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Bu brosiir size emzirdiginiz ve inek
siitiinden kacinmaniz gerektigi icin
verilmistir.

Burada okuyacaginiz dneriler tamamen inek sttt
proteininden yoksun bir sekilde beslenmeniz icin size
yol gosterecektir. Onerilere ne denli iyi uymaniz
gerektigi konusunda doktor ya da diyet uzmaniniza
danisiniz. Eger cocugunuz, yulaf ezmesi icinde verdiginiz
tadimlik inek stitl porsiyonlarina tepki vermis, ancak
anne slitline tepki géstermemisse beslenmenizde
herhangi bir degisiklik yapmaniz gerekmeyebilir.

Siitten yoksun iyi gidalara 6rnek

Kahvalti veya ara égiin:

Yarim avokado, siit icermeyen tost [smorgas] (igine koyacaklariniz konusunda dneriler asagida),

slit icermeyen krep, iginde yulaf, soya icecegi [sojadryck], regel ve elma piiresi olan yulaf ezmesi,

stit igermeyen misir gevregi [flingor] ile yulaf ya da soya yogurdu, yumurta, meyve salatasi, meyve
corbasi/kremasi [fruktsoppa/-kram], hazir ya da evde yapilmis yulafli meyve karisimi [havresmoothie].
Soya icecegi kahve ya da cay icinde kullanilacaksa: soya iceceginin kesilmesini dnlemek igin fincan ya da
bardaga once soya icecegini koyun lzerine kahve ya da cayi ekleyin.

Yemek pisirirken kullanilacak yaglar:
Sit igermeyen margarin [D-vitamini katkili olmasi daha iyi] ya da kolza yagi [rapsolja] zeytin yag
gibi yemeklik yaglar. Alisiimis margarinlerin bir cogu st igermez.

Sandvic icinde ya da dilim ekmek (zerine konarak yenecek gidalar [pdldgg]: Dogal olan ve
stit icermeyenler:

Avokado, domates ve salatalik gibi dilimlenmis sebzeler, regel, jambon, hindi [pisirilip dilimlenmis],
dilimlenmis yumurta, kaynatilip soguk olarak dilimlenmis patates. Humus, tapenade [bir cesit zeytin
ezmesi] ve gercek mayonez normalde st Urlinl icermez.

Dilim ekmek (izerine konarak yenecek gidalar [pdldgg]: Siit icermeyenleri seciniz
(paketin lzerinde icindekiler boltimiinii okuyunuz)
Margarin, ciger ezmesi, havyar, kofte ya da sosis — llitfen paketin lizerindeki icindekiler bolimtini okuyunuz.




Pisirilerek yapilan ezmeler, soslar ve karisimlar:

Sebze suyu, yulaf ya da soya kaymagi [havre-/sojagradde], hindistancevizi siitd, et ya da balik suyu,
gercek mayonez ya da toz olarak yag ve nisasta karisimi, su ile karistirilan ve drnegin siizme yogurt
[graddfil] yerine kullanilabilen Rapsy Frutty.

Pasta, ¢orek ve kurabiyeler:

Marketin dondurulmus yiyecekler bolimiine géz atarsaniz burada, arasinda ¢orek ve pastalarin da
bulundugu siit icermeyen epeyce yiyecek oldugunu goreceksiniz. Coreklerinizi kendiniz yapiyorsaniz
tereyagl yerine siit igermeyen margarin, siit yerine yulaf, piring yada soya icecegi, krema/kaymak
yerine de yulaf, hindistancevizi ya da soya kremasi kullanin. Siit icermeyen galeta ununu [ufalanmig
ekmek] ve siit icermeyen kakao orani yliksek gikolatayi tercih edin. Marsan kremasi [marsankram]
hazirlamak igin kokmarsanpulver (stt icermeyen) ile yulaf icecegini karistirin.

Yardim isteyin

Kek ve ¢orek yapmaktan hoslanan anneanne/babaanne ve dedeniz var mi? Onlarin yardimlarina
basvurun. Siit icermeyen ekmek ya da daha baska giizel yiyecekler hazirlamak igin onlarin sizden
daha fazla zamani olabilir. Ayni zamanda siit icermeyen besinleri ve soruna nasil yaklasiimasi
gerektigini 6grenmis olurlar.

Tarif ve ogiitler:

* Yulafli meyve karisiminizi muz, gilek v b yaban meyveleri kullanarak kendiniz yapin. Bir diger
segenek de yulaf icecegini bir parca nektar [meyve 6zii] ya da konsantre meyve ile karistirmak.

