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Sevgili anne babalar

Bu brosur, bebekleri olan sizler igindir. Bu brogtr, cocugun ilk
senesine iliskin yemek, 6gunler, beslenme ve bakim konularini ele
almaktadir.

Oneriler, 2016 tarihli Bebek Beslenmesi Milli Uzmanlik Kilavuzu'na
dayanmaktadir. Kilavuz, Norve¢ Saglik Genel MidurlGgi’nin inter-

net sayfasinda bulunabilir: Helsedirektoratet.no/retningslinjer.

Emzirme, cocuk mamasi ve beslenmeyle ilgili daha fazla bilgiyi
Helsenorge.no/spedbarnsmat sayfasindan ve brosurde belirtilen
diger sayfalardan bulabilirsiniz.
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Bebek i¢in en iyi besin anne sutidir ve eger anne ve
bebek bundan memnunsa, bebege ilk 6 ayda guvenle
sadece anne sutl ve D vitamini takviyesi verilebilir.

Anne sutu disinda bagka besine gereksinim varsa, ilk
dért ay boyunca tek alternatif bebek mamasi olacaktir.

Kismen emzirmek de ¢ocuk ve anne igin yararlidir.

Dért ayini doldurduktan sonra, gocugun anne suti
disinda daha fazla besine ihtiyaci varsa, kati mamayla
baslanabilir.

Cocuk alti ayini doldurdugunda, anne siti/bebek
mamasi disinda baska yemekler verilmelidir.

Eger mimkulnse, cocugun ilk senesi boyunca ve anne
ve cocuk bundan memnunsa, daha da fazla anne sutu
almalidir.

Ozellikle sizin gocugunuzla ilgili bu konuda saglik per-
soneliyle konusmaniz yararl olacaktir.
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O Onemliilk yil

Hayatin ilk senesinde, yeme zevkinin, istahin ve iyi beslenme alig-
kanliklarinin temeli atiimaktadir.

Cocuk ve ebeveynler arasindaki etkilesim, cocugun yemesini ve yemege
olan iligkisini etkilemektedir. Ebeveynler, kardegler ve cocugun etrafindaki
diger kisiler 6rnek olmaktadir ve onlarin degerleri ve tutumlar ¢ocuk igin
blyik 6nem tagimaktadir.

Eger anne ve ¢ocuk bundan memnunsa, bebegin ilk alti ayinda sadece
anne sitd ve D vitamini takviyesi vermek guivenli ve yararlidir. Bazi gocuk-
larin anne sutinden fazla besine ihtiyaci vardir. Bu durumda, 4 aylik olana
kadar, bebeg@e anne sitlinin yani sira bebek mamasi da verilebilir. Gocuk
doért ayini doldurmadan kati gidalara baglanmamalidir (22. sayfaya bakiniz).
Kati gidalar, anne sutli/bebek mamasi digindaki tim yiyecekler anlamina
gelmektedir.

Erken dodan veya dogarken kilosu diisuk olan bebekler, bagka takviyelere
gereksinim duyabilirler. Bu konuda hastane size rehberlik edecektir.

Yaklasik alti aylik olunca, bebeg@e yavas yavas kati gidalar verilmeye bas-
lanir. Bebegin yedigi yemekler cok ¢esitli olmali, 6gunler dizenli ve porsi-
yonlar yas ve hareketlilik seviyesine gére verilmelidir. Saglikli bir beslenme
dizeninin ve ortak yenilen yemeklerin yani sira, cocugun en iyi sekilde
blyimesi ve gelismesi, tim ailenin de mutlu olmasi icin fiziksel aktivite
ve yeterince uyku é6nemli olacaktir.
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Anne sutu — en iyi besin

Bebek icin en iyi besin, anne siitiidiir. Tim emzirme, karma bes-
lenme de dahil, hem emziren anne i¢cin hem de ¢ocugunuz icin fay-
dahdir.

Anne siitiiniin verdikleri:

— ¢ocugun ihtiyaci olan besin maddeleri

— enfeksiyona karsi koruma

— bagisiklik sisteminin gelisimi icim yararli bilesenler
— Fizyolojik olgunlugu etkileyen hormonlar ve enzimler

Anne sutl, cocugun sistemi ve beyninin gelisimi i¢in yararl olup, enfeksi-
yon, obezite ve seker hastalidi riskini azaltmaktadir.

Tam emzirme, gocugun sadece anne sutl aldigi ve vitamin, mineral veya
ilag haricinde baska herhangi bir yiyecek veya icecek almadigi anlamina
gelmektedir. Anne sltline ek olarak bebek mamasi verildigi taktirde gocuk
kismen emzirilmis olur.

Cocuk buytdik¢ce ve memnun oldugu surece, ve anne de emzirmekten
mutluysa, ilk alti ay boyunca ¢ocuga anne siiti disinda baska yiyecek ve
icecek vermek i¢in sebep yoktur. Bu dénemde, anne stl, D vitamini harig,
¢ocugun ihtiyaci oldugu tim besini ve siviyi verir. Vejetaryen bir beslenme
rejiminiz varsa, cocugunuzun baska takviyelere ihtiyaci olabilir. Daha fazla
bilgi icin 14. sayfayi okuyunuz. Sicak iklimlerde bile, cocuda ekstradan su
verilmesine gerek yoktur.
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Emzirme

Bazi anneler, hastaneden eve dénmeden 6nce emzirme konusunda
iyi bir sekilde baslamis oluyorlar. Digerleri icin biraz daha fazla
zaman gerekebilir. Sit iiretimi, cocugu gogiise sik sik yaslayarak
uyarilr.

