Sagliginiz Guvende
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Yemeklerinizi pisirirken size dokunmayan yaglari 0 P I I M I D l

tercih ediniz. En fazla 2 yemek kasigi yag bir orta
boy tencere icin yeterlidir.

Haslama ya da 1zgara en saglikli pisirme
seklidir.Gidalarda kanser yapici etkiye neden olan
mangal, kizartma gibi pisirme sekillerinden uzak
durunuz.

Cig sut ve bundan yapilan peynir ve yogurtlar
zararli mikroplar icerebileceginden pastorize st
kullanmaya 6zen goésteriniz.

Yemekten hemen sonra cay tiketimi demir
eksikligine neden olur. Bu nedenle cay en az iki
saat sonra igilmelidir. Kahve ve cayi gunluk iki
fincandan fazla tiketmeyiniz.

Katki maddeleri iceren icecekler (gazoz vb.) ve
gidalardan (biskivi, hazir corba ve konserve vb.)
uzak durunuz.

Gebelik siresince toplam 9-12 kg almaniz
beklenir. Aylik olarak yaklasik 1-1,5 kg almaniz
normaldir.
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Gebelikte Beslenme
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Gebelikte bir glinde en az yenmesi gereken
gidalar; Her giin en az 10 bardak su, 2 bardak sit
ya da 2 kase yogurt tiiketiniz.

Gulnde en az 1 yumurta, 2 porsiyon et ya da kuru
baklagiller (fasulye, mercimek, nohut) gunlik
minimum protein ihtiyacini karsilar.

Her 6ginde en az bir porsiyon salata ve bir kase
yogurt yemegin yani sira alinmalidir.

Gulnde en fazla 3 ince dilim ekmegin (mumkuinse
tam bu@day) yani sira en fazla 1 porsiyon makarna
ya da pilav ya da 1 dilim ekmek yerine gegcen
corba tuketebilirsiniz.

Her glin en az 1 porsiyon meyve ve 2 porsiyon
sebze tiketilmelidir.

Ginde 1 avug kuru yemis (ceviz, findik, badem,
kuru incir, kuru Gzim, kuru kayisi) gereken
mineralleri almaniza yardimci olur.

Gebelikte beslenmenin 6nemi

Saglikh bir gebelik gecirmeniz, normal dogum
yapabilmeniz ve dogum sonrasi lohusalik
déneminde saghkli olup bebeginizi anne situ ile
besleyebilmeniz icin yeterli ve dengeli beslenmeniz
¢cok dnemlidir.

Sizin ve bebeginizin saglkli olmasi i¢in gebelikte
yeterli ve dengeli beslenin. Bu ddnemdeki
beslenmeniz, hem sizin hem de dogacak
bebeginizin saghgini blylk élciide etkiler.

Gebelikte beslenme ile ilgili tutum ve davranis
GuUnlik dizenli olarak en az ¢ 6gin yemek

yemeye dikkat ediniz. Uzun sureli aghk bebeginizi
ve sizi olumsuz etkiler. Ayni sekilde gereginden
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fazla yemek de hem sizin hem de bebeginizin
sagligini bozar.

Doktorunuzun ya da ebenizin gebelik ayina gére
6nermis oldugu vitaminleri (folat, demir, B
vitaminleri ya da multi vitaminleri) dizenli olarak
aliniz.

Yukarida yazili vitaminleri yogurt ya da st ile
birlikte almayiniz, emilimi tam olmaz.

Demir ve vitaminler ile bu gidalarin alinmasi
arasinda en az iki saat ara olmalidir.

Yemeklerinizi hazirlamadan 6nce ellerinizi
yikayiniz, saglarinizin dékilmesini 6nlemek icin
basiniza esarp ya da kep takiniz.

Hazirlayacaginiz gidalarin temiz olmasina dikkat
ediniz; sebze ve meyveleri akan su altinda bolca
yikayiniz.

Grip gibi herhangi bir Gst solunum yolu hastaliginiz
varsa yemegi baskasi hazirlasin ya da agzinizi
burnunuzu kapatacak sekilde maske takiniz.

Un, tuz ve seker tiketiminizi en aza indiriniz.

Siskinlik, kabizlik ya da ishal gibi rahatsizliklara
veya cilt dékuntusu, vucutla 6dem gibi alerjik
reaksiyonlara neden olan gidalardan uzak
durunuz.
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