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Saghkl Beslenme
Brosurleri No: 01

YETERLI ve

DENGELI BESLENME

YETERLI ve DENGELI BESLENME
SAGLIGIN TEMELIDIR.

Yasam icin elliye yakin besin 6gesine
gereksinim oldugu ve insanin saglkh
bllyime ve gelismesi, saglikli ve tretken
olarak uzun siire yasamasi icin bu 6gelerin
her birinden gunlik ne kadar alinmasi
gerektigi belirlenmistir. Bu 68elerin her-
hangi biri alinmadiginda, gereginden az ya
da cok alindiginda, biiylime ve gelismenin
engellendigi ve sagligin bozuldugu bilim-
sel olarak ortaya konmustur.

Viicudun bitylimesi, yenilenmesi ve calismasi icin gerekli olan enerji
ve besin 6gelerinin her birinin yeterli miktarda alinmasi ve viicutta uy-
gun sekilde kullaniimasi durumuna “YETERLI ve DENGELI BESLENME”
denir.

Yeterli ve dengeli beslenme icin dért temel besin grubunda yer alan
besinler her 6giinde, yeterli miktarda tiketilmelidir.

YETERLi ve DENGELI BESLENME ONERILERI

* Dért besin grubundan her giin yeterli miktarlarda tiiketiniz.

* Cesitli besinleri tiiketmeye 6zen gosteriniz.

« Oguin atlamayiniz. Ozellikle kahvalti yapmadan giine baslamayiniz.
* Vicut agirhginizi dengede tutmaya 6zen gosteriniz.

* Seker ve tuz tiketiminizi azaltiniz.

* Tam tahil Grinlerini tercih ediniz.

* Doymus yaglar iceren hayvansal kaynakli yaglar yerine doymamis
yag asitlerini iceren bitkisel sivi yaglan tercih ediniz.

* Gunde en az 8-10 bardak su iginiz.
* Alkol tiiketiminden kagininiz.

* QGuvenli besinleri satin alimiz ve hijyenik kosullarda hazirlayarak
tlketiniz.

* Yeterli ve dengeli beslenme ile birlikte dizenli fiziksel aktivite
yapmaya 6zen gosteriniz.

SEBZE ve MEYVE GRUBU

Tim sebze ve meyveler bu gruptadir. Bu besinler
folik asit, A vitamininin én 68esi olan karotenler,
E, C, B, vitamini ile kalsiyum, potasyum, demir,
magnezyum, posa ve diger antioksidan &zellige
sahip bilesiklerden zengindirler.

Giinliik ne miktarda alinmali?

Glinde en az 5 porsiyon sebze ve meyve
tiketilmelidir. Gunlik alinan sebze ve meyvenin
en az iki porsiyonu yesil yaprakli sebzeler veya
portakal, mandalina gibi turuncgiller veya domates
olmalidir.

Portakal, elma, armut, muz gibi meyvelerin orta
blytiklikte bir tanesi, kayisi ve erik gibi meyvelerin
3-6 adeti, cilek, kiraz gibi olanlarin 10-15 adeti bir
porsiyon sayilir. Yesil sebzelerin dograndigl zaman
2-3 su bardagini dolduran miktari, bir orta bilytkliikte
patates, bir orta boy havug, bir kiiclik yesil kabak bir
porsiyon olarak kabul edilir.

EKMEK ve TAHIL GRUBU

Bugday, piring, misir, cavdar, yulaf vb. gibi
tahil taneleri ve bunlardan yapilan un, bulgur,
yarma, gevrek vb. Urlinler bu gruptadir. Bu
gruptaki beyazlatimamis Dbesinler &zellikle B
grubu vitaminler (basta Bi vitamini olmak {izere),
minerallar, karbonhidratlar (nisasta), posa ve diger
besin 6gelerini icermeleri nedeni ile saglk agisindan
onemli besinlerdir.

Giinliik ne miktarda alinmali?

Bu gruptan enerji harcamasina gore tiketilmesi
gerekir. Eger kilonuz olmasi gerekenden fazla ve
daha cok oturarak is goérilyorsaniz bu grupta yer alan
besinleri daha az tiiketmeniz gerekir.

