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Sevgili anneler ve babalar,
Anne siitii ile beslenmek her bebegin hakkidir.

Bir bebegin cocukluk déneminde ve ilerde eriskin
yasaminda saglikli bedensel ve ruhsal gelisim
gosterebilmesi icin ihtiyaci olan en temel besin anne
sutlidir. Mukemmel igerigi ve biyolojik yapisi nedeniyle
anne sutld “canh sivi” olarak tanimlanir. Anne situ ile
beslenmenin anne saghgini, bebek saghgini ve toplum
sagligini korudugu, ekonomik ve sosyal acidan yararli
oldugu kanitlanmistir. Bu nedenlerden dolayr amacimiz
tim bebeklerin dogumdan sonra ilk yarim saat icinde
emmeye baslamasini saglamak, ilk alti ay sadece anne
sttl ile beslenmelerini surdirmek ve 6.ayin sonunda
tamamlayici besinlere baslayarak uygun besinlerle
birlikte anne sitline 2 yas ve sonrasina kadar devam
etmektir.

Bu kitapcik anne siitli ve emzirme konusunda temel
bilgileri sunacak ve annelerin basarili emzirme
konusunda gliven ve cesaret kazanmalarina yardimci
olacaktir.

Saglikli ve mutlu giinler dilegimizle...
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ANNE SUTUNUN YARARLARI NELERDIR?

eAnne sutl proteinlerin, yaglarin, vitaminlerin ve
karbonhidratlarin essiz bilesimini icerir. Blylime ve
gelismeyi olumlu yonde etkiler.

e Anne sitlinln sindirimi kolaydir. Anne siitii ile beslenen
bebeklerde kabizlik, gaz sancisi gibi sorunlar daha az
gorulur.

e Anne siitiniln igcinde bulunan antikorlar, canli hiicreler,
enzimler ve hormonlar bebegi enfeksiyonlara (zatirre,
ishal, orta kulak iltihabi, idrar yolu enfeksiyonu,
menenjit gibi) ve diger hastaliklara (allerjik hastaliklar,
sismanlik, kalp damar hastaliklari, hipertansiyon,
seker hastaligl, bazi bagirsak hastaliklari, bazi kanser
turlerine) karsi korur.

e Anne stl ile beslenen bireyler daha zekidir ve okul
basarilari daha iyidir.

e Annenin bebegini emzirmesiyle anne-bebek iliskisi
gliclenir. Emziren anne ve bebegi ruhsal acidan daha
saghkhidirlar.

e Anne siti dikkat eksikligi ve otizm gibi nérogelisimsel
hastaliklara karsi koruyucudur.

eEmzirmek bebegin cene ve dis gelisimini iyi yonde
etkiler.

* Annede dogum sonrasi depresyon riskini azaltir.
eEmziren anneler eski kilosuna daha ¢abuk donerler.

eEmzirme annenin rahminin eski durumuna donmesine
yardimci olur, annede kanama azalir ve anemi onlenir.

eEmzirme annenin gebelikten korunmasina yardimci olur.

eEmzirme annede meme ve yumurtalik kanseri riskini
azaltr.

*Emzirme annede kemik erimesi ve kalga kirigi riskini
azaltr.

eEmzirme annenin ve ailenin yasamini daha kolay
hale getirir, daha az zaman alir ve ekonomiktir.

MEME YAPISI NASILDIR VE
GEBELIK SIRASINDA MEMELERDE NE
GiBi DEGIiSIKLIKLER OLUR?

eMeme kismen salgi dokusu, kismen destek ve yag

dokusundan olugsmaktadir. Salgi dokusunda yapilan
sit, ufak kanallar ve daha sonra ana toplayici
kanallar boyunca meme ucuna ilerler. Kanallar,
meme ucuna ulasmadan dnce daha da genisleyerek
laktiferdz sinlsler seklini alir. Bu sinUsler, satlin
icinde toplanmasi nedeni ile 6nemlidir. Meme
ucunda pek c¢ok sinir ucu bulundugu icin ¢ok
hassastir ve bu durum bebek emdiginde sit akisina
yardim eder. Meme ucunun c¢evresinde areola adi
verilen koyu renkli bir halka olup hafif kabarik
durumda bulunur.
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e Gebelik siiresince salgi bezleri siit yapimina hazirlanirlar.