Emzirme, anne ve gocuk arasinda yakinlik ve ten temasi saglar. Anne icin
emzirme, rahmin dogumdan sonra daha hizl ¢ekilmesi, adetin daha sonra
geri gelmesine yardimci olur, ve tekrar normal kilosuna geri dénmesini
kolaylastirabilir. Emzirme iyi gidiyorsa, dogum sonrasi depresyonu 6nle-
mekte de katkida bulabilir. Emzirme, annenin uzun vadede meme kanseri,
yumurtalik kanseri, tip 2 diyabetle kalp ve damar hastaliklar riskini azaltr.
Emzirme ayrica ¢evre dostu, hijyenik ve pratik olmakla birlikte, tGcretsizdir.
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Yan yatis pozisyonu: Bebekle ikiniz yan yatiyorsunuz, birbirinize yakin bir sekilde.

Klasik besik pozisyonu: Karin karina yatmak. Koltuk alti pozisyonu: Bebek koltugunuz altinda
yan yatar.
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Emziren anneler icin oneriler

Yeni dogan ¢cocuk ne zaman emzirilecegine kendisi karar vermeli
(6z diizenleme), ancak bazilari o kadar uykulu oluyor ki, emzirmek
icin uyarilmalari gerekmektedir.

Yeni dogan bebek sik sik emmelidir. Oguinler birbirinin igine akip ayr ayri
dglinler yerine emzirme ndbetleri seklinde devam edebilir. ilk zamanlarda
mide cok kiiciiktir. ilk haftalarda, 24 saat icinde 8-12 6giin veya fazlasi
normaldir. Daha sonra, birgogu icin 6giin sayisi azalmaktadir. Gocugun
kilosu normal bir sekilde artarsa, yeterince yemek yiyordur demektir. Emzi-
rilen bir cocugun ne kadar sit ictigini bilmek zordur. Muhtemelen, 24 saat
icinde 6-8 desilitre emiyordur.

Emzirme konusunda sikintilar yasanirsa veya rehberlik isterseniz, eve
ziyarete gelen veya halk saglik merkezinde galisan ebe veya hemsireyle
konusun.

Helsenorge.no/spedbarnsmat sayfasinda tavsiyeler, tlyolar ve filmler
bulabilirsiniz. Ayrica Ammehjelpen.no araciligiyla iyi tavsiyeler ve reh-
berlik alabilirsiniz.

iyi bir emzirme pozisyonu edinin

Birden fazla iyi emzirme pozisyonu vardir. Deneyerek sizin igin uygun olani
bulun. Cocugunuzu viicudunuza yakin bir sekilde yatirin, karni karniniza
degsin. Cocugun burnu meme ucu yuksekliginde yatinimaldir. Meme
ucunu ¢ocugun burnuna degdirince gocugun arama refleksi tetiklenir. Bu,
cocugun agzini genisge agmasini ve meme ucu ile meme basi gevresini
iyice yakalayabilmesini saglar. Dogru emme, bebegin situ almasi ve anne-
nin meme uglarinin acimamasi igin énemlidir.
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Sitliniz yeterli mi?

Sut uretimi, bebegin emmesi ve sitin memeden sagiimasiyla uyarilir.
Bebek, daha fazla yemege ihtiyaci olduguna dair belirtiler gésteriyorsa,
Ornegdin fazla istahli olmasi veya bir dnceki 6gunden sonra kisa siire iginde
uyanmasi gibi, sut tretiminin artmasi icin daha sik emzirebilirsiniz. Buna
arttirma gunleri denir ve birkag giin surebilir.

Bazen, bebedin memeye olan ilgisi daha azdir veya uretim azalir. Bu
durumda sik sik emzirmeye devam etmek ve her 6gunde iki memeyi ver-
mek cok 6nemlidir. Genelde st tretimi bu durumlarda artar.

Situniz fazla mi?

Bebegin emebileceginden fazla sitiinliz varsa, sutiinizi pompalayip daha
sonra kullanmak i¢in dondurabilirsiniz. Taze anne situ

— dort saate kadar oda sicakliginda

— dort glin boyunca 4 derece isida buz dolabinin arka kisminda

— altiaya kadar -18 derecede derin dondurucuda saklanabilir

Anne sutinin nasil saklanacagi hakkinda burada daha fazla bilgi bulabi-
lirsiniz: Helsenorge.no/spedbarnsmat

Fazla gelen sitleri mimkiinse hastanede yeni doganlara bagislayiniz.
Ammehjelpen.no sayfasinda, Norveg¢’teki anne siti bankalarinin hep-
sinin listesi bulunmaktadir. Burada ayrica sut miktarini azaltmak konusunda
da yéntemler hakkinda bilgi bulabilirsiniz, eger ki bu sizin i¢in bir sorun
olusturuyorsa.
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Bu, cocugun emme reflekslerini tetiklemektedir. Capraz begik pozisyonu: Bebegdin sirtini destekleyin.
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Anne icin saglikh ve cesitli bir beslenme rejimi
Emziren anneler, saglkl ve gesitli yiyecekler ve icecekler tiketmeli ve
halkin geneli igin verilen beslenme dnerilerini takip etmelidirler.

