
Doðum sonrasý annenin beslenmesi

Birçoðumuz saðlýðýmýz için yararlý olmadýðýný bildiðimiz halde yemekten keyif aldýðýmýz bazý yiyeceklerden
vazgeçmekte zorlanýrýz. Ama hepimizin bildiði bir gerçeði; saðlýklý beslenmenin hayatýmýzýn bir
parçasý olmasý gerektiðini de öðrenmeliyiz. Saðlýklý beslenme konusu açýlýnca bir iç çeker,
&ldquo;keþke þu imkaným olsa da saðlýklý beslenebilsem&rdquo;, &rdquo;elimde deðil bazý
besinleri çok seviyorum, bazýlarýný da sevemiyorum&ldquo; gibi kaçamak sözlerle saðlýklý
beslenmek isteyip de bir türlü bunu yaþamýmýzýn bir parçasý haline getiremeyiz. Hamile olduðumuzu
öðrendiðimizde de geriye dönük beslenmemizdeki yanlýþlarla ilgili hayýflanmalar yaþar ve beslenme
biçimimizi en saðlýklý þekliyle yeniden düzenlemek için çeþitli yöntemlere baþvururuz. Çünkü artýk
sadece kendimizin deðil karnýmýzda taþýdýðýmýz minicik bebeðimizin de sorumluluðunu taþýyoruzdur. 
Doðum sonrasýnda ise ilk birkaç ay bebeðin geliþimi ve neredeyse her nefes alýþý anne tarafýndan
sýký kontrol altýndadýr. Bu sýký kontrol artýk anne için de geçerli olmalýdýr. Bazen sadece
kendimizi düþünerek hamilelik döneminde aldýðýmýz kilolardan kurtulma, bunu yaparken de sütümüzün
azalmamasý için farklý arayýþlar peþinde koþarýz. Bu arayýþlardaki beklentilerimiz de oldukça
fazladýr. Bu dönemde yapmamýz gereken en önemli þey besinleri çok tanýmak ve doðru beslenme
yöntemlerini ögrenip bu yönde hareket etmektir. Böylece hem saðlýklý beslenip kilolarýmýzdan
kurtulabilir hem de bebeðimize zarar verecek durumlardan kaçýnmýþ oluruz.  Doðum sonrasý annenin
beslenmesi
Gebelik ve emzirme kadýn için doðal ve fizyolojik olaylardýr. Gebelik ve emzirme döneminde
kadýnýn beslenmesindeki amaç;&bull; Kendi fizyolojik gereksinimlerini karþýlayarak,
vücudundaki besin öðeleri yedeðini dengede tutmak.&bull; Bebeðin normal büyümesi ve salgýlanan
sütün gerektirdiði enerji ve besin öðelerini tam olarak karþýlamaktýr.  Beslenme biçiminiz nasýl
olmalý?
Besin gruplarýný, hangi besinlerin ne içerdiðini ve ne kadar tüketmek gerektiðini yeteri kadar
iyi biliyor muyuz? Et Grubu
Yumurta, et, tavuk, balýk, peynir, hindi benzeri proteinden zengin besinlerden oluþur.
Bunlar, özellikle demir, B12 vitamini, fosfor, B2, B6 , folik asit gibi önemli besin
ögelerinden zengindir. Balýkta bulunan omega 3 yað asitleri gereksinimi emzirme döneminde
artar, bu nedenle haftada en az 2-3 porsiyon balýk tüketilmelidir. Bu gruptan her gün en az
3-4 porsiyon tüketilmesi önerilir. Yaðlý et ürünleri, tavuðun derisi, kýzartmalar, direkt kömür
ateþinde piþmiþ etler saðlýðýnýza zarar verdiði gibi çok da kalorilidir. Fazla protein alýmý,
sanýlanýn aksine süt yapýmýný arttýrmaz. Aksine fazla kalori alýmýna ve böbreklere aþýrý
yüklenilmesine neden olur. Süt Grubu 
Süt, yoðurt, kefir, ayran, kýmýz. Bu besinler kalsiyumun en zengin olduðu gruptur. B12, B6, A
Vitamini gibi birçok besin ögesinin de en önemli kaynaðýdýr. Günde en az 3 bardak yaðsýz veya
yarým yaðlý süt grubundan tüketmelisiniz. Emzirme döneminde 1200 mg civarýnda kalsiyum ihtiyacý
vardýr. 1 bardak sütte 240 mg kalsiyum bulunur. Yaðsýz süt aldýðýnýzda daha avantajlý olursunuz.