*Gebelik sirasinda meme ve meme basina 6zel bakim
uygulamak gereksizdir. Ancak memelerde bilyime
olacagi icin daha buylk beden sutyen kullanmak
yararh olacaktir.

eMeme basinin etrafindaki deriden yagli bir madde

salgilanmaya baslar. Bu dogal madde emziren
annenin meme ucunu c¢atlaklardan korur. Bu
nedenle meme basini ¢atlaklardan korumak ya da
temizlemek icin meme basina karbonatli su, sabunlu
su, krem vb. siirmeye gerek yoktur. Hatta bunlar
sirerken bu dogal yaglh madde de silinecek ve
meme basinda gatlaklar daha kolay olusacaktr.

eDogum sirasinda memeler bebek icin ilk besin
olacak “ilk suit” ya da “agiz sutii” olarak bildigimiz
sitd salgilamaya hazirdir.

SUT YAPIMI NASIL BASLAR?

eSit yapimi hormonlar ve reflekslerin sonucu olur.
Dogumdan hemen sonra hormonal degisiklikler ile
slit yapimi baslar.

*Beynin hipofiz adi verilen bdlgesinden prolaktin
hormonu salgilanir. Bu hormon memede siit
olusumunu saglar. Bebegin her emisinde meme
basindaki sinir uglari uyarilir ve beyine sinirsel yolla
iletilen mesaijlar ile hipofiz bezinden prolaktin yapimi
baslar. Prolaktin kan dolasimi ile memeye ulasarak
slit yapimini baslatir.

eKan damarlari, memede sit yapimi icin gereken
maddeleri sit hlicrelerine tasir ve memeler sicak ve
sert olur. Bebek dogru teknikle etkin bir sekilde
emdikce memedeki gerginlik azalir, anne de rahatlar.

eBu donemde anne ile bebek zorluklarla karsilasabilir.
ilk giinlerde anne ve bebege yardim ve destek
onemlidir.

eDogumdan hemen sonra bebegin annenin gégsline
yatirilmasi ve ten tene (tensel) temas saglanmasi
sitlin gelmesini kolaylastirir.
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SUT AKIMI NASIL OLUR?

*Siit memede yapilir yapilmaz disariya salinmaz,
stt akimi icin bebegin dogru bir sekilde memeyi
kavramasi ve emmesi gerekir.

eBebek emdiginde siit bezleri ¢evresindeki kaslar
hipofizden salgilanan oksitosin hormonunun etkisi
ile kasilir ve sit kanallar boyunca akar. Boylece
anne sutd meme basinin etrafindaki koyu renkli
kismin iginde bulunan sit havuzcuklarina kadar
ulasir ve memeyi iyi kavrayan bebek bu sitli emer.

Annede siit akiminin etkin olmasi igin:
eAnneye karsi nazik ve destekleyici olunmasi
eAnneye endiseleri gidermek konusunda
yardimci olunmasi
eAnnenin bebegini emzirebilecegine
inanmasi ve kendine guvenmesi gerekir.

Siit akimina engel olan durumlar:

Annede sut akim refleksini asagidaki

duygulardan herhangi biri engelleyebilir.
eHerhangi bir nedenle korku ve kuskulari varsa
eAgrisi varsa
eUtangachgi varsa

ILK SUT YA DA KOLOSTRUM
NEDEN ONEMLIDIR?

*Bebegin memeden alacagi ilk siite, agiz sitl ya da

kolostrum denir. Kolostrum enfeksiyonlardan
koruyucu 6zelligi ve bebegin bagirsak fonksiyonlarinin
dizenlenmesindeki yararl etkileri nedeniyle
onemlidir.
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*“llk siit” ya da “kolostrum” bebegi pek ¢ok hastaliktan
korur, bebegin ilk asisidir.

*“llk sit”iin godriintiisii anneden anneye degisir, ancak
genellikle ilk gelen koyu kivamli siit daha sarimtirak
renkte iken, 15.glinden sonra salgilanan “olgun sit”
beyaz ve inek sutiinden daha sulu gériinimdedir, rengi
mavimsi bile olabilir.

*“Ilk stit” Gin miktari az olmasina karsin, ilk giinlerde
bebegin beslenmesi ve bagirsaklarinin iyi calismasi
icin yeterlidir.

eDogumdan hemen sonra emzirmeye baslanmasi ve
sik araliklarla emzirmek bebegin “ilk sitli” mimkin
oldugunca ¢ok almasini saglayacak ve daha sulu ve
bol olan “olgun sit” yapimini hizlandiracaktr.

eBebek biyudikge sitlin rengi degisebilir. Bunun nedeni
bebek blyldikee ihtiyaclarina cevap verecek seklide
sutlin iceriginin degisim gostermesidir.

