ANNE SUTU VE BEBEK BESLENMESI




®m [nsan yasaminda buyimenin en hizli oldugu ilk 24 aylik
donemde yeterli ve dengeli beslenme ayri bir onem
tasimaktadir. Annelerin bu donemde sut gcocugu beslenmesi
ile ilgili bilgilendirilmesi ve dogru aligkanliklar kazanmalari
saglanmalidir.

= Bilindigi gibi yeni dogan i¢in en uygun besin anne sutudur.
Bebede ILK 6 AY sadece ANNE SUTU verilmelidir.
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Emzirmenin Bebek I¢in Yararlari

Her zaman sterildir, 1s1 derecesi idealdir.
Besin ogesi bilesimi bebegin gereksinmelerine uygundur.

Sindirime yardimci aktif enzimler(lipaz vs.), enfeksiyonu
onleyen Ig’ler(IgA, IgG, IgM), hormonlar ve bayume
faktorlerini icerir.

Solunum yolu ve gastrointestinal sistem enfeksiyonlari daha
az goraldr.

Orta kulak iltihabi riskini azaltir.

Cene ve dis gelisiminde rolt vardir.

Bazi kronik hastaliklarin olusma riskini azaltir(tip 1 diyabet,
kardiyovaskuler hastaliklar,colyak,maligniteler).

Alerjiye karsi koruyucudur
Bebegi pisikten korur.
Bebegin ruhsal, bedensel ve zeka gelisimine yardimci olur.
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Emzirmenin Anne igin Yararlari

Anneyi ileride ortaya cikabilecek osteoporoz riskine karsi
korur.

Over kanseri ve meme kanserine yakalanma riskini azaltir.

Uterusun eski haline donmesine yardimci olarak anneyi asiri
kan kaybindan ve anemiden korur.

Emzirme kilo vermeyi kolaylastirir. Saglikli ve dogru beslenen
anne, emzirme sirasinda enerji harcadigindan ve sut tretimi
iIcin yag dokusu kullandigindan daha kolay agirlik kaybeder.

Anne ve bebek arasindaki duygusal bagi guclendirir.
Ayrica dogal bir sakinlestiricidir.
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Dogru Emzirme Teknikleri

Bebegi enfeksiyondan korumak icin, her emzirmeden once
eller sabunla yikanmalidir.

Emzirmeye baglanmadan once meme basi ve ¢evresi temiz
suyla silinmelidir. Karbonatli, sabunlu su vs. kullanmak meme
basinda c¢atlak ve yaraya neden olabilir.

Emzirirken anne ve bebek rahat olmalidir.

Meme ucu bebegin dudagina ve ¢evresine degdiriimeli, bebek
agzini aginca meme ucu ve areola (etrafindaki kahverengi
Kisim) bebegin agzina yerlestiriimelidir.

Bebegin ¢genesi ile annenin meme basi arasinda bosluk
kalmamalidir. Aksi taktirde agizdan nefes almasi gaz
olusmasina neden olabilir.

Bebegin burun delikleri acik olmalidir.

Aspirasyon riski yoninden emzirildikten sonra bebek yan
yatiriilmahdir.






= Anne sutu salgilandigi doneme ve bilesimine gore;

1. Kolostrum; dogumdan sonra ilk 5 gun igerisinde salgilanan
koyu renkli suttur.

2. Gegis sutu (transitional); kolostrumdan sonra 5-15. glnler
arasinda salgilanan suttur.

3. Olgun sut (mature sut); 15. gunden sonra salgilanan suttur.

m Emzirme basgladiginda ilk once su orani, daha sonra yag orani
yuksek sute ulasilir. Bu nedenle meme tam olarak
bosalmadan diger memeye gecilmemelidir.



Kolostrum

Ozellikleri

Enfeksiyon ve alerjiden koruyan antikorlar ve akyuvarlar,
sekretuvar IgA, laktoferrin, makrofajlar, T ve B lenfositler gibi
antienfektif etmenlerden zengindir.

Olgun sitten daha fazla oranda protein icerir (%3-3.5 gr.).
BlUyume ve gelisme icin onemli olan aminoasitlerden , arginin
ve triptofandan zengindir.

