Sicak yemek &gunlerin temel besin
maddeleri patates, piring ve kabugu ile
o6gutilmas tahil makarnasi ile sebze ve
salata veya pismemis gida (meyve vs)
olarak siralanabilir.

Ogunlerde bitkisel yaglar — kolza yag@ gibi-
kullaniimasi 6nerilir. Haftada bir 6gun deniz
baligi tiketimi tavsiye edilir. Ara ara somon
balgi, ringa, uskumru gibi yagh tirler de
tiketilebilir.

Kahvalti ve aksam yemeginde alisildigi Gzere
soguk gidalar tuketilir. Bu 6gunler kabuguyla
6guttlmas tahil ekmedi ve tahil taneleri

sut ve sut Uranleri, ¢ig meyve ve sebzeden
olusur.

Wetferau

Landkreis

Gebelik Doneminde
Beslenmeye
Dair Oneriler

B Saglik intisas Hizmeti

Ara 6gunler ¢ig
meyve veya sebze ile
kabuguyla 6gatiimus
tahil ekmegi, sit

ve sut drdnlerinden
mutesekkildir.

Onemli bir husus
6gunlerde ve 6gun
aralarinda duzenli

ve yeterli miktarda su
tuketilmesidir. Ginde 1,5 litrenin Uzerinde su
tuketilmelidir. Bu dogrudan igme suyu olarak
tuketilebilecegi gibi, bitki/meyve c¢ayi, yuksek
su iceren meyve suyu-soda karisimi olarak
da alinabilir.
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Bunlara ilave olarak hamilelikte Folikasit,
lyot ve kigisel ihtiyaca gére muhtemelen
Demir ve Kalsiyuma ihtiyag duyulur.

Bu konuda ilgili kisi kendi kadin hastalikari
uzmani ile irtibata ge¢cmelidir.

B Baska sorulariniz mi var?
O halde bizi bu numaralardan arayin:
06031832312 ve 06031832311,

Bayan Dipl. oec. troph. Dagmar Meinel

Wetteraukreis

Fachdienst Gesundheit und Gefahrenabwehr
Europaplatz

61169 Friedberg

Diplom-Okotrophologin Dagmar Meinel
Tel.: 0 60 31 832312

Fax: 0 60 31 83 23 10

E-Mail: gesundheitsamt@wetteraukreis.de
www.wetteraukreis.de

Natirlich Weftterau. Hier wdichst GESUNDHEIT!



Gebelik evresinde anne adayi higbir zaman
yalniz beslenmez, beraberinde tasidigi can igin
de beslenir.

Gunlik ortalama alinmasi gereken kalori
degeri olan 1800-2100 kcal.a

ek olarak gebeler, 4. aydan itibaren 250 kcal
ek kaloriye ihtiya¢ duyarlar(bu bir dilim striime
ekmeg@e esdegerdir).Bedenin ihtiyaci oldugu
Vitamin ve Mineraller bir hayli ylUkselirken
Gebelerin Beslenimlerinde 6zellikle kaliteye
Dikkat etmeliler.

Gebelik evresinde kilo artisi Kisiye 6zel en

Az 10 kg ve en Fazla 16 kg Uzerine de
cikmamaldir.

Gebelik slresince rejim yapilmamalidir.Ayrica
Gebeler guinluk bedensel Hareketlenmeliler.

Degisken ve ¢esitlilik iceren besinlerin tiketimi,
gebelikte ihtiyaca uygun beslenmenin temelidir.
Gunlik yasamda yemek segimine iliskin su g
basit kural gegerlidir:
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Bol miktarda: Bitkisel besin maddeleri
ve Kalorisiz Igeceker

Olgiilii: Diisiik yag oranli Hayvansal
gidalar ve Deniz Urinleri

Yagdli besin maddeleri, Tathlar, seker,
Bal, Tuz ve Sanayi Uriinleri

Beklenilen: Bolgesel, mevsimlik,
biyolojik metodlarla elde edilmis
gida maddeleri ve 6zenle, besleyici
degeri muhafaza eden pisirme/
hazirlama bigimleri (buhar veya bugu
da pisirme vb.) Onerilir.

@ Az miktarda: Hazir Yemekler,

Gebelerin 6zelikle Cig ve Islenmemis
Hayvansal Uriinlerden kaginmalari
gerekir. Bunlar:cig veya az pismis et ve et
artnleri(Sucuk,Sosis,Balik).

Sit ve bundan elde edilen peynir tirleri
ile yumurtalari yalnizca iyice kizartiimis,
pisirilmis veya

kaynatilmis olarak tiiketmelidirler.

Cig yumurta ile hazirlanan mayonez,
Tiramisu, gesitli krema ve soslardan
uzak durulmalidir.

Alkol tiketiminden katiyetle kaginiimalidir.
Bu aktif ve pasif olarak sigara igimi icin de
gegerlidir.

Kahve, cay, yesil cay, ve asitli icecekler gibi
kafein iceren sivi tiketim maddelerinden
uzak durulmalidir.

Gebeler i¢in giinde 5-6 6gln yemek oOnerilir.
Bu baglamda yeterli bir kahvalti, 6gle
saatlerinde iki ara bir sicak 6gun, ve aksam
yemegi, siskinlik hissinden uzaklagsmayi
saglayabilecegi gibi, dengeli bir beslenmeyi
de mumkun kilacaktir.




