Netzwerk
Gesund ins Leben

’ Bundeszentrum
far Erndhrung



1. Yasta bebek gidasi

Sevgili ebeveynler,

Cocugunuzun dogmasiyla beraber hayatinizda bircok degi-
sikligi beraberinde getiren yeni ve heyecan verici bir donem
baslar. Bebeginiz devasa gelisim adimlari atiyor ve beslenme
konusunda da ¢ok sey yasaniyor. Bebeginizin iyi beslenmesi
icin nelerin 6nem tasidigini size anlatacagiz.
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Tadina varmak

Bebekler gida ile ilgili deneyimlerini anne karninda edinirler,
clinkd annenin yiyeceklerinden gelen bazi aroma maddeleri
amniyon sivisina gecer.

Emzirme sirasinda da bu devam eder. Anne
sutindeki aromalar, annenin yedikle-

rine bagli olarak degisir. Ne kadar

cok farkli yiyecek olursa, bebek

o kadar cok tatla tanisir. Cocuk
muhtemelen daha sonra bir¢ok

farkli yemek yiyecek ve yeni gida-

lar da deneyecektir. Ote yandan,
endustriyel olarak Uretilen bebek

sutlerinin tadi hep aynidir.

Emzirmeye mamalar eslik eder. Sivi gidaya

ek olarak, ¢ocuk ilk kez mama veya diger yumusak gidalari
tuketir. Bunlar, bebek ailesinin sofrasinda "gercek" yemek
yiyene kadar zamanla daha parcal hale gelir. Mamalar
sayesinde ¢cocugunuz yeni tatlarla da tanismis olur. Ayrica bu
sayede yemeginin kivami da degisir.

Yemek beslenmekten 6tesi

Beslemek ¢ocugunuza sadece vitamin ve mineral gibi besin-
leri saglamaktan ve enerji vermekten ibaret degil. Duzenli
ogunler ve bedensel yakinhginiz cocugunuza sicaklik ve
glvende olma hissi verir. Bu, sefkate dayali bagi gliclendirir.
Birlikte gecirdiginiz bu zamanin keyfini ¢ikarin ve rahatlamak
icin zaman ayirin. Beslemek, bebekle ilgilenen diger bireyler
icin de guzel bir deneyimdir!



Emzirme: anne ve ¢ocuk i¢in
saghkli

Annenin gégsu heniiz hamilelik sirasinda siit liretebile-
cek durumdadir. Béylece dogumdan hemen sonra bebek
icin anne suti hazirdir. Dogumdan sonraki ilk siite
kolostrum yani agiz sutii denir. Bu, cocugun bagisiklik
sistemini gelistirmede son derece etkilidir.

Anne de emzirmeden fayda saglar. Rahim daha ¢abuk
toparlanir. Emziren kadinlarda meme ve yumurtahk
kanseri riski daha diistiktir.

Anne siitl - bebek icin her zaman uygun
Anne sutl bebeginize iyi buyuyebilmesi ve gelisebilmesi icin
ihtiyag duydugu tim énemli besinleri saglar. Sutiintz her
zaman ¢ocugunuzun o andaki ihtiyacina uyum saglar: dogru
miktar ve bilesimde. Anne situ boylece agligl en iyi sekilde
giderir ve ayni zamanda susuzlugu da giderir.

e A
Emzirmeye dair sorulariniz mi var?

Ebenizden tavsiye alin. En iyisi en basindan itibaren.

TUm resmi saglik sigortasi sirketleri yardim destegi 6der.

Jinekologlar, cocuk ve geng doktorlarinin yani sira emzir-

me danismanlari da emzirme konusunda bilgi ve tavsiye
L saghyor (bkz. sayfa 15).




Ne siklikta emzirmeli?

Bir bebek ne siklikta ve ne kadar streyle anne sitd alacagini
kendisi belirler. Bu su demek: GUn boyunca emzirme sayisi
ve tek bir 6gunun stresi, bebeginizin kisisel ihtiyaglarina
bagldir. Bebeginizin dogumdan sonraki ilk hafta icinde 1 ila
3 saat sonra tekrar emzirilmek istemesi gayet normaldir. Sik
emzirmek stt miktarinizi artirir.

Biliyor muydunuz?

Dogdugu sirada bebegin midesi bir kiraz
boyutundadir. Bu nedenle bebek geceleri bile daha
stk ama kiiciik miktarlarda beslenir, ¢linki her
o6glinde mideye ¢ok az sut girer.

