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Ik yiyecekler:
Ev yiyecekleri

Kati yiyeceklere nasil gecilmelidir

Katilara baslandigi sirada siitle beslemeye de devam
Tirkge (Turkish)

edilmelidir. Anne sutil, bebekler icin 12 aylik olana
kadar esas icecek olarak kalmaya devam etmelidir
(arzu edilirse daha uzun slrebilir). Gerek emzirme ile
olsun gerekse biberonla olsun, anne siti 12 ayliga
kadarki (veya isterseniz daha uzun bir stre) bebekler
icin esas sit icecegi olmayi surdirmelidir. Artik anne
sutl verilmiyorsa, 12 ayliga kadarki bebekler icin

bebek mamasi esas st icecegi olmalidir.

Demir agisindan zengin gidalar ilk yemeklerde
kullanildig stirece, besinlere, bebege uyan herhangi
bir sirada ve oranda baslanabilir. Sirasi ve yemeklerin
sayisi onemli degildir. Kati gidalara yavas bir baslangi¢
yapmaya gerek yoktur.

Erken ¢ocukluk ortamina yiyecek getirmek

« Boyle bir ortamda yemesi icin cocugunuza kiigtik

miktarlarda bir veya iki farkl yiyecek hazirlayin.

« Cocugunuzun kendi kendisini beslemeye

First foods: Food from home

alisabilmesi icin cerezler hazirlayin.

« Kicuk miktarda yiyeceklerin yanina sagiimis anne
sttl ya da mama koyun. Bebeginizin hala sttle
beslenmeye gereksinimi vardir.

+ Bebeginizin yiyecegini goturirken, icinde buz kabi
ya da dondurulmus su sisesi bulunan yalitlanmis bir
kap ya da yemek kutusu kullanarak onu serin tutun. Daha fazla bilgi icin

Kimi zaman ticari bebek yiyecekleri de verilebilir —
Raising Children Network

ancak bebeginize cesitli tad ve kivamlar N .
www.raisingchildren.net.au

sundugunuzdan emin olun. Bebeklerin yeme
becerileri cabuk gelisir ve yakinda ptirld, ezilmis

yiyecekleri ve cerezleri yiyebileceklerdir. www.health.gov.au
Bu yayindaki tiim bilgiler Haziran 2013 i =
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Kati yiyeceklere gecis

Bebek yaklasik alti aylikken, sadece anne siitii
veya mama bebeklerin beslenme gereksinmelerini
artik karsilamaz. Anne siitiinii tamamlamak

icin baska yiyecekler de gereklidir ve bu yasta
bebekler, kat1 yiyecekleri yemek icin gerekli
becerileri 5grenmeye ve yeni tadlar ve kivamlari
denemeye hazirdir. Bu beceriler gelecekteki yeme
davranislari ve tercihleri icin temel olusturur.

Cocugunuzun evde yedigi yiyeceklerin tiirleri
hakkinda erken ¢ocukluk gorevlileri ve bakicilar
ile konusun. Gorevliler ve bakicilar ayrica
¢ocugunuzun giin boyunca ne yedigini ve yeni
yiyeceklerden zevk alip almadigini da size
soyleyebileceklerdir.

Hangi yiyecekler sunulmalidir...

Yiyecekler, kivami bebegin icinde bulundugu gelisim
asamasina uygun olmasi kosuluyla bebege herhangi

bir sirada ve oranda verilebilir.

Tiiketilebilecek yiyeceklere

ornekler

ilk yiyecekler Takviyeli gevrekler dahil olmak tizere
(alt1 ayliktan demir agisindan zengin gidalar
sonra) (6rnegin, pilav), sebzeler (6rnegin,
baklagiller, soya fasulyesi, mercimek),
balik, karaciger, et ve tavuk, pismis
sade tofu.

12 ayliktan 6nce | Pismis veya ¢ig sebzeler (6rnegin,
verilecek diger havug, patates, domates), meyve
besinli gidalar (6rnegin, elma, muz, kavun), bltin
yumurta, gevrekler (6rnegin, bugday,
yulaf), ekmek, makarna, peksimet,
galeta, kuru yemis ezmeleri, tam yagl
peynir, muhallebi ve yogurt gibi sttll
Urdnler

12 ayile 24 ay
arasindan
itibaren

Aile yiyecekleri
Tam yagh pastorize st

Bebek yiyeceklerine tuz, seker ya da diger tad
maddeleri katmak gerekmez. Piire ya da ezme
yaparken sivi kullanmak gerekirse 6nceden kaynatilip

sogutulmus su veya inek stiti eklenebilir.

Bebekler icin bogulma tehlikeleri

Disleri ve cigneme becerileri gelismekte olan

kiicik cocuklar icin kimi yiyecekler bogulma

tehlikesi tasir.

Bogulma tehlikesini azaltmak igin:

Sadece cocugunuzun hazir oldugu kivamda
yiyecekleri verin. icinde kati parcalar olmayan
yumusak yiyeceklerle baslayin, kiyma haline
getirilmis yiyeceklere ve daha sonra ailenin yedigi
yiyeceklere gecin.

Elmalari, havuglari ve diger sert meyve ve sebzeleri
¢ocugunuza vermeden 6nce rendelediginizden,

pisirdiginizden veya ezdiginizden emin olun.

Tam kuruyemisler, patlamis misir ve diger sert,

kiclk, yuvarlak ve/veya yapiskan kati yiyecekler

klcuk cocuklara kesinlikle verilmemelidir.