Yag ve laktoz igerigi olgun sute oranla daha fazladir.

Bagirsagin olgunlasmasini saglayan( epidermal bayume
faktoru), allerji ve intolerans gelismesini onleyen buyume
faktorlerini icerir.

A,D ve Bi1z vitaminleri, sodyum ve ¢inko icerigi olgun sute gore
daha yiksektir.



Olgun Anne Siitii ve Inek Siitiiniin Bilesimleri

Enerji ve Besin | Anne Inek Suti(100
Ogeleri St (100ml) ml)
Enerji(kkal) 69 61

Protein(gr) 1.3 3.3
Laktoz(qgr.) 7.2 4.7

Yag(gr.) 4.1 3.0
Protein(%o) 7.0 20.0
Laktoz(%) 42.0 30.0

Yag(%) 51.0 50.0




Olgun Anne Siitii ve Inek Siitiiniin Bilesimleri

Enerji ve Besin Anne S{tii(100 Inek Suti(100ml)
Ogeleri ml)

Retinol(ug) 60 35

D Vit.(1U) 0.42 0.36

E Vit.(mg) 0.34 0.07

K Vit.(ug) 0.21 -

B12 Vit.(ug) 0.10 0.30

Folat(pg) 5.0 5.0

C Vit.(mg) 3.7 1.5

B karoten(ug) 27 22




Olgun Anne Siitii ve Inek Siitiiniin Bilesimleri

Enerji ve Besin Anne Sutd(100ml) Inek Sati(100ml)
Ogeleri

Sodyum(mg) 14 35-90
Potasyum(mg) 58 110-170
Kalsiyum(mg) 34 110-130
Demir(mg) 0.07 0.03-0.06
Cinko(mg) 0.28 0.2-0.6

lyot(ug) 3.0 4.7

BObrek soltt 75-80 218

yukt(mmol/lt)




Anne Siitiiniin Enerji ve Besin Ogeleri Diizeyini
Etkileyen Faktorler

Annenin beslenme durumu ve vucut depolarinin (Fe eksikligi
anemisi,Ca eksikligine bagli osteoporoz gibi) yeterli olmasi,

Annenin yasinin dogum ve emzirme icin gerekli
maturasyonda olmasi (18 yas alti ve 35 yas ustlu olmamali)

Emzirme suresi ve emzirme zamani

Gestasyonel yas (zamaninda veya premature dogum)
Annenin laktasyon doneminde tekrar gebe kalmasi
Metabolik hastaliklar

llac kullanimi

Mevsimlere gore beslenme aligkanliklari

Kisisel farkliliklar



Anne Sutunun Proteini

Anne suttiinde bulunan proteinler kazein ve whey proteinleri
olup, kazein/whey orani 40/60 dir. Bu oran anne sutu
proteininin sindirilebilmesi, emiliminin yuksek olmasi ve vucut
proteinlerine donugsme oraninin yukselmesine yardimcidir.

Inek sitiindeki whey proteinlerinin dnemli bir kismini
olusturan ve allerjen olan -laktoglobulin anne situnde
bulunmaz.

Anne sutunde bulunan laktoferrin, demir baglayici 6zelligi olan
bir proteindir ve bebekleri gastrointestinal enfeksiyonlardan
bakteriostatik etkisiyle korur. Ayni zamanda anne sutundeki
demirin biyoyararlihgini arttirir.

Anne sltinde bulunan amino asitlerden taurinin dizeyi inek
sutiinden 30-40 kez daha fazladir. Taurin, buyumeyi
duzenleyen, hucre membraninin butunlugunu saglayan ve
retina harabiyetini 6nleyen 6nemli bir amino asittir.



Anne Sutunun Yagi

m Anne sutu icerigindeki yaglarin %98’ini trigliseritler olusturur.
Trigliserit yapisinda en fazla bulunan yag asitleri ise palmitik
ve oleik asitlerdir.

m Anne sutunun ¢oklu doymamis yag asitlerinden zengin olmasi
beyin gelisimi, miyelinizasyon, retinal islevler ve hucre
proliferasyonunun normal olmasini saglar.

m Anne sutu yaginin sindirim ve emilimi inek sutune oranla ¢ok
daha kolaydir. Igerdigi yag asitleri bilesimi ve lipaz enzimi
bebekte yag emilimini kolaylagtiran etmenlerdendir.