Agirhiga bagl olarak her 6glinde 1-2 ince dilim
ekmek ve tahillardan da 1-3 porsiyon yenilmesi
yeterlidir. 3-4 yemek kasig1 kadar pilav ve makarna,
1 kase corba, 1 orta boy patates, 1 dilim borek bir
porsiyon olarak kabul edilmektedir.

SUT GRUBU

Sut, yogurt, peynir, ¢okelek ve siit ile yapilan tathlar
slit grubuna girer. Bu besinler kemiklerin gelismesi
ve saghgi icin gerekli kalsiyumun temel kaynagidir.
Protein, B vitaminleri, fosfor ve cinko icin de iyi kaynaktir.

Giinliik ne miktarda alinmali?

Yetiskinlerin 2 su bardag, cocuk, ergen, gebe ve
emzikli kadinlarla menopoz sonrasi kadinlarin 3-4
su bardag kadar sit grubu besinleri tiketmeleri
gerekir.

ET - YUMURTA - KURUBAKLAGIL GRUBU

Et, tavuk, balik, yumurta, kuru fasulye, nohut,
mercimek ve ceviz, findik, fistik gibi yagh tohumlar
bu grupta yer alir. Bu grup protein, demir, ¢inko,
fosfor, magnezyum ve B vitaminleri icin iyi kaynaktir.
Kurubaklagiller bagirsaklan calistiran posadan da
zengindir.

Giinliik ne miktarda alinmali?

Bu gruptan giinde 2 porsiyon tiketilmelidir.
Porsiyon dlciileri asagidaki gibidir.

Et, tavuk, balik vb.: 50-60 g (iki 1zgara kéfte kadar)
Kurubaklagiller: 90 g (bir cay bardagi kadar)

Yagli tohumlar: 30 g

Yumurta: Haftada 3-4 adet tuketilmelidir.

2 yumurta 2-3 kofteye es degerdir
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Saglikli Beslenme
Brosurleri No: 02

BESINLERIN
SATIN ALINMASI

SAGLIKLI BESIN SECIiMI

Saglikli beslenmek igin;

¢ Dogal, taze ve mevsimine uygun besinler tercih
edilmelidir.

¢ Fazla miktarda katki maddesi iceren besin-
lerden kacinilmalidir.

¢ Saflastirlmamis ve zenginlestirilmis tahil
Urtinleri tercih edilmelidir (beyaz ekmek yerine,
kepekli esmer ekmek gibi).

¢ Kapagl bombe yapmis konserveler kesinlikle
alinmamahdir.

e Tuz icerigi olan Dbesinler tercih

edilmelidir.

distik

* Asitli ve gazli icecekler yerine meyve, siit veya
ayran tercih edilmelidir.

AMBALA] KONTROLI ve

ETIKET OKUMA

Gida ambalajinin, icine konan uriinii en uygun sekilde korumasi ve
bozulmalar 6nleyici nitelikte olmasi istenir.

Uriiniin  ambalaji da, Uzerindeki etiket bilgisinin incelenmesi de
tlketicinin korunmasi agisindan biyiik 6nem tasir.

Bir tirini satin alirken;

o Uretim tarihi, raf dmrii veya son kullanma tarihine,

o Uretici firmanin adi ve adresine,

¢ Tanm ve Koyisleri Bakanliginca verilen tiretim iznine,

* Igerigine ve beslenme bilgilerine,

* Net gramajina,

¢ Hazirlama, kullanma, depolama ve saklama kosullarina,

¢ Ambalajin bozulmamus, yirtiilmamis olmasina dikkat edilmelidir.

BESINLERi SATIN ALIRKEN
DIKKAT EDILMESI GEREKEN HUSUSLAR

insanlarin saglikl olmalarinda tiiketilen besinlerin
kalitesi ve tazeligi cok dnemlidir.

