GEBELIK DONEMi BESLENMESI

Sevgili anne aday1

Cocugunuz anne karnindan itibaren biiyiimeye
baslar. Cocugunuzun biiyiimesi, bedensel ve
zihinsel yonden gelisimi i¢in, gebelik doneminde
yeterli ve dengeli beslenmeniz ¢ok onemlidir.
Gebelik doneminde yeterli ve dengeli
beslenilmediginde 6lii dogum, erken dogum,
diisiik, diisiik kilolu bebek, bedensel ve zihinsel
oziirlii cocuk dogumu: annede kansizlik,
kemiklerde zayiflik vb. gortilebilir.

Gebelik doneminde beslenmeniz konusunda
dikkat etmeniz gereken noktalar :

% Dogal taze ve bol ¢esitli besinler alin
< Ogiin sayisin artirin, ancak dgiindeki
miktar1 azaltin

Bol su i¢in

Pastorize edilmis siit, miimkiin degilse
1y1 kaynatilmais siit i¢in

% Lifli yiyecekler tiiketin (Ornegin: bulgur,
kurubaklagiller, mevsim meyveleri, tam
bugday unlu ekmek gibi )

Iyotlu tuz kullanin

Taze mevsim meyve ve sebzeleri tiikketin

D vitamini agisindan gilines 1s1gindan

)

X/ X/
L XA X4

K/ K/ K/
L X X X4

yararlanin

Gebelik doneminde kullanilmamasi
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Tiim alkollii icecekler

Kafein igeren besinler ( ¢ay, kahve, kola)
Icinde boya maddesi bulunan yiyecekler
ve igecekler
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¢ Hazir yiyecekler ( hazir meyve sulari,
hazir ¢orbalar vb)
% Tim karbonatl igecekler (gazoz, kola

vb.)

Gebelik doneminde yeterli ve dengeli
beslenebilmeniz icin bir giinde almamz
gereken yiyecekler miktari :

1.Grup: Siit grubu

3 su bardagi siit veya yogurt (toplam 500 ml)
2-3 kibrit kutusu kadar peynir (pastorize
stitten veya kaynatilmus siitten yapilan
peyniri tercih ediniz.)

2.Grup: Et grubu

2-4 kofte kadar et (balik, tavuk veya kirmizi
et) veya

1 yumurta ve 4 ekmek kasig1 kurubaklagil
yemegi ( kuru fasulye, nohut vs.)

3.Grup: Sebze-meyve grubu

3-4 porsiyon meyve

1-2 porsiyon ¢ig veya pismis sebze

4. Grup: Tahillar:

4-6 yemek kasig1 makarna veya bulgur pilavi
veya

1-2 kase ¢orba ile 2-4 orta dilim ekmek
5.Grup : Yag-Seker grubu

4 ekmek kasig1 yag (yemekleri i¢indeki
miktardir.)

10-15 adet findik- fistik veya 2-3 adet ceviz
Porsiyon miktari :

+« 1 porsiyon meyve 1 orta boy elma/ 1
orta boy portakal / 1 kii¢iik salkim tiziim/
10-15 tane kiraz/ 10-15 tane ¢ilek/ ince
bir dilim karpuz veya kavun/ 2 orta boy
incir miktarinda denk gelmektedir.

% 1 porsiyon sebze: 4-5 yemek kasig1
kadardir.

% 1 su bardag siit: 200ml siite denk
gelmektedir.



Sizi

Gebelik doneminde

Saghk kontrolleriniz i¢in
Her ay diizenli olarak

Aile Saghgi merkezimize
bekliyor,

sorunsuz bir gebelik donemi
gecirmenizi diliyoruz.

GURPINAR 1 NOLU AiLE SAGLIGI MERKEZi

GEBELIK DONEMI

BESLENMESI