Yagh balik yiyor veya omega 3 takviyesi aliyorsaniz (balik yagi, yosun yagi
ve bagka takviye), bu anne suttindeki omega 3 yag asitlerinin miktarini
arttinr. Bu yag asitlerinin bebegdin beyin ve sinir sisteminin geligimi i¢in
Onemi vardir. Gebelik ve emzirme viicudun demir depolarini zayiflattigi
icin, emzirme déneminde yeterince demir aldiginiza dikkat edin. Demir
icin iyi kaynaklar, esmer ekmek, yagsiz et, balik, fasulye, mercimek ve
bezelyedir. Ogiinlerde yenilen C vitamini acisindan zengin sebzeler ve
meyveler, anne suttiindeki demir alimini ve C vitamini miktarini arttirir. Ne
kadar igmeniz gerektigini ne kadar susadiginizdan anlayabilirsiniz. iyiige-
cekler su, meyve suyu, kusburnu gibi saf meyve 6zlerinden yapilan caylar,
az yagh sutli icecekler ve bitkisel iceceklerdir. Balik ve/veya st Grtinleri
gibi bazi besinlerden az yerseniz, takviye almaniz gerekebilir. Emzirirken
hangi besin maddelerini alma konusunda 6zellikle dikkat etmeniz gerek-
tigini Helsenorge.no sayfasindan okuyabilirsiniz.

Vejetaryen ve vegan beslenme rejimi
Cesitli ve uygun sekilde olusturulmus vejetaryen ve vegan yiyecekler, emzi-
rirken besin ihtiyaclarinin cogunu karsilayabilir. Buna ragmen bazi besin
maddelerinin ve dzellikle B12 vitamini, D vitamini ve iyodin takviyesine ihti-
yag vardir. Bu nedenle, gunlik bir multivitamin-mineral tableti ve ek olarak
bitkisel omega-3 (yosun yagi) aliniz.

Daha fazlasi igin bkz.: Helsenorge.no'da “Emzirirken vejeteryan diyeti ve
vegan diyeti”.
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Emzirme déneminde, saglikli ve gesitli bir beslenme rejimi hem anne hem de ¢ocuk icin yararlidlr.
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Eger alkol aldiysaniz, cocuga bakmasi icin baska bir yetiskinden yarim aliniz.

Meyve caylarini tercih edin, ancak sicak icecekleri bebegin ulasamayacagi bir yerde bulundurun.
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Alkol, nikotin, kafein, bitki caylari ve ilaclar

Alkol, nikotin, kafein, uyusturucu maddeler, bitki caylarindaki bitki zehirleri
ve birgok ilag anne siitiine gecip bebegi etkileyebilmektedir. llaglar, emzir-
mek i¢in nadiren bir engel olusturur. Doktor, eczane veya Tryggmamma-
medisin.no ile kontrol ediniz.

Kafein, anne s(itline gecer ve bebegi etkileyebilir. Glinde en fazla bir ila
iki fincan kahve veya (g ila dért fincan siyah gay icin. Bitki caylari, rooibos
cayl ve emzirme c¢aylari, anne sutuine gecebilen ve gocuk Uzerinde zararli
etkileri olabilen bitki toksinleri (pirolizidin alkaloidleri) icerebilir. En gliven-
lisi bu tdr ¢caylardan mimkun oldugunca uzak durmak ve bunun yerine
kusburnu ¢ayini veya saf meyve 6zlerinden yapilan ¢aylari tercih etmektir.

Dogumdan sonraki ilk alti hafta boyunca alkolden kaginmali ve daha
sonra alkol tiketimini kisith tutmalisiniz. Bir bardak sarap/bira (bir alkol
birimi) ictikten sonra bebegi emzirmeden 6nce 3 saat beklemelisiniz. Anne
suttndeki alkol orani, viicudunuzdaki genel alkol oraniyla ayni hizda dusger.
Alkol, sltte depolanmaz. Bu nedenle, tekrar emzirene kadar (meme sis-
mesi yasamadiginiz siirece) sitl pompalayip atmak zorunda degilsiniz.
Alkol bebegi daha uykulu yapabilir, ama daha kétl uyumasi ve yemesine
de neden olabilir. Bu da bebegin blyumesini olumsuz ydnde etkileyebilir.

Ozellikle sizin, ancak esiniz igin de gegerli olan, sigara igmeyi ve cigneme
tatun kullanmaktan kaginmalisiniz. Yine de birakamiyorsaniz, saglik agi-
sindan faydalarinin buyUkligi ve dnemi nedeniyle, emzirmeye devam
ettirmeniz yararli olacaktir. Sigara/titiin ve emzirme arasinda olabildigince
¢ok zaman gegmesine izin verin. Siz veya esiniz sigara veya snus kulla-
niyorsaniz, gocukla ayni yatakta uyumamalisiniz. Daha fazlasi igin “Trygt
sovemiljg for spedbarnet” broslriine bakiniz. Birakmaniza yardimei ola-
cak iyi araglar var. Daha fazlasini Helsenorge.no adresinde bulabilirsiniz.
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Bebek mamasi

Emzirmenin miimkiin olmadigi durumlarda, dogumdan itibaren
bebek mamasi verilir. Eger bebek emziriliyorsa, ancak daha fazla
yemeye ihtiyaci varsa, ilk dért ayda anne siitiiniin yani sira sadece
bebek mamasi verilecektir.

Bebegde bebek mamasi veriliyorsa, bebek bir yasini doldurana kadar bu
sekilde devam edin. Bebek mamasina ek olarak mimkunse anne sutt de
verin. Sadece bebek mamasi verilen bir bebege dort aylikken, gesitli tatlara
alisabilmesi igin kati gidalar verilmeye baglanmalidir. Bebek mamasinin tadi
hep ayniyken, anne sutiinan tadi annenin yediklerine gére tat alir.