Bunun icin;

o Alsverise cikmadan 6nce satin alinacak
besinler icin bir liste hazirlanmalidir.

o Piyasa fiyat arastirmasi yapilmali ve besin
gruplan secilmelidir. Her besin grubu icin pahali
ve ucuz besinler vardir. Ornegin elma, muz
degerindedir fakat fiyatl daha ucuzdur.

o Besinler alinirken kalite kontrolti yapilmali
ve hijyenik olmasina dikkat edilmelidir.

o Meyve ve sebzeler disinda agikta satilan
besinler alinmamaldir.

. Cabuk bozulabilen et, tavuk, balk gibi
besinleri alisveris sonunda alinmahdir. Bu
besinlerin  alisveris
pisirilmeden tiiketilen diger besinlerle temasi
onlenmeli, en kisa zamanda (en fazla 2 saat, sicak
havalarda en fazla 1 saat icinde) buzdolabina
yerlestirilmelidir.

torbasinda bulunan ve

sonunda
dikkat

alisverisin
olmasina

o Donmus besinler
alinmahdir.  Coéziinmemis
edilmelidir.

besinler ¢Oziinmeden

eger ¢ozliinmis ise

. Donmus
dondurucuya
hemen tuketilmelidir.

konulmali

o Kirik, ¢atlak, kirli yumurta satin alinmamali,
yumurtalar  yikanmadan  buzdolabina
lestirilmelidir.

yer-

o Taze peynir yerine pastorize siitten
yapimis, olgunlasmis ve uygun silire salamura
edilmis peynirler tercih edilmelidir.

. Kaynagl bilinmeyen ve denetimsiz olan
sokak sttt kullanilmamali, pastérize veya UHT
sttler tercih edilmelidir.
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Saglikli Beslenme
Brosurleri No: 03

BESINLERI
HAZIRLAMA,
PISIRME ve .
SAKLAMA ILKELERi

BESINLERi SAKLAMA iLKELERI

Bir, iki giin icinde tlUketilmeyecek et, tavuk ve
balik birer yemeklik miktarlarda ve yassi bir sekilde
paketlenmis olarak dondurulmahdir. Cozdurtlme
islemi buzdolabinda yapilmahdir.

Tahil, kurubaklagil, seker vb. kuru Dbesinler
karanlik, kuru (nem orani %50-60) ve serin (en fazla
20° C) ortamda depolanmalidir.

Cozulmiis olan bir yiyecek tekrar
dondurulmamalidir.

Kahvaltilik ve bitkisel sivi yaglar buzdolabinda
saklanmalidir.

Artmis et yemekleri buzdolabinda 1-2
ginden, etsiz yemekler ise 3-4 giinden fazla
bekletiimemelidir. Yenecegi kadar isitilmali, taze
sebze yemekleri glinltik hazirlanmalidir.

KAPLARIN KULLANILMASINDA

DIKKAT EDILECEK KURALLAR

Kaplar cok yiksek 1s1 ile temas ettirilmemelidir.
Pismis yemeklerin saklanmasinda plastik kaplar kullaniimamahdir.

Yikama islemi sirasinda kap telle ovulmamali, kapta yanmis ya da
yapismis yiyecek artigl varsa, kap icine biraz su ilavesiyle isitiimall,
yapisan ya da yanan besinin yumusamasi saglanmali daha sonra
temizlenmelidir.

Kabin temizliginde kullanilan deterjanin iyice durulanmasi gerekir.
Kullanilan deterjanin miktaninin az olmasina ézen gdésterilmelidir.

BESINLERi HAZIRLAMA ve

PiSIRME ILKELERI

Besinlere uygulanan hazirlama ve pisirme
islemleri onlarin degerini arttirir veya azaltabilir.
Asagida bu islemlere érnekler verilmistir.

¢ Ekmek, c¢érek ve kurabiye yapmak icin
hamurun mayalandinimasi besleyici degerini
arttirir.

¢ Tam bugday unundan yapilan ekmekler,
cavdar ekmegi vb. ekmekler besleyici yonden
beyaz ekmekten zengindir. Ekmek ince
dilimlenip kizartilirsa besleyici degeri azalir.

