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Onsoz

Beslenme seklimiz yilik’ halimizi onemli olgiide etkiler. Saglikls bir yasam
stirdiirebilmenin on kosulu olan dengeli beslenme her zaman onemli, ancak
gebelikte daha da onemlidiv, ¢iinkii yedikleriniz bebeginiz igcin ana besin
kaynagidir. Bircok kadin giindelik yasaminda yeterince demir, folik asit,
kalsiyum, D vitamini veya protein almaz. Ancak gebelik siirecinde kendinizi
ve biiyiiyen bebeginizi dengeli besleyebilmek icin ihtiyaciniz olan tiim besinleri
alabileceginiz harika bir beslenme tablosu olusturmaniz sart. Pek cok kigi gebelikte
artan ihtiyaglarini bol miktarda meyve, sebze, tahil ve protein iceren saglikl
bir diyetle karsilayabilir. American College of Obstetricians and Gynecologistse
(ACOG) gore, bu temel besin gruplarini diizenli olarak tiiketmeniz halinde
saglikls bir gebelik icin ihtiyaciniz olan tiim besinleri almaniz olasidsr.

Saglikls ve dengeli bir beslenme seklini tercih etmek, kendinizi daha iyi ve
mutlu hissetmenize yardimer olur. Metabolizmaniz sizin ve bebeginizin ihtiyag
duydugu her seyi saglayabilmek icin her zamankinden daha sik: calismaya
baglar. Aklinizda yer eden pek cok soruya yanit olabilecek bu kitapta, gebelik
stirecinde sizi ve bebeginizi mutlu edecek beslenme onerilerini bir araya getirdik.
Farkly beslenme terciblerine sahip gebeler nasil beslenmeli, daha fazla protein
almak icin ne yapmali, hangi besinleri tiiketmeli ya da hangilerinden sonsuza
dek uzak durmali? Tiim bu sorular ve zihninizde dolasan daha niceleri icin
dogru ve ikna edici yanitlara ibtiyag duydugunuzu biliyoruz. En cok da bu
nedenle gebelik siirecinde sizlere rehber olabilecek bir kaynak olusturabilmek
igin bir kadin hastaliklar: & dogum uzman: ve iki diyetisyen olarak birlikte
calistik.

Meslek hayatimiz boyunca karsilastigimiz ve sorulariyla bu kitabi hazirlamamiz
gerektigi fikrini bizlere agilayan tiim danssanlarimiza sevgilerle,
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Gebelik siirecinde kaginilmasi gereken kétii besinler:

Gebelikte yenebilecek en iyi yiyeceklerden bahsederken, meniiden ¢ikarilmast
gereken bazi yiyecekler oldugunu da unutmamak gerekiyor. Bazi yiyeceklerin
sizi hasta edebilecek bakteri veya kimyasallar1 barindirma olasiligi daha
yiiksektir, bu nedenle dogum yapana kadar uzak durmaniz gerekir.

20

Cok seviyor olsaniz bile simdilik asagidaki listede yer alan besinlere ara
vermeniz kritik:

*  Dastorize edilmemis sebze- meyve suyu
*  Pastorize edilmemis peynir

* Cig deniz trinleri

* (iget

*  Sosisli sandvigler ve sarkiiteri etleri

* (ig veya az pismis yumurta

*  Kilig baligi, kral uskumru, ton baligi ve kiremit balig: gibi yiiksek civa
bulunduran baliklar

*  Ham filizler

* Abur-cubur kategorisine giren yiiksek sekerli gidalar
* Kafein

» Alkol

Gebelik diyetinizin hedefe tam olarak ulagmadigindan endiselenmeniz
normaldir. Ancak sizin i¢in iyi olan 6zellikle folik asit, protein, demir,
kalsiyum, D vitamini, DHA ve iyot gibi temel vitamin ve mineraller
agisindan zengin besinleri tilketmeye 6zen gostermeniz hem sizin hem de
bebeginizin saglikli bir siire¢ gecirmesine yardimer olacakur.

Gebeliginizin herhangibirnoktasindabelirlivitamin veya mineralleriyeterince
almadiginizdan endise duyarsaniz mutlaka doktorunuzla konusmalisiniz.
Nerede yetersiz kalindigini ve bosluklart nasil dolduracaginizi doktorunuzla
birlikte belirleyebilirsiniz.
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. BOLUM

GEBELIKTE IHTIYACINIZ OLAN
VITAMIN VE MINERALLER

S



Inek siitii veya bitkisel siitleri dogrudan igme diisiincesine katlanamiyorsantz,
onu lezzetli bir smoothie’nin igine gizleyebilirsiniz. Ancak bitkisel siitleri
satin alirken seker ve koruyucu madde iceriklerine dikkat ederek satin
almalisiniz. Ozellikle gebelik diyabeti ya da hipoglisemi varsa seker igeren
bitkisel siit titketimi risk olusturabilir.

