[ai

KLiNiK

TAMAMLAYICI
BESLENME REHBERI

Dr. Serap Ceran Cagril

Cocuk Saghgi ve Hastaliklari Uzmani



narklinik.com

TAMAMLAYICI
BESLENME
REHBERI

Dr. Serap Ceran Cagril

Cocuk Saghgi ve Hastaliklart Uzmani

0 35251330 00
38. Cadde AVM, Talas Bulv. Késk Mah.
1631. Sok. No: 2C Melikgazi/KAYSERI




Ne zaman
ek gidaya baslayalim?

Dr. Serap Ceran Cagril
Cocuk Saghgi ve Hastaliklari Uzmani

Sadece anne std alan ve tarti alimi yeterli olan bebeklerde
6. ay bitiminde ek besinler verilmeye baslanir. Bebeklerin
bagdirsak, bébrek ve noérolojik gelisimleri 6. ay civarinda
ek gida alimina hazir hale gelir, erken baslamak ileride
alerjik bir bebek olmasina, Tip 1 diyabet, ¢colyak hastaligi
gibi otoimmun hastalik riskinde artisa yol acgar.

Sadece mama ya da karisik (mama + anne sit0) beslenen
bebeklerde ek gidaya 4. ayda baslanabilir. Bebegdin gelisimine
gore karar vererek tamamlayici besinler 16. haftadan énce
baslanmamali, 26. haftadan sonraya birakilmamalidir.
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Ek besinler verilirken dikkat
edilmesi gerekenler;

* Bebeklerin mide kapasitesi dogumda 30 cc (2
yemek kasigr), 6. ayda 180 cc (1 cay bardad), 1
yasta 240 cc (1su bardadi) kadardir. Ortalama
mide kapasitesi 30 cc/kg kadardir. Eriskin insana
kiyasla bu kapasiteyi verimli kullanmak ic¢in
yuksek enerijili, kaliteli protein ve mikrobesin
icerikli besinler verilmelidir. Kolay ulasilir ve
ucuz olmasi temel prensip olmalidir.

% Besinler kasikla ya da fincanla, baslangicta
az miktarlarda verilir. 6-8 ay arasinda 2 6gun,
9-11 ay arasinda 3 6gUn, 12-24 ay arasinda ek
olarak 1-2 ara 6gUn eklenebilir. 1 yas sonrasinda
mUmkUnse gece beslemesi yapilmaz. Refllyl
artirabilir, dis cUrtgu riskini artirir.

% Ek besinler verilirken 6nce plre kivaminda, daha
sonra ezilmis, ardindan ufak parcalara bélinmuis
bicimde verilerek bebegdin farkli yapidaki besinleri
almasi saglanmalidir.

% Yeni besinler bebek ac iken ve 6gle 6guninde
denenir.

% Farkl besinler en az 3 gun aralarla denenir, 7
glnltk aralar tercih edilir.

% ik kez verilen yiyecekleri alerjik belirtilere neden
olup olmadigi kontrol edilir.

1. Glin

Kiraz kadar
5-7 ml
1-1,5 tatl kasigi

1. Hafta

Kayisi kadar
45-60 ml
3-4 corba kasIgi

3. Giln

Ceviz kadar
22-27 ml
1,5 ¢orba kasigi

1. Ay

Yumurta kadar
80-150 ml
0,5-1 cay bardagdi

Peki Alerjik Belirtiler Nelerdir?

D

2 ) Ylzde sislik olmadan hafif solukluk ya da kizariklik.

\

olusan sislik, kizariklik.

@ eden hekiminizle iletisime ge¢cmelisiniz.

Besinler temiz ve taze pismis olmalidrr. ilk 24
saati gecen durumlarda ek gidalarin besleyicligi
azalir, o ylUzden hep klg¢Uk porsiyonlarda
hazirlanmalidr.

Tuzlu, baharatli, alerji yapma olasiligi yliksek
olan besinler bebeklere verilmez.

Bebegin hoslanmadigi yiyecekler 1-2 haftalik
aralarla tekrar denenir.

Asiri lifli besinler, gidalara tuz eklemek ve bal
ilk 12 ay 6nerilmez.

Ek besinlere geciste, 6zellikle kati besinlerin
verilmeye baslandigi dénemde bebekler dilleri ile
besinleri itebilir. Bebeklerin istem disi yaptiklari
bu hareket genellikle 7. aydan sonra gérilmez.

