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Emzirme dénemi, annenin hem kendi sagligini korudugu hem de bebeginin biiyiime ve gelismesi i¢in en uygun
besini sagladig1 6zel bir siirectir. Emzirme, yalnizca bebegin beslendigi degil, ayn1 zamanda anne ile bebeginin
arasinda gii¢lii bagin olustugu dénemdir. Bu déonemde annenin beslenmesi hem kendi sagligi hem de siit {iretimi
igin 6nem tagir. Anne siitiiniin igerigi sabit olmayip; annenin beslenme big¢imine, yasina, mevsimlere ve hatta
giiniin saatine gore degisen dinamik, canli bir sividir. Beslenmenin anne siitii igerigi izerindeki dogrudan etkisi
sirlidir; ancak annenin yeterli ve dengeli beslenmesi, genel iyilik halini koruyarak siit {iretiminin saglhikli bir
sekilde devam etmesinde 6nemli rol oynar.

Emziren Annenin Gunliik Enerji ve Sivi Gereksinimi

Emzirme déneminde anne vicudu, siit dretimi icin fazladan enerji harcar. Bu nedenle annenin gunlik enerji
ihtiyaci gebelik dénemine gore biraz artar. Genellikle ek olarak yaklagik 450-500 kalori alinmasi yeterlidir. Bu
fark, bir kase yogurt, bir avu¢ kuruyemis ve bir dilim tam tahilh ekmek gibi kii¢iik ama besleyici eklemelerle
kolayca karsilanabilir.

Susamak, viicudun siit tretimi sirasinda sivi kaybini dogal olarak dengelemeye ¢aligtigini gosterir. Emziren
anneler icin su en iyi icecektir. Gun icinde susadikga su igmek yeterlidir; belirli bir litre siir1 koymaya gerek
yoktur. Her emzirmeden &nce ya da sonra bir bardak su igmek iyi bir aligkanliktir. A¢ik ¢ay veya kahve giinde bir
iki fincanla smirl tutulabilir. Gazli igecekler, hazir meyve sulari ve enerji igeceklerinden uzak durulmalidir.

Temel Besin Gruplari ve Emziren Anneler icin Oneriler

Emzirme déneminde annenin siit iiretimi, artan enerji ve besin 6gesi gereksinimiyle desteklenir. Bu ihtiyaglar 6zel
bir diyet gerektirmez; ancak her giin dort temel besin grubundan yeterli ve dengeli sekilde tiikketmek anne sagligini
destekler.

Sut ve Sut Urdnleri

Siit, yogurt, kefir, ayran ve peynir; kalsiyum, protein, fosfor ve B vitaminleri agisindan zengindir. Emziren
annelerin giinde en az 2-3 porsiyon siit grubundan tiiketmesi 6nerilir. Bu miktar kemik sagligini korur ve siit
uretiminde gorev alan enzimlerin diizenli ¢alismasina yardimei olur. Laktoz intoleransi olan anneler laktozsuz siit
veya yogurt tercih edebilir.

Et, Tavuk, Balik, Yumurta ve Kurubaklagiller
Bu grup, st dretimi i¢in gerekli olan yiksek Kkaliteli proteinin, demirin ve ¢inkonun temel kaynagidir.

e Her giin bir 6giinde bu gruptan bir besin yer almalidir.

e Haftada en az iki kez balik tilketmek (6zellikle somon, sardalya, hamsi gibi diisiik civa i¢eren baliklar)
onerilir.

e  Mercimek, nohut ve kuru fasulye gibi baklagiller, hem bitkisel protein hem de lif agisindan zengindir.

e  Yumurta, B12 vitamini ve kolin agisindan degerli olup, her giin bir adet tiiketilebilir.

Sebze ve Meyveler

Sebze ve meyveler, vitamin, mineral ve antioksidanlarin en énemli kaynagidir. Emzirme déneminde annenin artan
C vitamini, folat ve potasyum gereksinimini karsilamak i¢in her 6giinde farkli renklerde sebze ve meyveler
tiketilmelidir. Glinde en az 5 porsiyon (3 sebze + 2 meyve) onerilir.

Tahillar ve Tam Taneli Uriinler



Tam tahill: ekmek, bulgur, esmer piring, yulaf ve tam bugday makarna uzun siireli tokluk saglar ve siit liretimi i¢in
gerekli enerjiyi saglar. Beyaz unlu gidalar yerine tam tahilli iiriinler tercih edilmelidir. Giinde 4-6 porsiyon tahil
(6rnegin 1 dilim tam bugday ekmek = 1 porsiyon) yeterlidir.

Saghikh Yaglar ve Kuruyemisler (Destek Grubu)

Emzirme déneminde yaglar kisitlanmamalidir; zeytinyagi, avokado, ceviz, badem, findik gibi doymamis yag
kaynaklar1 tercih edilmelidir. Bu yaglar, annenin enerjisini korur ve bebegin beyin gelisimine katki saglar.

