
ANANIN QİDALANMASI
DÜZGÜN QİDALANMA

Süd verən ananın qidalanması 
- Körpə bütün zəruri qida maddələrini, vitaminləri və mineralları  ana südü ilə 
qəbul edir. Buna görə də ananın qida rasionu kifayət qədər kalorili, rəngarəng, 
minerallar və vitaminlərlə zəngin olmalıdır. Bu, ananın sağlamlığını qorumaqla 
yanaşı, süd ifrazını da artırır.
- Süd verən ananın qida rasionunda yağsız ət, tərəvəzlər, 
meyvələr, bütöv dənli çörək, yarmalar və ağartı məhsulları 
olmalıdır.
- Ana bilməlidir ki, onun yediyi yeməklərin dadı 
südə tam verir.
- Çox qida qəbul etməyə ehtiyac yoxdur. Ana ac 
olduğu zaman yeməli, susayanda içməli və 
yorulanda dincəlməlidir. İfrata varmağa ehtiyac 
yoxdur;
- Süd verən ana gün ərzində 2 litrdən az olmayaraq 
maye qəbul etməlidir. Süd ifrazını artırmaq  məqsədi 
ilə şüyüd, razyana, yonca və ya kəklikotulu bitki 
çayları içmək olar.
- Süd verən ana soğan, sarımsaq, şokolad yeməməli və spirtli içkilər, tünd çay və 
qəhvə içməməlidir. Konservantlar və süni əlavələr qatılmış qidaları, yağlı ət və hisə 
verilmiş ət məhsullarını, qarında sancı və allergiya olmasın deyə sitrus meyvələri, 
çiyələk, moruq, bal, qoz, fındıq, qənd, mayonez, üzüm, paxlalı bitkilər və kələmi 
rasiondan çıxarmaq məsləhətdir.

Hamilə qadının qidalanması
Hamiləlik dövründə döl öz inkişafına lazım olan qida maddələrini ana
orqanizmindən aldığına görə körpənin sağlamlığı və düzgün inkişafı üçün hamilə 
qadının düzgün qida- lanması çox önəmlidir:
- Qidanın tərkibində tələb olunan miqdarda zülallar, yağlar, karbohidratlar olmalıdır: 
qidanın tərkibinin 25-30%-ni zülallar, 30%-ni yağlar, 40-45%-ni karbohidratlar 
təşkil etməlidir.
- Hamilə qadının menyusu energetik cəhətdən balanslaşdırılmış olmalı, mineral və 
vitaminlərlə zəngin qidalar (ət, balıq, meyvə-tərəvəz, süd məhsulları, çörək, 
sıyıqlar) üstünlük təşkil etməlidir.
- Gündəlik rasionda 150 qr qədər yağsız ət heyvani zülallara olan tələbatı ödəyə 
bilər;
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DÜZGÜN QİDALANMA

- Ana bətnində dölün beyin strukturlarının, görmə üzvünün və immun sisteminin 
düzgün formalaşması üçün gündəlik 200-300 mq doymamış yağ turşuları tələb 
olunur. Bu ehtiyacı təmin etmək üçün hamilə qadın həftə ərzində təxminən 350 qr 
balıq yeməlidir;
- Hamilə qadının rasionunda vacib olan elementlərdən biri yoddur. Yod dölün 
beyninin və qalxanabənzər vəzinin inkişafı üçün zəruri bir maddədir. Onu təmin 
etmək üçün xörəklərə yodlaşmış duz əlavə edilməlidir;
- Hamilə qadının orqanizmində fol turşusunun çatışmazlığı döldə sinir sisteminin 
qüsurlarına, gələcəkdə isə əqli inkişafın ləngiməsinə, nevrozlara gətirib çıxara 
bilər. Buna görə də hamiləlikdən 1 ay əvvəl və hamiləlik dövründə, xüsusən ilk 3 
ayda qadın fol turşusu qəbul etməlidir. Yaşıl salat, mərcimək, ispanaq, qulançar, 
lobya kimi məhsullar fol turşusu ilə zəngindir;
- Sutkalıq rasionda 1,5-2 l təmiz içməli su olmalıdır. Hamiləliyin 1-ci yarısında qadın 
gündə 2-2,5 l maye qəbul etməlidir. Lakin hamiləliyin ikinci yarısında
şişkinliyin qarşısını almaq üçün hədsiz çox maye qəbul etmək olmaz;
- Hamiləlik zamanı çəki artımı 10-12 kq təşkil etməlidir. Normadan artıq qidalanma 
və uzun müddətli aclıq fasilələri arzuolunmazdır;
- Hamiləliyin 1-ci yarısında 4 dəfəlik, 2-ci yarısında isə 5-6 dəfəlik qida rejimi 
məsləhət görünür;
- Qida məhsulları mümkün qədər təbii olmalıdır;
- Bütün qidalar və əllər yaxşıca yuyulmalı, qidaların bitmə tarixləri və düzgün 
saxlanmasına diqqət yetirilməlidir.