Bu dénemde yemek ve icmek etrafi cok kirleten
eylemlerdir. Bircok bebek yiyecekleri kendi elleri
ile dokunmak ve adizlarina sokup cikarmak
isterler. Cocuk gelisiminin normal etkinligi olan
bu tir islevlere izin verilmesi bebeklerin el ve
agiz hareketlerinin olgunlasmasina yardim eder.

Yluzunde, gbz etrafinda dudaginda aniden

3) Vicutta kizariklik, dékanta.

4) Kakada kan ya da mukus.

Ek gida verdikten sonra yukaridakilerden biri veya daha fazlasi oimasi durumunda mutlaka takip

Anne sUtl 6-9 ay arasinda bebegin temel
besin kaynagi olmaya devam etmeli, 9-10
aylik olduklarinda kendi kendilerine beslenme
6zendirilmeli, kisa sUre icin de olsa diger aile
bireyleriyle sofraya oturtulmali ve ev yapimi
besinlere alistiriimalidir.

Tahillar tek basina vitamin yéninden yetersiz
oldugui icin tek basina degdil mutlaka etle ya da
baklagillerle birlikte verilmelidir.

Bugday, arpa ve cavdar gluten igerir. Bugday
iceren besinlerin 4-7 ay arasinda baslanmasi
¢olyak hastaligi acisindan koruyucudur.




Hangi besinlerle
baslamaliyi1z?

. Elma , armut, seftali ve mevsim
meyvelerinin plresi

¢ Yogurt

. Sebze (mevsimine gore patates,
havug, kabak, tath patates, bal
kabagi)

. Pirin¢ unuyla hazirlanmis muhallebi

Alerji yapma riski olan turunggiller,
yumurta, ekmek, balik ve et ilk verilecek

besinler arasinda yer almaz.

Mama Muhallebisi (175 Kcal)

* 1subardadisu

e 3 tath kasigi pirin¢ unu (silme)

e 6 0Olcek mama (tercihen 2 numarali
mamalar)

Hazirlanisi

Pirin¢c unu suyun bir kismiyla ezilir ve
geriye kalan su bu karisima eklenir;
kisik ateste boza kivamina gelinceye
kadar pisirilir. Ocaktan alindiktan sonra
elin dayanabilecedi isiya kadar (40-50
C°) sogutulur, mama ilave edilerek
karistirilir.

Sebze Piiresi (115 Kcal)

¢ Yarim kUc¢Uk patates (50 gr.)
¢ Yarim kUc¢Uk havuc (25 gr.)

« 1tath kasidi piring (silme)

e 1tath kasigi yag

e 2subardadi su

Hazirlanisi

Sebzeler ve piring iyice yikanir, sebzelerin
kabuklari soyulur, kiip kilp dogranir. Tercihen
celik bir tencerede bltln malzemeler
konularak, kapadi kapali sekilde sebzeler
yumusayincaya kadar pisirilir. Pistikten

sonra c¢atalla ezilerek bebege yedirilir. En az
70 C° pisirilmeli, saklanmadan taze olarak
verilmelidir. E§er bu mimkun degdilse sadece
diger 6gline kadar 10 C° altinda saklanmalidir.
Besinlerin hazirlanmasindan ve bebegdin
beslenmesinden &nce eller yikanmalidr.

inek Siitii Muhallebisi (200 Kcal)

e 1subardadi sut
e 3 tath kasigi pirin¢ unu (silme)
* 1 tath kasigi pekmez

Hazirlanisi

Pirin¢c unu soguk sttldn bir kismi ile iyice
ezilir ve geriye kalan su bu karisima
eklenir. Kisik ateste boza kivamina
gelinceye kadar pisirilir, indirmeye yakin
pekmez eklenir.
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1-2 hafta sonra plreye mevsimlik sebzeler,
bulgur, irmik (1 cay kasigl), mercimek, dana
kiyma seklinde et eklenir.

Sebze pUresi gunlik pisirilir, sebzelere ilave olarak
pirin¢ ve yag eklenerek hem kalorisi artirilir, hem
de tat ydniinden zenginlestirilir. Ozellikle turuncu
meyveler ve koyu renkli sebzeler A vitamini ve
folik asit acisindan zengindir. 6-24 ay arasinda
glnlik A vitamini ihtiyaci 1,5 kasik havug veya
yarim kase pismis yesil sebze ile karsilanir.

