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ilk yasindaki gida yapisi
Anneler ve babalar danigmanhgi Kanton Schwyz

ilk yasindaki gida yapisi

Remo H. Largo’ya dayanarak, ,bebeklik yaslan“ (,Babyjahre®)
kitabinin yazari, ,gcocuklarin yemek adetleri egitilerek degil, takilit
den olugsuyor®. Aile tavrini érnek olarak bigimlendiriyor. Yemege
veliler olarak verdiginiz deger, gidaya baktiginiz bakis acilari,
sevdikleriniz ve sevmedikleriniz, ¢cocuklarinizin yeme
davranigini buyuk derecede belirliyor. Yemeklerinizi 6zenle
hazirladiginiz ve aile ile birlikte masada yeme kaltariinu
sagladiginiz zaman, cocugunuz igin yemekler cok deger
kazanacaktir. Bu brosur size cocugunuzun ilk senesinde gida
yapisini olusturmakta destek verecektir.

Umumi uyarilar

e Tamamlayici gidalarla 5. ile 6. ayda baglayin.

e Ug dort glinde bir yeni bir besin gesidi verin.

e Cocugunuz hastalikl gibi oldugu zaman, yeni besin ¢esidi
vermeyin.

e Sabir: Her cocugun yeni gida tadina ve agizindaki yeni
hislere alismasi igin zamana ihtiyaci vardir.

¢ Yemek sadece besleme degil, ilgi ve dikkat demektir.
Yenilikleri kesfetmek ve tanimak i¢in her cocugun zamana
ihtiyaci vardir.

e Cocugunuzun aile sofrasinda yemeklere katiimasini
saglayin.

e Cocugunuzun doyma igaretlerini fark ettiginiz an (basini yana
gevirmek, agzini kapatmak gibi), yemegini bitirin.

e Cocugun kakasi yedigi besine gore niteligini ve rengini
degistirebilir.



Depolama/saklama

e Taze mama (lapa) en fazla 1 giin buzdolabinda saklanir.
o Isitilmig lapa tekrar sogutulup isitiimaz.

e Sivi yagsiz sogutulmus lapa buzlukta saklanabilir.

Kullamigh bilgiler

e Mevsimlik Urunler kullanin.

e Lapa yemeklerin artisi emzirmeyi veya sise besinlerini yavas
yavas azaltir.

e Cocuklarin yeme adetlerinde istahlarinin bayuk
dalgalanmalar yagsamasi sihhatlidir. Ancak ¢ocugunuzun
yemekte uzun vadeli, dikkat ¢ekici bir tavri olursa, onu ya
anneler danismaninizla veya doktorunuzla goruasun.

e Birlapa 6guni 180g ile 250g arasidir. (Bir 180g’lik yogurt
bardagi kadar).

e Cocugunuza icecek olarak su veya sekersiz ¢ay verin. icmek
ihtiyaci oldugunu ve ne kadar icmek istedigine dair
gocugunuz kendi karar verir.

e Lapalarin igcinde ne tuz, ne Aromat, ne et suyu, ne seker ne
de bal olsun.

Cocugun yemek yeme zevkini destekleyenler

e Masada rahat bir ortam yaratin: gocugu oyuncaklarla,
televizyon vs. ile oyalamayin.

e Sabir! Cocugunuzun agizint agmasini bekleyin.

e Cocugun yemekte bagimsizligini destekleyin.

Bunlar umumi 6neriler. Birebir danigmanlik icin lutfen anneler
danismaniniz ile veya doktorunuzla gorasun.

Gida onerileri

Dogumdan sonra 5. (6.) aya kadar
Emzirmek/bebekler icin baslangi¢ suti veya bebekler icin HA
baslangi¢ sutd.

5. aydan 6. aya kadar

e Sebze veya meyve lapasi ile baglayin (mevsimlik gida
kullanin, gaz yapanlari kullanmayin)

e Olumlu sebzeler: havug, rezene, yesil kabak, tath kabak

e Sonra lapanizi sebze-patates lapasina veya sebze-tahil
(mesela dari [Hirse], kizil bugday [Dinkel], vs.) lapasina
genigletin.

e En fazla 2 gesit sebze arti bir tahil veya patates (oran 2/3
sebzeye 1/3 patates veya tahil) kullanin.

e Sebze-patates veya sebze-tahil lapalarina 100g basina 1
tatli (kahve) kasigi kozla yagd (Rapsol) ekleyin.

e Beden gidadan demiri iyi kabul edebilmesi igin vitamin C
iceren 200g basina bir ek gida verin, mesela elma suyu,
rendelenmis elma, taze maydonoz veya yarim ile bir tath
kasigi arasi deniz dikeni surubu (Sanddornsaft).

e Haftada 2 kere 30g ile 409 et verin: dana, hindi, tavuk, kuzu,
sigir (mumkunse organik kaynakl).

e Olumlu meyve cesitleri: elma, armut, pismis veya pure
halinde, belki de muz.

e Diger 6gunler: emzirmek veya bebek baslangi¢ sutu.

Bebeklerin yeni tadlara aligabilmeleri icin zamana ihtiyaclari
vardir.



Yaklasik 4 hafta sonra

Ogun olarak bir meyve lapasi veya sebze lapasi ekleyin.
Arta kalan 6gunler: iki ¢ kere emzirmek, bebek baslangi¢
sutd.

