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Sevgili Ebeveynler,

Bebeginizin dogumuyla birlikte, hayatiniza ok sayida degisiklik
getirecek olan yeni, heyecanli bir donem baslar. Bu degisikliklerden
biri bebeginizin beslenmesine gostereceginiz 6zendir. Bu brosiirde
dikkat edilmesi gerekenler anlatilmistir. Planimiza uyarak birinci yili
basaryla atlatabilirsiniz.

Bebekler icin beslenme plani

Gesund ins Leben (Saghkl bir yasama) platformu

2 1. Sadece siit:
En saglkhsi
anne sutu

2. Emzirmeye
devam + kati gida
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3. Normal yemeklere
gecis




Emzirme: Bebek ve anne icin
en saghikhsi

En iyisi bebeginizi bastan itibaren sadece emzirmenizdir.
Bagska bir deyisle: Bebeginiz sadece anne siitiiyle beslenir.
Tam olarak emziremiyorsaniz veya emzirmek
istemiyorsaniz ara sira emzirmeniz hi¢ emzirmemekten

daha iyidir. Bebeginiz ara sira emzirilirken de anne siitiiniin
yararlarindan faydalani.

Anne siitii — Bebek icin her zaman uygun

Anne siitii bebege, buytiyebilmesi ve viicut ile beynin saglkl
gelismesi icin gerekli olan 6nemli besinleri saglar. Anne olarak
bebegin o anda ihtiyag duydugu siitii olusturursunuz: Dogru
miktarda ve bilesimde.

Anne st bebegin karnini doyurur ve ayni zamanda
susuzlugunu giderir.

Emzirmek pratiktir ve iicretsizdir

Anne sutti her zaman, her yerde ve ¢abucak elinizin altindadir.
Her zaman dogru sicakliktadir.

Hangi siklikla emzirmelisiniz?

Bir bebegin annesinin gogsiinde ne kadar ve hangi siklikta stt
emecegine bebegin kendisi karar verir. Baska bir deyisle:
Bebeginizi, istedigi siirece ve siklikta emzirmelisiniz.

Ik haftalarda bebeginizin daha 2 saat sonra bile actkmasi gayet
normaldir.

Onemli!

Bebek, ilk haftalarda geceleri de dahil olmak iizere sik
stk az miktarlarda siit icer. Geceleri daha uzun uyumaya
basladig1 zamanlarda daha nadir ama her 6giinde daha
fazla siit icer.

Ne zamana kadar emzirmelisiniz?

ilk alti ayda tiim saglikli bebeklerin baska hicbir sey vermeksi-
zin emzirilmesi tavsiye edilir, en azindan besinci ayin basina
kadar. Bebek kati gida yemeye basladiginda , emzirmeye
devam edilmesi ¢ok iyidir. Zamanla kati gidalar suit ogtinlerinin > -A
yerini alacaktir. |

Emzirmek samimi bir bag olusturur,
¢tinkii emzirirken sadece aglik ve
susuzluk giderilmez.

Anne ile bebek arasindaki
bagi giiclendiren samimi
ve sakin bir andr.




Emzirmiyorsaniz ...

Bebeginizi tam veya ara sira emziremiyor musunuz veya
emzirmek istemiyor musunuz? O zaman bebeginizi
endiistriyel bir bebek mamasiyla doyurun.

Kendi hazirlayacagimiz bebek mamalari uygun degildir —

ne siitii kullanihirsa kullanilsin!

Dozaja dikkat edin: Olcekli kasik dolu
olmalidir, fakat tepeleme degil

ilk 1 yil icin bebek mamasi

Bebek mamasi ,Pre” veya ,1“ ile

tanimlanir. Bu bebek mamasini

bebeginizin dogumundan itibaren ve
kati gidalara gecmeye bagladiktan sonra
1 yasini doldurana kadar kullanabilirsiniz.
,Pre” veya ,1" bebek mamasini ayni anne
sutiinde oldugu gibi bebegin istedigi siklikta ve
miktarda verebilirsiniz. 2 numaral devam siittine
ancak bebek kati gidalar tiiketiyorsa gegmelisiniz.

