EMZIRME s BESLEMEK

Emzirmek ruhun i¢in bir merhemdir ve bebegin icin ¢ok yonlii bakim saglar - fakat ayni zamanda ¢ok fazla
enerji tliketir. Emzirme déneminde biraz kilo vermek ve yag dokusu kaybetmek normaldir, ancak diyet yapman
onerilmez. Ozellikle emzirirken diizenli, cesitli ve dengeli beslenmelisin. Burada verilen yararl bilgiler sana
pratik uygulamada yardimci olacaktir:

Gok ve diizenli icmek Bilmende fayda var

e Emzirme déneminde sivi ihtiyacin diger zamanlara nazaran Emzirme doneminde prensipte her besini yemene
daha yiiksektir. EGer normal olarak az su igiyorsan, her emzirme izin verilir. Olasi alerjileri onlemek icin de belirli
eyleminde bir bardak su icmeyi aligkanlik edin. gidalardan kaginmanin bir anlami yoktur. Bazen

e Su veya yiksek oranda seyreltiimis meyve sulari uygundur; bebeginiz miinferit gidalara érn. siskinlik veya

bitki caylari ise (emzirme caylari dahil) giinde iki — U¢ bardak ile poposunda pisik veya yara olusmasi gibi tepki
sinirlandinimalidir. (Bu konuda herhangi bir sorun varsa, eczaneden  verebilir. Bu tepkiler cocuktan gocuga cok farkl

danigma hizmeti alabilirsin.) sekilde gelisir. Cesitli ve dengeli beslenme lehine,

e Tercihen emzirmeden sonra giinde bir fincan kahve veya siyah bu yiyecekleri bastan itibaren reddetmemelisin;
cayin tadini gikar ve geri kalan siirede tiim kafeinli iceceklerden ancak bebegin bunlara agikga tepki verdiginde onlari
(kahve, siyah ve yesil cay, kola, enerji icecekleri) uzak dur. beslenme planindan ¢ikar — yani dnce dikkatlice dene!

e Emzirme doneminde alkollii iceceklerden tamamen uzak durmalisin.
e Bu yiyecekler bebeginde karin agrisi veya
Hayvansal yiyeceklerin akillica secilmesi siskinlik olmasini tesvik edebilir: Lahana

o Siit ve siit iirinlerini her giin yemelisin. sebzeleri, sarimsak ve sogan, baklagiller,

e Haftada iki porsiyon deniz balig, tercihen somon veya ringa cekirdekli meyveler ve ayrica gikolata. _
baligi, 6nerilen Omega 3 yag asitleri (200 mg/giin) almani e Eger pisik veya yara olmus bl!’_ popo veya cilt
sagjlayacakr. tahrisleri varsa, bunun sebebi 6rn. turuncgil-

e Haftada iki — ii¢ porsiyondan fazla yagsiz et ve az yagl sosis ler, kivi, cilek, domates ve karisik meyve sulari
yemen dogru olmaz. (multivitamin) olabilir.

o Bebeginde alerji riski sz konusuysa (sende,

Besin takviyeleri babasinda veya kardeslerinde de alerjisi oldugu

icin), yine de dengeli ve cesitli bir beslenme en

Hazirlamak icin iyotlu tuz kullan ve ayrica iyotlu tuzla yapilan :5: s?ez;lilmdir gell ve gesit bt

yiyecekleri tercih et. Ayrica ek olarak iyot tabletleri (100 mg/giin)

alabilirsin (eger tiroid hastaligin varsa, 6nce doktoruna danis). Yararl bilg: Eger aleri riskinden korkuyorsan, en

iyisi bebeginin ebesi veya gocuk doktorunuz ile konus.

Bitkisel yiyecekleri tercih et Yararl bilgi:

e Tam ta_h|II| elfn?ek, pmng mgkarna, findik Kiigiik dogranmis sebze, orn.
veya kinoa gibi tah_n u"runlen, patates, sebze, havug, salatalik, biber veya alabas
salata ve meyve giinliik beslenmenin bir cabuk hazirlanabilir ve é¢len veya
parcasi olmalidr. ‘ aksam yemedine ek bir besin kayna-

o Yemek pisirmek icin bitkisel yaglari

gidir. Ve ara sira giinde iki porsiyon
tercih etmelisin, 6rn. kolza tohumu yag. taze meyve veya bir avug gerez
de beslenmenizi tamamiar.




