ANNE VE BEBEK DIiYETi: SEVGIYLE BESLENEN SAGLIKLI BiR GELECEK
Prof.Dr.O0guz OZYARAL, Mikrobiyolog, Koruyucu Saglik Uzmani, Yazar

1. Giris: Anne ve Bebek Diyetinin Onemi

Annelik, bir kadinin hayatindaki en kutsal yolculuklardan biridir. Bu yolculuk, bebegin
dunyaya gelmesiyle yeni bir anlam kazanir. Anne sutu, bebek icin doganin sundugu en
degerli armagandir. Ancak, bu mucizevi besin sadece bebegin bluyumesi ve gelisimiigin
degil, ayni zamanda anne ile bebek arasinda kurulan derin bagin gi¢glenmesi igcin de bir
kopru gorevi gorar.

Emzirme doneminde annenin beslenmesi, sadece kendi sagligi icin degil, ayni zamanda
bebegin sagligi ve gelisimiicin de bluyluk 6nem tasir.

Bu dénemde annenin dogru gidalarla beslenmesi, sut Uretimini artirir ve bebegin ihtiyag
duydugu besin maddelerinin anne sutu yoluyla bebege ulasmasini saglar. Dahasi,



annenin beslenme aliskanliklari, bebegin gelecekteki yemek tercihlerini ve sagligini da
etkileyebilir.

Bebegin ek gidaya gecis donemi ise hem heyecan verici hem de dikkat gerektiren bir
surectir. Bu surecte dogru adimlar atmak, bebegin saglikli bir damak zevki gelistirmesine
ve yasam boyu slirecek saglikli beslenme aliskanliklari edinmesine yardimci olur.
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Bu yazida, emziren anneler icin stt artirici gidalardan bebegin ek gidaya gecisine kadar
anne ve bebek diyetine dair kapsamli bilgiler sunacagiz.

Hem annenin hem de bebegin ihtiyaclarini karsilayan beslenme onerileriyle, sevgi dolu
ve saglikli bir gelecegin temellerini birlikte atacagiz.




Sevgiyle beslenen her 68ln, anne ve bebegin hem bedensel hem de ruhsal olarak
guclenmesine katkida bulunur. Bu ylizden, dogru beslenmenin dnemini anlamak ve
uygulamak, bu 6zel donemi daha anlamli kilar.

2. Emziren Anneler icin Sut Artirici Gidalar

Anne sutu, bir bebegin ilk aylarindaki temel besin kaynagidir ve icerdigi essiz bilesenlerle
bebegin bagisiklik sistemini guiglendirir. Ancak emziren annelerin st Gretimi hem fiziksel
hem de beslenmeyle ilgili faktorlerden etkilenebilir.

Sat miktarini ve kalitesini artirmak igin annenin dogru gidalari tuketmesi kritik 6neme
sahiptir.

Siit Uretimini Destekleyen Gidalar

% Rezene ve Anason:
Suat artirici 6zellikleriyle bilinen bu iki bitki, emziren annelerin siklikla tercih
ettigi dogal destekgilerdendir.
Rezene ¢cayl hem sut miktarini artirabilir hem de bebekte gaz problemlerini
hafifletebilir.
+ VYulaf:
Lif, demir ve beta-glukan agisindan zengin olan yulaf, emziren anneler igin
harika bir kahvalti segenegidir.
Hem enerji verir hem de sut Uretimine destek saglar.
+* Dereotu:
Salatalara veya ¢orbalara eklenerek tuketilebilen dereotu, geleneksel olarak
sut artirici olarak bilinir.
< Badem:
Saglikliyaglar ve protein iceren badem, sut kalitesini artirir.
Gunde bir avu¢ badem hem annenin enerji ihtiyacini karsilar hem de sut
Uretimine destek olur.



% Hurmanin Glci:

Dogal bir seker kaynagi olan hurma, annelerin enerji seviyesini yukseltir ve sut
Uretimini tesvik eder.