Anne Sutunun Karbonhidrati

m Anne sutundeki karbonhidratlarin buyuk kismini laktoz
olusturmaktadir.

m Laktoz; yavas ve kolay sindirildiginden kan sekerini gocugun
fizyolojisine uygun olarak dizenler, kalsiyum, magnezyum ve
diger minerallerin emilimine yardimci olur, barsak bakterileri
tarafindan laktik aside gevrilerek, digkida istenmeyen
mikroorganizmalarin uremesini engeller.

m Laktozun galaktoz komponentinin lipidlerle bilesikleri beyin
dokusu gelisimi icin cok onemlidir.



Anne Sutunun Vitaminleri

m K ve D vitaminleri disinda, yagda ve suda eriyen diger tum
vitaminlerin anne sutundeki konsantrasyonlari sut cocugu igin
yeterlidir.

= Anne sutunde 22 IU/It D vitamini vardir ve bu miktar cocugun
gunluk D vitamini gereksinmesini karsilamaz. Sut cocuklarinda
gunes isinlarindan yeterince yararlaniimadiginda rikets
gelisebileceginden ilk yil 15-20 gunlukten itibaren gtinde 400 1U
D vitamini verilmesi onerilir.

m Anne sutunde 15 mg/lt olan K vitamini yenidoganin
gereksinmesini kargilayamaz. Yenidoganin hemorajik
hastaliginin onlenmesi igin dogumda K vitaminin parenteral
olarak 1 mg verilmesi gerekir. Daha sonra anne suttindeki K1 ve
bagirsak florasinin sentezledigi K2 vitamini ile gereksinim
karsilanir.



Anne Sutunun Mineralleri

m Anne sutundeki kalsiyum miktari, inek sutunun %25’i kadar
olsa da, bagirsak PH’sinin asit, yag emiliminin daha iyi ve
fosfor emiliminin daha dusuk olmasi nedeniyle anne sutundeki
kalsiyumun %55'i emilir.(Inek sitlinde bu oran %38’dir.)

m Anne sutinun demir yogunlugu dusuktur ancak biyoyararliligi
yuksektir. Inek sutlindeki demirin %5-10’u emilirken anne
sutiinde bu oran %350°dir.

m Anne sutunde potasyum iyonlari sodyum iyonlarindan daha
fazladir. Bu durum bebegin gelismemis bobrek islevlerine
fizyolojik olarak uyum gosterir.



Anne Sutu Verilirken Dikkat Edilmesi Gereken
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Noktalar

Dogumdan sonraki ilk 30-60 dakika icerisinde emzirmeye
baslanmalidir. Emzirmeden once ve sonra bebege higbir sivi
besin verilmemelidir.

Sut Uretimini arttirmak icin, bebekle anne dogumdan sonra
ayni odada olmali ve emzirmeye hemen baslanmalidir.

Annenin dinlenmesi saglanmali, anneye ruhsal yonden
yardimci olunmalidir.

Ik 6 ayda bebeklere sadece anne suti verilmelidir.

6 ayin uzerindeki tum bebekler tamamlayici besin almaldir,
cocuklar 2 yasina kadar veya daha fazla emzirilmelidir.

Bebekler anne situ ile beslendikleri donemde biytme ve
gelisme acisindan mutlaka izlenmelidir.



