GEBELIK DONEMINDE TUKETILMESI
GEREKEN BESINLER

x] thi — Pek cok anne adayi hamileligi boyunca bebegine ve
kendine daha iyi bakabilmek icin en iyi sekilde beslenmeye
c¢alisir. “Neler yemeliyim?, “Nelerden uzak durmaliyim?”,
“Bebegime nasil daha faydali olurum?” gibi sorularan
cevaplari aranir. Aslinda her zaman oldugu gibi gebelik
doneminde de dengeli ve saglikli beslenme prensiplerine uymak
gerektigini sodyleyen Liv Hospital Beslenme ve Diyet Uzmani
Siikkran Yildiz gebelikte tiiketilmesi gereken besinleri anlattui.

Yumurta: Anne ve bebeginin ihtiya¢ duydugu kaliteli protein
kaynagidir ve yumurtadaki proteinin neredeyse tamami vicutta
kullanilabilir. Ayni zamanda 12'den fazla vitamin ve mineral
icerir. Bebegin beyin gelisimi ic¢in 6nemli olan kolin minerali
ve folik asit bakimindan zengindir ve bu 6geler noral tip
defektini engellemeye yardimci olur. Ayrica beyin ve g0z
sagligi icin 6nemli olan omega-3 yag asidi de icerir. Ancak
yumurta az pismis veya ¢ig tiketilmemelidir.

Tam tahilli ekmek ve bulgur: Gebeler ig¢in tam tahill:i
beslenmek sindirim ve sinir sistemi sagligi icin Onemlidir.
Cunkli B grubu vitaminler, E vitamini, selenyum ac¢isindan 1iyi
bir kaynak olmasindan dolayi yeterli vitamin-mineral alimi ve
stres yonetiminde onemli rol oynar. Ayrica yuksek miktarda lif
icermesi sindirim sisteminin iyi calismasi ve kan sekerinin
dizenlenmesi icin gereklidir.

Cig Kuruyemisler (Ceviz, findik, badem, fistik): Bitkisel
kaynakli Omega-3, selenyum, c¢inko iceriginden dolayi bebegin
beyin gelisimi icin hamilelik do6éneminde 06nerdigimiz bir
besindir. Omega-3 de bulunan DHA (docosahexaenoic acid) sinir
sistemi gelisimini saglayan oO6nemli bir yag asididir. Gebelik
doneminde yeterli alinan DHA, cocuklarda iyi bir
konsantrasyon, zeka gelisimi ve guclu hafiza icin iyi bir
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kaynak olup ayni zamanda tuketilen kuruyemisler onemli lif ve
saglikli yag kaynaklaridair.

Yogurt: Bebekler iskelet sisteminin gelismesi icin kalsiyuma
ihtiyac duyar ve bunu anneden alir. EJer gebe anne yeterince
kalsiyum almazsa kemiklerindeki kalsiyum depolari bebege gecer
ve annede kalsiyum eksikligi ile beraber kemikler zayiflama ve
dis curukleri meydana gelebilir. Bu nedenle anne adaylarinin
yeterli kalsiyum alimi oldukca onemlidir ve bu gereksinimin
cogunu yogurttan saglayabilir. Yag orani azaltilmis yogurtta
daha fazla kalsiyum oldugu bircok calismada belirtilmistir.
Ayrica protein bakimindan zengin olan yogurt, bagirsak florasi
i¢in gerekli iyi bir probiyotik kaynagidair.

Koyu yesil yaprakli sebzeler: Vitamin A, C ve K kaynagi olmasi
ve yuksek miktarda folik asit iceriginden dolayi gebe
annelerin mutlaka tliketmesi gereken besinlerdir. Bebegin
merkezi sinir sisteminin gelismesi ig¢in iyi bir folik asit
kaynagi olan bu sebzeler annenin yeterli posa ve demir alimini
da destekler.

Yagsiz kirmizi et: Gebelik déneminde vicudun demir ihtiyaci
iki katina cikiyor. Kirmiz ette bulunan demir vicutta kolayca
sindirilip, emilerek etkinligini kolaylikla gdsterebiliyor.
Boylelikle annede yorgunluk hissini azaltiyor ve demir
eksikliginin onine geciyor. Iyi bir demir kaynagi olan kirmizi
etin yagsiz kismini bu doénemde tiketmek gebe anne adaylari
icin Onemlidir. Kaliteli protein ve demir kaynagi olan etin
tiketiminde en 6nemli kural ise eti kizartarak degil haslama
veya 1zgara seklinde tuketmek olacaktair.

Kurubaklagiller: Gebelerin beslenmesinde onemli miktarda 1if
ve protein iceren kurubaklagillere haftada 2-3 gun yer vermek
saglikli olacaktir. Gebelik doéneminde sindirim sistemi
hormonlara ve fiziksel aktivite azligindan dolay1i
yavaslayabiliyor. Bu nedenle Kkabizlik ve hemoroid gibi
problemlerle karsilasma riskini azaltmak bu besinleri yemek,
corba ve salatalarinizda bulundurabilirisiniz.



Somon baligi: Bebegin g6z ve beyin sagligi icin onemli olan
Omega-3'uUn en zengin kaynagidir. Gebe annelerin ve onlarin
bebekleri icin hicbir yan etkisi olmayan omega-3 yag
asitlerinin icindeki DHA, slUphesiz bebeklerin d&grenme
kabiliyetini de oldukca etkilemektedir. Insan beyninin yilizde
50 — 60’'1n1n DHA’dan olusmasi sebebiyle, anne rahmindeki
bebegin beyin gelisimi icin annenin yeteri kadar DHA orani
yuksek balik almasi da Onemlidir. Diger balik tirlerine gére
daha az agir metal icerdigi ic¢in anne adaylari giuvenli bir
sekilde haftada 1 kez tuketilebilir.

Kuru meyveler: Kuru meyveler, viucudu yuksek antioksidan
potansiyeller ile oncelikle serbest radikallere karsi korur.
Ozellikle kurutulmus armut gebelik ddnemindeki mide
bulantilarini gec¢irdigi ic¢in oOnerilir. Ayrica hamilelik
déneminde magnezyum eksikliginden kaynaklanan kramplarin
onlenmesinde ve kabizlik problemine karsi iyi bir besin
gruplaridzir.

Su: DOllenme ile birlikte bebegin gelismesini saglayacak
cevrenin olusabilmesi ve hicrelerin cogalip sekillenmesi icin
anne adayinin su ve besin 0geleri gereksinimleri artar.
Gebeligin 26'nc1i haftasi sonunda bebegin beden agirliginin
yaklasik ylzde 90’1 sudan olusmustur. Bu durum, bebegin
gelisiminde suyun ne denli 6nemli oldugunu gdstermektedir.
Arastirma verilerine gore annenin ic¢tigi su, amniyotik siviya
etkilemektedir. Bilimsel calismalarda annenin susuz kalmasinin
bebegin de susuz kalmasina neden oldugu belirlenmistir.
Bebegin yasamini sdrdiardidgud bu sividaki yetersizlik
akcigerlerin gelisimini olumsuz etkiler, hareket yetenegini
azaltir ve yapisal bozukluklara yol acar. Bu nedenle gebe
annelerin gunde 2-2,5 litre su tuketimi buyuk bir onem tasir.



