Avusturya Cocuk ve Genglik ]

Saghigi Kurumu ma
Beslenme Komisyonu’'nun C G KJ
birile ucyas ar_aSI gO.CUklaI’ icin OSTERREICHISCHE GESELLSCHAFT
beslenme tavsiyeleri FUR KINDER- UND JUGENDHEILKUNDE

0-18 yas arasi
Cocuk ve Ergen Saghgi
Uzman Doktoru




Sevgili Ebeveynler!

Bebeginizin dogumu icin kalpten mutluluklar temenni ederiz!
Cocugunuzun saglikli bir sekilde buyiduglni goérmek sizin icin
blyuk 6nem tasimaktadir. Biz, Cocuk ve Gencler Doktorlari olarak
sizleri severek desteklemekteyiz. Bu brosiir ile size bebeginizin birin-
ci yasam senesinde emzirme ve beslenmesi hakkinda bilgi verilmesi
amaclanmaktadir.

En muazzam beslenme saghgin temel direklerinden biridir. Yaklasik
ilk 6 ayda sadece emzirilmesi bebeginizicin en iyi beslenmedir. Diger
durumlarda veya ilave olarak birinci senenin tamaminda endistri-
yel baslangic gida maddesi (PRE-Gidalari) tavsiye edilmektedir. 2.
Yariyilda dustik proteinli miteakip besin olan ,2 - Besin” alternatif
olarak yararli olacaktir.

ilave gidalara baslanmasi ile bebeginiz anne siitiine ilave olarak
diger gida maddelerini veya baslangi¢c gida maddelerini tanimaya
baslamaktadir. Anne ve ¢ocugun istedigi middetce emzirmeye de-
vam edilmelidir.

Ailede birlikte yemek yemek sadece zevkli olmakla kalmayip, ayni
zamanda buyuk bebege ve ufak cocuga ebeveyni 6rnek almasini
saglamaktadir. Bu esnada bebegin aclik ve tokluk hakkindaki
isaretlerine dikkat edilmesi ve kabul edilmesi nemlidir.

Dengeli bir beslenme 6rnegin asiri kilolar ve bunlarin neticeleri gibi
bircok hastaliklari dnlemektedir.

Bu brosir ile bebeginizin saglikli beslenmesinin ve bununla bir-
likte saglikh bir hayata 6nemli bir adim atilmasinin saglanmasi
amaclanmaktadir.

Sorularinin olmasi durumunda size seve-
rek yardim etmeye haziriz! o
saghkicin
paslangigtan
jtibaren en
muazzam pbeslenme
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Yeni diinyaya

Emzirme ve anne
slitli ile besleme

Saglikli yeni dogmus bebekler icin emzirme an muazzam dogal bes-
leme seklidir. Erken dogmus olan ve hasta en dogmus bebekler icin
anne siitl terapinin 6nemli bir parcasidir.

Anne sitl bir bebegdin birinci yasam senesinde ihtiyaci olan her seyi
icermektedir, bu nedenle Avusturya Cocuk ve Genlik Hekimligi Birligi
bebeklerin ilk ayda sadece emzirerek beslenmesini tavsiye etmekte-
dir. Daha kisa emzirmekte ¢ok degerlidir. Sadece vitaminlerin (Vita-
min D3 her giin ve Vitamin K dogumdan sonra 4-6 haftalik iken cocuk
doktoru tarafindan) ilave olarak verilmelidir.

Anne sitlnin hazim edilmesi kolaydir, daima mevcuttur, 1sisi dogru
ayarlanmistir ve bakteri icermemektedir. Ne kadar sik emzirirseniz
(veya pompalarsaniz), emzirme esnasinda o kadar cok tekrar yeniden
taze olarak Uretilmektedir. Anne siitii tam degerli siit gida madde-
sidir, prebiyotik ve probiyotik siitli antikorlar icermekte ve ¢cocugun
sagligina destek olmaktadir.

ilave gida maddeleri asla 17. haftadan énce verilmemelidir, ilave gida
maddelerine eniyisi cocuk bunun icin olgun duruma geldiginde - ek-
seri 6. Ayda baslanmalidir. En geg 6 aylik iken bebeginize ilave gida
maddesi vermeniz gerekir. Cocuk ve anne istedigi miiddetce ilave
gida maddesi ile birlikte emzirmeye devam edilmelidir.

