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Bebek sahibi olmaya
calisiyorsaniz, bu brosirde saglikls
secimler yapabilmenize ve
bebeginizin yasamina en iyi
sekilde baslayabilmesine yardimei

icindekiler , T .
. olacak, yiyeceklerle ilgili pratik
Neler yemeniz gerekir? 1 .
tavsiyeler bulunmaktadir.

Fazladan demire gereksiniminiz var mi? 2
K ken yiyecek! ? p) . .
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Asagida sayilan tirden gesitli yiyecekler yemeye
calismaniz énemlidir:

bol miktarda meyve ve sebzeler (taze, donmus, teneke
kutuda konserve, kurutulmus veya bir bardak meyve suyu) -
ginde en az bes porsiyon hedefleyin

bol miktarda ekmek, piring ve patates gibi nisastali yiyecekler

drnegin yagsiz et ve tavuk, balik (biri yagh balik olmak
izere haftada en az iki kez balik yemeyi

hedefleyin), yumurta ve bakliyat (6rnegin

fasulye ve mercimek) gibi protein

kaynaklari. Bunlar ayni zamanda iyi

birer demir kaynagidir

(2. sayfaya bakin)

sit, peynir ve yogurt
gibi, kalsiyum
iceren sit Urinleri.




O Fazladan demire gereksiniminiz
var mi?

© Hamile kadinlarda demir eksikligi sz konusu
olabilir. Bu yizden hamile kalmaya calishginiz
dénemde viicudunuzdaki demir miktarini
artirmak igin bol miktarda demir agisindan zengin
yiyecekler segmeniz iyi olur. Demir agisindan zengin bir
yemek yerken ayni zamanda, C vitamini iceren yiyecekler

veya bir bardak meyve suyu gibi icecekler de almaya caligin.

Bunlar viicudunuzun demiri 8zimlemesine yardimei olur.

> kirmizi et

> bakliyat

> ekmek

» vyesil sebzeler

» zenginlestirilmis kahvalti yiyecekleri

Karacigerde de bol miktarda demir olmasina karsin,
hamile oldugunuz veya hamile kalmaya calistiginiz
dénemde karaciger yemekten kacinmaniz gerekir.
(Asagidaki Kaginmaniz gereken yiyecekler var mi?
bslimine bakin).

O Kacinmaniz gereken yiyecekler var mi?

© Cok fazla A vitamini almamaya dikkat edin. Bunun icin
yuksek dozda multivitamin haplari almaktan ve
karaciger ile, pate gibi karaciger irinleri
yemekten kacinmaniz gerekir. Bir
miktar A vitaminine gereksiniminiz
vardir. Ancak hamilelik sirasinda
cok fazla miktarda alirsaniz
bebeginiz icin zararli olabilir. Daha
fazla bilgi isterseniz mahalle
doktorunuza (GP) veya ebenize sorun.

Képek baligi, kilic baligi ve mizrak baligi yemekten
kaginmaniz ve yediginiz ton baligi miktarini sinirlamaniz
gerekir. Haftada (pismis 140gm ya da ¢ig 170gm
agirhginda) bir tuna biftegi ya da haftada (her birinin
suzilmus agirhgr yaklasik 140gm olan) iki orta boy teneke
kutu ton baligindan fazla yemeyin. iki teneke kutu ton
baligi, alt ton baligi sandvigi veya iic ton baligi salatas
anlamina gelir. Bunun nedeni, bu baliklarda bulunan civa
miktaridir. Yediginiz balikia bulunan civanin bir miktar
sutinize kansir ve yiksek miktarda civa ¢ok kigik
bebeklerin sinir sisteminin gelismesine zarar verebilir.

Ayni zamanda pasta ve biskivi gibi, yag ve seker orani
yuksek yiyeceklerden de kaginmak iyi fikirdir. Bu, kilonuzu
kontrol etmenize yardimci olabilir.

Bazi saglkh hafif yemekler ve yiyecekler

» icinde tavuk veya “cottage cheese” denen peynir tiry
bulunan sandvicler veya pide

> az yagl yogurtlar
» sebze ve fasulye corbalar

» tfaze, konserve halinde veya 8rnegin kuru Gzim gibi
kurutulmus halde meyve

@ Vitamin hapi almaniza gerek var mi?
 Hamile kalmaya calishginiz dénemde her giin 400

mikrogram (mcg) tutarinda folik asit hapi almaniz gerekir.
Bu haplari kullanmaya, korunmay: kestiginiz andan itibaren
baslayip hamileliginizin 12. haftasina kadar sirdirmeyi

hedefleyin.

Yesil sebzeler ve kahverengi pirin¢ yaninda,
zenginlestirilmis ekmek ve kahvalh yemekleri gibi, folik asit
iceren yiyecekler de yemeye calismaniz gerekir.



Folik asidin, ‘spina bifida’ denen belkemigi hastaligi gibi
néral kanal bozukluklari riskini azalthgr gérilmustir.

Folik asidini, multivitamin hapi kullanarak almak isterseniz,
icerdigi folik asidin dogru miktarda olmasina dikkat edin.
Unutmayin ki birden fazla multivitamin hapi alacak
olursaniz, bunlarda bulunan diger vitaminlerden agiri
dozda almis olabilirsiniz.

Daha énce néral kanal bozuklugundan etkilenmis bir
hamilelik gecirdiyseniz, mahalle doktorunuzdan (GP)
tavsiye alin.

O Alkoli azaltmaniz gerekir mi?

© Haftada bir veya iki kez, 1 veya 2 birimden fazla alkol
icmemeniz gerekir. Yarim ‘pint’ normal giigte bira, ‘lager’
veya ‘cider’, kiicik bir bardak sarap ya da 25 ml tutarinda
damitilmis alkolli ickiler, bir Gnite olusturur.

www.food.gov.uk/tryingforababy

© Daha fazla bilgiyi nereden alabilirsiniz?

© Hamile kalmay: planlama konusunda daha fazla bilgi
isterseniz, mahalle doktorunuzla (GP), ebenizle (midwife)
veya gezici saglk gérevlisiyle (health visitor) konusun veya
yorenizdeki saglik destek birimiyle (health promotion unit)
temasa gegin.

Ayrica Gida Standartlart Kurumu Yayinlari’ndan
edinebileceginiz Emzirmek icin yeme (Eating for
breastfeeding) ve Bebeginizi besleme (Feeding your baby)
adli borgirler de ilginizi ¢ekebilir. Siparis konusunda bilgi
icin arka kapaga bakin.

Yiyecekler hakkinda internette
www.food.gov.uk adresinde daha
fazla bilgi bulabilirsiniz.