Maydanoz, ispanak, kereviz, karnabahar, brokoli,
kabak gibi mevsim sebzeleri sirayla eklenebilir.
Sebzeler B grubu vitaminler a¢isindan da zengindir.

Pirasa ve taze fasulye gibi uzun lifli sebzeler
pUre sekline getirmek zor oldugu icin erken
dénemde kullaniimayabilir.

Ispanak gibi yesil yaprakli sebzelerin nitrat
icerikleri beklemekle artacagindan pisirildikten
hemen sonra yenilmelidir.

Patlican hic¢ vitamin ve mineral icermedidi icin,
baklada nadir olmakla birlikte "Favizm" denen
bir hastaliga sebep olabildigi icin bebeklikte
secilecek uygun besinler degildir.

Bezelye ve kuru fasulye pisirme 6ncesi islatma
yapilmall ve lektin denilen anti-besinlerin
uzaklasmasini saglar.

ilk on iki ayda bagirsak gecirgenliginin fazla
olmasi nedeni ile inek sttU alerjisi daha sik
goraldr. Bununiicinilk 1yilicinde tam inek st
kullanmaktan kacinmalidir. SGtin yogurt ya
da muhallebi olarak tUketilmesi daha az sorun
olusturmaktadir.

Gerek anne sUtl gerekse baska besinlerle
beslenen bebeklerde ek besinlere birer birer,
birkac glin aralarla baslanir. Ornegin ilk besin
olarak elma puresi eklenir, birka¢ glin sonra
da muhallebi verilir, 1-2 hafta icinde de sebze
plresine baslanir.
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Cocuklara ara 6ginde
tercih edilebilen
ek besinler;

Muz ezmesi ve diger meyve pureleri
Yogurt, muhallebi

Ekmek, tereyadi, kayisi regeli, findik ezmesi
Zenginlestirilmis biskivi

Yagh tohumlu ¢érek, kek

Haslanmis patates

Dikkat!

Hazir meyve suyu, sekerleme iceren besinler seker yoninden
zengin, fakat besin degeri dusiik oldugu icin ana 6gunun

bir parcasi ya da ara 6gunlerde tuketilmelidir. Meyve suyu
baslangicta kasikla sonra bardakla verilmelidir. Mutlaka taze
hazirlanmalidir. Kisa strede lif icerigi nedeniyle meyvenin
kendisine gecilmelidir.

Muzlu Muhallebi (6. Aydan itibaren)

¢ 1c¢ay bardagdi icme suyu

e 1tath kasidi yulaf unu

e 1cay kasigi zeytin yadi

¢ Anne sUtU veya devam sUtU
e Yamuz

¢ 1cay kasigi pekmez

Hazirlanisi

1 cay bardadi icme suyu ile 1tatl kasigr yulaf
ununu iyice cirparak pisirin ve ocaktan alin.
Cabucak kivam alan bu karisima 1 cay kasigi
tereyadi veya zeytin yadi ile kivami seyreltene
kadar anne sUtl veya devam sUtl ekleyin.
Yarim muzu puUre haline getirerek karisim

ile karistirin. 1 cay kasigi pekmez ekleyerek
bebegdinize verebilirsiniz.

Sebzeli Balik Piiresi (8. Aydan itibaren)

e Tlavug semizotu

e 1kUgUk boy enginar
Vs yesil kabak

¢ 1tatl kasigi sogan rendesi
e Y dis sarimsak

e Y2 havug

e VabUyUkliginde somon

Hazirlanisi

Tahilli Meyveli Yogurt (6. Aydan itibaren)

¢ 1cay kasigi yulaf unu

e 1cay kasigi zeytinyadi

5 bebek kavanozu kadar yogurt

¢ Tlince dilim seftali ya da mevsimine gore
elma veya armut

Hazirlanisi

Y2 cay bardadi icme suyu ile 1 cay kasigi
dolusu yulaf ununu iyice c¢irparak pisirin
ve ocaktan alin. Cabucak kivam alan bu
karisima 1 cay kasigi zeytinyadi ekleyin.
Yarim bebek kavanozu kadar yogurt ve
1ince dilim seftaliyi de ezerek hepsini
karistirin.

Mevsime gore balik cesitlerini ve diger malzemeleri 1 su bardagdi su ile bir tencerede iyice

haslayin. En son blender yapin. Balik ¢corbaniz hazir.

