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Sevgili Ebeveynler
Sevgili Veliler

Cocugunuzun hayatinin ilk yillart onun saghgini bir
omur boyu sekillendirir. Hamilelik baslangicindan
4 yasina kadar saglik gelisimine iliskin onemli tum
adimlar atilir.

Bu resimli brosur, bebegin sut ogunlerinden aileyle
yemek masasinda kati gidalara gecisini gosterir.

Yasaminin ilk yilinda gocugun yiyip ictigi porsiyonlar
ve gidalarin verilisi 6zel olarak aydinlatiimistir.
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4. sayfa ile 8. sayfa arasinda, sabahtan (glines sem-
boll) geceye kadar (ay semboll) 24 saatlik resimli
birer gunluk ornek bulabilirsiniz. Kacuk fotograflar
gunluk akistaki uygun ogunleri temsil eder ve sirasi
bireylere gore uyarlanabilir.

Kullanima sunulan fotograflar icin Bavyera Beslenme,
Tarim ve Ormancilik Eyalet Bakanligi'na tesekkur
ederiz.

Gesundheitsforderung Schweiz vakfi ulusal partnerlerle birlikte Miapas (Almanca, Fransizca, Italyanca)
projesi ile kucuk cocuklarin sagligini desteklemektedir. Bu amacla, kucuk cocuklar alaninda ¢alisan
profesyoneller icin ortak temeller ve mesajlar gelistirilmistir. Ayrica siyasi karar alicilarin erken gocukluk
doneminde saghgin tesviki ve gelistiriimesinin dnemi konusunda duyarli olmasi amaclanmaktadir.

Gesundheitsforderung Schweiz, kantonlar ve sigortacilar tarafindan desteklenen bir vakiftir. Yasal
gorevlendirme ile saglik tesviki icin onlemleri baslatir, koordine eder ve degerlendirir (Saglik sigortasi
kanunu, md. 19). Vakif federal diizeyde kontrole tabidir. En (ist karar organi vakif kuruludur. is yeri
Bern ve Lozan'daki ofislerden olusur. isvicre'deki her birey, Gesundheitsforderung Schweiz saglik
sigortasi kurumlari tarafindan tahsil edilen CHF 4,80 tutarinda bir yillik katki saglamaktadir.

Diger bilgiler: Aimanca, Fransizca, Italyanca



http://www.gesundheitsfoerderung.ch
http://www.promotionsante.ch
http://www.promozionesalute.ch
www.gesundheitsfoerderung.ch/fruehe-foerderung
www.promotionsante.ch/encouragement-precoce
www.promozionesalute.ch/promozione-precoce-della-salute
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Dogumdan itibaren

ilk 4 ila 6 ayda: sadece anne siitli veya bebek baslangic mamasi. Siklik ihtiyaca gore (24 saatte 8-12 defa).
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En erken 5. ayin baslangicindan, en
gec 7. ayin baslangicindan itibaren

En erken 17. haftadan ve en gec¢ 26. haftadan itibaren ilk pure verilir. Yeni besinle tanismak icin baslangicta
birkag kasik pure yeterlidir. Doyurmak icin bunu takiben emazirilir veya bebege baslangic mamasi verilir.

Baslangicta: her gun birkac kasik havug puresi, takiben emzirme.

Birkag guin sonra: her guin havug, patates ve kolza yagindan olusan
pure, takiben emzirme.

Tekrar birka¢ guin sonra: her gun sebze-patates-et piiresi:
2 havug + 1 patates + 10 g yadsiz et + 1-2 cay kasigI kolza yagdi
+ 1% yemek kasigi portakal suyu

Hazirlama: Sebze ve patatesleri hazirlayin. Eti yikayin. Hepsini ktigtk
kipler halinde dograyin ve az suyla (tuzsuz) pisirin. Suyu ekleyin.
Tamamini ince pure haline getirin. Kolza yagini ekleyip karistirin.

Alternatif: tuz icermeyen endustriyel hazir plre (once sebze puresi,
ardindan sebze-patates puresi, son olarak sebze-patates-et puresi)
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Yaklasik bir ay sonra

En erken 6. ayin baslangicindan ve en gec 8. ayin baslangicindan itibaren ikinci pure verilebilir: Ornegin, tahilli
veya tahilsiz meyve puresi.

