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anne ve babalaricin bilgiler

glikli hamilel ’
Yalnizca genler etkili degildir. Tam aksine: Hamilelik 6ncesi ve hamilelik siras Stkiler ve

emzirme siiresi de ilerideki yaslarda cocugun sagligive saglik riskleri konusunda belirleyicidir.
Annenin beslenmesi, cocugun dogum kilosu ve emzirme, sismanlik ve fazla kilo aliminda, diyabet
ve alerjilerde 6nemli rol oynamaktadir.

iki kisilik beslenme -
Kesinlikle HAYIR!

000 000000000000 00000000000000000000 Fakat hamilelik ve emzirme déneminde  Cocugun ileri yaslardaki hastalik riski
Cok sayida arastirma hamilelikte ¢ok yetersiz de beslenilmemelidir. Aradabir  acisindan en 6nemli faktér annenin,
fazla kilo aliminin anne ve ¢ocuk icin fazla yemek yediginizde kotii birsey hamilelikten 6nceki kilosuna bagli
kotl sonuglar dogurabilecegini goster-  yaptiginizi hissetmeyin. olarak dengeli sekilde kilo almasidir.
mektedir. Bunlardan bazilari hami- Kronik hastaliklar da hamilelik d6-
lelik doneminde yasanan sikintilar, nemindeki kilo alimini etkileyebilir.

Bu durum 6zel olarak kadin ve
dogum uzmani veya ebe ile
gorisilmelidir.

orn. hamilelik sekeri, cocugun asiri
kilolu dogmasi ve ¢ocukta ilerideki
yaslarda fazla kilo ve diyabet
(seker hastaligi) olusma ri- e i ) AL
ski. Burada ¢ocuga "Sekil N s R ey R
verme”den bahsedilir. . e A ™ # ;
Hamilelikte istahiniz
acilabilir. Fakat bu

"iki kisilik” yenmesi
gerektigi anlamina

gelmez. Taze meyve,

sebze, kepekli Girtinler

ve siit Uriinleri, yagsiz et ve
diizenli balik tiiketiminden olusan
dengeli bir beslenme sekli besin
ihtiyacini karsilar.
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Hamilelik ve emzirme
stirecinde diyet kesinlikle s6z
konusu olamaz!

Kilo verilmesi gerekiyorsa,
kesinlikle hamilelikten 6nce
verilmelidir!

Hamileligin ilk Gi¢ ayinda neredeyse
hi¢ fazla enerjiye ihtiya¢ duyulmaz. 3.
aydan itibaren giinliik enerji takviyesi
sadece 200-300 kcal olmalidir (be-
lirtilen kalori degeri az yagli ve recelli
kiicuk bir kepekli ekmek dilimine denk
gelmektedir).
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Hamilelik ve emzirme donemi
oncesinde ve sirasinda kritik olan
besinler

Folik asit, bu donemde ¢cocugun saglikli gelisimi ve
biiylimesi i¢in vazgegilmezdir. Daha hamilelikten dnce ve
hamileligin ilk aylarinda alinan folik asit omuriligin ve sinir
sisteminin yanlig gelismesini 6nler. Uygun ilaglari recetesiz
olarak eczaneden alabilirsiniz. Dozaja dikkat edin; tavsiye
edilen miktar 400 pg.

Iyot, dogmamis bebegin ruhsal ve bedensel gelisimi icin
son derece 6nemlidir. Fakat hamilelerin iyot ihtiyaci
sadece ¢ok az artmaktadir. Yine de hamileler ve emziren
anneler yeterli miktarda iyot alimina dikkat etmelidir.
iyotlu sofra tuzu ve diizenli olarak taze tuzlu su baliginin
tiiketilmesi tavsiye edilir. Doktorunuzla goriiserek iyot
tabletleri de kullanabilirsiniz.

Yagli tuzlu su baliklari ayrica edinilen giincel beyin
arastirmalari bilgilerine gére bebegin merkezi sinir sistemi
ve retina gelisiminde 6nemli bir rol oynayan uzun zincir-
li, coklu doymamis yag asitleri icermektedir. Beslenme
uzmanlari hamilelerin ve emziren annelerin haftada iki
porsiyon yagli tuzlu su baligi tiketmesini tavsiye
etmektedir.

Demir, cenin gelisimi i¢in gereklidir. Demir ihtiyaci hami-
lelikte iki katina gikar. Ozellikle hayvansal iiriinler, insan
viicudu tarafindan kolayca emilebilen yiiksek miktarda
demir icermektedir. Bitkisel tiriinlerden demir alimi C
vitaminiyle (6rn. turunggiller) iyilestirilebilir. Gidalardan
yeterli miktarda demirin alinmasi zor oldugundan ¢ogu
zaman vitamin takviyesine ihtiya¢ duyulmaktadir. Bu konu
ile ilgili en dogru muhataplar kadin ve dogum uzmanlari ve
ebelerdir.