» Avokado kremasi, avokado ezmesi, sarimsak ve bir parga baharat tuzu kullanilarak yapilir

* Krep igindeki siit yerine yulaf icecegi kullanilabilir. Kizartirken kolza yagi ya da siit icermeyen
margarin kullanmaya dikkat edin.

Siit icermeyen dogal gidalar
Sit, peynir ve tereyaginin az kullanildigi, Cin, Vietnam, Japon, Tayland ve Kore gibi baska kiiltrlere
ait yemek kitaplarindan fikir almaya calisin.

Sinsi tuzaklar

Patates cipsi, cikolata, hazir satin alinmis bezeler, una bulanarak kizartilmis yiyecekler, hazir toz
karisimlarla yapilan soslar ve ¢orbalar, diger yari ya da tam hazir mamuller siit icerebilir, alirken
igindekiler bolimiini okuyunuz. Siit icermeyen gidalar alip daha sonra tereyaginda kizartma

hatasina da kolayca disebileceginizi unutmayin.




icindekiler béliimiinii okuyunuz

Sit bir cok yerde karsimiza gikabilir. Bu yiizden igindekiler bolimiini okumay aliskanlik
haline getirin. Sit icerebilecek devamdaki sozciiklere dikkat edin:

Hayvani yaglar Kvarg (Kesella) Sutldi gikolata

Taze peynir (Keso) Kremadan tereyag) elde edildikten Nugat

Stizme yogurt [Créme fraiche]  sonra kalan stit [Karnmjclk] Peynir

Degisik yogurt triinleri [Fil ve fil Laktoz' Yagsiz slit (toz)
urtnleri gibi] Margarin Eritme peynir
Fetaost Kegi peyniri Tere yagi

Taze peynir Kegi siitlinden tereyagl [messmor] Galeta unu
Dondurma Yumusak peynir Siit tozu [torrmjélk]
Krema (toz) Siit (toz) Yogurt ya da st kesigi suyu [Vassle]
Eksi krema [Graddfil] Siit albtimini [mjélkalbumin] Mama
Kazein/kazeinat [sit proteini] St proteini Yogurt

Eksitilmis st [kulturmjolk] Siit proteini [mjolkaggvita]

Koyun, keci ve manda [buffelmjélk] siitii, inek stitiinde bulunan proteine
benzeyen protein icerir. Bu ytizden bunlardan da kaginilmasi gerekir.

! ilaglarda bulunan laktoz, piir laktozdur ve kaginilmasina gerek yoktur.

Asagidakiler siit icermez:
Kakao hamuru, kakao yagl, teneke kutular iginde hindistan cevizi sitd, laktik asit
[mjolksyra], laktik asit bakterileri (laktobasiller) ve tereyagi aromasi siit icermez.

Alerji tehlikesi bildirimi

AB’nin bildirim kurallari geregi, yiyeceklerin igerik bildirimi bolimiinde her zaman,
paketlenmis bir yiyecegin siit ya da siit mamulii icerip icermedigi agik¢a belirtilmelidir.
Bu ylizden igindekiler bolimiini okumak 6nem tasimaktadir. Agik satilan yiyecekler
ya da lokantalar yiyeceklerin siit icerdigi bildiriminde bulunmak zorunda degildir.

Bu durumdaysa yiyeceklerin siit icerip icermedigini sormak énem tasir. icindekiler
bildirimi, dnce en fazla olan yiyecek maddesi gelecek sekilde agirliklarina gére yapilir.
Yani, yiyecek iginde en fazla olan madde 6nce, en az olan ise en son yazilir.
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Nicin diisiik laktoz iceren yiyecekleri segmek yetmiyor?

Emzirirken annenin yedigi yiyeceklerin icerdigi proteinler, diistik oranlarda anne
sttline gecer. Eger anne siit Urlinleri yedigi igin emzirilen bir bebek sorun yasiyorsa
bu durumda siit sekeri (laktoz) degil siit proteini sorun teskil etmektedir.

Sitten yapilan laktoz icermeyen Uriinler normal bir st Griini kadar protein igerir

ve bu yiizden inek siitli icermeyen beslenme seklinde yeri yoktur. Laktoza karsi distik
tolerans [laktosintolerans] normalde en erken okul ¢aginda baslar ve alerji degildir.
Laktoz yikiminin [6gltllmesinde] kisitl oranda gerceklesmesi nedeni ile goriilir.