Tahilli veya tahilsiz meyve puresi

Meyve + en fazla 2 yemek kasigi (bebekler icin) seker eklenmemis
hazir tahil (6r. akdari, bugday, kavuzlu bugday, yulaf) + biraz su
(kivam cok kati olursa)

i@}

Alternatif: endUstriyel tahilli veya tahilsiz meyve puresi
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Bir ay sonra

7 ile 9. ay arasinda tcunci pure verilebilir: Ornegin, sitli tahil puresi.

Siitli tahil piiresi

200 ml bebek baslangic mamasi veya anne sutu veya tam
yagli sUt ve su + 2 yemek kasigi seker eklenmemis hazir tahilli
gevrek + meyve karisimi

Alternatif: endUstriyel sttlu icecek: Su*

tahil puresi s .
* Musluk suyu Isvigre'de icilebilir.

Lezzetli ve hijyen agisindan
- sorunsuzdur.
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10 ila 12. aydan itibaren

Hayatin ilk yilinin sonuna dogru bebek yemeginden aile yemegine gegis yapilir.

ince tahilli gevrek (pismis) + meyve + siit

f - \

y. -
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Tam tahilli spagetti + domates + havuc + kiyma (20-30 g) + 1 yemek

kasigl kolza yagi
S

1 dilim tam tahil ekmegi + sut Urinu* + salatalik + az miktarda
tereyagl veya margarin

| g

* Anne sutl veya bebek baslangic mamasi, 13. aydan itibaren tam yagli stt, kesmik veya peynir mimkin



ik dort ila alti ayda cocugunuzun sadece siite ihtiyac
vardir, baska hicbir seye ihtiyaci yoktur. Cocugunuzu
emzirmek ideal olanidir, cunkd anne sutu ve emzir-
mek bebek ve anne icin bircok avantaj icerir. Emzirmi-
yorsaniz endustriyel bir bebek baslangic mamasi kul-
lanin. Bu baslangic mamasi, bebekler icin 0zel bir sut
tozudur.

Memeyi veya biberonu sadece ¢ocugunuz bunu iste-
diginde verin (yani sabit saatlerde degil). Dogumdan
sonraki ilk haftalarda bu, 24 saatte 8 ila 12 kez olabilir.
Zamanla cocugunuzun daha seyrek icme ihtiyaci ola-
cak ve duzenli bir ritim olusacaktir.

Mama verdikten sonra da emzirilmesi onerilir. Anne
ve cocuk istedigi sUrece emazirilebilir.

Mama vermeye en erken 17. haftadan ve en gec
26. haftadan itibaren baslayin. Bu zaman dilimi icinde
ne zaman baslayacaginiz cocugunuzun gelisimine
baghdir. Cocugunuzu gozlemleyin: Biraz destekle dik
oturabiliyor ve kafasini tutabiliyor mu? Baskalarimnin
yemeklerine ilgi gosteriyor mu? Esyalari agzina aliyor
mu? Evet ise cocugunuza ilk mamayi verebilirsiniz.
ik mama en ideal durumda tek bir gidadan olusur (6r.
havug). Cocugunuz baslangicta sadece birkag kasik
yiyecektir. Henuz pureyle doymasi gerekmemekte-
dir. Doymasi icin cocugunuza pure 6gununden sonra
meme veya biberon verebilirsiniz. Miktari gunden
gune arttirin. Birkag gun sonra saf sebze puresine
pismis ve ince pure edilmis patates ve kolza yagi
ekleyebilirsiniz. Tekrar birka¢ gun sonra pureye kuguk
miktarda pismis ve pure edilmis et, balik veya yumur-
ta ekleyebilirsiniz (daha sonra miktar arttirilabilir). Pu-
reye biraz meyve suyu (seker katkisiz % 100 meyve
suyu) ekleyin.

ik pireyi verdikten yaklasik bir ay sonra cocugunuza
ek olarak ikinci bir pure sunabilirsiniz. Bundan bir ay
sonra ise uclncu pureyi.
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Uclinct pureden sonra cocugunuzun ginde yaklasik
2 dl olmak Uzere ek siviya ihtiyaci olacaktir. Cocugu-
nuza sadece sekersiz icecekler verin. Gazsiz maden
suyu veya musluk suyu. Musluk suyu isvicre'de lez-
zetli ve hijyen acisindan sorunsuzdur. Degisiklik olma-
sl icin sekersiz bitki veya meyve cayi da olabilir.