* Yumurta c¢ig tiiketilmemelidir. Yumurtanin,
sarisinin etrafi yesillenecek kadar hizli ateste,
uzun sire pisirilmesi protein degerini ve lezzetini
azaltir.

* Yogurdun yesil suyu dokiliirse vitamin kaybi
olur.

¢ Tarhananinbesleyicidegeriytiksektir. Pisirirken
icine nohut, mercimek, havu¢ eklenmesi besin
degerini daha da arttinr.

¢ Tarhananin glineste kurutulmasi, sut ve
yogurdun aydinlik yerde bekletilmesi ile B,, B,
ve folik asit degeri azalir.

e Kuru fasulye, nohut gibi besinler iyi
pisirildiginde sindirimi kolaylasir. Bu besinlerin
1slatma suyu dékilebilir ancak haslama suyunun
dokilmesi vitamin kayiplarina neden olur.

* Yumurta, sut, tahin, pekmez, peynir ve
yogurtla yapilan tathlarin besleyici degeri; un,
seker ve yag ile yapilan (hamur) tathlara gére
daha yuksektir.

e Pisirilen yiyecekler, 2 saatten fazla oda
sicakhiginda birakilmamali, buzdolabina
konulmalidir. Isitilan yemekler tekrar buzdolabina
konulmadan tiiketilmelidir.

* Yaglar yakilmadan kullaniimalidir. Yakildiktan
sonra yemege konan yag sagliga zararli duruma
gelir.

Kizartma yontemi ile pisirme mimkiin
oldugunca seyrek yapimaldir. Kizartmada
kullanilan yag kisa siirede olmak lizere en fazla 3
kez kullanilabilir.

Sebzeler dograndiktan sonra bekletilirse,
haslama-pisirme sular doékuliirse, salatalar limon
veya sirke eklenerek uzun siire bekletilirse; A ve
C vitaminlerinde kayiplar olur.

Meyveler kesildikten, meyve sulan ise
hazirlandiktan sonra buzdolabinda bekletilse bile
basta C vitamini olmak lizere vitaminlerinde ve
antioksidanlarda azalma olur.
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Saglikli Beslenme
Brosurleri No: 04

KAHVALTININ
ONEMi

Biitiin Gece Siiren Acliktan Sonra Giiniin En
Onemli Ogiinii SABAH KAHVALTISIDIR.

Aksam yemegi ile sabah arasinda yaklasik 12
saatlik bir stire gecmektedir. Bu siire icinde
vicut kandaki besinlerin timuna kullanir.

calismasi icin  kan
sekerimizin belirli bir diizeyde olmasi gereklidir.
Kahvalti yapilmadiginda kan sekerimiz duser;
buna bagli olarak yorgunluk, bas agnsi, dikkat
ve algilama azhig1 gibi sikintilar yasanir.

Bedenimizin dizenli

! Kahvalti yapmayan cocukta calisma
ve dgrenme yetenegi diiser, okul
basansi azalir.

! Yetiskinlerde is kapasitesi diiser,
dikkati azalr.

Kahvaltida Tiiketilmesi Gereken Besinler

. Sit, yumurta, peynir gibi besinler protein
yoniinden zengin olduklarindan kan sekerini
dizenleyerek yorgunluk, aclik gibi duygu-
larin  dnlenmesinde etkili olurlar. Ozellikle
cocuklar sabah kahvaltilarinda bir adet yumurta
yemelidir.

+ Vitaminlerden zengin olan meyve ve sebzeler
(portakal, mandalina, domates, salatalik,
maydanoz, biber, havu¢ v.b) kahvaltida yer
almalidir. Bu yiyecekler, kahvaltida tiketilen
besinlerin vicudumuz icin daha da yararh
olmasini saglarlar.

+  Kahvaltida, besin iceriginin zengin olmasi
nedeniile evde yapilan tarhana, yayla, mercimek
corbalar da tuketilebilir. Kahvaltilik tahil Griinleri
de (misir gevregi, yulaf ezmesi v.b.) kahvaltida
yer alabilir. Ancak bu besinlerin yaninda mutlaka
siit, sebze ve meyve tiketilmelidir.