EMZIiRMEDE
NELERE

DiKKAT ~

EDILMELIDIR?

Basarili emzirmenin en 6nemli anahtari éncelikle
annenin kendine giivenmesidir. Nasil emzirecedini
bilen anne kendine giiven duyar.




eDogumdan sonraki ilk 1/2 - 1 saatte emzirmeye
baslanmalidir. Dogumdan hemen sonra bebegin
almasi gereken ilk besin anne sitiidiir.

eAnne sitl disinda, su dahil bebege baska higbir sivi,
sekerli su ya da besin verilmemelidir.

*Bebek her istediginde emzirilmelidir.

eBebegin sik stk emzirilmesi sitlin gelmesini ve
¢ogalmasini kolaylastirir. Bebekler genellikle ilk
haftalar glinde 10-12 kez, daha sonra 6-8 kez emerler.

eBazi bebekler yeni dogduklarinda ¢ok uyur ve
yeterince sik ememezler. Bdyle bebekler ilk glinlerde
3-4 saat sonunda uyanmamislarsa eger emzirme
icin nazik¢e uyandiriimalidirlar.

eBebegin etkin emmesi icin memeye dogru bir
sekilde yerlestiriimesi ve memeyi iyi kavramasi ¢ok
onemlidir. Emzirme sirasinda meme ucu, etrafindaki
koyu renkli olan kisim ile birlikte bebegin agzina
verilmelidir.

eBebegin emmesi ile meme ucunda bulunan 10-15
delikten st disariya akar. Her iki meme ayni anda
calisir, bu nedenle bebek bir memeden emerken,
diger memeden de st damlayabilir.

eBebeklere emzik ve biberon verilmemelidir. Clinku
biberon ya da emzik kullanan bebeklerde “meme
basi saskinligl” yasanmakta ve bu bebekler memeyi
emmeyi birakabilmektedirler.

eEmzirmenin basinda sekerden zengin, sonuna
dogru ise yagdan zengin st gelir. Memeyi iyi
kavrayan bebek emzirmenin sonuna dogru gelen
yagdan zengin siiti emince doygunluga ulasir ve
kendi istegi ile memeyi birakir.

eHer 6glinde bebegin memeyi dogru tutarak tamamen
bosaltmasi saglanmalidir. Eger almak isterse diger
taraf memede verilebilir. Bir sonraki 0glinde ise
bebegin hic emmedigi memeden ya da ikinci olarak
emdigi memeden emzirmeye baslanmalidir.

eMeme ucu bakimi icin 6zel olarak ayri bir temizlige

ya da krem kullaniimasina gerek yoktur. Emzirmeden
once ellerin yitkanmasi 6nemlidir. Emzirmenin
sonunda son gelen sitten meme basi ve gevresine
surulebilir.

eAnnenin dinlenmesi saglanmali, annelere ozellikle
babalar ve diger aile bireyleri destek olmalidir.

eAnne laktasyon donemine uygun, yeterli ve dengeli
beslenmeli, bol sivi tiketmelidir.

eEmziren anneler sigara ve alkol gibi zararl
ahskanliklardan uzak durmali ve doktorun 6nermedigi
herhangi bir ilact kullanmamalidirlar.

eBebekler anne siitii ile beslendikleri donemde biylime
ve gelisme agisindan mutlaka izlenmelidirler.



EMZIRME NE KADAR SURDURULMELIDIR?

Bebekler ilk 6 ay sadece anne siitl ile beslenmeli,
6. ayin sonunda tamamlayici besinlere baslanarak
uygun besinlerle birlikte anne sitine 2 yas ve
sonrasina kadar devam edilmelidir.

o
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BEBEK NASIL EMER?

eEger bebek memede uygun bicimde tutulmuyorsa
iyi ememez ve annenin meme baslari zedelenip
aciyabilir.

*Bebek memeye yaklastirilirken, agzi mimkin
oldugunca acik olmali ve ¢enesi memeye dayanmalidir.

