kivaml olarak, mamalan da dlcedinden fazla veya

az olmamasina dikkat ederek veriniz.

* Bebediniz sik sik uyuyor ve beslenemiyorsa uyandirip beslemeye calisin.

Yetiskinlerin aksine uzun sureli achk bebekler igin tehlikelidir.
Kan sekerlerinin diigmesine, kilo alamamaya ve bunlara bagl olarak da

enfeksiyonlara yakalanma riskini artirir.
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Eger kabizlik varsa;

s 0-4 ay arasinda : ANNE SUTUNE devam edilir. Gunlik 1 cay kasid
zeytinyadl ve 30 cc kayisi suyu verilebilir.
« 4 Aydan sonra : muhallebisine eklenen seker miktarn artinlabilir.

Aynica 1 tath kasidi zeytinyadi eklenebilir. Kayisi ve erik suyu verilebilir.

Corba olarak mercimek ve sebze corbasi ( patates, havug ve piring icermeyen )

verilebilir.

Eder ishali varsa
s (0-4 Ay arasinda : ANNE SUTUNE' ne devam edilir.
Elma ve havuc suyu verilebilir. Doktor kontroliinde eczanelerde satilan

ORS solisyonlar verilir. Bu solisyon evde de hazirlanabilir.

Bu solisyonu hazirlamak icin :

1 litre kaynamis iltilmis suyun icine 1 cay kasid karbonat,
1 cay kasii tuz ve 8 tath kasidi seker ( 40 gram ) eklenir,
kanstirarak DOKTORUNUZUN uygun gdrdiddi miktarda verilir.

» 4 Aydan sonra @ Yayla ve sebze corbasi ( patates, havug ve piringli ),

elma ve havuc suyu, muz, yodurt verilebilir. Susuz kalmamasina dikkat
edilir.

BEBEGINIZIN KASIK, BARDAK, EMZIK VE BIBERON GIBI
MALZEMELERINI KAYNATARAK SONRA KULLANINIZ.
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ORNEK YEMEK LIiSTESi:
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1. KONTROL

Tarih
Ay
Kilo
Boy

2. KONTROL

Tarih
Ay
Kilo
Boy

3. KONTROL

Tarih
Ay
Kilo
Boy

4. KONTROL

Tarih
Ay
Kilo
Boy
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