Kahvaltida Tiiketilmesi Gereken Besinler

Vicut agirhiginiz fazla degilse kahvaltilariniza
pekmez, bal, recel, marmelat, findik ezmesi
eklenebilir.

Yumurta kati pisirilmis olmalidir. Bunun igin
kaynamaya basladiktan sonra kisik ateste 8-10
dakika pisirilmesi yeterlidir. Daha uzun stire pisirme
yumurtadaki besin 6gelerinin kaybina neden olur.

+ Kahvaltida icilen cay besinlerde bulunan yararli
maddelerin kullanimini azaltir. Bu nedenle cay
acik ve limonlu olmali, daha ¢ok thlamur gibi bitki
caylan tercih edilmelidir. Ancak kahvaltida SUT
icmek en saglikhisidir.

Bir su bardag siit,

1 Kkibrit kutusu beyaz peynir,
5-6 adet zeytin, Domates,

1 -2 dilim ekmek

Bir su bardagi siitle kanstirilmis
kahvaltilik tahil iirtini,

1 cay bardagi taze sikilmis
meyve suyu

1 su bardag siit,

1 yumurta,

1 dilim recelli ekmek
1 adet mandalina

1su bardag siit,
tahin-pekmez,
4-5 adet ceviz ici,
2 dilim ekmek,

1 adet havucg

» Ogiinler icinde en 6nemlisi, sabah kahvaltisidir.

*  Giine istekli baslamada ve elverisli bir bicimde
siirdiirmede sabah kahvaltisinin miktan ve icerigi
biiyiik 6nem tasir.

* Kahvaltida bir bardak siit icmek, 1 adet por-
takal, domates gibi bir sebze ya da meyve tiiket-
mek giine dinamik ve saghikh baslamak acisindan

atilabilecek en 6nemli adimdir.
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Saglikli Beslenme
Brosurleri No: 05

SAGLIK ICIN
SAGLIKLI SUT iCIN
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Sit, bebeklikten yashhga viicudun gelismesi,
glclenmesi ve sagligin korunmasi icin gerekli
olan karbonhidrat, protein, yag, vitamin
ve mineralleri iceren ¢ok 6nemli bir besin
maddesidir.

SUT;

Cocukluk ve ergenlik déneminde; gucli
kemik ve dislerin olusumunu saglar, kemik
yogunlugunu arttirir, bityimeye ve gelismeye
yardim eder.

Gebelik ve emziklilikte; bebegin blylmesi
icin gerekli vitamin ve minerallerin viicuda
alinmasina, bebegin kemik gelisimine yardimci
olur. Bunun yaninda annenin de kemik ve dis
saghginin korunmasinda ¢ok énemlidir. lleride

goriilebilecek kemik erimesi (osteoporoz)
riskini azaltir.
Yetiskin ve yaslilikta; kemik saghginin

korunmasi yaninda viicudun ihtiya¢ duydugu
protein, kalsiyum, fosfor gibi bircok besin
6gesinin de dnemli kaynagidir.

Hayatimizin her déneminde saghgmmz icin
mutlaka siit icin.

Siit saghkh kemik gelisimi icin elzem olan
kalsiyum yoniinden ¢cok zengin bir besindir.

Saghkh biiyiimek, saghkh gelismek ve
saghikh yaslanmak icin; her giin en az 2 su
bardag siit tiiketin.

Unutmayin;

. Acik stitiin kaynagy, icerigi, sagim ve tasima kosullan bilinmedigi
icin hastaliklara yol acabilir.

. Acik stit denetimden uzak oldugu i¢in toz, su, nisasta, soda gibi
siitin bilesiminde normal kosullarda bulunmayan cesitli yabanci ve
zararli maddeleri icerebilir.

. Acik siit gerekli tedbirler alinmazsa; brusella, tiiberkiiloz, tifo ve
kolera gibi bircok hastalik etkenini tastyabilir.

NEDEN SAGLIKLI SUT TUKETMELIYiz?