Anne Sutunun Yeterliligi

m Anne sutunun yeterliligini anlayabilmek i¢in bebegin ayina ve
yasina gore agirhgi takip edilmelidir.

llk 20 gtinde: 400-500 gr kilo alimi normal
llk 6 ayda : Her ay 600-800 gr kilo alimi normal
6-12. ayda : Her ay 400-600 gr kilo alimi normal

m Ancak vucut bilesimi igin bebegin ne yedigi de ¢cok onemlidir.
Bu nedenle hem bebegin hem de annenin sagligi igin yeterli
ve dengeli beslenmek gerekmektedir.

m Agirhiktaki degisiklikler takip edilmeden 6. aydan once anne
sutu yetersiz diye ek besinlere baslamak dogru degildir.
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Tamamlayici Beslenme

m Anne sutunun tek basina sut cocugunun enerji ve besin
ogeleri gereksinmesini tam olarak karsilamadigi donemde
( genelde 6. aydan sonra) baslayan ve diger ylyecek ve
|gecekler|n anne sutu ile birlikte verildigi surece “tamamlayici

beslenme “ adi verilmektedir. Bu donemde bebek degisik tat,
lezzet ve yapida besinlerle tanisir.

m Tamamlayici besinlere zamaninda baglanmali, besinler
yeterli, guvenilir ve uygun olmalidir.






Tamamlayici Besinlere 6. Ayda Bagslanmasinin
Nedenleri

Bebegin artan enerji gereksiniminin sadece anne sutuyle
karsilanamamasi,

6. aydan sonra demir, ¢inko gibi mikro besin o6gelerinde
eksiklikler olusmasi,

Farkli tat ve kivamlarin bebekte cigneme becerisini arttirmasi
ve boylece agiz ve dil koordinasyonunun artmasi,

Ek besinlere 7. aydan sonra baslanmasinin besinlerin
reddedilmesine neden olabilmesi.



Tamamlayici Besinlere Neden Erken
Baslanmamali?

Sindirim sistemindeki enzimlerin yeterince salinmamasi,
Bobrek fonksiyonlarinin yeterince gelismemesi,

Alerjik hastaliklarin artmasina neden olmasi,

Kati besinlerin bogulmalara yol agabilmesi,

Erken verilen ek besinlerin, bebegin anne sutunden tam
yararlanamamasina neden olmasi,

Cigneme becerisinin 4. aydan once gelisememesi,

Tamamlayici besinler onemli bir bulagsma kaynagi oldugu igin
bu besinlere erken baslama ile bebeklerde hastalik gorulme
oraninin arttirmasi,

Ik aylarda dilin disari itme refleksinin gliclii olmasi.



Tamamlayici besinler verilirken asagidaki
prensipler goz onunde bulundurulmahdir:

Bebek oturur pozisyonda iken, kasikla yada fincanla az
miktarlarda beslenmelidir

Yeni besinler bebek acken, en az 3 kez, tercinen 7’ser gun
arayla denenmelidir

Ik kez verilen besinlerin alerji yapip yapmadigi kontrol
edilmelidir

Tamamlayici besinlerin kivami, stt cocugunun gereksinimine
ve motor gelisimine uygun olarak ayarlanmali ve dereceli
olarak arttiriilmalidir

Bebek 1 yasini doldurana kadar seker, tuz ve baharat
verilmemelidir.

Seker eklendigi besinlerin tadini degistirir, cocuk sekersiz
besini yemek istemez. Fazla seker tuketimi obezite ve
malnutrisyon riski yaratir. Yine bu aylarda tuz verilmesi bobrek
solut yukunu arttiracagi icin onerilmemektedir.



Tamamlayici besinler verilirken asagidaki prensipler goz
onunde bulundurulmalidir:

Ailenin sosyoekonomik ve kulttirel durumu g6z 6ntnde
bulundurulmalidir.

Bebek alti aylikken tamamlayici besinlerden elde edilen enerji
toplam enerjinin %50’sini asmamalidir.

Gluten iceren tahilli besinler 6 aydan once verilmemelidir.
(Ekmek,bisktvi gibi besinler 6zellikle alerji 6yktsi olan
bebeklerde 12. aydan once baslanmamalidir.)

Alerji oykusu olan ailelerin gocuklarina yumurta, balik,
domates, cilek gibi alerji olasiligl olan besinler aile oykusune
gore baslanmalidir.