Sivi Tiketiminin Onemi

Sut dretiminin en temel ihtiyaclarindan biri sudur. Emziren annelerin gunluk su
tuketimini artirmasi gerekir.

Bununyaninda, rezene gayi, papatya cayi veya ev yapimi kompostolar gibi dogal
icecekler hem sivi ihtiyacini karsilar hem de sut miktarini artirabilir. Ancak, fazla kafein
iceren iceceklerden uzak durulmalidir, cinku bu tar icecekler bebegi huzursuz edebilir.



Sut Artirici Tarif Onerisi
Rezene ve Bademli Yulaf Kasesi:

+ Malzemeler:
3 yemek kasigi yulaf, 1 su bardagi siit (veya bitkisel siit), 1 tatli kasigi rezene
tohumu, 5 adet badem, 1 tatli kasigi bal.

«» Hazirlanisi:
Yulafi suitle pisirin, lzerine ezilmis bademleri, bali ve 6gltilmus rezene
tohumunu ekleyerek servis edin. Hem st tiretimine destek olan hem de enerji

veren bir 6glnddr.
Gaz Yapan Gidalara Dikkat

Her ne kadar bazi gidalar sut artirici 6zellik tasisa da emzirme déoneminde annenin
tlkettigi gidalar bebekte gaz problemlerine neden olabilir. Lahana, brokoli, baklagiller
gibi gaz yapici gidalarin tuketimi sinirli tutulmatdir.

Dengeli Beslenme ile Siit Kalitesini Artirin

Sut Uretimini artirmak kadar sttiin kalitesini artirmak da dnemlidir. Protein, vitamin,
mineral ve saglikli yaglar acisindan zengin bir beslenme plani, bebegin ihtiya¢c duydugu
besin maddelerinin sttle bebege ge¢cmesini saglar.

Emzirme donemi, annenin hem kendisine hem de bebegine iyi bakmasini gerektiren 6zel
bir donemdir.

Bu surecte dengeli beslenmek ve sut artirici gidalara 6zen gostermek, bebegin biyime
ve gelisim yolculugunu desteklemenin en etkili yollarindan biridir.

3. Emziren Anneler i¢in Beslenme Plani: Emzirme slreci, annenin enerji ihtiyacini
artiran bir dénemdir. Annenin hem kendi vicut sagligini korumasi hem de bebegine en
kaliteli sutu saglayabilmesiigin dengeli bir beslenme plani blylk 6nem tasir. Bu
donemde annenin tikettigi besinler, sutun igerigini ve bebegin sagligini dogrudan etkiler.



Giinliik Enerji ve Besin ihtiyaci

Emziren annelerin glinluk enerji ihtiyacl, normalden yaklasik 500 kalori daha fazladir.
Ancak bu kalori ihtiyacinin saglikli ve besleyici kaynaklardan karsilanmasi 6nemlidir.
Sekerli, islenmis gidalar yerine, vitamin, mineral ve protein agisindan zengin dogal
besinler tercih edilmelidir.

Temel Beslenme ilkeleri:
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Protein: Anne sitinin temel yapi taslarindan biri olan proteini karsilamak
icin yumurta, balik, tavuk, kirmizi et, baklagiller ve sut trdnleri tuketilmelidir.
Saglkl Yaglar: Zeytinyagi, avokado, ceviz ve badem gibi saglikli yaglar, sttin
besleyici icerigini artirir.

Vitamin ve Mineral: Meyve ve sebzelerden alinan vitamin ve mineraller,
annenin bagisikligini gticlendirirken, bebegin gelisimine de katki saglar.
Karbonhidratlar: Tam tahilli ekmek, bulgur, yulaf gibi kompleks
karbonhidratlar, annenin enerji ihtiyacini karsilar.

Su: Glinde en az 2,5-3 litre su icmek, sit tretimi icin kritik 6Gneme sahiptir.

