©Beslenme Merkezi 04/2026

1. Besli Cark ile
saglikli ve gesitli

beslenme

Hamileyseniz, bir giinde yaklasik
olarak asagida belirtilen rtinleri
tilketmeye ihtiyaciniz vardir:

,é& 250 gram sebze

@ 200-300 gram meyve

175-245 gram tam tahilli veya
esmer ekmek (Bu, 5-7 dilim

ekmege denk gelir.)
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200-250 gram tam tahilli Griinler

veya patates
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1,6 litre su veya gay

50-55 gram surtlebilir veya sivi
yaglar, 6rnegin az yagli margarin
veyayag

30 gram tuzsuz kuruyemis

550 mililitre sit Grlnleri (Bunun
200 mililitresi siit Grinu
alternatiflerinden olusabilir.)

20 gram peynir

Haftalik olarak sunlari tiiketmeye
oOzen gosterin:

250 gram baklagil, tofu veya
tempeh

Her biri 100 gram olan 2 porsiyon
balik

3yumurta

300 gram et (Bunun en fazla 100
grami kirmizi et olmalidir.)

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 i
balik yiyin

Haftada bir kez yagli balik yiyin
somon veya alabalik

Haftada bir kez yagsiz balik yiyin
mezgit veya pisi baligi

Bu miimkiin degil mi? O zaman
glinliik bir omega-3 (balik) yagi
takviyesi alin (250-450 mg DHA ile).
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Baliklar daima iyice pisirin.

Ton baligi ve uskumru gibi
@ baliklar gok fazla tiiketmemek-

te fayda var. Zararli maddeler
icerirler. ZwangerHap
uygulamasinda herhangi bir
balik tiriinii arayabilirsiniz.
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Daha fazlasini 6grenmek ister misiniz? 3
www.voedingscentrum.nl/zwanger [E

Hamilelere beslenme tavsiyesi

3. Kalsiyum, iyot ve
demiriceren
besileri yeterli
miktarda tiiketin

iyot igin giinde 5-7 dilim ekmek yiyin
Bu miimkiin degil mi? O zaman her
glin maksimum 200 pg'lik bir iyot
takviyesi alin.
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Kalsiyum igin 550 mililitre siit lirinii
ve siit iirlinii alternatifi tiiketin

200 mililitresi sit Griind alternatifi
olabilecek sekilde 550 mililitre stt
uriind tiketin.

Bu, 6rnegin 1 bardak (200 ml) yarim
yagli siit veya ayran (karnemelk), 1
bardak (200 ml) zenginlestirilmis soya
icecegive 1 kase (150 ml) yarim yagl
yogurt veya yagsiz sizme peynire
(kwark) karsilik gelir.

Bu miimkiin degil mi? O zaman
hamileligin 20. haftasindan itibaren
her giin bir tane 1000 mg kalsiyum
takviyesi alin.
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Demir igin balik, tavuk, et, sebze ve
tam tahilli iiriinler tiiketin

Demir seviyeniz gok dusiikse, kadin
dogum uzmaniniz/jinekologunuz
tarafindan size bir takviye recete
yazilacaktir.

4. Folik asit ve
D vitamini

takviyesi alin

Hamileliginiz sirasinda saglikl
beslenmenin yani sira 2 takviyeye
ihtiyaciniz vardir:

D

D vitamini

Hamileliginiz boyunca giinde 10 pg
alin.

FOLIUM
ZUUR

Folik asit

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

Marketlerin kendi markalari, daha
pahaliya satilan taninmig markalar
kadar kalitelidir.

MULTI

VITAMINE

Hamileler igin 6zel multivitamin
kullanmak istiyorsaniz, ihtiyag
duydugunuz besin 6gelerinden yeterli
miktarda igerdiginden emin olmak igin
etiketi kontrol edin.

5. Bazi uriinleri
tiiketmeyin veya
fazla tiiketmeyin.

Hamilelik sirasinda gogu seyi normal
sekilde yiyebilirsiniz ve igebilirsiniz.
Cok sik tuketmemeniz gereken gesitli
driinler ve sagliginiz igin tamamen
uzak durmaniz gereken trunler var.
Teredduitte mi diistiiniz? ZwangerHap
uygulamasini indirin.

e Hig tiiketmeyin

t Alkol
' Karaciger

Bazi bitki gaylari, 6rnegin
' " 4‘ rezene, anason ve targin
caylan

Fazla Tiiketmeyin

Kafein, 6rnegin kahve ve
caydaki gibi

Meyan kokii, 6rnegin meyan
’ koku gcayr ve meyan koki
ozuth
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E Karaciger tranleri, 6rnegin
pate

6. Hamilelik
sirasinda guvenli

bir sekilde
beslenin

Hamileyseniz gida kaynakli
enfeksiyonlara karsi daha duyarlisiniz.
Bu nedenle asagidakilere ekstra dikkat
etmek 6nemlidir:
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iyi hijyen

Ornegin yemek pisirmeden ve
yemeden 6nce ellerin sabun ve suyla
yikanmasi gibi.

iyi saklama kosullan

Buzdolabinizi dogru sicakliga yani
4°C’ye ayarlayin. Sogutulmus
urdnleri son kullanma tarihi
gegcmeden veya agildiktan sonra en
gec 2 guin igerisinde tiiketiniz.

Cig hayvansal iirinleri
uygun sekilde pisirin

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

l‘ ‘ Her giin bir bardak soya

SO icecegi tiiketebilirsiniz.
Tedbir amaciyla ¢ok sik soya
tercih etmeyin.
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Giinde 3 bardaktan (1 bardak =200 ml)
fazla soya igecegi tiilketmeyin. Ayrica
tofu, tempeh veya soya fasulyesi gibi
diger soya uriinlerini haftada en fazla 2
kez tiiketin.

eerlijk over eten

N N _BEBEE ' BN B BE BN B BE _'BE 'B BN ‘BN || Voedingscentrum