Alerji riski olmasi durumunda HA
bebek mamasi

HA bebek mamasi emzirilmeyen veya kismen emzirilen
yiiksek alerji riski tastyan bebekler icin uygundur. Ilk kati gida

oginlerine gecene kadar HA-Pre veya HA-1 bebek mamasi
verin. Daha sonra bebeginize normal devam stitii verebilirsiniz.

Onemli!

Hangi gidanin bebeginiz icin
uygun olup olmadigini 6grenmek
icin cocuk doktorunuza veya
ebenize danigin. y

Ozel bebek mamasi sadece doktor tavsiyesi
uizerine verilmelidir

Bebeginiz sik sik gaz sorunu, sanci veya kabizlik yastyorsa,
kusuyorsa veya tukiirtiyorsa cocuk doktorunuza danisin.
Ancak doktor uygun goriirse bebeginize 6zel bebek mamasi
verin. Aynisi soya proteini temelindeki bebek mamalari igin
de geger

s se  ee

Bebeginizin giinde kag biberon 6giiniine
ihtiyaci vardir?

Ne zaman, hangi siklikta ve hangi miktarda beslemeniz
gerektigi bebeginizin istahina baghdir. Ambalajlar tizerinde
belirtilen Uretici bilgileri sadece yonlendirmek amaghdir. ,Pre”
veya ,1“ bebek mamasini bebek istedigi kadar verebilirsiniz:
Bebeginiz - biberon daha bitmemis bile olsa - biberonu
kendinden uzaklastiryorsa bu, doydugu anlamina gelir.
Biberonu istemiyorsa, daha acikmamistir. Memnun bir izlenim
veriyorsa ve kilo aliyorsa yeterli miktarda stit tiiketiyor
demektir.

Bebekler, ilk haftalarda geceleri de dahil olmak lizere sik sik ve
az miktarda siit iger. Geceleri daha uzun uyumaya basladiginda

daha nadir ama her 6giinde daha fazla siit iger.

e A

Onemli!

Biberon mamasimin hazirlanmas::

* Bebek mamasini daima taze olarak ve vereceginiz zaman
hazirlayin.

* Kursunlu borularda ve denetlenmeyen musluk sularinda:
Uzerinde ,Bebek mamasi hazirlamak i¢in uygundur® yazisi
bulunan hazir sular kullanin.

* Biberon mamasi bebegin ihtiya¢ duydugu her seyi
icermektedir. Bebek mamasina ayrica meyve suyu ve baska
maddeler ilave etmeyin.

* Kalan mamay ¢ope atin. Yeniden isitmayin.

* Biberonu ve emzigi her 6giinden sonra bir biberon fircasi
kullanarak ozenle yikayin ve her ikisini temiz bir
kurulama bezi tizerinde kurumaya birakin.
Sadece kauguk emzigi arada sirada kaynatin.

\

Devam siitiinti hazirlamak igin en iyisi musluk
suyu kullanin: Muslugu soguk su gelene kadar

akitin. Bu suyu 30 - 40 °C arasindaki bir -
sicakhkta isitin (viicut sicakhg). 3




Emzirmeye devam ve kati gida

Bebeginiz kat1 gida (pure) yemeye
hazir mi?

Ek gidaya hazir olma zamani bebekten bebege degismektedir.
Bebeginizin hazir oldugunu nasil anlayabilirsiniz:
Bagskalarinin ne yedigiyle ilgilenmeye baslar. Kendi kendine
agzina bir seyler sokabiliyor ve piireyi diliyle disan
itmiyorsa, oturma pozisyonunda destek sagladiginizda
basini dik tutabiliyorsa ve en erken 5. ayin baginda, en ge¢

7. ayin basinda ilk kasik mamalarinin zamani gelmistir

Adim adim ilk kati gidaya

Ogle saatlerindeki siit 6giiniinii vermeden dnce birkag kasik
sebze presi vererek baslayin. Eger yerse yavas yavas tamamen
ek gidaya gecerek bu ogtine karsilik gelen siitii kesebilirsiniz.
Fakat diger 6gtinlerinde anne siitii veya bebek mamasi

(devam siitii) vermeye devam etmelisiniz. Ptireleri kendiniz
hazirlayabilirsiniz ya da hazirlarini satin alabilirsiniz — her

ikisinin de avantajlari var.