Ornek Giinliik Beslenme Plani

Kahvalti:
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1 haslanmigs yumurta veya omlet

1 dilim tam bugday ekmegi

Biraz dereotu, maydanoz, taze nane
1 dilim beyaz peynir veya ¢dkelek
4-5 adet zeytin

1 tatli kasigi bal veya tahin-pekmez

Ara Ogiin:

v
v

1 avug badem veya ceviz
1 bardak sut veya ayran



Ogle Yemegi:
v’ Izgara tavuk veya balik

v Bol zeytinyagli yesil salata (limon ve cevizle tatlandirilmis)
v' 3-4yemek kasig1 bulgur pilavi

Ara Ogiin:

v 1 orta boy meyve (6rnegin, elma veya muz)
v" 1 avug kuru Gziim veya hurma

Aksam Yemegi:

v' Sebze yemegi (6rnegin, kabak veya ispanak)
v' 1 kéase yogurt
v' 1dilim tam bugday ekmegi
Gece Ogiinii:
v" 1 bardak rezene cay
v' 1-2tam bugdayli galeta
Gaz Yapici ve Kacinilmasi Gereken Gidalar

Emzirme doneminde, annenin tukettigi bazi gidalar bebege gaz yapici etkilerle
yansiyabilir.

Bu nedenle asagidaki gidalardan kacinilmalidir:

v' Lahana, brokoli, karnabahar gibi sebzeler (fazla miktarda tiketilmemelidir).
v Baharatli ve asiri yagli yiyecekler.

v’ Islenmis gidalar ve hazir paketli Griinler.

v Fazla kafein iceren icecekler (cay, kahve).

Siit Kalitesini Destekleyen ipuclari

v" Duzenli ve yeterli uyku, annenin enerji seviyesini ve sit Gretimini artirir.

v’ Stresi azaltmak icin rahatlama teknikleri (6rnegin, nefes egzersizleri)
uygulanabilir.

v' Gunluk 6gunler kiglk ve sik olacak sekilde planlanmalidir. Aglik ve uzun
sureli yemek molalan sut Gretimini olumsuz etkileyebilir.

Bu déonemde dogru bir beslenme plani uygulayarak hem anne hem de bebegin saglig
uzun vadede olumlu etkilenir.

Sevgiyle hazirlanan her 68un, bebegin gelecekteki glicli bagisiklik sistemi ve saglikli
buyltme yolculugu icin bir adimdir.

4. Bebegin Ek Gida Donemi
Bebegin altinci ayini doldurmasiyla birlikte ek gidaya gegcis sureci baslar.

Bu dénem, bebegin anne sutl veya mama disinda farkli tatlarla tanistig ve kati gidalara
alismaya basladig bir evredir.

Ancak ek gidaya geciste dikkatli olmak, bebegin saglikli bir sekilde bu slirece uyum
saglamasi agisindan buyuk 6nem tasir.



Ek Gidaya Gegis icin Dogru Zaman: Uzmanlar, ilk 6 ay boyunca sadece anne sutu veya
uygun bir mama ile beslenmenin bebegin bagisiklik sistemi ve genel sagligi icin yeterli
oldugunu vurgular. Ek gidalara gecis, bebegin motor becerilerinin ve sindirim sisteminin
hazir oldugu bu aydan itibaren dnerilir. Ancak her bebek farklidir ve bu slreg, bebegin
bireysel ihtiyaglarina gore degisebilir.

Ek gidaya gecisin sinyalleri sunlardir:

v' Bebegin basini dik tutabilmesi.
v’ Yiyecekleri diliyle digsari itmek yerine agzinda tutabilmesi.
v" Aile yemeklerine karsi artan bir ilgi gostermesi.




ilk Ek Gida Onerileri: Ek gidaya gegiste bebegin hassas sindirim sistemine uygun, aler;ji
riski disuk ve kolayca sindirilebilen gidalar tercih edilmelidir. Bu dénemde sunlar
Onerilir:

v' Sebze Pureleri: Havug, kabak, tatli patates gibi yumusak sebzeler buharda
pisirilip pure haline getirilerek sunulabilir.

v' Meyve Pireleri: Elma, armut, muz gibi meyveler pure haline getirilip tek
basina veya karigik olarak verilebilir.

v" Yogurt: Evyapimi dogal yogurt, probiyotik agisindan zengin bir besindir ve
sindirimi destekler.

v" Tam Tahillar: Piring unu veya tam tahilli bebek mamalari, sitle karistirilarak
hazirlanabilir.