*Bebegin agzini iyice agmasi igin anne meme ucunu
bebegin alt ve Ust dudaklarina degdirmelidir.

eBebegin yalniz meme ucunu degil meme ucunun
etrafindaki koyu renkli bolgeyi de agiz icine almasi
saglanmalidir.

eEger bebek memeyi dogru olarak kavramissa, her
emme islemi sirasinda ¢enesinin bazen de
kulaklarinin hareket ettigi gorular.
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eBebek strekli emmez. Kuvvetli emme hareketlerinden
sonra kisa dinlenme araliklari olur.

eEmerken sapirti sesi duyulmasi ya da yanaklarin iceri
cekilmesi genellikle bebegin yalnizca meme ucunu
emdigini ve agziyla yeterince meme dokusunu
kavramamis oldugunu gosterir.

eMeme ucunun olmamasi, ¢okiik olmasi ya da
blyuk olmasi emzirme icin engel olusturmaz.

Memeyi dogru tutus Memeyi yanlis tutus

Memeyi dogru tutus Memeyi yanlis tutus




EMZIRMENIN DOGRU POZiSYONU NEDIiR?

eAnne dik oturmalidir, bebegi rahatca tutmasi icin
annenin arkasi veya kollari yastikla desteklenebilir.

eGerekirse annenin ayaklarinin altina bir tabure konabilir.

*Bebegin yluzi anneye doniik olmali ve burnu tam
meme ucunun karsisinda olmalidir.

*Bebegin boynu bukiilmeden, kulak, omuz ve kalgasi
ayni hat lizerinde diiz olmahdir.

*Bebek omuzlardan ve kalgalardan desteklenmeli,
basi serbest olmalidir.

*Bebegin viicudu annesininkine yakin olmahdir.
Anne-bebek karin karina olmalidir.

eAnnenin bagparmagi memenin Ustiinde olmali, diger
parmaklar memenin altina gogstine dayali olmalidir
(“C” harfi seklinde). isaret parmag ile memeyi alttan
desteklemelidir.

eMeme ucuyla bebegin dudaklarina dokunulmali,
bebegin agzini genisce agmasi beklenmeli ve meme
ucu etrafindaki koyu renkli bolge ile birlikte bebegin
agzina yerlestirilmelidir.

*Bebegin ¢enesi memeye dayanmis olmalidir.

*Alt dudagi disa dogru kivrilmis olmali ve yanaklari
dolgun olmalidir.

Bebegin memeye dogru bir sekilde
yerlestirilmesi koguluyla anne farkli
pozisyonlarda emzirebilir.

Yatarak Kucak pozisyonu
: Terskucak yada
Koltukalti pozisyonu capraz pozisyonu
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MEME BASI CATLAGI NEDEN OLUSUR?

eMeme basi ¢atlaginin en dnemli nedeni emzirme
tekniginin yanhs olmasidir.

eMeme basi ¢atlaklari olustugunda, anne ¢ok fazla
acl duydugu icin bebegini emzirmekte zorlanir.

eEtkin emzirmenin olmamasi nedeni ile gogislerde

doluluk baslar, meme basindaki catlaklardan meme
dokusuna bakteri gecisi sonucu meme iltihaplari
(mastit) ve apseleri ortaya cikabilir.

ANNE SUTUNUN YETERLi OLDUGU VE
BEBEGIN DOYDUGU
NASIL ANLASILIR?

eHer anne, sitinln bebegi icin yeterli oldugundan
emin olmak ister. Bebegi ¢ok agliyorsa, az uyuyorsa,
huzursuzsa, anne siitlintn yeterli olmadigini diistin(r
ve kaygilanir. Oysa bu belirtiler baska nedenlerden de
kaynaklanabilir.

eBoyle durumlarda anneler ¢ogu kez konunun uzmanina
danismadan ek mamalar vermeye baslarlar. Boylece
anne siitl ile beslenmeden uzaklasilr.

eSaglikli her anne, dogru bir sekilde emziriyorsa, ilk
haftalarda sik ve geceleri de emziriyorsa, yeterli sivi
aliyorsa, bebegi icin yeterli st Uretebilir.

eikiz ya da Ucliz bebekleri olan anneler tek bebek
doguran annelerin siitline oranla iki ya da tg¢ misli st
uUretebilirler.
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*Emzirme slresi bebekten bebege degistigi gibi giin

icinde de degisken olabilir. Emzirme slresi icin bir
zaman siniri belirlemeye gerek yoktur, emme stiresini
bebegin kendisi belirler.