Bebek mamasinin tadi, anne sitine olabildigince yakin olacak sekilde
yapilmigtir. Tim gerekli besin maddelerini igerir ancak anne sutinin icer-
digi, cocugun saghidi igin iyi olabilecek aktif maddeler eksiktir. Bu nedenle
bebek mamasinin yaninda az da olsa biraz anne sutinun verilmesi bebek
icin yararlidir. Cesitli nedenlerle anne siiti alamayan ¢ocuklar i¢in bebek
mamasl, gocugun tamamen normal bir sekilde blylyup gelismesini sag-
layan iyi bir alternatiftir.

Bebek mamasi alan bebekler de ne zaman yemek yiyeceklerine kendileri
karar vermelidir, bu nedenle bebegin belirtilerine dikkat ediniz. Bebegi
kendinize yakin tutun, miimkiinse teni teninize degsin. Paketteki talimat-
lan dikkatle takip edin, ve biberon emziginin tam oldugunu kontrol ediniz.
Bebegin sut icerken kolaylikla ara verebilmesi i¢in biberonu oldukga yatay
tutun (“biberonla yavas igirme” denilen). Bebek doyduguna dair isaret ver-
diginde 6gune son verin. Eger biberon veriyorsaniz, az sayida delikleri olan
bir emzik kullanin. Bdylelikle memeden nasil yapmasi gerekiyorsa, sutlin
gelmesi icin bebegdin caba gdstermesi gerekiyor.

Biberonlarin ve ekipmanlarin temizlenmesi, bebek mamasinin hazirlanmasi
ve biberonla besleme ile ilgili Helsenorge.no/spedbarnsmat adresin-
deki metinlere ve filmlere bakin.
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Sise yatay oldugunda, bebek miktari diizenleyebilir. ~ Yakinlik ve g6z temasi, bag kurmayi saglar.

e o

Emzirme oturana kadar, siseyle beslemek yerine fincanla beslemek daha iyi bir secenek olacaktir.
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Anne stitiinde D vitamini azdir ve tiim gocuklarin D vitamini takviyesine ihtiyaci vardir.

D vitamini

Emzirilen ¢cocuklar D vitamini takviyesi almalidir. Yalnizca anne siiti
alan cocuklarin takviyeye ihtiyaci yoktur.

Cocuklarin giinde 10 mikrogram (ug) D vitamini almalari 6nerilir. Kalsiyu-
mun bagirsakta emilmesi icin D vitaminine ihtiyag vardir. Cocuklarin kemik-
lerini gelistirmek icin kalsiyuma ihtiyaclar vardir. D vitamini takviyesi D
vitamini damlasi seklinde verilebilir. D vitamini spreyi de kullanilabilir. Paket
Uzerindeki talimatlara uyunuz. Morina baligi yagi takviye olarak énerilmez.

Sadece anne siitii alan (yalnizca emzirilen) cocuklar

Yalnizca emzirilen gocuklarin D vitamini takviyesine ihtiyaci vardir. Anne
sUtu az miktarda D vitamini igerir. Yaklasik bir haftalik olduktan sonra giinde
10 pg D vitaminine esdeger D vitamini takviyeleri verin. D vitamini damlasi
veya D vitamini spreyi kullanin ve paketin Gzerindeki talimatlara uyun. Bes
damla 10 pg D vitamini iceriyorsa, glinde bes damla verilir.
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Sadece bebek mamasi alan ¢cocuklar

Cocuk tamamen bebek mamasi ile besleniyorsa D vitamini takviyesine
ihtiyag duymaz. Bebek mamasi D vitamini igerir. Cocuk giinde 7 dl veya
daha fazla mama aliyorsa mamalardan yeterli D vitamini aliyor demektir. 7
dl bebek mamasinda 10 mikrogram D vitamini vardir. Hem bebek mama-
sindan hem de takviyelerden D vitamini alinmasi ¢cok fazla olabilir.

Hem anne siitii hem de bebek mamasi alan cocuklar

Cocuk hem anne suti hem de bebek mamasi aliyorsa D vitamini takviye-

sine ihtiya¢ duyabilir. Cocugun ne kadar takviye almasi gerektigi, cocugun

gunlik aldigi bebek mamasi miktarina baghdir.

— Cocuk glinde 1-3 dl bebek mamasi aliyorsa, glinde beg D vitamini
damlasi (10 pg D vitamini) veya giinde bir sprey dozu verin.

— Gocuk glinde 4-6 dl bebek mamasi aliyorsa, haftada ti¢ D vitamini
damlasi (6 pug D vitamini) veya Ug¢ ila dort sprey dozu verin.

= Cocugun glinde 7 dl veya daha fazla mama almasi durumunda tak-
viye verilmez.

Asya, Afrika ve Latin Amerikali ebeveynleri olan bebeklere, halk saghg
merkezlerinde Ucretsiz D vitamini takviyesi verilir.

D vitamini alimi igin tist sinir (uzun siireli olarak agilmamasi gerekir)
— 0-6 aylik gocuklar igin glinlik 25 ug.
— 6-12 aylik cocuklar igin glinliik 35 ug.

D vitamini iceren lapa

Sadece suya katilarak yenmeye hazir hale getirilen endUstriyel olarak tre-
tilmis lapa, D vitamini igerir. Ylksek lapa alimi (glinde Ug¢ porsiyon = glinde
6 ug D vitamini) ve yliksek miktarda bebek mamasi alimi (giinde 10 dI =
gunde 15-17 pg D vitamini) olsa bile, hi¢ kimse glinde 25 pg D vitaminini
gecmeyecektir. gin. Bu nedenle lapa alimindan sonra D vitamini dam-
lalarinin miktarinda diizenleme yapilmasi gerekli degildir. Her durumda,
diyetin cesitlendiriimesi agisindan gunde 2-3 porsiyon lapadan fazlasindan
kaciniimaldir.
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Bebegin daha fazla yemege
ihtiyaci var mi?