Yeni Gidalara Alistirma

Ek gida doneminde, her yeni gida bebege tek tek ve az miktarda verilmelidir. Bu, olasi
alerjik reaksiyonlari tespit etmek icin dnemlidir. Ornegin:

v Bir sebze veya meyveye en az 3 giin boyunca devam edilmelidir.
v' Bebegin bu gidaya alistiktan sonra bagka bir yeni gida eklenmelidir.

Porsiyon Kontrolii ve Sabir

Ek gida doneminde bebegin ne kadar yiyecegi tamamen onun istahina baglidir. Bebegin
zorlanmadan yemek yemesi 6nemlidir. Bu sureg, bebegin yemek yemeyi sevmesini
saglamak icin eglenceli bir sekilde ilerlemelidir.

Evde Hazirlanabilecek Pratik Tarifler
Havug ve Kabak Piiresi:

v' Malzemeler: 1 kiiglk havug, 1 kiiglk kabak, 1 cay kasig zeytinyagi.
v Hazirlanisi: Sebzeleri buharda pisirin ve piire haline getirin. Uzerine bir damla
zeytinyag ekleyerek bebeginize sunun.



Elma ve Muz Piiresi:

v' Malzemeler: Yarim elma, yarim muz.
v" Hazirlanisi: Elmayi haglayarak yumusatin, ardindan muz ile blenderdan
gecirin. Hafif tatli bir alternatif olacaktir.

Dikkat Edilmesi Gerekenler

v" Tuz ve Seker Kullanimi: Bebeklerin bobrekleri henliz tam gelismedigi icin ek
gidalarda tuz kullanilmamalidir. Seker ise bebeklerin dogal tat alma
aliskanliklarini olumsuz etkileyebilir.

v' Gida Hijyeni: Gidalarin taze ve iyi pisirilmis olmasi 6nemlidir. Besinler cam
veya celik kaplarda hazirlanmali ve saklanmaldir.

v Alerjik Gidalar: Bal, gilek, domates, yumurta beyazi gibi alerji riski yuksek
gidalar ilk yil icinde 6nerilmez.

Ek Gida ve Anne Siitiiniin Dengesi

Ek gidaya gecis, anne sutinid tamamen birakmak anlamina gelmez. Bu donemde anne
sutl hala bebegin ana besin kaynagidir.

Ek gidalar ise tamamlayici bir rol oynar. Bebegin ihtiyaclarina gore anne sutuyle birlikte
ek gidalar dengeli bir sekilde sunulmaldir.

Ek gidaya gecis donemi, bebegin saglikli bir damak zevki ve beslenme aliskanlig
gelistirmesiicin bir firsattir. Sevgi ve sabirla yaklasarak, bu streci hem eglenceli hem de
besleyici bir deneyim haline getirebilirsiniz.

5. Bebegin Beslenmesinde Dikkat Edilmesi Gerekenler

Ek gida donemine gegis, bebegin buylme ve gelisimiicin yeni bir asama olsa da bu
surecte dikkat edilmesi gereken birgok 6nemli nokta vardir.

Bebeklerin sindirim sistemi ve bagisiklig henliz tam gelismediginden, dogru beslenme
aliskanliklari olusturulurken hassas davranilmaldir.
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Tazelik ve Gida Hijyeni

Bebekler icin hazirlanan yiyeceklerin taze olmasi ve hijyenik kosullarda hazirlanmasi
blyluk 6nem tasir. Bayat veya uygun olmayan kosullarda saklanmis gidalar, bebeklerde
gida zehirlenmesine veya mide rahatsizliklarina yol acgabilir.

Taze Gida Secimi igin Ipuclar:

v' Meyve ve sebzeler glinliik olarak alinmali ve tiketilmelidir.

v Sebzeler buharda pisirilerek vitamin kaybi en aza indirgenmelidir.

v Et, balik ve tavuk gibi protein kaynaklari taze ve givenilir yerlerden temin
edilmelidir.

