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{1k baskis1 2013 yilinda yayimlanan Bebegimin Beslenme Kitabt’n1 uzun siiren kapsamh galis-
malarin sonucunda hazirladik. Bu kitabin saglikli bebek ve cocuk beslenmesi konusunda
151k tutan ve yol gosteren bir kitap olmasina 6zen gosterdik. Bu amagla diinyadaki en yeni
bilimsel bilgi ve yayinlar inceleyerek kitab1 hazirladik.

Bilgi her zaman degismeye ve gelismeye devam eder. Kitabin bu baskisinda sizlerden sik-
likla gelen sorular degerlendirdik, ayni zamanda en son yapilan ¢aligmalar da inceledik.
Saglikli bebek ve ¢cocuk beslenmesine 151k tutacagini diistindiigtimiiz bazi yeni boltimler ve
bilgiler ekledik, baz1 boliimleri genisleterek yeniledik.

Ek Besinlere Baslamak

Ek besinlere ilk baglama dénemini ¢cok daha detayli ele aldik ve bu béliimii genislettik.
Ozellikle ek besinlere baslama yontemleri, piitiirlii parcali yemekler, bebegin aylara gore
beslenme gelisimi gibi konular1 kapsaml inceledik.

Beslenme Giivenligi

Yeni eklenen bu béliime beslenme giivenligi ile ilgili dikkat edilmesi gereken temel nok-
talarin yaninda hepimizin hayatina giren dijital cihaz ve ortamlarin bebekler tizerindeki
etkilerini de ekledik.

Bebegi Dinleyerek Beslemek
Beslenmede bebegi gozlemleyerek, tepkilerini kesfederek, dinleyerek, bebekle iletisim
icinde olarak beslemenin yontemlerine dikkat ¢ektik.

Besin Alerjisi
En yeni bilgiler 151¢1nda detayl bir alerji boliimii hazirladik. Bu boliim 6zellikle gida intole-
rans1 ve besin alerjisi ile ilgili bilgiler igeriyor.









er annenin bebegine yemek yedirirken yasadifi, bazen giildliren bazen aglatan
tecriibeleri olur. Bir taraftan hizla biiytiyen bebegimizin ihtiyaglarini anlamaya cahsirken bir
yandan ona eksiksizce bakmaya ¢alisirz. Bebegimizin ek gidalara baglamasi ile kimi zaman
eglenceli kimi zaman sancih yepyeni bir dénem baslar. En énemlisi bu désnemde bebegimizin
ilerideki yasaminda stirdiirecegi beslenme aligkanliklarim temelleri atilir.

Bu Kkitab1 yazarken oncelikle her annenin bebeginin ek gidalara gecis siirecinde
akhna gelebilecek sorulari, yasadigi sikintilari diigtinmeye calistim. igerigi olustururken
cocuklugumdan beri ahsik oldugum Akdeniz tipi beslenme diizeninden, bebek ve cocuk
beslenmesiyle ilgili gesitli yaymnlardan ve ayni zamanda ikiz kizlarimi buiytitiirken yasadigim
tecriibelerden faydalandim. Kitabimdaki tarif ve oOnerilerin yaratici, yenilik¢i, giincel ve
giivenilir olmasina 6zen gosterdim. ‘Her giin aynmi yemegi mi verecegim, ayni ¢orbayr mu
verecegim’ diyen annelere yeni alternatifler sunmaya calistim.

Umarim bu kitap aradigimiz bilgileri bulmanizda, bebeklikten itibaren cocuklarimiza dogru
beslenme ahiskanliklar kazandirmanizda faydah olur.

Kitabimdaki tarifleri ve 6nerileri uygularken bir anne olarak her zaman 6nce kendi i¢ sesinizi
dinleyin ve her bebegin kendine 6zgii bir yaklagima ihtiya¢ duydugunu hatirlayin.

Sevgilerimle
Sibel Giingor
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SiBEL GUNGOR

ODTU Ekonomi Boliimii’nii bitirdikten sonra, Liverpool Universitesi Toplum Saghg
Boliimii'nde calismalarimi stirdiiren Sibel Giing6r, profesyonel ¢alisma hayati olarak saglhik
sektortinde yer almistir. Saglikli beslenme ve yasam aliskanlhiklan konusundaki tecriibe ve
ilgisi onu bebek ve gocuklarda saglikli beslenme, anne saglig1 ve beslenmesi, saglikli yasam
alhiskanliklar: konularinda daha genis arastirmalar yapmaya yonlendirmistir.