Emzirmenin anneler icin de dogumdan sonra rahimin hizli bir sekilde
eski durumuna gelmesi, rahatlamanin tesviki ve ileride bazi kanser
ve kalp tansiyon hastaliklari risklerinin azalmasi gibi saglik agisindan
pozitif etkileri bulunmaktadir.

Emzirme netice olarak bebek icin hem ekonomik bir beslenme
seklidir ve hem de cevre korumaya destek olmaktadir.



Basarili bir emzirmeye giden yol.

Emzirmeye baslama

Saglikh bir bebek daha ilk saatlerde memeyi aramaya ve emmeye
baslamaktadir. Bazi ¢ocuklarin biraz daha fazla zamana ihtiyaclar
bulunmaktadir. Bebegin ilk gilinlerde kilo kayip etmesi normaldir.
Dogum bolimiinden yardim isteyin ve bebegin emzirme icin dogru
tutulmasini gostertin.

Bir sezaryen ile dogumdan sonra ve ikiz dogumdan (hatta Uglz
dogumdan sonra bile) ekseri emzirebilirsiniz. Bazi annelerin emzi-
rememeleri icin - annelerin kullanmak zorunda olduklari bazi birkag
ilac ve bazi enfeksiyon hastaliklar veya dogumdan mevcut olan bazi
metabolizma hastaliklari gibi ¢cok az nedenler bulunmaktadir. Cocuk
doktorunuz ile konusunuz.

ik stit albiimin agisindan ¢ok zengindir ve bircok antikor icermekte-
dir, bu siit KOLOSTRUM olarak adlandiriimaktadir.

Muteakip glinlerde daha fazla sut Uretilmektedir (“Stt akisi”), stit su
icerikli bir gériinimdedir ve “daha incedir” - bu normaldir.

Emzirme, arz ve talep prensibine gore islemektedir. Bebek ne kadar
fazla ve ne kadar sik icerse, o kadar ¢ok st tretilmektedir. “Uyanik bir
bebek ac¢ bir bebektir” - Yeni doganlarin her 24 saatte yaklasik 8-12
veya daha fazla emzirilme ihtiyaclar bulunmaktadir, bilhassa ilk gtin-
lerde arama, gogus gecirme, agiz sapirdatma ve elini agzina gotiirme
aciktigini gosteren isaretlerdir.

Emzirme icin yardimci cihazlara ekseri gerek yoktur ve sadece profe-
syonel olarak (6rnegin bir emzirme danismani veya bir ebe) tarafindan
refakat edilmeli ve miimkiin oldugu kadar kisa kullaniimalidir: Sise ile
besleme, emzik ve emme sorguclari emzirmeyi rahatsiz etmektedir.
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Terazi tutusu

Emzirme icin dogru tutma -
Basariya giden yol

Emzirme icin dogru tutma:

Kulak-omuz-kalca bir hizada, bebegi yiizii anneye dogru
Dudaklar meme uglari hizasinda

Burun ucu-yanak-¢ene memeye dayanmis -

Agiz icine hayli cok meme girmeli!

Bebek memeye ve meme bebege verilecek sekilde degil.

Emzirmenin 6grenilmesi gerekir, dogru ve sik tutma sayesinde em-
zirme iyi bir sekilde islemeye baslayacaktir, bircok mesele bu sekilde
hallolacaktir.