Toplamda ne kadar sire emzirmeliyim?

ik alti ay boyunca tim bebekler icin emzirme énerilir. Anne
sutl ile gocugunuz ek gidalara gecene kadar tam olarak bes-
lenir ve ne ek gidaya ne de siviya ihtiyag duyar. Anne sutu
premature veya hasta bebekler icin de ilk tercihtir - sadece
birkag istisna vardir ve doktorunuz gerektiginde sizi bu konu-
da bilgilendirecektir.

MuUmkuUnse en azindan 5. ayin basina kadar sadece anne
sutl ile besleyin. Bebeginiz ek gidalara
basladiginda emzirmeye devam edin.
Toplamda ne kadar stire emzire-
ceginize siz ve bebeginiz karar
verirsiniz.

Emziremiyorsaniz veya
emzirmek istemiyorsa-
niz, gocugunuzu dénem
dénem de emzirebi-
lirsiniz. Her emzirme
degerlidir.

Bebeginiz ne zaman aciktigini size belli eder.
Daha fazla bilgi igin:
gesund-ins-leben.de/hungerzeichen 5



Eger emzirmiyorsaniz ...

Bebeginizi emziremiyorsunuz ya da emzirmek istemiyor-
sunuz veya emzirme disinda da mi beslemek istiyorsu-
nuz? O zaman endustriyel olarak liretilen toz mamadan
bebek suti hazirlayin. Sit veya diger hammaddelerden
yapilan ev yapimi biberon mamalari uygun
degildir.

Miktara dikkat edin:
Ol¢ii kagigr sadece silme olmalidir
(tepeleme degil).

1. Yasin tamami i¢in bebek
siti
Bebeginizin ilk alacagi sey bebek baslan-
gi¢ sutudur. "Pre" veya "1" olarak tanimla-
nir. Bununla bebeginizi dogumdan itibaren
besleyebilir ve purelere basladiktan sonra bile
tim 1. Yas boyunca kullanabilirsiniz. Bebek sutinu
tipki anne st gibi, bebeginizin istedigi siklikta ve miktarda
verebilirsiniz. Devam mamasini ( 2 numarali) bebeginize en
erken ek gidalara basladiginizda verebilirsiniz. Ancak, bebek
mamasindan devam mamasina ge¢mek gerekli degildir.

Eger emzirmiyorsaniz en azindan 5. ayin basina kadar
sadece bebek mamasiyla besleyin. Bebeginizin baska bir
sUt, su veya meyve suyuna ihtiyaci olmayacaktir. Ek gidalarla
tanistirirken bebek sitiin vermeye devam edin.

Bebek sutu ile ilgili bilgileri, drnegin alerji
riski varsa, su adreste bulabilirsiniz
gesund-ins-leben.de/baby

Bebeginiz i¢cin hangi gidanin uygun
oldugundan emin degilseniz,
cocuk veya gen¢ doktorunuza
veya ebenize danisin.



Ozel gidalar sadece doktor tavsiyesiyle
Bebeginiz sik sik siskinlik, kramp veya kabizlik yasiyor, gegi-
riyor veya tukuruyorsa, cocuk ve geng doktorunuza danisin.
Ozel bir gidayi sadece doktor tarafindan tavsiye edilirse
verin.

Kag biberon?

Ne zaman, ne siklikta ve ne kadar besleyeceginiz bebegini-
zin achigina baghdir. Verdigi isaretlere dikkat edin. Uretici-
nin ambalaj Gzerindeki bilgileri bir referans niteligindedir.
Onerilen miktarlardan veya sise Gizerindeki 6l¢u cizgilerinden
etkilenmeyin. Bebeginiz biberona burun kiviriyorsa - hentiz
bitirmemis olsa bile - bu doydugu anlamina gelir. Hemen
basinda biberonu reddediyorsa, hentiz actkmamistir. Eger
mutlu bir izlenim birakiyor ve kilo aliyorsa, yeterli gida aliyor
demektir. ilk haftalarda bebek geceleri de dahil olmak (izere
daha sik ve az miktarlarda beslenir, ¢iinkd baslangicta kiguk
olan mideye her 6gtinde biraz st girer.

-
Bebek siitiiniin hazirlanmasi:

+ Her zaman taze olarak, beslemeden hemen 6nce
hazirlayin.

+ Calkalama sirasinda su ilik (maksimum 40 °C) olmalidir.
Bu sayede haslanma onlenir.

+ Artan mamayi atin. Higbir seyi tekrar isitmayin.