Hamiləlik dövründə tövsiyyə olunmayan qidalar: 
- İlk növbədə hamilə qadın zərərli vərdişlərindən əl 
çəkməlidir: alkoqol və siqaret istifadə etməsi 
körpədə ağır inkişaf qüsurları, qəfil ölüm sindromu, 
gələcəkdə isə kobud davranış pozuntuları ilə 
nəticələnə bilər;
- Pasterizə olunmamış  süd və çiy balıq məhsulları, 
konservləşdirilmiş tərəvəz və turşu göbələkləri 
təhlükəlidir;
- Hamiləliyin ikinci yarısında duzlu qidaların, qızartma və hisə verilmiş məhsulların 
qəbulunu azaltmaq tövsiyə olunur; 
- Hamilə qadınlar ekzotik meyvələr yeməməli, allergiyaya səbəb ola biləcək
qidalardan (şokolad, bal və s.) uzaq durmalıdır;
- Konservantlar, emulqatorlar, aromatizatorlar əlavə olunmuş qidalar, 
“fast-food”dan imtina etmək, un və qənnadı məmulatlarını, şirniyyatları
məhdudlaşdırmaq həm hamilə qadının, həm də uşağın sağlamlığına müsbət təsir 
göstərər;
- Kvas və bütün qazlı içkilər şişkinliyə və meteorizmə (köpə) səbəb olur, qara çay 
və qəhvə qan təzyiqini artırır.
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DÖŞLƏ ƏMİZDİRMƏ
DÜZGÜN QİDALANMA

Ana südü ilə qidalanmanın əhəmiyyəti
Ana südü körpələrin böyüməsi və inkişafı üçün ən ideal qidadır.
- Ana südünün tərkibində 500-ə yaxın komponent vardır. Körpəni ehtiyacı olduğu 
miqdarda su, zülal, yağ, karbohidrat, vitaminlər, mikroelementlərlə təmin edir.
- 87%-i sudan təşkil olunduğu üçün qida olmaqla yanaşı, uşağın suya olan tələbatını 
tamamilə ödəyir.
- Beyinin və sinirlərin  inkişafı üçün vacib olan əvəz olunmayan amin turşuları,
doymamış yağ turşuları ilə zəngindir. Ana südü ilə bəslənən uşaqlar daha sakit, 
mehriban, özünə inamlı böyüyür. Onlarda gələcəkdə davranış pozuntuları, depressiya 
az rast gəlinir.
- Tərkibində xüsusi fermentlər olduğundan süd özü-özünü parçalayır və asanlıqla 
sorulur. Bu səbəbdən ana südü ilə qidalanan körpələrdə müxtəlif mədə-bağırsaq 
problemlərinə az rast gəlinir.
- Ana südündə uşağı yoluxucu xəstəliklərdən qoruyan bir çox amillər, milyonlarla canlı 
hüceyrə var. Ana südü ilə qidalanan uşaqlar profilaktik peyvəndlərə daha yaxşı
reaksiya verirlər. 
- Körpəsini əmizdirən ana onun nə hiss etdiyini bilir. Ağrı və ya qorxudan ağlayan uşaq 
döşə qoyulan kimi sakitləşir. Ana ilə körpə arasında lap erkən dövrlərdən
gözəgörünməz bağ yaranır. Bu gözəgörünməz bağ uşağın psixi inkişafında çox 
mühüm rol oynayır.