Sabirli olun!

Bebeginiz kasikla yemekte ¢ok zorlaniyorsa
belki de bu adim igin hentiz hazir degildir.
Bu durumda biraz ara verin ve bir-iki hafta
sonra tekrar kagsikla yedirmeyi deneyin.
Bazi bebekler yeni tatlara alisirken ¢ok
zorlanmaktadir. Bu tiir cocuklarin yeni bir
yiyecegi sevmek icin sik sik denemeleri gerekiyor.

Sebze-patates-et puresi

Bir porsiyon igin

100 g sebze

50g patates

30g yagiz et (orn. dana, kuzu, tavuk)

1yemek kasigi kolza yag

3 2 yemek kasig1 meyve suyu veya yemekten sonra tatli olarak
meyve puresi

Hazirlama

2%

1. Sebzeyi yikayin, iri parcalar 2. ince ince kesilmis et veya
halinde kesin. Patatesi soyun, kiyma ile az suda pisirin
ince dilimler halinde kesin. (vakl. 10 dakika).
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3. Piire haline getirin. 4. Kolza yagimi katin.

Piirenin kivami gok koyu ise su/
meyve suyu ilave edin.

Hazir puireler veriyorsaniz ...

* Diizenli olarak temel tarifte yer alan ana malzemeleri iceren
pureler tercih edin: Sebze + Patates + Et. Patates yerine zaman
zaman makarna veya pilav da verebilirsiniz.

* Plreye, sizin damak zevkinize gore ¢ok lezzetsiz olsa bile,
baharat ilave etmeyin.




Sutlu tahilh piire

En erken 6. ayin basinda en geg 8. ayin basinda olmak
lizere bebeginizi bir bagka piireye alistirmalisiniz.
Aksamlan verilen siitlii tahilli piire bebeginize siit ve tahilin
en onemli besinlerini sunar. Ailesinde alerji olan bebekler
de bu piireleri inek siitiiyle yiyebilirler.

Sutlu tahilli pureyi kendiniz hazirlayabilir veya hazir olarak
satin alabilirsiniz. Onemli olan icindekilerdir. Hazir piireler
veriyorsaniz ana malzeme olarak siit (tozu) ve tam tahil
icerdiklerinden emin olun.

»Artik yeter”

Ne zaman doyduklarini en iyi bebeklerin
kendileri bilir. Bebeginizi, tabagini veya
biberonunu bitirmeye zorlamayin.

Kati gida (piire)
verirken emzirmeye
devam edin. Boylece
bebeginize ihtiyag
duydugu korumay:
saglamaya devam
edebilirsiniz.

,Litfen cok tath olmasin!*

Sutlu tahilli pureler ve tahilli meyveli purelerdeki tatl miktar
¢ok az olmalidir. Piireleri ayrica tatlandirmayin. Tatlandirmak
icin asla bal kullanmayin!!

Temel tarif: Siitlii tahill piire

Bir porsiyon icin

200 ml tam yagh siit (% 3,5 yag)
20g  tam tahil veya irmik
2 yemek kasigi meyve suyu veya piure haline getirilmis meyve

1. Tahillar: stite katin
ve kaynatin.

A

3. Meyve suyu ilave edin.. 4. Hazr..

20 g tam tahil asagidakilere esdegerdir ...
2 yemek kasig yulaf gevregi

3 yemek kasigi bugday, irmik

4 yemek kasig1 hazir tahil




Tahilli 30<<m= —u—.\._—.m Temel tarif: Tahillh meyveli piire

Bir porsiyon icin

Yaklasik bir ay sonra 6gleden sonraki anne siitii veya

biberon mamasi 6giin, siit icermeyen tahill meyveli 90 ml su o
piire ile yer degistirecek. 108 tam H.m:_._ USE ilLs . o g e o
100 g ezilmis, ince rendelenmis veya piire haline getirilmis

meyve veya meyve ezmesi, orn. elma, armut
1 cay kasigi kolza yagi

En dogru icecek:
Icme suyu

Bebeginiz glinde lg 6giin
ptire yiyorsa anne st veya
biberon mamasi haricinde
ilave iceceklere ihtiyag
duyar: En dogrusu igme
suyu. Muslugu soguk su
gelene kadar akitin.
Kaynatmaya gerek yoktur.

