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BESLENME

Gebelikte Beslenmede Merak Edilenler

Bir kadinin saglikli beslenme durumu, hem kigisel, hem de
ulusal dlzeyde bir iyilik ve gelismiglik géstergesidir. Cunkd,
kadinin sagligi ve beslenmesi ile ilgili sorunlar gocuklari
aracilgi ile gelecek nesilleri etkilemektedir.

Beslenme ve Diyet Uzmani

Pediatrik Metabolizma, Gebe Cocuk Diyetisyeni
Merve Esgi destegi ile hazirlanmugtir. L I \ IC



Gebelik, beslenme gereksiniminin arttigi 6zel streglerden
biridir ve beslenme duzeninde degisiklikler yapmayi
gerektirir.

Gebelikte beslenme durumuna gebelik 6ncesinden
baslayip dikkat edilmesi anne adayinin daha saglikli bir
gebelik sureci gegirmesine olanak saglayacaktir.

Dengeli beslenme hem gebelik déneminde fetusun saglikli
bir hayata baslamasi ve bunu strddrmesi hem de
emzirme déneminde sut salinimi igin gerekli enerji ve besin
égelerinin kargilanmasi agisindan buyuk énem
tasimaktadir.

Gebelikte enerji ve besin aliminin yeterli olmasi, sadece
yenidogan ve bebeklik déneminde degil, yasaminin
ilerleyen yaslarinda da hastaliklarindan korunmasina
destek olacaktir.

Hamile olmak hayatinizda 6zel bir zamanlardan biridir ve bir¢ok gebenin
beslenme konusunda endiseye diistiigi bir dénemdir. Yedikleriniz yalnizca
kendi sagliginizi etkilemekle kalmaz, ayni zamanda bebeginizin kisa ve uzun
vadeli saghgini da etkileyebilir; bu nedenle hamileyken saghkli, dengeli ve
cesitli beslenmeniz onemlidir.

DIKKAT ETMENIZ GEREKENLER o

@ Besinleri satin alirken mevsimine uygun
olmasina dikkat edin, konserve veya hazir
besinler yerine taze ve dogal besinleri
tuketmeye 6zen gobsterin.

e Mutlaka besin cesitliligine énem verin.
Tek tip beslenmeden uzak durun.

® Gebelikte hem progesteron artigi hem de
bebegin anne karninda geligmesiyle
birlikte rahim genislemesi, bagirsaklara

baski yaparak bagirsak hareketliliginin @ Genellikle hormon seviyelerine ve

bebegin gelisimine bagli olarak gebeligin

yavaglamasina neden olur ve kabizlik
gérulebilir. Ayni zamanda gebelik éncesi
ve sirasinda gebe ve bebek i¢cin artan kan
ihtiyaci icin kullanilan demir takviyeleri
de bagirsak hareketlerini yavaslatabilir.

Kabizlik durumuna kiguk yagam tarzi ve
beslenme dizeninizde yapacaginiz
degisikliklerle ¢6zim saglayabilirsiniz. Lif
icerigi yuksek meyve ve sebzeleri,
kurubaklagilleri ve tam tahilli Granleri
gunluk beslenmenize ilave etmeli, sivi
taketiminize ve gunluk fiziksel aktivite
duzeyinize 6nem vermelisiniz.

ilk ve son trimester déneminde kabizlik
goérulme sikhgr yaksektir.

Gebelikte balik tiketiminin ylksek
omega-3 yag asitleri icerigiyle anne
karnindaki bebegin ézellikle beyin ve g6z
saghgi icin oldukca faydali oldugunu
biliyoruz. Ancak tim balik tarleri, gebelik
déneminde tuketilmesi i¢cin uygun degildir.
YUksek oranda civa barindiran baliklarin
tiketimi bebegdin beyin ve sinir sistemi
geligsimin olumsuz etkileyeceginden yuzey
baliklarini (somon, mezgit, hamsi vs.g
tiketmeniz daha saglikl olacaktir.



Saghkls
Kilo Alimi
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Gebelik sirasinda yeterli miktarda

kilo almak neden onemlidir?

Hamilelik sirasinda uygun miktarda kilo almak, bebeginizin saglikli bir boyuta ulagmasina
yardimci olur. Ancak ¢ok fazla veya ¢gok az kilo almak sizin ve bebeginiz
igin bazi saglik sorunlarina yol agabilir.

Gebelik sirasinda ¢ok fazla kilo almak, gebelik diyabeti (hamilelik sirasinda diyabet)
ve hamilelik sirasinda yuksek tansiyon riskini artirir.

Hamile kaldiginizda asiri kiloluysaniz veya obezite durumunuz varsa saglik sorunlari
yasama olasiliginiz daha da yuksek olabilir. Bu noktada gebe kalmadan saglikh kiloya
ulagmak ve sonrasinda gebelik planlomak daha dogru olacaktir.

