Gebelik 6ncesi donemde ve
gebelikte yetersiz ve dengesiz
beslenme;

Anne acisindan dogum
risklerine sebep olur ve diyabet
gibi hastaliklarla da iliskilidir.

Bebeklerde ise fiziksel ve
zihinsel gelisim geriligine,
hastaliklara yakalanma riskinde
onemli oranda artisa ve 6lu
doguma zemin hazirlamaktadir.

ANNE ADAYLARINA UYARILAR

Yuksek tansiyon (hipertansiyon) varsa yemekler tuzsuz veya az
tuzlu pisirilmelidir. Asir tuzlu besinler tiketilmemelidir.

Sigara ve alkol kesinlikle kullanilmamalidir. Sigara icilen
ortamlardan uzak durulmahdir.

Cay ve kahve tuiketimi en aza indirilmelidir. Yemeklerden bir saat
oncesi ve bir saat sonrasina kadar cay ve kahve icilmemelidir.

Tarnim urtnlerindeki zararh kalintilari uzaklastirmak igin, besinler,
ozellikle sebze ve meyve, tiiketilmeden 6nce ¢ok iyi ytkanmalidir.

Ambalajh besinlerin son kullanma tarihi ve icerigine dikkat
edilmelidir. icerigi bilinmeyen besinler gebelik siiresince
tuketilmemelidir.

Birinci basamak saglk
kuruluslarindan UCRETSIZ Demir
ve D Vitamini takviyesi alabilirsiniz.

Dogum 6ncesi bakim hizmetleri, Aile
Sagligi Merkezleri, G¢cmen Saghgi
Merkezleri ve hastanelerde verilmektedir.

Bu yayin, Avrupa Birligi'nin maddi destegi ile hazirlanmustir.
icerik tamamyla T.C. Saglik Bakanhgi'nin sorumlulugu altindadir
ve Avrupa Birligi'nin gértslerini yansitmak zorunda degildir.

= ivi L1i Daha fazla bilgi ve destek icin en yakin
DOG RU YERDE Nl IYI HIZMET Gocmen Sagligi Merkezine gelin.
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Sizin ve bebeginizin saglikli olmasi icin

GEBELIKTE YETERLI VE

DENGELi BESLENIN
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Gebelik oncesi
donemde ve gebelikte
yetersiz ve dengesiz
beslenme, anne ve
bebek oltimlerine

yol acan bircok saglhk
sorununu beraberinde
getiriyor.

Gebelik 6ncesi donemde ve gebelikte beslenme sekli
ile bebegin dogum agirhgi, beyin gelisimi ve saghgi
arasinda yakin bir iliski bulunmaktadir.

Ulkemizde, beslenme bozukluklarina bagli olarak;
hamile kadinlarin % 58'inde demir eksikligi (buna
bagli olarak kansizlik) ile kan hucrelerinin yapiminda
gerekli olan folik asit, fiziksel ve zihinsel gelisimde

etkili iyot ve kemik gelisiminde rol oynayan kalsiyum
yetersizlikleri gortlmektedir.

Her glin en az li¢ su bardagi kadar siit veya yogurt
tiketmeli, pastorize siit ve bu siitlerden yapilan peynirleri
tercih etmelidir.

Normal zamanda yediklerine ek olarak bir adet yumurta
veya yumurta kadar et, tavuk ya da balik tiketmelidir.
Bu besinler tiiketilemiyorsa kurubaklagil yemekleri,
mercimekli veya nohutlu corba tiiketmeye 6zen
gostermelidir.

Vitaminler acisindan zengin olan taze sebze ve meyveyi
her 6glinde duizenli olarak tiiketmelidir.

Azar azar ve sik araliklarla beslenmeli, uzun stire a¢
kalmamalidir.

Kuru baklagillerin yaninda, C vitamini acisindan zengin taze
sebze (koyu yesil yaprakli, kirmizi, turuncu, mor, beyaz sebzeler)
veya meyve tiiketmelidir.

Yemeklerde sivi yag tercih etmelidir.

Yemeklerde mutlaka iyotlu tuz kullanmalidir.

Daha fazla su veya sut, ayran, taze sikilmis meyve sulari
icerek sivi ahmini artirmali, her glin en az 10 bardak su
tuketmelidir.

Anemiden korunmak icin; yumurta, kirmizi et, kuru
baklagiller, pekmez ve taze meyve-sebze gibi yiyecekleri
daha fazla tilketmeye 6zen gostermelidir.

Hamilelerde D vitamini yetersizligi, anne karnindaki
bebeklerin beyin ve kemik gelisimini olumsuz etkilemekte,
dogumsal katarakt hastaligi ve enfeksiyon risklerini de
beraberinde getirmektedir.

Yazin 6gle saatleri disinda glinde 10-15 dakika stireyle
glinese cikmalidir.



