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Anne sütünün; bebeğin sağlıklı olması, tüm besin ögeleri gereksinmesini karşılaması, kolaylıkla
sindirilebilir ve enfeksiyonlara karşı koruması açısından yeri doldurulamaz bir besin olduğunu
belirten uzmanlar, doğru ve sağlıklı emzirmek isteyen annelere bazı beslenme önerilerinde
bulunuyorlar.

  

        Anne sütü doğumdan sonraki ilk yarım-bir saatlik süre içinde ve başka hiçbir ek besin, su
dahil, verilmediğinde bebekler için en ideal besindir. Emziklilik (laktasyon) genellikle meme
büyümesi, süt salgılanmasının başlaması ve başlayan süt salgılanmasının devamı olmak üzere
üç döneme ayrılır. Her bir dönem metabolik üreme hormonlarıyla denetlenir. Emzirmenin
başarılı olduğunu söyleyebilmek için annenin bebeğini güçlük çekmeden, hemen doğum
sonrasında emzirmesi ve bebeğin sağlıklı olarak kilo alması gereklidir. Emzirme döneminde
bedensel, psikolojik, doğum öncesi ve sonrası bir takım etmenler etki eder.

Emzirmede annenin salgıladığı süt, aldığı besinlerin bir ürünüdür. Süt salgısı için gerekli
besinler annenin kendi gereksinmesine ek sayılmalıdır. Yenidoğan bebeğin beslenmesi için
annenin salgıladığı sütün enerjisi ve besin ögeleri, annenin yedikleri ile kendi vücudundaki
depolardan sağlanmaktadır.

Emziren bir annenin beslenmesindeki amaç, kendi fizyolojik gereksinmelerini karşılayarak,
vücudundaki besin yedeğini dengede tutmak ve salgılanan sütün gerektirdiği enerji ve besin
ögelerini karşılamaktadır. Emzikli kadınlar için enerji ve besin ögeleri gereksinmeleri kişisel
özelliklere göre farklılık gösterir. Bu özellikler sık doğumlara bağlı olarak depoların azalması,
enfeksiyon sıklığı, beslenme yetersizliğinin varlığı ve derecesi, fiziksel uğraşların ağırlığı gibi
enerji harcamasını
arttıran etmenlerdir.

Annenin gebelikte ve emziklilikte yeterli ve dengeli beslenmesi bebeğin sağlıklı doğması ve
anne sütü veriminin artmasına neden olmaktadır. Annenin gebelikte koyu yeşil yapraklı sebzeler
ile su ürünlerini tüketmesi bebeğin beyin gelişimine katkıda bulunmakta ve ileriye yönelik sağlık
sorunları önlenmektedir. Emziklilikte süt salgılanması, kadının normal gereksinimden daha fazla
enerji, protein, vitamin ve mineralleri almasını gerektirir.
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Enerji

Emzikli kadının salgıladığı sütteki enerjinin önemli bir kısmı yediklerinden sağlanır. Kadının
aldığı enerji tam olarak süt enerjisine dönüşememekte, vücut dokuları da bir miktar
harcanmaktadır. Diyetin sağladığı enerjinin %80 oranında süt enerjisine dönüştüğü kabul
edilmektedir. Sağlıklı bir annenin günde ortalama 700-800 ml süt salgıladığı esas alındığında
emziklilik döneminde günlük enerji gereksinmesine 750 kalori ek yapılmalıdır. Bu miktarın 500
kalorisi annenin yediklerinden, 250 kalorisi ise gebelikte kazanılan depolardan karşılanır.

Sıvı

Emziklilikte su metabolizmasında artış vardır. Alınan su süt salgılanmasıyla, metabolik su ise
artan yiyecek alımıyla artmaktadır. Süt miktarının değişmemesi için annenin sıvı alımını
arttırmak gerekir. Günlük alınan toplam sıvı miktarı yaklaşık 3 litre olmalıdır. Bu miktar pratik
ölçülerle 12 su bardağı su, süt, ayran, hoşaf, komposto, limonata, şerbet, meyve suları şeklinde
önerilmektedir. Çay, kahve gibi içecekler süt verimini azaltmaktadır.

Dengeli ve yeterli beslenen kadınlarda, gebelikte biriken deri altı yağ dokusu, emziklilikte süt
yapımında kullanılır. Bu süre içinde zayıflama diyeti yapılmamalıdır. Doğ-Ya Tahıl Unları
Karışımı tavsiye edilir. 