Ek Gidalar ve Dogru Pisirme Teknikleri

Ek gida doneminde, yiyeceklerin bebegin hassas sindirim sistemine uygun sekilde
hazirlanmasi gerekir. Cig gidalar yerine, hafifge pisirilmis veya buharda yumusatilmis
yiyecekler tercih edilmelidir.

Pisirme Teknikleri:

v' Sebzeler buharda pisirilerek dogal tatlari korunur.
v Etler, haslama veya firinda diistk 1sida pisirilerek yumusak hale getirilir.
v Baharat ve tuz eklenmeden sade sekilde hazirlanir.
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Alerji Riski ve Yeni Gidalarin Tanitimi
Ek gidaya gegiste, alerji riski tasiyan gidalara dikkat edilmelidir.

Ozellikle bal, yumurta beyazi, gilek, findik gibi alerjen igerigi yiiksek besinler, bebegin bir
yasina kadar beslenme programina dahil edilmemelidir.

Yeni Gidalarin Tanitiminda 3 Gilin Kurali:

v' Bebege yeni bir gida tanitildiginda, ¢ gun boyunca baska bir yeni gida
eklenmemelidir.
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v' Bu surecte olasi alerjik reaksiyonlar (dokuntu, kizariklik, kusma veya ishal)
gozlemlenmelidir.

Bebegin istahina Saygi

Bebeklerin istahi glin icinde degiskenlik gosterebilir. Bu nedenle bebegi yemeye
zorlamak yerine, onun dogal isaretlerine dikkat etmek onemlidir.

Bebek doydugunu hissettiginde yemeyi birakmalidir.
Bebegin Doyma isaretleri:

v Basini gevirip yemegi reddetmesi.
v' Kasig1 agzindan itmesi veya yemekle ilgilenmemesi.
v' Agzini kapali tutarak yemeyi reddetmesi.

Sit ve Ek Gidanin Dengesi

Ek gidaya gecis doneminde anne sltlu veya mama, bebegin ana besin kaynagi olmaya
devam eder. Ek gidalar, bebegin beslenmesinde tamamlayici bir rol oynar.

Bebek 1 yasina kadar, besinlerin cogunu anne sutl veya mamadan almaldir.
Yemek Aliskanliklarinin Gelisimi

Ek gida doneminde bebegin farkli tatlara ve dokulara alismasi, gelecekte saglikli bir
damak zevki gelistirmesine yardimci olur.

Bu surecte, anne-babalarin sabirli olmasi ve bebegin yiyecekleri kegfetmesine izin
vermesi 6nemlidir.

Bebegin Yemek Aliskanliklarini Destekleyen Oneriler:

v' Ayniyemegi farkli dokularla sunmayi deneyin (plre, kiicik parcalar, ezilmis
formlar).

v Farkli renklerde sebze ve meyveleri bir arada sunarak gorsel olarak ilgi gekici
hale getirin.
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v’ Eline tutabilecegi saglikli atistirmaliklar vererek kendi kendine yeme
aligkanligi kazandirin.

Dikkat Edilmesi Gereken Diger Noktalar

v' Bebegin yemek saatleri diizenli olmali, ama zorlayici olmamalidir.

v" Yemek yerken bebegin oturma pozisyonu glvenli ve rahat olmalidir.

v’ Plastik yerine cam veya ¢gelik kaplar kullanilmali, mikrodalgada isitmadan
kacinilmalidir.

Bu hassas donemde dogru beslenme aliskanliklari olusturmak, bebegin sadece fiziksel
sagligina degil, ayni zamanda duygusal gelisimine de katkida bulunur.

Sevgiyle hazirlanan her 68ln, bebegin saglikli ve mutlu bir birey olarak blylimesine
destek saglar.
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6. Anne ve Bebek i¢in Ortak Besinler

Emziren anneler ve bebekler, benzer besinlere ihtiyac duyar ¢iinkt bu besinler hem anne
sutlnu destekler hem de bebegin bliylime ve gelisimini destekler.