Sadece anne siitii verilen (tam emazirilen) bebeklere, bebek bilyiime
egrisini takip ettigi ve anne emzirmek istedigi siirece, alti ayini doldur-
madan baska bir yiyecege baslamak icin herhangi bir sebep yoktur.

Bebegin daha fazla yemege ihtiyaci varsa, anne siti miktarini arttirmak
icin ilk 6nce sik sik ve iki memeden emzirmeye calisin. Bu basarili olmazsa,
¢ocug@a anne situne ek olarak baska yiyecekler verilmelidir.

— Dort ayin altinda: Cocu@a anne sitiine ek olarak bebek mamasi
verin. Dort aydan 6nce kati gida verilmemelidir. Bundan énce, sindi-
rim ve bobrekler yeterince olgun degildir.

— Dort aydan fazla: Cocugun kati gidaya hazir olup olmadigini deger-
lendirin. Cocuk hazirsa bebek mamasi yerine kati gida verin, bdylece
cocuk farkli tatlara ve kivamlara aligir.

Helsenorge.no/spedbarnsmat adresinde ¢ocugun ag olup olmadigini,
suttiniizin yeterli olup olmadigini nasil anlayabileceginizi ve sit tretimini
nasil artirabileceginizi anlatan metinlere ve filmlere bakin.

Alti ayini doldurmadan bebegin daha fazla yemege ihtiyaci olabile-
cegini gosteren belirtiler:

— yeterince kilo almamasi

— emziriimesine ragmen hala a¢ gérinmesi

Bebegin kati gidalari kaldirabilecek olgunlukta oldugunu gésteren

isaretler:

— kafa kontrolli iyi

— oturup 6ne dogru egilebiliyor

— tok olduguna dair isaretler verebiliyor, 6rnedin basini yana
cevirme gibi

— yemedgi tutabiliyor ve agzina gotiirmeye calisiyoryemedi tutabiliyor
ve agzina getirmeye c¢alisiyor
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Cocuk oturup ileriye uzanabiliyor.
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Cocuk yemedi tutabiliyor ve agzina getirebiliyor. Bebegin aktif bir sekilde yemege katiimasina izin
verin.
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Bebek alti aylik

Bebek, alti ayini doldurdugu zaman, ener;ji ve besin maddelerine
olan gereksinimini karsilamak icin anne siitii veya bebek mamasina
ek olarak kati gidalarina da ihtiyaci vardir.

Tum ilk sene ve mimklinse daha da fazla, bebede en 6nemli besini olarak
anne sutu verilmesi iyidir. Bu nedenle, bebek zamanla bagka yemekler de
yemeye baslasa bile, anne sutl vermeye devam edin. Kati gidalar kademe
kademe verilir ve gocugun ihtiyaci ve sinyalleri dogrultusunda arttirilir. 6-8
aylik olan bebekler icin glinde 2-3 6dun uygundur. Bebegdin dokuzuncu
ayindan itibaren ginde 3-4 6gun, ve gerekirse buna ek olarak 1-2 ara
6gun de yiyebilir.

Mini porsiyonlarla baslayin

ik 6gunler sadece ufak birer tatl kasigi olabilir. Bebekler, yeni yemekler
yedikleri zaman duyularini kullanabilmelidir. Bu yizden, yemegi gérmesi,
koklamasi, hissetmesi ve tatmasi icin bebeginize bolca zaman verin. Kati
gidalara ilk bagladiklarindan itibaren farkl kivamlari ve tatlari olan yemek-
lere alisan bebekler, daha sonraki anaokulu yillarinda daha az segici
olurlar.

Bebegin hangi yemekle baglamasi gerektigine dair herhangi sabit bir kural
yoktur. ilk baslarda, yemek iyice piire edilmis ve neredeyse akiskan olma-
hdir. Anne sutl veya bebek mamasiyla karigtirilabilen ince bir lapa, ezilmis
patates veya sebze ile baglanmasi dogal olabilir. Bebege farkli yemekler
sunun ve bu yemekleri defalarca sunun.

Eger bebek isteksizse, birkag giin bekleyip tekrar deneyin. Bebege higbir
zaman yemegi zorla vermeyeceksiniz. Bebegin aktif bir sekilde yemege
katilmasina izin verin. Bebegin hem kendisinin yemesine izin vermek ve
kasikla yemek yedirmek iyi bir kombinasyondur.
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Aksam yemegi

Zamanla, patates ve sebze pureli mini porsiyonlara fasulye, mercimek,
bezelye, tofu, tavuk, et ve balik eklenebilir. Bdylelikle bebege protein
iceren ve beslenme acgisindan tam olan bir 6gun verilir. Sebzeler degerli
vitaminler verir ve 6rnegin havug, turp, karnabahar, brokoli ve bezelye bu
konuda uygundur. Patates yerine ¢esitlilik olsun diye esmer piring ve esmer
makarna verilebilir. Mimkinse yemegin i¢ine bitkisel margarin veya yag
da karistirin. Bebegin bdbrekleri henliz tam gelismemis oldugundan tuz
ve tuzlu yiyeceklerden kaginin.