Saglikli beslenme ve yasam aligkanliklarinin bebeklikten itibaren baslatilmas: gerek-
liligine olan inanci, Sibel Giingér’ii bebek beslenmesinde bir basucu kitabi olarak kabul
edilen Bebegimin Beslenme Kitabi’n1 yazmaya yoneltmistir. Tecriibelerini ve arastirmalarim
bu kitapta toplayarak tilkemizde ilk defa saghkli beslenme ve yagamin bebeklikten itibaren
baslatilmasi gerektigini vurgulamistir.

Bebek ve ¢ocuk beslenmesinin yaninda her ailenin mutfaginda pisirebilecegi ulasilabilir,
ekonomik ve saglikli yemekler tizerinde ¢alismalar yapan Sibel Giingér, saglikli beslenme
konusunda cesitli televizyon programlarina, tilkemizin her bolgesinde, birgok ilde gesitli
seminer ve soylesilere katilmaktadir.

Yerel yonetimlerin gagrisi ve isbirligiyle binlerce kadina ek besinlere gegcis, bebek ve
cocuk beslenmesi, ailede ve sofrada ekonomik ve saglikli yemekler konulu seminerler
vermektedir.

Saghkl beslenme konusundaki ¢alismalarimi yayginlastirmay1 hedefleyerek Tiirkiye
genelinde anne-baba ve gocuklarin katihmiyla gerceklestirilen saghkli ve neseli yemek
etkinlikleri diizenlemektedir.

ki gocuk annesi olan Sibel Giingér, arastirmalarini, izlenimlerini ve tecriibelerini
www.anneyemektenevar.com adli blogunda ve sosyal medya kanallarinda takipgileriyle
paylagmaktadir. Kadin ve ¢ocuklar icin ¢alismalariyla bir¢ok vakfin destekgisi ve goniillii
elcisidir.



DR. GULNIHAL SARMAN

Cerrahpasa Tip Fakiiltesi’ni 1987’de bitirdi.
Baylor College of Medicine (Houston, Texas,
ABD) cocuk hastaliklar bélimiinde ihtisas
ve basasistanlik yapti. Ayni tiniversitede Ye-
nidogan dalinda tist ihtisasin1 tamamlayarak
1997°de Turkiye’ye dondii.

Amerikan Hastanesi’nin Yenidogan Bolii-
mii’nii kurduktan sonra 10 yil riskli prematii-
re bebeklerin yogun bakimini iistlendi.

Cocuk hekimi olarak anne-babalarla isbir-
ligi icinde olmaya biiyitk 6zen gosteren Dr.
Gtilnihal Sarman, beslenmenin detayl bir se-
kilde ebeveynlere aktarilmasi igin bu kitapta
uzman goriislerini kaleme aldi.

Pek ¢ok anne-babanin katildigi, yenidogan
anne-babalarina dogum oncesinde egitimler
diizenledi. Halen istanbul Dogum Akademi-

si’nde yenidogan bebek modiiltiniin egitimle-

rini siirdiirmektedir.

Emzirme ve laktasyon konusunda yogun ¢alismalar yapan Dr. Giilnihal Sarman annelere
destek olarak anne siitli ve emzirmeyle ilgili yontemler sunmaktadir. Ayn1 zamanda Pre-
matiire ailelere destek olmak tizere galisan El Bebek Giil Bebek Dernegi’nin kurucularin-

dandir.

fkiz ticiiz bekleyen aileler igin yol gosteren bir kitap olan ‘Cogullarla A’dan Z’ye Yasam'in
da yazandir (flknur Okay, Ferda Maden Yildirim ile birlikte).

Kendisi de bir anne olan ve anneligini her seyin iizerinde tutan Dr. Giilnihal §arman,
Osman ve Eda’y1 yetistirmekten biiyiik haz almakta, kurucusu oldugu Klinilk Cocuk Po-
liklinigi’nde halen ¢aligmaya devam etmektedir.






Adacg vasken eqgilir!
Bebegdimin Beslenme Kitab, ilkemizde saghkli beslenmeyi ve
beslenme aliskanhklarinm bebeklikten itibaren ele alan ilk kitap.
- Bebeklerimizi beslerken dogru bildigimiz
hangi yanhslan yapiyoruz?
. Bebege hangi besini, ne zaman ve nasil vermeliyiz?
- Saglikh bebek beslenmesinde en yeni hilgiler, yaklasimlar,
besleyici ve yaratic: tarifler nelerdir?
- Bebegimize ilk verdigimiz tatlar ve olusturacagimiz yemek
diizeni, gelecekteki beslenme ahskanhklanm etkiler mi?

Bu kitap, bebeklikten itibaren ¢ocuklarimzi nasil daha iyi
besleyebileceginizi, saghkh beslenme aliskanh@in bebeklikten
itibaren kazandirmamin ilk adimlarini tariflerle veriyor.
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