Sit, vicudumuz icin gerekli olan besin
oOgelerini icerdigi gibi uygun kosullar
saglanmadigl takdirde cesitli hastaliklara
neden olabilecek mikroplarin remesi icin
de cok uygun bir besindir. Siitte bulunan
saglhigimiza zararli bu mikroplarn yok etmek
icin siite mutlaka uygun sekilde 1s1 islemi
uygulamak gerekir.

Bu 1s1 islemi 3 sekilde yapilabilir;
1. Pastorizasyon

Suttn fabrika ortaminda 72-80° C'de 15-16 saniye siire ile 1sitilip
hizla sogutulmasi islemidir. Sutin icindeki hastalik yapicr tim
mikroorganizmalar yok olur. Dagitiminin 4° Cde soguk araclarda
yapilmasi gereken bu glnlik sitler, buzdolabinda saklanmali ve 2-3
giun icinde tliketilmelidir.

2.UHT (Uzun omiirlii Siit)

Sutln fabrika ortaminda 135-150° C'de 1-6 saniye icinde 1sitiip hizla
sogutulmasi islemidir. Bu siitler paketi acilmadan oda sicakliginda 4 aya
kadar kalabilir. Ancak paketi acildiktan sonra buzdolabinda saklanmak
kosulu ile 2-3 giin icinde tiiketilmelidir.

Sanildiginin aksine ambalajli siitlere dayanikliigr artirmak icin katki
maddesi katilmamaktadir. Bu sitler satin alinirken ve kullanilirken
paketin yirtilmamis ve delinmemis olmasina, Tarrm ve K®oyisleri
Bakanligindan Uretim izni alinmis olmasina ve son kullanma tarihine
mutlaka dikkat edilmelidir.

3. Kaynatma:

Sut kaynamaya basladiktan sonra en az 10-15
dakika kanstinlarak kaynatilmasi gereklidir.
Sitiin az kaynatilmasi stitte bulunan mikroplarin
tamamini Sldirmez. Sutin ¢ok kaynatilmasi
ise vitamin kaybina neden olur. Kaynatilan stit
hizla sogutulmalidir.

HER GUN EN AZ 2 BARDAK
SAGLIKLI SUT iCiN.
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Saglikli Beslenme
Brosurleri No: 06

GEBELIK
ve
BESLENME

SIZIN ve BEBEGINIZIN
SAGLIKLI OLMSI ICIN
GEBELIKTE YETERLI ve
DENGELI BESLENIN

GEBELER ICIN ORNEK
YEMEK LISTESI

SABAH: 1 su bardag) stt

1 yumurta ya da 1 kibrit kutusu peynir

1 tath kasig1 pekmez, bal ya da recel

1 portakal, havug ya da domates

1-2 ince dilim ekmek

Ara: istenirse 1 porsiyon meyve

OGLE: 1 porsiyon etli sebze yemegi veya
kurubaklagil yemegi

1 porsiyon pilav ya da makarna

1 kase yogurt

Salata

1-2 dilim ekmek

Ara: 1 porsiyon meyve

1 dilim borek ya da kek (ya da 1 kibrit kutusu
peynir ve 1 ince dilim ekmek)

AKSAM: 1 porsiyon yayla, tarhana, mercimek
ya da domates corbasi

2-3 kofte kadar et, balik ya da tavuk

1 porsiyon zeytinyagli sebze yemegi

1 porsiyon salata

1 -2 ince dilim ekmek

Gece: 1 su bardag siit

Sevgili Anne Adays;

Cocugunuzun bedensel ve zihinsel gelismesi
buytk Olciide bu dénemde baslar. Bu nedenle
yeterli ve dengeli beslenmeniz hem kendinizin,
hem de dogacak bebeginizin saglkl olmasi icin
cok onemlidir. Bunun icin asagidaki onerilere
dikkat ediniz.

e Ginde iki kibrit kutusu peynir, en az 2 su
bardagr sit (pastérize ve UHT olanlar tercih
edilmelidir) veya yogurt veya ayni miktardaki
yogurdu ayran yaparak tiketin.

¢ Her glin en az 1 adet yumurta, 1 porsiyon etli
sebze veya kurubaklagil (kuru fasulye, nohut,
mercimek vs.) yemeye 6zen gosterin.

