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1. Besli Carkiile
saglikli ve gesitli

beslenme

Hamileyken, giinlitk beslenme
ihtiyaciniz yaklasik olarak su sekildedir:

& 250 gram (5 servis kasigl) sebze
2 porsiyon meyve

4-7 esmer veya tam bugdayli
ekmekle yapilmis sandvig
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200-250 gram (4-5 servis kasig1)
tam tahilli Grinler
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veya 4-5 patates

40-50 gram yumusak ve siviyag,

ornegin az yagli margarin veya yag

1,5 - 2 litre su veya gay

% 40 gram peynir, 1-2 sandvig igin

<, 3-4porsiyon sut Grdnleri, ornegin
ID bir bardak yarim yagli st veya bir

kiaguk kase yarim yagli yogurt

25 gram (1 kiglk avug igi kadar)
tuzsuz kuruyemis

Haftalik olarak sunlari tilkketmeye
Ozen gosterin:

jﬁ 100 gramlik 2 porsiyon balik

‘@ew, 2-3servis kasigl porsiyondan
olusan baklagiller

@ Maksimum 500 gram et
* 2-3yumurta

Yeterli besin alip almadiginizdan emin
degil misiniz? Hamileler igin 6zel bir
takviye multivitamin almak
istiyorsaniz, takviyenin ihtiyaciniz olan
besini yeterince igerdiginden emin
olmak igin etiketi kontrol edin.

2. Haftada iki kez
balik yiyin

Haftada bir kez yagli balik yiyin
ornegin somon veya alabalik

Haftada bir kez yagsiz balik yiyin
ornegin mezgit veya pisi balig

Bu miimkin degil mi? O zaman
gunluk bir omega-3 (balik) yag
takviyesi alin (250-450 mg DHA ile).

Baliklari daima iyice pisirin.

Ton baligl, uskumru, sardalya ve

e karides gibi baliklar gok fazla
tiketmemekte fayda var ¢linku
zararli maddeler igerirler.

Hamilelere beslenme tavsiyesi

3. Kalsiyum, iyot ve
demiriceren
besileri yeterli
miktarda tiiketin

¥

iyot igin giinde 4-7 sandvig yiyin

Bu mimkiin degil mi? O zaman her giin
maksimum 200 pg'lik bir iyot takviyesi
alin.

Kalsiyum igin 3-4 porsiyon siit
triind tiiketin
Bu mimkiin degil mi? O zaman

hamileligin 20. haftasindan itibaren
her guin bir tane 1000 mg kalsiyum

takviyesi alin.

4. Folik asit ve
D vitamini

takviyesi alin

Hamileliginiz sirasinda saglikli
beslenmenin yani sira 2 takviyeye
ihtiyaciniz vardir:

D

D vitamini

Hamileliginiz boyunca glinde 10 pg
alin.

FOLIUM
ZUUR

Folik asit

Hamileliginiz baglamadan en az 4
hafta 6nce ve hamileligin itk 10
haftasinda gtinde 400 pg alin.

Diikkanlarin daha ucuz olan kendi
markalari, daha pahali olan A sinifi
markalarla ayni kalitededir.

Demir igin balik, tavuk, et, sebze ve
tam tahilli Griinler tiiketin

Demir seviyeniz gok duistikse, kadin
dogum uzmaniniz/jinekologunuz
tarafindan size bir takviye regete
yazilacaktir.

Daha fazlasini 6grenmek ister misiniz?

www.voedingscentrum.nl/zwanger

5. Bazi uruinleri
tuketmeyin veya
fazla tiiketmeyin.

Hamilelik sirasinda ¢ogu seyi normal
sekilde yiyebilirsiniz ve igebilirsiniz.
Ancak gok sik tiiketmemeniz gereken
cesitli Grtinler ve sagliginizigin
tamamen uzak durmaniz gereken
Urtnler var.

e Tiiketmeyin

Alkol

' Karaciger

Bazi bitki caylari, 6rnegin
rezene, anason ve targin
caylari

Fazla yiiketmeyin

Kafein. Ornegin kahve, caydaki
veya enerji iceceklerindeki gibi

Gunde en fazla iki bardak
kahve

Meyan kokii Ornegin meyan
koka gayr ve meyan koki
ozhtd

Giinde en fazla iki bardak
meyan koku gayi

Karaciger trtinleri Ornegin
pate

Haftada en fazla bir ciger
sosisli sandvig

Soya Urlinleri, 6rnegin soya
icecegi ve soya yogurdu gibi
urtinler

Gunde en fazla 4 bardak veya
kiiglik kase ve haftada en
fazla 2 soyali arim. Ornegin
tofu veya tempeh

6. Hamilelik
sirasinda glivenli
bir sekilde
beslenin

Hamileyseniz gida kaynakl
enfeksiyonlara karsi daha duyarlisiniz.
Bu nedenle asagidakilere ekstra
dikkat etmek énemlidir:
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Ornegin yemek pisirmeden ve
yemeden once ellerin sabun ve suyla
yikanmasi gibi.

iyi hijyen

iyi saklama kosullari

Buzdolabinizi dogru sicakliga yani
4°C’ye ayarlayin. Sogutulmus tranleri
son kullanma tarihi gegmeden veya
agildiktan sonra en geg 2 giin
icerisinde tliketiniz.

Cig hayvansal urinleri
uygun sekilde pigirin

Cig sutli yumusak peynirler, ¢ig et ve
Gig balik gibi. Bu sekilde listeriya ve
toksoplazma enfeksiyonlarini
onlersiniz.

eerlijk over eten
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