 Körpənizi 6 ayadək yalnız ana südü ilə qidalandırın!
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İmmun sistemi 
Profilaktik peyvəndlərə daha yaxşı 
reaksiya verirlər. İmmun sistemi 
möhkəmləndiyindən infeksion
xəstəliklərə davamlılıq artır və
onkoloji xəstəliklər riski azalır.                          

Böyrəklər
Ana südü böyrəkləri 
yükləmir.

Qulaq
Qulaq infeksiyalarına, 
eşitmə pozğunluqlarına 
az rast gəlinir.Sinir sistemi

Normal psixomotor 
inkişafı təmin edir.                                 

Skelet və əzələlər                                                                                                                                                                                           
Raxit, gələcəkdə 
“yuvenil revmatoid 
artrit” az rast gəlinir.                                                                                                                                                

Qan
Anemiya az 
təsadüf olunur.

Ürək damar sistemi                                                                                                                                                                             
Xolesterinin miqdarı aşağı 
olduğundan ürək az 
yüklənir.
Gələcəkdə ateroskleroz, 
hipertoniya az rast gəlinir.

Tənəffüs sistemi                                                                                                                                                                                                
Respirator xəstəliklərə az 
tutulurlar. Pnevmoniya az rast 
gəlinir.

 Endokrin sistem
Şəkərli diabet və piylənmə 
riskinin aşağı olması.

Dəri 
Allergik reaksi-
yalar, atopik 
dermatit, ekzema                                                                                                                                                                                                    
az rast gəlinir.

Mədə bağırsaq sistemi
Normal bağırsaq florası 
formalaşdığından 
uşaqda mədə-bağırsaq                                                                           
problemləri, o cümlədən 
diareya (ishal) və ya 
qəbizlik az rast gəlinir.                                                                                 

Döşlə əmizdirmənin ana üçün əhəmiyyəti  
- Doğuşdan sonra döşlə əmizdirmə zamanı uşaqlıq daha sürətlə yığıldığından 
anada qanaxma və anemiya təhlükəsi azalır. Döşlə əmizdirmə süd durğunluğu və 
mastitin əmələ gəlmə riskini azaldır.
- Ana südü ilə qidalandırma analar üçün hamiləlik dövründə topladığı artıq çəkidən 
azad olmaq və yeni hamiləliyin qarşısını almaq üçun də əla vasitədir.
- Süd verən analarda gələcəkdə döş vəzinin, uşaqlığın və yumurtalığın xərçəngi, 
ürək-damar xəstəlikləri daha az rast gəlinir.
- Süd verən analar daha sakit, özünə inamlı və xoşbəxt olur. 
- Ana südü həmişə “istifadəyə hazırdır”: onu qızdırmağa, içərisində süd olan 
qabları yumağa, sterilizasiya etməyə ehtiyac yoxdur. Ana xüsusən gecələr uşağı 
yatağından durmadan yedizdirə bilər. 
- Döşlə əmizdirmə zamanı bahalı süd qarışıqları, süd qabları, qızdırıcılar və
sterilizasiya aparatları almağa ehtiyac olmur. Bu da ailə büdcəsinə xeyir verir.



