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Bu h?fte}nm baSInda (genenld(fj Embriyonuz rahminizin Gebelik siirecinde bebedinizin gozleri, adzi ve Yakinda goguisler “Kolostrum ad verilen siviy Kilosu iki katina cikacak ve boyu @ Yattiginiz zamanlarda bacak kramplar Ka:?'Y“T‘? her':] bet()jeglinllzu; ke|m|k Ve d'SA ) Est();gelrr:lllgedlglcrlnIgrllzlrllrdlélrlu:loorr ve kendini di igan bte)begnyz Vaasik OQ?R Brbegm}tzm keml ¢ salgI|g| |c|nne § gelrekll zebe§|n|2|ndb(3yu suarr: vaklas: 15 an. Eegeg!n!zlsuan Vililaslléll,z kgvve boyul fu - K 40_lhafta g;' tt))ehk ;ﬂretundg tel.k t|)|r hlijcre(;ebn rEIQerlhka Iak(qugum t_)elirtisi gbilternjliylgkrlsamz,
2? gunluk dongundn 14. gtind derinlerinlerinde inanilmaz bir hizla burnu daha secilebilir bir hale geldi. Goz kapaklan liretmeye baslayacaklar. Bu sivi besinlerle dolu uzayacak. Ama su anda bir avokado yasiyor olabilirsiniz. Bu kramplar g.et's'"?' e emk ¢ S'Z'TA dgsgrlr}lz dve S'?'tr dinvava hazil gr Omugr’ a;v ittkce aidleni i)r 1 kcm ,O‘l/lfn SVE §pO D oyanv ;"Aam'n'r;',r,'['at'}m;?}'(a; |rlr(na SNz b?re" evssl,, ogdmavaAaquel e ¢ ,,eg,l,néﬂﬂ v?jnT ann"at | Yag ve glell emme Kasl, esizve EOI éjvtl; o aESItvelgankulcu " azla :{rly |g|‘n'a 4ugrr]arfrt1ay|n. amietierin
civarinda) yumurtiadiniz, D0yCyor. B noktade, bir susam anesi olusmaya baslyor fakat hala yapisk durumda, Ve bebediniz k besleyeceksit biyEKliginde, Yakask 15 am boyunda ve magnezyum gibi baz mineralein eksk siteminz cn ¢ok onemiidi. 0 ydzden sit ve Vay yor. Omurgas! gittikce giclenivor. 1 kg agirhginda. Bu (Yogurt, Ayran, Siit v.b. tiiketerek...) tyiyor. Vicudunuz ise gogalan yiiziinii daha dolgun gdsteriyor. insan yetst. Bebeginiz kafasindan kalcasina yaklasik 7%50's 40 haftadan uzun surdyor.
-Pul g 100 or agilignda olmasindan kaynaklanr, Kalsiyum tiketiminiz siit Grtinleri tketimine dikkat etmelisiniz. haftadan sonra daha da talepleri yerine getirmeye alisiyor. yaklasik 51 cm uzunlugunda ve ortalama 3,5 Birgok doktor normal sartlarda hamileligin
hoyutunda. U¢ katmandan olusuyor; ' artrarak keamplan haiietebilisiniz Maden - hizlt bilymeye baslayacak. Su siralar kabiz olmaya yatkin kg agiriginda. 42. haftaya kadar uzamasina miisaae
ektoderm, mezoderm ve endoderm. o : Beyni, solunumunu ve viicut sisint kontrol oldugunuzu hissedebilirsiniz ediyor. Eger dogum kendiligincen
’ . . ' P . . tiiketebilirisiniz. tnlii i i . I A ' P P, i ;
Hamilelik aslinda 38 hafta siirse de, Hormonal nedenlerden dolayr sik sik Ona her seyin en sagiklisin vermeli ve zarar lincitrimestira hos geldiniz!Bu donem Bebeginiz suan yaklasik 30 cm boyunda ve Gunllé'_‘ﬁzvaf_'”_”dfi‘ agt'f oimanllz,l vug:Jdurl;l'Jlgun etmek icin yeterince gelismis vaziyette. Bebegjiniz yaklasik 1,85 kg agiriginda ve Ogunlerinize lif ekleyerek bu durumu Kolostrum hamilliinin son 3 ayinda gogslerden Bebeginiz dogarken plasentaniz rahiminizden baslamiyorsa, 41 veya 42. haftada dogum
yumurta ve spermin birlestidji an tam idrara ¢ikabilirsiniz. olabilecek baz gidalardan kaginmalisiniz. zeredevﬁf ;“m halmllehkadlr;lzlnn eh” f??l‘_’d'g' Bebeginizin saclar, kaslar ve kirpikleri uzuyor. 600 gr agrriginda. Artik tam olarak kiigiik ?;glrruﬁ(lu (ejﬁlzse”r::rlns bgiuel d[Essn;Z;fJig;eyr?mlnge 44 cm boyunda. Bebeginiz duyabiliyor, dengeleyebilirsiniz. akan sarms) swidr, Yeni dogan bebedjnizi korumak aynlacak ve bebeginiz giktiktan sonra ufak bir doktorunuz tarafindan baslatilacak.
olarak soylenemedidi icin, doktorlar onem. ik donemin rahatsizliklar hafifliyor ve i il ozlerini inizi irlid i ibi gérindvor: i [ o i il orebili . . - yardim ile viicudunuzdan ¢ikacak. Bu etimsi,
e o ot | SISO | Wi wns | s | gl e s, | o
o P, tuvalete gitme intiyaciniz azaliyor. A o ; A ZReHuee o A ' Karakteristik ozellikleri oturmaya basladi. Vilcut Minik ayak tirmaklar gkmaya baslarken, beyni PN Q01 G fara pIOTEIn dafa ez yeg ve serer orevi bebeginizin ilk nefesi ile sonlaniyor
baslangiandan Bu hafta hebeginizin agaz, kulag, buru Bebeginizin biyiikliigu yaklasik 3 cm'e ulasti. Bu sistemler olusmak uzere. 17. haftada, kalbi hizla gelisiyor. Kalp atislan giicleniyor. ciderlerinin icindeki baloncuklar ve : : ; o : e ui 0 barindiri, g ¢ VoL
