Saglikh Vegan Gebelik

Saglikh bir gebelik, gebe kalmadan énce baslar;

Duygusal saglik Saglkl cevre

Fiziksel aktivite -

Planli beslenme

“Dengeli bir vegan beslenme, besin alimi iyi
planlandigi takdirde, gebelik ve emzirme
dénemi de dahil, cocuklar ve yetigkinler tarafindan
keyifle benimsenebilir.”

[ingiliz Diyetisyenler Dernegi], 2017]

Vitamin, mineral ve esansiyel yaglar

Folik asit

Spina bifida gibi sinir
sinir yipranmalarina karsi korur.
Gunde 400 pg folik asit alin ve
mumkunse gebe kalmadan
2-3 ay 6nce baslayin.

VK A vitamini k

Emzirme déneminde
gereksinimler ikiye katlanir.
Tatl patates, havug, kabak,
biber, 1Ispanak ve brokoli gibi
karotenoid iceriginden zengi

gidalar gunluk olarak tuketin.

Vitamin

B12 vitamini

B12 Vegan beslenme, B12 yénunden dusuktur
cunkl B12 sadece B12 takviyeli gidalardan
veya takviyelerden temin edilebilir.

B12 beyin ve sinir hucrelerinin gelisimi

icin elzemdir. Gunde 25-100 pg veya haftada
iki kez 1000 pg alin.

7 D3 vitamini

D MuUmkunse ekim-nisan arasinda
her giin 15-25 pg (600-1,000 IU) bitkisel
kaynakh D3 takviyesi alin. GUnese sinirl
maruz kaliyorsaniz yil boyunca takviye
almaya odaklanin.

= Protein G

Her 6gUn ve ara 6gunde yuksek

proteinli bir gida tuketin. Baklagiller,
soya suty, tofu, tempeh, kuruyemis ve
tohumlar iyi protein kaynaklaridir.
Uclinci trimester ve emzirme sirasinda
protein gereksinimi artar.

Bilinmesi gereken diger seyler
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Haftada en az 150 dakika orta
tempoda fiziksel aktivite hedefleyin ve
kendinizi rahat hissettiginiz strece
devam edin.

Kahve veya bitki gayim gtinde bir-iki
fincanla sinirlayin. Adacgayi veya
maydanoz cayi gibi bazi bitki
gaylarn guvenli olmayabilir.

Zorlayici ve dusme riski olan
egzersizlerden ve uzun sure sirt Gstu
yatmaktan kaginin.

Listeria veya toksoplazmozis
enfeksiyonu riskini azaltmak icin ¢ig
sebzeleri yemeden 6nce iyice yikayin.

Daha fazla bilgi icin:
pbhp.uk/health-zone#factsheets
nhs.uk/live-well/eat-well/vegetarian-and-vegan-mums-to-be

Daha fazla bilgi icin

pbhp.uk'yi ziyaret edin

g Omega-3 yag asitleri
Ceviz, keten tohumu ve
chia tohumu, kisa zincirli omega-3
(ALA) saglar. Bu, bebeginizin beyin
gelisimi icin yeterli miktarda DHA ve
EPA Uretemeyebilir. Gebelik ve
emzirme sirasinda yosun kaynakli DHA
ve EPA (500 mg / guin) takviyesi alin.
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lyi planlanmis bir beslenme, sizin ve
blylyen bebeginizin ihtiyag
duydugu tum besinleri saglar.

Bol miktarda meyve, sebze,

tam tahil, nisasta iceren kék
sebzeler, baklagil, kuruyemis ve
Qohum tuketin.
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Cinko

Cinko

Cinko bebeginizin
bluyume ve gelisiminde
édnemli rol oynar.

En iyi bitkisel kaynaklar
kabak cekirdegi, susam,
aycekirdegi, kinoa, yulaf,
baklagiller ve besin
mayasidir.

L8 Demir ,
Fe Her 6gunde

demirden zengin gidalari
(baklagiller, kuruyemisler,
tohumlar, tam bugday ekmegi)
C vitamininden zengin gidalarla
birlikte tuketin. Pisirdiginiz yesil
besinlere ve salatalara limon
ekleyin.
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= Kalsiyum

ca Yuksek kalsiyum alimi,
gebelik sirasinda yuksek tansiyon ve
pre-eklampsiye karsi koruyabilir. Bitkisel sutler
gunluk kalsiyum ihtiyacinizi karsilayabilecek
en iyi Urdnlerden biridir. Ayni zamanda tofu,
bazi yesil sebzeler, chia tohumu, susam,
badem ve baklagiller de kalsiyumdan

zengindir.
iyot i

Bitkilerin iyot icerigi dusuktur.
lyot takviyeli bitkisel stitler mevcut olsa
dahi en guvenilir kaynak tek basina iyot
takviyesidir (ginde 150-200 pg).
Gebelik/emzirme déneminde yosun
tuketimine baslamayin. Gebelikten énceki
beslenmeniz yosun iceriyorsa, bir beslenme
uzmanina danigsmadan tuketimi birakmayin
¢cUnkl vicudunuz yuksek iyota alismis olabilir.

Cig filizler ve pastorize edilmemis Dusuk miktar alkol kullanimi
miso ve lahana tursusu gibi gidalar  dahi bebeginizin saghgina
tuketmekten kaginin ¢inkd bu Granler zarar verebilir. Birlesik Krallik
salmonella ve e. koli basili gibi zararll  Bas Saglik Hekimi, gebelikte
bakteriler icerebilir. alkol ve sigara tuketmemenizi
Bu da erken doguma veya dneriyor.

dustuge neden olabilir.
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Gebelik doneminde

guvenli alkol siniri yoktur

Bilgi Dr. Miriam Martinez-Biarge tarafindan
saglanmistir - Pediatri Uzmani
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