DÖŞLƏ ƏMİZDİRMƏ
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Ana südünün tərkibi uşağın yaşından, günün vaxtından, hava şəraitindən, uşağın 
sağlamlıq vəziyyətindən asılı olaraq dəyişir. 
- Ağız südü (ilkin süd) - doğuşdan sonra ilk bir neçə gün ərzində ifraz olunan 
süddür. Miqdarı az olsa da qatı və kolorili süd olduğundan körpənin ehtiyacını 
tamamilə ödəyir. Anticisimlərlə zəngin olub, körpəni infeksiyalardan, allergik
reaksiyalardan qoruduğu üçün uşağın “ilk peyvəndi” adlandırılır.
- Yetkin süd - bir neçə gündən sonra ifraz olunur. 
Yetkin südün də tərkibi dəyişkəndir.
- Ön süd - əmmə zamanı körpənin aldığı ilk porsiyalar daha duru, maviyə çalan 
rəngdə, miqdarı daha çox olub, uşağı su, zülal, laktoza və diğər maddələrlə təmin 
edir. Bəzən analar südünün duru, yağsız olmasından narahat olurlar. Bu, normal bir 
haldır. Ön süd duru olub, körpənin suya olan tələbatını tamamilə ödəyir. Bu
səbəbdən ana südü ilə qidalanan 6 aya  qədər körpələrə əlavə su vermək lazım 
deyil. 
- Arxa süd - ağ rəngdə, daha çox yağdan və zülaldan ibarət olub, uşağı doydurur.

Ana südünün azlığı
- Südsüz ana yoxdur. Döşlə əmizdirmə hamiləlik və doğuşdan sonra gələn təbii bir 
prosesdir.
- Döşün ölçüsündən, uşağın nə vaxt doğulmasından və digər faktorlardan asılı 
olmayaraq  anaların böyük əksəriyyəti körpələrinə lazım olduğu qədər süd verə 
bilər.
- Yeni doğulmuş körpənin mədəsinin ölçüləri çox kiçikdir. Uşaq doğulduqdan 
sonra ilk günlər ilkin südün miqdarı az olsa da, çox kalorili olduğundan körpənin 
tələbatını tamamilə ödəyir.
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- Hipoqalaktiya ana südünün azlığıdır. Obyektiv 
səbəblərdən ana südünün azlığı (həqiqi
hipoqalaktiya) yalnız 1-2% hallarda rast gəlinir. 
Qalan hallarda bu səbəblər aradan qaldırıla bilər.  
Çox vaxt  körpə döşə düzgün qoyulmadığı və 
əmizdirilərkən döşdə az vaxt keçirdiyinə görə 
lazım olduğu qədər süd əldə edə bilmir.

Laktasiyanı (südün əmələ gəlməsi və ifrazını) artırmaq  üçün:
- Düzgün qidalanın.
- Dincəlin. Əsəbilik, gərginlik və narahatlıq süd ifrazını azaldır. Ona görə də 
xüsusən doğuşdan sonrakı 3-4 ay ərzində stres yarada biləcək faktorları 
özünüzdən uzaqlaşdırın.
- Körpəni əmizdirərkən rahatlanın, əmizdirmədən qabaq 15 dəqiqə dincəlin, 
uzanaraq mütaliə edin, mahnıya qulaq asın. 

Ana südünün kifayət qədər olması və körpənin tələbatını ödəməsinin əsas 
göstəriciləri:
- körpənin sağlamlığı və fəallığı;
- emosional vəziyyətinin müsbət olması;
- bədən çəkisinin normal artması.

Əgər həkiminiz ana südünün azlığını  müəyyən edərsə, laktasiyasını artırmaq 
məqsədi ilə verdiyi tövsiyələrə riayət etmək lazımdır. Yalnız anada laktasiyasını 
artırmaq mümkün deyilsə, çatmayan sutkalıq rasion həcmində donor südü və ya 
süni süd qarışıqları verilir. 