. ,bumu VUKL las : X » y ) fonksiyonlart calisirken gelismeye devam ediyor. ve akcierleri olgunlasmaya devam ediyor. Insan viicudunun yaklastk %60’ sudan '
49 hafta ;_()nra5| olarak hvesapllvor. Bu sekillenmeye basladh. Siit kanallan gelisimine asamada bebedinizin beyni dider yerlerinden ¢ok dakikada 140-150 defa atabiliyor. damarlar gelismeye devam ediyor. olusur ve vicut gtnde yaklasik 2 ltre . o )
Anne adaylan icin gebelik haftalan ylizden dollenme olustugunda bag olarak gogislerde biyime baslar. daha hizl gelisiyor. Birbirinden yeni ayrilmis, i Doguma sadece 6 hafta kald. Suan <. kavbeder Skl kan dolsimim 9 ay once tek bir hicreydi, simdi 200 milyon
) e 2 haftalik hamile sayilabiliyorsunuz. Kiicitk ayak parmaklarni oynatabiliyor. insan viicudunun %60 sudan olusur ve giinde Yiiksek intimalle suan gavet rahat bebeginizin boyu yaklasik 45 cm ve agirligi faybeder. 5ad ° hicreden olusan KUk birinsan ve tam 300
- : 2 litre civan su kaybedilir. Bu sivinin geri alimasi hissediyorsunuz. Hamileligin ilk aylarinin e Vi P ; . ol i 2 kg civarindadir. Bu fazladan aldidr agihidin lsalglayabnmekAve atikardan ar|nma}< - ) kemigi meveut. Bu kemikler o bilyiidukee
stirekli degistirmektedir, Hafta hafta nemldir ik VOodunzn S kesbunt Sl Su sralar vicudunuza daha ezenle davianin: rahatsi edici sernmtomianndan kurtuldunie Doktorunuz bu asamada size: Vajinal Ka.lb.' dakikada yaklasik 140 kere atiyor ve eder (ogu kadin hamllellglnln ikinci y_ansmda g } 'aan aldigi agirig icin bu kaybedilen sivinin tekrar yerine Artik her an dogurabilecek durumdasiniz yani birlesecek ve yakinda diger insanlar gibi 206
- - Bebeginiz ortalama 12 mm uzunlugunda. Uk VU v : 5 5 ’ p : kanama veya akinti olup olmadigini, bas esiniz kulagini karniniza dayarsa bu kalp vaklasik 30 saniye siiren, diizensiz kasimalar bir kismi, sertlesen kemiklerinden geliyor. Konmas! gerekir. BUnun vani sira siirekli dodum belirtlerini adzetlivor olmalisinz. Bu o .
hamilelik stresince yasanan degisimler . e Kaninizdaki besinlerin tasinmasini ve oturdugunuzda veya yattiginizda yavasca . . - Lo ; X Sadece kafasindaki kemikler sertlesmivor: gereklr. i ] g gozetlly : tane kemik ile hayatina devam edecek. Amaamiz: farkindalik
o et Kafasl, viicudundan daha hizl gelisiyor. H | degiskenligini ivle kabizlik e ) agrilannizin olup olmadigini, korku, kaygr atislarini duyabilir. Bebeginizin bayimesiyle yasar. Bu kasiimalara Braxton Hicks denir. adece kafasinaakl kemikler sertiesmiyor; terli sivi tiiketmeniz idrar voll belirtil da: Imesi. ishal ve mid 4
etkisini artirarak devam ederken anne HCG hormonu, gebelik testinin s s bent il celisvor el ormonel degiskenliginiz nedenivle kabizlik, artidann atimasini saglar Kalkin. Gin icerisinde sikca ve hafif yemekler i i et harekelin hisedebil Sonek o onlar dodumda maruz yeterli s tiketmeniz idrar yollarinzn eliriler arasinda: suyun gelmesi, ishal ve mide olusturarak dodum
. - “pozitif” gkmasinin nedenidir. Bu (unkaslinda beyni hiza geiiyor. Gebeli hazimsizlik ve mide eksimesi cekiyor olabilirsiniz. ileli oriilmesi tiiketerek kan sekerinizi dengelemeye calisin. ( Vitamini tilketimi hamilelik stresince onemini VasaVIp yesamacigimzISorabil O er RareiE hssedebilyorsunuz e e agsizard ilocedi saglkl calismas ve idrar yolu bulantisi, enerji cogalmas1, mukus tipanin ayrilms| 3 s g
adaylari da bu siiregte cesitli hormonal pozitit=¢ hormonlart nedeniyle gecici bulanti Hamilelik sirasinda gortimesi ’ Jelemeye cals kalabilecegi baskiyauyum | ./ i 5 i i i ilir Bebedini |
R ————— haftanin sonunda bir gebelik testi \ustalar ve kokular ks hassasiv,eti iz yayain olan idrar yollar Ginicinde bolca svi tiiketin. Korur. Hiicreleri gticlendirerek saglikl kalmalarini ? saglayabimek cinbir sure | ¥/ A enfeksiyonlarini onlemek icin ve hafif kanli vajinal akinti saylablir. Bebeginiz stirecinin bil |.n(||., hUZU rlu
: yapildiginda sonug pozitif olacaktir. beslayabil,Bu skayetler genelde 1. hafta enfeksiyonu riskini dsrdr. sg?lar.Hgm gln(:lrlrln hem de blfl(jISIkhk [ép "? daha yumusak kalacak. E onemid Q sesinizi antyapi ve C05kU|U b” b'umde
B ) civari azalip, bitecek. Kendinizi daha enerjik hissetmeye Soleminideat caismasinisaar. O tamamlanmasina
Hamilelik 3 ana doneme ayrilir. Bunlarin baslayacaksiniz. Karniniz belirmeye baslad, - :
— rehberlik etmektir...