.

N

Badem Siitlii Smoothie Tarifi

Malzemeler:

e 250 ml badem siitii

*  Yarim muz

*  Bir ¢orba kagig1 yulaf ezmesi

o Iki tatli kagig: fistik ezmesi (ilave sekersiz)
* Bir cay kagig1 bal

Yapilsgi:

Yapmaniz gereken tek sey tiim malzemeleri kivam alincaya kadar
blenderdan gegirmek.

Ideal kivama ulastiktan sonra uygun bir bardaga alabilirsiniz.
Biraz daha kendinizi simartmak isterseniz iizerinde Hindistan
cevizi serpistirmek iyi bir fikir olabilir.
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I1. BOLUM

GEBELIKTE HASTALIKLAR
VE BESLENME

=



Tiroid beziniz, viicudunuzun enerjiyi nasil kullandigini kontrol eden ve
gebelik sirasinda sizi ve bebeginizi desteklemeye yardimer olan hormonlar
tiretir. Tiroid bezi, tiroid uyarict hormon (TSH) ad:i verilen bir sinyal
aldiginda, tiroid hormonlarini kan dolagimina birakir. Bu sinyal, tiroid
hormon seviyeleri diisiik oldugunda beyninizin tabaninda bulunan kiigiik
bir bez olan hipofiz bezinden gonderilir.

Gebelikte tiroid bezi disfonksiyonu, sizin ve bebeginiz i¢in sorunlara neden
olabilecek ¢ok fazla veya olmasi gerekenden az tiroid hormonu salgilanmasina
yol acabilir. Tiroid bezinin gebelikteki roliinii anlamak, doktorunuzun
takviyeleri veya o ilaglari neden 6nerdigini ve ne zaman daha fazla takviye
almaniz gerektigini daha iyi anlamaniza yardimer olacakur.

Tiroid, boynunuzun icinde tiroid hormonunu tireten kelebek seklinde bir
bezdir. Bu hormon metabolizmanizi kontrol eder ve sagliginizi korumak i¢in
hayati 6nem tasir. Gebelik sirasinda sizin ve bebeginizin sagligini desteklemek
icin de gereklidir.

Bu halk arasinda kulaktan kulaga yayilan yanlis bir bilgidir. Tiroid hastalig
olan kisiler, gebelik siirecine, gebelige uygun tiroid hormonlarina ulagmak
icin endokrin uzmanlari kontroliinde hazirlanirlar. Bebek sahibi olmalarinda
herhangi bir problem yoktur. Bebeklerini saglikli bir sekilde kucaklarina
alabilmeleri i¢cin anne ve bebegin 4-6 haftada bir endokrin uzmani tarafindan
takip edilmeleri onerilir.
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Tiroid hormonu seviyeleri gebelik sirasinda sizi ve bebeginizi desteklemek
icin yiikselir. Tiroid hormonlar1 viicuttaki her organ sistemini etkiler ve
gebelik sirasinda bebegin beyin ve sinir sisteminin gelisimi i¢in gereklidir.
Bebeginizin kendi tiroidi, gebeligin 10 ila 12. haftalarinda ¢alismaya baglar
ve tiglincil trimesterde tamamen olgunlagir. O zamana kadar, bebeginiz beyin
gelisimi icin sizin tiroid hormonu kaynaginiza giivenir. Bu nedenle gebelik
sirasinda hem anne hem de bebegin saglig1 icin tiroid fonksiyonunun iyi
olmasi 6nemlidir.

Hipertiroidizm: Tiroid bezi ¢ok fazla tiroid hormonu drettiginde ortaya
¢tkar. Bu duruma agirt aktif tiroid de denir. Hipertiroidizm metabolizmay1
hizlandirir ve bu kilo kaybi, ishal, nefes almada zorluk veya yorgunluga
neden olabilir. Tedavi edilmeyen hipertiroidizm gebelik siirecinde ciddi
komplikasyonlara yol agabilir. Tiroid hormonu iretimini azaltarak bu
probleme ¢6ziim olabilecek bazi ilaglar mevcuttur.