Emzirme Déoneminde Ka¢cimlmasi Gereken Besinler ve Maddeler

Emzirme déneminde annenin ¢ogu gidayir giivenle tiiketebilmesi miimkiindiir. Ancak baz1 besin ve maddeler,
annenin ya da bebegin sagligini olumsuz etkileyebilir. Bu nedenle dikkatli olunmasi gereken birkag temel nokta
vardir.

Kafeinli icecekler:

Cay, kahve, enerji igecekleri ve kolali igeceklerde bulunan kafein siite az miktarda gecebilir. Fazla tiiketildiginde
bebekte huzursuzluk ve uyku sorunlarina neden olabilir. Giinde en fazla 1-2 fincan kahve ya da 2-3 bardak agik
cay sinir kabul edilebilir.

Alkol:

Alkol, anne stline gectiginden diizenli alkol kullanimi onerilmez. Nadiren alkol alinmigsa, her bir kadeh alkol
icin emzirmeden 6nce en az 2 saat beklenmelidir.

Balik ve Civa icerigi:

Balik, anne i¢in degerli bir omega-3 kaynagidir; ancak bazi bityiik balik tiirleri (kilighaligi, uskumru, képekbaligi,
ton baligmin biiyiik tiirleri) yiiksek civa icerebilir. Haftada 2 kez disiik civa igeren yiizey ve orta su baliklar
(hamsi, sardalya, alabalik, somon,) tercih edilmelidir.

Sigara ve Pasif Sigara Duman:

Sigara igmek siit {iretimini azaltabilir, siitiin nikotin icerigini artirarak bebegin kalp atisini ve solunumunu
etkileyebilir. Ayrica pasif sigara dumanina maruz kalan bebeklerde solunum yolu enfeksiyonlari daha sik goriiliir.
Bu nedenle sigara ve dumanindan uzak durmak gerekir.

Bitkisel Destekler ve “Siit Artiricr” Uriinler:

Piyasada “siit artiric’” olarak satilan bitkisel karisgimlarin ¢ogunun giivenligi ve etkinligi bilimsel olarak
kanitlanmamistir. Bazi bitkiler siit miktarini artirmaktan ¢ok, gaz veya alerji gibi sorunlara yol agabilir. Bu tiir
riinler kullanilmadan 6nce mutlaka bir saglik profesyoneline danisilmalidir.

Yapay Tatlandiricilar ve Hazir Gidalar:

Diyet iiriinlerinde bulunan yapay tatlandiricilar (6zellikle aspartam, sakarin) siitle bebege gecebilir. Hazir paketli
gidalar, katki maddeleri ve asir1 seker icerigi nedeniyle sinirlandirilmalidir.

Emzirme doneminde yasaklardan ¢ok denge ve dogal beslenme esastir. Taze, ev yapimi, mevsiminde besinlerle
olusturulan bir beslenme diizeni, hem anne hem bebek i¢in en giivenli ve siirdiiriilebilir secenektir.

Ozel Durumlarda Beslenme

Her annenin beslenme ihtiyact ayn1 degildir. Saglik durumu, yasam bigimi ve tercihleri anne siitii tiretimini dolayl
olarak etkileyebilir. Bu nedenle baz1 6zel durumlarda beslenmeye biraz daha dikkat edilmesi gerekir.



Vejetaryen veya Vegan Anneler:

Et, balik ve sut driinleri tliketmeyen annelerde B12 vitamini, demir, ¢inko, kalsiyum, iyot ve omega-3 yag asitleri
eksiklik riski artabilir.

e BI2 takviyesi mutlaka almmalidir.

e Demir i¢in mercimek, kuru fasulye, 1spanak gibi bitkisel kaynaklar; omega-3 i¢in keten tohumu, ceviz ve
chia tohumu tercih edilebilir.

e Vegan anneler i¢in D vitamini, kalsiyum ve iyot i¢eren takviyeler de hekim kontroliinde kullanilmalidir.

Anemi (Kansizlik) Durumunda:

Demir eksikligi annelerde yorgunluk, halsizlik ve siit {iretiminde azalma hissi yaratabilir. Bu durumda demirden
zengin besinler (kirmizi et, yumurta, yesil yaprakli sebzeler, pekmez, kurubaklagiller) diizenli tiiketilmeli;
gerekirse hekim onerisiyle demir takviyesi alinmalidir. C vitamini igeren besinlerle (6rnegin portakal, mandalina,
biber) birlikte tiikketmek demir emilimini artirir.