Saglikli miktarda kilo almak, daha kolay bir gebelik ve saglik bir dogum gegirmenize
yardimci olur. Ayrica dogumdan sonra saglikh kilonuza dénmenizi kolaylastirmaya da
yardimci olabilir. Arastirmalar, hamilelik sirasinda 6nerilen miktarda kilo almanin, sizin
veya ¢cocugunuzun daha sonraki yagamda obezite ve kiloyla ilgili sorunlar yasama
olasiligini azaltabilecedini gdsteriyor.
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Gebeligim sirasinda
ne kadar kilo almaliyim?

e Ne kadar kilo almaniz gerektigi hamilelikten
dnceki beden kutle indeksinize (BKi) baghdir. BKi
boyunuza gére kilonuzun bir dlgtusudur.

e Kilo alim hizinizin yavas olmasi énemlidir. "Sen
gebesin, iki kigilik yemek yemelisin® seklindeki
efsane dogru degildir.

@ Gebeligin birinci trimester dedigimiz ilk 3 ayinda
fazladan kaloriye ihtiyag duymaz. Yeterli ve
dengeli beslenme aligkanliklari gelistiriimelidir.

@ ilk 3 aylik surede toplam 0,5 ile 2 kilo arasi, 4
aydan doguma kadar her ay 1ile 2 kg arasinda
kilo kazanimi yeterli olacaktir. Gebelik
déneminde eger normal kilo araliginda gebe
kalinmigsa 7 ila 12 kg arasinda kilo alimi
6énerilmektedir. Bu durum gebelik éncesi kilonuza
ve saglik durumunuza gére degiskenlik
gdOsterebilmektedir.
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Beslenme
Ne kadar yiyip icmeliyim?

e Ne kadar kilo almaniz gerektigi
hamilelikten énceki beden kutle
indeksinize (BKi) baglidir. BKi
boyunuza gére kilonuzun bir
olcusudur.

e Kilo alim hizinizin yavas olmasi
énemlidir. "Sen gebesin, iki kisilik
yemek yemelisin® seklindeki
efsane dogru degildir.

Saghki '
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Gebeligin birinci trimester
dedigimiz ilk 3 ayinda fazladan
kaloriye ihtiya¢ duymaz. Yeterli
ve dengeli beslenme
aligkanliklari gelistirilmelidir.

ilk 3 aylik sirede toplam 0,5 ile 2
kilo arasi, 4 aydan doguma
kadar her ay 1ile 2 kg arasinda
kilo kazanimi yeterli olacaktir.
Gebelik déneminde eger normal
kilo araliginda gebe kalinmigsa 7
ila 12 kg arasinda kilo alimi
Onerilmektedir. Bu durum
gebelik éncesi kilonuza ve saglik
durumunuza gére degiskenlik
gOsterebilmektedir.



Ne tUr yiyecek ve igecekleri tiiketmeliyim?

® Hamilelik icin saglikli bir beslenme plani, besin degeri agisindan zengin yiyecek ve
icecekleri igerir.

® Meyve ve sebzeler (vitamin ve lif saglar).

® Yulaf ezmesi, tam tahilli ekmek gibi tam tahillar (lif, B vitaminleri ve diger gerekli
besinleri saglar).

® Az yagh sut ve sut trlnleri veya sut urind olmayan soya, badem, piring veya
kalsiyum ve D vitamini ilaveli diger icecekler.

® Fasulye ve bezelye, yumurta, yagsiz et, civa orani dustk deniz artnleri (haftada 340
grama kadar) ve tuzsuz kabuklu yemigler ve tohumlar.

® saglikh bir beslenme plani ayrica tuzu, kati yaglari (tereyadi, domuz yagi ve kati yag
gibi) ve sekerle tatlandirimig icecek ve yiyecekleri de sinirlar.

Peki ya vejetaryensem?

Hamilelik sirasinda vejetaryen bir beslenme plani saglikl olabilir. Beslenme planinizin
kalitesini géz 6nunde bulundurun ve yeterli miktarda kalsiyum, demir, protein, B12
vitamini, D vitamini ve diger gerekli besin maddelerini aldiginizdan emin olmak igin
hekim ve diyetisyeninizle mutlaka goérasun.




Artik gebe oldugum icin herhangi
bir 6zel beslenmeye ihtiyacim
var mi?

Evet. Hamilelik sirasinda folat, demir ve kalsiyum
gibi daha fazla vitamin ve minerale ihtiyag
duyarsiniz. ihtiyaglariniz konusunda mutlaka
hekiminiz ve diyetisyeninize danigin.

Baska hangi yeni aligkanliklar kilo
almama yardimci olabilir?

Her gun kahvalti yapin. Sabahlari midenizin bulandidini hissediyorsaniz, ilk
uyandiginizda kuru tam bugdayli tost veya tam tahilli krakerleri deneyin.

Yuksek lifli besinler tuketin. YUksek lifli gidalar yemek, su igmek ve gunlik fiziksel
aktivite yapmak kabizligin énlenmesine yardimci olur.

