EMZiKLiLiK DONEMINDE BESLENME

Emzirme, bebedin saglikh blylimesi ve gelismesi igin en uygun beslenme ydntemidir. Anne ile
bebedin sagligi lizerinde biyolojik ve psikolojik bir etkiye sahiptir. Emzirme sirasindaki enerji ve
besin 0Odeleri ihtiyaci gebelikte oldugundan daha fazladir. Anne gebelikte iyi beslenmisse,
ihtiyaglarini kismen karsilayabilecek yag deposuna sahiptir. Bu yad deposunun kullaniimasi ile
dogumu izleyen ilk haftalarda anne kilo kaybeder.

Emziklilik doneminde siit iiretimi igin gerekli olan enerji iki kaynaktan saglanir :
1. Gebelik sliresince viicut yadi olarak depolanan enerji,
2. Besin gruplarindan gelen eneriji.

Sut veren kadin hem kendi vicudundaki besin 6geleri depolarini dengede tutmak hem de
salgiladigi sutiun karsiligi olan enerji, protein, mineral ve vitaminleri almak igin yeterli ve dengeli
beslenmelidir. Aksi takdirde kendi viicut depolarindan harcamaktadir. Bu da saglidinin bozulmasina
ve yetersiz sit salgilanmasina neden olmaktadir.

EMZIKLILIKTE ENERJI VE BESIN OGELERI IHTIYACI

e S(tl ile bebegin ihtiyacini tamamen karsilayan bir kadin glinde ortalama 700-800 mL st
salgilar. Bu suttn karsihdi olan enerji ve besin 6geleri ihtiyaci emziklilik déneminde de normal
gereksinmeye ek yapilarak artirlmalidir.

e Yeterli dlizeyde anne sitid Gretimi icin yeterli miktarda sivi almaya 6zen gésterilmelidir. Glinde
en az 8-12 bardak sivi alinmasi yeterlidir.

e Emziklilik déneminde suyun yani sira besin degeri yliksek siut ve meyve suyu gibi icecekler
tercih edilmelidir. Sit ve meyve suyu ayni zamanda diger besin 06dgelerinin tiketimini de
saglayacadindan, anne siiti verimliligini de etkileyecektir. Ornegin; siit tiiketimi kalsiyum, meyve
suyu ise C vitamini saglayacaktir.

e Emziklilik doneminde zayiflama diyeti yapilmamalidir. Bu dénemde enerji alimi glnlik 1800
kalorinin altina diserse, viicut icin gerekli olan besin 6gelerini yeterli dizeyde alinmamaktadir.
Ozellikle emziklilik déneminin basinda diisiik kalorili bir diyet uygulamasi siit yapimini azaltmakta
ve sltlin besin dederini olumsuz etkilemektedir.

e Emziklilik ddneminde alkol ve sigara kullanilmamahdir.

e Sodgan, sarimsak, brokoli, kabak, karnabahar, aci baharatlar veya kuru baklagiller, anne
sttlintn tadini degistirebilir. Bu durum bazi bebeklerde huzursuzluk (gaz olusturmasi, emmeyi
reddetme gibi) yaratirken, bazilar hic fark etmeyebilir. Bebeginizde ciddi birtakim huzursuzluklar
gelisirse, bu tir besinler ya daha az siklikla tiketilmeli ya da hig tiketilmemelidir.

Emzikli Kadinlar icin Gerekli Giinliik Besin Tiiketim Miktarlar

Besin Gruplar Miktar

Sit, yogurt 2-3 su bardagi (400-600ml)
Peynir 2 kibrit kutusu kadar (60 g)
Et, tavuk, balik 3-4 porsiyon

Yumurta, kuru baklagiller 1 porsiyon

Taze sebze ve meyveler 5-7 porsiyon

Tahillar

Ekmek 4-6 dilim

Piring, bulgur, makarna vb. Hig veya 2-3 porsiyon