Tamamlayici beslenmede ogun sayisi, bebegin yasina
ve anne sutunden yararlanma miktarina gore
ayarlanmalidir.

m Saglikl beslenen anne tarafindan emzirilen sut gocugunun
tamamlayici besinlerden almasi gereken gunluk ogun sayisi;

6-8. aylar arasinda; 2-3 kez
9-11. aylar arasinda; 3-4 kez
12-24. aylar arasinda; 4-5 kez olmalidir.

m Eger 6gunlerde alinan besinlerin enerji yogunlugu dustkse
veya bebek emzirilemiyorsa 6gun sayisi arttiriilmalidir.



Tamamlayici besinlerin kalori miktarlari nasil
ayarlanmalidir?

® Anne sutlne ek olarak gunluk beslenme plani icinde
tamamlayici besinlerle;

6-8 ayda 200 kalori/gtn
9-11 ayda 300 kalori/gun
12-18 ayda 500 kalori/gun olmalidir.

Ornegin 1 cay bardagi yogurt+bir yumurta+bir kase
sebze corba yaklasik 200 kalori vermektedir.



Sit Cocuklari icin Uygun Tamamlayici Besinler
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Inek Siitii:
Yuksek kaliteli protein icermesi ve boylece blylimeyi desteklemesi,

Retinol, R-karoten, riboflavin gibi bazi besin 6gelerini yiksek
miktarda icermesi

Kalsiyumun en onemli kaynagi olmasindan dolayi buyumekte ve
gelismekte olan cocuklar icin onemli bir besin kaynagidir.

Ancak;

Dusuk biyoyararlliga sahip demir icermesi,

Doymus yag iceriginin yuksek olmasi,

Bobrek solut yukunun yuksek olmasi,

Fazla tuketilmesi durumunda diyette cesitlilik saglanamamasi
Bazi besin 0gelerinde yetersizlige neden olmasindan dolay!

anne sutt yeterli ise(>500ml/gun)12 aya kadar bebeklere ayrica inek

sutl vermeye gerek yoktur.



I

Devam Mamalari ve Formulalar: Mamalar bebeklerin zaman
icerisinde degisen enerji ve besin 6geleri gereksinmelerine
uygun hazirlanmig, onemli besleyici 0zellige sahip sut
bilesenleridir. Demir, ¢inko, C vitamini, kalsiyum, fosfor,
B-karoten ve elzem amino asitlerden zengin besinlerdir.

Yogqurt: Yogurt, kefir, peynir fermente sut Grunudur. Fermente
sutlerin, sivi sutler ile besin igerigi aynidir. Protein, kalsiyum,
fosfor ve riboflavin yonunden zengindir. Yogurtta bulunan
Laktobasillus bulgaricis’in barsak mukozasini koruyucu islevi
vardir.

Peynir: Bebek beslenmesinde pastorize sutten yapilmis ve
tuzsuz olmasi kosuluyla 9. aydan itibaren kucuk miktarlarda
peynir kullanilabilir.



= Et: Biyolojik degeri yuksek protein ve biyoyararliligr yuksek
demir, ¢cinko gibi minerallerle, B6, B12 vitaminlerini igerir. Etin
lifli yapisi, bebekler tarafindan tiiketilmesini guclestirdiginden
diger tamamlayici besinlerin igine kiyillmis yada kuguk
parcalara ayrilmis sekilde ilave edilmelidir.

= Balik ve Deniz Urunleri: Balik tuketimi bebek beslenmesinde
onemli bir yere sahiptir. Biyolojik degeri yuksek protein ve
esansiyel amino asit kaynagidir. A vitamini ve B grubu
vitaminleri, fosfor ve cinkoyu ytksek miktarlarda icerir. Tuzlu
su baliklari lyi bir iyot kaynagidir. Ozellikle yagli baliklar
yuksek oranda omega-3, ¢oklu doymamis yag asitleri igerir ve
bu yag asitleri néromotor gelisim icin gcok onemlidir.



m Yumurta: Anne sutiinden sonra protein kalitesi en ylksek
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besindir. Yumurtanin sarisi demir, A vitamini ve B grubu
vitaminlerinden zengindir. Allerjik olmasi nedeniyle 6. aydan
once onerilmez. 6. aydan itibaren yumurta sarisi az
miktarlarda baslanmali(1/4 yumurta sarisi) ve hergin
verilmelidir. Yumurta beyaz allerjen etki gosterebilecegi icin
8 -9. aylarda baslanmalidir.