her birine trimester denir. Birinci o Ozellikle, bu ilk hamileliginiz degilse gebelik
trimester gebeligin ilk 13 haftalik Bu hafta embriyonik danermin kiyafetlerinizi giymeye baslamis olabilirsiniz.

SRR baslangiani belirliyor. Bugiinden
donemini, ikinci trimester 14.-26.

itibaren 10. haftaniza kadar, ﬁ z. g/;n..Z(uz)
haftalar arasindaki donemi, tigiincti :
|

bebeginizin tm organlari gelismeye

Bebeginizin diinyaya geldigi

0 biiyaleyici anlarin, tarifi olmayan ’ B E I_ I K "
duygularin yasandigi dogum ,
DoGUM stirecinizi tebrik eder, saglikl ve

mutlu bir omdr dileriz. A KK | N D A

trimester ise 27. haftadan 40.haftaya H AM I I_E I_I K hatta bazilan calismaya baslayacak.
kadarki donemi kapsar. 1] -] Embriyqnqzvbir ha;ha; tghumu kadar
iste hamilelik takibi ve hafta hafta 'S'U R E'c I N I N Egrgflel;l?;g;ati?gﬁne::b"ecek Sewere
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Gebelikte beslenme hem bebegin hiiyiyip
olgunlasmas! hem de annenin

gereksinimlerinin karstlanmasl icin onemlidir.