Hipotiroidizm: Burada, tiroid hormonlarinin eksikliginden kaynaklanan
tiroid az galigir ve bu da viicudun iglevinin yavaglamasina neden olur.
Hipotiroidizmde tiroid bezi, bol miktarda TSH olsa bile yeterli tiroid
hormonu salgilamaz. Gebelikte hipotiroidizmin sebebi genellikle Hashimoto
hastaligidir. Her 100 gebelikten 2 ila 3’tinde goriisiir. Bagisiklik sistemini
de ilgilendiren otoimmiin bir hastalik olan Hashimoto tiroid hastast olan
anne adaylar1 endokrin kontrollerini ve kendilerine verilen medikal tedaviyi
diizenli uygulama konusunda hassasiyet gostermelidir.

Hem gebelik hem de tiroid bozukluklarinda ortaya ¢ikan diger semptomlarla
birlikte tiroid hormonlarinin yiiksek seviyeleri nedeniyle tiroid problemlerini
teshis etmek veya tespit etmek zordur. Gebelik sirasinda herhangi bir tiroid
semptomu veya tiroid dengesizligi yasanirsa, tiroid hormonlarinin sorunsuz
caligmasina yardimer olabilecek yiyecekleri belirlemek ve titketmek ¢ok
onemlidir.
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Neleri kisitlamak gerekir?

Uygulayacaginiz diyet optimum miktarda sodyum icermelidir. Odem
veya hipertansiyon durumunda sodyumu kisitlamak gerekir. Tuz alimini
giinde 6 gramin yani yaklagik 1 ¢ay kasigina distirin. Masada ilave
sofra tuzu kullanmamaya dikkat edin. Ne kadar caniniz isterse istesin
hipertansiyon probleminiz varsa asla tursu titketmeyin. Tuzlu biskiivi,
unlu mamuller, hazir soslar ve cips gibi tuzlu ve ambalajli gidalardan
kacinin.

Peynir, zeytin, sal¢a, fazla baharat iceren gidalar oldukea yiiksek miktarda
tuz icerdigi icin miimkiin oldugunca kendi hazirladiginiz yemekleri
yemeye ve mutfak aligverisi yaparken “Tuzu azaltlmis /Az tuzlu’ etiketi
olan tirtinleri tercih etmeye 6zen gosterin.

Tereyagi, margarin, mayonez, Hindistan cevizi yag1 gibi doymus yag
iceren besinlerden uzak durmaya 6zen gosterin.




li. BOLUM

VEGAN VE VEJETARYEN
GEBELIKTE BESLENME



Veganlik giderek daha popiiler hale geliyor ve pek cok kadin gebelik
siirecinde de vegan diyet uygulamay: tercih ediyor. Vegan diyet bildiginiz
gibi tiim hayvansal tirtinleri hari¢ tutar ve tipik olarak sebze, meyve, yagl
tohumlar ve baklagilleri titketmeyi gerektirir. Emin olun hayatun higbir
déneminde beslenme, gebelik ve emzirme dénemi siirecinde oldugu kadar
onemli degildir. Bir bedende iki hayat1 destekleme ¢abast soz konusuyken
beslenmenin 6nemsiz olmasi elbette disiintilemezdi. Vegan bir diyet
uyguluyor ve bebek sahibi olmay: diisiiniiyorsaniz sadece gebelik siirecinde
degil, gebelige hazirlanirken de dikkat etmeniz gereken bazi temel noktalar
vardir.

Gebelikten énce yapmaniz ve diisiitnmeniz gereken bazi seyler:

e Viicut Kitle Indeksiniz normal aralikta mi?
* Her giin bir folik asit takviyesi alin.

*  Demir durumunuzun normal oldugunu dogrulamak icin kan tahlili
yapturin.

*  Her giin yeterli seviyede bir B12 vitamini kaynag: (gii¢lendirilmis gidalar
ve/veya takviyeler) alin.

*  Uyguladiginiz diyet saglikli ve besleyici gidalardan m1 olusuyor?
* Yeterince egzersiz yaptyor musun?

*  Gebelik sirasinda alkol ve tiitiin iiriinlerinden kaginmak son derece
onemlidir. Hamile kalmay: planliyorsaniz, bu maddelerin tiiketimi
sonlandirilmalidir.
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Vegan gebelikte beslenme

Anne adayr vegan kadinlarin 6zellikle dikkat etmesi gereken besinler
sunlardir:

Protein

Gebelikte protein ihtiyaci artar ¢iinkii annenin kendi viicudunu korumast
gerekirken bir yandan da bebeginin kaslari, kemikleri ve organlari gelisir.
Thtiyag duyulan kesin protein gereksinimi annenin gebelik 6ncesi kilosuna
gore degismekle birlikte cogu kadinin gebelik sirasinda giinde yaklagik 75-
85 gram proteine ihtiyaci vardir.