Sorulariniz olmasi durumunda dogum bdélimi, ¢ocuk doktorlari,
ebeler, cocuk hemsireleri veya emzirme danismanlari size yardimci
olacaktir.

Emzirme icin bircok pozisyon bulunmaktadir - biitin pozisyonlarda
birlikte cocugun emzirme esnasinda tamamen anneye doniik olmasi
ve gayet siki bir sekilde anneye bitisik olmasi gerekmektedir. Cocugun
kafasinin déniik olmamasi ve agzina miimkiin oldugu kadar cok meme
almasi gerekir. Cocugun iyi desteklenmis olmasi gerekir.

Cocugun dudaklarinin meme ucu ile temas etmesinde (tibbi olarak
Mamille) agzini biiylikge acar ve 0 zaman meme ucunun ¢ocugun
damagina degmesi icin hizlica meme verilmelidir. Ondan sonra be-
bek emmeye baslayacaktir.

Cocugun memeden ayrilmasi icin parmaginiz ile cene pervazlarina
bastiriniz - o zaman meme ucu yaralanmayacaktir.

Anne olarak emzirme esnasinda mimkin oldugu kadar rahat
olmaniz gerekir, iyi oturmaniz ve yastikla desteklenmeniz gerekir.
Ayaklarinizin altina konulacak olan bir tabure emzirme esnasinda
ayaklarinizi desteklemelidir.



Degistirilmis edilmis terazi tutusu

Bazi tutma pozisyonlari

Terazideki gibi tutma

Cocugun kafasi annenin kolunun alt kisminda dirsege
yakin yatirihr. Anne diger eli ile memeye destek verir
(Yaklasik 3-4 cm meme ucunun gerisinden) ve memesini
verir.

Bazen “degistirilmis terazideki gibi tutma” daha iyi
islemektedir. Bu tutma seklinde bebegin sirti annenin kolu-
nun alt kismi ile desteklenir, el ise boyun kismini destekler.
Annenin basparmadi ve isaret parmagi cocugun yaklasik ola-
rak kulaklarinin yaninda olacaktir. Bu durumda bebek gayet iyi
desteklenmistir ve memeden gayet iyi icebilir.

Sirttan tutarak emzirme ve yatarak emzirme de sizin icin rahat
olabilir. Bircok iyi isleyen emzirme pozisyonlari bulunmaktadir -
sizin ve bebeginiz icin en rahat olanini deneyiniz.

Bircok bilgiyi Bakanligin Emzirme iyi bir baslangi¢ brostriinde ve
www.stillen.at gibi internet sayfalarinda bulabilirsiniz.

Emzirme sliresinde

Cocugunuzun yeteri kadar aldigini nasil anlarsiniz?
(ilk glinlerden sonra)

Sat Uretimi  emzirme sikhgina ve siresine bagl olarak
gerceklesmektedir. Bircok bebek bilhassa devamli aksamlari doyun-
caya ve yoruluncaya kadar kisa araliklarla emzirilmek istemektedir
(Clusterfeding). Cocuklar ekseri emzirilme esnasinda uyuya kalmakta
ve kisa bir sonra tekrar emzirilmek istemektedir. Bu durum normal bir
harekettir ve siit miktarinin uyumlu duruma gelmesini tesvik etmek-
tedir (ihtiyaca gére emzirme! - “bebek bir sonraki giin icin olan st
ihtiyacini siparis etmektedir”). Bebekler yaklasik 4-6 hafta arasinda
huzursuzdurlar ve daha sik emzirilmek isterler. Bu da normaldir: Be-
bekte “Gelisim itilemeleri” bulunmaktadir ve bu nedenle daha sik
emzirilmek istemektedirler. 1-2 giin sonra viicudunuz anne sitin{
yeni ihtiyaca gore ayarlamistir ve bu st bebeginizin ihtiyaci olan her
seyi icermektedir.

