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Hamile oldugunuz dénemde
yediklerinizin, bebeginizin biyimesi
ve gelismesi, viicudunuzun da olusan
degisikliklerle basa cikabilmesi icin
yeterli enerji ve gidalar saglayacak

icindekiler sekilde olmasina dikkat etmeniz
Neler yemelisiniz? 1 gerekir. Bu brosUrde, hamile
Fazladan demire gereksiniminiz var mi? p) OldugunUZ donemde chllkll
Vitamin hapi almaniza gerek var mi? 3 ylye.cekler _Segmemze yardlmCI olacak
Kacinmaniz gereken yiyecekler var mi? 4 pI’Cﬂ'II( tquweler bulunmakiadir.
Kafeini azaltmaniz gerekir mi? 6 L
. O Neler yemelisiniz?
Alkoli azaltmaniz gerekir mi? 7
9 Asagida sayilan firden cesitli yiyecekler yemeye calismaniz
Ne kadar kilo alabilirsiniz? 7 onemlidir:
Daha fazla bilgiyi nereden alabilirsiniz? 8 bol miktarda meyve ve sebzeler (taze, donmus, teneke

kutuda konserve, kurutulmus veya bir bardak meyve suyu) -
giinde 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 (8rnegin fasulye ve mercimek) gibi
protein. Bunlar ayni zamanda iyi birer demir
kaynagidir (2. sayfaya bakin)

kahverengi ekmek, makarna, piring,
bakliyat ve meyve ve sebzelerde bulunan
bol miktarda lif - bu kabizhigr 8nlemeye
yardimei olur

sit, peynir ve yogurt gibi, kalsiyum iceren
sut drinleri




O Fazladan demire gereksiniminiz var mi?

€2 Hamile kadinlarda demir eksikligi s6z konusu olabilir.
Bu yizden bol miktarda demir agisindan zengin
yiyecekler secmeye dikkat etmeniz gerekir. Demir
acisindan zengin bir yemek yerken ayni zamanda,
C vitamini iceren yiyecekler veya bir bardak meyve suyu
gibi icecekler de almaya calisin. Bunlar viicudunuzun
demiri 6zimlemesine yardimci olur.

Kaninizdaki demir miktari disecek olursa, mahalle
doktorunuz (GP) veya ebeniz, demir haplari almanizi
tavsiye eder.

lyi demir kaynaklari

- kirmizi et

- zenginlestirilmis kahvalh yiyecekleri
- bakliyat

- ekmek

- yesil sebzeler

Karacigerde de bol miktarda demir olmasina karsin,
hamile oldugunuz dénemde karaciger yemekten
kaginmaniz gerekir. (4. sayfadaki Kaginmaniz gereken
yiyecekler var mi? bélimine bakin).

S

© Vitamin hapi almaniza gerek var mi?
€2 Hamileliginizin 12. haftasina kadar her giin 400

mikrogram (mcg) tutarinda folik asit hapi almaniz gerekir.
Ideal olarak, bu haplari hamilelikten &énce almaya baslamis
olmaniz gerekir.

Diyetinize yesil sebzeler ve kahverengi piring,
zenginlestirilmis ekmek ve kahvalt yemekleri gibi, folik asit
iceren yiyecekler de dahil etmeniz 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 asiri
dozda almis olabilirsiniz. (4. sayfadaki Kaginmaniz
gereken yiyecekler var mi? bslimine bakin).

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

Ayrica her giin 10 meg D vitamini iceren haplar da
almaniz gerekir. En iyi D vitamini kaynagi yaz ginesidir
(ancak yanmamaya dikkat edin!).

Asya kékenliyseniz ya da disari ¢ikhginizda bitin cildinizi
kapatiyorsaniz ézellikle D vitamini eksikliginiz olabilir.
Mahalle doktorunuzdan (GP) daha fazla bilgi alin.

Gelir Destegi (Income Support) édenegi veya Is Arayanlar
Odenegi (Job Seekers Allowance) aliyorsaniz, dogum ve
cocuk saglig kliniklerinden tcretsiz D vitamini haplari
almaya hakkiniz vardir.



Hamileliginiz déneminde, yiksek oranda, disik, &lu
dogum veya yeni dogan bebekte ciddi hastaliga neden
olabilen bir mikrop olan listeria tasiyabilecek baz:
yiyecekleri yememeniz gerekir. Asagidaki yiyeceklerden
kaginmayi unutmayin:

‘Camembert’, ‘Brie’ denen peynirlerle mavi damarli peynir
gibi yumusak kisfli peynirler. ‘Cheddar’ tiri peynir gibi sert
peynirlerle, ‘cottage cheese’ denen peynirlerin ve islenmis
peynirlerin herhangi bir tehlikesi yoktur

paté (sebzeler de dahil her tird)

pisirilmemis veya az pisirilmis hazir yemekler. Hazir
yemekleri her tarafi iyice sicak oluncaya kadar 1sitmaya

dikkat edin.

Cig yumurtayi ve ¢ig ya da kismen pismis yumurta iceren
yiyecekleri yemekten kaginin. Yalnizca hem beyazi hem
sansi katilasincaya kadar iyice pismis yumurtalari yiyin. Bu,
bir tir gida zehirlenmesine yol agan salmonella riskinden
kaginmak icin gereklidir.

Cig etlere dokunduktan sonra daima ellerinizi yikayin
ve cig yiyecekleri, yenmeye hazir yiyeceklerden ayri
tutun. Bu, gida zehirlenmesine yol acan érnegin
salmonella, campylobacter ve E.coli O157 gibi
mikroplardan kacinmak icin gereklidir.

Yalnizca iyice pismis et yemeye dikkat edin. Sosis
ve kiyma yerken buna 6zellikle dikkat edin.

