GEBELIKTE BESLENME

Gebelikten dolayr artan enerji ve besin 0desi ihtiyaglarinin
karsilanabilmesi icin gebe kadinin normal zamanda yediklerine ek olarak
tiketmesi gereken besinler, miktarlari ve beslenme ilkeleri sunlardir:

e Bir su bardagi kadar sut veya yogurt veya 2-3 kibrit kutusu kadar
peynir veya 1-2 kasik cokelek, Sit veya yodgurt corbalar icinde de (sttli
corba, yogurtlu corba) tliketilebilir.

e Bir adet yumurta veya yumurta kadar et, tavuk, balik. Bu besinler
tiketilemiyorsa kuru baklagil yemekleri, mercimekli veya nohutlu corbalar
tuketilebilir.

e Yemeklerle birlikte C vitamininden zengin sebzeler (maydanoz, kivircik,
lahana, biber, domates, karnabahar vb.) meyveler (kusburnu, portakal,
mandalina, elma, seftali vb. ) ve taze meyve sulari tiketilmelidir.

e Sebzelerin ve kuru baklagillerin haglama sularinin dokllmesi vitamin ve
mineral kayiplarina neden olacadi igin haslama sulari dékalmemelidir.

e Yemeklerde iyotlu tuz kullaniimahdir. Yiksek tansiyon (hipertansiyon)
varsa yemekler tuzsuz veya az tuzlu pisirilmelidir.

e Yemekler azar azar ve sik sik tiketilmelidir.

e Satin alinirken taze besinler tercih edilmelidir. Konserve, beklemis
besinler ve hazir besinler yerine taze ve dogal besinlerin tiketilmesine 6zen
gosterilmelidir.

e Besin cesitliligine 6nem verilmelidir. Bu sekilde birgok vitamin ve
mineralin vicuda alinmasi mimkudn olacaktir.

e Sivi alimi asla ihmal edilmemeli, glinde en az 8-10 bardak su igil-
melidir. Ozellikle kabizlik sikayeti varsa bol su icerek, kabugu ile yenen
meyveleri tiketerek, her 6gunde sebze ile salataya yer vererek ve yuriyus
yaparak bu sorunun énline gegilebilir.

Gebe Kadinlar icin Gerekli Giinliik Besin Tiiketim Miktarlari

Besin Gruplan Miktar

Sit, yogurt 2 su bardadi (400-500ml)
Peynir 2 kibrit kutusu kadar (60 g)
Et, tavuk, balik 3-4 porsiyon

Yumurta, kuru baklagiller 1 porsiyon

Taze sebze ve meyveler 5-7 porsiyon

Tahillar

Ekmek 4-6 dilim

Piring, bulgur, makarna vb Hig veya 2-3 porsiyon