Yeni doğulmuş uşağ�n
mədəsinin ölçüləri

1 gün
5-7 ml

3 gün
22-27 ml

1 hə�ə
45-60 ml

1 ay
80-150 ml
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DÖŞLƏ ƏMİZDİRMƏYƏ BAŞLAMAQ VƏ XÜSUSİ OLARAQ ƏN AZ ALTI AY
MÜDDƏTİNDƏ DÖŞLƏ ƏMİZDİRMƏYƏ DAVAM ETMƏK

DÜZGÜN QİDALANMA

Döşlə əmizdirmə qaydaları
- Körpəni doğum zalında, doğuşdan 20-30 dəqiqə sonra əmizdirməyə başlamaq 
lazımdır. İlkin südün tərkibində körpə üçün vacib olan bir sıra qidalı maddələr var.
- Körpəni erkən əmizdirmək eyni zamanda anada südün əmələ gəlməsi və ifrazını 
artıran hormonların (prolaktin) ifrazını çoxaldır.
- İlk günlər körpəni növbə ilə hər iki döşlə 
əmizdirmək lazımdır.
- Əgər doğuşdan sonrakı ilk günlərdə əmizdirmə 
mümkün olmursa, əllə və ya süd sağan aparatla 
südü sağmaq və körpəni sağılmış ana südü ilə 
qidalandırmaq  lazımdır.
- 6 ayına qədər körpənizi yalnız ana südü ilə 
qidalandırın. 6 aydan sonra əlavə qidalar 
verilməklə yanaşı ana südünü 2 yaşa qədər verə 
bilərsiniz!
- Ana südü ilə qidalanan körpənin ilk 6 ay ərzində 
heç bir başqa qidaya ehtiyacı yoxdur. 6 aylıqdan 
başlayaraq uşağa əlavə qidalar (şirə, püre və s.) 
verilir.
- Ana südü ilə qidalanan körpəyə ilk 6 ay ərzində 
su (çay) vermək olmaz. Ana südündə yetərincə 
maye var (ana südü 87-90% sudan ibarətdir). Bu, 
hətta isti havada belə körpənin tələbatlarını 
ödəyir. Hava çox isti olduqda körpə sadəcə 
olaraq daha tez-tez əmizdirilə bilər. Əlavə su 
verilməsi zamanı:

Körpənin qidalanma rejimi 
- Körpənin qidalanma rejimini onun özü təyin edir. Körpəni, xüsusən doğuşdan 
sonra ilk 6 həftə ərzində onun istəyi ilə tələbatına uyğun əmizdirmək lazımdır. Bu 
müddətdə qida rejimini müəyyən etmək vacib deyil. Bu, sərbəst rejim adlanır.
- İki aylığında körpənin qidalanma rejimini təyin edin (rejim təyin olunmadıqda 
körpə gecələr tez-tez oyanır, narahat olur).
- Əmizdirmələrin sayı sutka ərzində bir qayda olaraq 6-8 dəfədən 12 dəfəyədək 
dəyişə bilər. Körpə böyüdükcə əmizdirmələrin sayı azalır.
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- Körpəni əmizdirmə müddəti körpənin istəyindən asılıdır. Körpələr doyduqda 
özləri əmməkdən imtina edirlər. Körpə özünə lazım olan südün əsas hissəsini 5-7 
dəqiqə ərzində əmir. Əmizdirmə müddəti hər dəfə müxtəlif ola bilər, lakin 20-30 
dəqiqədən çox olmamalıdır.
- Ananın südü kifayətdirsə, körpəyə bir döşü əmmək kifayət edir. Əvvəl bir döşlə 
axıra qədər əmizdirin: südün axırıncı porsiyası çox qiymətlidir. Tərkibində çox 
miqdarda yağ olduğuna görə sizin körpənizin çəki artımı üçün bu cür kalorili süd 
çox vacibdir. Əgər azlıq edərsə, 2-ci döşü də verə bilərsiniz. Bu zaman həm körpə 
doyacaq, həm də süd ifrazı artacaq. Bir əmizdirmədə körpəyə sol döşü
vermisinizsə, ikincidə sağ döşü verin.
- Xüsusən ilk 1-2 ayda körpələri gecələr əmizdirmək vacibdir. Körpəni gecə 1-2 
dəfə döşə qoymaq olar. Bu saatlarda körpənin əmizdirilməsi südün əmələ 
gəlməsini artırır. Körpəni gecə 1-2 dəfə döşə qoymaq olar. 
- Yalnız əmizdirmə zamanı uşağı döşə qoyun. İlk narahatlıq əlamətləri yaranan 
anda körpəni sakitləşdirmək üçün onu dərhal əmizdirməyi düşünməyin. Uşağın 
narahatlığı isti və ya soyuğun təsiri, körpənin yerini islatması və yaxud sadəcə 
ünsiyyət tələb etmə səbəbindən ola bilər.

