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Dodum sonrasy anneni n besl ennesi

Bi rgodunuz sadl yoynyz icin yararly ol madydyny bildi di m z hal de yenekten keyif al dydynyz bazy yi
vazgecnekte zorlanyryz. Ama hepimizin bildidi bir gercedi; sadl ykly besl ennenin hayatynyzyn bir
par casy ol masy gerekti dini de 6drenneliyiz. Sadl ykly beslennme konusu agylynca bir i¢ ceker

& dquo; kepke pu i mkanym ol sa da sadl ykly besl enebi | sem& dquo;, &rdquo;elinde dedil bazy

besinl eri ¢ok seviyorum bazylaryny da sevem yorun& dquo; gi bi kacamak sozlerle sadl ykly

besl ennmek isteyip de bir tdrld bunu yapanmymyzyn bir parcasy haline getireneyiz. Hamile ol dudum
00rendi 0i m zde de geriye donik besl enmeni zdeki yanlyplarla ilgili hayyflanmal ar yapar ve besl er
bicimmzi en sadl ykly pekliyle yeniden dizenlenek ic¢in cepitli ydntem ere bapvururuz. Qinku ar
sadece kendi m zin dedil karnynyzda tapydydymyz m nici k bebedi m zin de sorun ul udunu tapyyor uzdt
Dodum sonrasynda i se ilk birkagc ay bebedin gelipim ve neredeyse her nefes al ypy anne taraf ynd:
syky kontrol altyndadyr. Bu syky kontrol artyk anne icin de gecerli ol mal ydyr. Bazen sadece
kendi m zi dipinerek hamilelik donem nde al dydynyz kil ol ardan kurtul ma, bunu yaparken de st (nii:
azal manmasy i¢in farkly arayypl ar pepi nde koparyz. Bu arayypl ardaki beklentilerim z de ol dukca
fazl adyr. Bu donende yapmanyz gereken en onem i pey besinleri c¢ok tanymak ve dodru besl enne
yontem erini 6grenip bu yénde hareket etmektir. Boyl ece hem sadl ykly besl enip kil ol arymyzdan
kurtul abilir hem de bebedi ni ze zarar verecek durum ardan kag¢ynmyp ol uruz. Dodum sonrasy annen
besl ennesi

Gebel ik ve eneirme kadyn icin dodal ve fizyolojik olaylardyr. Gebelik ve enzirne dénem nde
kadynyn besl ennmesi ndeki amac; &ul | ; Kendi fizyol ojik gereksinimerini karpyl ayarak

vicudundaki besin 6del eri yededi ni dengede tutmak. &bull; Bebedin nornal buyinesi ve sal gyl anan
sut in gerektirdi 8i enerji ve besin 6delerini tam ol arak karpyl amaktyr. Besl enne bi¢inm niz nasy
ol mal y?

Besin gruplaryny, hangi besinlerin ne icerdidini ve ne kadar tuiketnek gerektidini yeteri kadar
iyi biliyor nmuyuz? Et G ubu

Yurmurta, et, tavuk, balyk, peynir, hindi benzeri proteinden zengin besinlerden ol upur

Bunl ar, ozellikle demr, B12 vitam ni, fosfor, B2, B6 , folik asit gibi 6nenmi besin
o6gel eri nden zengindir. Bal ykta bul unan onega 3 yad asitleri gereksinim eneirne donem nde
artar, bu nedenle haftada en az 2-3 porsiyon balyk tiketilnmelidir. Bu gruptan her gin en az
3-4 porsiyon tiketilmesi o6nerilir. Yadly et Urinleri, tavudun derisi, kyzartmalar, direkt komir
atepi nde pipnip etler sadl yoynyza zarar verdi di gibi ¢ok da kalorilidir. Fazla protein alyny,
sanyl anyn aksi ne sut yapynmyny arttyrnmaz. Aksine fazla kalori alynyna ve bobreklere apyry
yUkl eni | nesi ne neden olur. Siut G ubu

