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KIiTABA GIRIS

Her kadin icin hamilelik essiz, heyecan verici ve mucizevi bir strectir.
Ve aklinizda bircok sorunun dolastigi bir yolculuk... “Simdi ben hamilelik
sUrecim boyunca nasil beslenmeliyim?” “Acaba hangi besinleri yemem
lazim, hangilerini yemeyecegim?” “Hangi aylar beslenmem daha énemli?”
“Kacg kilo alacagim?” “Bebegdimi emzirebilecek miyim?” “Anne sttinu
artiran besinler hangileridir?” “Peki bebedim dogduktan sonra, onu adim
adim nasil beslemem gerekiyor?” gibi pek cok soru...

Kitabimda bu harika yolculugunuzda
aklinizdaki pek ¢ok soruya yanit
bulacaksiniz. Minik afacani ilk 6grendiginiz
andan itibaren hem sizin hem de
bebeginizin beslenmesi konusunda
bilgilerimle size eslik edecegim. Amacim
saglikl bir bebek yetistirmeniz igin,
bebeginize adim adim vereceginiz besinler,
dikkat etmeniz gereken kurallar ve yemek
tarifleri konusunda rehberlik etmektir.
Benim i¢gin inanilmaz keyifli olan bu sirecin,
sizler icin de dyle olacagi kanaatindeyim.

Hem anne hem de beslenme uzmani
olarak bebegim igin en dnemsedigim
sey, dogal ve saglikli besinlerden olusan
bir beslenme seklidir. islem gérmemis
besinlerden olusan beslenme sekli, en
katkisiz olani, organik ve dogal olani.

10 / Kitaba Giris

Bu beslenme sekli ile bebeginizi en saglikli
sekilde besleyebilirsiniz. Kitabimda hem
Universitede ders verdigim dénemdeki
bilgilerimi, hem danisanlarimdan
edindigim tecriibelerimi, hem de bir

anne olarak kizima pisirdigim tarifleri
bulacaksiniz.

Bu tarif ve bilgiler, cocugunuzun saglikli
bir sekilde blylime ve gelismesi igin size
rehberlik edecektir. Siz de benim gibi
bebeginiz icin dogal ve dengeli beslenme
seklini benimseyerek bebeginize en gizel
yatinmi yapabilir ve saglikli bir sekilde
beslenme aliskanliklarini olusturabilirsiniz.

Bebeginizin ve cocugunuzun zihinsel ve
fiziksel gelisimi icin gerekli olan enerji,
protein, vitamin ve mineralleri yeterli almasi
icin karbonhidrat, protein ve yaglardan



olusan dengeli bir beslenme seklinin olmasi
gerekir. Bu sirecte her donem bebeginizin
ve ¢cocugunuzun ihtiyaci farkl oldugundan
gereksinimlerini en iyi sekilde kargilamak
gerekir. Siz de bebeginiz ve cocugunuza en
saglikli, en besleyici, en lezzetli yemekleri
sunmayi bu kitapla 6greneceksiniz. Cogu
anne babaya hazir paket veya kavanozda
mama almak kolay gelse de siz bu kitapta
pratik, uygulamasi oldukga kolay, saglikli
tarifler bulacaksiniz.

Tariflerim rafine seker, yapay tatlandirici

ve koruyucu icermemektedir. Bebek
yemeklerine bakis agim, islenmemis,
dogal olan her gida serbesttir. Bu nedenle
tum tariflerim dogal ve islenmemis
drinlerden olugmaktadir. Kitabi okuyunca,
tariflerimde saglikli yaglarin éneminden
dolayi zeytinyagd, tereyagdi gibi yaglari
yeterince kullandigimi goreceksiniz. Dtk
yagli bir besin bulamayacaksiniz. Hangi
yemekler en besleyici, hangi sebze, meyve
ve proteinli besin kombinasyonlari tercih
edilmeli, pisirme metotlari ve cocugunuzun
besin secimlerini nasil yonlendireceginiz
konusunda bilgi sahibi olacaksiniz.

Saglikli bebek ve cocuk demek, saglikh
nesiller demektir. Saglikh bir yetiskinlik
ddénemi igin, cocugunuzun saglikli

beslenmesi atilacak en 6nemli adimdir.