+ Her 6gUnden sonra biberonu ve emzigini iyice yikayip
temizleyin ve her ikisinin de iyice kurumaya birakin.

Bebek siitii yapmak icin musluk suyu
kullanmak en iyisidir: Musluktan soguk su
gelene kadar suyu akitin.



Yaninda mama/pure

Mama icin hazir mi?

1. Mama icin dogru zaman bebekten bebege degisir.
Ama bebeginiz hazir oldugunda fark edeceksiniz:
Baskalarinin yedikleriyle ilgilenmeye baslar. Bir seyleri
kendi agzina koyabilir ve mamayi diliyle disari itmez.
Oturma pozisyonunda desteklerseniz basini dik ve sabit
tutabilir. En erken 5. ayin basinda ve en ge¢ 7. ayin
basinda ilk kasik mamayi vermek icin uygun zamandir.
Mama verirken diger 6gunlerde emzirmeye devam edin.
Ayni durum bebek sitii icin de gecerlidir.

Adim adim ilk mamaya dogru

ilk mama sebze-patates-et/balik mamasi veya sebze-pata-
tes-tahil mamasidir. Ogle zamani siit 6gtniinizden énce
birkag kasik sebze puresi ile baslayin. yi sonug alirsaniz
yavas yavas tamamen mamaya gegebilirsiniz. Bebeginiz
diger 6gunlerde anne sutl veya bebek sutl almaya devam
edecektir. Mamayi kendiniz yapabilir veya hazir satin
alabilirsiniz.

Sabirli olun!

Bebeginiz kasikla yemeye alismakta buyuk gticluk ¢ekiyor-
sa, henliz bu adima hazir olmadigl anlamina gelebilir. Bu
durumda bir ara verin ve 1-2 hafta sonra kasikla tekrar dene-
yin. Bazi bebekler yeni bir tada alismakta zorluk yasarlar.

Bu bebekler yeni bir seyi sevmeden 6nce daha sik denemek
zorundadir.



Sebze-patates-et/balik mamasi

Bir porsiyon i¢in Temel tarif
100 g sebze (6rn. karnabahar, havug, kabak)

50¢g patates

30g yagsiz et (6rn. sigir eti, kimes hayvanlari)

veya yagl balik (6rn. somon)
1 yemek kasig  Kolza yagi
1 % yemek kasigl Meyve suyu (veya tatl olarak meyve puresi)

Hazirhk

1. Sebzeleri yikayin ve patates- 2. Ince kiyilmis et ile birlikte az
leri soyun, kticiik parcalar suyun icinde pisirin (yaklasik
halinde kesin. 10 dakika).

3. Meyve suyu ile birlikte piire 4. Kolza yagi ekleyin. Mama cok
haline getirin. kati olduysa biraz su ekleyin.

Sebze, patates ve tahil mamasi

Mamanizda etten kaginmak istiyorsaniz, yerine tam tahil
kullanin.

Bir porsiyon icin Temel tarif
100 g Sebze

50g Patates

10¢g Tam tahil ezmesi (6rn. yulaf, darr)

1 yemek kasigl  Kolza yagi
3 % yemek kasigl Meyve suyu (veya tatli olarak meyve puresi)

Hazirhk

1. Sebzeleri yikayin ve patatesleri soyun, kiiclik parcalar halinde kesin.

2. Sebzeleri ve patatesleri az suda haslayin (yaklasik 10 dakika).

3. Tam tahil ezmesi ekleyin.

4. Meyve suyuyla piire haline getirin. Kolza yagi ekleyin. Mama ¢ok
kati olursa su ekleyin.
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Hazir mamayla besliyorsaniz ...

Temel tarifteki ana malzemeleri iceren mamalar segin: Sebze
+ patates + et/balik veya tahil. Patates yerine makarna veya
pilav gibi diger ek gidalar dahil edilebilir.

Sut ve tahil mamasi

Bebeginiz ilk mamasini iyi karsiladiysa, yaklasik bir
ay sonra ona 2. mamayi verin. Ornegin siitlii ve tahill
mama aksam i¢in uygundur.

Sut ve tahil mamasini kendiniz yapabilir veya hazir satin
alabilirsiniz. Onemli olan bilegimidir.

Hazir mama ile besliyorsaniz, sut (tozu) ve tam tahillarin ana
bilesenler oldugundan emin olun.

Lutfen cok tath olmasin!

Sut ve tahil mamasi sadece hafif tatlidir. Mamalari ayrica
tatlandirmayin. 1. Yas boyunca bal meyin.

Artiklar - sorun degil!