Sut, yoourt, kefir, ayran, kymyz. Bu besinler kalsiyumun en zengin ol dudu gruptur. B12, B6, A
Vitam ni gibi bircok besin 6gesinin de en onenmli kaynadydyr. Ginde en az 3 bardak yadsyz veya
yarymyadly siat grubundan tuketmelisiniz. Enzirme déneni nde 1200 ng civarynda kal si yum i htiyacy
vardyr. 1 bardak sutte 240 ng kal si yum bul unur. Yadsyz st al dydynyzda daha avantajly ol ursunu:
En azyndan yaddan gel en kal ori azalyr ve besleyici dederi de dedi pnez. Yeterli kal siyum

al ynmadydynda ost eoporoz riskinde artyp ol maktadyr. Ustelik yeterli kalsiyum alymy kilo kontrol
yardyncydyr ve obezitenin onlennmesi i¢in 6énemi bir unsurdur. Sebze-Myve G ubu

A, C Kyvitamnin ve potasyundan zengin ol upunun yany syra o6nenli 0l cude su ve karbonhi drat
gereksinimni de karpylar. Ycerdi di antioksidan naddel erden dol ayy badypykl yk sistem icin cok
onenmidir. Ginde 3-4 porsiyon neyve ve 2-3 porsiyon sebze tuketin. Antioksidan vitanm nler

ve biyoaktif bilepenlerce zengin ol an sebze ve neyvel erden her giin en az 5 renk yenede cal ypyn.
Clinklu sebze ve neyvel ere rengini veren naddel er, sadl ydynyz ic¢in ¢cok 6nem i bil epenler
icerirler. Tahyl G ubu

Eknek, pilav, makarna, bisklviler, krakerler, patates, |eblebi gibi nipasta iceridi zengin
besinleri kapsar ve ihtiyacynyz olan enerjimizin en éneni kaynadydyr. COzellikle tam tanel
tahyl | ar, beyazl atyl manyp drinl er kan pekeri dengesini sadl amada 6nem i yer tutar. Ginl ik 12-1¢
porsiyon (2 kapyk pilav veya makarna, 1 dilimeknek, %simt, 1 cay bardady |eblebi, 4 kapyk
kurubakl agi| yenedi, 1 orta boy patates bir porsiyondur) tahyl grubundan besini nutl aka

t ket neye cal ypyn. 2 kapyk pilav veya nakarnanyn, 1 kase c¢orbanyn, Y simdin, 1 patatesin, 3
kestanenin, 2 adet biskivinin bir dilimeknmede epit ol dudunu unut myyn. Eknekte yad ol madydyny,
dol ayysyyl a eknek yiyerek pi pmanl annmayacadyny bil nelisiniz. Yad G ubu

Zeytinyady, yaodly tohunm ar, fyndyk, ceviz, nayonez, tereyad v.b besinlerden ol upur

Yad grubundaki besinler, 6nemi 06l cide enerji ihtiyacymyzy karpyl amanyzy ve yadda eriyen vitan
viicutta kul | anyl masyny sadl ar. Czellikle bitkisel syvy yadl arda bul unan doymanyp yad asitleri ¢
verimnizin artmasynda 6énenmi rol oynar. Katy yadl ary hayvansal gydal arl a al dydynyz icin, gunde
t Uket ecedi niz 20-30 gr syvy yad ihtiyaclarynyzy karpyl amaya yeterlidir. Bunu da yermeklerle birl
al maly ve kesinlikle yady kavurup yakmanmal ysynyz. 5 adynda sadl ykly besl enin, fornda kal yn.

Di yet kipiye 6zeldir. Ayryca sabah kibrit kutusu blUydkl Gé0 peynirle baplayan diyetler insanlarc
t epki |l ere neden ol maktadyr. Esnek bir programic¢in adym adym yapyl masy gerekenleri birlikte
takip edelim 1. Adym Yedi kl erinizi kaydedin.

