Sevgili Anneler ve Babalar;

Anne siitli bebek beslenmesinde yeri dol-
durulmayan bir besindir.

Anne sitli, bebeklerin bilylime ve gelismelerini
en iyi sekilde saglamanin yaninda, onlan basta
ishal olmak tizere pek ¢ok hastaliktan, kansizliktan
ve yasamin ileri donemlerinde ortaya cikabilecek
bir ¢ok hastaliktan korur.

Anne sutl, ayni zamanda anne ve bebek arasinda psikolojik bir bagin
kurulmasini da saglar.

Annenin bebegine verecegi en giizel hediye onu kendi siitii
ile beslemesidir

Anne Siitii:

¢ Besleyicidir. ¢ Duygusal bagi saglar.
e Ekonomiktir. ¢ Daima temiz ve hazirdir.
e Sindirimi kolaydir. *  Bebek icin en uygun besindir.

Bebeginize ilk 6 ay sadece anne siitii verin ve 2 yasina kadar
emzirmeye devam edin.

Emziklilikte salgilanan sit, annenin aldig:
besinlerin bir Griintidir. Sut icin gerekli olan
besinler, annenin kendi gereksinimine ek
sayllmalidir. Stit veren anne hem kendi vi-
cudundaki besin 6geleri depolarini dengede
tutmak hem de salgiladig1 sttlin karsihZ1 olan
enetrji, protein, mineral ve vitaminleri almak
icin yeterli ve dengeli beslenmelidir.

Aksi takdirde kendi viicut depolarindan
harcamaktadir. Bu da saghginin bozulma-
sina ve yetersiz siit salgilanmasina neden
olmaktadir.

Anneler, hangi sartlar altinda olursa
olsun bebegin saghigim gelistirecek ve
bilyiilmesini destekleyecek yeterli
kalitede ve miktarda siit iiretebilirler.
Ancak emziklilik déneminin basanl bir
sekilde gecirilmesi icin annenin yeterli
ve dengeli beslenmesi gerekir.
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Bunun icin;

Yasamin her déneminde oldugu gibi yeterli
ve dengeli beslenin. Dort besin grubunda
(st grubu, et-yumurta-kurubaklagil grubu,
sebze ve meyve grubu, ekmek ve tahil grubu)
yer alan besinlerden gereken miktarlarda
tuketin.

Yeterli dizeyde anne siti Gretimi icin yeterli
miktarda sivi almaya &6zen gdsterin. Glinde
enaz 10-12 bardak su, ayran, evde hazirlan-
mis meyve suyu icerek sivi tiiketiminizi artinn.
Anne st verimliliginin artmasinin, annenin
saghkl beslenmesine, bol sivi almasina ve
dinlenmesine baglh oldugunu unutmayin.

Emziklilik ddneminde zayiflama diyeti yap-
mayin. Ozellikle emziklilik déneminde dusiik
kalorili bir diyet uygulamasi st yapimini
azaltmakta ve siitlin besin degerini olumsuz
yonde etkilemektedir. Bu nedenle kilo vermeyi
emziklilikten sonraki déneme birakin.

Kesinlikle alkol ve sigara kullanmayin.




¢ Sogan, sarimsak, brokoli, karnabahar, aci
baharatlar veya kuru baklagiller, gazli icecekler
ve hazir meyve sulan anne sutiiniin tadini
degistirebilir. Bu durum bazi bebeklerde hu-
zursuzluk (gaz olusturmasi, emmeyi reddetme
gibi) yaratirken, bazilan hi¢ fark etmeyebilir.
Bebeginizde ciddi birtakim huzursuzluklar
gelisirse, bu tir besinleri ya daha az siklikla
tiiketin ya da hi¢ tiketmeyin.

¢ D vitamini gereksinimini karsilamak icin
glinesten uygun saatlerde diizenli olarak

yararlanin.

¢ Bebeginizin gelisimi icin cok dnemli bir
mineral olan iyodu karsilamak icin iyotlu

tuz kullanin.
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Besin Gruplarn

Sit, yogurt

Peynir

Et, tavuk, balik

Yumurta, kurubaklagiller
Taze sebze ve meyveler
Ekmek

Piring, bulgur, makarna vb.

Emzikli Kadinlar i(.in
Gerekli Giinliik Besin Tiiketim Miktarlan

Miktar

2-3 su bardagi (400-600ml)
2 kibrit kutusu kadar (60 g)

3-4 porsiyon

1 porsiyon

5-7 porsiyon

4-6 dilim

En fazla 2-3 porsiyon

Emzikliler icin Ornek Yemek Listesi

Sabah: 1 su bardag: siit, 1 yumurta, 1 kibrit
kutusu peynir, 1 yemek kasigr pekmez, 1-2
ince dilim ekmek, 1 portakal, 1 havug veya
domates

Ara: 1 porsiyon meyve

Ogle: 1 porsiyon etli sebze yemegi, 1 porsiyon
pilav veya makarna, 1 kase yogurt, 1 tabak
salata, 1 ince dilim ekmek

Ara: 1 bardak taze sikilmis meyve suyu, 1 dilim
bérek veya kek veya peynir ekmek

Aksam: 1 porsiyon yayla, tarhana veya domates
corba, 2-3 kofte kadar et, balik veya tavuk,
1 porsiyon zeytinyagh barbunya pilaki, salata,
1 porsiyon meyve, 1 ince dilim ekmek

Yatarken: 1 su bardag siit
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