.

Aylar stuiren sabirhi bekleyisin sonunda
bebeginizi kucaginiza aldiniz. Arada
kurulan ve sozctklerin yetersiz kaldig:
o kuvvetli bagin olusmasiyla artik
“anne” oldunuz. Simdi, bebeginizin size
en cok ihtiyaci olan zamana, emzirme
yolculugunuza bashyorsunuz.
Hamilelik sonrasi emzirme doneminde,
duizenli, yeterli ve dengeli 6gtinler ile
cesitli beslenerek, bebeginizin hem be-
densel hem de zihinsel gelisimine destek
olabilirsiniz. Aksi takdirde, kendinizi
halsiz hissedebilir, baz1 vitamin-mineral
eksiklikleri ile karsilasabilir, hatta sttt-
niizde azalma yasayabilirsiniz.

Anne siitiiniin

bebeginize faydalar?

® Bebeginizin bedensel, zihinsel ve
psikolojik olarak saglikli gelisimine
yardimei olur. Bagisikligr guiclendirir,
hastaliklara kars1 koruyucudur.

® Bebeginizle aranizdaki duygusal bag:
ve guven duygusunu gelistirir.

® Bebeginizin ileriki yaslarda sisman

Dogumdan hemen
sonra beslemeye baslayin

— Bebeginizin ilk asisi sayilan

sit, KOLOSTRUM'dur. Dogum
sonrasindaki ilk birkac glinde
salgilanir. Bebeginizin ihtiyaci

olan tim besin dgelerini karsilar.
Bu nedenle dogumdan sonraki itk
yarim saat-bir saat arasinda hemen
bebeginizi emzirmeye baslayiniz.

— Bebeginize ilk 6 ay sadece anne
st veriniz.

SABRIULKER

GIDA ARASTIRMALARIEN

5SDengeli
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Emziriyorum

Anneler Gunid'nu elbette yilin bir gund ile sinirlamak
miimkiin degil ancak Sabri Ulker Vakfi'nin 14 Mayis
Anneler Gunu vesilesiyle cicegi burnunda anneler
icin derledigi yeterli ve dengeli beslenme onerilerine
goz gezdirmenizi tavsiye ederiz. Annelerin fedakarlik
ve sorumluluklari hamile olduklarini 6grendikleri

an basliyor, dogum sonrasi emzirme doneminde ise
giderek artiyor... Peki onu daha saglikli beslemek
icin kendiniz nasil beslenmelisiniz?
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olma riskini azaltmaya yardimcidir.

® Dogal bir sakinlestiricidir. Anne sttt
alan bebekler daha sakin olur ve daha

az aglar.

® Emzirme ile bebeginizde alerji gorulme
riski azalir.

® Kemik, kas ve zeka gelisiminde 6nemli
olan tiim besin ogelerini icerir.

Anne siitiiniin anneye faydalar?

@ Ilk olarak size “anne” oldugunuzu
hissettirir.

® Dogumdan sonra daha kolay toparlan-
manizi ve dogum kilolarimizi daha cabuk
vermenizi saglar.

® Anne sttt ucuzdur, herhangi bir mekan
veya on hazirlik islemi gerektirmeksizin
bebeginizi besleyebilmenizi saglar.

® Emziren annelerin meme ve yumur-
talik kanserine yakalanma riskleri daha
dusuktar.

Emzirirken nasil beslenmeli?

Yeni dogum yapmuis olan anneler, bir
yandan sttt artirmak icin bitytiklerimizin
gosterdikleri yontemler, bir yanda arkadas
onerileri arasinda caresizce dntine konan
her besini yemeye baslar. Oysa her besin-
den yeterli ve dengeli miktarlarda tukettigi-
nizde, besin cesitliligine 6nem verdiginizde
hem kilonuzu yonetebilir, hem de bebegi-
nizi saglikl bir sekilde emzirebilirsiniz.
Iste size yol gosterecek onerilerimiz;

v/ Gun icinde et, siit, yumurta gibi prote-
inleri, ekmek, bulgur gibi karbonhidratlari,
ceviz, findik gibi yagh tohumlar ve sebze-
meyveleri yeterli miktarda almaya ve cesitli
beslenmeye 6zen gosteriniz.

¢/ Sutinuzi artirmanin en kolay yolu bol
sivi icmektir. Sut, ayran, corba, kompos-

to, cacik ve en 6onemlisi de su tiitketiminizi
artirmaya calisin.

¢/ D vitamini bebeginizin kas ve kemikleri-
nin gelisimi icin énemlidir. Bu nedenle her
gun bebeginiz ile birlikte giin 1s181na ¢ikiniz.
¢/ Dogum kilolarini vermek icin ¢ok dusuk
kalorili diyetler gibi stit salgilamanizi ve sag-
higiniz1 tehdit edecek yontemler denemeyin.
Yeterli bir emzirme ile aldiginiz kilolar1 daha
cabuk verebildiginizi goreceksiniz.

v/ Ara ogunlerde sut kalitesini artiracak
taze/kuru meyveler, yogurt, kuru yemisler,
tam tahilli sandvicler iyi alternatiflerdir.

Fiziksel aktiviteyi unutmayin

Gin icerisinde bebeginizle birlikte yapa-
caginiz yuruyuslerin pek cok yarari vardir.
Dogum sonrasi toparlanmanizi, kaslarinizin
kuvvetlenmesini saglamanin yani sira, psiko-
lojik olarak da sizi mutlu edecektir.




