TAMAMLAYICI BESLENME

Tamamlayıcı Beslenme Dönemi
Tamamlayıcı beslenme doğumdan 2 yaşına kadar olan kritik bir dönemdir. Bu dönemde büyüme ve gelişme çok hızlıdır, beyin gelişiminin büyük bölümü tamamlanır ve bağışıklık sistemi şekillenir. İlk 6 ay bebek için tek ve en uygun besin anne sütüdür. Tamamlayıcı besinlere 6. ay sonunda (180 gün) anne sütüne ek olarak başlanmalı, anne sütü 2 yaş ve ötesine kadar sürdürülmelidir.


Neden 6. Ayda Tamamlayıcı Beslenmeye Başlanır?
6. aydan sonra bebeğin enerji ve besin ögesi gereksinimi artar. Demir ve çinko depoları azalır. Çiğneme, yutma ve oturma gibi oral-motor gelişim basamakları yeterli düzeye ulaşır. Farklı tat ve dokulara alışma süreci başlar. Geç başlanması durumunda besin reddi ve yeme sorunları gelişebilir.

6. Aydan Önce Başlamanın Sakıncaları
Anne sütünün koruyucu etkisinin azalması.
Enfeksiyon, ishal ve alerjik hastalık riskinde artış.
Obezite ve diyabet riskinde artış.
Sindirim sistemi, böbrekler ve bağışıklık sistemi henüz yeterince olgunlaşmamıştır.
Boğulma ve aspirasyon riski yüksektir.
Yüksek osmolaliteli besinler böbrek yükünü artırır.
Gag refleksi güçlü olduğu için kaşıkla beslenme zor olabilir.

1 Yaş Öncesi Beslenmede Temel İlkeler
Anne sütü temel besin olmaya devam eder. Tamamlayıcı besinler anne sütünün yerini almaz. Besinler tek tek, küçük miktarlarda ve sabırla verilmelidir. Yeni besinler arasında birkaç gün ara bırakılmalıdır. Tuz, şeker, bal, hazır ve işlenmiş gıdalar verilmez. Besinlerin kıvamı püre şeklinden ezilmiş ve küçük parçalı yapıya doğru artırılmalıdır. Zorla besleme yapılmamalıdır.

Başlanabilecek Tamamlayıcı Besinler
Sebze püreleri
Meyve püreleri
Yoğurt
Tahıl ürünleri (pirinç, bulgur, yulaf vb.)
İyi pişmiş ve ezilmiş et, tavuk ve balık
İyi pişmiş yumurta
Demirden zengin besinlerin erken dönemde verilmesi özellikle önemlidir.

Besin Sıklığı ve Öğün Sayısı
6–8 ay: Günde 2–3 öğün tamamlayıcı besin 
9–11 ay: Günde 3–4 öğün tamamlayıcı besin + ara öğünler.
12 ay sonrası: Aile sofrasına uygun, sağlıklı besinlerle beslenme.
Miktarlar bebeğin iştahına göre ayarlanmalıdır.
Bu dönemde besinler anne sütüne ek olarak verilmelidir.






Besleme Yöntemi ve Ortam
Beslenme sakin ve güvenli bir ortamda yapılmalıdır. Televizyon, telefon gibi dikkat dağıtıcılar kullanılmamalıdır. Bebekle göz teması kurulmalı, sevgi ve sabırla yaklaşılmalıdır. Bebeğin kendi kendine yeme girişimleri desteklenmelidir.

Hijyen, Hazırlama ve Saklama
Eller ve mutfak gereçleri temiz olmalıdır.Besinler taze hazırlanmalıdır.Uygun koşullarda saklanmayan gıdalar bebeğe verilmemelidir. Biberon yerine kaşık ve bardak tercih edilmelidir.

 Sık Yapılan Hatalar
Tamamlayıcı beslenmeye erken başlamak.
Anne sütünü erken kesmek.
Tuz ve şeker eklemek.
Tek tip beslenme.
Zorlayarak yedirmek.
Hazır mamalara gereksiz yönelmek.

DİKKAT!
[bookmark: _GoBack]İlk 6 ay sadece anne sütü verilmelidir.

6. aydan sonra uygun, güvenli ve çeşitli tamamlayıcı beslenmeye geçilmelidir.

Anne sütü 2 yaş ve sonrasına kadar sürdürülmelidir.

Bu dönem çocuğun büyüme, gelişme ve yaşam boyu beslenme alışkanlıkları açısından belirleyicidir.