Bebekler ne zaman doyduklarini bilirler. Bebe-
ginizi tabagini veya biberonunu bitirmesi igin
zorlamayin: Bebeginiz 6gunu
erken birakirsa, cesa-
retlendirmek icin 1-2
deneme yeterlidir.



Temel tarif: Stt ve tahil mamasi

Bir porsiyon icin

200 ml tam yagli sut, %3,5 yagl (¢ig sut veya ciftlik
sutl degil)
20g Tam tahil (ezme) veya irmik

2 yemek kasigl  Meyve suyu veya ezilmis meyve

Hazirhik

1. Tahil ezmesini soguk slite, 2. Kaynatin ve yaklasik 3 dakika
irmigi kaynayan stite pisirmeye devam edin.
karistirin.

3. Meyve suyunu veya ezilmis 4. Hafifce sogumaya birakin
meyveyi karistirin. - tamam. .

Ipucu

+ Tam yagli sut kullanin. Bebekler yasamlarinin ilk yilinda
biraz daha fazla yaga ihtiya¢ duyar.

+ Sut yerine bebek baslangic mamasi da kullanabilirsiniz.

20 g tam tahil ezmesi yaklasik ...

2 silme yemek kasigi yulaf ezmesi, kilgiksiz
bugday ezmesi veya 1 silme yemek
kasigl tam tahilli irmik

1
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Tahil ve meyve mamasi

Bir ay kadar sonra, 6gleden sonra emzirme 6giinii veya
biberon gidasi yerine tahil ve meyve mamasi verin.
Sabahlari ve ihtiyaca gore emzirmeye devam edin.

En iyi icecek:

igme suyu

Bebeginiz giinde 3 kez mama
yiyorsa, anne sutl veya
bebek sttiinin yaninda
icecege de ihtiyag duyar:
icme suyu. Gerektiginde,
drnegin ates veya ishal
varsa, bebeginize daha
erken donemde de icecek
verebilirsiniz.

igmeyi 6grenmek

Baslangicta, bebeginizin Gst dudaginin

hemen nemlenmesi icin icme kabini neredeyse

agzina kadar doldurun. Bu sayede bebek otomatik
olarak agzini agar.

Surekli emmek ve sut ile diger seker iceren iceceklerle
"Uyutmak icin biberon vermek" dislere zarar verebilir.
Bebeginize tercihen bir bardak veya kupa icinde su verin.

Bebeginiz blyiidiikce, daha fazla
hareket edebilir ve bir seyler denemek
ister. Bebegin saglikh gelisim icin buna
ihtiyaci vardir.



Temel tarif: Tahil ve meyve mamasi

Bir porsiyon icin

90 ml Su

20g Tam tahil (ezme) veya irmik

100 g Ezilmis, ince rendelenmis veya pure haline
getirilmis meyve (6rn. elma, armut)

1 cay kasig Kolza yagi

Hazirhik

1. Tahil ezmesini soguk suya ve 2. Taze, piire haline getirilmis
irmigi kaynar suya karistirin. meyve ekleyin.
Kaynatin ve yaklasik 3 dakika
pisirmeye devam edin.

3. Kolza yagi ekleyin. 4. Hafifce sogumaya birakin
- tamam. .
Ipucu
+ 0guin basina bir tahil veya meyve tiirti yeterlidir.
+ Farkli meyveler kullanabilirsiniz: ElIma, armut, muz,
seftali, nektarin ve kayisi iyi hazmedilir.

Eger hazir mamayla besliyorsaniz ...

Temel tarifteki ana malzemeleri iceren mamalar segcin:
Tam tahillar + meyve.

13



Aile yemegi

Zamanli

Yemek yemeyi 6grenmek

Cocugunuzu beslerken sakin olun ve buna zaman ayirin.
Beslenme sirasinda tim dikkatinizi ona verdiginizde bebe-
giniz bundan ¢ok keyif alacaktir. Beslerken ¢ocugunuzla géz
temasi kurun ve onunla konusun. Géreceksiniz, bebeginizin
yemeye devam etmek isteyip istemedigini veya zaten tok
olup olmadigini size belli edecektir. Bebeginizin erken yasta
bircok lezzetle tanismasi icin ¢esitli meyve ve sebzeler kulla-
nin. Yeni yiyecekleri birkag kez sunun ama zorlamayin. Bazen
bebekler yeni bir lezzete alismak icin zamana ihtiyag duyar.
Kisa sure sonra bebeginiz kasigl kendisi tutmak ve agzina
gotirmek isteyecektir. Mimkin oldugunca ¢ok kendisinin
yapmasina izin verin ve bu sirada bebeginizi destekleyin.