D Vitamini ve Kalsiyum Eksikligi:

Anne siitlindeki D vitamini miktar1 annenin diizeyiyle iliskilidir. Bu nedenle emzirme déneminde D vitamini
destegi siirdiiriilmelidir. Siit ve siit tirlinleri, yesil sebzeler kalsiyumun dogal kaynaklaridir. D vitamini sentezi icin
giin igerisinde dogru zamanlarda giinesten yararlanmak énemlidir.

Alerjik Bebegi Olan Anneler:

Bebeginde alerjik egzama, kanli diski veya ciddi gaz problemi goézlenen anneler, beslenmesini kendi basina
kisitlamamalidir. Alerjen gidalarin (6rnegin siit, yumurta, soya vb.) gereksiz yere tamamen kesilmesi annenin
beslenme dengesini ve siit yapimini bozabilir. Bu durumda ¢ocuk doktoru ve gerekirse diyetisyen is birligiyle dzel
bir plan yapilmalidir.

Fazla Kilo veya Zayiflik Durumunda:

Emzirme, giinde yaklasik 500 kalori harcanmasina neden olur. Bu nedenle ¢ogu anne kilo verme egilimindedir.
Ancak ¢ok diisiik kalorili diyetler (<1500 kkal/giin) siit tiretimini olumsuz etkileyebilir. Kilo dengeleme yavas ve
saglikli sekilde, yeterli besin alimi korunarak yapilmalidir.

Emzirme Doneminde Sik Sorulanlar
“Siitiim azaldi, ne yemeliyim?”

Siit miktarmi tek basina artiran 6zel bir yiyecek yoktur. Siit tiretimini en ¢ok etkileyen faktdr; bebegin aglik
sinyallerine gore uygun siirede ve etkin emzirme yapmaktir. Yeterli sivi alimi, yeterli uyku, stresin azaltilmasi
stitiin devamini destekler. Bazi besin ya da ¢aylarin anneler tarafindan siit arttirdig1 bildirilmekle beraber bilimsel
kanit1 olan tek siit arttirici iiriin gemen otudur. Higbir bitkisel iiriin, dogru teknikle bebegi emzirme ve etkin bir
emzirme danismanliginin yerini alamaz. Bu nedenle “mucize” besinlere degil, diizenli emzirmeye giivenmek en
dogrusudur.

“Zayiflamak icin diyet yapabilir miyim?”

Emzirme doneminde hizli kilo kayb1 hem anne sagligini hem de siit iiretimini olumsuz etkileyebilir. Giinliik enerji
alim1 1800 kalorinin altina diismemelidir. Ozellikle giinde 1500 kkal’nin altindaki diyetin siit miktarmi1 %15
oraninda azalttig1 bildirilmektedir. Dengeli ve gesitli beslenme ile yavas ve saglikli bir sekilde kilo verilmesi
muimkindir. Sut Gretimi siirerken viicudun kendi ritminde dengeye gelmesi beklenmelidir.

“Gaz yapan besinleri tamamen kesmeli miyim?”
y Yy



Her bebek farklidir; bazilar1 annenin yedigi bazi besinlere (6rnegin lahana, nohut, sogan) daha hassas olabilir.
Aslinda gaz yapan maddeler anne siitiine ge¢mez, bu nedenle annenin bu besinleri tiiketmesi bebegin gazini
dogrudan artirmaz. Ancak bazi besinlerin siite gecen tat ve aromalar1 bebekte gegici huzursuzluk yaratabilir. Anne,
belirli bir besinden sonra bebeginde rahatsizlik fark ederse, yalnizca o besini bir siireligine simirlayabilir. Tim gaz
yapan besinleri kesmek ise gereksiz kisitlamalara ve dengesiz beslenmeye yol agabilir.

“Tath yemek siitiimii artirir m?”

Tatlilarin siit artirdig1 yoniindeki inanig dogru degildir. Serbetli veya fazla sekerli besinler sadece gereksiz kalori
alimma yol acar. Siit iiretimi, tatlilarla degil, yeterli enerji, sivi ve stk emzirmeyle desteklenir. Tatli ihtiyaci taze
meyveler veya siitlii tatlilarla karsilanabilir.

“Bitki ¢aylar icebilir miyim?”

Emzirme doneminde her bitki ¢aymnin giivenli olmadigi unutulmamalidir. Thlamur ve nane ¢ayi; sut Uretimini
azaltabilecegi ve bazi tiirlerinin toksik etkileri olabilecegi igin dnerilmez. Rezene, anason ve kimyon ¢aylarinin
sttii artirdigina dair kanitlar sinirhidir; giinde 1-2 fincandan fazla tiiketilmemesi ve bebege dogrudan verilmemesi
gerekir. Ozellikle rezene gaymin fazla miktarda veya uzun siireli kullanimi énerilmez. Bitkisel driinler higbir
zaman emzirmeyi destekleyen dogru tekniklerin ve iyi bir emzirme danigsmanliginin yerini alamaz. Bu tiir iirlinlerin
“siit artiric1” etkileriyle ilgili bilimsel ¢aligmalar sinirlidir. Bu nedenle sit Gretimini desteklemenin en giivenli yolu
bebegin dogru teknikle, sik ve etkili emmesi, yeterli sivi alimi ve annenin dinlenmesidir.