Saglikh bebekler yaklasik ilk 4-6 haftada en azinda glinde 5-6 islak
bez ve glinde en az 3 defa bliylk tuvalet yaparlar. Daha sonra saghkh
bebekler her bez degistirmede veya sadece haftada 1 defa (hatta
daha nadir) blyuk tuvalet yaparlar. Anne siitii daha sik ¢ok ince, ek-
seri su icerikli, daha cok sari-portakal rengindedir fakat yesil renkte
de olabilir.

ilk glinlerden sonra ilk 2 ayda haftada 170-330 g kilo alinmasi nor-
maldir, daha sonra daha yavas kilo alacaktir.

Kisa bir sonra meme tekrar yumusak hissedilecektir. Emzirme
esnasinda araliksiz olarak sut uretilmektedir! - Pompalama ile “ne
kadar sut mevcut oldugunu” tespit edemezsiniz - meme asla “bos”
olmayacaktir.

Pompalayarak alinmis olan sit en azindan 3 ay *** derin don-
durucuda muhafaza edilebilir. Stitin donunu yavas ¢ozdirliniz
(buzdolabinda) ve siitii ayni gin icinde bebege veriniz - mikro dalga
firnda isitmayiniz! Isitma en iyi su

banyosunda gerceklesmektedir

- vermeden dnce iyice

kanistiriimalidir.



Gunliik hayat icin tavsiyeler

Bilhassa yeni dogmus bir bebek ile mesakkatli zamanlarda annenin
rahati 6nemlidir - bu nedenle destek aliniz!

ilk glinlerde moral dalgalanmalarinizin olmasi da gayet normaldir.
Korku, Gzlntu, uykusuzluk veya sevinememe durumlarinin ilk haf-
talarda artmasi durumunda profesyonel yardim aranmasi 6nemlidir.

Emzirme siiresi esnasinda annenin beslenmesi.

Size iyi gelmesi durumunda emzirme siresi icerisinde asil olarak her
seyi yiyebilirsiniz. “Iki kisi” icin yemek yemeyin, ilave kalori ihtiyaci sa-
dece ginlik 300-500 kcal'dir.

Alkol kullanilmasindan kesinlikle uzak durulmasi tavsiye edil-
mektedir.

Dengeli, degisik bir beslenme 6nemlidir. Anne stitl daima bebegin
ihtiyacina gore uyarlanmakta ve annenin beslenmesinden ¢ok az et-
kilenmektedir. Emzirme rejim gerektirmemektedir, cocuklarin cogu
annenin aldigi1 gida maddelerine reaksiyon gdstermemektedir.

Ozellikli beslenme sekilleri: lyi planlanmis vejetaryen bir beslenme
emzirme esnasinda da saglikli ve ihtiyaci karsilayacak sekilde olabilir.
Vejetaryen beslenme Avusturya Cocuk ve Genglik Hekimleri Birligi
tarafindan tavsiye edilmemektedir, ¢ctinkii bu beslenmede agir nev-
rolojik bozukluklarla B12 eksikligi ve bebekte kan eksikligi meydana
gelebilmektedir. Beslenme seklinizi litfen cocugunuzun doktoru ile
de konusunuz.

Yeterli miktarda siviya ihtiyaciniz bulunmaktadir, gtinde yaklasik 2
(-3) litre. St Gretiminin desteklenmesi icin icecek gerekli degildir.
Normal miktarlarda siyah cay veya kahve icebilirsiniz.

Degisik meyveler ve bitki caylari da miisaadelidir. Ferahlatma icecek-
leri ekseri kafein icermektedir ve bu nedenle daha az tuketilmelidir.

Emzirme annenin yavas kilo vermesini desteklemektedir. Emzirme
esnasinda hizli bir kilo vermeden veya radikal, tek tarafli rejimlerden
sakiniimaldir.