Surinme, emekleme, tirmanma

Bebekler ¢ok fazla hareket etmek ister.
Bu da gelisimi tesvik eder.
Bebeginizi gbzlemleyin, tekmelemek veya
hareket etmek istedigini size gdsterecektir.
Ona mUmkun oldugunca ¢ok firsat verin - bu,
bez degistirme ve banyo sirasinda veya yere
serilmis bir battaniye Uzerinde korumali bir alanda
olabilir. Bebeginizi araba koltugunda, ¢ocuk arabasinda,
mama sandalyesinde vb. mimkuin oldugunca kisa oturtun.

Ekran - hayir tesekkdrler!

Bebekler icin her sey yeni ve heyecan vericidir. Dokunarak,

yukari cekerek ve emekleyerek diinyayi kesfederler. Bu hare-

ket etme dirtUsunu destekleyin ve cocugunuzun dikkatinin

televizyon, tablet veya akilli telefon ile dagitiimasina izin

vermeyin. Yuksek sesle sarki séylemek ve sevgiyle konusmak
14 onlari sakinlestirmek icin ¢cok uygundur.



Tavsiye ve yardim

gesund-ins-leben.de/
beratungsangebote-stillzeit

Kiinye

Adresler ve danismanlik
hizmetleri hakkinda bilgi
almak icin QR kodunu
taramaniz yeterlidir.

gesund.ins.leben

0329/2025

Yayimlayan:

Federal Tarim ve Gida Ajansi (BLE)
Baskan:

Dr. Margareta Buning-Fesel
Deichmanns Aue 29, 53179 Bonn
Telefon: 0228/6845-0
www.ble.de, www.bzfe.de

Redaksiyon:
Julia Hennecke, BLE
Britta Klein, BLE

Metin:
Julia Hennecke, BLE
Monika Cremer, Idstein

Grafik:
Lena ABmann, Liquid Impressions KG

Bask:
Kern GmbH, Bexbach

Resimler:

Fotolia: Vojtech VIk: 1, Vlad Gansovs-
ky: 2, 4, monkey business: 2, rohap-
py: 3, Oksana Kuzmina: 3, Nadezhda
Zaitceva: 5, JBryson: 6, Fillipebvarela:
7, YsaL: 8, JenkoAtaman: 8, Galbraith:
10, eyetronic: 11, Subbotina Anna:
14, Oksana Kuzmina: 14, Arcurs: 15;
mauritius images: 2, 8; colourbox:
10, 12; istock: edgardr: 12; Klaus
Arras: 6,9, 11,13

Bu metin "CC BY-NC-ND 4.0 - Attribu-
tion-NonCommercial-NoDerivatives
4.0 International" Creative Commons
lisansi altinda yayinlanmistir. Lisans
sézlesmesini surada bulabilirsiniz:
creativecommons.org.

12. Baski

Siparis:

Bu Urln (Grun no. 0329)
ble-medienservice.de adresinden
siparis edilebilir.

Gesund ins Leben network(, Federal Tarim, Gida ve Yerel isler Bakanligi (BMLEH)
blnyesindeki Federal Beslenme Merkezi'nin (BZfE) bir parcasidir.

Eine Einrichtung im Geschéftsbereich des

* Bundesministerium
7 fiir Landwirtschaft, Erndhrung
und Heimat

<
’ Bundeszentrum

fur Erndhrung



Deutscher
Hebammen
Verband

<G

h—d

¥: BfR

Bundesinstitut fir Risikobewertung



http://www.gesund-ins-leben.de

	Auf den Geschmack kommen
	Essen ist mehr als Ernähren

	Wie lange insgesamt stillen
	Muttermilch - immer passend fürs Baby
	Für den Brei bereit?
	Schritt für Schritt zum ersten Brei
	Haben Sie Geduld!
	Gemüse-Kartoffel-Fleisch-Brei 
	Wenn Sie Fertigbrei füttern 
	Gemüse-Kartoffel-Getreide-Brei
	Getreide-Obst-Brei

	Wenn Sie nicht stillen 
	Flaschenmilch fürs  ganze 1. Lebensjahr
	Spezialnahrungen nur auf Rat des Arztes 
	Wie viele Fläschchen?

	Wie oft stillen? 
	Essen lernen
	Lass mich strampeln!
	Bildschirm - nein danke!

	Rat und Hilfe
	Impressum

