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GIRIS

21. yiizyilda yapilan calismalar, saglikli beslenmenin kendiliginden gebe-
likler ve tiip bebekte bagarili sonuglar alabilmek i¢in ne kadar 6nemli oldugu-
nu gostermistir. Ug tarafi denizlerle gevrili cennet iilkemiz &zellikle tireme-
ye yardimci en lezzetli ve saglikli diyetleri de biinyesinde barindirmaktadir.
Saglikli bir bebek olusumunu saglayan saglikli sperm ve saglikli yumurta i¢in
gerekli vitaminlerin ¢ogu ¢evremizdeki besin maddelerinde bulunmaktadir.
Dogru ve saglikli beslenme; hormonlarin diizenlenmesi, bagisiklik sistemi-
nin giiglenmesi ve hiicrelerdeki enerjinin tiiketilmesine yardimci olunur. Bu
sebeple bu kitapta sizler icin ¢ocuk karar doneminde, ayn1 zamanda hami-
lelik siirecinde de rahatlikla tiiketebileceginiz en zengin vitamin igerikli be-
sinleri ve yemekleri hazirladik, vitaminler hakkinda detayl bilgiler verdik
ve bu besinlerle lezzetli ve kolayca hazirlayabileceginiz tarifleri olusturduk.
Oncelikle sunu sdylemeliyiz ki bu lezzetler hem anne adaylarini hem de baba
adaylarini ilgilendirmektedir. Yani bu beslenme 6nerilerini ciftler birlikte uy-
gulamalidir. Her sey bebeklerin gelmesi ve saglikla dogabilmeleri i¢in.

Oncelikle neler yapmamaliyiz gelin bunu konugalim. Gelisen teknoloji ile
birlikte paketli ve trans yag icerikli tiriinlerin fazlaligi, yasadigimiz yogun
tempo tiim toplumu hazir gida tiiketimine yonlendirmistir. Hazir gidalarin
igerisinde bulunan trans yaglar, paketli ve konserve gidalarin igerisinde bulu-
nan Bisphenol A maddesinin hem yumurta hem de sperm i¢in, dogal olarak
da embriyolar i¢in zararli oldugu yapilan arastirmalarla gozlemlenmistir. Bu
sebeple aslinda bebek hazirlik doneminde degil, yasamimizin her dénemin-
de saglikli beslenme aligkanligimizi edinmek viicut ve ruh sagligimiz i¢in bir
hayli 6nemlidir. Bu nedenle miimkiin oldugunca tiim besinleri evde hazirla-
y1ip titketmek en iyi ¢6zlim olarak goriilmektedir.

Yine ozellikle bebege hazirlik doneminde kesinlikle alkol ve sigara kul-
lanilmamaly, giinde en fazla 1 fincan kahve ve 2 bardak cay tiiketilmelidir.
Seker ve seker iceren gidalarla, tatlandirici ve tatlandirici igerikli iirtinlerden
de kesinlikle kaginmak gereklidir.
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Stres ve sikintinin hormon dengelerini olumsuz etkiledigini artik hepimiz
biliyoruz. Sagliksiz beslenme de stres faktoriinii daha gok ortaya ¢ikardig i¢in,
beslenme kosullarimizi degistirmek artik bizler icin mecburi hale gelmistir.

Bu kitaptan sonra eminiz ki bakis aciniz biiyiik olgiide degisecek, haya-
tiniza biyiik bir dokunus yapmis olacak ve beslenme tarzinizi degistirecek-
siniz. Clinkii en basta da belirttigimiz gibi, bebek isteme déneminde degil
hayatinizin her doneminde viicudumuzun ihtiyaci olan besin, vitaminler bu
kitapta bahsedilecek olanlar. Her yerde kolaylikla bulabileceginiz bu besin-
lerle, sizlerin de hazirlayacaginiz farkl: tarifler olabilir. Bizler kendi tarifleri-
mizle sizlere sadece rehber olmak istedik. Simdiden afiyet olsun.
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VITAMINLER VE MINERALLER