Mən
acam

Mən
yeyirəm

Mən
doymuşam

Mən
böyümüşəm

8 2-3 saat
əmizdirmələr arasında
fasilələr.

Ana südü ilə qidalanan uşağa
əlavə su vermək lazım deyil.

10 dəqiqə
körpə südün əsas
hissəsini əmir.

30 dəqiqə
körpə anası ilə
yaxınlıqdan zövq
alaraq əmir.

1 sm
doğularkən körpənin mədəsi
1-2 çay qaşığı süd tutur.

50 ml
bir həftəlik uşağın
mədəsinin həcmi.

3 yaşadək
ÜST ana südü ilə 3 yaşadək
qidalanmanı məsləhət görür.

gündə 8-10 dəfə
yenidoğulmuş orta
hesabla qidalanır.

Südün dadını dəyişən qidaları
rasiondan çıxartmalı.
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Döşə qoymanın qaydaları: 
- Əmizdirmədən əvvəl əlinizi yuyun, saçınızı yığın;
- Əmizdirmə zamanı sizə rahat olan vəziyyəti seçin (narahat vəziyyətdə boyunda, 
beldə ağrılar meydana çıxır, onurğada və əllərdə artıq gərginlik yaranır);
- Əmizdirmə zamanı uşaq rahat olmalıdır (təmiz, altı quru);
- Əmizdirərkən uşaqla göz kontaktı qurmağa çalışın, onu tərifləyib əzizləyin və 
gülümsəyin.

Düzgün əmizdirmə mövqeyi:
- Rahat oturun və ya uzanın; 
- Ana və körpə bir-birinə (bədən-bədənə, qarın-qarına) üz-üzə və kifayət qədər 
yaxın olmalıdır;
- Qucağa elə götürmək lazımdır ki, körpə tək başı ilə deyil, bütün bədəni ilə anaya 
tərəf çevrilmiş olsun;
- Əmmə zamanı körpənin döş giləsini düzgün tutması əsas şərtlərdən biridir. 
Düzgün əmmə zamanı körpənin ağzı geniş açılmış, çənəaltı nahiyə ananın döşünə 
sıxılmış, alt dodaq xaricə doğru çevrilmiş olur. Bu zaman körpə ağzı ilə tək giləni 
deyil, gilə ətrafı sahənin müəyyən bir hissəsini də tutmuş olur;
- Uşağı zorla döşdən çəkməyin. Birinci növbədə bu, sizə ağrı verəcək. Yaxşı olar 
ki, barmağınızı körpənin ağzı və döş giləsinin arasına salıb uşağı döşdən asanlıqla 
ayırasınız;
- Hər əmizdirmədən sonra körpəni şaquli vəziyyətdə tutmaq lazımdır. Bu zaman o, 
əmərkən udduğu havanı xaric edir. Bu, qusmanın, bağırsaq yelinin qarşısını alır.
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6 AYDAN BAŞLAYARAQ ƏLAVƏ QİDALANMA,
QİDA MÜXTƏLİFLİYİ, TEZ-TEZ QİDALANMA

DÜZGÜN QİDALANMA

Əmizdirmə zamanı çətinliklər 
- Doğuşdan bir həftə sonra əmizdirmə zamanı qarının alt 
hissəsində ağrılı yığılmalar hiss edə bilərsiniz. Buna 
səbəb odur ki, əmizdirmə zamanı uşaqlıq yığılır və 
əvvəlki ölçülərinə yaxınlaşır. Narahat olmayın, bu
spazmlar tezliklə bitəcək. 
- Əgər döş giləsində çat yaranıbsa, demək ya əmizdirmə 
mövqeyi düzgün seçilməyib, ya da körpə giləni düzgün 
tutmur. Körpə əmən zaman anada xoşagəlməz hisslər 
olmamalıdır.  Döş giləsi arxada körpənin  yumşaq 
damağına dəydiyi üçün sürtülmür və yaralanmır. Bu 
səbəbdən də ana əmizdirmə zamanı ağrı hiss etmir.   