Somon, tuna, sardalya ve uskumru OMEGA 3 bakimindan zengin baliklardir. Hamsi, istavrit,
cupra ve levrek gibi ylzey baliklari agdir metal acisindan daha gltvenlidir. Haftada en az 1 gln

tUketilmelidir.



Anne sutu disinda
cocuga verilecek sivilar

SU : Verilcek su, stit cocugu icin en az 2 dakika kaynatiimis olmalidir. Kaynatiimis su
oda i1sisinda 24 saat, buzdolabinda 2-3 gln saklanabilir. Musluk suyu ve kuyu suyu
kullanilmamalidir. Yine de kullanilmak durumunda kalinirsa musluk suyu en az 2
dakika kaynatiimahdir.

INEK SUTU : 1 yasina kadar direk inek st dnerilmez. Bébrekleri yorabilir, demir
eksikligine yol acabilir. ilk 6 ayda inek sitl kaynatilmadan verilirse badirsak
sisteminden kanama yapma riski fazladir. inek sttt Diinya Saglik Orgiti’ne gdre
altinci aydan itibaren besinlerin hazirlanmasinda kullanilabilir. Az yagl sttdn 2
yasindan énce, yagdsiz sttln ise 5 yasindan énce tiketilmesi dnerilmemektedir.
Yeterli hayvansal gida alan bir bebegdin tamamlayici beslenme cagdinda ginlik 200-
400 ml. sut, yeterli hayvansal gida alamiyorsa 300-500 ml. stt tiketmesi uygundur.

FERMENTE SUTLER (Yogurt ve Peynir): Fermente sutlerin raf émurleri daha
uzundur. PH degerleri de dusik oldugu icin demir emilimi daha fazladir. Bagirsak
florasi dedigimiz yararli mikroorganizmalarini da destekledigi icin 6zellikle evde
gunltk sttten mayalanmis taze yogurt ek gidaya basladiktan sonra tercih edilmelidir.

MEYVE SUYU : Taze sikilmis meyve sulari altinci aydan sonra ortalama 120-170
ml/giin olarak verilebilir. Sadece yemeklerle beraber, bardak ve fincan yardimi ile
verilmeli, biberonla verilmemelidir.

BITKISEL CAYLAR : Bebekler caylarin toksikolojik etkilerine daha duyarlidirlar.
Papatya cayi, yesil cay gibi caylar demir emilimini de azaltirlar, bu yizden en az
9 aya kadar bitki caylari tercih edilmemelidir. Son yillarda rezene cayi ile yapilan
bilimsel calismalarda her ne kadar sit artirici ve sakinlestirici &zelligi olsa da
fitodstrojen icerigi sebebiyle kullaniminda dikkatli davraniimali ve hekim &nerisi
disinda kullanilmamasi gerekmektedir.

Dikkat!
1 yasindan sonra 6zel yemek hazirlamaya gerek yoktur, aile sofrasindaki gidalara
alistirimalidir.

Ek besinlerde demir igerigi

Anne sUtindeki demir orani dislk olsa da emilim
orani yUksek oldugu icin ilk 6 ay sadece anne
sUtlyle beslenen bebeklerde demir eksikliginin
gelismesi beklenmez. Ama Turkiye'de demir eksikligi
hem annelerde hem bebeklerde sik oldugu icin
sagdlik ocaklarinda 4. Ay itibari ile demir takviyesi
onerilmektedir.

Ek gidaya basladiktan sonra demir emilimini artirmak
icin anne sutlyle ek besin ayri 6gunler seklinde
verilmelidir.

Demir, blylyen bir organizma olan bebeklerde tim
vUcut tarafindan kullanildigi icin eksiklik durumunda
tdm vlcut etkilenir. Demir eksikligi en sik 6-24 ay
arasindaki cocuklarda gérilir. Bu yizden demir
eksikliginin dnlenmesi tedavisinden daha édnemlidir.

Demirden zengin gidalar: Proteinden zengin besinler
ozellikle dana eti, koyun eti, karaciger, yumurta ve
tavuk eti demir yoninden zengindir. Ek gida déneminde
gunluk bir yumurta sarisi ve 15-75 gr kadar et tiketimi
ideal demir ve protein alimini saglar.