Bebedin tek besin kaynadi anne’dir. Dengeli
beslenme behedinize verecediniz en dederli
hediyelerden biridir. Yediklerinize 6zen
gostererek, bebegdinize yasama en iyi sekilde
baslama firsati verebilirsiniz. Hamilelidin ilk
birka¢ ayinda bulantr kusmalar yiiziinden
yeterli beslenme zor olsa da bu dénemi
takviye vitaminler alarak atlatabilirsiniz.
Gebelikte belli araliklarla kilo almaniz
dogaldir. Dogum zamani geldidinde
gogusleriniz st ile dolu olacak, kan hacminiz
%50 artmis olacak, rahim amniotik sivi ile
dolarak icindeki bebekle birlikte
biytyecektir. Dolayisyla bunlar kilo artisi
demektir. Onemli olan ideal kilo artisinin
sadlanmasidir. Saglikli bir hamilelikte yag
deposu artisi da gereklidir, ¢iinkll dogum ve
emzirme sirasinda bu yag enerji icin
kullanilacaktrr.

J

Cesitli ve faydali gidalarla beslenerek
bebedin sadlikh gelismesini, gebelidin saglikh
gecmesini sadlamak.

Gebelik Gncesi boy ve kilo oranina gére
ideal kilo alimini elce etmek.

Dogum sonrasi bebedin emzirilmesine
hazirlik yapmak.

deal kiloda gebe kalan kadinda geheligin
sonunda ideal olarak 9-12 kg adirlik artisi
gorilir. Ortalama ayda 1-1,5 kilogram artis
normal olarak distindlebilir.

Diisiik kilo ile gebe kalanlar daha fazla; fazla
kilo ile gebe kalanlar ise daha az kilo
almalidr.

Gebelikte dengeli, dizenli ve gesitli beslenme
onemlidir. Mimkiin oldugunca dodal, taze ve
bol cesitli besinler alinmalidir.

Aslinda beslenme normal sadlikli insanin
beslenmesinden farkli degildir. Sadece zararl
seylerden uzak durmaya 6zen gostermeli ve
artan ihtivaclar karsilamak icin beslenme
konusunda hassas davranmalisiniz. Ayrica cok
yemek dedgil, kaliteli beslenmek dnemlidir.

Viicudumuzu olusturan hiicrelerin dtizenli
dengeli calismasi ve hehedgin yeterli gelisimi
i¢in tim besin 6gelerinden faydalanmalyiz.
Yani yadlar, karbonhidratlar, proteinler ve
vitamin-mineraller, ayrica lifler. Sagdaki
gorduginaz beslenme piramidi 5 ana besin
grubunu icerir. En altta daha ok tiiketilmesi
gereken karbonhidratlar, en istte en az
tiketilecek olan yaglar ve sekerli gidalar
bulunur.

Dodum kilosu tizerinde en etkili faktér alinan
toplam kalori olarak goziikmektedir. Enerji
gereksinimi gebeligin 2. ve 3. ayinda gtinde
300 keal artar. Bu ekstra kaloriyi; pasta,
seker, kizartilmis gidalar veya tuzlu
atistirmalar gibi kiti besleyici dederi olan
gidalardan degil; protein ve vitamin

PRO‘I‘Ei“ Protein, bebek ve dokulaninin biiytimesini sadilayan temel yapitasidir.

kaynaklarindan, kaliteli beslenme ile almak
gerekir. Ornegjin siit ve tam tahilli sandvi
tiketmek gibi.

Gebelik siresince diskin oldugunuz
tathlardan ya da atistirmak icin yedidiniz
abur cuburlardan uzak durmanizda fayda
vardr.

Bu temel yapitast; meme ve rahim dokusunun bilyimesine katkida
bulunur. Hiicrelerin biyiime gelismesi, dokularin yenilenmesi icin
gereklidir. Protein iceren gidalar ayrica cok iyi vitamin ve mineral
kaynadidir. Et, balik ve tavuk, siit ve st Grdnleri, yer fistid,
yumurta, yesil mercimek proteinden zengindir.
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Vitaminler viicutta diizenleyici olarak
bulunur ayrica viicut direncine de katkida
bulunur. Mineraller (demir, kalsiyum, bakir,
¢inko, iyot vh.) hiicre korunmasl, saglikh
dis-kemik, cilt yapisi ayrica kan basinci, kalp
ritmi, viicuttaki sivi dengesi icin Gnemlidir.
Vitamin ve mineraller sebze ve meyvelerde
bulunur. Vitamin destedi cogu kadin dogum
uzmaninca yapiimasina ragmen hala
tartismalidir. Demir disinda rutin vitamin
desteginin gereksiz oldudu distincesi bayuk
olasilikla dogrudur. Vitamin destedi
olmadan, kaliteli, ¢esitli, dengeli beslenme,
genellikle yeterli olmaktadir. Taze sehze ve
meyvelerle kuruyemisler en iyi vitamin