Körpələrə əlavə qidaların verilməsi
İstər ana südü, istərsə də adaptasiya olunmuş süni süd qarışıqları 6 ayadək körpənin 
qida maddələrinə olan tələbatını ödədiyi üçün əlavə qidalara ehtiyac olmur. Lakin 
uşaq böyüdükcə enerji və qida ehtiyacları artır. Buna gürə də 6 ayından başlayaraq 
körpələrin rasionuna əlavə qidalar daxil edilməlidir. Əlavə qida verərkən aşağıdakılara 
diqqət yetirmək lazımdır:  
- Əlavə qidalanmaya tədriclə, uşağın ehtiyaclarını nəzərə alaraq keçmək lazımdır.
- Qidalar  az miqdarla - 1/2 çay qaşığından başlanmalı, təqribən 7 gün ərzində miqdarı  
artırılmalıdır. Bir dəfəyə verilən əlavə yeməyin miqdarı 150-200 qr-dan çox 
olmamalıdır.
- Uşaq az yedikdə məcbur etmək lazım deyil.
- Yeni qidalar körpə ac ikən, günün birinci yarısında - 
səhər, bəzən günorta yeməyində sınanır.
- Körpənin qida rasionuna 7-10 gün ərzində 1 növdən 
artıq əlavə qida daxil edilməməlidir.
- Əlavə qidalar əmziklə deyil, qaşıq və ya fincanla 
verilməlidir.
- Əlavə qidalar əvvəl püre kimi, daha sonra əzilmiş, 
ardından kiçik parçalara bölünmüş şəkildə verilir. 
- Əlavə qidaların hazırlanması zamanı gigiyenik
qaydalara riayət olunmalıdır.
- Əlavə qidalar gündəlik olaraq və evdə
hazırlanmalıdır. 
- Yeni qidanın tamı körpənin xoşuna gəlmədikdə 
məcbur edilməməli və 2-3 həftə sonra təkrar
sınanmalıdır. 



www.eudi.az eudi eudiazerbaijan eudi_azerbaijan

Bu vəsait “Regional İnkişaf” İctimai Birliyi tərəfindən icra olunan “Erkən Uşaqlıq Dövründə 
İnkişaf” üzrə Milli Kampaniya çərçivəsində hazırlanmışdır. Kampaniyanın maliyyə dəstəkçisi 
Avropa İttifaqı, tərəfdaşı isə BMT-nin Uşaq Fondunun (UNICEF) Azərbaycandakı 
Nümayəndəliyidir. Vəsait heç bir halda Avropa İttifaqının mövqeyini əks etdirmir.

Avropa İttifaqı

11

DÖŞLƏ ƏMİZDİRMƏYƏ BAŞLAMAQ VƏ XÜSUSİ OLARAQ ƏN AZ ALTI AY
MÜDDƏTİNDƏ DÖŞLƏ ƏMİZDİRMƏYƏ DAVAM ETMƏK

DÜZGÜN QİDALANMA

Əlavə qidalanmaya çox tez başladıqda:
- körpə orqanizmi hələ yeni qidanı həzm etməyə hazır olmur. 
- bu uşaqlarda allergiyalara, mədə-bağırsaq pozuntularına, infeksion xəstəliklərə 
daha tez-tez təsadüf edilir.

Əlavə qidalanmaya nə ilə başlamalı?
Əlavə qidalanmaya tərəvəz püresi, sıyıqlar və ya qatıq və kəsmiklə başlamaq olar. 
Lakin burada bəzi şərtləri nəzərə almaq lazımdır. 