B Vitaminleri

Cocuk isteme doneminde ve tiip bebek tedavi siirecinde tiim vitaminle-
rin, minerallerin, enzimlerin ve antioksidanlarin kadin ve erkege eszamanl
olarak fayda sagladig bilinmektedir. Fakat B vitaminlerinin bu siirecte ¢iftler
tarafindan daha fazla alinmasini tavsiye ediyoruz. Hayatimizda besin farkli-
liklarimiz ne kadar ¢ok olursa, ayni dl¢iide tiim vitamin ve minerallerden al-
mis oluruz. Ozellikle B1, B2, B6, B9, B12 grubu vitaminler alinmasi gereken
en dnemli vitamin gruplarindandir.

Folik Asit

B9 olarak adlandirilan bu vitamin, viicutta depolanmadig i¢in giinlitk
olarak alinmasi olduk¢a 6nemlidir. Bizler gebelik planlayan ciftlere 3 ay 6n-
cesinden folik asit kullanimini 6neriyoruz.

Folik asit ve diger B vitaminlerini yogun olarak igeren besinleri soyle s1-
ralayabiliriz: Yumurta, siit ve siit iiriinleri, yesil yaprakli sebzeler, avokado,
yesil mercimek, kirmizi ve beyaz et, balik (6zellikle somon balig1) karaciger,
kabuklu deniz canlilari, baklagiller ve kuruyemisler.

Omega-3 Yag Asitleri

Omega-3 viicutta iiretilemeyen, dolayisiyla disaridan aldigimiz bir yagdir.
Viicudumuzdaki birgok sistem tizerinde etkilidir. Bu sebeple ozellikle gebelik
oncesinde ve gebelik siirecinde alinmasi zaruridir. Gebelik 6ncesi kullanimi
anne ve bebegin bagisiklik sisteminin giiglenmesine katki saglar.

-11-



Bu Tariflerle Gebe Kalinir // Prof. Dr. Gékalp Oner

Yagli soguk su baliklar1 (somon, sardalye, uskumru, hamsi) omega-3 ag1-
sindan oldukga zengindir. Bu sebeple haftada en az 2 miimkiinse 3 giin balik
titketimi 6neriyoruz. Bunun disinda, ceviz, chia tohumu, ketentohumu, avo-
kado ve soya fasulyesi de omega-3 bakimindan zengin besinlerdir.

Demir

Kadinlarin, hamilelik 6ncesi ve hamilelik doneminde demire oldukca
fazla ihtiyaclar1 vardir. Bu nedenle demir depolarini doldurmak i¢in, anne
adayinin gebelik 6ncesi demir yoniinden zengin triinleri tiiketmesi olduk-
¢a faydalidir. Anne adayimnin gebelik déneminde yasayacag: demir eksikligi,
diistik ve erken dogum riskini artirabilecegi gibi bebekte gelisim geriligine
de neden olabilir. Yine bu eksiklikte anne adayinda yorgunluk ve halsizlik,
nefes darligy, ciltte solgunluk gozlemlenebilir. Bunlar1 yagamamak i¢in demir
minerali almak biiyiik bir 6nem arz etmektedir.

Kirmizi ve beyaz et, balik, kuru baklagiller, kuru iiziim, yesil sebzeler 6zel-
likle 1spanak ve semizotu, yumurta gibi besinler demir takviyesi i¢in tiiketi-
lebilecek besinlerdendir.

D Vitamini

D vitamini tireme hormonlarinin sentezlenmesinde olduk¢a 6nemli bir
yere sahiptir. Bebek gelisimi ve bagisiklik sistemi tizerinde oldukga etkili olan
D vitamini takviyesi gebelik 6ncesinde mutlaka yapilmalidir. Yasam boyu
onemli bir yere sahip olan bu vitamini hayatin her doneminde bolca tiiket-
mek gerekir. D vitamini bakimindan zengin besinlere 6rnek vermek istersek;
patates, balik, istiridye, mantar, yumurta ve siit iiriinleriyle giinliik olarak vii-
cudumuzu destekleyebiliriz.