LiFLI GIDALAR

Lifli(posalr) yiyecekler gebelikte sik goriilen
kahizligin dnlenmesinde ¢ok yararlidir. Her
gtin bolca yenebilir. Yalniz kepekli besinler
dider bazt besinlerin emilimini bozdugundan

YAGLAR

Yadlar en az tiketilmesi gereken gidalardr,
fakat onlarda gereklidir. Viicutta A, D, E, K
vitaminlerini tasirlar. Yaglar beyin gelisimi ile
(e badlantili ve faydalidir. Doymamis yaglar
tercih edilmelidir: Bunlar sivi yadlar, balik,
1spanak, brokoli ve kuruyemislerde bulunur.
Zeytin ve zeytinyaginda bulunan oleik asit ile
cevizde ve halikta bulunan omega 3 yag
asitleri anne karnindaki bebedin zeka gelisimi

kaynadudir. Ancak disiik kilolu, 20 yas alti olup

yeterli beslenmeyen, kronik hastaliklart veya
onceden riskli gebelikleri olan, cogul gebeligi

bulunan, besin alerjisi veya intoleransi olan ve

anormal laboratuvar dederleri bulunanlarda
vitamin destedi dusinlebilir.

fazla yenmemelidir. Liften zengin besinler
kepekli ekmek ve makarna, kuruyemisler,
kahvaltilik tahill gevrekleri, kuru tiziim ve
kayisi, pirasa, bezelye ve meyvelerdir.

icin de cok onemlidir. Gebelikte uskumru,
somon, palamut gibi omega 3 iceren haliklarin
dizenli tiketimi onerilir veya balik yadi tableti
kullanifabilir. Omega-3'in dzellikle gebelik
doneminde kullaniimasinin cocuklarda 1Q
seviyesinde 4-6 puan yikselmeye neden
oldugu bazi calismalarda gdsterilmistir. Ancak
doktora veya diyetisyene danisiimadan asiri
miktarlarda tiiketmek zararli olabilir.

Gebelikte bebek ve annede olusan yeni
hicreler ve kan hicreleri icin toplam 800 mg
demir gerekir. GUnlik 27 mg demir
alinmalidir. Demir dokulara oksijen tastyan
ana mineraldir, bebegdin tm dokularindaki
yeni hicrelerin olusumu icin gereklidir.
Demir destedi olmadan gebelik sonunda
demir depolarinin tikendidi gorldr.

Gebelidin 24. haftasindan onceki disiik kan
degerleri; dusuk kilolu bebek, erken dogum
ve bebek kayiplaryla iliskilidir. Hayvansal
proteinli gidalardaki demir, sebze ve kuru
meyvelerde olandan daha kolay emilir.

( vitamini bagirsaklardan demir emilimini
artinirken, kafeinli gidalar aksine azaltir. Cay,
kahve yemekle veya demir ilaclart ile hirlikte
alinmamalidir. Vitaminlerden B12 vitamini ve
folik asit eksiklidi de kansizlik sebebi olabilir,

KALSIYUM

Gebelikte bebedin kemik ve dis gelisimi icin
normal gereksinimin iki kati kadar kalsiyum
almaniz gerekir. Kalsiyum; normal kan
pihtilasmasl, kas-sinir sistemi ve kalbin
diizgiin calismast icin de gereklidir.

Siit ve st drdinleri, yesil yaprakli sebzeler,
brokoli, taze badem, baliklar, bezelye ve
fasulye kalsiyumdan zengindir. Siit, yogurt
ve peynir ayrica D vitamini ve protein
kaynadi olarak ta Gnemlidir. Ancak siit
{iriinleri yagdan zengin oldugundan yagsiz
olanlar tercih edilebilir. Yetersiz kalsiyum
aliminda kemiklerdeki kalsiyum kullanilir ve
ileri yaslarda osteoporoz riskiniz artar.
Kabaca giinde 3-4 porsiyon kalsiyum iceren
gida almalisiniz. D vitamini ise viicutta
kalsiyum kullanimina yardimai olur.

-\~ W\~
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bu vitaminlerin eksikligi varsa
dizeltilmelidir. Alacaginiz demir bebedinizin
demir depolarinin olusmasini da
sadlayacaktir. Tam bu demir ihtiyacinin
besinlerden karsilanabilmesi icin alinmasi
gerekli besin miktari normalden fazla kalori
icerir ve bu yiizden uygun bir beslenme
bicimi degildir. Bu ytizden gebelikte demir
ilaclan kullanilir. Tkiz veya cogul gebelik
tastyan, kansizlik bulgulari gosteren ya da
gebeligin sonlarina gelmis olmasina ragmen
demir ilaclart kullanmamis anne adaylarinda
daha yiiksek dozlarda demir tedavisi
gerekebilir.