Bunlarin yani sira iyi pismis kuru baklagiller, yumurta
sarisi, kuru meyveler (kuru Gzim, kuru kayisi), pekmez,
yesil yaprakli sebzeler, findik, fistik, susam, tahin gibi
yiyecekler de demirden zengindir. Ancak bu gibi demir
icerigi yuksek fakat demir biyoyararlanimi distk olan
gidalar C vitamini iceren gidalarla birlikte tUketilmelidir.
Ornegin yumurtanin portakal suyu ya da domatesle
birlikte tuketilmesi, kdftenin salata ile tiketilmesi
saglanabilir.

Fitat iceren besinler: Demir emilimini azaltir; cay, kahve,
kakao, bitkisel caylar, mesrubatlar, kepekli tahillar, iyi
pisirilmemis kuru baklagiller. Bunlardan uzak durmakta
fayda var.
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TAMAMLAYICI BESLENMEDE ALINMASI GEREKEN ORTALAMA KALORIi MIKTARLARI

Dr. Serap Ceran Cagril
B Cocuk Sl ve Hastaliklar Uzmani

SLEEP ey |y~

6-8 AY 200 615
9-MAY 300 686
12-23 AY 550 894

9 Aylik Bebek icin Ornek Menii
(yaklasik 800 kalori icerir)

Kahvalti
¢« Anne sitl ya da devam formUla
(150 ml)

¢ Bir yumurta sarisi
¢ 1tatli kasigi recel ya da pekmez
¢ 3-4 bisklvi ya da yarim dilim ekmek

Agle
¢ 1adet kabak dolma
¢ Yarim kase yogurt (100 ml)

ikindi
¢« 1kase yogurt (150-200 ml)

¢« 1klcUk meyve puresi

Aksam
¢« 1kase muhallebi

Yatarken
¢ Anne sitU ya da devam formUlu

12 Aylik Bebek i¢in Ornek Menii
(yaklasik 1000 kalori icerir)

Kahvalti
*  Anne sttt/inek sttl/devam formult
(150 ml)

e Tkibrit kutusu peynir veya 1 yumurta

* 1tath kasidi recel/bal/pekmez

e 1-2 adet zeytin

¢ 1dilim ekmek

¢ 1-2 dilim mandalina ya da domates
(C vitamini destegi icin)

Agle
e 2-3 yemek kasigi kiymali sebze
yemegi

* 1-2 yemek kasigi yodurt
 1dilim ekmek

ikindi

e 1klcUk boy meyve pUresi

Aksam
* 1kase corba, salata, 1 dilim ekmek

Yukaridaki mentler sadece érnek menu olup asgari alinmasi gereken kalori diizeyindedir. Cocugun istahi,

hastalik durumuna gére degisebilir.

GUnUmuUzde 2 yasina kadar anne sUtUyle beslenme tim dinyada énerilmektedir. Bu nedenle ilk yastan sonra
da cocuklar besin gereksinimlerinin 1/3 Gnd anne sttinden alabilirler. Ancak bu yasta anne sttlyle beslenme
cocugun diger besinleri almasini engellememelidir. Bdyle bir sorun varsa anne sitl 2 yasindan 6nce kesilebilir.

Anne sttiinden kesme ani yapilmamalidir; 6nce gindtz 6gunleri kaldirilmali, ardindan gece anne situ ile
beslenme sonlandiriimalidir. Anne sttiinden kesme ¢ocuk hasta iken yapiimamalidir.
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Son olarak,

bebeklerimize ek gida baslarken ve basladiktan sonra yemek
yemenin keyifli bir aktivite oldugunu hissettirmek kadar; ilk
zamanlar dikkati kolay dagilan, uyumda zorlanan bebeklerin
alismasini kolaylastirmak da biz ebeveynlerin sunumlara

da ayrica 6zen godstermesini gerektirir. Keyifli sunumlarla
cocuklarin yemege olan ilgisini artirabiliriz. Unutmayalim ki,
cocuklarimizin neyi ve nasil yedigini biz, ne kadar yiyeceklerini
onlar belirler. Her cocugun ek gidaya gecisi ve uyum sureci
farklh oldugu icin akranlariyla karsilastirma yapmadan, onlari
yargilamadan onlara 6zel yaklasimda bulunmak ve her takilinan
noktada hekiminize danismaniz en dogru adim olacaktir.

Teciple

ve Nar Klinik'le kalin...
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