Cunkd, olusturdugunuz saglikli beslenme
sekli, yetiskinlikteki beslenme aliskanliklarini
olusturacak ve bu da pek ¢ok hastaligin
onlenmesinde ¢ok bulytk adim olacaktir.
Tim bebeklerin saglikli bir gelecege sahip

olmasi i¢in haydi siz de bebedinizi anne
karnindan itibaren saglikli besleyin.
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MUCIZEVi SURECIN BASLADIGI AN
Tebrikler! Bebek bekliyorsunuz.

Mucizevi stre¢ basladiginda dikkat etmeniz gereken en 6nemli sey beslenmenizdir.
Bebeginizin beslenmesi anne karninda basladigindan, bebeginizin beyin ve
beden gelisimine olumlu etki gostermek icin saglkli ve dengeli beslenme tarzini
benimsemeniz gerekir. Bu nedenle sagliksiz bir beslenme tarziniz varsa ilk etapta
bunu dizeltmekle baslayin. Saglikli beslendiginizi dislyorsaniz, o zaman da
gebelige uygun bir beslenme dizenine gegin.

Hem kendiniz hem de bebeginiz icin saghkh
beslenin.

Hamilelik stirecinde yeterli enerji, protein,
vitamin ve mineralleri almaniz, hem sizin hem
de bebeginiz icin dnemlidir. Bu essiz strecten
keyif almak, halsizlikleri azaltmak, daha iyi
hissetmek icin ne yediginiz dnemlidir.

ISLEM GORMEMIS BESINLER-
ONCELIKLI TERCIH

Bebeginizle yediklerinizi paylastiginiz igin,
hamileliginiz boyunca yediginiz besinlerin
saglikl ve dogdal olmasina dikkat edin. Bu
slregte, islem gérmemis besinlerden olusan
bir beslenme sekliniz olsun. Yani, dogal, igslem
gdérmemis, katki maddesi icermeyen veya

en az iceren besinler sizin icin en iyi tercihler
olacaktir. islenmemis tam tahillardan yapilmis
ekmek ve tahillar, taze ve mevsiminde

sebze ve meyveler, kuru baklagiller, organik
yumurta, tavuk, et, balik, stt ve sut Grinleri,
¢ig badem, ¢ig ceviz, ¢ig findik gibi yagli
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tohumlardan olusan bilingli bir beslenme
sekliniz olsun.

BESIN CESITLILIGI-
DENGELI BESLENME iCiN SART

Hamileliginiz boyunca tim besin gruplarindan
yeterli ve dengeli diizeyde almaniz, artan besin
dgesi gereksinimini saglamak igin

en iyi yoldur.

Cesitli besinleri tiketmeye calisin.
Hamileliginiz boyunca besin se¢iminizde
cesitlilige 6zen gosterin. Bu sekilde pek ¢ok
vitamin ve mineral ihtiyacinizi karsilayabilirsiniz.
Bir besini tiiketemiyorsaniz ayni gruptan
alternatif bagka bir besini se¢meye caligin.

Sut ve sut Urlinleri (stit, yogurt, ayran, kefir)
protein ve kalsiyumdan zengin besinlerdir.
Sit, yogurt, ayran, peynir, kefiri kapsayan bu
gruptan glinliik 2-3 porsiyon tiketilmelidir. 2
su bardagi sit, yogdurt, kefir, 2 dilim peynirle bu
ihtiyaci karsilayabilirsiniz.



Et, tavuk, balik, yumurta, kuru baklagiller,
yagl tohumlar protein ve demir kaynagidir.
Bebeginizin viicut hiicreleri icin protein,
hiicrelerine oksijen taginmasinda goérevli olan
hemoglobin i¢in de demir gerekli oldugundan
yeterli ve dengeli beslenme ile hamileliginiz
boyunca protein ve demir ihtiyacini karsilamaniz
gok dnemlidir. Bu nedenle bu grup besinlerden
giinde 3-4 porsiyon alinmalidir. 1 yumurta, 3-4
kofte kadar et/tavuk/balik, 1-2 porsiyon kuru
baklagiller yemegi tiketebilirsiniz. Haftada

2 kez balik tercihiniz olsun. Yiksek oranda

civa igeren dip baliklar bebeginizin gelisimini
olumsuz etkileyecegdinden balik tercihinize
dikkat etmelisiniz.

islenmemis tahil ve tahillardan yapilan
yiyecekleri tiketin.