Yagsiz kirmizi et, tavuk, balik, karaciger ve
sakatatlar, ton baligi, tahillar, yesil sebzeler,
kuruyemisler, kuru tziim, pekmez ve
yumurta yiksek oranda demir icerir.

.

Glinese maruz kalma, siit, yumurta ve balik
tiketimi D vitamini kaynaklandir.

SODYUM VE
IYOT

(odu insan geredinden fazla tuz
kullanmaktadr. Gtinliik aldidimiz tuz miktar
6 grami (bir tatl kasidi) gecmemelidiir.
Gebelikte kismi tuz kisitlamas! uygundur. Tuz;
bacaklarda sismelere ve tansiyon
yikselmesine sebep olur. Fakat gebelerin
tamamen tuzsuz gida alimi da dodru dedildir.
(ki tansiyon disikligine neden olabilir.
islenmis hazir gidalar azaltiimali ve asin tuzlu
yiyecek kullanimi 6nlenmelidir.

Anne adaylarinin gebelikte artmis iyot
ihtivacini karsilamak amaciyla iyotlu tuz

Gebelik boyunca ve hatta 6ncesinde
dengeli, dizenli, cesitli, kaliteli ve dodal
beslenin.

Yediginiz gidalarda "cesitlilige" 6nem
verin. Bu sekilde pek cok vitamin ve
minerali almaniz mimkin olacaktir.
Odiinleriniz sik ve az az porsiyonlar
halinde olmalidir. Ne uzun sire a¢ kalin ne
de yediginizde tika basa midenizi
doldurun. Gebelikte giinlik 6dtin sayinizi
en az bes olacak sekilde ayarlayin. Yani sik
araliklarla ama kiictik porsiyonlar seklinde
beslenmelisiniz.

Su her ne kadar oyle goziikmese de
aslinda temel bir besin maddesidir.
Beslenmede suyu asla ihmal etmeyin.
Glnde en az 8-10 bardak su icin. Yaz
aylarinda bu miktar 15 bardaga kadar
cikilabilir. Suyu ve siviiceren gidalar
gebelik oncesi déneme gore daha fazla
miktarlarda almaniz kabizlik yasamanizi
engellemeye yardimcl olacak ve dzellikle
yaz aylarinda halsizlik sikayetlerinizin
azalmasini saglayacaktr. idrar renginizin
aclk saridan daha koyu sari bir renkte
olmasi (idrar yolu enfeksiyonu yoksa)
Sivi aliminizin yetersiz oldugunun
habercisidir.

kullanmalari Gnerilir. iyot yetersizlidi
gebelerde diisiik ve 0lii doguma, guatra,
bebekte zeka gerilidi ve ddrenme gticligiine
neden olabilmektedir.

Seker, kek, biskavi, recel, bazi hazir meyve
sulari gibi sekerli icecek ve yiyeceklerin
besin degeri distktr, gereksiz kilo
almaniza neden olurlar. Tiketimleri
kisitlanmalidiir.

Kafeinli iceceklerden kahve’nin glinde
bir-iki fincan tiketilmesi olumsuz bir etki
olusturmazken, daha fazla miktarlarda

alinmasl, dolasim sisteminizin olumsuz
etkilenmesine ve uykusuz kalmaniza
neden olabilir. Dahasl, yiksek miktarlarda
kafeinin dastik riski, erken dogum ya da
bebekte gelisme geriligi yaptigina dair
bazi calismalar bulunmaktadr. Kafein
iceren diger sivilar (kolalar, cesitli caylar)
icin de ayni 6neriler gegerlidir. Ginde 1-2
fincandan fazla kafein iceren gida
icmemelisiniz. Hamile olmaniz kahve
icmekten tamamen vazgecmeniz
anlamina gelmez. Eger anne adayi Tark
Kahvesi tiryakisi ise ginde 1-2 fincan
kahve kullanabilir. Cay, kafein disinda
teofilin denen bir madde ve niteligi tam
olarak belirlenmemis bazi maddeler ierir.
Asir miktarda tiketildiginde besinlerle
alinan demirin emilimini de azalttigi
bilinen bir icecektir. Bu yiizden gebelikte
cay tiiketiminin de gtinde 2-3 fincan ile
kisitlanmasl uygundur. Cay-kahve gibi
icecekler sivi alma amacli kullanilamazlar,
aksine sivi ihtiyacini artinirlar.