Tərəvəzlər 
- Tərəvəzdən başlanan zaman ilk növbədə hipoallergen (allergiya verməyən) ağ və 
yaşıl, şirin olmayan gül kələmi, brokoli, kartof, yunan qabağına üstünlük 
verilməlidir.
- Əvvəl bir növ tərəvəzdən başlamaq lazımdır (məsələn, kartof püresi). Sonra isə 
püreyə tədricən bir neçə digər tərəvəz daxil etmək olar (məsələn, kartof + gül 
kələmi, sonra kartof + gül kələmi + kök və s.).
- Tədricən uşağın pəhrizinə kök, balqabaq, pomidor, noxud, lobya, ispanaq və s. 
əlavə olunur.
- Tərəvəz pürelərinə az miqdarda bitki yağı (xüsusən zeytun yağı) əlavə etmək olar.
- Əvvəlcə püre blenderin köməyi ilə hazırlanır. Daha sonra tərəvəz sürtgəcdən 
keçirməklə və ya çəngəllə əzilir. 

Sıyıqlar 
- Sıyıqlar daha kalorili olduğu üçün ilk əlavə qida kimi daha çox çəki geriliyi olan 
körpələrə təyin olunur. 
- Hipoallergen sıyıqlardan başlayın - düyü, qarabaşaq, qarğıdalı.
- Əvvəl südsüz sıyıqlardan başlayın, daha sonra sıyıqlara xüsusi olaraq uşaqlar 
üçün buraxılan quru süd, ana südü və ya süni süd əlavə etmək olar. 
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Qatıq və kəsmik 
- Mədə-bağırsaq problemləri olan körpələrə əvvəl qatıq, sonra isə qatıqla kəsmik 
verilir. 
- Qida dəyəri az olduğundan sonra rasiona digər əlavə qidalar da qoşulmalıdır.

Meyvə və tərəvəz şirələri
- Körpəyə veriləcək ilk meyvə mövsümə görə seçilməlidir. Qışda almadan, yayda 
alma və ya şaftalıdan başlanır, daha sonra ərik, armud, üzüm, banan verilir.
- Xroniki qəbizliyi olan uşaqlar üçün bir qidalanma zamanı sürtgəcdən keçirilmiş 
qara gavalı, digər qidalanma zamanı isə hər hansı digər meyvə vermək olar.
- Tərəvəz şirələrindən ən çox kök, pomidor və balqabaq şirələri verilir.
- Şirəni şirəçəkəndə yox, əl ilə çəkmək daha yaxşıdır. Şirəni çəkdikdən sonra 
dərhal uşağa vermək lazımdır.

Yumurta
- Bərk bişmiş yumurta sarısı bir çay qaşığı olaraq nahara əlavə olunur, yavaş-yavaş 
miqdarı artırılır.
- Bir həftədən sonra körpə tam bir yumurta sarısı yeyə bilər. 

Dənli şorbalar 
- Qatıq, meyvə, tərəvəz püresindən sonra mərci şorbası kimi şorbalar verilə bilər.
- Şorbalara bir çay qaşığı duru yağ, 8-ci aydan sonra qiymə qatıla bilər.
- Şorbalar əvvəllər çörəksiz, sonra içinə çörək doğranaraq verilə bilər.
- Quru paxlalar 7-ci aydan sonra pərdələri çıxardılıb əzilərək, püre halında, az
miqdardan başlayaraq verilə bilər.  

Ət məhsulları (qırmızı ət, toyuq və ya balıq əti) 
- 7-ci aydan etibarən şorbalara və ya tərəvəz yeməklərinə qiymə parçaları qatıla 
bilər. 
- Toyuq və ya balıq əti əzilərək püre halında tək başına və ya yeməklərin içində 
verilə bilər. 
- Şorbalar və ya tərəvəz yeməkləri toyuq suyunda hazırlana bilər. 
- 9-cu aydan sonra körpənin şorbasına iki dəfə çəkilmiş qiymədən ədviyyatsız 
olaraq hazırlanmış küftə qatıla bilər.