Denge, Cesitlilik ve Gercekei Beklentiler

Emzirme déneminde beslenmede amag¢ “kusursuz” yemek listeleri olusturmak degil, ¢esitli ve dengeli beslenme
aligkanliklarini siirdiirebilmektir. Her giin her besin grubundan azar azar almak, hem annenin hem de bebegin
ihtiyacini en dogal sekilde karsilar.

Besinleri kisitlamak veya “yasaklilar listesi” olusturmak gerekmez. Annenin farkli kiiltiirel ve bolgesel beslenme
aligkanliklar1 korunabilir; énemli olan taze, mevsiminde ve dogal gidalarin tercih edilmesidir. Zaman zaman
atlanan 6giinler, tek tip beslenme giinleri ya da istahsizlik donemleri anne siitiinii hemen etkilemez. Vicut, sut
tretimini 6ncelikli tuttugu i¢in annenin kii¢iik beslenme dalgalanmalarini tolere eder.

Gergekei olmak da bu donemin Snemli bir pargasidir. Her anne her giin milkemmel beslenemez. Emzirme
siirecinde stres yapmadan, yavas tempolu ama istikrarli bir beslenme diizeni benimsemek hem anne sagligi hem
de siit tiretimi i¢in en dogru yoldur.

Sonug olarak; emzirme dénemi annenin hem kendi sagligini korudugu hem de bebeginin biiylimesini destekledigi
ozel bir stirectir. Bu déonemde annenin beslenmesi karmagik kurallar gerektirmez; dnemli olan yeterli enerji, sivi
ve besin ¢esitliligini saglamaktir. Dort ana besin grubundan diizenli ve dengeli sekilde tiiketmek, siit iiretimini
desteklerken annenin besin depolarmi da korur.

Mucize besinlere ya da kisitlayict diyetlere gerek yoktur. Emzirmeyi siirdiirmenin en giiglii destekgisi, saglikli
beslenme, dinlenme, stresin azaltilmasi ve bebegin sik emzirilmesidir. Her anne kendi yasam kosullarina ve
kiiltirel aligkanliklarina uygun bigimde, sade ama surdirllebilir bir beslenme diizeniyle bu dénemi huzurla
gecirebilir.

Kaynaklar

1.  World Health Organization. Healthy diet [Internet]. Geneva: WHO; 2023 [cited 2025 Oct 15]. Available from:
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/healthy-diet

2. World Health Organization. Guiding principles for complementary feeding of the breastfed child [Internet].
Geneva: WHO; 2023 [cited 2025 Oct 15]. Auvailable from:
https://mww.who.int/publications/i/item/9275124604

3. UNICEF. Maternal nutrition guidance [Internet]. New York: UNICEF; 2023 [cited 2025 Oct 15]. Available
from: https://www.unicef.org/nutrition/maternal


https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/healthy-diet

Academy of Breastfeeding Medicine. ABM Clinical Protocol #18: Use of Antidepressants in Breastfeeding
Mothers (includes section on Maternal Nutrition) [Internet]. New Rochelle (NY): ABM; 2021 [cited 2025 Oct
15]. Available from: https://www.bfmed.org/protocols

Tiirkiye Cumhuriyeti Saglik Bakanligi Halk Sagligi Genel Miidiirliigii. Turkiye Beslenme Rehberi (TUBER)
2022 [Internet]. Ankara: T.C. Saghk Bakanligi; 2022 [cited 2025 Oct 15]. Available from:
https://hsgm.saglik.gov.tr/depo/birimler/saglikli-beslenme-ve-hareketli-hayat-
db/Dokumanlar/Rehberler/Turkiye Beslenme_Rehber_ TUBER_2022_min.pdf

Ozbay YS, Karabayir N. Maternal beslenme ve anne siitii. Karabayir N, editor. Her Hekimin Anne Siitii ile
Beslenme Konusunda Bilmesi Gerekenler. 1. Baski. Ankara: Tiirkiye Klinikleri; 2021. p.97-101.
Turkyilmaz C, Onal E, Hirfanoglu IM, Turan O, Kog E, Ergenckon E, et al. The effect of galactagogue herbal
tea on breast milk production and short-term catch-up of birth weight in the first week of life. J Pediatr
Gastroenterol Nutr. 2011;52(6):879-82.


https://www.bfmed.org/protocols?utm_source=chatgpt.com

