» Protein ve kalsiyum ihtiyacini kargilamak
igin gunde 3—4 porsiyon sut ve sut urinu to-
ketilmelidir (¢ig sut drtnlerinden kaciniimali,
pastorize veya UHT sutten yapilmis besinler
tuketilmeli)

* Protein ve demir ihtiyacini kargilamak igin
yeterli miktarda kirmizi et (mUmkinse az
yagl), kimes hayvan eti (mumkinse az
yagh ve derisiz) ve yagli balik tiketilmelidir.

(Cig et, cok yagl etler, islenmis et Grlnleri
ve metil-civa yogunlugu yuksek deniz urun-
leri tiketiminden kaginiimalr)

* Bitkisel sivi yadlar (zeytinyagi, findik yagi
vb), yagh tohumlar (ceviz, findik, badem vb)
tercih edilmeli, ancak tuketim miktarina dik-
kat edilmelidir.

e Tuz, ilave seker ve kafein alimi

sinirlandiriimalidir.

o Paketlenmis hazir gidalardan
malidir.

kacinil-

« Gebelikte karaciger ve yuksek A vitamini
iceren besinlerin tuketimi uygun degildir.

GEBELIKTE BESIN GRUPLARINDAN
GUNLUK TUKETILMESI ONERILEN
PORSIYON MIKTARLARI

Siit-yodurt,
peynir

yag

‘ 19-50

‘ Gebelik ‘ Gebelik icin bir giinlik dmek

Kahvalti: 1 kupa (240 ml) sat, 1 kibrit kutusu
beyaz peynir (toplam 1% porsiyon)

Ogle: Yarnim kiigik kase (200 ml) yogurt (%
Po.rsfyon}

Ikindi: 1 kupa kefir (240 ml) (1 porsiyon)
Gece: 1 kupa sit (240 ml) (1 parsiyon)

Et, tavuk, balik,
yumurta, kuru
baklagiller, yagh
tohumlar

Kahvalti: 2 kiicik boy yumurtadan omlet (1
porsiyon)

Ogle: 3-4 kafte biyikliginde veya 1 el ayasi
kadar et/tavuk/balik (1 porsiyon)

ikindi: 1 avug findik veya badem (1 porsiyon)
Aksam: 2 kiiciik kepce (8-10 yemek kasigi)
kuru baklagil yemegi (1 porsiyon)

Ekmek ve tahillar

Kahvalti, 6gle ve akgam: 2 ince dilim tam
bugday ekmefi (toplam 6 dilim, 3 porsiyon)
Kusluk: 30 gram galetalgrisini (1 porsiyon)
Ogle: 4-5 yemek kasii bulgur pilavi (1
porsiyan)

Aksam: 1.5 orta kepge veya 1 kilgik kase
corba (1 porsiyon)

ikindi: Yarim simit (1 porsiyon)

Gece: 1 biyik kase patlamig (yagsiz) misir
(1 porsiyon)

Sebze ve
meyveler

Enazh

Enazh

Kahvalti: Mevsim sebzeleri (s6ils, yadsiz-
serbest)

Kusluk: 1 orta boy elma veya portakal (1
porsiyon)

Ogle: 8-10 yemek kagi§i zeytinyadi sebze
yemegi (2 porsiyon)

Aksam: 1 biyik kase Akdeniz salata (1
porsiyon)

Gece: 1 kilgik kase taze Gzim veya
tanelenmis nar (1 porsivon)
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GEBELIK ONCESI VE
GEBELIK DONEMINDE
SAGLIKLI BESLENME




Gebelik donemi, anne karninda buyuyen be-
begin ihtiyacglari nedeniyle besin 0gesi ge-
reksinimlerinin arttigi bir ddbnemdir.

Saglikli bir gebelik icin yeterli ve dengeli bir
beslenme duzeni ve saglikli yasam tarzi
aliskanliklari oldukca oOnemlidir. Yalnizca
gebelik slUresince degil, gebelik dncesinde
de saglikh beslenilmesi gereklidir.

Gebelik oncesinde annenin demir, folik asit
gibi besin ogeleri duzeylerinin dusuk olmasi
henlz gebeligin basinda bebedin gelisimini
olumsuz etkiler.

Bu donemde enerji ve besin ogelerinin ye-
terli alinmasi, yenidoganin buyime ve
gelismesi igin onemlidir, bebegin yetiskinlik
¢aginda gelisebilecek kronik hastaliklarini
onler. Yeterli ve dengeli beslenme ile bebek-
lerin erken dogum veya sinirlanmis rahim igi
fetal buyime, ge¢ dogum, gebelige bagli
hipertansiyon gelismesi ve gebelik diyabeti
riski azaltilabilir.

GEBELIKTE AGIRLIK ARTISI

Gebelik suresince uygun agirlik artigi
onemlidir. Cunku bebegin dogum agirligi
ile gebelikte kazanilan agirlik arasinda
onemli bir iligki bulunmaktadir. Gebelik
suresince yetersiz agirlik artisi (6 kg’dan
az artis olmasi) dusik dogum agirhkli
bebek dinyaya getirmeye neden
olabilirken; fazla agirhk artigi veya
obezite basta anne karnindaki bebekte
olmak Uzere hem annede hem de
bebekte saglik sorunlarina neden olabil-
mektedir. Normal agirlik artisi olan ka-
dinlar, cok veya az agirlik artisi olan ka-
dinlardan genellikle daha az saglik sorunu
yasar.

GEBELERDE SAGLIKLI BESLENME
ONERILERI

 Artan enerji ve besin o0Ogelerinin
karsilanabilmesi igin 3 ana ogune ek
olarak mutlaka 2-3 ara 6gun tuketilmeli
ve 0gun saatlerinin duzenli olmasina
dikkat edilmelidir.

« Artan enerji ihtiyaci, enerji igerigi yuk-
sek vyadli, sekerli yiyecekler yerine
gebelikte 6ne c¢ikan kalsiyum, demir,
folik asit gibi vitamin ve mineralleri de
iceren besinlerden kargilanmalidir.

« Folik asit gereksinimini kargilamak igin
yesil yaprakli sebzeler ve turuncgiller
gibi meyveler sikca tuketilmelidir.

e Her 6gun bes besin grubundan da ye-
terli miktarda tuketilmelidir (sut ve sut
urtnleri, et ve et UrlUnleri, ekmek ve
tahillar, sebzeler, meyveler).

* Yeterli enerji ve posa alimi i¢in tam
bugday ekmegi veya diger tam tahil
urinlerinden vyeterli miktarda tuketil-
melidir.

« Vitamin ve mineral ihtiyacini karsila-
mak i¢in gunde en az 5 porsiyon seb-
ze ve meyve (iyi yikanarak) tuketiime-
lidir.

o Gunluk en az 2 litre su (cay vb. degil
su olarak) icilmelidir.