Glinde ekstra 1-2 bardak stt icmeniz

gebelikte ortaya cikan kalsiyum kayiplarini

yerine koymak icindir. Stit icemiyorsaniz
yodurt veya ayran tiiketiniz. Peynir veya
(Okelek de tiiketebilirsiniz.

Gidalarin taze olmasina dikkat ediniz.

Hazir icecekler, hazir corbalar ve mevsimi
olmayan sebze ve meyveleri tiiketmeyiniz.

Asirt yagl, tatl, baharath ve kalorili gidalar

yerine protein ve karbonhidrattan zengin,
yagd orani diisik besin dgelerine yonelin.
Unutmayin ki 6nemli olan sizin kilo
almaniz dedil bebedin iceride yeterli
sekilde heslenebilmesidir. Yagda
kizartilmis hamur tathlar yerine, meyveli
veya sitlii tathlar tercih ediniz.

Yemeklerde iyotlu tuz kullaniniz. Yiiksek
tansiyon (hipertansiyon) varsa yemekleri
az tuzlu pisirin. Ozellikle son aylarda olan
ddemlerin azaltilmasi amaciyla bu
donemlerde tuzu azaltin. Tuzu bol hazir
gidalardan kacinip dodal besinler tiketin.

Sigara, alkol kullanmayn, sigara
dumanina maruz kalmayin.

Hamilelikte kuruyemis tiketmek aliskanlik
haline gelmelidir. Kuruyemisler icerdikleri
doymamis yag asitleri, E vitamini,

selenyum gibi zengin besin 6geleri
sayesinde oldukca yararlidr.
Unutulmamasi gereken en énemli konu
tiiketilen miktarin asir olmamasl
gerektigidir. Bu miktar hamilelikte kuru
yemisler icin ortalama 25 gramdir yani
kabaca 1 avug kuruyemis yenildiginde
gunliik gereksinimler karsilanir. Miktar
olarak gereginden fazla tiiketilirse kilo
artisina sebep olabilir.

Kuruyemis diizenli tiketildiginde diger
kaynaklardan alinan yag tiketimi
sinirlanmalidir.

Cevizin diger kuruyemisler arasindan 6ne
ctkan 6zelligi, Omega 3 ve Omega 6 gibi
coklu doymamis yag asitlerini yiiksek
oranda icermesidir. Hamilelikte Omega 3
yadlar anne karnindaki bebedin zeka
gelisiminde 6nemli rol oynar. Cevizde
bulunan ¢oklu doymamis yadlar ve posa,
kandaki kolesterol birikimini onler.
Kolesterolii dstirdgii ve kalp sadhdi
aqisindan da yararl olabilecedi Klinik
arastirmalarla gosterilmistir.

Ayrica cevizin yapisindaki posa ve

magnezyum; insilin ve glikoz dizeylerinin
de dengelenmesine yardimci olur.
Antioksidan 6zelliginden dolayr kanser,
alzhemier hastaliklarindan korunma ve
badisiklik sistemini giiclendirmede olumlu
etkileri vardr. Proteinden zengin olmasi
nedeniyle de vejetaryen beslenmede ve
hamilelikte Gnemli bir protein kaynadi
olarak degerlendirilir.

Findik, hitkisel kaynakl diger besinlerle
kiyaslandiginda protein kalitesi yiksektir
ve hitkisel besinler icinde en cok demir
icerenlerdendir. Badem ve diger
kuruyemislerde hem hesleyici hem de lif
dederi yiiksek cok kiymetli gidalardr.

Gebelikte disandan hap olarak alinmas|
gereken iki madde; folik asit ve demirdir.
Dengeli beslenebilen bir gebede bunlar
harici vitamin veya mineral alimi sart
degildir. Piyasada pek cok "multivitamin”
adi verilen ve icinde pek cok vitamin ve
mineralleri barindiran ilaclar vardir. Bunlar
codu hekim tarafindan reete de
edilmektedir. Son yillarda yapilan bilimsel
calismalar; gebelikte disaridan hap olarak
alinan A, G, E vitaminleri ile magnezyum,

kalsiyum, cinko, selenyum, bakir, flor gibi
eser elementlerin, diizenli beslenenlerde
gebelik Gizerine her hangi bir olumlu
etkilerinin olmadidini gdstermistir.
Sentetik multivitamin haplari, dengeli
beslenemeyen gebelerde destekleyici
olarak verilebilse de dogal gidalarin hichir
zaman yerini tutmayacaktir. EGer gebelige
badli bacak kramplariniz oluyorsa veya
preeklampsi riskiniz varsa magnezyum
veya kalsiyumu ilave olarak doktorunuz
size recete edebilir.

