GEBELIKTE BESLENME:

Gebelik bir insan hayatinda yasanabilecek en muhtesem donem ve siz su anda o
dénemin i¢indesiniz kendi kendinize soruyorsunuz ne yemeliyim ne yersem bebegim
zarar gorlir ne yersem yarar goriir gibi diigiinceler tasiyarak strese
girtyorsunuz.Unutmayin dogum ve gebelik insanligin baslangicindan beri var olan bir sey
ve viicudumuz bu isi milyonlarca yildir basartyor ve bundan sonrada basaracaktir.llk
yapmaniz gereken sey strese girmemektir.ciinkii dengeli bir sekilde beslenip biitiin
gidalardan tiikettigimizde bu sorunun biiyiik bir kismin1 zaten ¢6zmiis oluyoruz. Bu
sekilde beslendiginiz de disaridan vitamin alimina da ihtiya¢ kalmayacaktir.Sadece demir
depolarini doldurmak i¢in demir hapi yeterli olacaktir.Ayrica bebeginiz dnce kendini
diisiineceginden sizden ihtiyaci olan herseyi alacaktir.

e Gebelik doneminde alinmasi gereken kilo 9-15 kilo olup ortalama 12 kilodur bu
sizin kilonuza gore degisebilir.Ancak hig bir sekilde gebelik de rejim yapilmasi
uyglin degildir.

e Bir kibrit kutusu peynir 22 gram yag 68 gram et gibi diet receteleri sizi strese
sokmaktan baska bir ige yaramaz.Ama gebelik de de dikkat edecegimiz noktalar
yok mu tabi ki var.

e Normalde gebelik 6ncesi doneme gore artan kalori ihtiyact 300 caloridir bu da
yemeklerde fazladan yenen 1-2 kasikla kolayca halledilir ki zaten buna
programlanmis olan viicudunuz bunu saglayacaktir.

e Oncelikle giinliik 6giin say1sin1 artirmamiz gerekiyor tlka basa 3 6giin yerine ara
Oglinlerin de oldugu 5-6 6giin az az yemek ¢ok daha yararlidir.



Gebelikde sik goriilen kabizlik probleminin 6nlenmesine yardimer oldugundan
posali(kayisi,pirasa) ve lifli yiyecekleri(kepek ekmegi,yulaf ekmegi gibi)
yiyecekler daha ¢ok tercih edilmeli

Stvi alimint mutlaka artirmak gerekiyor.giinde 8-10 bardak sivi1 tiiketilmeli.asiri
olmadig siirece tuz tiiketiminde herhangi bir kisitlamaya gerek yok.Basur gibi
kabizlik gibi barsak problemlerine yol agmiyorsa agiz tadiniza da uygunsa
baharatli yiyecekleri de tiiketebilirsiniz.

Kalsiyum ihtiyaciniz agisindan siit veya siit tiikketemiyorsaniz siit iiriinlerinin
kullanim1 mutlaka 6nemlidir.glinliik bir iki bardak siit yada bir kase yogurt
tiiketmelisiniz.

Cay kahve kola gibi asitli icecekleri miimkiin oldugunca az tiikketmelisiniz.cay
demir emilimini azaltir.Kahve ve kolada kafein nedeni ile zararlidir.1-2 bardaktan
fazla tiikketilmesi uygiin degildir.

Folik asit gebelik dncesi kullanildiginda sirt agikligin1 6nlemektedir. Yiyeceklerde
yeterince folik asit vardir. Dengeli beslenildiginde eks iklikliginin goriilme
thtimali azdir.Gebelik planlandiginda gebelik 6ncesi kullanilmas1 daha yararlidir.

Sagliksiz Besinler

Normalde gebelikde diyetin % 20 si protein ,% 30 yag ve % 50 karbonhidrattan
olugsmalidir.Ancak bir ¢ok besin ayni1 zamanda hem protein hem karbon hidrat
hemde yag igerebilir.Bu nedenle bu oranlar gz oniine alinmali ama ¢ok siki gram
gram takib degilde olabildigince farkli gesitte gidalar tilketmeye
calisilmalidir.Karbon hidrat ihtiyaci direkt olarak tatli ,gibi degil de daha ¢ok
meyvelerden giderilmeye ¢alisiimalidir.