Cinko-Magnezyum-Bakir

Gebelik 6ncesi alinmasi gereken en 6nemli mineraller ¢inko, magnezyum
ve bakirdir. Ureme icin gerekli tiim enzimlerde yer alan bu mineraller hem
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erkek hem de kadin tireme sistemine fayda saglayan bir bilesen olup kadinin
da erkegin de tireme hiicrelerinin kalitesinin artmasina ve yapisinin olumlu
yonde gelismesine yardimci olurlar. Kadinda yumurtlamanin daha kaliteli
ve daha saglikli olmasini saglayarak progesteron hormonunun iiretimini ar-
tirmasini desteklerler. Genetik yapiya olumlu etkileri sebebiyle erkeklerde
sperm ve yumurtadaki DNA ve proteine katk: saglar, boylece embriyo gelisi-
mini de olumlu yonde etkilenir.

Stit éirtinleri, tahillar, findik, fasulye, kabak ¢ekirdegi, kirmiz et, istakoz,
yengeg ve istiridye gibi kabuklu deniz canlilarinda bu mineraller bol mik-
tarda goriilmektedir. Deniz mahsullerini tiiketeceksek, bunlarin iyi pismis
olmalarina mutlaka dikkat etmeliyiz.

C Vitamini

Hemen hemen her tiriinde gérmekte oldugumuz, 6zellikle soguk alginlig
gibi gribal enfeksiyonlarda siklikla aldigimiz C vitamininin gebelik 6ncesi ve
gebelik doneminde de alinmasi bir hayli 6nemlidir. C vitamininin ayrica de-
mir emilimini artirma gibi siiper bir 6zelligi vardir. Yani demir icerigi zengin
tirtinlerle C vitamini iceren besinleri birlikte titketmek viicut i¢cin maksimum
tayda saglayacaktir. C vitamini kadinda gebelik 6ncesi diizenli olarak alindi-
ginda yumurtanin oksidan maruziyetini azaltir ve yumurtlamaya yardimci
olur. Ayni zamanda rahmi embriyonun yerlesmesi i¢in hazirlar.

E Vitamini

E vitamini hem erkekler hem de kadinlar i¢in ¢ocuk isteme donemi 6n-
cesinde alinmasi gereken diger 6nemli vitaminlerden biridir. E vitamini ka-
dinda yumurtay1 koruyarak saglikli gebelik siirecini desteklerken, erkeklerde
sperm fonksiyonunun ve yapisinin korunmasina yardimei olur.

Kuruyemislerin hemen hemen hepsi E vitamini bakimindan olduk¢a zen-
gindir. (Ozellikle ay ¢ekirdegi.) Bununla birlikte mango, kivi, avokado gibi
tropikal meyvelerde de bol miktarda E vitamini bulunur.
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Kalsiyum

Hiicreler i¢in en 6nemli enerji aktivatorii kalsiyumdur. Gebelik 6ncesi 6zel-
likle anne adaylarinin kalsiyum seviyesinin normal olmasi beklenir. Kalsiyum
eksikligi gebelik stirecinde annelerde kas spazmi ve ileri siirecte kemik erimesine
dahi neden olabilecegi icin 6zellikle gebelik dncesi ve gebelik siiresince viicuda
diizenli olarak kalsiyum alimi1 gereklidir. Siit titketimi bu noktada biiyiik rol oy-
narken, siit icemeyenler icin yogurt, ayran, peynir, kefir gibi siit tirtinlerini tiiket-
meleri, hem anne hem de bebegin kemik saglig1 icin olduk¢a 6nemlidir.