¢ Vitaminlerin zengin kaynagi olan taze sebze ve
meyveleri her 6gtinde diizenli olarak tiiketin.

o Gebeliginiz boyunca her ay 1 -1,5 kilo
olmak Uzere toplam 7-14 kilo alacak sekilde
agirlik artisinizi kontrol edin.

¢ Yemeklerde mutlaka iyotlu tuz kullanin. iyotlu
tuzu, koyu renkli cam kavanozda saklayin. Bu tuzu
1siktan, glinesten ve nemli ortamlardan koruyun.
Boylelikle iyodun kayba ugramasini engellemis
olursunuz. lyotlu tuzu yemek pismeye yakin
veya pistikten sonra ekleyin.

» Ogiinlerinizi atlamayin. Azar azar, sik araliklarla
beslenin.

¢ Kemik saghginiz icin giines 1s18indan uygun
saatlerde ve diizenli olarak yararlanmaya 6zen
gosterin.

e lcerigi bilinmeyen ve fazla miktarda katk
maddesi iceren besinleri gebeliginiz siresince
tiketmeyin.

* Yemeklerde sivi yaglan tercih edin. Giin icinde
zeytinyagl da tiliketmeye dikkat edin. Et ile
pisirilen yemeklere ayrica yag ilave etmeyin.

¢ Gebelikte artan sivi gereksinimini karsilamak icin
sivi tiketiminizi arttirin. Her giin en az 10 bardak
su icin. Stit, ayran, taze sikilmis meyve sulari icerek
sivi aliminizi artirabilirsiniz.

¢ Kabizlig1 6nlemek icin sivi tiiketimi yaninda posa
iceren besinler de tiketin (kurubaklagiller, taze
sebze ve meyve gibi).

* Gebelikte anemi (kansizlik) daha sik gordlar.
Anemiden korunmak icin yumurta, kirmizi et,
pekmez, kurubaklagil gibi yiyeceklerin yaninda
taze sebze, meyve ya da taze sikilmis meyve suyu
tiketin. Yemekten bir saat 6nce ve sonrasina kadar
cay ya da kahve icmeyin.

e Sigara ve alkol kullanmayin. Sigara icilen
ortamlardan uzak durun.

e Tarnm Urlnlerine bocek oldirict ilaglar katildi-
gindan, sebze ve meyveleri kullanmadan énce ¢ok
iyi yikayin.

e Besinleri hazirlamadan ©nce ellerinizi iyice
yikayin.




T.C. SAGLIK BAKANLIGI
Temel Saglik Hizmetleri Genel Mudirligo
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Saglikli Beslenme
Brosurleri No: 07

EMZIKLILIK
DONEMI ve
BESLENME

Sevgili
Anneler Babalar

Anne siti bebek beslenmesinde yeri dol-
durulmayan bir besindir.

Anne siitl, bebeklerin bilylime ve gelismelerini en
iyi sekilde saglamanin yaninda, onlan basta ishal
olmak lizere pek cok hastaliktan, kansizliktan ve
yasamin ileri dénemlerinde ortaya c¢ikabilecek bir

cok hastaliktan korur.

Anne sitli, ayni zamanda anne ve bebek arasinda psikolojik bir bagin
kurulmasini da saglar.

Annenin bebegine verecegi en giizel hediye onu kendi sitl
ile beslemesidir.

Anne Siitii

* Besleyicidir.

¢ Ekonomiktir.

¢ Sindirimi kolaydir.

¢ Duygusal bagi saglar.
¢ Daima temiz ve hazirdir.
¢ Bebek icin en uygun besindir.

ebeginize ilk 6 ay sadece anne siitii verin ve 2 yasina kadar
emzirmeye devam edin.

Emziklilikte salgilanan siit, annenin aldigl
besinlerin bir GrGnaddr. Stt icin gerekli olan
besinler, annenin kendi gereksinimine ek
sayllmalidir. Stt veren anne hem kendi vi-
cudundaki besin &8eleri depolarini dengede
tutmak hem de salgiladig1 sutiin karsiligl olan
enerji, protein, mineral ve vitaminleri almak icin
yeterli ve dengeli beslenmelidir.

