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GEBELIKTE YETERLI VE

DENGELI BESLENME GEBELIGIMBOYUNCA
NE KADAR KILO
ALMALIYIM
e Erken dogum
e Gec dogum
. Preeklamsi Suert;zltlllr( kilo aliminin kaginilmaz oldugu bir
. Gebelik kilonuz normalden az ise ( vicut Kitle
¢ GeStaSyoneI dlyabet indeksi 19 ve alt) 13-18 kilo almak normaldir.
. .- Normal kiloda iseniz (vicut kitle indeksi 19-25)
”Sklnl azaltlr 11-15 kilo almaniz uygundur.

Gebelik 6ncesi kilonuz fazla ise (vicut Kitle
indeksi 25 ve Uzeri) 7-10 kilodan fazla almaniz
Onerilmez.
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Ucuincii aydan itibaren diizenli olarak aylik 1500-1800
gram alinmasi gerekmektedir.
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7 3 Gebeligin ilk G¢ ay!1 igin 1,5-2 kilo alimi yeterli sayilir.
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FOLIK ASIT

Gebelik planlayan kadinlara gebelik
oncesi donemden baslayarak diyete ek
olarak ginde 400 mcg desteqi
verilmelidir. Bebekte yeni yapilan tim
hiicrelere gerekli oldugu gibi kan hicresi
yapimi icinde gereklidir. Sinir sistemi
icinde dnemlidir, omurgada bazi
dogumsal hastalik riskini azaltir. En ¢ok
brokoli, bezelye, yesil yaprakli bitkiler,
portakal ve limonda bulunur.

IYOT

Gebelikte yetersizligi cocuklarda
blyume ve gelisme geriligi, zeka
geriligi gorilmesine neden olur. lyot
eksikligi iyotlu tuz kullanimi ile
Onlenebilir. Glnltk ihtiya¢ 175
mikrogramdir. Yumurta, su ve deniz
drdnlerinde bulunur.

KALSIYUM VE FOSFOR

Kalsiyumun gtnluk ihtiyact 1200mg.
Bir bardak sitte 300 mg, bir kase
yogurtta 250 mg kalsiyum bulunur.
Kuru meyveler (incir, kayisi), badem,
pekmez, susam, kil¢ikl baliklar ve
yesil sebzelerde kalsiyumdan
zengindir.

Fosforun gunluk ihtiyact 1200 mg.
Yani gunlik aldiginiz kalsiyum kadar
ihtiyac vardir.

D VITAMINI

Gereksinimin artmasi nedeniyle T.C.
Saghk Bakanhgi tim gebelere ginde
12001U D vitamini destegi baslatmistir.
Yagll baliklar, yumurta sarisi, sit ve st
drtnlerinde bulunur. Bolca gines 1sig!
almay! unutmayin.

GEBELIKTE BESLENME
NASIL OLMALI

Diyetiniz bebeginizin saghgini
disaridan etkileyebilecek en 6nemi
degiskendir.

Unutmayin ki bebeginiz ihtiyaclarini
sadece sizden karsilayabilir.

Kendinizi her zamankinden daha a¢
hissedeceksiniz. Ancak bebek var diye
iki kisilik yemek dogru degildir.



ET VE BALIK URUNLERI

Protein ve demir kaynagidir. Bebegin
gelisimi igin sarttir. protein ihtiyaci
gebelik ilerledikge artar. Etlerin iyi
pistiginden ve kanli kalmadigindan
emin olun.

Balik ayni zamanda beyin gelisimi
icin omega-3 kaynagidir. Son
aylarda bolca tiketilmelidir. Haftada
iki kez tiketilmeye calisiimalidir.

SUT VE SUT URUNLERI

Kalsiyum, protein ve D vitamini
kaynagidir. Stt ve st trtnleri
secerken pastorize olmasina dikkat
edin. Evde yogurt yapiyorsaniz iyice
kaynadigindan emin olunuz. Tuzlu
olan st drdnlerini ise suda
bekleterek tuzunu alin. Sabah iki
bardak stt , ara 6guinde bir kase
yogurt yeterli olacaktir.

DEMIR

Yeterince alinmadiginda yorgunluk,
sac dokulmesi olabilecegi gibi
bebegin erken dogmasina neden
olabilir. Bakanhgimizca tim
gebelere 16. gebelik haftasindan
itibaren ginde 40-60mg demir
destegi saglanmaktadir. En lyi
kaynaklari et, yumurta, pekmez,
yesil yaprakl bitkilerdir. C vitamini
ile birlikte alinmasi emilimini arttirir.
Cay kahve yemeklerden en az
45dk sonra icilmelidir.

C VITAMINI

Gebelikte hicre onarimi ve savunma
sistemi icin gereklidir. Sebze ve
meyvelerde , kusburnu, maydanoz,
turuncgillerde bolca bulunur




SIVI

Gebelikte sivi alimi arttiriimalidir.
Sivi alimi rahim kasilimalarina
engel olarak erken dogum
tehdidine karsi faydalidir. Ayrica
kabizlik, idrar yolu enfeksiyonu gibi
sik gorulen gebelik sikayetlerini
Onler.

Gunliuk 2-2,5 litre sivi almalisiniz.
Yaz aylarinda daha fazla sivi
tuketmelisiniz.



