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SAGLIKLI BEBEKLER ICIN TAMAMLAYICI BESINLERE
GECERKEN DIKKAT EDILECEKLER

Erciyes Universitesi
Saglik Uygulama ve Arastirma Merkezi

Tamamlayici besinlere 6.ayda baglayiniz ve aylara gére belirtilen besinlerle devam ediniz.

Besinlerin evde hazirladiginiz taze, temiz ve givenilir besinler olmasina 6zen gdsteriniz. Hazir Grlinler, konserve,
dondurulmus ve paketlenmis besinler kullanmayiniz.

Besinlerin kivamini, miktarini ve 6giin sayisini tablo 2[?lde gosterildigi gibi diizenleyiniz.

Besinleri anne st ile ayni 6ginde vermeyiniz. Tamamlayici besinler tek basina bir 6gin olmaldir.

Besinleri kasik ya da bardakla veriniz, biberon kullanmayiniz.

Bebeginizi oturur pozisyonda besleyiniz.

Tamamlayici besinleri bebegdiniz agken, mimkinse 6dle 6gundnde veriniz.

Ellerinizi yemek hazirlamadan énce, yedirmeden dnce, disaridan geldikten sonra, tuvaletten ¢iktiktan sonra ve
bebegin altini degistirdikten sonra mutlaka su ve sabun ile yikayiniz.

Kullandiiniz kaplarin kolay yikanabilen ¢elik, cam, porselen gibi kaplar olmasina dikkat ediniz. Plastik kaplar
kullanmamaya 6zen gdsteriniz.

Ozellikle ilk aylarda besinleri giinltik olarak hazirlayiniz.

Her yeni ek gidaya tek tek ve az miktarda baslayiniz (1-2 tath kasidi) ve miktari giderek artirarak ayina uygun
0gun miktarina ¢ikiniz.

Ayni guin icinde birden fazla yeni besin baslamayiniz. Bebeginiz bir yeni besine aligtiktan birkag¢ giin sonra diger
yeni besini ekleyebilirsiniz.

Besinleri plre haline getirmek i¢cin cam rende kullaniniz. Gereksiz yere blender kullanmayiniz. Unutmayiniz her
besin i¢in blender kullanirsaniz bebegiz cignemeyi ve yutmayi 6grenemez.

Bazi besinleri pure kivamina getirmek i¢in sulandirici olarak meyve suyu, sagilmis anne sutl yogdurt veya inek
std kullanabilirsiniz. Meyve suyu / plresini ve yogurdu evde kendiniz yapiniz.

Bebeginize ilk baglayacaginiz meyve kig mevsimi igin elma, yaz mevsimi igin geftali olmalidir.

Meyve suyu / puresini hazirladiktan hemen sonra bekletmeden igiriniz. Ogunlerine 50 - 100 ml arasinda
ekleyebilirsiniz ancak ginliik toplamin 250 mi[?lden fazla olmamasina 6zen gdsteriniz.

Yumurtanin kati olarak pisirilmesine dikkat ediniz.

Bir yasina kadar bal kullanmayiniz.

Etleri, sebzelerden ayri ve basingli olarak (didukli tencerede) pisiriniz.

Besinler pisirildikten sonra oda i1sisinda iki saatten fazla bekletiimemelidir, eger daha sonra tiketilecek ise
buzdolabinda saklayiniz.

Saglikl bebeklerde inek sitl 6.aydan sonra tamamlayici besinlerin hazirlanmasinda kiigtk miktarlarda ve
sulandirimadan kullanilabilir. Bir yasindan sonra ise igilen giinlik inek siitd miktarinin 500 mi[2lyi asmamasina
dikkat ediniz.

Tamamlayici besinlere bagladiktan sonra bebeginize ihtiyacina gore kaynatilmis ve ilitilmig su (18.ayina kadar)
veriniz. Ogunden énce su vermemeye dikkat ediniz, zaten kig¢ik olan midesini su ile doldurup 63unini almasini
engelleyebilir.

CGay, kola gibi icecekler vermeyiniz.

Bazi besinleri tatlandirmak icin dogal besinler (elma plresi, kaysi puresi, Uziim, pekmez gibi) kullanmayi tercih
ediniz, seker kullanmayiniz.

Yag olarak bitkisel sivi yadlar tercih ediniz.

Bir yasina kadar besinlere tuz ve baharat eklemeyiniz. Bir yasindan sonra az miktarda iyotlu tuzu yemek
pistikten sonra ekleyebilirsiniz. Bdylece bebeginizi ileriki yagsaminda tansiyon ve kalp hastaliklarindan korumak
icin ilk édnleminizi almis olursunuz.

Tamamlayici besinlerin demir ydninden zengin olmasina dikkat ediniz. Et, karaciger, yumurta, mercimek,
baklagiller, pekmez demirden zengin baslica besinlerdir.

Bebeginize yaklasik 7.aydan itibaren kahvalti 6gund hazirlayabilirsiniz. Pastdrize tuzu alinmig peynir, pekmez ya
da ev yapimi recel, ekmek, yumurta sarisi bir sulandiriciya (sagilmis anne sutl, meyve suyu/puresi, inek sutl
gibi) eklenerek uygun kivamda verilebilir. Kahvaltiya bir gay kasidi zeytinyadi veya tereyadi da eklenebilir.
Bebeginize 6-7.aydan itibaren uygun besinlere karistirarak guinlik olarak et (iyi pisirilmis az yagh kirmizi et ve
tavuk eti) veriniz. Balik etini 8-9.aydan itibaren haftada bir haglanmis ve kilgidi temizlenmis olarak veriniz ve
mevsiminde olan kii¢tik hacimli deniz baliklarini tercih ediniz.

Saglikl hayvanlardan elde edilmis karacigeri haglandiktan ve zar soyulduktan sonra plre haline getirerek
8-9.aydan itibaren sebze ¢orbalarina katabilir ve ayda 1-2 kez verebilirsiniz.

Ceviz gibi yagli tohumlari altinci aydan itibaren dévilmis olarak az miktarlarda besinlerin igine karigtirabilirsiniz.
Ug yasina kadar aspirasyon riskinin yiksek olmasi nedeniyle buna sebep olabilecek kuruyemisler gibi kiiglk ve
sert besinlerden uzak durunuz. Bebeginizin ulasamayacag! yerlerde saklayiniz.

Tamamlayici besinlere gecilen ilk 6-8. aylarda bebekler igin ayri yemekler hazirlanmalidir ancak 9.-12.aydan
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itibaren bebekler saglikl beslenen bir ailenin sofrasindan beslenebilirler.

Mikrodalga firinlar besinlerin her tarafini esit oranda 1sitamayacagi igin bebeginize besin hazirlarken
kullanmayiniz.

Bebeginiz 9-12. aylarda ezilmis veya parcalanmis yumusak kivamli besinleri parmaklariyla tutarak yemek
isteyebilir. Bir yasindan itibaren kasik tutmasina ve kendini beslenmesine izin veriniz.

Bebeginize 1 yasina gelene kadar her giin doktorunuzun vermis oldugu vitamin surubunu ya da damlasini
veriniz. Taze sebze ve meyveler vitaminden zengin besinler olduklari i¢in beslenmede énemlidirler. Ayrica D
vitamini sentezi icin bebeginizi her gliin uygun zamanlarda en az yizu ve elleri agikta kalacak sekilde en az
15-20 dk. glinese ¢ikariniz.

Ayrica 4-6. aydan itibaren bebeginize demir damlasi baglanacaktir, doktorunuzun énerdigi doz ve surede
dizenli olarak kullaniniz.
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