Lapa ve ekmek cesitleri

Bebek dogdugunda, viicudunda depolanmis demirle dodar. Anne st
fazla demir icermemektedir ve yaklasik alti aylikken bebegin demir deposu
azalmis olur. Bebege verilen ilk yiyecekler bu nedenle yeteri miktarda demir
icermelidir. Lapayi kendiniz yapiyorsaniz, érnegin yulaf unu, kepekli un ve
dari unu gibi demir agisindan zengin olan unlari kullanin. Gesitli tahillar
kullanin. Endustriyel ortamda Uretilmis bebek lapalarinda genelde demir
eklenmis olur.

Bebek, ekmegi ¢cignemeyi becerdiginde ekmekli yiyecekler verilmeye bas-
lanabilir. Kepekli ekmekle birlikte yumusak bitkisel margarin ve yer fistigi
ezmesi, diger findik ezmeleri, vejetaryen ezmesi, fasulye ezmesi ve merci-
mek ezmesi, humus, yagsiz et ezmeleri ve balik ezmeleri gibi demir agisin-
dan zengin sandvi¢ malzemeleri. Bebegdin ekmegin lizerine siirmek igin regel
veya nutella gibi tatlilara ihtiyaci yoktur. Lapa ve ekmekli 6gunlerin yaninda
C vitamini agisindan zengin besinler, demir alimini arttirir. Ornekler, portakal,
kivi, cilek, kugburnu, kustzimu, kirmizi biber, san salgam, karnabahar ve
brokolidir.
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Bebege farkli yemekler sunun ve bu yemekleri defalarca sunun.
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Emzik kapakl posetler

Emzik kapakl posetler denilen hazir yapilmis cocuk mamasi, seyahat
halindeyken veya her glin yenilen yemege cesitlilik katmak agisindan pra-
tik bir ¢6zm olabilir, ancak sik sik normal yemegin yerine gegmemelidir.
Posetteki yemek, yeme iglevindeki motor becerilerine katkida bulunmaz,
cuinkl bebek yemegi cignemek yerine emer. Ayrica bebek yemegin koku-
sunu, gértntusiini ve rengini de géremez. Buna ek olarak, bebek gereksiz
fazla eneriji (kalori) alabilir ve bu kisa slirede asiri kilolu olmasina sebep
olabilir. Tath icerikli posetler disler icin zararl olabilir.

Hemen vermemeniz gereken yiyecekler

Bebege hemen vermemeniz gereken bazi yiyecekler vardir. Bir yasin altin-
daki bebeklere, icerdigi demirin az olmasi nedeniyle, normal inek sutu
icecek olarak veya lapaya eklenerek verilmemelidir. Kiiguk miktarlarda inek
sUtu 10. aydan itibaren yemek yaparken daha erken kullanilabilir. Bu yastan
itibaren ¢cocuklara biraz yogurt veya eksitilmis sut (ginde yaklasik 0,5 dl)
verilebilir. Bir yasindan itibaren ¢ocuklara, normal bir sekilde gelistikleri
surece, yarim yagh veya yagsiz sut verilebilir.

Yasamin ilk senesinde, bebek botulizmi denilen tehlikeli hastalik riskinden
dolayi balin her turlt kullanimindan kaginiimalidir. Bebeklere ayrica ispa-
nak, roka, kirmizi pancar ve isirgan otu gibi cok miktarda nitrat iceren seb-
zeler de verilmeyecektir. Solunum yollarina takilabilmesi nedeniyle iziim,
findik, fistik ve ¢i§ sebze/meyve pargalari gibi kiiglk ve sert yiyeceklerden
kacinilmalidir. Piring sttd ve piring unu kekinden kaginin ve targinla kuru
Uzlm konusunda dikkatli olun.

Ne tlr yiyeceklere dikkat etmeniz konusunda Helsenorge.no sayfasinda
daha fazla bilgi bulabilirsiniz.
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Cocugunuz yemege
tepki gosterirse

Cocugunuz daha dnce yemedigi bir besini yedigi zaman, kolaylikla
kabiz veya ishal ve sonrasinda pisik olabilir.

Mizmizlanma, ciltte dékintl veya solunum yollarinda reaksiyon ¢cocugun
belli bir besini kaldiramadigina dair bir isaret olabilir.

Besine karsgi alerji ve asiri duyarlihk

Anne sUtu ve baska yiyeceklere baglama zamanina dair dneriler sadece
besine kargi alerji ve asin duyarliligi olanlar igin degil, tim ¢ocuklar igin
gecerlidir. Alerji tehlikesinin (en az bir ebeveyn ve/veya kardeste alerji)
yuksek oldugu durumlarda yine normal bebek mamasi kullanilabilir.

Cocukta inek suti alerjisi tespit edilirse, doktorun takibi altinda, icecek
olarak ve yemeklerde kullanmak lGizere eczaneden alinan tamamen hid-
rolize edilmis bebek mamasi tavsiye edilir. Anne emziriyorsa, o da sut/
inek sutl proteininden kaginmalidir. Bir yagin altindaki ¢cocuklarda laktoz
duyarlhi@i nadirdir.

Tum bebeklere ilk senelerinde, alerjiyi tetikleyen besinler verilmelidir:
yumurta, balik, sit, findik, fistik, kabuklu deniz trtnleri, soya ve bugday.
Bu, yuksek alerji riski tasiyanlar icin de gecerlidir. Fistik alerjisi riski yiksek
oldugu durumlarda (ciddi egzama, yumurta alerjisi veya ikisi de), deneme-
lerin doktorla is birlidi icinde yapilmasinda fayda vardir.

