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BEBEK BESLENMESI

Dogumundan sonra dort aylik olana kadar gecen sirede bebegin beslenmesini anne sitl ya da hazir mama
olusturmaktadir. Gocugunuzun doktoru gerekli gérdigu durumlarda buna vitaminler ve demirleri ilave edebilir.
Dért ile altinci aylar arasinda ise kati gidalar ekleyebilirsiniz. Bazi bebekler (¢ aylikken kati gidalar almaya hazir
duruma gelmesine karsin dil atma refleksi genellikle dérdiinci aydan itibaren kaybolmaya baglar. Aslinda emme
islevinde 6nemli bir roll olan bu refleks ylzinden bebek, adzina sokulan her seyi; kasigi, yiyecekleri diliyle iter.
Dérdiincl aydan itibaren bebeginizin enerji gereksinimi artacaktir.

Bebeginize ek kalori saglayacagindan dérdinci ve altinci aylar arasinda kati gidalara baglamak idealdir. Kati
gidalar vermeye baglarken giin iginde sizin i¢in ve bebeginiz i¢in en uygun beslenme zamani saptayin. Bu
zaman ginin herhangi bir saati olabilir. Dikkatinizi dagitacak bagka islerinizin olmadidi bir zamani tercih
etmenizde fayda var. Bebeginiz blytdikge sizin birlikte masada yemek yemek isteyecektir. Onu yedirirken
bagini gevirir veya aglarsa kesinlikle zorlamamanizi 6neririz. Kati gidalara her ikinizin de zevk alacagi, hognut
kalaca@ bir ddnemde baglamaniz, herhangi belirli bir zamanda baglamaktan ¢ok daha énemlidir. Istemiyorsa
zorlamayin, emzirmeye yada biberonla beslemeye bir-iki hafta daha devam ettikten, sonra tekrar deneyin.

Kati gidalara gecerken...

Bogazina kagma riskini en aza indirgemek icin bebeginizin oturur bicimde (kucadinizda veya mama
sandalyesinde) olmasini saglayin. Kati gidalar kiicUk kasikla yedirin. Ebeveynler bazen bu gidalar biberonla
vermeye caligirlar. Bu yéntem bebeginizin nefes borusuna yiyecek kagma riski tagididi icin sakincalidir. Ayrica
her 6ginde aldig besin miktarini artirabileceginden asiri kilo almasina neden olur. Bebeginizin oturarak yemeye;
kasiktan azar azar alarak, lokmalar arasinda dinlenerek, doydugunda durmayi 6grenerek alismasi gereklidir.
Tdm yasami boyunca onun saghgini etkileyecek olan dogdru bicimde yeme aliskanliklarinin temeli bu dénemde
atilir. Bebek kasiklari bile bu dénemdeki bebekler icin fazla genis olabilir. Bu ylizden en iyisi kliglk cay
kasiklarindan kullanmaktir. Cay kasigi ile baglayin ve beslenme boyunca onunla konusun... BlyUk bir olasilikla,
ilk zamanlarda sasiracak ne yapacagini bilemeyecektir.

Bebeginiz bu sekilde yemege gegcis déneminde kafasi karismig gibi gérinebilir, burun Kivirip, lokmasini ajzinda
geveleyebilir... Kati gidalara gegig dénemini kolaylagtirmak igin 6nerimiz; 6ncelikle bebeginize biraz sit (meme
veya hazir mama) verdikten sonra az miktarda kati gidayi yarim ¢ay kasiklik lokmalar seklinde verin. Ogununt
yine st ile bitirin. Bu ydntem ¢ok aciktigi zamanlarda dus kirikligina ugramasini énleyebildigi gibi, kasikla
beslenme deneyimini meme emmenin verdigi hazla bagdastirmasina yardimci olacaktir. Ne yaparsaniz yapin,
kati gidalarla beslenmeye basladiginizda yiyeceklerin ¢cogunu geri ¢ikaracak ve gesitli yerlere bulastiracaktir. Bu
nedenle kati gidalari yutmayi becerene kadar ona bir iki gay kasigi yemek vermekle yetinin. Beslenme 8gunlerini
¢cok yavas arttirin.

Baslangic yiyecekleri igin...

Birgok bebegin tanigtidi ik kati gida, piring unuyla yapilan muhallebidir. Hazir Grtnlerinin kullanimi daha kolaydir.
Ozellikle bebekler icin Uretilmis Grlnlerden satin alirsaniz, bebedinizin besin gereksinimlerinin kargilandigindan
kesin bir bicimde emin olursunuz. Bunun ardindan yavas yavas bebeginizi diger kati gidalarla da
tanigtirabilirsiniz. S6yleki;