Diyet uzmani ile iletisim

Siit icermeyen yiyecekler diisiik enerji ya da az miktarda B vitamini, D vitamini, kalsiyum
icermeye egilimli yiyeceklerdir. Halbuki emzirmekte olan bir anne olarak besin degeri
yiiksek besinlere 6zellikle ihtiyag duyarsiniz. Hem emzirmek, hem &zel bir diyet
uygulamak hem de kiigiik bir bebek ile hayatiniza devam edebilmek icin size gereken
besinlerden yeterince almaya galismak oldukga zor bir istir. Sadece size ve bebeginize
uygun beslenmenin yolunu gosterecek bir diyet uzamani ile gériismeyi rica edin.

Aldiginiz enerjiyi arttirmak icin

* Sandviginizin [smorgasen] icini bolca koyun.

* Salataniza yag ve sirkeli sos hazirlayin.

* Taze kaynatilarak hazirlanmis sebzelerin lizerinde siit icermeyen akici margarin
gezdirin — sadece enerji degil tat da verir.

* Salata ve sebzelerden gok “gercek yiyeceklere” odaklanin.

* Enerji kaynag olarak ara 6gtnleri unutmayin. Kahvenin yaninda yediginiz ¢érekler
bile yeterince enerji almakta zorlananlar icin Snemli bir enerji kaynagidir.

* Enerji olarak giiclendirilmis karisimlar [smoothie]: | dl zenginlestirilmis yulaf icecegi,
| yemek kasigi misir yagi ve % dl mango ve muz piiresini ¢irpin ya da karistirin.
Bu hem tadi ¢ok glizel hem de emzirirken size gereken enerjinin onda birini almanizi
saglayacak bir icecektir. Ayni zamanda da C, D vitamini, kalsiyum ve daha bagka
yararli maddeler de igerir.
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Ozel durumlar icin pratik éneriler

* Seyahat esnasinda — meyve suyu ve meyve kolay bulunan
yiyeceklerdir, ama daha doyurucu ve kolay bir segenek kendi
yiyeceginizi yaninizda gétlirmenizdir, 6rnegin icinde sebze ve
soguk et olan makarna salatasi gibi.

* Yurtdisinda — biletinizi aldiginiz zaman seyahat firmasina
ozel yiyeceklerinizi 6nceden siparis edebilirsiniz, ama yolculuk
uzunsa her seye ragmen yaninizda yiyecek gétiirmeniz iyi bir
fikir olabilir.

Kurallar ve yaninizda gotiireceginiz yiyecekler icin gereken onaylar konusunda bilgiyi
www.transportstyrelsen.se sayfasinda bulabilirsiniz.

Kalacak yer olarak icinde mutfagi olanlari ayirtmayi tercih edin. Geziler esnasinda
yaninizda sefer tasi icinde kendi pisirdiginiz yemegi gotliirmek her zaman iyi bir secenek.
Astim ve Alerji dernegine ait www.alltomallergi.se sayfasinda 27 dilde “size uygun”
alerji karti hazirlamak mimkdn.

» Pastane ve kahvehanelerde — bliylik pastane ya da yiyecek satan zincirlerde,
sorarsaniz genellikle satilan yiyeceklerin icerdikleri konusunda yeterince bilgi edinebilir,
slit icermeyen siitli kahve, meyve suyu ya da meyve gibi siit icermeyen bir segenek
bulabilirsiniz.

» Misafirlikte — s6z konusu olanin laktoz degil siit proteini oldugunun tizerine basin.
St icermeyen yiyecek ve Urinler icin 6nerilerde bulunun. Emin olamiyorsaniz kendi
yiyeceginizi yaninizda getirmeyi onerin.

» Lokantada — kaginmaniz gerekenin laktoz degil siit proteini oldugunu tizerine
basarak tekrarlayin. Ismarladiklarinizin dogru anlasildigindan emin olmak icin garsondan
ismarladiklarinizi tekrar etmesini rica edin. Yemegin tereyaginda kizartilamayacagini hatirlatin.

Yararh aglar:
www.allergimat.com
www.alltomallergi.se
www.celiaki.se
www.mjolkfri.com
www.nutricia.se

inek siitii alerjisine iliskin daha fazla bilgiyi www.komjolksallergi.se sayfasinda bulabilirsiniz:
— belirtileri ve tedavisi

—inek st alerjisi ile blytimek

Ayrica buradan yemek tarifleri indirebileceginiz gibi daha bagka yararli bilgileri de bulabilirsiniz.
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