


Emzirmenin anne ve bebek için ne
kadar önemli oldu¤unu art›k
bilimsel olarak da kan›tlanm›flt›r.

Anne sütü alan bebeklerin,
almayanlara oranla obezite,
mide�virüsleri ve alerjik
hastal›klara yakalanma
oranlar› daha düflüktür.
Ayr›ca anne sütünün
çocuklar›n zeka
geliflimlerinde de
faydal› etkileri
bilinmektedir.

Anne aç›s›ndan bak›ld›¤›nda emziren annenin lohusal›k
depresyonu yaflama ihtimali, meme ve yumurtal›k
kanserine yakalanma riski daha düflüktür. Ayr›ca
düzenli emzirme annenin kilo vermesine ve vücudunun
tekrar gebelik öncesi görüntüye dönmesine yard›mc›
olur.

Emziklilik dönemlerinde sütün bollaflmas› için annenin
iyi beslenmesi, stresten uzak ve yeterince dinlenmifl
olmas› ve bebe¤ini s›k aral›klarla emzirmesi önemlidir.
Emzirme sürecinin özellikle ilk alt› ay›nda diyet
yap›lmamal›d›r.

Emziren annenin enerji, protein, vitamin,
mineral ve özellikle kalsiyumdan zengin
beslenmesi gerekir.
Kalsiyum yönünden zengin olan süt, yo¤urt
ve peynir yeterli miktarlarda düzenli olarak



Her gün bir adet yumurta ve bir porsiyon etli sebze
yeme¤i veya kuru baklagil yeme¤i tüketmeye özen
gösterilmelidir. Bal›k ve su ürünleri omega-3 ya¤
asitlerinden zengindir ve yeterli tüketilmesi anne
sütünün omega-3 ya¤ asitleri içeri¤ini artt›r›r.

Tatl› ihtiyac› pekmez, taze meyve
veya kuru meyveler ile giderilebilir.
  fieker bofl kaloridir unutmay›n.

 Bu döneminde hergün
ortalama 2-3 lt

s›v› tüketilmesinde
fayda var. Özellikle
su, bitkisel çaylar
az flekerli
veya flekersiz

komposto ve taze
meyve sular› gibi

do¤al içecekler tercih edilmeli.

Yemeklerde iyotlu tuz kullan›lmas›nda fayda var.
Kuru meyveler ve kuru yemifller yo¤un enerjileri
yan›nda, demir ve kalsiyum gibi minerallerden de
zengindir. Bu sebeple afl›r› olmamak kayd›yla mutlaka
beslenmenin içinde yer almal›d›r.

Gaz yapan
yiyeceklere dikkat
etmekte fayda var.
Gaz yapan
yiyecekler kifliye
özel olarak
de¤iflebilir. Size gaz
yapt›¤›n› farketti¤iniz
yiyecekleri bir süre
beslenmenizden
uzaklaflt›rmakta
fayda olacakt›r.



Hastanemiz;
TBMM, Özel Sigortalar, Kurumlar,
Bankalar ve SGK ile anlaflmal›d›r.

Abide-i Hürriyet Cad. Dilaçar Sk. No: 4  34381 fiiflli - ‹stanbul
Tel: 0850 800 50 50  Faks: +90 212 230 26 18

www.osmanogluhastanesi.com.tr  e-mail: info@osmanogluhastanesi.com.tr
JOIN US

LIKE US
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•  A⁄IZ VE D‹fi SA⁄LI⁄I
•  C‹LD‹YE
•  ÇOCUK HASTALIKLARI
•  DAH‹L‹YE
•  D‹YET VE BESLENME
•  ENDOSKOP‹ MERKEZ‹
•  ESTET‹K VE PLAST‹K CERRAH‹

SAÇ EK‹M‹
•  F‹Z‹K TEDAV‹ VE REHAB‹L‹TASYON
•  GENEL CERRAH‹

MEME CERRAH‹S‹
PANKREAS HASTALIKLARI

•  GER‹ATR‹
•  GÖZ MERKEZ‹

ARGON LAZER - YA⁄ LAZER
KATARAKT - GLOKOM TEDAV‹LER‹
OPT‹K KOHERENS TOMOGRAF‹

•  KADIN HASTALIKLARI VE DO⁄UM
•  KARD‹YOLOJ‹

EKG - EKOKARD‹YOGRAF‹
EFORLU EKG - HOLTER

•  KULAK BURUN BO⁄AZ
ODYOLOJ‹

•  NÖROLOJ‹
ÇOCUK - YET‹fiK‹N
EMG - EEG - UYKU LABORATUVARI

•  ORTOPED‹ VE TRAVMATOLOJ‹
•  PATOLOJ‹ LABORATUVARI
•  PS‹KOLOJ‹

A‹LE Ç‹FT VE YET‹fiK‹N TERAP‹S‹
•  SA⁄LIKLI YAfiAM-TAMAMLAYICI TIP
•  TIBB‹ GÖRÜNTÜLEME MERKEZ‹

G‹R‹fi‹MSEL RADYOLOJ‹
MRG - MULTISLICE CT, BT
MAMOGRAF‹ - MEME US
ULTRASONOGRAF‹
 RENKL‹ DOPPLER US
D‹J‹TAL RÖNTGEN
KEM‹K YO⁄UNLU⁄U ÖLÇÜMÜ

•  TIBB‹ TAHL‹L LABORATUVARI
B‹YOK‹MYA - M‹KROB‹YOLOJ‹
HEMATOLOJ‹ - HORMONLAR

•  ÜROLOJ‹ -ANDROLOJ‹
TAfi KIRMA ÜN‹TES‹

•  YO⁄UN BAKIM ÜN‹TES‹


