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EMZIREN ANNELER ICIN ONERILER

Emzirme veya anne sitlyle besleme, yeni doganlarin ve bebeklerin beslenmesinde altin
kuraldir. Diinya Saglik Orgiitii'niin (DSO) rehberlerine gére bebege 6 ay sonuna kadar
sadece anne siitii verilmeli sonraki aylarda da ek gidaya baslanarak es zamanl olarak
anne sutu devam ettirilmelidir.

DSO ve UNICEF, bebeklerin dogumdan sonraki ilk saat icinde emzirmeye baslamasini
ve ilk 6 ay boyunca sadece anne siitiiyle beslenmesini, yani su dahil baska yiyecek veya
siv1 verilmemesini onermektedir.

T.C. Saglik Bakanlig1 emzirmenin 2 yas ve otesine kadar devam etmesini bdylelikle
biitiin bebeklerin saglikli bir sekilde yasama baslamasini hedeflemektedir. Anne sutd
kisa ve uzun vadede anne ve ¢ocuk sagligini destekleyen mucizevi bir besin, canli bir
gidadir.

Bebegin istegi goz oniinde bulundurularak sik sik emzirilmeli ve biberon, emzik
kullanilmamalidir.

Annenin bebegini emzirmesi ile anne bebek iliski kuvvetlenir, bebegin saglikli bir
kisilik kazanmasi ve anne ile bebegin baglanmasi kolaylastirir.

Bebekler normalde bir 6giinde alacaklar1 anne siitiinlin yaklagik yarisini ilk 1-2
dakikada, % 90’1n1 ilk 5 dakika icerisinde anneden alirlar. Normal bir emzirme siiresi
icin 15-20 dakika yeterli olacaktir.

Emzirme anneyi diyabetten(seker hastaligi), yumurtalik ve meme kanserlerinden,
dogum sonrasi depresyon ve kalp hastaliklarindan korumaktadir. Hemen hemen tiim
anneler bebekleri icin uygun miktarda sut retmektedir. Emzirmek bebegin bagisikligini
giiclendirerek bebegi hastaliklara kars1 korur.

Cocuklarda tip 2 diyabetin, obezite veya asir1 kilonun, ¢gocukluk 16semisinin azalmasi
ve zeka katsaymin artmasi emzirmenin uzun vadeli etkileri arasindadir. Kisa vadeli
sonuglarda ise emzirme ishal, orta kulak iltihabt ve solunum yolu enfeksiyonlarini
azaltmaktadir.

Anne siitii annenin depolarindan iiretildigi i¢in annede kilo kayb1 olusmaktadir. Anne
sutd Gretimi icin ihtiya¢ duyulan enerji korunarak annelerin ayda 2 kg’dan fazla kilo
vermesi uygun degildir. Kilo kaybu ilk 6 ay i¢in ortalama ayda 800 gram iken

malnutrisyonlu (zayif ve kotii beslenen) annelerde ayda 100 gram olarak onerilmistir.



Anne siitiinilin yeterli seviyede olmasi i¢in yeterli miktarda siv1 tiikketilmelidir. Anne
icin glinde en az 8-12 bardak s1vi alinmasi gereksinimi karsilayacaktir. Emziklilik
doneminde sit, taze meyve suyu ve komposto anne siitii verimini etkileyecegi i¢in su

ile beraber tercih edilmelidir.

Hamilelik ve lohusa doneminde yesil ve turuncu sebzeler, meyveler, siit, et, kiimes
hayvanlari, balik, kuruyemis, fasulye, tam tahillar gibi ¢esitli yiyecekler tiketilmelidir.
Emzikli annenin giinlik beslenmesine ilaveten 1 adet yumurta, 1-2 su bardag siit veya
30 gram (iki parmak biiyilikliigli) peynir veya yogurt eklendiginde giinliik ihtiyaci
karsilanabilmektedir.

Kuru fasulye, mercimek, nohut ve bulgur karisimi yemekler; domates, maydanoz,
portakal, mandalina, yesil biber, taze sogan gibi C vitamininden zengin sebze ve
meyvelerle beraber tiketilmelidir.

Emzikli anneler gilineslenmeye dikkat etmelidir. Ciinkii D vitamini besinlerde
bulunmaz. Ancak giines 1sinlarinin dogrudan cilde yansimasi ile alinmaktadir.

Dogal besinlerle yeteri kadar alinmayan iyot sadece iyotlu tuzun kullanilmasi ile anne
siitlinden bebege geger. Bu ylizden yemeklerde mutlaka iyotlu tuz tercih edilmelidir.

Yapilan arastirmalarda babanin da emzirmeyi 6zendirici ve destekleyici tutumu ya da
engelleyici davraniginin da emzirmenin basarisini etkiledigi belirtilmistir.



TAMAMLAYICI GIDALARA GECEN BEBEKLER ICIN
ONERILER

2 yagindan onceki ¢cocuk beslenme kalitesi yasamin en 6nemli beslenme dénemidir.
Yetersiz beslenme sonucu ¢ocuk gelisimi olumsuz etkilenmektedir.

Tamamlayici gidalara (anne siitii veya bebek mamasi disindakiler) 6. aydan itibaren
baslanmalidir.

Yiyecekler bebegin gelisim asamasina uygun kivamda olmali, parmak gidalara ve
kendi kendine beslenmeye zamaninda ge¢isi saglanmalidir. Piire haline getirilmis
yiyeceklerin uzun siire tiiketilmemeli ve bebeklerin en ge¢ 8 ila 10 aylikken topak
topak yiyecekler yemeye baslamasi saglanmalidir. Bebekler 12 aylik oldugunda
biberondan ziyade ¢ogunlukla bir bardaktan igmelidir.

6. aydan itibaren bebek ek gidalarla giinde 2-3 kez beslenmeli ek gida miktar1 2-3
yemek kasig1 ile baslanip kademeli olarak arttirilmalidir.

Gluten iceren besinler 6 aydan dnce verilmemeli, 6 aydan sonra eklenmelidir.

Bebege 12 ayliktan 6nce tam yagl inek siitii ana i¢ecek olarak kullanilmamalidir.
Pekmez kan yapici 6zellige sahiptir. Tatl olarak seker yerine pekmez tiiketilmesi
kansizliga kars1 alinacak 6nlemlerden birisidir.

Bebege 12 aydan once bal verilmemelidir.

Bebek biskiivisinin i¢eriginde un, seker, yag bulunmaktadir. Yag ve seker orani
yiiksek oldugu igin kullanilmasi 6nerilmemektedir.

Nisasta protein icermemektedir ve bos bir enerji kaynagidir. Bebeklerin ilk 4 ayinda
nigastay1 sindirmek i¢in yeterli enzimi bulunmamaktadir.

Cay, kahve, bitki caylar1 gibi igeceklerin siit cocuklugu doneminde tiiketilmesi uygun
degildir.

Ek besinlere seker ve tuz eklenmemeli; sekerli iceceklerden, meyve sularindan uzak
durulmalidir.

Alerji 0ykiisii olan ailelerin ¢ocuklarina yumurta, domates, balik, ¢ilek gibi alerjen
olma olasilig1 olan besinler aile dykiisiine bakilarak verilmelidir.

Saglik profesyonelinin Onerisi lizerine folik asit ve demir gibi takviyeler alinabilir.
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