*Bebek gilinde 6-8 kez idrar yapiyorsa, ilk 6 ay boyunca
agirhgr ayda en az 500 gr ya da haftada 150 - 200 gr
artiyorsa, annenin sitd yeterlidir.

eZamaninda dogan yenidogan bebekler ilk hafta kilo
kaybederler, 7-10 glinlik olduklarinda dogum kilosuna
ulasirlar.

Anne sitiniin yeterli olup olmadigi

veya emzirmeyle ilgili herhangi bir

endiseniz oldugunda mutlaka
doktorunuza danisiniz.

@ (Kitapcigin arka sayfasinda iletisim numaralari verilmistir.)

EMZIiRDIKTEN SONRA BEBEGIN
GAZI NASIL CIKARILIR?

eBeslendikten sonra bebegi 10-15 dakika dik tutmak gaz
¢tkarmasina yardimci olur.

*Bebek memede uyumus ve rahat
goriinlyorsa gaz clkarmaya gerek
yoktur. Bebek uygun sekilde yatagina
koyulabilir.

eBebek huzursuzsa; kucakta, dik
durumda sirti sivazlanarak gaz
¢tkarmasina yardimci olunabilir.
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SUTUN SAGILMASI HANGi DURUMLARDA
YARARLIDIR?

eTikanik, sis ve yeterince bosaltilamamis memeyi
rahatlatmak igin

eDolu memeyi bebegin almasini kolaylastirmak igin

eCokik bir meme basindan emmeyi 6greninceye
kadar bebegi beslemek igin

eDistk dogum tartili ve kuvvetli ememeyen bir
bebegi beslemek igin

eYeterli ememeyen hasta bir bebegi beslemek igin

eAnne ya da bebek hasta ise sttlin akmasini
onlemek igin

eAnne ve bebegin ayri oldugu zamanlarda ya da
emzirmeye gegici olarak ara verilmesi gereken
durumlarda sagilabilir.

SUT NASIL SAGILIR?

oElle bosaltma, sit sagmak icin en iyi yoldur. Alet
gerektirmez, anne her yerde ve her zaman yapabilir.

oSt sagma pompalari da bulunmaktadir ancak
pompa ile elle sagmaya gore daha az sit elde edilir
ve pompalarin temizligine dikkat edilmezse
enfeksiyon riski vardir.

ANNE SUTUNU ELLE SAGMA iSLEMI
NASIL YAPILIR?

eSagma isleminden 6nce eller sabunla yikanur.

eAnne rahat ve sakin bir yere oturduktan sonra parmak

uclari ile yumusak bir bicimde memeye distan ice,
meme basinin etrafindaki kahverengi bolgeye dogru
masaj yapar. Onceden isitilmis bir havlu memenin
Uzerine konulursa siitlin akisi kolaylasacaktr.

eMeme basparmak Ustte, diger parmaklar altta kalacak
bicimde tutulur. Eger meme biylkse bir el memenin
Ustine, diger el memenin altina gelecek sekilde
tutulmahdir. Hedef bolge meme basinin etrafindaki
kahverengi bolgenin gerisinde kalan alandir.

eBazen sit dolu memede sit havuzcuklari elle
hissedilebilir. Stt havuzcuklarinin bulundugu bu alanin
elle basing yapilarak sagilmasi gerekir. Stt sagilmasi
icin bas ve diger parmaklar yavasca ice, gogis
duvarina dogru ve ardindan birbirine dogru bastirilir.
Bastirma islemi, el gégis duvarindan uzaklastirilirken
devam ettirilir. Bu sekilde siit meme basina dogru itilir.

eSagma hareketi ritmik bir sekilde tekrarlanmalidir. Siit
havuzcuklarindan siiti bosaltmak icin parmaklar
arasinda sikma ve serbest birakma teknigi kullaniimalidir.
Bu hareket duzenli tekrarlanmali, hizi, basinci ve ritmi
anne istegine gore ayarlanmalidir.
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oSt sagma islemi sirasinda aci hissedilmemesi
gerekir, aci oluyorsa uygulanan teknik hatalidir.

eSagma islemi sirasinda parmak hareketleri yuvarlama
seklinde olmali, parmaklar ile meme derisi
ovusturulmamalidir.

oEl meme etrafinda dondirilmeli, masaj koltuk
alt1 da dahil olmak lzere tim memeye
uygulanmalidir.

eMemeleri elle sagarak bosaltma sliresi yaklasik
20 - 30 dakikadir.

eSicak i1slak havlu, sicak dus alma, 6ne dogru egilerek
memeleri hafifce sallama st akimini kolaylastirir.