Sigara icmeyi birakmalisiniz. Sigarayr mutlaka gerekli ise ve emzir-
meden sonra iciniz. Bebeginizi pasif sigara icmekten koruyunuz! Bir
bebegin veya ufak cocugun bulundugu ayni odada veya aracta hig
kimse sigara icmemelidir, ¢clinkli sigara icmenin bebegin saghgini
etkiledigi kanitlanmis bir hakikattir. Bebeginiz belki de sigarayi tama-
men birakmaniz bir nedendir?

ilaca ihtiyaciniz olmasi durumunda liitfen doktorunuz ile konusunuz.
Bircok ilaca emzirme siresi icerisinde de izin verilmektedir. Berlin
Charité internet sayfasinda (www.embryotox.de) emzirme siiresinde
ilag kullanimi hakkinda bilgi verilmektedir.

Hareket ve spor emzirme esnasinda da faydalidir, yliksek performans
spor tavsiye edilmemektedir.
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Emzirmenin birakilmasi

Emzirmenin birakilmasina anne ve cocuk tarafindan musterek ka-
rar verilmesi en uygun durumdur. Sunumun artirilmasi - baslangi¢
gidalar (PRE-Gidalari), daha sonra ilave gidalar - ile st miktari
kendiliginden azalmaktadir. Aksam ve gece beslenmelerine ekseri
daha uzun siire devam edilmekte ve bir hayli biylmis olan bebege
de besin ve huzur saglamaktadir. Cok nadir durumlarda ilag ile emzir-
menin birakilmasi oraya ¢cikmaktadir.

Emzirmeden ayirma esnasinda memede agri olmasi durumlarinda
ekseri soguk sargilar yardimci olmaktadir.

Hazir suit gidalari -
siseden besleme

l'\'.r

Emzirilmeyen veya tam olarak emzirilmeyen bebeklere enduistride imal
edilmis olan yeni dogmuslar icin siit gidasi = PRE-Gidasi verilmelidir.
PRE-Gidalari ilk yarim senenin tamaminda verilmelidir. Bu gidalar ad
libitum, yani bebegin gereksinimine gore verilmelidir. Bunlar anne
sutline en ¢ok benzeyen gidalardir ve laktozdan baska seker icerme-
mektedirler.

Anne siitiiniin protein icerigi ikinci yariyilda azalmaktadir. ilk yariyilda
asir protein ileride asin kiloya katki saglamaktadir. Artik piyasada
daha dusuk protein iceren muteakip sit gidalari mevcuttur. Bu ne-
denle 2. Yariyllda distk proteinli st gidasi yasina uygun mamaya
ilave olarak verilmelidir.

Ozel gida maddeleri: Hipoalerjen gida maddeleri (HA-Gida mad-
deleri) ve diger 6zel gida maddeleri icin daima ¢ocuk doktorunun
mutabakati alinmalidir!

Kendinizin hazirladigi sise gida maddeleri:

inek siitiinden veya kegi siitiinden, kisrak sitiinden, koyun veya
bitkisel sitlu iceceklerden kendi hazirlamis oldugunuz gida mad-
deleri (6rnegin soya sutu, badem suti veya piring stitti) kesinlikle
tavsiye edilmemektedir. Bu gida maddeleri agir uzama ve gelisme
hasarlarina neden olabilmektedir.

Hazir siit gida maddelerinin
hazirlanmasi

Sut gida maddeleri daima

taze olarak hazirlanmalidir!

Toz gida maddeleri ilk hafta-

larda su kaynatilarak taze icme

suyu ile hazirlanmalidir.

Toz kangtirmadan ONCE suyu

icilecek 1siya kadar sogutunuz

(kasik dolusunun Usttini diizleyerek)! Belirtiimekte olan tam toz
miktarinin (paket tizerindeki aciklama) karistirilmasi cok 6nemlidir.

Hazirlama esnasinda itinali bir sekilde hijyene dikkat ediniz ve igin-
de bakteriler Greyebilecedi icin artiklari daima atiniz (maksimum 1-2
saat!). Stit gida maddeleri mikro dalga firinda isitilmamalidir!

