®

,,HAMILELiK VE EMZIRME DONEMiINDE DOGRU BESLENME "

Hamilelik ve emzirme doneminde dogru beslenme hem anne, hem de ¢ocuk icin cok 6nemlidir. Degisik tlirde
ve saglikh gidalari bir gline yayarak yemeniz, sizin ve ¢ocugunuzun yeterli vitamin ve mineralleri almasini
saglayacaktir. Ayni zamanda ¢ocugunuz degisik tatlarla hem ana rahminde hem de anne siitli sayesinde tanisir.
Bu ileride cocugunuzun yeni tatlara alismasinda yardimci olur.

Hamilelik ve emzirme doneminde ne kadar yemeli?
Hamileligin baslangicinda hamilelik 6ncesine gére daha fazla yenmesine gerek yoktur.

Enerji ihtiyaci hamileligin 13. haftasindan itibaren artar. Bu ihtiyag kiiclik bir ara 6glinle giderilebilir, 6rnegin:
e 1 kase Musli (6gutulmis tahil) + 200 ml az yagli siit
e 1 paket yagi alinmis st (Buttermilch) (500ml) ve 1 elma
Son dénemde, yani hamileligin 28. haftasindan itibaren viicudun daha ¢ok enerjiye ihtiyaci olur. Bunu ara
6glin sayisini ikiye cikararak saglayabilirsiniz. Veya bir blylk ana 6giin yiyerek saglayabilirsiniz, drnegin:
e 1 porsiyon mercimek yemegi
e 1 porsiyon balik, kizarmis misir lapali ve domates salatal
Oneri: Yemek tarifleri brosiirii: Rezeptbroschiire , Richtige Erndhrung von Anfang an! Schwangerschaft und
Stillzeit“( Not: Bu brostire internetten erisebilirsiniz: http://www.richtigessenvonanfangan.at)

Emzirme dénemindeki enerji ihtiyaci tipki hamileligin son donemindeki gibidir. Eger sadece arada sirada
emziriyorsaniz bu ihtiyag azalir.

Oneri: Emzirirken yaninizda atistirmalik saghikli besinler (6rnedin meyve, cerez veya siiriilmiis ekmekler) ve
igecek bulundurun.

Hamilelikte ve emzirme doneminde ne yemeli, ne igmeli?

¢ Giinde birkag kez:
— Su, maden suyu, sekersiz meyve gayl, bol suyla inceltilmis katkisiz %100 meyve veya sebze sulari
— Meyve, sebze veya bakliyat (6rn. mercimek, fasulye, bezelye)
— Patates veya tahil [6rnegin pilav, kaplica bugdayi (Dinkel), dari (Hirse), misir unu lapasi (Polenta),
bulgur] makarna ve ekmek —tercihen kepekli
— SUt* ve st driinleri* (6rnegin yogurt, peynir)
— Az miktarda bitkisel yag [6rnegin kolza yagi (Rapsol), zeytinyagi, aycicek yagi] ve findik, fistik,
tohum
e Haftada birkag kez:
— Balik* [6rnegin Alp somu (Saibling), alabalik (Forelle), somon baligi (Lachs), tatlisu somonu
(Lachsforelle), ringa baligi (Hering)]
— Azyagh et* veya sosis/salam*
— Yumurta*
¢ Sunlar ¢ok az tiiketilmeli:
— Tereyagl, margarin, eritilmis domuz/kaz yagi (Schmalz), krema (Schlagobers), kaymak
(Sauerrahm), Créme Fraiche
e Sunlar ara sira yenebilir:
— Tath Grtnler (6rnegin cikolata, gofret, biskivi,) ve pastalar, limonatalar, tuzlu ve yagli

atistirmaliklar (6rnegin cips, patlamis misir, patates kizartmasi) *cig olarak yenilmemelidir.
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Uvari: Folik asit takviyesi konusunu doktorunuzla hamilelik dncesinde konusunuz. Folik asit cocugunuzun
uygun gelisimi icin ¢cok 6nemlidir.

Dikkat: Hamilelik ve emzirme doneminde nelere dikkat etmeli?

Alkol ve alkol igeren yiyecekler tiiketilmemeli

Cok miktarda kahve ve siyah/yesil cay (glinde en fazla 2 fincan kahve veya 4 bardak cay) ve enerji
icecekleri (= Energy drinks) icilmemeli

Cig st icilmemeli ve cig sltten yapilan peynir tiiketilmemeli (bunlar yemeden once iyi pisirilmeli).
Uriinlerdeki "gig siitten imal edilmistir" ibaresine dikkat ediniz!

Cig salam (Rohwurst), et, balik, yumurta veya deniz triinleri gibi gidalar iyi pisirilerek yenmelidir [6rnegin
kanh biftek (Steak medium), susi (Sushi), ¢ig sucuk (6rnegin Salami) ve rafadan yumurta yenmemeli]
Derin dondurulmus bogurtlen ve filizler (Sprossen) yeterince pisiriimeden yenmemeli
Tatslenmis/daglanmis balik yenmemeli [6rnegin titstilenmis somon (Rducherlachs),

salamura somon (Graved Lachs)]

Sakatat yenmemeli (6rnegin iskembe, kokorec)

Ton baligi, kiig bahg (Schwertfisch), blylk dil baligi (Heilbutt) ve turna balg (Hecht) gibi baliklar
yenmemeli

Sigara icmemeli

Recetesiz veya doktora danismadan hicbir ilag¢ kullanilmamali

Rejim yapilmamali, orug tutulmamal

Hamilelik donemindeki sikayetlerinizi nasil hafifletebilirsiniz?

Bulanti ve kusmalarda: Gin icinde diizenli ve azar azar yemek, sabah uyanir uyanmaz yataktan
kalkmadan 6nce ufak bir sey yemek (1 dilim ekmek, tost vs.), 1 fincan zencefil ¢ayi igmek iyi gelir.
Hazimsizliga karsi: Gun iginde diizenli ve azar azar yemek, yemekleri iyi cignemek, bol hareket etmek
iyi gelir.

Mide yanmalarinda: Giin iginde diizenli ve azar azar yemek, iyi ¢cignemek, asitli, cok eksi, aci veya ¢ok
tuzlu ve baharatli yiyeceklerden kaginmak, cok yagh ve tatli yiyeceklerden uzak durmak, yemeklerden
hemen sonra uzanmak (viicudun 6n kismi hafif kalkik olarak)

Hamileler kag kilo almali?

Bu sorunun cevabi hamilelikten 6nceki kiloya baglidir:

Hamile kalmadan 6nce normal kilodaysaniz 11,5 — 16 kg,
Eger 6ncesinde kiloluysaniz 7 — 11,5 kg almaniz yerinde olacaktir.

Su sekilde kilonuzun normal olup olmadigini hesaplayabilirsiniz:
BMI (Vicut kitle endeksi) = Hamilelikten 6nceki kilo (kg) / boy (m) x boy(m)

Normal Kilo: BMI (kg/m?) = 18,5 - 24,9 arasi,

Fazla Kilo: BMI (kg/m?) = 25'ten fazla

Emzirme doneminde ne kadar zayiflanabilir?

Bu dénemde kilo vermek, hatta hamilelik 6ncesi kiloya ulasmak ¢ok dogaldir. Ancak bunu ¢ok hizli bir sekilde,

mesela rejim yaparak veya orug tutarak yapmak ozellikle sit kalitesi agisindan zararhdir. Hamilelik déneminde

alinan kilo emzirme déoneminde tekrar verilebilir.

Daha fazla bilgiye www.richtigessenvonanfangan.at adresinden erisebilirsiniz.
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