
GEBELGEBEL��KTE BESLENMEKTE BESLENME



BABA�� ARILI BARILI B��R GEBELR GEBEL������

� Gebelik � ncesi ve
� Gebelik esnas�ndaki YA� AM
� � EKL�N�ZDE UYGULANAN
� FAKT� RLER BEL�RLER



BU FAKTBU FAKT�� RLERRLER

� Fiziksel Aktivite
� Alkol
� Sigara
� � ok miktarda kullan�lan suni tatland�r�c�
� Uygun olmayan ila� ba�� ml�l���
� Kafein



SASA�� LIKLI BLIKLI B��R GEBELR GEBEL��KTEKTE

� BEDEN K�TLE �NDEX :Kg/Boy metre kare
� � nerilen:             Gebelikte al�nmas�
� gereken kilo
� BK� :< 19,8                 12,5-18 kg
� BK� : 19.8-26              11,5-16 kg
� BK� :> 26-29                 7-11,5 kg d�r.



GEBELGEBEL��KTE ENERJKTE ENERJ�� GERKSGERKS��NN��MM��

� Ya� a
� Boya
� Bulundu� u kiloya
� Fiziksel aktiviteye
� Metabolik h�za g� re de� i� ir.



OLABOLAB��LECEK TIBBLECEK TIBB��
KOMPLKOMPL��KASYONLARKASYONLAR

� Gestasyonel Diyabet
� Gebeli� e e� lik eden Y� ksek Tansiyon
� D� � � k a�� rl�kl� veya premat� re do� um



BESLENME DAVRANIBESLENME DAVRANI�� II

� Ben art�k iki ki� ilik mi yemeliyim ?



BESBES��N GEREKSN GEREKS��NN��MLERMLER��





ORTALAMA OLARAKORTALAMA OLARAK

� Enerji ihtiyac� ;300-500 kalorilik
� Bir kase pilav=267 kcal

� Protein ihtiyac�; g� nl� k gereksinime ilave
olarak 10 gr artabilir.

� Bir yumurta= 6 gr prot.i� erir.




