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Hamilelikte bayanlari en ¢ok disindiren konulardan biri nasil beslenmeleri gerektigidir. Fazla
yiyerek bebegin daha saglikli olacagi dusincesiyle hamilelik streci bayanlar icin istedigini
istedigin kadar ye dénemi gibi algilanir. Gebelikte dodru beslenme seklini sizler i¢cin merak ettik
ve Ozel Avrasya Medi-Tech Hastanesi “Kadin Hastaliklari ve Dogum” Op. Dr. Siiheyla Cetintas
ile gebelikle beslenme ile ilgili bilgiler aldik.

Halk arasinda “iki can besliyorsun iki kisilik beslenmelisin” sézliyle giris yapalim. Bu s6z
ne kadar dogru

Bu fikir tabi ki dogru degil. Az yemek anne ve bebek agisindan ne kadar zararli ise fazla
beslenmekte ayni sekilde zararlidir. Gebelikte dengeli bir beslenme aligkanligi edindigimizde,
siviyi bol kullandigimizda normal sinirlar iginde kilo aldigimizda saglikli bir gebelik donemi
gecirebiliriz. Gebelik sirasinda gereksinim duyulan kalori miktari artmaktadir. Ancak bu higbir
zaman agsirt yememizi gerektirecek kadar degildir. Ne yazik ki alinan fazla kilolar dogum sonrasi
size bebeginizin bir armagani olarak kalacaktir.
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Hamilelikte nasil beslenmeliyiz?

Gebelikte Onerdigimiz Beslenme sekli temel besin maddelerinden yeterli ve diizenli almaktir. 3
6gun yerine 6gunlerimizi béllp sik sik azar azar yemeliyiz. Bebegin beyin, kas ve dis gelisimi
icin cok énemli olan, et, balik, yumurta, st Grinlerini bolca tiketmeliyiz. Gebelikte sik gérilen C
vitamini intiyacimizi gidermek ve kabizligi 6nlemek iginde taze meyve ve sebzeyi bol bol
yemeliyiz.

Hamilelikte folik asit ihtiyaci ne kadardir?

Gebeligin ilk ¢ ayinda folik asit vitamini alimi gcok énemlidir. Folik asit bebedin merkezi sinir
sisteminin gelisimi icin ¢ok dnemlidir. Vicutta depolanmadigi i¢in her gin alinmalidir. Yesil Taze
sebzelerde i1spanak, findik, kepek ekmeginde bol bulunmaktadir.

Hamilelikte ne tir gidalardan kaginmaliyim?

Suni tatlandiricilar, alkol kesinlikle kullanilmamahdir. Sigarayi azaltmak hatta sigaradan uzak
durmak gerekir. Fazla tuzlu, hamur isi yenmemelidir. Cay i¢ebilir ancak, 10 fincandan fazla ¢ay
icilmemelidir.

Hamilelikte oru¢ tutmak bebege zarar verir mi?

Gebelik oru¢ tutmaya engel olmamakla birlikte anne adaylarinin orug tutarken bazi hususlara
dikkat etmesi gerekmektedir. Orug tutan gebelerde kan sekerinde diisme, halsizlik, sinirlilik, bas
doénmesi, bas agrisi gibi sorunlar olabilir. Ancak tansiyon, seker, karaciger hastahgi, bobrek
hastaligi, mide Ulseri gibi saglik sorunlari oldugu zaman bunlar riskli hale gelebilir. O zaman
orug tutmamalidirlar. Orug tutan gebenin sahura mutlaka kalkmasi, dengeli sekilde gida ve bol
sivi almasi gerekir.
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Diyabetli hamilelerde beslenme formiilleri neler olmali?

Diyabetli gebelerde beslenmenin ana kurali ara 6gunleri ihmal etmemektir. Temel prensip a¢
kalmamaktir. Diyetisyen ve doktor esliginde takip edilmelidir.
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