Saglikh Besinler

Saglikl1 protein kaynaklart:
Tavuk ,hindi, balik ,yag1 alinmisyogurtazyaglipeynir,yumurta,fasulye,findik,fistik,fistik
ezmesi, 6zellikle balik omega 3 agisindan da zengin oldugundan 6nemli.balik
yiyemiyorsaniz omega 3 den zenginlestirilmis yumurta omega 3 agisindan zengindir.

Saglikli yag kaynaklari:
Daha ¢ok doymus yag dedigimiz hayvansal yaglar yerine doymamis yaglarin
tilketilmesi (zeytin yag1 ,aycicek yagi,) kizarmis yiyecekler ve fast food tarzi
yiyeceklerden de kaginilmalidir

Saglikli karbon hidrat kaynaklari:

Meyve ve sebzeler saglikli karbon hidrat kaynaklaridirlar.Ve hergiin tiikketilmelidir
mevsim meyve ve sebzeleri segilebilir.Konserve meyveler daha fazla seker konserve
sebzeler ise daha ¢ok tuz igerirler tiiketilebilirler ancak taze meyve sebze daha iyidir.
Ekmek makarna bulgur bol miktarda karbon hidrat icerir ve giinliik ihtiyag i¢in
gereklidir.Ancak lifli ve kepekli olanlar1 tercih edilirse daha iyi olur.
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BESIN PRAMIDI

Burada besin piramidini gormektesiniz burada en asagidan en yukariya dogru
tilketilecek gidalar azalmaktadir.Ancak biitcenize gore degisiklikler yapabilirsiniz illa
harfi harfine uyulmas1 gerekir diye bir kural yoktur.

Hazirlarken dikkat edilecek hususlar:

Gebelik de viicut direnci diistiigii i¢cin yiyecekleri hazirlarken ve tiiketirken daha
dikkatli olmak gereklidir.

Yiyecekleri hazirlamadan 6nce ve sonra mutlaka ellerinizi yikaymn
Ozellikle et , balik yumurta gibi yiyecekleri yeterince pisirin ¢ig tiiketmeyin
Meyve sebzeleri bol suyla yikayin

Pastorize edilmemis siit ve meyve suyu tiikketmeyin

Taze iken tiiketin buzdolabinda ve disarida fazla bekletmeyin

Balik tiiketirken kirli denizlerde yetisen baliklar kursun gibi agir metaller
icerdigin den bunlar da siz ve bebeginiz i¢in zararli olabileceginden balik
tilkketirken segici olun



e Kolin gebeligin erken doneminde beyin ve zeka gelisimi acisindan dnemli bir
besindir. Yumurta,tavuk ¢igeri ve dana ¢igeri zengin birer kolin kaynagidir.2
yumurta giinliik kolin ihtiyacinin yarisini rahatlikla saglar.

e Siit icemiyorsaniz ,yogurt,portakal suyu,peynir,kemik ¢orbasida iyi birer
calsiyum kaynagidir.

Sakkarin digindaki tatlandiricilar gebelik acisin dan giivenilirdir.

e Eger vejeteryansaniz et disindaki protein kaynaklari siit {iriinleri,soya
fasulyesi, findik v.b
Kabizlik i¢in 8 bardak su bol meyve ve sebze tiikketmelisiniz.

Bir bardak kahve ve 1-2 bardak ¢aydan fazla tiiketmemelisiniz.

Yumurta hem iyi bir protein kaynagi hemde 18 vitamin ve mineral icerir ayni
zamanda zengin kolin igerigi ve ucuz fiyat1 ile tercih edilebilir.Beyin
gelisimine yardimcidir.yalniz ¢ig ve az pismis olarak tiiketiimemelidir.

Gebelik de beslenmede 6nemli olan nokta tek tarafli degil olabildigince fazla cesitli
beslenmektir.