Suyun asiri nitrat icermesi durumunda (evdeki kuyularda mimkun-
duir) veya ylksek kursun icermesi durumunda

(Eski binalardaki kursun borularda mimkin) paketlenmis “bebek
suyu” veya yeni dogmus bebek yasinda ¢ocuklar icin uygun olan mi-
neral su kullaniniz.

Siseyi ve emzigi itinali bir sekilde muhafaza ediniz ve kuru olarak
saklayiniz. Bu durum bulasik yikama makinesinde mimkindur. Mal-
zemelerin kaynatilmasi sadece baslangicta veya 6zel durumlarda ge-
reklidir (6rnegin agir mantar hastaliklari, diger enfeksiyonlar).

Sise emziklerinin sekil ve ozellikleri hakkindaki enformasyonlari

Avusturya Cocuk ve Genlik Hekimligi Birliginin “Sise emzikleri
brostiriinden alabilirsiniz.

Dis ciiriimesine karsi onlemler

Emzirme ayni zamanda dis sagligini da desteklemektedir.

Buyuk yeni dogmus bebeklerde ve ufak ¢cocuklarda: Su en muazzam
icecektir ve bir tastan verilmelidir. Stirekli sorguclamak icin sise veril-
memelidir. Tatli cay ve meyve sularini vermeyiniz.

Birinci disten itibaren dis bakimi 6nemlidir. Az miktarda fltiorit iceren
bebek dis kremleri dis temizligi icin uygundur - bebek dis kremlerinin
fltiorit icerigi dis kreminin yutulmasi durumunda kusku duyulmaya-
cak sekilde az olmalidir.

Yatistirma emzikleri hakkinda Avusturya Cocuk ve Genglik Hekimligi
Birliginin “Yatistirma emzikleri” brostiriinden lutfen bilgi aliniz.



ilave gida maddesi baslatma

Yaklasik 6. aydan itibaren siit ile beslenme
genisletilmektedir - en erken 17. haftadan itibaren ilave
gida maddeleri ile baslanabilir.

Eger bebek gida maddelerine ilgi gosterir ise, eliile
besinleri agzina gotiirebilmekte ise, kasiktan yalamakta
ve tutmakta ise ve ufak bir destek ile dayanarak oturabil-

mekte ise bebek ilave gida maddeleri icin olgunlagsmistir.

Yaklasik yarim sene yasinda sit gidasini diger gida maddeleri ile
genisletmek, beslenmeye demir, cinko ilave etmek gereklidir. (Bakiniz
REVAN -“ Bebegin ilk kasigi", “Simdi ben blytklerle birlikte yemek yi-
yorum” ve Avusturya Cocuk ve Genglik Hekimleri Birligi “Cocugum
saglikl yemek yemekte”)

Gida maddelerinin ilave edilmesi kilturel, sosyal ve ailevi kosullara
gore degismektedir. Yaklasik bir yasinda bebegin blyukler ile birlikte
ailenin yemek masasina oturmasi gerekir.

ilave gida olarak piire ve parmakla alinan gida maddesi veriniz. ilave
gida siseden verilmemelidir. Emzirme, baslangi¢c gidasi ve disik
proteinli bir miteakip sut gidalari (2. Yariyilda) yeni doganlar icin ana
besin kaynagi olarak kalmaktadir. Mama 6gliniinden sonra emzir-
meye, hazir siit gidasi veya su da verilmeye devam edilebilir.

ilk ilave gida 5. ayin baslangicindan 6nce (17. haftadan énce) ve 6.
ayin bitiminden sonra (26. hafta) bebegin gelisimine bagimli olarak
verilmemelidir. Zaman icerisinde kendisi yemesi icin ufak parcalar da
verebilirsiniz. Lezzet cesitliliginin kabul edilmesinin tesvik edilmesi
icin beslemeyi yavasca bircok gida maddesi ile genisletmek mantiki
olacaktir. Bir gida maddesinin daha sik verilmesi gerekli olmaktadir.
Alerji tetikleyebilen gida maddelerinin ilk yarim seneden sonra ver-
ilmesi artik anlamli degildir - bu nedenle balik, yumurta, narenciye
meyvelerinin beslenmeye katilmasi gerekir.

