Cocugunuzun bedensel ve zihinsel gelismesi
bliyiik dlciide bu dénemde baslar. Bu nedenle
yeterli ve dengeli beslenmeniz hem kendinizin,
hem de dogacak bebeginizin saglikli olmasi
icin cok dnemlidir. Bunun icin asagidaki
onerilere dikkat ediniz.

Giinde iki kibrit kutusu peynir, en az 2 su
bardag) siit (pastorize ve UHT olanlar tercih
edilmelidir) veya yogurt veya ayni miktar-
daki yogurdu ayran yaparak tiiketin.

Her giin en az 1 adet yumurta, 1 porsiyon
etli sebze veya kurubaklagil (kuru fasulye,
nohut, mercimek vs.) yemeye 6zen gosterin.

Vitaminlerin zengin kaynagi olan taze sebze
ve meyveleri her 6giinde diizenli olarak
tiiketin.

Gebeliginiz boyunca her ay 1-1,5 kilo olmak
lizere toplam 7-14 kilo alacak sekilde agirhk
artisinizi kontrol edin.

Yemeklerde mutlaka iyotlu tuz kullanin. Iyotlu
tuzu, koyu renkli cam kavanozda saklayin.
Bu tuzu isiktan, glinesten ve nemli ortam-
lardan koruyun. Béylelikle iyodun kayba
ugramasini engellemis olursunuz. fyotlu tuzu
yemek pismeye yakin veya pistikten sonra
ekleyin.

Ogiinlerinizi atlamayin. Azar azar, sik araliklarla
beslenin.

Kemik sagliginiz icin giines 1s18indan uygun
saatlerde ve diizenli olarak yararlanmaya 6zen
gosterin.

Icerigi bilinmeyen ve fazla miktarda katki
maddesi iceren besinleri gebeliginiz sliresince
tiiketmeyin.

Yemeklerde siv1 yaglan tercih edin. Giin icinde
zeytinyag da tiketmeye dikkat edin. Marga-
rin, i¢ yagl ve kuyruk yagi kullanmayin. Et
ile pisirilen yemeklere ayrica yag ilave
etmeyin.

Gebelikte artan sivi gereksinimini karsilamak
icin sivi tiiketiminizi arttinn. Her giin en az 10
bardak su igin. Siit, ayran, taze sikilmis meyve
sulart icerek sivi aliminizi artirabilirsiniz.

Kabizlig1 dnlemek icin sivi tiketimi yaninda
posa iceren besinler de tiiketin (kurubaklagiller,
taze sebze ve meyve gibi).

Gebelikte anemi (kansizlik) daha sik gériiliir.
Anemiden korunmak icin yumurta, kirmizi et,
pekmez, kurubaklagil gibi yiyeceklerin yaninda
taze sebze, meyve ya da taze sikiimis meyve
suyu tiketin. Yemekten bir saat énce ve
sonrasina kadar cay ya da kahve icmeyin.

Sigara ve alkol kullanmayin. Sigara icilen ortam-
lardan uzak durun.

Tarim tiriinlerine bécek sldiriici ilaclar katildi-
8gindan, sebze ve meyveleri kullanmadan dénce
cok iyi yikayin.

Besinleri hazirlamadan énce ellerinizi iyice
yikayin.
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SIZiN ve BEBEGINIZIN
SAGLIKLI OLMASI iCIN
GEBELIKTE YETERLI ve
DENGELI BESLENIN

GEBELER ICIN

ORNEK YEMEK LISTESI

SABAH: 1 su bardag siit

1 yumurta ya da 1 kibrit kutusu peynir

1 tath kasigl pekmez, bal ya da recel

1 portakal, havug ya da domates

1-2 ince dilim ekmek

Ara: Istenirse 1 porsiyon meyve

OGLE: 1 porsiyon etli sebze yemegi veya
kurubaklagil yemegi

1 porsiyon pilav ya da makarna

1 kase yogurt

Salata

1-2 dilim ekmek

Ara: 1 porsiyon meyve

1 dilim bérek ya da kek (ya da 1 Kkibrit kutusu
peynir ve 1 ince dilim ekmek)

AKSAM: 1 porsiyon yayla, tarhana, mercimek
ya da domates corbasi

2-3 kofte kadar et, balik ya da tavuk

1 porsiyon zeytinyagli sebze yemegi

1 porsiyon salata

1-2 ince dilim ekmek

Gece: 1 su bardag; siit
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