Haftada 1-2 defa yadli balik olarak
nitelendirilen bayik baliklart ve soguk su
baliklarinin tiiketimi halinde tabletlere
ihtiyac duyulmaz. Fakat ok az halik
tiketiliyorsa kalp, damar sadldi icin de
onemli olan halik yadi tabletleri
kullanilabilir. Emzirme déneminin ilk 3
ayinda da omega-3 alimi onemlidir. Baliga
alternatif bazi besinlerle omega-3 alimi
desteklenebilir. Ceviz, badem, koyu yesil
yaprakli sebzeler ve keten tohumu gibi
omega-3 iceridi yiksek olan hesinler
tavsiye edilebilir.

Gebeligin ilk aylarinda yapilan “Toxoplasma
testleri” sonucunda, viicudunuz bu
parazitle daha 6nceden hi¢ karsilasmamissa
bazi 6nlemleri almaniz sarttir.

Ozellikle kedi ve kdpek diskilanyla bulasan
bir parazit hastaligi olan “Toxoplasma
Enfeksiyonu” gebelik doneminde ortaya
clkarsa; bebekte korlik, sadirlik, zeka
geriligi ve 6lime neden olabilir.

Toxoplasma; 6zellikle iyi yikanmamis
sehze ve meyveler ile iyi pismemis ¢id
etten gecer. Toxoplasma Gilkemizde
ozellikle cig etlerin yogun olarak
tiiketildigi Dogu ve Gineydogu Anadolu
bolgelerinde sik olarak gortilmektedir.

Toxoplasma'dan korunmak icin; ellerinizi
0Gin onceleri dizgn sekilde yikayiniz.
Sebze ve meyveleri de tiketmeden once
uzun stireli yikayiniz. Evinizde kedi veya
kdpek besliyorsaniz asilarini ihmal
etmeyiniz, onlara da ¢ig et vermeyiniz ve
yakin temastan kacininiz. (ig veya iyi
pismemis et ve et riinlerinden (sucuk,
salam, sosis, ¢ig kofte, ciger, dalak gibi)
kagininiz.

- I
~

VEJETERYAN
DIVET b

Dengeli ayarlanmis bir vejetaryen diyetle de
gebelik sadliklr bir sekilde stirddrdlebilir.

Vegan diyetlerde ise kalsiyum, D ve B
vitaminleri ile demir ve ¢inko eksiklidi
olabilir. Bu nedenle vitamin destegine ihtiyac
duyulabilir.

Besin olmayan buz, tas, kum, toprak, gibi
maddeleri yeme istedi ve aliskanligi pika

olarak adlandirilir. Sebebi bilinmemektedir.
Farkli killttirel inanislar ve kansiziigin etkili
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OBEZITE

Fazla kilolu anneler gebelikte yiiksek
tansiyon, seker hastaligi, dogum
komplikasyonlart icin yiksek risk tasirlar.
Bebedin gebelikteki sadlidi risk altindadir ve
dodum problemleri artar. Gebelikten 6nce
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oldugu distndldr.
Vitamin ve demir destedi, psikolojik destek
gerekebilir.

obez olan kadinlarda gebelikte ideal kilo
artisi 5- 7 kg kadardir. Dstik kilo olan ve
kaliteli beslenen obez kadinlarin saglikli
bebekler dodurduklan gosterilmistir.

'

BULANTI & KUSMA

Gebelidin ilk 3 aylik doneminde gorlr.
Kiiciik sik 6dunler, kuru ve hafif tuzlu
gidalar; bulantinin azalmasina yardimei
olabilir. B6 vitamini iceren tedavilerin faydali
oldudu gdzlenmistir. Doktorunuz tarafindan
uygun gordliirse bulantilart azaltan ilaclar
verilebilir. Ciddi durumlarda hastanede sivi
tedavisi gerekebilir. Bebek icin zarar yoktur

ve gecicidir. Sinirlilik, rahatsizlik, sindirim
sistemi sikayetleri, susuz kalma, kilo kaybi
belirtileri goraltir. Yataktan kalkmadan dnce
leblebi, kraker yiyebilirsiniz. Giin boyunca
kilctik ve sik dgnler almak, yadh kizarmis
gidalardan kacinmak yararli olabilir.
Genellikle 12 hafta dolduktan sonra bulanti &
kusma sikayetleri azalmaya baslar.

Kabizidi onlemede diyetsel liflerin
artinimasl, sivi alimi ve egzersiz faydalidir.