Yedi kl erinizi timayryntysy ile yedi kten henen sonra bir deftere yazyn ve yazdykl arynyzy syk sy
kontrol edin. Hangi saatte, ne yem psiniz? Ne kadar yem psiniz? Bu notlar sizin ig¢in 6nemni

ol acaktyr. Cunkd bir sonraki gin ne yiyecedinizi, neleri azaltmanyz gerektidini bir 6nceki guni
kayyt | aryna bakarak karar verebilirsiniz. Gnedin siit- yodurt tiuketneyi unutuyorsanyz, bu
kayytlar size hatyrlatacaktyr. Gece yenel erinizin yodun ol dudunu goériyorsanyz yenekl eri ni zi
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68inl ere daha dengel i dadytmal ysynyz. O8l e yemedi ni geci ptiriyorsanyz akpam daha fazla yedi din
edebi lirsiniz. Akpam yenedi sabah ve 08l en 6dunl erine gore daha az donemidir. Ayryca akpam fazl
yenenin kilo alynmyna sebep ol abil ecedi ni unutmayyn. 2. Adym Besin gruplaryny, iceriklerini ve
kadar tuiketnek gerekti di ni 6drenin.

Dodada yakl apyk 40 bin cepi de yakyn besin bulunur. Birbirine besin dederi ve besin 6deleri yoni
benzeyenl er ayny grupta topl andydynda karpynyza et, sit, sebze-neyve, tahyl ve yad grubundan ol
5 tenel besin grubu c¢cykar. Bu besin gruplaryny en iyi pekilde 6drenerek ihtiyacynyz kadar
tuketnelisiniz. 3. Adym Givenli gyda se¢neye 6zen goésterin.

Besinleri satyn alyrken uygun anbal aj | annyp ol masy, uygun sycakl ykta sakl annyp ol masy, sadl ykl
pi pi rme yontenm uygul annyp ol masy ve hijyenik kopullarda tretilmp ol masy ¢ok 6nemidir. O ned
gereksi ni m ni z ol an kal si yunu kar pyl amanyz ic¢in ginde en az 3 bardak sit veya yodurda ihtiyacyr
var, bunu eder acykta satylan drinl erden secerseni z besin zehirlennesi riski ile karpy karpyyas
denektir. Ayryca evde kaynatarak hazyrlanan sitlerin kaynatnma esnasynda sitin besin dederinin
990" yny kaybetti &i ni unut mayyn. Ynsan sadl ydy acysyndan tim standartlara uygun ozellikler tapy
ysyl iplenl erden gecerek hazyrlanan ve soduk zincir yonteniyle korunan UHT ve pastorize sitleri
tercih edin. Balyk tuketmenin dnem nden bahsetti k. Kyzartnma bal yk yedi di ni zde yararlary bir
tarafa vicudunuza kanserojen bir cok nmaddeyi al manyz s6z konusudur, bu nedenl e daha sadl ykly
olan fyrynda pipirnme yéntemni tercih etnelisiniz. 4. Adym Syvy al ynynyzy arttyryn.

(zellikle ginde 3 litre su icin. Cay, kahve, kola gibi kafeinli icecekler vicuttan fazla

m kt arda su kaybedi | nesi ne ve kal si yumun kem kl erden atyl ynmyny hyzl andyr masyna neden ol ur. Bu
nedenl e syvy gereksininminizi bapta su, sut, ayran, neyve suyu gi bi icecekl erden karpyl ayyn.

Bur ada unut manmanyz gereken 1 bardak neyve suyunun 2 porsiyon nmeyvenin kal orisine epit

ol dududur. 5. Adym Hareketlerinizi arttyryn.

Viicuda al ynan fazla enerjinin sadece hareket ederek harcanabil ecedi ni unut mayyn. Yakl apyk 1
daki ka nerdi ven ¢ykarak 1,2 kalori, 1 dakika yiriyup ile yaklapyk 0.7 kal ori harcarsynyz.
Egzersi z, enerji harcannmasyna yardyncy ol dudu gi bi vicudun ki myasyny etkil eyerek hornonal sal yr
dizenl er ve nutlu ol nayy sadl ar.

Kaynak: besl ennevedi yet.org
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