Turkish

Yasamin ilk yilindaki yiyecekler

Yasamin ilk yili, blyime ve

yeme modellerinde cosku verici
degisiklikler meydana geldiginden,
anababalar ve bebekler icin heyecan
vericidir ve olaylarla doludur. Sadece
anne s(tli veya mamadan kati
yiyecekleri iceren bir gida rejimine
gecmek bile bir cocugun beslenmesi
ve gelisimi icin 6nemlidir.

Ik 12 ay icinde bebegin
blylimesi
Bebekler yasamin ilk 12 ayi iginde

gabuk buydrler, bu nedenle bol enerji
ve besine ihtiyag duyarlar.

Gocuklarin blydmesi her zaman
sasmaz bir bicimde ve dizenli olmaz,
ama atilimli olabilir ki bu, istah ve
achgin éngorilemez oldugu anlamina
gelir. Bebeklerin yedigi yiyecekler ve
yiyecege gosterdikleri ilgi ginden
glne farkhlasabilir; bu, normaldir ve
bebeginiz iyi blylyorsa, endiseye
neden olmamalidir.

Kati yiyecekler yemeye baglamak
bebekler igin bir 6grenme deneyimidir.
Bebegin dizenli bir modelle yemesi
zaman ve sabir isidir.

Bebek kati yiyeceklere ne
zaman ihtiyag duyar?

12 aylik olana kadar bebekler icin,
tercih edilen secenek olarak anne sutu
veya bebek mamasi 6nemli besinlerdir.
Dogru zamanda kati yiyeceklerle
tanistirmak da gok 6nemlidir. Yaklasik
altr aylikken bebegin demir stoklari
dusuktur ve demir eksikligi gibi
sonradan ortaya cikabilecek besin
sorunlarini dnlemek igin fazladan
yiyecek gereklidir.
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Kati yiyecekleri yaklasik alti aylik
civarinda vermeye baglayin. Bebeklerin
hepsi farklidir; kimileri kati yiyecekler
icin digerlerinden daha dnce hazir olur.
Bir kilavuz olarak bebedinizin hazir olup
olmadigini gbzleyin.

Bebegin kati yiyecekler icin
hazir oldugunu nasil bilebilirim?

Bebegin, daha fazla besine ihtiyag
duydugu zaman kati yiyecekleri
denemek icin de hazir oldugunu
gOsteren diger acik isaretler sunlardir:

* baskalarinin yemesini izlemek

ve etrafta yiyecek varken ona Kati yiyeceklere gok erken veya

dogru egilmek cok geg baslanirsa neler olabilir?

* viyecek verildiginde agzini agmak Kimi anababalar, bebegin daha iyi

* vyiyecekleri ve kasiklari almak buylimesine, uyumasina veya yatisacagina

icin uzanmak. yardimci olacagi inanciyla kati yiyeceklere
erken baslamak ister. Kati yiyecekleri
vermek bu sorunlar igin pek ¢cézimleyici
degildir ve sunlara yol agabilir:

Bebek, yiyecek verildiginde kati
yiyecekler i¢in hazir degilse veya
bunlara ilgi duymuyorsa (veya
doymussa), sunlari yapabilir: * vyiyecek alerjisi gelistirme

« dilini disan cikarabilir olasiliginin artmas|

* kati yiyecekler anne sitl veya
mamalarin yerine gegerse
yetersiz bliylime

* agzini sikica kapatip basini 6te
yana ¢evirebilir

* aglayabilir « bebek yiyecegi sindiremezse

e kasigi itebilir. diskida yumusaklk veya ishalin

Bebegi ilk yedirme girisimlerinizde meydana gelmesi.

bunlar olursa, rahat olun ve birkag Acikan bebeklere, kati yiyecekler icin
gln sonra yeniden deneyin. hazir olana degdin daha fazla anne sttl
Kati yiyecekler ilk kez verildiginde veya mama verin.

¢ogu bebekler dogal olarak Kati yiyeceklere baslamak, sunlara
yiyecekleri agizlarindan puskurtirler, yol acabilecegi igin gok fazla

devam ederseniz yakinda yutmayi geciktirilmemelidir:

da 6greneceklerdir. * dUslk enerji alimi nedeniyle
Bebegdin ne zaman ac veya tok, ilgisiz yetersiz blylime

veya yorgun oldugunu bilebilmek, .

. demir yetersizligi nedeniyle kansizlik
mutlu, rahat ve keyifli yemek zamanlari

gecirmek icin dnemlidir. * Ozellikle yaklasgik yedi — dokuz ayliktan

once baslanmazsa, besleme sorunlari.



Yiyecege baslatmanin
en iyi yolu nedir?

Yiyecek kuguk, bebek boyutunda
kasikla verilmeli, asla biberona
konulmamalhdir. Kati yiyeceklere
baslatmanin ipuclari sunlardir:

* Bebegi beslemeye basladiginizda
sakin ve rahat olun.

* Bebegin rahatca oturuyor
oldugundan, cok a¢ veya sikintili
olmadigindan emin olun.

* Her defasinda sadece bir yeni
yiyecege baslatin, baska birini
vermeden 6nce bunu birkag
gln deneyin.

