COCUK EK BESLENME REHBERI

ANNE SUTUNUN YARARLARI

« Anne siitii, bebeginizin zihinsel ve bedensel gelisimi i¢in en ideal besindir.

o Anne siitii alan bebekler daha az hastalanirlar.

o Emzirme hamilelik doneminde alinan kilolarin verilmesine ve rahmin eski haline gelmesine
yardimci olur.

o Emzirme dogum sonras1 kanamay1 azaltir.

e Anne siitli ekonomiktir.

e Anne siitiinlin hazirlanmasi1 kolaydir.

SAGILAN SUTUN SAKLANMASI

» Saklama posetinin lizerine mutlaka tarih ve saat yazilmalidir.

» Saklanilan siitler en eski tarihli olandan kullanilmaya baslanmalidir.

o Saklanan siit bebegin bir defada alacag1 miktarlara bolerek saklanmalidir.

o Sagilan siit oda 1sisinda 8 saat, buzdolabinda 1 hafta, derin dondurucuda 6 ay saklanabilir.

o Dondurulmus siit 1lik suda hemen ¢ozdiiriilmelidir. Anne siitii yagl oldugu i¢in oda 1sisinda
ya da buzdolabinda yavas ¢ozdiirmek mikrop tiremesine neden olabilir.

» Anne siitii asla ateste kaynatilarak eritilmez ya da 1sitilmaz.

Sagilan siit bebege ¢ay kasig1 ya da kiigiik bir bardakla verilmelidir.Ciinkii biberon ile verildiginde
bebek, memesi daha kolay olan biberona alisip tekrar gogsii emmek istemeyebilir.

EK BESINLER VERILIRKEN UYULMASI GEREKEN PRENSIiPLER

o Besinler kasikla ya da fincanla baslangicta az miktarlarda verilmeli, anne bebegi oturur
pozisyonda beslemeli,

» Besinlerin kivami kagsik ile verilmeye uygun olmali,

» Yeni besinler bebek a¢ iken ve 6gle 6giintiinde denenmeli,

« Ik kez verilen besinlerin allerji yapip yapmadigi kontrol edilmeli,

o Besinler temiz ve taze pigsmis olmali.

EK GIDALAR VERILMEYE BASLANDIGINDA BEKLENEN DEGIiSIKLIKLER

Gidasinda artan seker ve yag orani digkinin daha fazla kokulu olmasina yol agabilir.Yesil sebzeler
diskinin rengini degistirebilir. Besinleri piire halinde yemiyorsa bir kismimi hazmolmamis olarak
diskisinda gorebilirsiniz. Sindirim sistemi tam olarak gelismedigi i¢in bunlar normaldir.Diskinin
ozellikleri degisiyorsa bunun birden ¢ok nedeni olabilir. Boyle bir durumla karsilastigimizda
doktorunuza basvurunuz.

AYLARA GORE ORNEK BESLENME PROGRAMI . 0-6 AY : Dogumdan sonra
hemen anne siitiine baslanmali. 11k 6 ay sadece anne siitii verilmeli, baska higbir besin ve su
verilmemeli. . 7.AY : Anne siitline ilave olarak, taze sikilmig meyve sulari-piireleri, yogurt,
kat1 pismis yumurta sarisi, ¢corbalar (tarhana, sebze) verilir.(Meyve pliresine elme ve seftali gibi en
az allerjik meyvelerden baglanmasi uygun olur) . 8.AY : Anne siitiine devam edilmelidir.

Saat 06.00 - 07.00 : Kahvalt1. Tuzsuz peynir, kat1 pismis yumurtanin sarisi, ekmek
ici,taze sikilmig meyve suyu



o Saat 10.00 : Meyve piiresi

o Saat 13.00 : Sebze corbasi-piiresi veya tarhana corbasi, ekmek i¢i katilmali.(¢orbalara kiyma
veya kiyma biiyiikliigiinde tavuk katilmali.)

e Saat 16.00 : Yogurt

o Saat 19.00 - 20.00 : Kasik mamas1 veya muhallebi

9 - 10.AY : Anne sutiune devam edilir.

« Saat 07.00 : Kahvalti (8.aydaki gibi)

o Saat 10.00 : Meyve piiresi

o Saat 13.00 : Sebze corbasi veya diger unlu ¢orbalar (tarhana, yayla, sehriye ¢corbasina ceviz
biiyiikliigiinde et, tavuk kiyma ilave edilebilir)

o Saat 16.00 :Yogurt veya meyve piiresi

« Saat 19.00 :ince ¢ekilmis kiymadan hazirlanmis kdfte veya herhangi bir ¢orba

10 - 12.AY : Anne sutune devam edilmeli.

o Evde hazirlanan yemeklerden verilebilir. Yemeklerin sadece suyu degil de kendisi de minik
parcalar halinde verilmelidir. Haftada 1-2 6gilin haslanmis veya 1zgara taze balik verilebilir.

e Saat 07.00-09.00 : Kahvalt1 (kat1 pismis yumurta, peynir, pekmez, recel, ekmek, taze
sikilmig meyve suyu veya devam mamasi)

o Saat 12.00 : Evde hazirlanmais etli sebze yemegi, yogurt

o Saat 15.00 : Dilimlenmis meyve

e Saat 19.00 : Corba, kofte veya balik, makarna

EK GIDALARIN HAZIRLANMASI . SEBZE
CORBASI Corbanin verildigi 1.hafta : 2 orta boy
havug, 1 orta boy patates, 1 tath kasig: piring, 3 su bardagi su
kapah kapta pisirilir. Tel siizgecten gecirilir. Suyuna 1 tath
kasig1 irmik eklenerek 5 dk. kaynatilir.Bu corba once ogle
oguniinde yarim cay bardagi baslanir ve ¢cocugun istegine gore
arttirilir.

o Corbanin verildigi 2.hafta : da ayn1 sekilde hazirlanir.

o Corbanin verildigi 3.hafta : Yukaridakilere ek olarak hergiin bir yenisi olmak iizere allerjik
olmayan mevsim sebzeleri eklenir. (maydanoz, ispanak v.b.) Bakla, patlican tercih edilmez.
Elde edilen piireye yine 1 tath kasig1 irmik ilave edilerek 5 dk. kaynatilir.

o Corbanin verildigi 4.hafta : Yukaridaki sekilde hazirlanan ¢orbaya 1 tatli kasig1 zeytin yagi
eklenir.

» Daha sonraki haftalarda sebzelere ek olarak ceviz biiyiikliiglinde yagsiz kiyma, bir sonraki
hafta tavuk ilave edilerek igerigi degistirilir.

FORMULE SUT iLE MUHALLEBI

1 su bardagi su, 3 tath kasig1 un karistirilarak su muhallebisi yapilir. Atesten indirilir ve hafif
soguduktan sonra 6 6lgek toz mama ilave edilerek gerekirse tel slizgecten gegirilir.

KAHVALTIYA KATILACAK PEYNIR



Aksamdan 1 kibrit kutusu kadar peynir, 1 kase temiz suya konur, buzdolabinda bekletilir.
YOGURT HAZIRLANISI

1 kase kaynatilmis, ilinmus siite 1 tath kasigi maya (yogurt) konur, 1lik bir yerde 4-6 saat
mayalandirilir.