Protein agisindan zengin vegan atigtirmalik yiyecek fikirleri:
e Leblebi

* Findik tohumlari

* Soya/ kaju yogurdu

* Tofu ile yapilan yemekler, ¢corba ve salatalar

*  Fasulye bazli soslar

* DProtein barlari ve kurabiyeler
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IV. BOLUM

BESLENME HAKKINDA
GEBELERDEN GELEN SORULAR



Gebelik s6z konusu oldugunda danisanlarimizin en merak ettigi seylerden
biri de kilo alimui seviyesi oluyor. Ciinkii pek ¢ok kadin gebe kaldiginda agirt
kilo almaktan ve gebelik sonrasinda da o kiloda kalmaktan korku duyuyor.
Her gebe kadin farkl: sekilde kilo alir, bu nedenle ne kadar kilo aldiginizdan
¢ok nasil kilo aldiginiza odaklanilmali. Burada 6nemli olan, kilo aliminizi
sizin ve bebeginiz i¢in saglikli bir seviyede tutabilmeyi basarmakur.

Gebelik siirecinde bebek, plasenta ve bebegin etrafindaki sivi (amniyon
stvist) bityiir. Bu nedenle gebelikte bir miktar kilo alinmasi normaldir. Kilo
aliyor olmak sizi endiselendirmemeli ve kilo durumunuzun normal olup
olmadig1 konusunda kendi kendinize yargtya varmamalisiniz. Gebelikte kilo
aliminin normal oldugunu unutmayin. Evde kendi kendinize bu durumu
bir takint haline getirmek yerine, yapabileceginiz en iyi sey doktorunuzla
olusturdugunuz tiim randevulara gitmek ve her seyin olmasi gerektigi gibi
ilerlediginden emin olmakur. Kilo aliminizla ilgili herhangi bir endiseniz
ya da sorunuz varsa mutlaka doktorunuza ve diyetisyeninize danigmalisiniz.

Simdi gelelim cevabini 6grenmek icin sabirsizlandiginiz konuya: Gebelikte
12-15 kilo almaniz gerektigini duymus olabilirsiniz. Bu yaygin bir kanidir
ancak s6z konusu aralik, viicut kitle indeksi (BKI) gebelik 6ncesinde “normal
kilo” kategorisine giren kisiler icindir. Viicut kitle indeksiniz gebeyken ne
kadar kilo almaniz gerektigi konusunda size bir fikir verebilir.

=
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Viicut kitle indeksi ya da boy kilo indeksi, viicut agirliginizin boy
uzunlugunuzun karesine boliinmesi ile hesaplanir. $imdi bu hesaplamaya
gore tekil ve cogul gebeliklerde ne kadar agirlik kazanilmasi gerektigi ile ilgili
asagidaki tabloyu inceleyebilirsiniz:

Gebelllk Oncesi BKI Toplam Agirlik Kazanimi (kg)

(kg/m?)

Tekil Gebelikler ikiz Gebelikler
Zayif/duslk vicut
agirhg (<18.5) 12.5-18 kg
Normal vicut agirligi
(18.5 - 24.9) 11.5-16 kg 16.8-24.5 kg
Fazla kilolu (25.0 -
29.9) 7-1.5kg 141-22.7 kg
Obez (>30.0) 5-9kg 11.3-191 kg

Kisa boylu kadinlar

(<157 cm) Tekil gebelige gore dnerilenin alt sinin (11.5 kg)

Ucliz ve daha yiiksek cogul gebelikler icin

Ucuz gebelikler henulz yeterli veri yoktur.

Oncelikle planli gebeliklerde gebelik dncesi mutlaka diyetisyen kontroliinde
saglikli beslenme plani ile agirlik kaybina yonelik uygulama yaparak
miimkiin oldugunca normal agirlik araligina gelinmeli. Ancak bunun
mimkiin olmadigi durumlarda da panik yapmadan doktorunuzun da
yonlendirmesiyle sakince ilerlemek gerekiyor. Gebelik haftasina gore uyumlu
gelisim gosteren durumlarda, agirlik kazanimi 6nerilenin altnda ise bu
durum sorun yaratmayacakur. Ancak gebelik haftasi ile uyumlu bir gelisme
olmadig durumlarda beslenme ve egzersiz planinizda degisiklikler yapmaniz
gerekecektir. Fazla kilolu ya da obezite sinirlarinda gebelik haberi aldiysaniz
bu durumda doktorunuz ve diyetisyeninizle kontrollii ilerleyerek kendiniz
ve bebeginiz icin olasi riskleri azaltmaniz miimkiin.
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V. BOLUM