Kalsiyum, yeni doganin kemik olusumu i¢in en 6nemli
mineraldir. Anne siiti olusumu icin de yeterli miktarda
kalsiyuma ihtiya¢ duyan anneye tavsiye: Yeterli miktarda
siit ve siit drdinleri tiketin. Glnlik ihtiyag ti¢ porsiyon siit
artinG (6rn. 1 bardak siit, 1 kase yogurt ve bir dilim peynir)
ve kalsiyum agisindan zengin olan maden suyu (bir litrede
150mg’dan fazla kalsiyum vardir) ile karsilanabilir.

Hamilelik ve emzirme déneminde yeterli miktarda sivi
tiiketin. Fazla seker tiiketmemeye 6zen gosterin. Su ve
sekersiz cay tavsiye edilmektedir. Buna karsin siyah cay ve
kahve tiketimi sinirlandinlmalidir. En fazla 2 fincan kahve
veya 4 bardak siyah cay tiiketilebilir.

Emzirmek "baglar”

Emzirmek, hamilelik doneminde anne ile bebek arasinda
olusan samimi bagi devam ettirmek i¢in milkemmel bir
firsattir. Kurulan yakin temas ve birbirine uyum saglanmasi
bebege, tiim yasami icin temel olusturacak olan giiven
duygusunu verir.

Anneler elbette emzirmeden de ¢ocuklariyla samimi bir
bag kurabilirler fakat emzirmek bunu ¢ok daha kolay hale
getirmektedir.
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Hamilelik ve emzirme dénemi boyunca
alkollii icecek, nikotin ve (miimkiinse) ilag
kullanimindan kaginin!




Emzirme déneminde salgilanan gesitli hormonlar (6zellikle
oksitosin) nedeniyle hamilelikten sonraki toparlanma dé-
nemi kolaylasir, hastalanma riski azalir ve ruhsal mutluluk
desteklenir.

Emzirme ayrica, biberon hazirlama ve temizleme zahmet-
inden ve bazi masraflardan kurtarir!

Cok sayida aragtirma ve Mainz-Bingen il¢cesindeki ve
Mainz sehrindeki ilkokul muayenesi verilerinin analizi,
emzirmenin ilerleyen yaslarda fazla kilo alimini 6nledigini
kanitlamistir. Emzirilen ¢cocuklarin ileri cocukluk ve
yetiskinlik donemlerinde diyabet olma riski daha diisuktdir.
Bu bakimdan anne siitiiniin uygun bilesimi, yapay bebek

mamasina goére daha avantajlidir. Emzirilen her ay 6nemlidir.

Emzirme ve alerji riski

Emzirme, alerji olusumuna karsi 6nleyici etkiye sahiptir.
Yeni veriler bunu, ilk 4 ayda sadece emzirilen bebekler
icin kanitlamigtir. Bu dénem disinda emzirmenin énleyici
etkisine iliskin veri bulunmamaktadir.

O nedenle alerji riski tasiyan cocuklar icin sunlar gecerlidir:

Sadece kismen emzirilebiliyorsa veya hi¢ emzirilemiyorsa
HA mama (hipoallerjenik mama) tavsiye edilmektedir.
Emzirme sirasinda annenin allerjenik gidalardan (6rn.

et, yumurta, siit) tiketmekten kaginmasi veya ¢ocugun
yemegine konulmamasi tavsiye edilmemektedir. En erken
5. ayin basinda veya en ge¢ 7. ayin basinda ek gida ve-
rilmeye baslanmalidir. Ayrica emzirmeye devam edilmesi
onerilmektedir.

Calisan anneler de bebeklerini emzirebilir. Doktorunuzdan
veya ebenizden is hukuku diizenlemeleri, anne siitiiniin
nasil pompalanacagi ve muhafaza edilecegi ve bunu nasil
organize etmeniz gerektigi konusunda bilgi aliniz.

Ve bir sey daha...

Cesitli gida maddelerinin verilmesi cocugun ileri dénem-
lerde de kendiliginden yeni gida maddelerini kabul
etmesini kolaylastiracaktir. En iyisi "Kendi pisirmek”.
Tat cesitliligi daha fazladir ve ¢ocuk daha kiigiik
yaslarda islenmemis gidalarin dogal tadina alisir. Tabi ne
pisirdiginize dikkat eder ve gereksiz miktarda hazir tiriin
kullanmaktan kaginirsaniz.
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Emzirmek yeni bir hayat icin harika bir
baslangictir ve “annelik mutlulugunun” ¢ok
daha giizel ve yogun olmasina yardimciolur...