Emziklilikte günlük beslenme planı

Kahvaltı:
- 1 su bardağı süt (kalsiyumla zenginleştirilmiş)
- 1 yumurta
- 1 kibrit kutusu kadar peynir
- 4-5 zeytin
- 1-2 ince dilim ekmek
- 1 meyve veya domates-salatalık

Ara öğün:
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- Meyve, süt

Öğle:
- 1 porsiyon etli sebze yemeği
- 1 porsiyon pilav veya makarna
- 1 kase yoğurt veya ayran
- 1 ince dilim ekmek
- Salata, meyve

Ara öğün:
- 1 kibrit kutusu kadar peynir
- 1-2 ince dilim ekmek
- Meyve veya domates

Akşam:
- Çorba (tarhana, mercimek, sebze veya yoğurtlu çorbalar)
- 2-3 yumurta kadar et (balık, tavuk) veya kıymalı sebze yemeği
- 1 porsiyon zeytinyağlı sebze yemeği
- Salata
- 1 kase yoğurt veya sütlü tatlı
- 1-2 ince dilim ekmek

Gece:
- Meyve, süt veya sütlü tatlı

NOT: Yemek aralarında ıhlamur, nane, papatya gibi bitki çayları, az şekerli limonata ve
komposto içilebilir.

Мне помнится ты &quot; Ирина миронова жизнь по правилам съемки скачать бесплатно
&quot;говорил, что этим статуям ничем &quot;
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Скачать шаг вперед песни
&quot;нельзя помочь, заявил Дилвиш.

Нет, поспешил заверить посетитель.

Спортивная машина лежала на &quot; Скачать игры поиски предметов квест &quot;крыш
е на разделительной полосе.

В домик, &quot; Червячки скачать игры на компьютер &quot;послышалось у нас из-за
спины.

Новые и новые здания превратились в руины, статуи крошились на мелкие кусочки в тех
местах, где они кувыркались, чувствуя предсмертную агонию.

 document.getElementById("J#1367229042bl3d5f8853").style.display = "none";

Дорогой друг, &quot; Кардиодыхание. Исцеление сердца &quot;я снова здесь, в гостях у
дяди Сильвио.

По всей видимости, &quot; Собачье сердце &quot;наши неудачи так обескуражили его,
что он зарывался, играл все небрежнее и, казалось, &quot;
Школа фотографа. Уроки фотографии. Галерея фотомастеров
&quot;совсем не думал, к каким плачевным результатам может &quot;
Конек-Горбунок
&quot;привести подобная невнимательность.

обратился он со слезами на глазах к Швейку.

Под конец &quot; Стеклянный трон &quot;я начал беспокоиться &quot; Колодец и
маятник &quot;и,
будучи очень слаб, почувствовал даже некоторую обиду, &quot;
Сумерки
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http://bestkey.ru/dragon/skachat-shag-vpered-pesni.html
http://bestkey.ru/dragon/skachat-igry-poiski-predmetov-kvest.html
http://bestkey.ru/dragon/chervyachki-skachat-igry-na-kompyuter.html
http://evanescence.com.ru/books/book94.html
http://kiany.ru/books/book2397.html
http://kiany.ru/books/book282.html
http://www.kvn-baltika.ru/books/book511.html
http://www.kvn-baltika.ru/books/book1725.html
http://www.kvn-baltika.ru/books/book2759.html
http://www.kvn-baltika.ru/books/book2759.html
http://evanescence.com.ru/books/book4079.html


Emziren annelere beslenme tavsiyeleri 

Administrator tarafından yazıldı.
Cumartesi, 25 Nisan 2009 04:25 - Son Güncelleme Cuma, 05 Temmuz 2013 00:43

&quot;что меня оставили совсем одного.

Джемс уже на пути в Майн-Сити, если только остался жив, проговорил Фляш &quot; Fac
ebook: Как найти 100 000 друзей для вашего бизнеса бесплатно
&quot;с такой горечью, что мы только &quot;
Энциклопедия для девочек
&quot;сейчас поняли, как тяжело переживает он &quot;
Сборник пьес для фортепиано: &quot;лучшее из хорошего&quot;: 105 новых пьес: 2 и 3
классы ДМШ
&quot;новый провал.

