Yeni dogmus bebek ve kiiguk cocuklarda
beslenme
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SUt ve sUt UrUnleri

Yeni dogmus bebeklericin anne sits tavsiye edilir. 4-6 aya kadar anne siti ya da yeni
dogmuslarigin mamalar yeterlidir.

Yiyecekle beslenmeye basladiktan sonra da cocuk ne kadar isterse anne sutine o kadar
devam edilebilir,

6. Aydan sonra meyve pUresine kigUk miktarda yogurt katilabilir ya da mamaya tam
yagl veya igmelik az yagl inek suty katilabilir.

1yastan sonra: ginde 100 gramlik 3 porsiyon inek ya da kegi sutl veya yogurt, 15 gr.
sert peynir ya da 30 gr. yumusak peynir verilebilir.

Icecekler

Su, ev yapimi sekersiz bitki caylari, sinirl 6lcide baska icecekler verilebilir. Sekerli
icecekler dis ¢UrUklerine ve obeziteye yol agiyorlar, sekerliiceceklerden kaginin.

Gocuk guniiginde yeterli besin almaya baslar baslamaz gece biberon verilmemelidir.

Sebzeler P g
Mevsimine gore yedirebileceginiz sebzeler: havug, kabak, rezene, bal kabagi, marul, yer

lahanasl, turp, pancar, ispanak, hindiba, patlican, pazi, brokoli, domates, lahana, pirasa,
fasulye, kuskonmaz...
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Nisastalar

Enerken 5. ayda, en geg 7. ayda nisastalilara baslamak gereklidir. Ilk basta patates,
sonra gesitlendirerek dari, bugday, yulaf, kilgiksiz bugday vs. ile yapilmis tahil lapalar,
makarna, ekmek ve piring verilmelidir.

Cig ve pismis sebzeler ‘

Mevsimine gore: muz, elma, armut, Seftali, kavun, erik, cali meyveleri yedirilmelidir.
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Yagl maddeler %;
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Pismis yiyeceklere oncelikli olarak hardal otu yagi ya da ¢ig zeytin yagi katilir (ginde 1-2

tatli kasign)

Protein kaynaklari (ﬁj

e Et(kUmeshayvanlar, dana, sigrr, at...) Balik (alabalik, yaldizl pisibaligi,
pisibaligy, iskorpit, sardalya, somon, bolgede yetisen balik tirleri, levrek...),
bakliyat (mercimek, nohut, kirmizi fasulye...)

e 6. Ayadansonra et ya da balik, iyi pismis yumurta ya da soya peyniri veya
soya bazli Urunler yedirmeye baslamak gereklidir. ilk baslarda gunde bir
tatl kasigi protein kaynaguyla baslayip, gunde 1 yemek kasigina gikilmalidir.



Onemli

Dogumdan itibaren D vitamini takviyesi sarttir. 1. Yastan sonra dozajin
uyumlanmasi doktoruna sorulmalidir,

Bebeklerin yiyeceklerine ne tuz ne de seker konulmaz. Ince otlarla ya da
baharatlarla yiyecekler tatlandirilabilir ama gizli tuzlara dikkat edin,
ornegin bulyon.

1. Yastan sonra tuz kullanmak istenilirse iyotlu ve florlu tuzlar éncelikli
olarak kullanilmalidir.

Yiyecekler yavas yavas takdim edilir.

Yiyeceklerin sertligi cocugun istegiyle ve dis gelisimine gore ilerler. Yumsak
yiyecekleri cocugun elleriyle de yemesi 6nerilebilir.

Yedigi yemek miktari ginden gune farkli olabilir. Bu endise edilecek bir
durum degildir.

Cocugun aile sofrasinda yer almasi mUmkun olur olmaz baslatiimalidir.
Beslenme dengesi agisindan yagda kizartiimis yiyecekler ve yagli salam
turG islenmis yiyeceklerden kaginilmalidir.

Pureler sogutulduktan sonra dolapta 24 saat korunabilir, derin
dondurucudaysa en fazla 2 ay korunabilir. Cam, paslanmaz celik, seramik
gibi kaplarda isitilmalidirlar.

Daha fazla bilgi igin bakiniz: www.bonappetitlespetits.ch



http://www.bonappetitlespetits.ch/

Bebeklerde Besin Alimaya Baslama
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