Alerji veya besine duyarlilik doktor tarafindan tespit edilirse, s6z konusu

besinlerden kacinlimasinda fayda vardir. Onemli besinleri cikarmayi plan-
liyorsaniz, hemsgire veya doktorla konusunuz.
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Kucuk ve buyuk zorluklar

Geri ¢cikarma

Ac cocuklar ¢ok hizl yiyebilir ve cok miktarda hava yutabilirler. Gazin ¢ik-
masi gerekmektedir, ancak midedeki buzgen kasin yagsamin ilk senesinde
zayif oldugundan, geri gikarma bir sorun olabilir. Ogiinden sonra bebegin
fazla gazi ¢cikarmasi igin glzelce gegirmesi gerekmektedir. Bebek yataginin
basa gelen tarafinin biraz yiksek tutulmasi ve gocugun belden yukarisinin
yUksekte kalmasi da faydal olabilir.

Kabizlik

Anne sutd, iyi bir bagirsak florasini ve sindirimi tesvik eder. Sadece emzi-
rilen bebekler, ilk haftalarda diskilarini sik sik yaparlar. Daha sonra, digki-
larini gUnldk yaparlar ancak daha seyrek olmasi da mimkan. Bazilari igin
her seferinde 1-2 hafta strebilir. Cocugun kilo egrisini takip etmesi halinde
bu normal olabilir. Coocuk diizguin kilo aldidi ve iyi oldugu surece yeterli
besin aliyor demektir. Sadece emzirilen bebeklere anne situ ve vitamin
disinda, 6rnegdin kuru erik suyu veya arpa 6zU gibi herhangi bir sey veril-
meyecektir.

Bebege bebek mamasi verildiginde, bagirsak hareketinin yavas olmasi
daha normaldir. Bu durumda bebek mamasinin tirinl degistirmeyi dene-
yebilir veya arpa 6zU ya da kuru erik suyu vermeyi deneyebilirsiniz. Cocuk
kati gidaya basladiginda, lif ydniinden zengin yiyecekler ve yeterli sivi,
cocugun kabiz olmasini 6nleyecektir. Tam tahillarda, meyvelerde, yemis-
lerde, sebzelerde, fasulyelerde, mercimeklerde, bezelyelerde, findikgillerde
ve tohumlarda ¢ok miktarda lif bulunur. Cocug@a bol miktarda kepekli undan
yapilmis ekmek, kepekli un, hububat veya tahil gevreginden olusan tahil
kansimlari ve lapa, kepekli pirin¢ ve kepekli makarna verin. Beyaz ekmek,
kepeksiz ekmek, biskivi, kek, beyaz makarna ve beyaz piring, ve beyaz
undan yapilan hamur iglerinden kaginin. Gok fazla beyaz un ve seker i¢ceren
yiyecekler az miktarda lif, vitamin ve mineral saglar. Lif, bagirsaktaki siviyi
emer. Digkiya hacim verir ve yumusak olmasini saglar. Cocuga yemekler-
den 6nce ve yemek aralarinda su verin. Hareket ve fiziksel aktivite de ¢ocu-
gun sindirimi i¢in iyidir. Sorun olmasi durumunda saglik merkezine danisin.
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Ishal

ishal, digkilamanin sivi ve sik olmasidir ve godu zaman bagirsaklardaki
virlis veya bakteriyel enfeksiyonundan kaynaklanmaktadir. E§er cocuk
halsiz ve genel formu dustik gérinuyor ve ishal devam ediyorsa, doktor
veya hemsireyle temasa geginiz. ishal olan gocuklar kolaylikla su kaybina
ugrayabilir ve bu nedenle bol bol sivi (anne siiti, bebek mamasi, elma suyu
katilmis su) ve gerekirse eczaneden elektrolit karisimi vermek énemlidir.
iyi gelen yiyecekler, elma rendesi, yaban mersini ezmesi, havug plresi
ve piringtir.

Cok kilo alan ¢cocuklar

Cocuga anne sutu veriliyorsa, ¢ok kilo almasi endigelenecek bir durum
degildir. Bebekler daha sonra asiri sismanlama tehlikesini arttirmadan,
anne sitinden rahatlikla tombul olabilirler. Aksine, emzirmek, cocugun
daha sonraki ¢cocukluk yillarinda asir sisman olmasini énlemektedir.

Bagka yemeklere baglandiginda ¢ocuk c¢ok kilo alirsa, dogru miktarlarda
saglikli ve gesitli yemeklerin verilmesi énemlidir. Cocuk zayiflamak i¢in
rejim yapmayacaktir. Cocuk daha ¢ok hareket ettikge, kilo artisi daha da
yavaslayacaktir.

Az yiyen ¢ocuklar

Diger yemeklere baslanildiginda, gocugun beklenildiginden az yemesi
insanda kolaylikla endise yaratabilir. Az yiyen ¢ocuklarda, yemegin sag-
Ikl ve yeterince demir icerikli gok besinli olmasi ézellikle cok dnemlidir.
Porsiyonlar az gérunebilir, ancak bir desilitre veya biraz fazlasi, 6-12 aylik
bebekler icin yeterlidir.

Bebeklere yemek yemeleri icin yeterince zaman verilmelidir. Ogiin basladi-
ginda tamamen uyanik olmasi igin gocugu yemekten dnce vakitlice uyandirin.
Aksam yemegine mimkiinse biraz sivi yag veya margarin kanstirin. Sekerli
icecekler, biskiivi ve diger tatllarda besin maddeleri azdir ve gocugun biyi-
mesi ve gelismesi igin ihtiyaci olan saglikll yemeklere olan istahini kapatabilir.
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Saglikli blUyume ve kilo
gelisimi icin oneriler
— Yasamin ilk senesinde ve mimkiinse devaminda da, anne
suta verin.
— Bebek mamasi kullanildiginda, tozun paketteki talimatlara gore
uygun miktarda olduguna dikkat edin ve bebek mamasini higbir
zaman inceltmeyin.
Bebek mamasi verirken de bebegin isaretlerini dikkate alin.
Bebege ihtiyacinin oldugundan daha fazla yemege zorlamayin.
— Anne siitl veya bebek mamasi haricinde baska yiyeceklere basladi-
ginda bebegin susuzlugunu gidermek i¢in su verin.
— Birinci yil igin icecek anne s(iti/bebek mamasi ve sudur. Bir yasin
altindaki ¢cocuklara icecek bagka bir sey veriimemelidir.