Baby led weaning = BLW: Bazi ¢cocuklar baslangictan itibaren seve-
rek kasiktan yemektedir, digerleri ise yemegi parmaklari ile agizlarina
gotirmeyi severler.

Bebegin ebeveynleriile birlikte masada yemek yemesi ve boylece se-
ving dolu bir yemek hareketi 6grenmesine olanak verilmesi en uygun
olanidir. Ne kadar yemek yiyecegini bebek kendisi belirler. Yumusak
meyve parcalari veya sebze veya pure olarak verilmesi bunun icin
uygundur.

igecekler: Su, en iyi icecektir ve bu nedenle ilave gida maddesi olarak
verilmelidir. Gunlik su icirme miktari yavasca ylkseltilmeli ve birinci
dogum giiniinde yaklasik gtinde 600 ml olmalidir. Su, bir tastan iciril-
melidir. Dis saghiginin tesvik edilmesi icin lutfen tatlandirimis icecek-
lerden ve meyve sularindan vazgeciniz.

Miinferit gida maddeleri:

Hemen hemen hicbir seyi yanhs

yapamazsiniz- saglikli bir bebek
severek yemek yemeyi deneyecek ve ne
zaman yeterli oldugunu gosterecektir.

Gluten (bugdayin yapiskan proteini, gliadin olarak ta adlandirilir) ila-
ve gida maddesi verilmesinden itibaren verilebilir. Ufak miktarlar ile
baslanmali ve ondan sonra artirilmalidir.

inek siitli 6. Aydan itibaren piire icinde az miktarlarda mevcut olabilir
(glinde maksimum 100 ml) fakat gerekli degildir. Birinci yas glintine
kadar bu miktar giinde azami 200 ml olarak pure icinde yukseltilebi-
lir. igmek icin inek siiti ancak birinci dogum giiniinden itibaren veril-
melidir. inek siitti aslinda digerlerinin yani sira hazir siit gidalarindan
daha fazla protein icermektedir.




Et ise cocugunuzun demir ve cinko ile iyi degerlendirilebilen bir
sekilde beslenmesi icin ilave gida maddesine baslamadan sonra
yemede karistiriimalidir. Et, haftada 3-4 defa verilmelidir.

Balik ve yumurta ve yliksek degerli yaglar (kanola yagi, keten yapi ve
digerleri) gerekli olan doymamis Omega 3 yag asitlerini bircok kat
icermektedirler.

Gida maddelerinin belirli bir sirada verilmesi gerekli degildir.

Dengeli bir beslenmede bebediniz gerekli olan bitin besin
maddelerini, vitaminleri almakta tamamlayici gida maddelerine
ihtiyaci bulunmamaktadir. (Sadece D3 vitaminine halen ihtiyag
bulunmaktadir)

Avusturya Beslenme Piramidi bebekler ve ufak ¢ocuklar icin de ge-
cerlidir.

Porsiyon biiyiikliikleri: Bircok cocuk ne zaman yeterli oldugunu
gostermektedir. Normal bir porsiyon dolu bir ¢cocuk elinden buytk
degildir - bebek baslangicta ¢ok az yese dahi bu normaldir, yemek
yemeye zorlama veya araliksiz yedirme hedefe ulastirici bir yontem
degildir.

Bebege en azindan 3 ana 6guin ve 2 ara 6glin verilmelidir ve ihtiyaca
gore emzirilebilir.

ilave olarak tuz, seker, cok tuzlu yiyecekler, bal, ufak taneler ve
findiklardan (cok ufak olarak stirtilmus olanlar harig) sakininiz.

