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Ana siity, bir bebegin yasaminin ilk
aylarinda gereksinmesi olan bitin
gidalari saglar. Bu brosirde, bebeginizi
emzirdiginiz dénemde kendinizi ve
bebeginizi saglikli tutmak icin cesitli ve

dengeli yiyecekler yeme konusunda bazi

icindekiler : .
- pratik tavsiyeler bulunmaktadir.
Neler yemelisiniz? 1
Kaginmaniz gereken yiyecekler var mi? p) C
. . o O Neler yemelisiniz?

Vitamin h | k ? p)

amin hapt aimaniza gerek var mi (2 Asagida sayilan firden cesitli yiyecekler yemeye calismaniz
Daha ¢ok yemeniz gerekir mi? p) snemlidir:
Daha cok icmeniz gerekir mi? 3 bol miktarda meyve ve sebzeler (taze, donmus, teneke

- kutuda konserve, kurutulmus veya bir bardak meyve suyu) -

Fistiktan kaginmaniz gerekir mi? 4 giinde en az bes porsiyon hedefleyin
Nasil kilo verebilirsiniz? 4 size enerji vermesi icin bol miktarda ekmek, piring ve
Daha fazla bilgiyi nereden alabilirsiniz? 4 patates gibi nisastalr yiyecekler

kahverengi ekmek, makarna, piring, bakliyat ve meyve ve
sebzelerde bulunan bol miktarda lif. Bazi kadinlarda
bebegin dogumundan sonra bagirsak sorunlari gérilir ve
dzellikle de kabizlik aci verir. Lif bunlar igin yararlidir.

drnegin yagsiz et ve tavuk, balik (biri yagh
balik olmak izere haftada en az iki kez
balik yemeyi hedefleyin), yumurta ve
(6rnegin fasulye ve mercimek tiird)

bakliyat gibi protein kaynaklari

sut, peynir ve yogurt gibi, kalsiyum
iceren sut Urinleri. Bunlar da iyi birer
protein kaynagidir.




Képek baligi, kilic baligi ve mizrak baligi yemekten
kacinmaniz ve yediginiz ton baligi miktarini sinirlamaniz
gerekir. Haftada (pismis 140gm ya da ¢ig 170gm
agirhginda) bir tuna biftegi ya da haftada (her birinin
suzilmis agirhgr yaklasik 140gm olan) iki orta boy teneke
kutu ton baligindan fazla yemeyin. iki teneke kutu ton
baligi, alti ton baligi sandvigi veya ii¢ ton baligi salatasi
anlamina gelir.

Bunun nedeni, bu baliklarda bulunan civa miktaridir.
Yediginiz balikta bulunan civanin bir miktari sitinize
karisir ve yiksek miktarda civa cok kiigik bebeklerin sinir
sisteminin gelismesine zarar verebilir.

Emzirdiginiz sire icinde baska her tirli yiyecegi normal
miktarda yiyebilirsiniz. Ancak ailenizde alerji veya yenenlere
karsi toleranssizlik gibi sorunlar olmussa, bunun tersi
nerilebilir (4. sayfadaki Fistktan kaginmaniz gerekir mi?
bslimiine bakin).

Ayrica genel kural olarak, sizi etkileyen bir yiyecek, biyuk
olasilikla bebeginizi de etkiler. Ancak unutmayin ki
emzirilen bebeklerin kakalarinin sulu olmasi normaldir.

Emzirdiginiz sirece her gin 10 mikrogram (mg) tutarinda
D vitamini iceren haplar almaniz gerekir. Gelir Destegi

(Income Support) denegi veya Is Arayanlar Odenegi
(Job Seekers Allowance) aliyorsaniz, dogum ve
cocuk sagligi kliniklerinden tcretsiz A, C ve D
vitamini haplar almaya hakkiniz vardir.

Kadinlarin gogunun viicutlar siit tretme
konusunda ¢ok iyidir. Bu yiizden iki kisi icin
yemenize gerek yoktur. Baska zamanlarda
oldugu gibi saglikli yemeniz, hem kendiniz
hem bebeginiz agisindan énemlidir.