Dogru planlanmis bir diyetle hem anne hem de bebek icin ayni yemeklerin farkli sekilde
hazirlanmis versiyonlari kullanilabilir.

Bu yaklasim, mutfakta pratiklik saglarken, anne ve bebek arasinda gu¢lu bir bagin
kurulmasina da katkida bulunur.

Ortak Besinlerin Onemi

Ortak besinler, anne ve bebegin gunliuk beslenmesinde saglik ve zaman acisindan buyuk
faydalar saglar:

v" Anneler igin sit Gretimini destekler.
v' Bebegin ek gidaya alismasini kolaylastirir.
v Aile yemek aliskanliklarini bebegin damak tadina uygun hale getirir.

Anne ve Bebek igin Uygun Ortak Besinler

1. Sebzeler:

a. Anneicin: Sebze yemekleri zeytinyagi ile pisirilebilir veya salata olarak
tuketilebilir.

b. Bebekicin: Ayni sebzeler buharda pisirilerek plre haline getirilebilir.
Ornegin: Kabak, havuc ve tatli patates hem annenin hem de bebegin
sevgiyle tiketebilecegi besinlerdir.

2. Yogurt:

a. Anneicin: Probiyotik agisindan zengin yogurt, ara 6gtinlerde veya
yemeklerle birlikte tliketilebilir.

b. Bebekicin: Evyapimi dogal yogurt, ek gida doneminde ideal bir
baslangictir. Ozellikle meyve plireleriyle tatlandirilabilir.

3. Tam Tahillar:

a. Anneicin: Tam bugday ekmegi, bulgur veya yulaf gibi besinler enetrji verir
ve sit tretimini destekler.

b. Bebek igin: Yulaf lapasi veya tam tahilll bebek mamalari, ek gidaya saglikli
bir giris sunar.

4. Meyveler:

a. Anneicin: Elma, armut, muz gibi meyveler taze veya komposto olarak
tuketilebilir.

b. Bebekicin: Ayni meyveler plire veya haslanmis olarak verilebilir.
Ornegin: Buharda yumusatilmis elma hem anneye hem de bebege uygun
saglikli bir ara 6gund(ir.

5. Protein Kaynaklari:

a. Anneicin: Tavuk, balik, kirmizi et ve mercimek gibi protein kaynaklari,
emzirme dénemi icin idealdir.

b. Bebekicin: Haslanmis tavuk veya ezilmis mercimek gibi yumusak gidalar,
ek gida dénemi icin uygundur.

Ornegin: Haslanmus ve ptire haline getirilmis tavuk, bebekler igin bir
porsiyon olarak ayrilabilir.
6. Saglkl Yaglar:
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a. Anneigin: Zeytinyagi, avokado ve badem gibi saglikli yaglar, sit kalitesini
artirir.

b. Bebekigin: Sebze plrelerine veya yogurda bir damla zeytinyagi eklenerek

saglikli yaglar bebegin diyetine dahil edilebilir.

)1 =

Ortak Tarif Onerileri
Sebze Corbasi (Anne ve Bebek igin):

v' Malzemeler: Havug, kabak, patates, zeytinyagi.
o Anneigin: Sebzeleri zeytinyagi ile hafifge kavurup su ekleyerek gorba
yapabilirsiniz.
o Bebekigin: Ayni gorba, tuzsuz olarak pisirilip pure haline getirilerek
verilebilir.
Meyveli Yogurt:

v' Malzemeler: 1 muz, 2 yemek kasigl yogurt.
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o Anneigin: Dogal yogurda dogranmis muz ekleyerek tatli bir ara 6gln
hazirlayabilirsiniz.

o Bebekigin: Ayni karisim, muz iyice ezilerek pure formunda bebege
verilebilir.

Ortak Beslenme ile Aile Baglarini Giglendirin

Ortak besinler, sadece pratik bir c6zim sunmaz; ayni zamanda anne ve bebek arasinda
yemek paylasimi yoluyla guglu bir bag kurulmasina da olanak saglar.