*One dogru egilmek memenin alt bolgelerinin de
bosalmasini saglar.

¢S{itlin sagilacagi kap genis agizli, temiz bir fincan veya
bardak olabilir.

eCalisan annelerin ise gitmeden 6nce emzirmeleri ve
isyerlerinde 3 saatte bir siit sagmalari onerilir.

SAGILMIS SUT NASIL SAKLANIR?

e Temizlige dikkat edilerek sagilan anne siiti;

Oda sicakliginda 3 saat,

Buzdolabi rafinda (+4 derecede) 3 giin
Derin dondurucuda (-18 derecenin altinda)
3 ay kadar saklanabilir.

e Anne slitli temiz, sizdirmayan uygun kaplarda veya
posetlerde saklanmalidir.
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SAGILMIS SUT BEBEGE NASIL VERILIR?

eDepolanmis anne sitleri en eski sitten baslayarak
kullanilmahdir.

eDerin dondurucudan cikarilan dondurulmus anne
st oncelikle direk oda isisinda degil buzdolabinin
alt rafinda ¢ozdurilmelidir.

eicinde anne siitii olan kap, sicak su dolu baska bir
kabin igine konarak ¢dziinmusg sutin ilinmasi saglanip
(benmari usull), bebege verilmelidir.

eCozUinmus sut tekrar dondurulmamalidir ve sagilan
anne sutlnun biberon yerine kasik veya genis agizli
bir bardak ya da fincanla verilmesi daha uygundur.

*Biberon verilmesi bebegin anne memesini
reddetmesine, bocalamasina neden olur. Biberon veya
emzigine alisan bir bebek, memeyi iyi kavrama
aliskanhgini da kaybedebilir ve meme yerine meme
ucunu emmeye caligir.

*Bu da meme cgatlaklarina ve en 6nemlisi bebegin
yeterince anne sitd alamamasina yol agar.
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EMZIRIRKEN ILAC KULLANMAK
SAKINCALI MI?

eEmziren anne bir ilag kullanmasi gerektiginde,
bebegini emzirdigini, buna gore bir ilag 6nermesini
doktoruna hatirlatmalidir.

eCogu ilacin emziren kadinlar icin uygun olan tirevleri
mevcuttur.

eAnne ila¢ kullanmak zorunda ise etkiyi en aza
indirmek icin emzirdikten sonra ve bebegin en uzun
stireli uyku doneminden 6nce ilaci almalidir.

eAncak kemoterapi ilaglari, antimetabolitler gibi bazi
ilaglar kullanilirken emzirmenin mimkin olmadigi
bilinmektedir.

EMZIREN ANNE NASIL BESLENMELIDIR?

Emziren annenin dengeli beslenmesi, hem kendi
gereksinimlerini karsilamasi ve besin depolarini
dengede tutmasi hem de anne sitl yoluyla
bebegin saglkli buylime ve gelismesi agisindan
gereklidir.

Anne vyeterli ve dengeli beslenmezse, bazi besin
Ogeleri anne siitinde de eksik olacak ve bebegin
beslenmesi etkilenecektir. Bazi besin 6gelerinin
eksikligi ise anne sutlnun igerigini etkilemeksizin
annenin depolarinin azalmasina neden olacaktr.
Dolayisiyla emzirme déneminde annenin yeterli ve
dengeli beslenmesi hem bebegin hem annenin saglgi
acisindan ¢ok énemlidir.

Sit grubu

Et grubu
Ekmek grubu
Sebze grubu
Meyve grubu

Yag grubu

Emziren annelerin

¢ok yorulmamasi ve uykusuz
kalmamasi 6nemlidir.