DOGUMA HAZIRLIK VE
DOGUM SONRASI BESLENME



Hamilelik stiresince aylar siiren sabirli ve heyecanli bekleyisin sonunda dogum
zamant geldiyse, artk bambagka bir mucizeye taniklik edeceksiniz demektir.
Bu zamana kadar yasanan her ne zorluk ya da sorun olursa olsun hepsini bir
kenara birakip bebeginizle ilk bakigma, tanigma ve temasla artik hayatinizda
yepyeni, tertemiz bir donemin baslangicima ve emzirmeye hazirsiniz. Yeni
dogan bebekler icin en uygun beslenme ydntemi anne siitiidiir. Hem

bebekler hem de anneler icin birden ¢ok faydasi bulunmakrtadir.
Emzirmenin anne i¢in yararlari

Yapilan bir¢ok aragtirma emzirmenin annede diyabet, kalp damar hastaliklari,

meme kanseri, over kanseri, osteoporoz, depresyon ve kansizliga karst koruma
etkisi oldugunu gostermistir. Emzirme dénemi ile ilgili biiytiklerinizden
ya da ¢ocugu olan yakinlarinizdan pek ¢ok hikaye dinlemis olabilirsiniz.
Ancak her annenin hamilelik siireci nasil birbirinden farkliysa dogum ve
emzirme seriiveni de o bebegine ozgii bir mucizedir. Bu donemde kendi
beslenme ihtiyaglarinizi bilir ve sabirli olursaniz bebeginizi de daha kolay
besleyebilirsiniz.

“ I
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Emzirmenin bebek icin yararlari

Anne siitii bebegin saglikli biiylime ve gelismesi i¢in en giivenilir, en
besleyici ve en ucuz besindir. Bir bebegin anne karninda gegirdigi ve dogum
sonrast 2 yasa kadar olan siireci kapsayan ilk 1000 giin beslenmesi onun
yasam boyu tam potansiyelini gergeklestirebilmeleri icin okuldaki 6grenme
ve dikkatinden tutun, yetiskin dénemde karsilagacagt bir ¢ok hastaliga karst
koruma etkisi gosterecektir.

Bebeklerin dogar dogmaz hemen emzirilmeye baslanmas, ilk 6 ay yalnizca
anne siitii verilmesi ve 6 aydan sonra da ayina uygun tamamlayict gidalara
baslanarak 2 yasa kadar emzirmenin siirdiiriilmesi bugiin bebekler ve erken
donem cocuklar icin en saglikli beslenme yontemidir.

Dogum cantasina eklenebilecek saglikli alternatifler

Oncelikle emzirmeye hazirlik iin gebelik 6ncesi ve sirasinda saglikli beslenme
aligkanliklari kazanilmasi: dogum sonrasinda daha saglikli ve iyi hissetmenize
size daha rahat hissetmen . $imdi dogum cantasinda bulundurulabilecek
baz1 yiyecek ve iceceklerden bahsedelim;

* Kuru erik, hurma, kuru kayisi, dut kurusu, kuru incir

Cig badem, ¢ig findik, kaju, ceviz

Grissini, meyveli, yulafli, kuru meyveli temiz icerikli atistirmaliklar
* Hurma veya diger kuru meyveleri iceren ambalajli gidalar

* Rezene, 1sirgan, kimyon igeren anne siitii artiran bitki cay: karigimlari ya
da bunlara ait tohumlar

* Hurma ya da malt igeren siit artirict seker ilavesiz igecekler
Dogum sonrasi kaginilmasi gereken yiyecek ve icecekler

*  Seker ve yagdan zengin, koruyucu, katki maddesi iceren tiim hazir ve ev
yapimi yiyecekler

*  Sucuk, salam, sosis gibi islem gormiis etler

e Gazli igecekler, koyu demli caylar, yiiksek kafein igeren tiim kahve ve
kakaolu igecekler, hazir meyve sulari
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Bu kitaba ulasan ve gebeligi siirecinde bir rehber
olarak yararlanan tiim gebelerin saglikl ve
mutlu bir hamilelik gecirmesini, bebeklerini

saglikla diinyaya getirmelerini diliyoruz.

Sevgilerle,
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