1. Stizgecten geciriimis sebzeler; kabak, havug gibi turuncu renkli sebzelerden yemekler hazirlayabilirsiniz.

2. Meyveler; elma, armut

3. Et; tavuk, dana, hindi, koyun Yeni gidalara tek tek baslayin ve lig-dért giin boyunca bagka yeni bir gida
vermeyin. Her yeni gida ile birlikte ishal, dékinti yenileni ¢ikarma gibi allerjik belirtilerin olup olmadigini gézleyin.
Bunlardan herhangi birini gérdiiginiz anda, kuskulandiginiz yiyeceg@i bebegin ize yedirmeyin... Gocugunuzun
doktoruna danismadan da tekrar vermeyin. Kati gidalara basladiktan sonra iki-U¢ ay icinde bebeginizin diyeti;
U¢ 6gune bodlinmis olmalidir... Anne sitl veya hazir mama, tahil Grdinleri, sebzeler- etler ve meyvelerden
olusmalidir. Cogunlukla alerjiye sebep oldugundan, yumurtaya en son baglanir. Bebeginizi yiksek kolesterol
icerikli gidalara alistirmayin ve yumurtayi haftada en ¢ok ¢ kez verin. Oturmaya basladigi ddnemden sonra bazi
yiyecekleri eline vererek kendi kendine beslenmeyi 6grenmesine yardimci olun. Verdiginiz yiyeceklerin
yumusak, yutmasi kolay, ve solunum yollarini tikayamayacak bigimde olmasi ¢gok dnemlidir. lyi pismis ve
dogranmis yesil fasulye, bezelye, patates ve kiiclk parcalar halindeki kraker ve bisklviler bunlardan bazilaridir.
Bu dénemde cignenmesi gerekecek gidalardan vermeyiniz.

Bu dénemde meyva sularina da baglayabilirsiniz. Portakal ve dider turunggillerin suyu bir¢cok bebekte rahatsizlik
yarattidi i¢in bunlara altinci aydan sonra baglamak daha uygundur. Meyve sulari dzellikle ¢ok verildikleri zaman
¢ocugdunuzun cildini tahrig edebilir. Bebeginiz 6gun aralarinda susamis gibi gérinliyorsa su verebilirsiniz. Sicak
aylarda terleyerek su kaybedecegi icin daha sik su verin. Yasadiginiz bélgedeki sulara florlr katiliyorsa, su
vermeniz ilerde diglerde olusabilecek ¢urikleri énlemeye yardimci olacaktir. Sebze ve meyvelerle beslerken
Konserve ya da hazir gidalar diginda taze sebze ve meyve ile gocuklarinizi beslemek istiyorsaniz bu durumda
blender veya yiyecek dguticdleri kullanabilirsiniz. Yumusak gidalar ¢atalla da ezebilirsiniz. Hazirladiginiz
herseyin yumusak, tuzsuz, iyi pisirilmis ve taze olmasina 6zen gésterin. Pisirilmis taze sebzeler ve komposto
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meyveler hazirlanmasi en kolay olanlaridir. Muzu pisirmeden de ezebilirsiniz ancak digerlerini pisirmeniz
gerekir. O anda yedirmeyeceginiz gidalari unutmadan buzdolabina kaldirin. Bebeginize vermeden dnce de
bozulup bozulmadigini kontrol edin. Sizin hazirladiginiz yiyecekler hazir gidalar gibi bakterilerden arindirimadig
icin kolaylikla bozulurlar.

Glnden giine biiyurken...

Bebeginizin aldigi yemekler ¢esitlendikge ve kendi kendine yemegde baglayinca gocuk hekiminize danisarak
hangi gidalara gereksinimi oldugunu 6grenmelisiniz.

Son aragtirmalar, yetiskin ¢aglardaki sismanlik probleminin ¢ogunlukla kalitimsal etkilerden kaynaklandigini
gostermektedir. Ancak, bebeklikte kdtu beslenme aliskanliklarinin edinilmesi ileride saglik sorunlarina yol
acabiliyor. Bebeginiz dogdugunda tuz ve doymus yaglar iceren yagl etler, tereyag, kizartmalar ve yumurta gibi
besinlere aligkin degildir ve bunlardan fazla hoglanmaz. Bu yemek zevkini edinmesi sizin verdiginiz besinlere
baglidir. Bu gidalari yemeye alismasi ileri yaslarda damar sertligi ve ylksek tansiyon gibi problemlerin ortaya
¢lkmasina neden olabilir. Ayni zamanda bebekliginde ¢ok yemege alisan ¢ocuklar bu aliskanliklarini ileri
yasamlarinda surdurerek sirekli bir kilo sorunu yagayabilirler.

Vitamin alirken...

Hazir mamalar gerekli bitin vitamin ve mineralleri icerdiginden bunlarla beslenen bebeklere ek bir vitamin
vermeye gerek yoktur. Anne sitl ile beslenen bebeklere D vitamini veriimeye devam edilmesi gerekir. Anne
sutl ile beslenen bebeklerin ilk dért ay icinde ek bir demir gereksinimi yoktur. Dogumda viicudunda bulunan
demir depolari ilk aylardaki buyimesi igin yeterli olmasina karsin dérdinci ayda artik tikenmeye yiz tutmus,
buna karsin blyimesi hiz kazandid igin demire olan gereksinimi artmistir.
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