Aksi takdirde kendi vicut depolarindan
harcamaktadir. Bu da sagliginin bozulmasina ve
yetersiz siit salgilanmasina neden olmaktadir.

( )

Anneler, hangi sartlar altinda olursa
olsun bebegin saghgini gelistirecek ve
biyiimesini destekleyecek yeterli kalitede
ve miktarda sut Uretebilirler. Ancak
emziklilik déneminin basarili bir sekilde
gecirilmesi icin annenin yeterli ve dengeli
beslenmesi gerekir.

& J

Bunun icin;

° Yasamin her déneminde oldugu gibi yeterli
ve dengeli beslenin. Dort besin grubunda

(stit grubu, et-yumurta-kurubaklagil grubu,

sebze ve meyve grubu, ekmek ve tahil grubu)

yer alan besinlerden gereken miktarlarda

tuketin.

. Yeterli diizeyde anne sutli uretimi icin
yeterli miktarda sivi almaya 6zen gosterin. Glinde
en az 10-12 bardak su, ayran, evde hazirlanmis
meyve suyu icerek sivi tiketiminizi artinn. Anne
sttt verimliliginin artmasinin, annenin saglikh
beslenmesine, bol sivi almasina ve dinlenmesine
bagli oldugunu unutmayin.

o Emziklilik doéneminde zayiflama diyeti
yapmayin. Ozellikle emziklilik déneminde
distk kalorili bir diyet uygulamasi siit yapimini
azaltmakta ve sitlin besin degerini olumsuz
yonde etkilemektedir. Bu nedenle kilo vermeyi
emziklilikten sonraki déneme birakin.

. Kesinlikle alkol ve sigara kullanmayin.

. Sogan, sarimsak, brokoli, karnabahar, aci
baharatlar veya kuru baklagiller, gazh icecekler ve
hazir meyve sulan anne sitiintin tadini degistirebilir.
Bu durum bazi bebeklerde huzursuzluk (gaz
olusturmasi, emmeyi reddetme gibi) yaratirken,
bazilart hi¢ fark etmeyebilir. Bebeginizde ciddi
birtakim huzursuzluklar gelisirse, bu tiir besinleri ya
daha az siklikla tiiketin ya da hig¢ tiiketmeyin.

o D  vitamini  gereksinimini  karsilamak
icin glinesten uygun saatlerde diizenli olarak
yararlanin.

o Bebeginizin gelisimi icin ¢cok énemli bir

mineral olan iyodu karsilamak icin iyotlu

tuz kullanin.
szikli Kadimnlar icin Gerekli R
Giinliik Besin Tiiketim Miktan

Besin Gruplan Miktar

Sit, yogurt 2-3 su bardagr (400-600ml)
Peynir 2 kibrit kutusu kadar (60 g)

Et, tavuk, balik 3-4 porsiyon

Yumurta, kurubaklagiller 1 porsiyon

Taze sebze ve meyveler 5-7 porsiyon

Ekmek 4-6 dilim

Piring, bulgur, makama vb. En fazla 2-3 porsiyon
- J

[Emzikliler i(:in Ornek Yemek Listesi

Sabah: 1 su bardagi sut, 1 yumurta, 1 kibrit
kutusu peynir, 1 yemek kasigi pekmez, 1-2
ince dilim ekmek, 1 portakal, 1 havug veya
domates

Ara: 1 porsiyon meyve

Ogle: 1 porsiyon etli sebze yemegi,
1 porsiyon pilav veya makarna, 1 kase yogurt,
1 tabak salata, 1 ince dilim ekmek

Ara: 1 bardak taze sikilmis meyve suyu,
1 dilim borek veya kek veya peynir ekmek

Aksam: 1 porsiyon yayla, tarhana veya
domates corba, 2-3 kofte kadar et, balik
veya tavuk, 1 porsiyon zeytinyagh barbunya
pilaki, salata, 1 porsiyon meyve, 1 ince dilim
ekmek

Yatarken: 1 su bardag sit

& J
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