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OSMANOGLU

HASTANESI
“Ailenizin Hastanesi”

EMZiRME DONEMIi
BESLENME REHBERI

“Her sey sagliginiz igin’”



Emzirmenin anne ve bebek icin ne
kadar 6nemli oldugunu artik
bilimsel olarak da kanitlanmistir.

Anne sutl alan bebeklerin,
almayanlara oranla obezite,
mide virusleri ve alerjik
hastaliklara yakalanma

oranlari daha dusuktar. V/ \k
¥ o

Ayrica anne sutunln
/

cocuklarin zeka
gelisimlerinde de
faydal etkileri

bilinmektedir.

Anne agisindan bakildiginda emziren annenin lohusalik
depresyonu yasama ihtimali, meme ve yumurtalik
kanserine yakalanma riski daha dusuktuar. Ayrica
dlzenli emzirme annenin kilo vermesine ve vicudunun
tekrar gebelik 6ncesi goruntliye donmesine yardimcl
olur.
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Emziklilik ddonemlerinde sitln bollasmasi icin annenin
iyi beslenmesi, stresten uzak ve yeterince dinlenmis
olmasi ve bebegini sik araliklarla emzirmesi 6nemlidir.
Emzirme surecinin 6zellikle ilk alti ayinda diyet
yapiilmamalhdir.

Emziren annenin enerji, protein, vitamin,
mineral ve 6zellikle kalsiyumdan zengin
beslenmesi gerekir.

Kalsiyum yonunden zengin olan sut, yogurt
ve peynir yeterli miktarlarda dizenli olarak



Her glin bir adet yumurta ve bir porsiyon etli sebze
yemegi veya kuru baklagil yemegi tiketmeye 6zen
gosterilmelidir. Balik ve su Urlinleri omega-3 yag
asitlerinden zengindir ve yeterli tiketilmesi anne
sUtlnin omega-3 yag asitleri icerigini arttirir.

Tatl ihtiyacl pekmez, taze meyve
veya kuru meyveler ile giderilebilir.
Seker bos kaloridir unutmayin.
Bu déneminde hergin
ortalama 2-3 It
sivi tUketilmesinde
» fayda var. Ozellikle
su, bitkisel caylar
S *\r az sekerli
& . veya sekersiz
) . komposto ve taze
meyve sulari gibi

dogal icecekler tercih edilmeli.

Yemeklerde iyotlu tuz kullanilmasinda fayda var.
Kuru meyveler ve kuru yemisler yogun enerjileri
yaninda, demir ve kalsiyum gibi minerallerden de
zengindir. Bu sebeple asir olmamak kaydiyla mutlaka
beslenmenin icinde
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TESHIS VE TEDAVI UNITELERIMIZ

o AGIZ VE DI§ SAGLIGI o NOROLOJI

e CILDIYE COCUK - YETISKIN

e COCUK HASTALIKLARI EMG - EEG - UYKU LABORATUVARI
* DAHILIYE o ORTOPEDI VE TRAVMATOLOJI

DIYET VE BESLENME PATOLOJI LABORATUVARI
ENDOSKOPI MERKEZI PSIKOLOJI

ESTETIK VE PLASTIK CERRAHI AILE GIFT VE YETISKIN TERAPIS|

SAC EKIMI - o SAGLIKLI YASAM-TAMAMLAYICI TIP
e FIZIK TEDAVI VE REHABILITASYON o TIBBI GORUNTULEME MERKEZI
* GENEL CERRAHI GIRISIMSEL RADYOLOJI
MEME CERRAHISI MRG - MULTISLICE CT, BT
PANKREAS HASTALIKLARI MAMOGRAF| - MEME US
: gg?ﬂgmzi ULTRASONOGRAFI
ARGON LAZER - YAG LAZER ;ﬁ#ﬁ RD Cc))’:;éir:qus

KATARAKT - GLOKOM TEDAVILERI KEMIK YOGUNLUGU OLCOMU

OPTIK KOHERENS TOMOGRAFI
« KADIN HASTALIKLARI VE DOGUM ~ ° TIBBI TAHLIL LABORATUVARI
« KARDIYOLOJI BIYOKIMYA - MIKROBIYOLOi
EKG - EKOKARDIYOGRAF] HEMATOLOJI - HORMONLAR
EFORLU EKG - HOLTER * UROLOJI -ANDROLOJI
 KULAK BURUN BOGAZ TAS$ KIRMA UNITES|
ODYOLOJi « YOGUN BAKIM UNITESI

_ Hastanemiz;
TBMM, Ozel Sigortalar, Kurumlar,

Bankalar ve SGK ile anlasmahdir.

Rev.No: 00 Rev. Tarihi: ....

POL.BR.05

Ailenizin .
Hastanesi

Abide-i Hiirriyet Cad. Dilacar Sk. No: 4 34381 Sisli - istanbul
8 Tel: 0850 800 50 50 Faks: +90 212 230 26 18
www.osmanogluhastanesi.com.tr e-mail: info@osmanogluhastanesi.com.tr &i

ISO 9001:2008