Esmer piring, islenmemis tahillardan yapilan
ekmek, makarna, enerji, lif, mineral ve vitamin
kaynagidir. Ekmegi 6gunlerde 1-2 dilim,
esmer piringten yapilmis pilav veya islenmemis
tahillardan yapilmis makarnayi ise giinde 2-3
porsiyon olarak tliketebilirsiniz.

Sebze ve meyvelerden zengin bir diyet secin.

Bebeginizin blylme ve gelismesi icin gerekli
olan vitamin ve minerallerden zengin sebze
ve meyve grubundan hamileliginiz boyunca
giinde 5-7 porsiyon almalisiniz. Giinlik 2-3
porsiyon sebze, 2-3 porsiyon meyve seklinde
tiketebilirsiniz.

Saglikli yaglar tercihiniz olsun.
Omega-3 yag asitleri, bebeginizin sinir
sisteminin gelisiminde 6nemli role sahiptir. Bu

sebeple hamileliginiz strecinde balik, ceviz,
ketentohumu veya ketentohumu yagi, kanola
yagi, semizotu tercihlerinizden olmalidir.
Omega-9'dan zengin olan zeytinyagi ise
yemeklerde kullanilmalidir. 2-3 yemek kasigi
yag, gunlik tiketilmesi gereken yag miktaridir.

Iy

YASAMIN TEMELI SU

Gebelik boyunca bol miktarda su ve sivi alimi,
hem sizin hem de bebeginiz icin oldukga
dnemlidir. Su, besinlerin sindirimini, hiicrelere
taginmasini ve olusan zararli atiklarin da
hiicrelerden uzaklastirlmasini saglar. Besin
dgelerini bebeginize plasenta yoluyla ulastirir.
Bebeginiz su i¢inde yasadigindan bol su
tiketimi bebegdin amnion sivisi icin de oldukea
onemlidir. Ayrica yeterli su, gebelerin siklikla
yasadigi kabizlik sikintisini dnler. Hamileliginiz
stresince glinlik 10-12 bardak su tiketmeyi

ihmal etmeyin.
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ORNEK
BESLENME PROGRAMI

Kahvalti
1 su bardag sut
1 haslanmis yumurta
2 dilim peynir
1-2 dilim ekmek
Mevsiminde domates, salatalik, biber, yesillik

Ara Ogiin
1 porsiyon meyve
2 adet tam ceviz

Ogle Yemegi
3-4 kofte bilylkligu et, tavuk, balik
1-2 porsiyon sebze yemedi
1 kése yogurt
Bol ve mevsiminde salata
1-2 dilim ekmek

Ara Ogiin
1 porsiyon meyve
10 findik

Aksam Yemegi
1-2 porsiyon etli kuru baklagiller yemegi
1 porsiyon esmer piring veya islenmemis
tahillardan yapilmis makarna
1 kéase cacik
Bol ve mevsiminde salata
1-2 dilim ekmek

Ara Ogiin
1 porsiyon meyve
5-6 badem
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VITAMIN VE MiNERALLER

Bebeginizin saglikli bir sekilde biyimesi ve
gelismesi igin vitamin ve minerallere gereksinimi
vardir. Gebelikte besin 6gesi ihtiyaci artmistir.
Diyetiniz butlind ile besin 6gesi agisindan yetersizse,
bebeginizin gelisimi bozulabilir. Bu nedenle,

gerekli vitamin ve mineralleri saglamak amaciyla
beslenmenizde dogru besinleri segmeniz dnemlidir.

Folik asit

Bebeginizin sinir sisteminin gelisimi i¢in gebelik
dncesinden baglayarak gebelik boyunca folik asit
alinmalidir. Koyu yesil yaprakli sebzeler, brokoli,
karnabahar, et, yumurta, sit, karaciger, kuru
baklagiller ve kayisi folik asit agisindan zengin
besinlerdir.