Sebze ve Meyveler: Sebze ve meyveler ¢cok sayida vitamin,
mineral, antioksidan ve lif igerir. Onemli bir C vitamini
kaynagidir ve bu ozelligi nedeniyle, Fe emilimini arttirirlar.
Bebek beslenmesinde sebze ve meyve satin alirken
mevsimine uygun sec¢im yapilmasina ozen gosterilmelidir.



m Meyve Suyu: Taze sikilmis meyve sulari iyi bir C vitamini
kaynagidir. Ancak fazla miktarda tuketilmesi anne sutinun
yerini almasina ve besin degeri yuksek diger besinlere karsi
istahsizliga neden olabilmektedir. Oglnlerde 50-100 ml
arasinda kullanilmasi diger besinlerin biyoyararhligini arttirir.
Bebeklerde ilk baglanacak meyve suyu kis mevsimi igin elma,
yaz mevsimi igin ise seftali suyudur. Turuncgillerin suyu
bebekte gaza neden olabilecegi icin 6 -9. aydan sonra

verilmelidir.



0-1 Yas Doneminde Sakincali Besinler

m Cay: Icerigindeki teinden dolay! demir ve diger mineraller
baglayici ozellik gosterir. Yine igerisine eklenen seker de
istahsizliga ve dis gurumelerine neden olur.

m Bitki caylari: Papatya cayi, yesil cay vs. bitki caylarinin demir
emilimini azaltici etkisi vardir.

m Bal: Clostridium botulinum sporlarini icerebilmesi nedeniyle
botulizm riski tagir. Sut cocuklgrinin mide asidi duzeyi dusuk
oldugundan bu sporlari olduremez, bu nedenle bir yasin
altindaki cocuklara bal onerilmez.

m Seker: Seker vicuda enerji saglar, baska bir besin degeri
bulunmaz. Bos enerji kaynagi oldugu icin bebek
beslenmesinde seker yerine pekmez kullaniimasi daha
dogrudur. Ayrica cocuklarda fazla tuketilmesi istahsizliga ve
dis curumelerine, ileriye donuk hatali beslenme
davraniglarinin gelismesine ve dolayisiyla sismanliga neden
olmaktadir.



Aylara Goére Onerilen Tamamlayici
Besinler

7. AY
Anne sutune devam edilir.

Yogurt; 1 tath kasigi ile baglanip yavas yavas arttirilir.
Icerisine tatlandirmak amaciyla seker yerine meyve pureleri,
pekmez de eklenebilir.

Tamamlayici beslenmede meyve tuketimi ilk olarak meyve
suyu ve/veya meyve puresi olarak baslaniimalidir.Yaz
aylarinda seftali, kis aylarinda elma tercih edilebilir. C vitamini
basta olmak uzere vitamin kayiplarini onlemek igin,
meyvelerin taze olarak, sikildiktan sonra da bekletiimeden
tiketilmesi gerekmektedir.

Pekmez; karbonhidrat, demir, potasyum ve kalsiyumdan
zengindir. Bu nedenle gocuga karbonhidrat eklemesi
yapilacagi! durumlarda saf seker gibi bos enerji kaynaklar
yerine pekmez tercih edilmelidir.



Aylara Goére Onerilen Tamamlayici
Besinler

Sebze pureleri; kabak, ispanak, havug, patates gibi
sebzelerin pureleri ile baglanarak yavas yavas cesit
arttirilabilir. Sebzeler yikandiktan sonra dogranmal
ve daha sonra pure haline getirilmelidir. Dograma
iIslemi yikamadan once yaplilirsa vitamin kayiplarina
neden olur. Ayrica sebzeler kisik ateste haslanarak
pure haline getiriilmeli ve haglama islemi sirasinda
cok fazla su eklenmemelidir.

Yumurta sarisi; ¥4 oraninda baslanarak aylara gore
arttinlhir. Alerjik olmasi nedeniyle 6. aydan once
verilmemelidir. Salmonella riskinden dolay! iyi

pisiriimelidir.Haglama en uygun pisirme yontemidir.