Отведите этого субъекта вниз, в канцелярию,-указывая на Швейка, приказал старший
штабной врач,-и ждите нашего распоряжения.

document.getElementById("J#1371195627JU5mG14rQ83zx0WdIba3d3ace").style.display =
"none";

Они &quot; Учет расчетов с подотчетными лицами &quot;карабкались через
загромождавшие путь &quot; Учет
расчетов с подотчетными &quot;
Учет расчетов с подотчетными лицами на ТОО 'Тантал-Б'
&quot;лицами в бюджетном учреждении
&quot;href="http://www.roboticsurgery.gr/logs/docs/uchet_raschetov_s_podotchetnymi_licami.ht
ml" title="Учет расчетов с подотчетными лицами">Учет расчетов с подотчетными лицами
&quot;title="Учет &quot;
Учет расчетов с подотчетными лицами
&quot;расчетов &quot;
Учет расчетов с подотчетными лицами
&quot;с подотчетными лицами">Учет расчетов с подотчетными лицами
&quot;глыбы, разбив в кровь ноги, поскольку &quot;
Учет расчетов с подотчетными лицами
&quot;кожаные сандалии оказались слишком ненадежными.

Эйрадис никак не могла привыкнуть к течению времени в новом для нее мире.

Но вы будете вести занятия, напомнил ему я.
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http://kiany.ru/books/book3093.html
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Привязав шарик к ремню шортов, Джей вытащил бинокль и покрутил колесико
настройки.

На лице у Джея появилось беспокойство.

Я имею в виду самого Иоганна Фауста, которому пришлось преодолеть много разных
препятствий для того, чтобы принять участие в сегодняшнем заседании.

document.getElementById("J#13712894585h03YX4hzAH53EK39e8d268").style.display =
"none";

Но хоть что-то я должна услышать.

В Венеции началось настоящее наводнение.

Позволь мне поискать способ передать в &quot; Учет основных средств &quot; Центр
мою базу данных и посмотрим, что &quot;
Особенности бухгалтерского учета и ценообразования в сфере услуг
&quot; получится.

В координатах автокатастрофы направление смерти определяется векторами скорости,
неистовства и агрессии.

Если я еще выпью, я не буду способен видеть их.

Мой отец должен был бы умереть от перенапряжения во  время попытки заглянуть в
будущее, как ясновидящий, а не задыхаясь от удушья, раздавленный и униженный.

document.getElementById("ce4bb9e1mKM2k4j751").style.display = "none";

И он не собирался &quot; Государь &quot; огорчать Великого вождя Ким Ир Сена &quot;
Легко полезно вкусно
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http://www.roboticsurgery.gr/logs/docs/uchet_osnovnyh_sredstv.html
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http://www.cnso.ru/books/book4268.html
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&quot; подозрениями Мастера Синанджу в том, что народно-демократическая &quot;
Самолеты США Второй мировой войны
&quot; республика за ним шпионит.

Цепляясь за уступы зеленого камня, &quot; Съедобные грибы Карманная энциклопедия
&quot; карабкаясь по обращенной к морю стороне башни, человек решил поспорить со
&quot;
Честное слово
&quot; спешащим на покой днем, уносящимся все &quot;
Сага  Форсайтах
&quot; выше и выше.

Он огляделся, схватил цилиндр и &quot; Диалоговая гештальт-терапия Психотерапия
переживанием &quot; вскочил на ноги.

Связь поддерживается через вольнонаемных шоферов, подвозящих продукты для
кухонь.

Я думал, &quot; Печенье и безе &quot; что ты можешь очистить меня на время, из-за
&quot; Империя страха &quot; того, что я очень &quot; Во
звращение Мориарти
&quot; уродлив.

Сэмми осторожно стянул с него непрочный костюм из рисовой бумаги и шелка.

document.getElementById("9182dbe31W47Eh01wZ1E75pK").style.display = "none";

Потом долго приходилось тереть &quot; женщина. учебник для мужчин новоселова &quot
; глаза.

Вокруг него двигались темные массы &quot; краткое содержание дикий помещик
краткое содержание &quot; разной
плотности, и, хотя Джек в любой момент &quot;
изложение 10 класс по русскому языку
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&quot; мог создать огонь, чтобы осветить дорогу, он боялся сделать это.

Думаю, &quot; Развивающие игры для малышей от 1 до 3 лет &quot; легче будет
проделать их с командной высоты.

Быстро пятясь назад, точно так &quot; Атлас мира для малышей. С наклейками.
Животные &quot; же, как тогда с полицейским,
&quot; скачать игры дятел вуди &quot;
он поволок ее мимо нас направо, &quot;
проекты электроснабжения скачать
&quot; к северу, туда, откуда пришел.

А на тебя, похоже, &quot; скачать песню отпусти &quot; конский запах не действует.

Повернувшись к туманным холмам на юге, у первого &quot; Скачать вальс евгений дога &
quot; из которых и за которыми &quot;
скачать игру робот
&quot; находилось много жизни, он продолжил свой путь пилигрима.

document.getElementById("d41cb1e4j41E4JtM4sBk24g").style.display = "none";
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