Sorulariniz mi var?

Bebegin 9. ayinin sonuna veya emzirme déneminin sonuna
kadar ebenizden hamilelik, emzirme dénemi ve beslenme
konusunda bilgi alabilirsiniz.

Beslenme uzmanlari da bu dénemde bilgi vermektedir.
Telefonla danisma Rheinland-Pfalz sismanlik aginin tele-
fonla yardim hatti izerinden: 06131/69333-4214,
Pazartesi giinleri 16.00 ile 17.00 saatleri arasinda

Daha ayrintili bilgi icin:

« www.adipositas-rlp.de

« www.ernaehrung-rlp.de

«  www.hebammen-rlp.de

« www.aid.de

« www.ernaehrung.de

« www.fke-do.de

«  www.hebammenverband.de
«  www.mach-dir-nix-vor.de
« www.vdd.de

+ www.vdoe.de
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O « DGE-Presseinformation 01/2009: Pravention beginnt
bereits im Mutterleib
» DGE. Erndhrungsbericht: , Erndhrung und friihkindliche
Pragung", Umschau-Verlag, Frankfurt, 2008
« Stiftung Kindergesundheit Newsletter Juli/2010
» Forschungsinstitut fiir Kinderernahrung: www. fke-do.de
 Folat und Folsdure — Herausforderungen in der Praxis,
00 o Erndhrungsumschau 09/07
@m][ﬁ]@ V@ b@b@ﬂ@ﬁ’@ @W@[ﬂ]ﬂ@ﬁ’ + DGE-Info: S3 Leitlinie Allergiepravention,
« Ute Korner, Ruth Résch: Erndhrungsberatung in
Schwangerschaft und Stillzeit

¢  Bir cocugun sorumlulugu daha ¢ocuk sahibi
olmaya karar verdiginizde baglar!
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¢ Hamilelik ve emzirme déneminizde doyuru- in Rheinland-Pfalz e.v. (LZC)

v .. . .. . R Hélderlinstraf3e 8, 55 131 Mainz
cu drdnler tiiketin, 6rn. beyaz un yerine kepekli Telefon: 06131/ 2069-0, Fax: 06131/ 2069-69
triinler. Bu tiir gidalar sizi daha tok tutar ve wwiw.(zg-rlp.de, www.gesund-in-rip.de

” -/ e ve o oo ,
gereksiz” tatli isteginin olugsmasini 6nler! N ——

& Gilnliik vitamin l'htiyaClanl kar§,lamak igin Dr. Petra Renner-Weber, Dipl. Oecotrophologin, Erndhrungsberaterin VDO,
- d l k - Dr. med. Gabriele von der Weiden, M.Sc., Erndhrungsmedizinerin
meyve ve ¢ig gidalar tuketin! (DAEM/DGEM)

Birgit Aurin, Vorsitzende des Hebammen-Landesverbandes Rheinland-Pfalz e.V.
¢ Kalsiyum, iyot, folik asit, demir ve

coklu doymamus yag asitleri iceren yeterli
bes[enmeye dikkat edin! Esther de Waha, Landesleitprojekt

,Prévention fiir Menschen mit Migrationshintergrund"

Nina Roth, Biiro fiir Suchtprévention

¢ Hamile veya emziren bir kadinin Partneri Andrea Wagner, andrea.wagner-mainz@t-online.de
olarak siz de beslenmenize dikkat edin!

Andrea Wagner (Titel), www.panthermedia.de (S. 2, 3)
¢ Bebeginizi miimkiinse en az 5. ayin IB Heim

basina kadar emzirin. Béylece hastaliklardan 'z
korunmus olur!

¢ Yakininizdaki destekleyici bilgi

hizmetlerinden yararlanin!

Die Initiative Gesundheitswirtschaft ist

A S eine Initiative des Ministeriums fiir Arbeit,
J_':. Soziales, Gesundheit, Familie und Frauen
s . und des Ministeriums fiir Wirtschaft,
adipositas

Verkehr, Landwirtschaft und Weinbau.

SUCHT - Infoline =
0800-5511600

Rt e MECEWETK

Simdiye kadar yayinlanan ebeveyn bilgileri: 02 adipositas (sismanlik),
14 snack to go (yolluk), 19 impfen (asilar)
Karsi 6demeli olarak Uicretsiz siparisler verilebilir
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