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ANNE SUTUNDEN EK GIDAYA GECIS

Fadime ILTEN'

Anne sitl bebekler icin enfeksiyonlar, ishal, diyabet, obezite ve ani bebek
o0liuml sendromu gibi birgok hastaliklara karsi koruyucudur. Bebekler 6-7
aylik oldugunda anne sitl enerji, demir, bazi vitaminler ve diger destekler
icin yetersiz kalir. Bu ylzden kati gidalara gecis 6nem kazanir. Kati gidalar ve
sivilar, bu slreden sonra beslenme ihtiyaclarinin karsilanmasini saglar. 4-6
ay araliginda, anne siitline ilave olarak ek gidalara gegcilirken, anne siti ile
beslenme slirdurilmelidir. Clinkl anne siitl icindeki blylime faktori, bagisiklik
sistemini desteleyen yapilar, bebegin beyin gelisimini destekleyen, uzun zincirli
coklu doymamis yag aitleri gibi zengin icerige sahiptir. Bu sebeple ek gidalara
gegilirken anne siitiine 2 yas ve {zerine kadar devam edilmelidir. ilk alti aydan
sonra anne sitl bebegin tim gereksinimlerini karsilayamaz.

Bebegin 4-6 ay civarinda bas, boyun noéromiskiler kontroliiniin
tamamlanmasi, el-g6z koordinasyonunun gelismesi, anne ve cevre ile iletisime
gecmesi, oturmaya baslamasi, ek gidalara baslamak i¢in hazir oldugunu goésterir.
Ek gidalara onerilen sireden erken baslamak, anne sitliniin azalmasina
sebep olacak ve bu da blylime hizini etkileyecektir. Ek gidalarda, 6nerilen
siireden erken baslamak alerjik hastaliklarin ve 0Ozellikle de gastrointestinal
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seftali pliresi giinde 1-2 6glin olacak sekilde baslanabilir. Baslangicta besinlere
tek tek baslanmasi gerektigi ve kademeli olarak arttirilmasi 5-6 glinde hedef
miktara gelmesi kuralina uyulmalidir. Piring unu ile yapilmis, tahil olarak yulafin
kullanildigi muhallebi hazirlanabilir. Karisik sebze ¢orbasi, yogurt hazirlanabilir.
Besinlerin pire halinde hazirlanmis olmasi bu ay igin uygun bir yaklasim
olacaktir. 6-7 aya gelmis bebeklerde yumurta sarisi, beyaz peynir, regel,
ekmek; etlerden karaciger, kofte, balik baslanabilir. Besinlerin pltirli halde
hazirlanmasi 6nerilmektedir. 8-10 aya gelmis bebeklerde sebze ¢orbasi, ezilmis
bezelye, koyu sehriye corbasi onerilir. Aile sofrasindan bazi besinler verilebilir.
10-12 ayina gelmis bebeklerde ezilmis sofra yemekleri, parcalara bolinmds aile
yemekleri, peynir, ¢irpilmis yumurta verilebilir. 12-24 ay araliginda karisik sofra
yemekleri verilebilir. 1 porsiyon, bebegin avug ici kadar olmalidir. Bogulma riski
acisindan tehlikel yemeklerden kaginilmasi gerekir. Uziim, fistik gibi gidalar 3
yasindan once verilmez. Eger verilecekse 6glitlilerek verilmesi dnerilmektedir.
Tuz, bal ve inek siitlinin baslanma siiresi 1 yasindan sonradir.

Sonuc olarak hamileligin basindan, bebek 2 yasina gelene kadar gecen
ilk 1000 giin bebeginizin tiim yasami boyunca saghgini etkileyen ¢cok énemli
bir donemdir. Bebegin beslenmesinde uygulanmasi gereken en 6nemli ve
vazgecilmez unsur dogumdan sonra ilk 6 ay sadece anne siitl ile beslenmesidir.
Ek gidalara gecis, bebek 6 aylik oldugunda ayina uygun miktarda besinlerle
yapiimalidir. Anne siitiine ilave ek besinler baslanmali ve 2 yas ve 6tesine kadar
surdurdlmelidir.

KAYNAKLAR

1. Turk Tab3pler3 B3rl3g3. Bebek beslenmes3. STED. 2004;13(3):87-91. Ava3lable from: htt-
ps://www.ttb.org.tr/sted/sted0403/bebek.pdf

2. Yilmaz M, Unal S. Beslenme ve d3yette giincel yaklagimlar. Beslenme ve D3yet Derg.
2020;48(1):34-42. Ava3lable from: https://beslenmeved3yetderg3s3.org/3ndex.php/bdd/
art3cle/v3ew/281/239

76