Bebeginize ayni sofrada sizinle yemek yedigini hissettirmek, onun glivenli bir ortamda
oldugunu anlamasina yardimci olur.

Bu pratik yaklasim hem annenin mutfakta zaman kazanmasini hem de bebegin saglikli
ve dengeli beslenmesini saglar.

Sevgiyle hazirlanmis yemekler, saglikli bir gelecek igin gucll bir temel olusturur.
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7. Pratik ipuglan ve Tarif Onerileri
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Siit Artinici igecek Tarifleri

Emziren annelerin sut Gretimini desteklemek i¢in sivi tiketimine 6zen gostermesi
gerekir. Bu dogal icecek tarifleri hem sut Uretimini artinir hem de annenin enetrji
seviyesini yukseltir.

1. Rezene ve Anason Cayi
a. Malzemeler: 1 tatli kasigi rezene tohumu, 1 tatli kasigi anason tohumu, 1
su bardagi sicak su.
b. Hazirlanisi: Tohumlarn sicak suya ekleyip 10 dakika demleyin. Glinde 1-2
fincan tuketebilirsiniz.
2. Hurmadan Gelen Gii¢
a. Malzemeler: 2 adet hurma, 1 bardak ilik siit (inanglara gore bitkisel stit de
olabilir).
b. Hazirlanisi: Hurmalari kigUk parcalara bolun, ilik sUte ekleyip karistirin.
Gunluk enerji ihtiyacinizi karsilamaya yardimci olur.
3. Bademli Sut Karisimi
a. Malzemeler: 10 adet badem, 1 bardak sut, 1 tatli kasigi bal.
b. Hazirlanisi: Bademleri geceden islatin, sabah sutle blenderdan gegirin ve
bal ekleyerek tuketin.

Bebegin ilk Ek Gida Denemeleri igin Basit Piireler

Ek gidaya geciste bebeginizin hassas sindirim sistemine uygun tarifler hazirlamak
onemlidir. iste birkag kolay ve saglikli tarif:

1. Elma Puresi
a. Malzemeler: 1 kuguk elma.
b. Hazirlanisi: Elmayi soyup kuguk pargalara ayirin, buharda yumusayana
kadar pisirin. Blenderdan gecirerek pure haline getirin.
2. Havug Puresi
a. Malzemeler: 1 kuiguk havug, 1 cay kasigl zeytinyagi.
b. Hazirlanisi: Havuglari kuiguk parcalara ayirip buharda pisirin. Blenderdan
gecirdikten sonra bir damla zeytinyagi ekleyerek bebeginize sunun.
3. Yogurtlu Muz Karisimi
a. Malzemeler: Yarim muz, 2 yemek kasigl dogal yogurt.
b. Hazirlanisi: Muzu catal yardimiyla ezin, yogurtla karistirarak bebege
yedirin.

Anne ve Bebek icin Ortak Kahvalti Tabagi

Kahvalti hem anne hem de bebek icin en 6nemli 68unlerden biridir. Ortak bir tabak
hazirlayarak pratikligi artirabilir ve bebeginizin yeni tatlarla tanismasini saglayabilirsiniz.

Kahvalti Tabagi Onerisi:
e Anneigin:

s 1 haslanmis yumurta

s 1dilim tam bugday ekmegi

¢ Biraz beyaz peynir veya ¢okelek

s Taze yesillikler (maydanoz, dereotu)

*
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s 1 tatl kasigi bal veya tahin-pekmez
s+ 1fincan rezene cayi

e Bebekigin:

s Haslanmis yumurtanin sadece sarisi (ezilerek)

s Tuzsuz lor veya beyaz peynir (¢ok kiiclik miktarda)
¢ Buharda pisirilmis havug dilimleri

s Ezilmis muz veya elma plresi

Bu sekilde hazirlanan kahvalti hem annenin enerji ihtiyacini karsilar hem de bebegin
farkli tatlarla glivenli bir sekilde tanismasina olanak saglar.