Bahcede calisirken veya kedinin kakasini yaptig
kumu temizlerken daima eldiven giyin ve daha
sonra ellerinizi yikayin. By, etlerde, kedi diskisinda
ve toprakta bulunan bir parazitin yol agtigi
toksoplasmosis denen bir enfeksiyondan kaginmak
icin gereklidir. Toksoplasmosis, heniz dogmamis
bebekler icin zararli olabilir.

Cok fazla A vitamini almamaya dikkat edin. Bu, yiksek
dozda multivitamin haplari almaktan ve karaciger ile, pate
gibi karaciger urinleri yemekten kacinmaniz anlamina
gelir. Bir miktar A vitaminine gereksiniminiz vardir. Ancak
cok fazla miktarda alirsaniz, fazla miktarda birikebilir ve
hamilelik sirasinda ¢ok yuksek olabilir. Daha fazla bilgi
isterseniz mahalle doktorunuza (GP) veya ebenize sorun.

Képek baligi, kilic baligi ve mizrak baligi yemekten
kacinmaniz ve yediginiz ton baligi miktarini sinilamaniz
gerekir. Haftada (pismis 140gm ya da ¢ig 170gm
agirhginda) bir tuna biftegi ya da haftada (her birinin
suzilmis agirhg yaklasik 140gm olan) iki orta boy teneke
kutu ton baligindan fazla yemeyin. iki teneke kutu ton balig,
alt ton baligi sandvici veya i¢ ton baligi salatasi anlamina
gelir. Bunun nedeni, bu baliklarda bulunan civa miktaridir.
Yediginiz balikta bulunan civanin bir miktar sitinize kargir
ve yiksek miktarda civa cok kicik bebeklerin sinir sisteminin
gelismesine zarar verebilir.

pasta ve biskivi gibi yag ve seker orani yiksek
yiyeceklerden de kaginmak iyi fikirdir. Ayrica bu hamilelik
sirasinda fazla kilo almanizi &nlemeye de yardimei olabilir.

icinde tavuk, “cottage cheese” denen peynir tiiri
veya yagsiz jambon bulunan sandvicler veya pide 2

az yagl yogurtlar
sebze ve fasulye corbalar

taze, konserve halinde veya 6rnegin kuru izim gibi
kurutulmus halde meyve




O Kafeini azaltmaniz gerekir mi?

€2 Her gun aldiginiz kafein miktarini azaltmaniz gerekir.

Ancak timiyle kesmenize gerek yoktur. Kafein, kahve, ¢ay
ve cikolata gibi bazi yiyecek ve sicak iceceklerde dogal
olarak bulunur. Ayrica bazi yumusak iceceklere ve ‘eneriji’
veren iceceklere de katilr.

Ginde 300 mg'dan fazla kafein almamak &nemlidir.
Cinki yuksek miktarda kafein dogumda bebegin kilosunun
disuk olmasina ve hatta disiklere yol agabilir.

Asagida sayilanlarda yaklasik 300 mg kafein bulunur:

3 buyik bardak instant kahve (her biri 100 mg)

4 kigik bardak instant kahve (her biri 75mg)

3 bardak demlenmis kahve (her biri 100 mg)

6 bardak cay (her biri 50 mg)

8 teneke kutu kola (her biri en fazla 40 mg)

4 teneke kutu ‘eneriji’ verici icecek (her biri en fazla 80 mg)

her biri 50 g agirliginda 8 parmak cikolata
(her biri en fazla 50 mg)

Ginde bir parmak cikolata yer, 3 bardak cay, bir teneke
kutu kola ve bir kiicik bardak instant kahve icerseniz, 300
mg olan azami kafein miktarina ulasmis olursunuz.

Bazi soguk alginligr ve grip ilaglarinda da kafein
bulundugunu unutmayin. Herhangi bir ilag veya recetesiz
sahlan ilaclar kullanacaksaniz daima mahalle doktorunuza
(GP) ve baska bir saglik uzmanina danisin.

O Alkoli azaltmaniz gerekir mi?

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

O Ne kadar kilo alabilirsiniz?

(2 Her kadinin aldigi kilo miktari degisik olur. Ancak btin
hamilelik déneminde 10-12 kg (22-28 |b)'dan fazla

almamaniz gerekir.

Fazla kilo alirsaniz bu saghginiz: etkileyebilir ve
tansiyonunuzu yikseltebilir. Ayni derecede, rejim yapmaya
calismamaniz da énemlidir.




© Daha fazla bilgiyi nereden alabilirsiniz?

9 ingiltere, Galler ve Kuzey irlanda’daki saglik bakanliklars
tarafindan yayimlanmis olan ‘The pregnancy book’
(Hamilelik kitabi) adli kitap yararli olabilir. By, ilk bebegi
olacak ebeveynler icin tcretsizdir. iskogya Saglik Egitimi
Kurumu (Health Education Board for Scotland) tarafindan, P .
'Ready steady baby!" adli bir kitap cikarilir ve bu y el X
Iskocya’da ilk bebegi olacak ebeveynler icin icretsizdir. [ =

Bu kitaplardan birisi elinizde yoksa,
mahalle doktorunuzla (GP), ebenizle
(midwife) veya gezici saghk gérevlisiyle
(health visitor) konusun veya
yorenizdeki saglik destek birimiyle
(health promotion unit)

temasa gegin.

Ayrica Gida Standartlari Kurumu

Yayinlar'ndan edinebileceginiz WWW.fOOd.gOV.U k/pregnancy
Emzirmek icin yeme (Eating for

breastfeeding), Bebeginizi besleme

(Feeding your baby) ve Kiicik cocugunuzu besleme

(Feeding your toddler) adli borsirler de ilginizi cekebilir.

Siparis konusunda bilgi igin arka kapaga bakin.

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