Aylara Goére Onerilen Tamamlayici
Besinler

Devam mamasi veya inek sutu; anne sutunun yeterlilik
durumuna gore oncelik devam mamasi olmalidir. Ancak
allenin sosyoekonomik durumu g6z onunde bulundurularak;
anne sutu yetersiz ise ve devam mamasi temin edilemiyorsa
yarl yariya sulandiriimig inek sutu tamamlayici besin olarak
kullanilabilir. Inek sUttinde pastorize veya UHT (ultra yUksek
Is1) sutler tercih edilmelidir. Sokak sutu tuketilecekse de sut
lyice suzulmeli ve kaynama noktasinda 5 dakika
kaynatilmalidir. 2 gunden fazla bekletiimis, eksimis sutler
verilmemelidir.



Aylara Goére Onerilen Tamamlayici
Besinler

8. AY

Anne sutine devam edilmelidir.
Onceki aylarda baslanilan besinlere ilave olarak;

Piring, piring unu; tahillar igerisinde kalitesi en yuksek
olan pirin¢ proteinidir. Bu nedenle bebek beslenmesinde
tahil kaynagi olarak hem proteinin yuksek olmasi, hem
de sindiriminin kolay olmasindan dolay! piring
kullaniimalidir. Piring veya piring unu sutlu mamalarin
Icine, corbalara, sebze pulrelerine ilave edilerek
kullanilabilir.



Aylara Goére Onerilen Tamamlayici
Besinler

Et; tavuk ve balik eti kullanilabilir. Etin parcalanmamis seklinin
bebekler tarafindan tuketilmesi gug oldugu ic¢in diger
tamamlayici besinlerin ( sebze pureleri, corbalar vs.) iginde
Kiyilmis yada kuguk parcalara ayrilmis sekilde kullaniimalidir.

Bitkisel yaglar; icerisinde bulunan yag asitlerinden dolayi, gec
sindirildiginden bebegi tok tuttugu ve barsak peristaltik
hareketlerini arttirdigi icin cok az miktarlarda eklenebillir.

Bu donemde tam yumurta sarisi verilebilir.



Aylara Goére Onerilen Tamamlayici
Besinler

OAY
Anne sutine devam edilmelidir.

tavuk ve balik etinin yaninda kiyma seklinde ve iyi pismis

olarak kirmizi ette verilebilir. Haglama yada firinda pisirme
yontemleri kullaniimalidir. Once azar azar yemeklerin igine
Kiyma seklinde ilave edilmelidir.

alerjen olmasi ve yuksek protein icerigi nedeniyle bobreklere
yuk olusturmasindan dolayi 9 aydan once yumurta aki
verilmemelidir.Bu aydan sonra tam yumurtaya gecilebilir.
Bebege verilen peynirin de pastorize sutten yapilmis ve
tuzsuz olmasi gerekmektedir.



Aylara Goére Onerilen Tamamlayici
Besinler

Kurubaklagil ezmeleri; cocugun fizyolojisine uygun olmadig:
icin ve ozellikle de gaz yapici 0zelliginden dolay! 9. aydan
once verilmemelidir. Pisirilirken de suda bekletilip, bekleme
suyu dokulur fakat haslama suyu asla dokulmemelidir. Islama
sirasinda ¢cocugun rahat sindirebilmesi icin kabuklari
cikariimalidir.



Aylara Goére Onerilen Tamamlayici
Besinler

12 AY
Anne sutine devam edilmelidir

Cocugun tuketim durumuna gore aile sofrasina oturup kendi
deneyimlerine gore secim yapmasi saglanir.

Verilen yemeklerin ¢cok tuzlu olmamasina dikkat edilmelidir.
12. aydan once tuz eklenmemelidir.

Bos enerji kaynagi oldugu icin sekerli besinler ¢ok fazla
verilmemelidir.
Verilen yemeklerin baharatli olmamasina dikkat edilmelidir.

Besin cesitliligine 6zen gosterilmeli ve her besin grubundan
yeteri kadar verilmelidir.