Selenyum

Selenyum minerali destegi, gebelik 6ncesi anne ve baba adaylarina 6ner-
digimiz vazgecilmez bir mineraldir. Giiglii bir antioksidan olup tiip bebek
tedavi siirecini de olumlu yonde etkilemektedir. Ozellikle erkek kisirliginda
baba adayina onerdigimiz takviyelerde selenyum 6nemli bir yer tutmakta-
dir. Sperm hareketliligini artiran selenyum ayni zamanda kadinda da yu-
murta kalitesini artiric1 6zellik gosterir. Eksikliginde ise hem sperm kalite-
sinde ve hareketinde azlik hem de yumurta kalitesinde azalma gorildiigii
i¢in giinliik selenyum agisindan zengin besinleri titketmek bu riski biiyiik
olctide azaltacak, kendiliginden gebelik sans1 ve tiip bebek tedavisi ile gebe-
lik elde etme sans1 artacaktir.

Brezilya cevizi, muz, mercimek, findik, ay ¢ekirdegi, ke¢i peyniri, hindi ve
tavuk eti ile (beyaz et) kuzu ve koyun eti, tonbaligy, istiridye, yumurta yiiksek
oranda selenyum igeren besinlerdir.

Beta Karoten

Cok 6nemli bir fitobesin olan beta karoteni baba adaylarina énermek-
teyiz. Gebelik oncesi kullanimda sperm kalitesini olumlu yonde etkileyip
say1 artist saglarken anne adaylarinda da erken diisiigii onlemektedir. Ureme
hormonlarinin diizenlenmesine yardimci olan beta karoten agisindan zengin
besinlere 6rnek; balkabagi, havug, kavun, tatli patates, ispanak, brokoli ve
lahana olarak verilebilir.
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Bromelain

Besin olarak sadece ananasta goriilen bu enzim déllenen yumurtanin
implantasyonuna yardimci olur. O yiizden gebelik 6ncesi kadinlarin ananas
titketmesi faydali olacaktir.

Kolin

Gebelik oncesi ve gebelikte cok 6nemli bir role sahip olan kolin anne ve
bebek i¢in beyin sagligini korumada biiytik rol oynarken sakat bebek dogum
oranini da ciddi 6l¢iide azaltmaktadir. Yumurta saris1 ve karnabahar bu en-
zim agisindan zengin besinlerdir.

Koenzim Q10 (CoQ10)

Bu dogal enzim, yasa bagli goriilen yumurta ve sperm kalitesinin azalma-
sint onlemektedir. Ayni zamanda sperm kalitesini de artirarak say1 ve hare-
ketliligi cogalttigina dair ¢aligmalar bulunmaktadir. Et ve et tirtinleri 6zellikle
ciger, bobrek, yiirek gibi sakatatlar, baliklar, yerfistig1, antepfistig1 ve ceviz,
kuruyemisler, maydanoz, ispanak, karnabahar, lahana tursusu, yumurta, yo-
gurt, peynir, avokado, ¢ilek, greyfurt, bogiirtlengiller, zeytinyags, fistik yagi,
tiztim ¢ekirdegi yag1 en yogun coQ10 igeren besinlerdir.

Glutatyon-Sistein

Yumurtayi serbest radikallerden koruyan bu enzimler FSH hormonunun
aktivitesini artirarak yumurta kalitesini giiclendirirler. Ayrica embriyonun
rahme tutunmasina pozitif yonde etki saglar.

Glutatyon igeren besinler arasinda kirmizi et, balik ve tavuk eti, peynir
alt1 suyu, lahana, karalahana, briiksellahanasi, enginar, karnabahar, 1spanak,
maydanoz, sarmisak, sogan, tar¢in, kimyon, zerdegal, avokado, kuskonmaz,
bamya, kabak, greyfurt, havu¢ 6nemli besin kaynaklari olarak sayilabilir.
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