Kicik bir bebegin bakimini yiritirken, dizgin bir sekilde
yemek icin zaman bulmak zor olabilir. Bu yizden sunlari
unutmayin:

hazirligin cok zaman almamasi icin basit yemekler yiyin
yeme isine éncelik verin

stk araliklarla daha az yemek yemeye calisin.

Her susadiginizda bir seyler icmeniz énemlidir. k
idrarinizin rengi koyuysa ve giicli kokuyorsa,

yeteri kadar i¢cmiyorsunuz demektir. Susamis
hissediyorsaniz, zaten susuz kalmissiniz demektir

ve daha ¢ok icmeniz gerekir. - .‘."

T

Emzirmeye baslamadan énce yaniniza icecek bir sey =~

koymak iyi fikirdir. Asagidakiler iyi birer icecektir:
su

sut

tatlandinlmamis meyve sulari

Sizin yedikleriniz ve ictikleriniz sitiniz aracihigiyla kiguk
miktarlarda bebeginize gegebilir. Alkol ve kafein kullanimi
konusunda dikkatli bir sekilde disinmeniz gerekir. Bunlar
sizi etkiledikleri sekilde aynen bebeginizi de etkiler.

Alkol ve kafein alacaksaniz, arada bir almaya calisin.
Cinki bunlari sirekli olarak veya cok miktarlarda
aldiginizda bebeginizi de etkiler.
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O Fistiktan kaginmaniz gerekir mi?

(7 Kuruyemislere, kuruyemislerden yapilma irinlere ve bazi
cekirdekli yiyeceklere karsi nifusun %1’inden daha az bir
kesiminde ciddi alerji gérilir. Ancak sizde, bebegin
babasinda ve kiz ve erkek kardeslerinde &rnegin saman
nezlesi, astim veya egzama gibi bazi belli allerjiler varsa,
bebeginiz yiksek risk grubunda olabilir.

Bebeginiz bu yiksek risk grubundaysa, emzirdiginiz ve

yavas yavas kati yiyecekler vermeye basladiginiz dénemde L
fistik ve fistiktan yapilma trinler yemekten kacinmaniz iyi ; »
olur. Cocugunuz en az i yasina gelmeden kendisine fishk
ve histiktan yapilma trinler vermekten kaginin. Cocugunuzun
fishga karsi alerjisi oldugunu disiniyorsaniz, mahalle
doktorunuzla (GP) temasa gegin.

O Nasil kilo verebilirsiniz?
(7 Bebeginizi emzirdigin dénemde kilo vermeye calismak iyi WWW.fOOd.gOV.Uk/breastfeeding

fikir degildir. Cinki enerji dizeyinizi yiksek tutmaniz gerekir.
Saglikli ve dengeli yerseniz, yediginiz yag ve seker oranini
sinirlarsaniz ve fiziki olarak aktifseniz, bunlar hamilelik
déneminde aldiginiz fazla kilolari vermenize yardimer olur.

© Daha fazla bilgiyi nereden alabilirsiniz?

(2 “Birth to five’ (Dogumdan bes yasina kadar) adli brosir
yararl olabilir. ingiltere, Galler ve Kuzey irlanda’da saglik
bakanliklari tarafindan cikarilan bu brosir ilk cocuklar olan
anne ve babalara icretsiz verilmektedir. iskocya Saglik
Egitimi Kuruly, ilk cocuklari olan anne ve babalara icretsiz
verilen ‘Ready steady baby!” adli brosiri ¢ikarmistir.
Mahalle doktorunuzla (GP), ebenizle (midwife) ya da gezici
saglk gérevlisiyle (health visitor) konusun veya ydrenizdeki
saglik destek birimiyle (health promotion unit) temasa gegin.

Bebeginizi besleme (Feeding your baby) ve Kiicik
cocugunuzu besleme (Feeding your toddler) adli brosirler
de Gida Standartlari Kurumu Yayinlari’ndan edinilebilir.

Yiyecekler hakkinda internette www.food.gov.uk adresinde
daha fazla bilgi bulabilirsiniz.