En azýndan yaðdan gelen kalori azalýr ve besleyici deðeri de deðiþmez. Yeterli kalsiyum
alýnmadýðýnda osteoporoz riskinde artýþ olmaktadýr. Üstelik yeterli kalsiyum alýmý kilo kontrolünde
yardýmcýdýr ve obezitenin önlenmesi için önemli bir unsurdur. Sebze-Meyve Grubu
A, C, K vitaminin ve potasyumdan zengin oluþunun yaný sýra önemli ölçüde su ve karbonhidrat
gereksinimini de karþýlar. Ýçerdiði antioksidan maddelerden dolayý baðýþýklýk sistemi için çok
önemlidir. Günde 3-4 porsiyon meyve ve 2-3 porsiyon sebze tüketin. Antioksidan vitaminler
ve biyoaktif bileþenlerce zengin olan sebze ve meyvelerden her gün en az 5 renk yemeðe çalýþýn.
Çünkü sebze ve meyvelere rengini veren maddeler, saðlýðýmýz için çok önemli bileþenler
içerirler. Tahýl Grubu
Ekmek, pilav, makarna, bisküviler, krakerler, patates, leblebi gibi niþasta içeriði zengin
besinleri kapsar ve ihtiyacýmýz olan enerjimizin en önemli kaynaðýdýr. Özellikle tam taneli
tahýllar, beyazlatýlmamýþ ürünler kan þekeri dengesini saðlamada önemli yer tutar. Günlük 12-14
porsiyon (2 kaþýk pilav veya makarna, 1 dilim ekmek, ¼ simit, 1 çay bardaðý leblebi, 4 kaþýk
kurubaklagil yemeði, 1 orta boy patates bir porsiyondur) tahýl grubundan besini mutlaka
tüketmeye çalýþýn. 2 kaþýk pilav veya makarnanýn, 1 kase çorbanýn, ¼ simidin, 1 patatesin, 3
kestanenin, 2 adet bisküvinin bir dilim ekmeðe eþit olduðunu unutmayýn. Ekmekte yað olmadýðýný,
dolayýsýyla ekmek yiyerek þiþmanlanmayacaðýný bilmelisiniz. Yað Grubu
Zeytinyaðý, yaðlý tohumlar, fýndýk, ceviz, mayonez, tereyað v.b besinlerden oluþur.
Yað grubundaki besinler, önemli ölçüde enerji ihtiyacýmýzý karþýlamamýzý ve yaðda eriyen vitaminlerin
vücutta kullanýlmasýný saðlar. Özellikle bitkisel sývý yaðlarda bulunan doymamýþ yað asitleri süt
veriminizin artmasýnda önemli rol oynar. Katý yaðlarý hayvansal gýdalarla aldýðýnýz için, günde
tüketeceðiniz 20-30 gr sývý yað ihtiyaçlarýnýzý karþýlamaya yeterlidir. Bunu da yemeklerle birlikte
almalý ve kesinlikle yaðý kavurup yakmamalýsýnýz. 5 adýmda saðlýklý beslenin, formda kalýn.
Diyet kiþiye özeldir. Ayrýca sabah kibrit kutusu büyüklüðü peynirle baþlayan diyetler insanlarda
tepkilere neden olmaktadýr. Esnek bir program için adým adým yapýlmasý gerekenleri birlikte
takip edelim. 1. Adým Yediklerinizi kaydedin.
