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GEBELIKTE BESLENME

Hayatimizin her ddneminde 6nemli olan kilo, gebelikte de ¢ok 6nemlidir.

Bu dénemde hizli ve ¢ok kilo almanizi istemiyoruz. Gebelik siiresince (40 hf.) alinan
14-15 kg aras1 kiloyu normal kabul ediyoruz. Daha fazla alinan kilo, tansiyon ¢ikmasi
ve seker yiikselmesinde 6nemli rol oynamakta. (Bunu neden engellemeliyiz ? Ciinkii
tansiyon ¢ikmasi ve seker yilikselmesi erken dogum tehdidine yol agabilir. Bebek
erken dogarsa yogun bakima girebilir.) Ilk 20 haftada 4-5 kg ikinci 20 haftada 9-10
kilo seklinde kilo artis1 sizin ve bebeginiz i¢in en sagliklist olacaktir. Boylece rahat,
giizel, fit bir gebelik gecirirsiniz ve dogum da gayet rahat olur.

Tiim bunlar icin neler yapmahyiz ?

1) A¢ kalmiyoruz, giinde 6 6giin besleniyoruz:

* 3 ANA OGUN — 3 ARA OGUN * '

Saat 08:00 — 09:00 arast 1. ANA 6giin (kahvalti)

Saat 10:00 — 11:00 aras1 1. ARA 6giin

Saat 12:00 — 14:00 aras1 2. ANA 6giin ( 6gle yemegi )
Saat 16:00 — 17:00 aras1 2. ARA 6giin

Saat 18:00 — 20:00 aras1 3. ANA 6gilin ( aksam yemegi )
Saat 21:00 — 22:00 aras1 3. ARA 6giin

2) Karbonhidratlardan uzak duruyoruz: Yani unlu mamuller ve sekerli
gidalar
~ Unlu mamuller ;

* Beyaz ekmek * Pasta (Kuru- yas )
* Borek-Corek * Makarna

* Gofret — Biskiivi — Kurabiye - Cikolata Vb.
*Nutella

3) Protein agirlikli besleniyoruz:

* Hafta da 2 giin kirmiz1 et (her giin yiyebilirsiniz ama iki giin mutlaka yiyin) (sakatat, islenmis
etler salam, sucuk, sosis yok)
* Hafta da 2 giin balik ( hamsi — istavrit — ¢inakop vb.)

! Deniz dibi canlilar1 yemiyoruz. 1 karistan kiiclik baliklar tiiketiyoruz; denizin dibine inmesin agir

metal tagimasin otizme sebebiyet vermesin diye .
* Her 6glinde yesil yaprakli sebze ( 1spanak-pirasa gibi ya da kivircik marul salata tarzinda)

! Roka ve maydanoz yemiyoruz : Bunlar rahmi kasip erken dogum tehlikesi olusturabilir.

* Ara 6giinlerde giinliik 2 kase yogurt ya da 2 bardak siit — 1 avug kuruyemis- 2 porsiyon meyve (iri
bir elma 1 porsiyondur)
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Neler I¢ip — Icmemeliyiz

- Kola — Fanta vb. asitli icecekler yok.
- Meyve suyu yok- meyvenin kendisini yiyoruz.

- Bir adet maden suyu icebilirsiniz. (Tansiyon yiiksekliginiz yoksa )

- Kahve yok (Kafeinsiz kahve de yok)
- Acik c¢ay, thlamur ya da zencefilli ¢cay i¢ebilirsiniz. (Bulant1 olursa

zencefilli cay 1y1 gelir.)

- Sigara ve alkol yok.

Gebelikte Mide Bulantisi

Gebeligin ilk haftalarinda kalp atiglar1 baglamasi ve gebelik hormonlarinin
artmasi nedeniyle mide bulantilar1 yasanabilir. Bulantilarin daha da fazla
artmasina sebep olabilecek yiyecekler : Yagh, salcali ve kabuklu yiyecekler :

Kabuklu yiyecekler ;

Domatesin kabugu

Biberin zar

Soganin zar1

Kuru fasulye, nohut ,bulgur,
mercimek gibi baklagil kabuklar1 ve
susam (Simit yemeyin ) !¢igkofte yok

Bunlar mide asit salgisini arttirarak mide
bulantinizi arttirirlar.

Neler Iyi gelir ?

Beyaz leblebi
Susamsiz grissini
Tuzlu ¢ubuk kraker
Kizarmis ekmek
Yagsiz peynir

Gebelikte hangi meyveleri yememeliyiz ?

- Greyfurt

- Nar

- Hurma ( 37. haftadan sonra normal dogum yapmak isteyen gebeler yiyebilir.)
- Ananas

- Papaya
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Oncelikle haftalik konusuyoruz, aylik degil. (4 hafta 28 giin yapiyor. 1 ay 30-31
giin ¢ekiyor. 5 aylik bebek 20 haftalik olmuyor.)

I¢ini doldurdugumuz haftanm admi kullantyoruz. 5 hafta 1 giinliik gebelik 5
hafta 1 glinliiktiir 6 haftalik degil.

Gebelik 40 hafta stirtiyor. Son adet tarihinin ilk giintinden beklenen dogum
tarihine kadar olan stire 40 hafta 0 giindiir . Adet geciktigi zaman idrar
tahlilinde gebelik tespit edilebilirken adet giinline birkag giin kala kanda tespit
edilebilir.

Gebelikte hangi haftalarda muayeneler olacak?

5-6 hafta aras1 : Gebelik kesesini gormek i¢in

6-7 hafta arasi: Kalp atisin1 gormek i¢in.

9-10 Hafta aras1: Kalp atis1 kontrolii (pozitif ise % 85- 90 diisiik

tehlikesi azalmistir.)

11-14 Hafta arasi: Down sendromu testleri ( ikili test / fetal dna testi)

16-17 Hafta aras1 : Beyin gelisimi ve cinsiyet.

19-20 Hafta arasi: Ultrasonla bebegin gelisimi.

22-23 Hafta arasi: Detayli USG (Perinatoloji / Organ Taramasi.)

24-25 Hafta arasi : Seker testi (¢ok kilo alindiysa) sabah erken saatlerde bir sey
yiyip igmeden gelinecek. Su dabhil.

27 ve 30. haftalarda bebegin gelisimi

32. haftada dogum oncesi 1zin ve NST’ler bashyor.( NST bebegin kalp atiglarini
ve rahim kasilmasini gosterir. Her muayenede 20-30 dk siiren nst muayeneleri
de yapilir.)

34-36 . Haftalarda usg ile muayene ( Bu haftalardan sonra dar kiyafetler Pant.-
Tayt vb. Giymemeye dikkat edelim)

37. haftada dogum sekli (¢at1 muayenesi) ve Dogum 6ncesi 1zin

38-39 . haftalarda rutin kontrolii

Veeee 40. Haftada bebis geliyooorrr... :)))
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Gebelikte Hangi Tahlilleri istiyoruz ?

Hemogram (kan sayimi)

Kan grubu

Karaciger fonk. Testleri (AST-ALT)

Bobrek fonk. Testleri (Ure kreatinin )

Vitaminler (D vit.- B 12 vit. ve folik asit)

AKS (Aclik kan sekeri.)

Tam idrar tahlilin

Demir

Demir baglama kapasitesi

Ferritin

Kalsiyum

Troid hormonlar1 (TSH- free T4)

Seroloji ( Hepatit bcHIV VDRL)

TORCH grubu enfeksiyonlar ( toksoplazma-CMV-Rubella (kizamikgik)
Anne adayinin ihtiyacina gore farkl testler de eklenebilir.
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