Mide yanmaniz varsa, gun i¢ine yayilmig kiguk é6gunlerle beslenin. Yavag yemeye
caligin ve baharatl ve yadl yiyeceklerden (aci biber veya kizarmig tavuk gibi)
kaginin. icecekleri yemekle birlikte degil, 6§un aralarinda tuketin. Yemekten hemen
sonra lutfen uzanmayin. Ez 30 dk ge¢gmesini bekleyin.

Hangi yiyecek ve iceceklerden kaginmaliyim?

Hamileyken tlukettiginiz belirli yiyecek ve igecekler bebeginize zarar verebilir.
iste kaginmaniz gereken 6gelerin bir listesi.

-Alkol
-Kafein

Kafeinli icecekleri ginde en fazla 200 mg kafein alacak sekilde sinirlandirin. Bir fincan
(65 ml tirk kahvesi 60 mg kafein icermekteyken, bir fincan (150 ml) filtre kahvenin
kafein miktari ise, kahvenin ¢ekirdegine gére 115-175 mg arasinda degismektedir.

Yuksek diizeyde civa (balikta birikebilen ve bebege zarar verebilecek bir madde)
icerebilen derin su baliklarindan (uskumru, kilig bahgi, ton bahgi(iri ton baligi) ziyade
daha ylzeyde yasayan tatli su baliklarini (hamsi, levrek, somon gibi) tercih edin.

Not: Konserve ton baliklari ton baliginin buyukligune ve tirine gére civa riski
tasiyabilir.

Pastérize edilmemis veya ¢ig sutten yapilan yumusak peynirlerden kaginin, ¢ig sutten
yapilmig trunlerin tiketimi ‘Listeriozis’ riskini arttirir. Listeria Monocytogenes enfeksiyonu
besin tuketildikten 12 saat sonra ortaya ¢ikabilen ates, bulanti ve kusma ile semptom
verebilen bir bakteriyel enfeksiyondur. Cig kurabiye hamuru; az pigmis etler, yumurtalar
ve deniz Urunleri; ve sarkuteri salatalari gibi besinleri mimkuinse tiketmeyin. Az pigmisg
et ve deniz Grunu taketimi toksoplazma gibi bakteri ve parazitlerin bulagma riskini
arttirabilir. Bu enfeksiyonlar gebe ve bebek saghgi agisindan ciddi saglik sorunlarina
neden olabilir.



Yiyecek olmayan her sey

Bazi hamile kadinlar gebelik déneminde kil, kul veya boya kirintilari gibi yiyecek
olmayan seyleri arzulayabilir. Bu, dogru miktarda besin almadiginiz anlamina
gelebilir. Caniniz yiyecek olmayan bir sey ¢ekiyorsa mutlaka destek almayi ihmal
etmeyin.

Fizik§e[ ‘—
Aktivite

Hamileligim sirasinda fiziksel olarak
aktif olmali miyim?

e Tum anne adaylari gebelik sirasinda
fiziksel olarak aktif olmalidir.
(Mevcut bir durum engel tegkil etmiyorsa).
Duzenli yapacaginiz fiziksel aktivite;

e Sizin ve bebeginizin uygun miktarda kilo
almasina yardimci olur.

e Sirt agnlarinizi, bacak kramplarinizi ve
sigkinliginizi azaltir.

® Gebelik diyabeti (hamilelik sirasinda
diyabet) riskinizi azaltir.

e Dogum sonrasi depresyon (Postpartum
Depresyon) riskinizi azaltir.

Ayrica fiziksel aktivitenin hamilelik sirasinda preeklampsi (hamilelik sirasinda
yUksek tansiyon) gibi sorun riskini azaltabilecegine, dogum siresini ve dogum
sonrasl iyilesmeyi kisaltabilecegine ve sezaryen (veya sezaryen) riskini
azaltabilecegine dair bazi kanitlar da vardir.

Hamile kalmadan énce fiziksel olarak aktifseniz egzersiz aligkanlhklarinizi
degistirmeniz gerekmeyebilir. Hamilelik sirasinda egzersizlerinizi nasil
degistireceginiz konusunda alaninda uzman bir fizyoterapistten bilgi almanizda
fayda var.

Bedeninizin sinyallerine kulak verin. Tipki bebeklikte oldugu gibi gebelik
doneminde de viicut bilgelige ulasir. Yasamsal faktérlere, hayatin hizliigina bagl
olarak beslenme diizenimizin bozuldugu, yeme hizimizin arttigi, metabolizma
hizimizin yavasladigi agikar. Bu noktada viicudun aglik ve tokluk sinyalleriyle,
duygusal yeme durumu oimadan, duygulari degil viicudu besleyerek farkindalik
kazandigi suregte beslenme diizeniniz mutlaka dengede ve saglikli seyredecektir.



Saglikl ve
huzurlu bir
gebelik sureci
gecirmeniz
dilegiyle...
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