Vejetaryen (etsiz) beslenme?

lyi planlanmis vejetaryen bir beslenme ihtiyaci karsilayacak sekilde
mumkinddr, litfen yumurta, sit ve bakliyatlara, protein, vitamin,
demir ve ¢inko ile beslenme icin dikkat ediniz. C vitamini demir
alinmasini artirmaktadir.

Radikal vejetaryen beslenme ve diger kati beslenme sekilleri netice-
leri agir olan B12 vitamini eksikligine neden olabilmekte ve tavsiye
edilmemektedir. Gelisme bozukluklari, kramp nébetleri ve kan tahlili
degisiklikleri mimkindiir.

Tazi pisirilmis veya siseden gida? -

Kendi hazirladiginiz purelerde litfen hijyene ve dengeli bir karisima
dikkat ediniz. En uygun olani kontrolli kaynaklardan, mimkiin de-
rece bolgesel ve sezona bagl olarak gelen taze gida maddeleridir.
Sise gida maddeleri pratik ve zaman tasarruflu olup, kaliteleri cid-
di bir sekilde kontrol edilmektedir. Burada da sunumlarda karisim
yapilmasi problemsiz olarak miimkindyir.

Size bebeginizle glizel ve mutlu zamanlar temenni ediyor ve
sorularinizin olmasi durumunda size severek yardima haziriz
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Daha baska nereden yardim alabilirim hakkinda diger enforma-
syonlar?

ilk 6nce cocuk doktorunuz, dogum hastanesi, ebeler, jinekologlar,
cocuk hemsireleri, fakat ebeveyn danismanlik merkezleri, aile ebele-
ri, sertifikali emzirme danismanlar IBCLC (www.stillen.at) La leche
Liga gibi kendi kendine yardim gruplari (www.lalecheliga.at) veya
nanaya (www.nanaya.at) ve bircok diger kuruluslar.

Indirmek icin bircok cok iyi, reklam icermeyen enformasyon ve
brosurler mevcuttur

Avusturya Cocuk ve Genlik Hekimligi Birligi brosurleri:
https://www.paediatrie.at

« Benim cocugum saglikli yemek yemekte

- Avusturya Cocuk ve Ergen Saghgi Hekimleri Birligi brostiri
,Siseden emenler”.

- Avusturya Cocuk ve Ergen Saghgi Hekimleri Birligi brostirti
»Sakinlestirme emzigi”

Saglik Bakanligi brosirlerini asagidaki link altinda bulacasiniz:
https://www.sozialministerium.at

Beslenme Glvenligi (Bakanhg:) Ajansinin emzirme ve beslenme
hakkinda enformasyonlarini su link altinda bulacaksiniz:
https://www.richtigessenvonanfangan.at

Emzirme enformasyonlarini ve danismaligi 6rnegin su link altinda
bulacaksinizz www.hebammen.at, www.stillen.at, www.nanaya.
at, www.lalecheliga.at ve daha bircoklari.

Dogum sonrasi bir depresyon durumunda lutfen
»Aslinda mutlu olmam gerekirdi” brostiriinde belirtilen adreslere mu-
racaat ediniz. (www.sozialministerium.at)

Literatiir:

Avusturya Cocuk ve Gengclik Hekimligi Birliginin (OGKJ) (Bebegim
saglikli besleniyor, Cocugum saglikli besleniyor ve diger bircoklarini)
Bakanhgin (Emzirme, iyi bir baslangic) brosurlerini tcretsiz temin
edebilirsiniz ve REVAN-Projesininkileri internetten indirebilir veya
siparis edebilirsiniz.

Emzirme hakkinda Kitapgilarda ve Uzman Kitapevlerinden génderile-
bilen sayisiz iyi kitap ve brosuir bulunmaktadir.