Sevgiyle hazirlanmis bu tarifler ve ipuglari, anne ve bebegin saglikli ve keyifli bir
beslenme sureci gecirmesine destek olur.

8. Sonugc: Saglikli Beslenmenin Gelecege Etkisi

Anne ve bebegin saglikli bir sekilde beslenmesi, yalnizca bugtint degil, gelecegi de
sekillendiren bir surectir. Bebegin fiziksel ve zihinsel gelisimi, bagisiklik sistemi ve
gelecekteki yemek aliskanliklari, bu donemde atilan adimlara bagli olarak gliclenir. Ayni
sekilde, annenin dogru beslenmesi hem kendi sagligini korumasina hem de bebegine
ihtiyac duydugu besinleri saglamasina yardimci olur. Bu sureg, anne ve bebegin birlikte
buyudugu, paylasilan bir yolculuk olarak da anlam tasir.

Saglikli Beslenmenin Uzun Vadeli Faydalari

1. Bebekigin:

o,

s Bagisiklik Sisteminin Gliiclenmesi: Anne st ve dengeli ek gidalar,
bebegin bagisiklik sistemini destekler, hastaliklara karsi koruma saglar.
% Saglikli Biiyiime ve Gelisim: Dogru besinler, bebegin fiziksel
gelisimini desteklerken, beynin saglikli gelisimine de katkida bulunur.
% Gelecekteki Beslenme Aliskanliklari: Ek gida déneminde kazanilan
tat ve dokulara aliskanlik, yasam boyu sdrecek saglikli yeme
davraniglarinin temelini olusturur.

2. Anneigin:

®,

*® Fiziksel ve Ruhsal Saglik: Dengeli beslenme, annenin enerji seviyesini
artirir ve dogum sonrasi toparlanmayi hizlandirir. Ayni zamanda, ruhsal
dengeyi destekler ve stresin azalmasina yardimci olur.

s Uzun Vadeli Saglik Korumasi: Dogru beslenme aliskanliklari,

emzirme doénemi sonrasi annenin kilo kontroli ve genel saglik

durumunun korunmasina katki saglar.

Annelere ve Ailelere Oneriler

v" Planlive Bilingli Beslenin: Hem anne hem de bebegin ihtiyaglarini goz
onlnde bulunduran bir beslenme plani hazirlayin. Taze ve dogal urlinlere
Oncelik verin.

v Sabirli ve Esnek Olun: Ozellikle ek gida déneminde, bebeginizin her yiyecegi
hemen kabul etmesini beklemeyin. Sabirli olun ve farkli tatlara alismasit icin
zaman taniyin.
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v' Paylagsmanin Keyfini Cikarin: Ortak yemek hazirlama ve yeme anlari, aile
baglarini guglendirir ve bebegin kendini glivende hissetmesini saglar.

v Duygusal Destegi ihmal Etmeyin: Anne, emzirme ve ek gida déneminde
fiziksel olarak yorulabilir. Aile tyeleri, annenin dinlenmesi ve duygusal olarak
desteklenmesi i¢in katkida bulunmaldir.

Bu D6nemin Keyfini Cikarin

Anne ve bebegin birlikte gegirdigi bu 6zel zaman, yalnizca beslenmeyle ilgili bir stireg
degil, ayni zamanda sevgi ve bag kurma surecidir. Bebekle gegirilen her an, onun dlnyayi
kesfetmesine ve saglikli bir birey olarak btiyimesine katkida bulunur. Bu dénemi stresle
degil, sevgiyle ve keyifle karsilamak hem annenin hem de bebegin mutlu bir deneyim
yasamasini saglar.

Sevgiyle hazirlanan her 68lin, anne ve bebek arasinda unutulmaz bir bag kurar. Bu
donemi doyasliya yasayin, bebeginizin ilk tatlarini kesfetmesine rehberlik edin ve saglikli
bir gelecegin temellerini birlikte atin. Unutmayin, saglikli beslenme, saglikli bir yagsamin
en onemli yapi tasidir!
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