Demir

Demir hem anne olarak size, hem de gelisen
bebeginize gerekli bir mineraldir. Bebeginize
plasenta araciligiyla oksijen tasinmasinda gorev
yapan hemoglobin i¢in demire gereksinim
oldugundan hamileliginizde kaninizda demir yeterli
bulunmalidir. Bebeginiz sizden demir ihtiyacini
alacag icin demir sizin hem hamileliginiz boyunca
halsizlik, bitkinlik, uykuya fazla egilim yagamamaniz
icin, hem de dogum sonrasi bebeginize iyi
bakabilmeniz ve bu siirecte sikinti yagamamaniz icin
6nemlidir. Demirin zengin kaynaklari olan yumurta,
et, kimes hayvanlari, balik, kuru baklagiller, kuru
tzlm, koyu yesil yaprakli sebzeler beslenmenizde
dengeli sekilde bulunmalidir.

Kalsiyum

Kalsiyum da ayni demir gibi hem sizin hem de
bebeginiz icin gereklidir. Bebeginizin kemik geligimi
icin kalsiyum beslenmenizde yeterli sekilde olmalidir.
Eger ki siz kalsiyumu yetersiz aliyorsaniz, bebeginiz



kalsiyumu sizin kemiklerinizden ¢ekeceginden,
sizin kalsiyum diizeyiniz diser. Bu sebeple sizin
saghginiz icin de kalsiyum énemlidir. Gebelik
boyunca yeterli kalsiyum ttketimi, daha sonraki
dénemlerde sizi osteoporoz riskinden de korur.
Sut, yogurt, peynir, ayran, cacik, findik, pekmez,
koyu yesil yaprakli sebzeler ve kuru baklagiller
kalsiyumdan zengin besinlerdir.

Probiyotikler

Bagirsak florasi ve bagisiklik sistemi icin gerekli
olan probiyotikler hamilelik siiresince hem sizi,
hem de bebeginizi korumak icin dnemli ve
yararli bakterilerdir. Hamileliginizde probiyotik
alimi igin kefir tiketebilir, yogurdunuzu evde
kendiniz mayalayabilirsiniz.

DOGRU BESLENME

Ogiin atlama: Oldukca kétii bir tercih!
Hamileliginizde 6gunleriniz sik sik ve az az
olmalidir. Uzun siire a¢ kalmaniz kan sekeriniz
agisindan uygun bir tercih degildir. Ara
oglnlerde meyve, ¢ig olarak badem, ceviz,
findik, ayran, stt, kefir, grisini, kuru meyve,
yogurt gibi saglikli besinler tiketebilirsiniz.

Kahvalti: Gline enerji dolu bir baslangic.
Protein, karbonhidrat ve saglikli yaglar

dengeli bir sekilde igeren yumurta, siit, peynir,
islenmemis tahillardan yapilmis ekmek,
mevsiminde sebzeden olusan bir kahvalti
yapmalisiniz. Kahvaltida pogaga, agma gibi yagli
yiyecekler uygun tercihler degildir.

Porsiyonlar ihtiya¢ kadar olmali!
Hamileliginizde beslenmeniz, bebeginizin
yeterli sekilde faydalanacagdi bicimde olmalidir.
Porsiyonlarinizin ihtiyactan fazla olmasi sizin

fazla kilo almaniza, tim viicut bolgelerinde
olmak Uzere, dzellikle de karin bdlgenizde yag
toplanmasina neden olur. Gebelikte Gnemli

olan sizin kilo almaniz degil, bebeginizin

saglikl sekilde gelismesidir. Ayrica alinan fazla
kilo, hipertansiyon, gebelik sekeri ve dogum
zorluklarina neden olabilir. Bu sebeple gebelikte
porsiyon kontroliinl saglayarak gereksiz kalori
aliminizi dnlemelisiniz. Bu slrecte yiksek yaglh ve
sekerli besinleri de tiiketmemeye 6zen gosterin.

Gebelik: iki kisilik yemek alayim.

Sizin ve bebeginizin hamileliginiz boyunca artan
enerji gereksinimini karsilamak igin fazladan

300 kaloriye ihtiyaciniz vardir. Gergekten fazla
bir kalori degildir. Sizin dikkat etmeniz gereken,
bu ekstra kaloriyi protein, demir, kalsiyum gibi
besin 6gelerini iceren gidalardan kargilamaktir.
Dogru besin segimlerinizle gebelikte artan besin
6gesi ihtiyacini kargilayabilirsiniz.

