EMZIKLI ANNENIN BESLENMESI FR-HYE-04-719-45

Hamilelik sirasinda alinan kilolari vermek icin acele etmemelisiniz!
e Anneler eski vicut agirliklarina donmek icin ¢ok acele etmemelisiniz. Bu siire 6 ay ya da daha
fazla surebilir. Bebeginizi emziriyorsaniz eski formunuza daha rahat dénebilirsiniz.
e Gebelik sirasinda 6nerilenden fazla kilo ahnmamigsa her ay 2 kilo vermek normaldir. Ayda 2
kilodan fazla kilo kaybi dogru degildir.
o Emzikli anneler zayiflama diyeti uygulamamalisiniz. Ancak unlu, sekerli ve yagli besinleri agiri

yememege dikkat etmelisiniz.

Hangi besinleri tiketmeye 6zen gostermeliyiz ?
e Dogumdan sonra bebek emzirilirken gebelik 6ncesi doneme goére daha fazla sivi besin

almalisiniz.

Kalsiyum yoninden zengin olan sit, yodurt ve peynir belirtilen miktarlarda dizenli olarak

tuketmelisiniz.

Her guin 1 adet yumurta ve 1 porsiyon etli sebze yemegi veya kurubaklagil yemelisiniz.

Kuru fasulye, nohut, mercimek ve bulgur karigimi yemekleri portakal, mandalina, domates,
maydanoz, yesil biber, taze sogan gibi C vitamini yoninden zengin sebze ve meyveler ile
birlikte tiketmelisiniz.

Vitaminlerden zengin sebze ve meyveler diyette her 6gun tiketmelisiniz.

e D vitamini besinlerle yeterli miktarda alinamaz. Ancak glnes isinlarinin dogrudan yansimasi

ile saglanir. Bu nedenle guneslenmeye 6zen gdstermelisiniz.

e Yemeklerde mutlaka iyotlu tuz kullaniimalisiniz. Dogal besinlerle yeterince alinamayan iyot,
ancak iyotlu tuzun kullaniimasi ile anne sutiinden bebege gecer.

e Kuru meyveler ve kuru yemisler yogun enerjileri yaninda demir ve kalsiyum gibi minerallerden
de zengindir. Agirlik kontrolti de yapilarak bu besinler tuketilebilir.

e Hazir meyve sulari, gazoz ve kolali icecekler yerine taze sikilmig meyve sulari, ayran,
limonata tercih etmelisiniz.

e Pekmez kan yapicidir. Seker bos enerji kaynagidir. Seker yerine tath olarak pekmez yenmesi

kansizliga karsi alinacak énlemlerden birisidir.
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Hangi besinleri tiketmemeliyiz ?

e Salam, sosis, sucuk gibi katki maddesi iceren diger hazir besinler mimkin oldugu kadar

tiketmemelisiniz.

o Kansizliga neden oldugundan yemeklerle birlikte cay icmemelisiniz. Cay kusluk gibi 6gun
aralarinda, yani yemek yendikten 1-2 saat sonra acik ve limonlu icebilirsiniz. icecek olarak
thlamur, nane, papatya, kusburnu gibi bitki gaylari tercih etmemelisiniz.

e Sigara ve alkol kullanmamalisiniz.

e Doktora danigilmadan ilag¢ kullanmamalisiniz.

Saglikl yiyecek hazirlarken nelere dikkat etmeliyiz ?
o Sebzelerin, makarna ve eristenin haglama sulari doékidlmemelidir. Kuru fasulye, nohut,
barbunya gibi kurubaklagiller iyice yikandiktan sonra islatiimali, kabuklari ayrilana kadar
pigiriimelidir.

e Tarim drlnlerine hasere 6lduricu ilaclar atildigindan sebze ve meyveler iyice yikanmalidir.

Basarili emzirme igin nelere dikkat etmelisiniz ?

e Emzirme suresince bebegdin hep memede olmasi ve emerken uykuya dalmasi emzirmenin iyi
gittiginin bir igaretidir.

e Anne dinlenmis ve rahat olmalidir, uzun sire oturmaktan yorulan anneler yatar sekilde
emzirmelidir.

e Basarili bir emzirme icin bebek rahat olmali, yorgun ve tok olmamalidir. Burun delikleri temiz
olmali, rahat soluk almasi saglanmalidir.

o Bebedin emme refleksi memenin agzina yerlestirimesi ile olusur. Bebegin adzina birkag
damla st sikilarak tadini almasi ve beslenmeyi baslatmasi istenmektedir.

e Emzirme suresi her bebege gore degigebilir. Doygunluga ulasmasi yani en az 20-30 dakika

emerek olgun sitd almasi beklenmelidir.

U.U. Saglik Kuruluslar Beslenme ve Diyet Birimi
Tel : 0224 2950183-2950184-29-50522-2951167
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