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EMZIREN'ANNELER BOL
2S1VI TUKETMELI

- Unli sef Dilara Erbay. emziren
annelerin siit veriminin hamur
isleri yiyerek degil, sivi gida
tiiketerek artacagini soyliyor

ogal lezzet tarifleriyle taninan gef

Dilara Erbay; ‘Anne Karnindan Bebe-
ge-Cocuktan Yetigkine Dogal Beslenme
Rehberi’ isimli kitabinda, emzirme done-
mindeki annelere 6nemli bilgiler veriyor:

SEBZE VE MEYVEYE AGIRLIK VERIN

B Emzirme déneminde giinliik ener-
ji ihtiyacinda artig olur. Ornegin, giinde
800 ml siit tireten bir kadin, giinde 700
kalorilik ek bir enerjiye ihtiyag duyar.

B Bu donemde enerji ihtiyacinin
500 kalorisinin giinliik beslenmeyle,
200"intin de hamilelikte alinan kilolar-
dan saglanmasi idealdir. Boylece, emzir-
menin ilk donemlerinde, ayda 500 gram
ile 1 kilo arasinda agirhk kaybedilebilir.

B Bu donemde; her ne kadar stit veri-

Emziren annelere, siitleri artsin diye B o
sekerli ve tatli besinler tavsiye edilir. [t etkilemese de, herhangi bir zayf-

Oysa bu yanlistir. Anne siitiiniin !a}na diyet“i yapll;namah. Ancak hamur
miktari; tiiketilen hamur islerine isi, tath, borek, pilav, makarna ve ekmek

RS e e e A L &ibi kalorisi yiiksek yiyeceklerden uzak

TR T R A Lt durulmali. Sebze ve meyve agirhkh bir
beslenme programi izlenmeli.



