Trimester bazinda gebelikte kilo alimi ise su sekilde
olmalidir:

« Birinci trimester (0-12 Hafta): Genellikle 0.5 - 2 kg
arasinda bir kilo alimi beklenir. Ancak bulanti ve kusma
gibi semptomlar bazi kadinlarda kilo kaybina neden
olabilir.

- ikinci ve liclincli trimester (13-40 Hafta): Haftada
yaklasik 0.5 kg alinmasi dnerilir. Bu miktar, gebelik
dncesi VKi'ye bagli olarak degisiklik gdsterebilir.

Kilo alimi hedeflerinin kisisellestirilmesi gerektigini
unutmamak 6nemlidir. Her kadinin gebelik sureci
benzersizdir ve bu nedenle 6zel beslenme ve kilo alimi
hedefleri belirlemek icin hekiminize danismaniz onerilir.

Kilo alimi hedeflerinizi belirlemek ve beslenme
ihtiyaclarinizi anlamak icin bir saglik profesyoneline
danismayi ihmal etmeyin.

Sagulikli bir gebelik icin dogru adimi atalim ve bu 6zel
yolculukta bebeginizin ihtiya¢ duydugu 6zeni

birlikte verelim.
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HAMILELIKTE BESLENME REHBERI

Hamilelikte dogru beslenme, hem sizin hem de
bebedinizin saglgi icin hayati dneme sahiptir.

Dengeli ve bilingli bir beslenme ile bebeginizin gelecegi
icin saglikli bir temel olusturabilirsiniz.

Gebelikte intiya¢c duyulan ek kaloriler, dogru besin
kaynaklarindan alinmalidir. ilk trimesterde enerji
gereksinimi yalnizca hafifce artarken, G¢lincu trimesterde
gunlik 500 kaloriye kadar ek tiketim gerekir. Ancak bu,
“iki kisilik yemek" yemeniz degil, besin degeri yuksek

gidalara odaklanmaniz gerektigi anlamina gelir.

HAMILELIKTE HAYATI ONEME SAHIP
BESINLER

- Folik asit: Folik asit, saglikli hticre bélinmesi ve noral tup

olusumu icin gerekli olan bir B vitaminidir. Bebeginizin
hayata saglikli bir baslangi¢ yapmasini saglar ve
Spina Bifida gibi ndral tup defektlerini dnler.

+ Demir: Artan kan hacminizi destekler ve bebeginiz icin

gerekli oksijeni tasir. Yagsiz etler, baklagiller, ispanak ve
takviye edilmis tahillar ve demir takviyeleri ile ihtiyacinizi
karsilayabilirsiniz.

+ Kalsiyum: Bebeginizin kemik ve dis gelisimini

desteklerken, sizin kemik yapinizi da korur. Sut trtnleri,
yesil yaprakli sebzeler ve takviye edilmis bitkisel sutler ile
kalsiyum ihtiyacinizi karsilayabilirsiniz.

- Omega-3 yag asitleri: Balik ve keten tohumunda bulunan

omega-3 yag asitleri, bebeginizin beyin ve gbz gelisimi
icin vazgecilmezdir. Bazi baliklar zararli seviyede civa
icerebilecegi icin, omega-3 yag asitlerini gtivenli
kaynaklardan almaya 6zen gdstermelisiniz.

+ Protein: Bebeginizin gelisimini destekleyen protein,

gebelikte vazgecilmezdir. Yagsiz et, yumurta, baklagiller
ve kuruyemisler, zengin protein kaynaklaridir.

HAMILELIKTE SAGLIKLI BESLENME
ONERILERI

+ Yeterli su tiketimi: Yeterli miktarda su tuketimi, amniyotik

sivi seviyelerini dengeler ve artan kan hacmini destekler.
Bu basit ama hayati adim, sizin ve bebeginizin sagligi icin
temel bir gerekliliktir.

+ Cesitlendirilmis diyet: Tabaginizda tum besin
gruplarina yer acabilirsiniz. Vitamin, mineral ve diger
temel besin 6gelerini dengeleyerek bebeginizin
saglikli gelisimini destekleyebilirsiniz.

+ Porsiyon kontrolii: ihtiyac duyulan kalorileri asmadan
dengeli bir kilo artisi saglamalisiniz. Hem sizin hem de
bebeginizin saglidi icin kritik &neme sahiptir.

- Kafein ve alkol: Kafein alimini sinirlamali, alkolden ise
tamamen uzak durmalisiniz. Bu, bebeginizin gelisimini
olumsuz etkileyebilecek riskleri azaltir.

- Besin guvenligi: Cig veya az pismis et, ¢ig balik ve
pastoérize edilmemis st Grtnlerinden kagcinmalisiniz.
Bu gidalar, enfeksiyon riskini artirabilir.

Her kadinin beslenme ihtiyaclar farklidir ve hamilelik
sirasinda kisisel beslenme planlart icin bir saglik
uzmaniyla konusmak énemlidir. Besin takviyeleri ve
ozel diyetler hakkinda karar vermeden dnce mutlaka
hekiminize danismalisiniz.

HAMILELIKTE KiLO ALIMI
NASIL OLMALI?

Her kadinin gebelikte ideal kilo alimi, gebelik dncesi vicut
kitle indeksine (VKIi) baglidir. Dengeli kilo alimi, bebeginizin
ve sizin sagliginiz icin kritik &heme sahiptir. VKi'ye goére,
hamilelikte 6nerilen kilo alimlari, genel hatlariyla

su sekildedir:

1. Disik kilolu (VKi < 18.5):
Onerilen toplam kilo alimi: 12.5 - 18 kg

2. Normalkilolu (VKi 18.5 - 24.9):
Onerilen toplam kilo alimi: 11.5 - 16 kg

3. Kilolu (VKi 25 - 29.9):
Onerilen toplam kilo alimi: 7 - 11.5 kg

4. Obez (VKiz 30):
Onerilen toplam kilo alimi: 5 - 9 kg



