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BEBEK BESLENMESI

https://eticicibebe.com

Bebeginiz icin en dnemli ve uygun besin anne siitidir. Ozellikle ik 6 ay anne sitii bebegin tiim besin ihtiyacini
tamamen karsilar. Normal sartlar devam ettigi slrece bagska higbir ek bir besine ihtiya¢ duyulmaz. Ek gidalara 6.
aydan sonra baglanmalidir. Bebeginize yalnizca anne sitlyle beslendigi dbnemde su vermenize gerek yoktur.
Ishal gibi mutlaka su verilmesi gereken bir durum olursa verdiginiz su mutlaka éncesinde kaynatilmis olmalidir.

Elma ve/veya seftali pdresi, pirin¢ unu ile hazirlanmis muhallebi, yogurt, sebze plresi ilk baglanacak ek
besinlerdir. Saglikli bebek beslenmesi agisindan alerji yapma riski olan turuncgiller, yumurta, ekmek, balik ve et
bebeginize vereceginiz ilk besinler arasinda yer almaz.

Sebze puresini baglangigta havug, patates, piring ve yag ekleyerek hazirlamalisiniz. Zaman iginde maydanoz,
kabak, 1spanak, kereviz, karnabahar gibi sebzeler ekleyebilirsiniz. Pirasa ve taze fasulye gibi sebzeler, pire
haline getirilmeleri zor oldugu i¢in erken dénemde sebze puresinde kullaniimayabilir. Bekletiime siresine bagl
olarak sebzelerde vitamin kaybi oldugdu icin sebze piresini glnlik hazirlamaniz ve tiketmeniz dnemlidir.
Patlican vitamin ve mineral igermediginden bebeginiz i¢in uygun bir besin degildir.

Bebek gelisimi acisindan demir alimi ¢ok énemlidir. 6-12 aylar arasinda bebeginizin demir gereksinimi artar. Bu
nedenle ek besinlerin igeriginin demirden zengin olmasina dikkat etmelisiniz. Demirden zengin ve demir
yararlanimi yiksek besinler karaciger, kirmizi et, tavuk etinin beyaz olmayan kisimlari ile demirden
zenginlestiriimis tahilli bebek mamalaridir. Yumurta sarisi, kuru baklagiller demirden zengindir ancak emilimi
dUsuktdr. Bunlarda var olan demirden yararlanmak igin, C vitamininden zengin domates, turunggiller, sivri biber
gibi besinlerle birlikte hazirlanmalidir. Yesil yaprakli sebzeler de iyi demir kaynaklaridir.

ik 6 ay sadece anne siitii

6. ay! dolunca:

* Anne sGtu

* Yogurt (ilk baglanacak ek gida)
* Meyve plresi

* Pirin¢ unu

7. ayi dolunca:

* Anne sGtu

* Yumurta sarisi (Azdan baslayip bir hafta icinde tama ¢ikilir.)
* Meyve plresi

* Yogurt

« Et (tavuk eti, dana eti)

» Sebze plresi veya sebze ¢orba

* Pekmez

8. ayi dolunca:

* Anne situ

» Kiymali, sebzeli hafif ezilmis ev yemekleri

» Kahvaltida tam yumurta veya pastérize peynir (tuzu alinmis)
 Kurubaklagil (Kuru fasulye, nohut, mercimek) ¢orbalari veya ezmeleri
» Meyve suyu veya meyve plresi

* Pekmez

* Yogurt

9. ayi dolunca:

Artik aile sofrasina, gocugda uygun kaslik, ¢atal kullanarak oturabilir. Ancak giinlik menisinde asagidakiler
mutlaka olmaldir.

* Anne sGtu

» Ev yemekleri

 Tarhana, mercimek gorbasi, unlu ve yogurtlu ¢orbalar

* Yogurt

* Pastorize peynir

* Yumurta - Etler (tavuk eti, ballk eti, dana eti)

» Taze meyve veya meyve suyu
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Bebek bakimi igin bebek beslenmesinin yani sira dikkat edilmesi gereken diger unsurlar da incelenmelidir.
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