Emzirme doneminde en hassas nokta yeterli sivi
alimidir. Sivi tiketimi dogrudan anne sitlnln
miktarini etkiler. Emziren annelerde sivi
gereksinimi glinde 700 mL artmaktadir. Emziren
anneler ginde vyaklasik 2000-3000 mL sivi
almalidir. Emziren annelerin basta [/BI[l¢]
lizere kafein icermeyen, asitli olmayan icecekler,

seker icermeyen hosaf ve kompostolar,
mevsimine uygun taze meyvelerden hazirlanmi
ISR [ T T 172 [ B M ile sivi ihtiyaclarinin
karsilanmasi gerekir. Ozellikle emzirdikten sonra
sivl ihtiyaci artacagindan, anne susayacaktr.
Anne susadik¢a su icmeye 6zendirilmelidir.

eAnnenin st tGretimi icin ek 500 kaloriye daha ihtiyaci
vardir. Bu ihtiyaci karsilayacak her besin grubunu
iceren yeterli ve dengeli bir diyet, emziren anne icin
yeterli olacaktir. Annenin beslenmesinin gesitli olmasi
sutinin tadinda da farkliliklara yol agarak bebekte
tat duyusu gelisimini olumlu yonde etkileyecektir.

*Emziren annelerde protein gereksinimi fazladir.
Emziren annenin aldigi protein kadar kalitesi de
onem tasimaktadir. Yeterli ve kaliteli protein
alimini saglamak icin glnlik diyette yumurta,
peynir, yogurt ve sut bulunmaldir. Vejetaryen
anneler bu konuda daha 6zenli olmalidirlar.
Bitkisel kaynakli protein dedigimiz tam tahilli
besinler, kuru baklagiller, kabuklu yemis miktarlari
kisiye 6zgu arttirillarak beslenmeye eklenmelidir.

eDemir eksikligini onleyebilmek icin hafta da iki - l¢
defa kirmizi et tiketilmesi gerekmektedir.

eiyot, tiroid metabolizmasi icin vazgecilmezdir. iyot
eksikligi bolgelerinde yasayan annelerin sttindeki
iyot miktari dusik olacagindan emziren anneler
iyotlu tuz kullanmalidirlar. iyotlu tuz yemeklere
pisirme isleminden sonra katilmalidir.

eEmziren annelerde kalsiyum gereksinimi artmaktadir.
Emziren annelerin kalsiyum kaynagi olarak; sit,
yogurt, peynir, yesil yaprakli sebzeleri diyetine
eklemesi gerekmektedir. Ayrica anneye gebelikte
baslanan D vitamini takviyesine emzirme déneminde
de devam edilmelidir.



Emziren anneye o6rnek bir meni

Kahvaltl: .................. E
T: :
: Yumurta ve peynir

: Bol yesillik

Tam tahilli ekmek

i Ceviz, findik ya da badem

Ara Ogiin:

Ceviz, findik ya da badem
Meyve

Sit, yogurt veya kefir

- ééle: .................. é

: Et, tavuk veya balik

: Zeytinyagli sebze yemegi

Yogurt veya ayran

: Mevsim salatasi

. Tamtahilhekmek
Ara Ogiin:
Satlu tath

Aksam:
© Et, tavuk, balik :
Zeytinyagl sebze yemegi
: Corba
Yogurt veya ayran
i Mevsim salatasi
© Tam tahilli ekmek

Gece:
Bol meyveli komposto

Besinlerin porsiyonlari; emziren annelere gére
diizenlenmekte olup kisiden kisiye farklilik
gostermektedir. Emziren anneler; paketlenmis
iiriinleri (biskiivi, cips, kola, gazoz...) ve
icerigini bilmedigi gidalari tiiketmemelidir.

ANNE SUTUNU ARTTIRAN BESINLER VAR MIDIR?

oSUtlin miktarini arttiran en 6nemli faktor sik sik
emzirmedir.

eAnnenin yeterli sivi alimi da st miktarini arttiran bir

diger faktorddr.

eAnne sutund arttirmak igin kullanilan yiyecek ve
bitkisel Grlnler galaktogog olarak adlandirilir. Anne
st miktari ile ilgili sorunlarda 6ncelik galaktogoglara
degil emzirme teknigini diizeltmeye yonelik olmalidir.
Farkh bitkisel Grinler ve bitki ¢aylari kullanilmadan
once mutlaka hekim ya da beslenme uzmanina
danisiimalidir.
ANNE SUTU iLE BESLENME VE EMZIRME iLE
ILGiLI HER TURLU SORU VE SORUNUNUZ iCiN

ONCELIKLE SAGLIK KURULUSUNA BASVURUNUZ.

BiZE ULASABILECEGINiZ TELEFON NUMARALARI

> (352 207 66 66

25050, 25058, 25003, 25265
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