Emziren Anne Orug¢ Tutmasi Saghkh mi?

Emziren annenin bebegi 1 yasindan biiylkse ve herhangi bir saglik sorunu bulunmuyorsa doktor
kontroliinde orucunu tutabilir. ilk 6 ay anne siitiiyle beslenen bebekler, emziren anneden aldiklari vitamin
ve mineraller bliyime saglar. Bu nedenle emziren annenin orug tutmasi durumunda sutiin kalitesi
farkhlasabilir.

Bunun yaninda orug tutan annelerin tiiketilen sivi miktarinin azalmasindan dolayi sttliinde azalma
gorilebilir. Besin degerlerinde meydana gelen degisimler bebegin gelisimini etki edebilmektedir.

Orug Tutan Emziren Anne Nasil Beslenmeli?

Emziren anne orug tutmak istemesi durumunda beslenmesine ve sahurda tiikettigi besinlere dikkat etmesi
gerekir. Sahurda vitamin ve mineral kaynaklarinin bulunmasina 6zen gostererek susuzluk hissi yaratacak
olan gidalardan uzak durmasi 6nemlidir. Bu sebeple emziren annenin iftar vaktinden sahura kadar dizenli
olarak su tiketmesi gerekir.

Lifli gidalardan yararlanin

Emziren annenin sindirim sistemi problemi yasamamasi igin sahurda mutlaka lifli gidalardan yararlanmasi
gerekir. Tam bugday ekmegi, kepekli Grlinler tiketerek, erik ya da kayisi gibi meyvelerden yararlanilabilir.

Protein icerikli besinler tiiketin

Gun icerisinde enerji saglayacak ve eneriji seviyesini diisirmeyecek protein icerikli gidalardan yararlanmak
da bebegin sagligi acisindan dnemlidir. Sahurda protein bakimindan zengin olan yumurta, findik ya da
bezelye tiketmek gerekebilir.

Baharath ya da tuzlu gidalar tiiketmeyin

Yag iceren, tuzlu ve baharath besinler tiketmek emziren annenin giin igerisinde susamasina ve acikmasina
neden olur. Bu nedenle sahurda zeytin, peynir gibi hafif gidalardan yararlanarak olusabilecek susuzlugu
Oonlemek gerekir.

Orug Tutan Emziren Annenin Siti Kesilir mi?

Orug tutan anne viicudunda st yapimi devam ettigi icin stlin kesilmesi gortilmemektedir. Viicuda alinan
kalori orug esnasinda kullanima devam eder ve boylelikle enerji dengelenmeye c¢alisilir. Fakat emziren
annede halsizlik, yorgunluk gibi bulgular siklikla gériliyorsa hem kendi hem de bebegin gelisimi agisindan
tutmamasi 6nerilebilir.

Bazi durumlarda emziren annenin siitiinde ¢inko, magnezyum ve kalsiyum gibi mineraller az miktarda
bulundugu icin iftardan sahura zengin ve saglikli gidalar tiketilerek bu dengenin saglanmasi gerekir.