* Bebekler yeni yiyecekleri cogu kez
reddeder. Yeni bir yiyecegin kabul
edilmesi 5-10 deneme alabilir.

* Beslenirken bebedin yaninda olun,
izleyip 6grenmesi icin aile ile birlikte
oturmasina izin verin.

* Bebek Once sadece bir kasik yemek
alabilir; ama bu, zaman ve uygulama
ile artacaktir.

e Sabirli (ve hazirlikli!) olun — tim
bebekler, yemeyi 6grenirken
ortali§i berbat edecektir.

Once hangi yiyeceklere
baslatmaliyim?

ilk viyecekler evde kolaylikla ve ucuz

bir sekilde hazirlanabilir. Bebeginizin

yiyecegdine tuz, seker veya diger katki
maddelerini katmak gerekmez.

Bebegin hangi yiyecekleri ne zaman
yiyecegine dair kesin kurallar yoktur.
Kimi tavsiyeler sunlardir:

¢ Bir karisim yerine tek bir yiyecekle
baslayin. Kolay sindirilebildigi,
dogru kivamda ve demir agisindan
gUcli oldugu icin piring unu Mmamasi
ile baglayin. Anne sutl veya
mamadan sonra 2 - 1 arasi gay
kasigi vermeyi deneyin.

* Pirinc unu mamasi kabul edildikten
sonra puUtlrstz sebzeleri, sonra da
meyveleri deneyin.

* Bebek sebze ve meyve yerken, et,

balik, tavuk ve diger tahillara (ekmek,

hamur isi, tamamen bugdaydan

yapilmis Urlnler) baslatmayi deneyin.

Her yeni yiyecek arasinda birkac glin
beklemeyi unutmayin.

* Bebek et veya tavuk yemeye
basladiginda, muhallebi, yodurt ve
tahil Urdnlerinde kiguk miktarlarda
inek sUtl deneyin.

* Bogulma tehlikesinden dolayi
fistik ve ¢ig sebze gibi kuguk sert
yiyeceklerden kacinin.

* Bebeklere meyve suyu, surup ve
mesrubatlar tavsiye edilmez.

Alerjileri 6nlemek igin
yiyecek onerileri

Siddetli alerjik hastaliklar agisindan
bebegdin bir aile gecmisi varsa,
alerjileri 6nlemek igin denenecek
kimi seyler sunlardir:

* MUmkUn olan yerlerde anne sutu.

* Anne sitl vermek mimkuin degilse,

yasamin ilk alti ayinda inek sutu
mamasi yerine kismen hidrolize
edilmis (hipoalerjenik) mama
tavsiye edilir.

* Bebek alti aylik olana degin kati
yiyecekler vermeyi geciktirin.

Yiyecegin kivamini ne
zaman degistirecegim?

e ik kati yiyecekler iyice ezilmis
ve yumusak olmalidir ama,
kivami cabucak kabaca ezilmis
sekle yukseltin.

* Cignemeyi ve kendi kendine
yemeyi 6zendirmek igin, yedi aylk
civarinda, pismis sebze parcalari
ve ekmek kabugu gibi elle yenen
yiyecekler verin.

* Cogdu yiyecekleri siz verirken bile,
kendi kendine yemesi icin bebege
kicuk bir kasik verin.

* Yaklasik alti ayhktan itibaren,
bir fincandan icmesini 6zendirin.
Biberon kullaniminin ideal olarak
yaklasik 12 ayliktan itibaren
durdurulmasi gerekir.

Ne zaman inek siitl
kullanabilirim?

Bebeginizin besinlerine muhallebi,
yogurt olarak veya tahillarin Gzerinde
pastorize tam yagl inek sttinu kiguk
miktarlarda katma olasihgi olabilir.
Ancak, bir yasindan sonraya kadar
inek sUtl bebeginizin ana icecegi
olmamalidir. inek siitl yetersiz bir demir
kaynagidir ve 12 ayliktan ktctk bebekler
icin asla anne sutdnin veya mamanin
yerini tutmaz. Yagi azaltilmis sutler
yasamin ilk iki yilinda tavsiye edilmez.

* En azindan bir yasina kadar anne
sttind ve mamayi strdardn.

* Yaklasik alti aylikken kati
yiyeceklere baslayin —
kilavuz olarak hazir olma
isaretlerini gozleyin.

* Bebegin ne zaman hangi
yiyecekleri yiyecegine dair kesin
kurallar yoktur.

* Bebegin ne zaman yemekle
ilgilendigini ve ne zaman
doydugunu anlamayi 6grenin.

e Sabirl olun, yeni kivamlar
yemenin 6grenilmesi sirasinda
yiyecekler baslangicta agizdan
puskurtdlebilir.

» ilk yiyeceklerin iyice ezilmis olmasi
gerekir ama, yiyecek kivamini
cabucak artirin.

* Yedi-sekiz aylikken kendi kendine
yemeyi 6zendirin.

* Bogulma gibi kazalardan kaginmak
icin, beslenirken cocugunuzla
birlikte olun.

* Yemek zamanlari eglenceli,
rahat ve mutlu olmalidir.

e Olumlu bir 6rnek olun — ¢cocuklar
yemeyi baskalarini izleyerek égrenir.
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