Eti arada bir yagli cins balikla degistirebilirsiniz (somon,
uskumru bahgr)

Diger bir 2 ile 4 haftaden sonra

Sabahleyin emzirmek veya baslangi¢ sutu (¢ocuk devam
sutunad en erken 7 aylikken kullanin)

Arada koyu ekmek kabugu (tahil pargasiz)

Ogleyin: sebze-patates lapasi/sebze-tahil lapasi

Saat 4 gibi ara 6gunu: meyve ve tahil gevregi (dari, kizil
bugday, piring, yulaf, arpa) —sadece su ile hazirlayin.
Aksamlari: sut-tahil lapasi ve emzirmek/bebek baslangi¢
sutd

. aydan 8. aya

Sade yogurt ve yumurta masadeli.

»=Quark” denilen kuramsal zerre veya suzme yogurt turu ve
su ile inceltiimemig inek sutu 12. aydan itibaren verilmeli.
Cocugunuza gignemesi icin sebze veya meyve parcalari da
verebilirsiniz. Dik oturarak ve goz altinda
yemelerine/kemirmelerine dikkat edin.

Cignemek de antreman gerektirir: lapalar gittikce az inceltin,
dolayisiyla gocugunuzu ¢ignemeye tesvik etmis olursunuz.
Cocugunuz aile sofrasindan yiyebiliyorsa, yemeklerin gok
baharatli olmamasina 6zen gdsterin.

Mumkun oldukga, 6gun saatlerinizi cocugunuzla paylasin ve
beraber olun.

Kesif zevklerini destekleyin.

Degisen istah tutumunu ¢gocuktan gocuga 6ginden 6gune
farkh oldugunu kabullenin.

9.ile 12. ay arasi

Kendi bagina yemek yemesini 6grenmek igin ipuclari

En ge¢ simdi gocugunuzu aile sofrasina oturtun.
Bagimsizligini, verdiginizi kiguk, agiza ve ele sigan,
parcalara keserek, tesvik edin.

Veli olarak 6rnek oldugunuzu bilin.

Yemek tum aile igin pisirilir. Cocuk tercihlerini ifade edebilir,
ancak bu tercihler yemek listesinde ¢ogunluk kazanmayacak.
Siz veli olarak masaya ne gelecegdine karar vereceksiniz.
Cocuk o koyduklarinizin hangisini ve ne kadar miktarda
yemek istedigine karar verecek.

Cocugunuza kuguk porsyonlar verin Ki, verileni yiyebilsin ve
daha istiyebilsin. Yedigi miktar azalabilir.

Cocugunuz istah gostermiyorsa veya ¢ok fazla yemek
yiyorsa, ne azarlamak i¢cin nede 6vmek igin nedendir.
Cocugunuzu ancak kendi basina yemek yeme cabasinda
tesvik amaciyla 6vun.

Cocugunuz yemegi ile oynamaya mi basliyor veya yere mi
atiyor, bir uyaridan sonra, énunden alin.

Cocugunuzun yutmamasi onun artik a¢ olmadigina dair
isarettir. TUkUrmek, 6gurmek ve kusmak ¢gocugunuzun baski
altinda oldugunu isaret olabilir.

Cocugunuz ana 6gunlerde ¢ok tek tarafli gida aliyorsa, ara
ogunlerde kendisine eksik olan gidalari takdim edin.
Cocugunuz gindizin az da yemis olsa, kendisine geceleri
daha bir sey vermeyin, sut ve sekerli icecek dahi degil (dis
curimesi tehlikesi [Karies]).



Umumi bilgiler

Sut ve sut dranleri

e 2.yasina kadar sit unsurlari gunlik ihtiyaci asagi yukari 5
dl, buna yogurt, peynir, krema, vs. gibi sut drtnleri dabhil.

e St Urdinleri cocugunuzun buydmesinde yeterince kalsiyum ,
fosfor ve yumurta aki almasini saglar.

e Biz size pastdrize tam yagli sut 6neriyoruz.

e Meyveli yogurt istenmeyen yiuksek derecede seker iceriyor
(180g bardaginda 3 ile 5 kiip seker vardir). Onerimiz daha
hafif olan sade yogurda taze meyva katmaniz.

e Sade veya meyveli kuramsal zerre (Quark) ¢ocugun ilk
senesinde uygun dedgildir.

e Cocuga peyniri mineral tuzlarn yuksek oldudu i¢in az
miktarda takdim edin.

Bal
Cocuga ilk senesinde bal vermeyin.

Susuzlugu gidericiler

e Cocuklar icin en uygun susuzlugu gideren icecek musluk
suyu veya sekersiz cay. Kaynatilmis su 7. aya kadar.
Cocugunuz cayi tercih ediyorsa, rezene, melisa, thlamur ve
papatya ¢ayi en uygunudur.

e Her turli tath icecekler ¢ocuklar igin uygun degildir.

Tahil cubuklari, meyveli kuramsal zerre(,,Frichtequark®),
meyveli kahvalti icecekleri (,,Fruhstlickssaft®) vs.

Bu tUr drtnler reklamlardaki iddialara kargin ¢ok az gida
unsurlarina sahip olmakla ¢ok seker icerirler. Bunlari
¢ocuklariniza mumkun oldukga az verin.