Yediklerinizi tüm ayrýntýsý ile yedikten hemen sonra bir deftere yazýn ve yazdýklarýnýzý sýk sýk
kontrol edin. Hangi saatte, ne yemiþsiniz? Ne kadar yemiþsiniz? Bu notlar sizin için önemli
olacaktýr. Çünkü bir sonraki gün ne yiyeceðinizi, neleri azaltmanýz gerektiðini bir önceki günün
kayýtlarýna bakarak karar verebilirsiniz. Örneðin süt- yoðurt tüketmeyi unutuyorsanýz, bu
kayýtlar size hatýrlatacaktýr. Gece yemelerinizin yoðun olduðunu görüyorsanýz yemeklerinizi
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öðünlere daha dengeli daðýtmalýsýnýz. Öðle yemeðini geçiþtiriyorsanýz akþam daha fazla yediðinizi fark
edebilirsiniz. Akþam yemeði sabah ve öðlen öðünlerine göre daha az önemlidir. Ayrýca akþam fazla
yemenin kilo alýmýna sebep olabileceðini unutmayýn. 2. Adým Besin gruplarýný, içeriklerini ve
kadar tüketmek gerektiðini öðrenin.
Doðada yaklaþýk 40 bin çeþide yakýn besin bulunur. Birbirine besin deðeri ve besin öðeleri yönünden
benzeyenler ayný grupta toplandýðýnda karþýmýza et, süt, sebze-meyve, tahýl ve yað grubundan oluþan
5 temel besin grubu çýkar. Bu besin gruplarýný en iyi þekilde öðrenerek ihtiyacýnýz kadar
tüketmelisiniz. 3. Adým Güvenli gýda seçmeye özen gösterin.
Besinleri satýn alýrken uygun ambalajlanmýþ olmasý, uygun sýcaklýkta saklanmýþ olmasý, saðlýklý
piþirme yöntemi uygulanmýþ olmasý ve hijyenik koþullarda üretilmiþ olmasý çok önemlidir. Örneðin,
gereksiniminiz olan kalsiyumu karþýlamanýz için günde en az 3 bardak süt veya yoðurda ihtiyacýnýz
var, bunu eðer açýkta satýlan ürünlerden seçerseniz besin zehirlenmesi riski ile karþý karþýyasýnýz
demektir. Ayrýca evde kaynatarak hazýrlanan sütlerin  kaynatma esnasýnda sütün besin deðerinin
%90'ýný kaybettiðini unutmayýn.  Ýnsan saðlýðý açýsýndan tüm standartlara uygun özellikler taþýyan, özel
ýsýl iþlemlerden geçerek hazýrlanan ve soðuk zincir yöntemiyle korunan UHT ve pastörize sütleri
tercih edin. Balýk tüketmenin öneminden bahsettik. Kýzartma balýk yediðinizde yararlarý bir
tarafa vücudunuza kanserojen bir çok maddeyi almanýz söz konusudur, bu nedenle daha saðlýklý
olan fýrýnda piþirme yöntemini tercih etmelisiniz. 4. Adým Sývý alýmýnýzý arttýrýn. 
Özellikle günde 3 litre su için. Çay, kahve, kola gibi kafeinli içecekler vücuttan fazla
miktarda su kaybedilmesine ve kalsiyumun kemiklerden atýlýmýný hýzlandýrmasýna neden olur. Bu
nedenle sývý gereksiniminizi baþta su, süt, ayran, meyve suyu gibi içeceklerden karþýlayýn.
Burada unutmamanýz gereken 1 bardak meyve suyunun 2 porsiyon meyvenin kalorisine eþit
olduðudur.  5. Adým Hareketlerinizi arttýrýn.
Vücuda alýnan fazla enerjinin sadece hareket ederek harcanabileceðini unutmayýn. Yaklaþýk 1
dakika merdiven çýkarak 1,2 kalori, 1 dakika yürüyüþ ile yaklaþýk 0.7 kalori harcarsýnýz.
Egzersiz, enerji harcanmasýna yardýmcý olduðu gibi vücudun kimyasýný etkileyerek hormonal salýnýmý
düzenler ve mutlu olmayý saðlar. 
Kaynak: beslenmevediyet.org
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