A e
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. Tahillari suya karistirin ve 2. Taze, piire haline getirilmis
kaynatin. meyve ilave edin.

‘b...

4

3. Kolza yagini ilave edin 4. Hazir.

Bebekler tepinmek ve emeklemek
ve diinyay! kesfetmek ister.
Saglikl bir gelisim icin buna

ihtiyag duyarlar.

Hazir piire veriyorsaniz ...

Hazir puireler ana malzeme olarak meyve ve tam tahil
icermektedir.
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Destek ve yardim

Bireysel danismanhk

Yakininizdaki uzmanlarin adreslerini

bulabileceginiz web sitesi:

Emzirme konusunda: www.hebammenverband.de,

www.afs-stillen.de, www.bdl-stillen.de, www.lalecheliga.de,

www.stillen-info.de

Beslenme konusunda: www.vdoe.de, www.vdd.de,

1. <___= sonu www.dge.de, www.quetheb.de, www.hebammenverband.de
(1. yilda beslenme)

Telefonla danismanlik
Alerji destek hatti:

Normal yemeklere gecmenin

Zamani DAAB (Deutscher Allergie- und Asthmabund (Alman Alerji ve
Astim dernegi)) ve PINA(Alerji/Astim onleme ve bilgi agr)
Netzwerk Junge Familie (Geng Aile Platformu)

Bebeginiz bundan sonra piireye ihtiya¢ duymaz ama

5 ,dogru” 6giine ihtiya¢ duyar. Her gecen giin tek basina . - .

. . se ) (sabit hatlar icin 14 sent/dakika; cep
yeme _m.nmm_ artar: @ O”_.mom OWN N m ”_. telefonlari igin azami 42 sent/dakika)
* Sebze-patates-et piiresinin yerini ailenin 6gle yemegi alir. Pzt.-Cuma 9.30 - 12.00 saatleri arasinda
« Sutlu tahill ptrenin yerini bir bardak siit ile birlikte bir dilim . - .

ekmek alir. Internet iizerinden danigmanlik
* Sabahki anne siitliniin veya bebek mamasinin yerini yavasca www.was-wir-essen.de

stit ve ekmek veya misir gevregi alir aid uzmanlari bebek ve cocuk beslenmesine iliskin

* Sutsuz tahill meyveli piirenin yerini iki ara 6gtin alir: sorularinizi uzman forumunda yanitlamaktadir.
Ekmek/peksimet arti meyve -> daha sonra ¢ig sebze ve
meyve ile degistirilecek. Siit, yogurt veya stizme yogurt ara _Am<:m_A onerileri

ogiin olarak uygun degildir. : L o
Ernahrung von Sauglingen (Bebek beslenmesi) — aid, DGE,

siparis no. 1357, www.aid-medienshop.de, 2,50 €

Her OWCJ ile birlikte ve _AA . Vv Empfehlungen fiir die Ernahrung von Sauglingen (Bebek
aralarda _mmnm_A M\ = 1 beslenmesine yonelik tavsiyeler) — FKE, www.fke-shop.de,
4,00 €

Bebeginize en iyisi bardakla veya fincanla su
ya ammmmrmaﬁ _u«m:g veya 3m<<m<mm<_m: verin. f@\ Nationale Stillkommission (Ulusal emzirme komisyonu) —
Surekli biberon kullamimi diglere zarar verir. Lo / www.bfr.bund.de/cd/2404

Deutsche Gesellschaft fiir Kinder- und Jugendmedizin —

: ) ) Elterninformationen (Ebevyn bilgileri), www.dgkj.de/eltern/
Dikkat edilmesi gerekenler ... dgkj_elterninformationen

* Frenk tziimii ve findik gibi kiigiik ve sert yiyecekler.
Yutma tehlikesi! o
* Cok tuzlu ve agir baharatl yiyecekler.

Aynintili damigmanhk:
www.gesund-ins-leben.de

Gesund ins Leben
Netzwerk Junge Familie 15