VITAMINLER KAYNAKLARI VE IHTIYAC MIKTARI

VITAMIN A: Yesil yaprakli sebzeler de bulunur.Normal bir diyette yeterince vitamin A
vardir.Ek verilmeye ihtiya¢ yoktur.

VITAMIN B1:Siit ve ¢ig tahillarda bulunur diyetle yeterince alinir bu nedenle ek
verilmesine gerek yoktur.



VITAMIN B2: Yesil sebzelerde, siit , yumurta ve balik da bulunur ek olarak verilmesine
gerek yoktur.

VITAMIN B6: Baslica kaynag sebzelerdir .Ek verilmesine gerek yoktur.

VITAMIN B12:En 6nemli kaynak hayvansal iiriinlerdir.Eksikligi cok nadirdir ancak ¢ok
kat1 vegetaryanlar da goriilebilir.Et yemeyenler hayvansal iiriinleri kullanilirlarsa eksiklik
goriilmez.

VITAMIN C: Meyve ve sebzelerde bol miktarda bulunur.Eksikligi nadirdir.

VITAMIN D: Siitte bulunur ayrica viicut tarafindan kullanilabilmesi igin giines 15151
Oonemlidir.

VITAMIN E: Hayvansal protein ve yag da bulunur.Diyetle alim yeterlidir.

VITAMIN K:Yesil yaprakli sebzeler ,domates siit iiriinleri,yumurtada bulunur anneden
bebege gecisi sinirlidir bu nedenle dogum dan sonra bebege igne olarak yapilir.Diyetle
alim anne i¢in yeterlidir.

FOLIC ASIT :Zenginlestirilmis tahillarda ,kuru fasulye gibi kuru gidalarda ve yesil
yaprakli sebzelerde bulunur .Gebelikden 3 ay dnce baglanmasi ve ilk ii¢ ayda kullanimi
noral tiip defektinin(bebeklerde sirt agikligl) dnlemesi agisindan 6nemlidir.

NIASIN:Kiimes hayvanlar1 ,balik da bulunur.Diyetle yeterince saglanir.Ek olarak
verilmesine ihtiya¢ yoktur.

MINARELLER:

DEMIR :Alinan demirin %10 emilir gebelikde hem anne hemde bebek kan yapimi igin
onemlidir.Diyetle yeterince ihtiyag¢ karsilanmaz bu nedenle gebelik de ek destek olarak
verilmelidir. Hayvansal protein, kuru fasulye gibi kuru gidalarda, zenginlestirilmis
tahil gibi yiyeceklerde.

KALSIYUM: Kalsiyum sut UrGnlerinde ve yesil yaprakh lahana, kivircik lahana,
salgam, hardal gibi sebzelerde bulunur. vicuttan emilimi igin vitamin D
gereklidir..Normal diyette yeterince vardir bazen son Ug¢ ayda ihtiyag arttigindan
ek verilmesi gerekebilir.

FOSFOR:Kemik yapiminda gorev alir diyette yeterince vardir.Ek verilmesine
gerek yoktur.

CINKO:Normalde yiyeceklerle alimi yeterlidir eger cok fazla demir alimi varsa o
zaman verilebilir.



SODYUM:Diyetle yeterli miktarda alinmaktadir.Tuzun iginde bulunur gebelikde
baska problem yoksa tuz kisitlamasina gerek yoktur ancak fazla alimindan da
kaginmak gerekir.hazir gidalar ve konserve UrlUnlerin daha fazla tuz igerdigini
unutmamak gerekir.

Normal gebelikde verilen vitamin tabletlerinde genel de su vitamin ve mineraller
vardir. :

Demir - 60 mg
Cinko - 15 mg
Kalsiyum - 250 mg
Vitamin B-6 - 2 mg
Folik asit - 0.4 mg
Vitamin C - 50 mg
Vitamin D - 5 mcg

Ayrica :

A vitamini(1.2mcg), B1 (1.8mg), B2 (2.6mg), B8(200mcg) ,E vitamini(15mg),
B5(15mg), B12(4mg), Magnezyum(100mg), Fosfor(125mg), Manganez(1mg),
¢inko(7.5mgq) ek olarak vitamin tabletlerinin i¢cinde olmaktadir.
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