9 ile 11. ay arasinda cocugunuza gunde 3 ila 4 kez
mama vermelisiniz. Tamamlayici olarak emzirebilir
veya bebek mamasi verebilirsiniz. Bu yasta purenin
cok ince olmasi artik gerekmez. Cogu zaman gidalari
kabaca ezmek yeterlidir. Kendisinin yemesi, kesfet-
mesi ve deney yapmasi icin artik daha cok elle yenen
yiyecekler, or. ekmek kabugu, yumusak meyve dilim-
leri (or. armut, seftali), pismis elma dilimleri veya pis-
mis sebze verebilirsiniz.

Hayatin ilk yiinin sonuna (10-12. ay) dogru bebek ye-
meginden aile yemegine gecis yapilir. Zamanla cocu-
gunuz ozel hazirlanmis ogunlere ihtiyac duymayacak-
tir. Neredeyse "“buyuklerin” yedigi her seyi yiyebilir.
Gunde U¢ ana ogun (kahvaltl, ogle yemegi, aksam
yemegi) ve acliga gore ogleden once ve ogleden
sonra iki kiicuk ara 6gun onerilir. Her 6gun icin icecek
olarak su onerilir.
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Miktarlar

Bir cocugun yedigi miktar cok cesitli olabilir. Bir go-
cuk bazi gunlerde cok, bazi gunlerde az yiyebilir. Co-
cuktan ¢ocug@a da buyuk farkliliklar vardir. Cocugunuz
birkag kasiktan sonra basini geviriyor, agzini kapatiyor
veya yemedi tekrar cikariyorsa doymus demektir.
Hepsini yemesi icin asla zorlamayin.

Bebeklerde Besin Almaya Baslama

Ay 1 2 3 " 5 6

Anne siitii ya da
bebek mamasi

Ay 1 2 3 L 5 6

*e : Adim adim
A baslanir

D vitamini

D vitamini kemikler ve disler icin dnemlidir. Cocugu-
nuza gunluk olarak damla seklinde D vitamini verin.
Dogru doz icin bir uzmandan bilgi edinebilirsiniz
(or. baba-anne danismani, eczaci, cocuk doktoru).

8 o 10 11 12 13 ...

o'. Apnpé.ﬁt& ﬁ:a_;a'

Anne siitli veya bebek

mamasi ya da devam siitéi ;. _inek s

Kati ve sivi yaglar

8 o 10 11 12 13 ...

Her giin
tiiketilmesi dnerilir

© Besin Giivenligi ve Veterinerlik isleri Federal Bakanhgy, isvigre Beslenme Kurumu, Isvigre Pediatri Kurumu, 2018



Daha fazla bilgi

¢ Federal Gida Guvenligi ve Veterinerlik Ofisi BLV
tarafindan yayinlanan “Bebekler ve kicuk cocuklar
icin beslenme” brosuru (Almanca, Fransizca,
italyanca)

¢ Federal Gida Guvenligi ve Veterinerlik Ofisi BLV
el ilani " Sut cocuklarinin beslenmesi”

® Bebeklerin ve kuguk cocuklarin beslenmesine
iliskin BLV linki (Almanca, Fransizca, Italyanca)

¢ Stillforderung Schweiz "Emzirme” brosuru

* |svicre Beslenme Toplulugu SGE tarafindan
yayinlanan bilgilendirme brosurleri (Almanca,
Fransizca, Italyanca)

® Dengeli bir 6gleden once ve 6gleden sonra ara
ogunu igin oneriler

® Cocuklar ve ebeveynler icin Health Promotion
Switzerland tarafindan onerilen teklifler (Almanca,
Fransizca, italyanca)
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Kisisel bilgilendirme ve danismanlik

® Anne ve babanin danismasi icin danismanlhk
hizmeti (Almanca, Fransizca, Italyanca)

¢ Ebelerin adresleri (Almanca, Fransizca)

® Emzirme danismanlarinin adresleri
(Almanca, Fransizca)

¢ Beslenme danismanlarinin adresleri
(Almanca, Fransizca)

® Alerjiler ve intoleranslar hakkinda bilgi
(Almanca, Fransizca, Italyanca, ingilizce)
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