— Hazir posetlerdeki meyve pireleri veyve meyce suyu yerine taze
meyveler verin.

NN

— Cocug@a esmer tahil Grtinleri, fasulye, mercimek ve bezelye verin.

— Pasta, biskiivi, dondurma, gerez gibi tatli ve yagh yemeklerden ve
tatl iceceklerden kaginin.

— Cocugun fiziksel olarak aktif olmasi icin tegvik edin ve
bunu saglayin.

— Alti aylik olduktan sonra ve ¢ocuk biytdukge sabit 6ginler ve
yatirma saatleriyle guizel rutinler edinin.
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Aile birlikte yiyor

Giizel 6ginler, nese, aitlik hissiyati ve memnuniyet yaratir.

Aileler hem blyuk hem kuguk olabilir. Her haliikéarda, 6§unlerde pozitif bir
ortam ve ayrilan yeterince zaman guzel tecriibeler yaratir, istahi kabartir
ve 6grenmeyi ve kaynasmayi tegvik eder.

Ne kadar yemek istedigine ¢gocuk kendisi karar vermeli, ancak 6z diizen-
lemeli ilk aylarda, gocugun neyi ve ne zaman yiyecegine ebeveynler karar
verir. Meme, emzirilen bebeklere hem yemek, hem guven ve teselli verir.
Cocuk bagka yemekler yemeye devam ettikce, yemegin bir teselli veya
6dul olarak kullaniimayacagini unutmayin. Eger yemek ve 6gunlerde ciddi
sorunlar ortaya cikarsa, halk sagligi merkezinden yardim istemelisiniz.

Sabit rutinler ve diizenli 6ginler hem glivence hem de éngérulebilirlik verir.
Ogiinlerde tesvik ve olumlu yorumlar, yemek ve yeme konusundaki sorun-
lar dnleyebilir ve cocukluktan itibaren iyi yemek aligkanliklar edinmekte
katkida bulunur.
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-> Helsenorge.no/spedbarnsmat sayfasinda emzirme, bebek
mamasi, kati gida ve vitamin takviyeleri ile ilgili cesitli dillerde
metinler ve filmler bulunmaktadir.

-> Helsenorge ayrica hamile ve emziren kadinlara vejetaryen ve

vegan diyetleri dahil olmak uzere diyet konusunda tavsiyeler, snus,
sigara, alkol ve ila¢ kullanimi hakkinda bilgiler igerir.

Ammehjelpen.no annelere emzirme konusunda pratik
tavsiyeler ve bilgiler verir. Emzirme danigsmanlari telefon veya
e-posta Uzerinden kisiye 6zel rehberlik verebilir. Facebook’taki
emzirme yardimcilari grubundan da yardim alabilirsiniz.

f UK B Friendly Initiative, ebeveynler icin
bircok dilde emzirme ve bebek mamasi hakkinda bilgi
brogurleri yayinlamistir.

BEBEKLER ICIN YEMEK VE OGUNLER 39



http://Helsenorge.no/spedbarnsmat
https://www.helsenorge.no
http://Ammehjelpen.no
http://unicef.org.uk/babyfriendly/baby-friendly-resources/foreign-language-resources/

)

H‘g}ﬁﬂ fify

Bebekler icin yemek ve 6gunler
1S-2553

Helsedirektoratet
www.helsedirektoratet.no

WP Helsedirektoratet

Norwegian Directorate of Health


www.helsedirektoratet.no

	Bebekler içinYEMEK VE ÖĞÜNLER
	İçindekiler
	Sevgili anne babalar

	O önemli ilk yıl
	Anne sütü – en iyi besin
	Emzirme
	Emziren anneler için öneriler
	İyi bir emzirme pozisyonu edinin
	Sütünüz yeterli mi?
	Sütünüz fazla mı?
	Anne için sağlıklı ve çeşitli bir beslenme rejimi
	Alkol, nikotin, kafein, bitki çayları ve ilaçlar

	Bebek maması
	D vitamini
	Sadece anne sütü alan (yalnızca emzirilen) çocuklar
	D vitamini içeren lapa
	D vitamini alımı için üst sınır (uzun süreli olarak aşılmaması gerekir)
	Hem anne sütü hem de bebek maması alan çocuklar
	Sadece bebek maması alan çocuklar

	Bebeğin daha fazla yemeğe ihtiyacı var mı? 
	Bebek altı aylık  
	Mini porsiyonlarla başlayın
	Akşam yemeği
	Lapa ve ekmek çeşitleri
	Emzik kapaklı poşetler
	Hemen vermemeniz gereken yiyecekler

	Çocuğunuz yemeğe tepki gösterirse
	Besine karşı alerji ve aşırı duyarlılık

	Küçük ve büyük zorluklar
	Geri çıkarma
	Kabızlık
	İshal
	Çok kilo alan çocuklar 
	Az yiyen çocuklar

	Sağlıklı büyüme ve kilo gelişimi için öneriler
	Aile birlikte yiyor