Belirli kilo alimi sart.

Hamileliginiz diyet yapmak igin uygun bir zaman
degildir. Belirli miktarda kilo almaniz gereklidir.
Gebelige normal kiloda basladiysaniz, ilk

3 ayda 0,5-1 kg, sonraki aylarda ayda 1,5-

2 kg alarak hamileliginizi 10-12 kg alarak

tamamlayabilirsiniz.
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Cok hizli kilo aliyorsaniz.

Gebelik boyunca kilo aliminin miktari kadar

hizi da 6nemlidir. Kilo aliminiz cok hizli ise,

siz ve bebeginizde herhangi bir besin 6gesi
yetersizligi olmadan bazi dnerilere uyarak kalori
aliminizi azaltabilirsiniz:

* Kizartma, kavurma gibi besinler yerine
haslanmis, finnda ve i1zgara besinler tercih edin.
* Biskiivi, kraker, kek, pasta ve tatlilar gibi
kalorisi ylksek besinlerden uzak durun.

* Gebeliginizle ilgili herhangi bir problem yoksa
fiziksel aktivitenizi artirin. Yiriyls yapabilirsiniz.
* Ekmek, pilav, makarna, bérek gibi
karbonhidrat grubu besinlerin tiketimini
sinirlandirin.

BULANTI, KUSMA, MIiDE EKSIMESI

Bulanti ve kusma-iginizden geldigi gibi yiyin.
Ozellikle gebeligin ilk {ic ayinda yasanan
bulanti ve kusmalar, gebeliginizin en zor
zamanlaridir. Siz de bu dénemde bulanti ve
kusma yaslyorsaniz beslenmenizde kuru ve
yagsiz besinleri tercih etmeye calisin. Leblebi,
nohut, kraker, haglanmis patates, ayran size bu
doénemde iyi gelecektir. Sabah uyandiginizda
bulanti yasiyorsaniz, gline grisini, peynir gibi
kuru besinlerle baslayin. Zencefil ve limondan
yapilmis cay midenize iyi gelir. Uzun stire

a¢ kalmak bulantilari artiracagindan kiigtk

ara 6glinler yapin. Yagli ve kizartiimis besin
tiketmeyin. Size rahatsizlik verecek olan yemek
kokulari veya parfiimlerden uzak kalmaya
calisin. Eger ki, siddetli kusmalar yagiyorsaniz,
kaybedilen sivinin kargilanmasi gerektiginden su
iciminize dikkat edin.
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Mide eksimesi

Gebelikte hem viicuttaki hormonal degisiklikler
hem de bebegin biylytip sindirim organlari
Uzerine baskida bulunmasi mide eksimesine
neden olabilir. Mide eksimesinden kaynaklanan
sorunlari azaltmak icin asagidaki dnerileri

uygulayin:

* Yagl ve baharatli besinlerden uzak durun.

« Kafeinli ve asitli icecekleri tiketmeyin.

» Az ve sik yemek yiyin.

* Antiasit kullanimiyla ilgili doktorunuza danisin.
« Karni ¢cok sikan kiyafetler giymeyin.

* Yiksek yastikta yatin.

KABIZLIK VE POSA-AYRILMAZ iKiLi

Gebelikte yasanan en biiyiik problemlerden
biri kabizliktir. Gebelikte olusan hormonal
degisiklikler, genisleyen uterusunuza uyum
saglamak icin kaslarinizi gevsetir. Bu gevseme,
bagirsak hareketlerinin yavaglamasina neden
olarak, kabizlik olusturur. Su icimi ve lifli (posali)
besin aliminizin yeterli olmasini saglayarak

ve ylriyus yaparak kabizlik sorunuyla basa
cikabilirsiniz.

POSA-VUCUDUN SUPURGESi

Posa, vicudun sindiremedigi karbonhidratlardir.
Atik maddelerin bagirsak icerisinde hareketlerini
saglayarak viicuttan atilmasini sagladiklarindan
adeta doganin siiptrgeleridir.

Biitlin posalar benzer degildir.
Coziinen ve ¢oziinmeyen diye iki tirde olan
posalar vicutta farkli isleve sahiptir.