Bebege hazir gidalar veriimemelidir.



Emzikli Anneye Genel Oneriler

Sut veren kadin hem kendi vicudundaki besin 6geleri
depolarini dengede tutmak hem de salgiladigi sttin karsihgi
olan enerji, protein, mineral ve vitaminleri almak icin yeterli ve
dengeli beslenmelidir. Aksi taktirde annenin kendi vicut
depolarindan harcanmaktadir. Bu da sagliginin bozulmasina
ve yetersiz sut salgilanmasina neden olmaktadir. Bunu
onlemek icin de emzikli anne genel olarak asagidaki onerilere
dikkat etmelidir:

Gunluk 2-3 su bardagi (400-600ml) sut veya yogurt, 2 kibrit
kutusu kadar (60gr.) peynir tiketilmelidir. Ozellikle annenin ve
bebegin kalsiyum ihtiyacini karsilamak i¢gin bu besinlerin
tiketimine 6zen gosteriimelidir.

3-4 porsiyon (90-120 gr.) et, tavuk veya balik tuketilmelidir.
Boylece bu donemde artan demir ihtiyaci da karsilanmaktadir.

GunlUk 1 tane yumurta veya 1 porsiyon kurubaklagil
tuketilmelidir.



Artan vitamin ve mineral ihtiyacini karsilamak icin gunluk 5-7
porsiyon taze sebze ve meyve tuketilmelidir.

Yeterli diizeyde anne sutd tretimi icin gunlik 8-9 bardak su
ve 3-4 bardak sivi alinmalidir.

Emziklilik doneminde suyun yani sira besin degeri yuksek sut
ve meyve suyu gibi icecekler tercin edilmelidir. Sut ve meyve
suyu ayni zamanda diger besin ogelerinin tuketimini de
saglayacagindan, anne sutu verimliligini de etkileyecektir.
Ornegin; sut tiiketimi kalsiyum, meyve suyu ise C vitamini
saglayacaktir.

Demir emilimini arttirmak igin yemeklerle birlikte C
vitamininden zengin sebzeler(maydanoz, yesil biber, domates

vb.) meyveler(kivi, portakal, mandalina vb.) ve taze meyve
sulari tuketilmelidir.



Kuru meyveler ve kuru yemisler yogun enerjileri yaninda
demir ve kalsiyum gibi minerallerden de zengindir. Agirlik
kontrolu de yapilarak bu besinler tuketilebilir.

Anneler eski vucut agirliklarina donmek igin acele
etmemelidirler. Bu slre 6 ay yada daha fazla surebilir.
Bebeklerini emziriyorlarsa eski formlarina daha kolay
donedbilirler.

Bu donemde zayiflama diyeti uygulamak yerine unlu, yagh ve
sekerli besinleri agiri yememeye 0zen gosterilmelidir.

Katki maddeleri iceren hazir besinler ve kolali gazl
iceceklerden olabildigince uzak durulmalidir.



Emziklilik Donemi 1800 Kalorilik Ornek Ment

SABAH

1 su bardagi sut(200 ml)

1 haslanmis yumurta

1 kibrit kutusu kadar beyaz peynir (30 gr.)
5 adet zeytin (15 gr.)

3 ince dilim ekmek

1 yemek kasigi pekmez

Domates, salatalik

ARA

2 porsiyon meyve



OGLE
1 porsiyon etli kurubaklagil yemegi
1 porsiyon zeytinyagli sebze yemegi
1 porsiyon pilav yada makarna
1 kase yogurt (200 ml)
1 ince dilim ekmek
Mevsim salata
ARA
1 kibrit kutusu kadar peynir (30 gr.)
1 ince dilim ekmek
1 bardak portakal suyu (200ml)



AKSAM

1 kase ¢orba (tarhana, mercimek, yogurtlu corba)

60 gr. Et, balik veya tavuk (2 yumurta bayukliginde et)
1 porsiyon zeytinyagli sebze yemegi

1 ince dilim ekmek

1 kase yogurt (200ml)

Mevsim salata

ARA

1 su bardagi sut veya yogurt (200ml)

2 porsiyon kuru meyve
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