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D3 v�tam�n�           
 Mümkünse ek�m-n�san arasında 

her gün 15-25 µg (600-1,000 IU) b�tk�sel 
kaynaklı D3 takv�yes� alın. Güneşe sınırlı 
maruz kalıyorsanız yıl boyunca takv�ye 
almaya odaklanın. 

Prote�n           
 Her öğün ve ara öğünde yüksek 

prote�nl� b�r gıda tüket�n. Baklag�ller, 
soya sütü, tofu, tempeh, kuruyem�ş ve 
tohumlar �y� prote�n kaynaklarıdır. 
Üçüncü tr�mester ve emz�rme sırasında 
prote�n gereks�n�m� artar.

Omega-3 yağ as�tler�
Cev�z, keten tohumu ve       

ch�a tohumu, kısa z�nc�rl� omega-3 
(ALA) sağlar. Bu, bebeğ�n�z�n bey�n 
gel�ş�m� �ç�n yeterl� m�ktarda DHA ve 
EPA üretemeyeb�l�r. Gebel�k ve 
emz�rme sırasında yosun kaynaklı DHA 
ve EPA (500 mg / gün) takv�yes� alın.
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Kals�yum        
….   Yüksek kals�yum alımı, 

gebel�k sırasında yüksek tans�yon ve 
pre-eklamps�ye karşı koruyab�l�r. B�tk�sel sütler 
günlük kals�yum �ht�yacınızı karşılayab�lecek 
en �y� ürünlerden b�r�d�r. Aynı zamanda tofu, 
bazı yeş�l sebzeler, ch�a tohumu, susam, 
badem ve baklag�ller de kals�yumdan 
zeng�nd�r.

    

   Kaçının

Ç�ğ f�l�zler ve pastör�ze ed�lmem�ş 
m�so ve lahana turşusu g�b� gıdalar 
tüketmekten kaçının çünkü bu ürünler
salmonella ve e. kol� bas�l� g�b� zararlı 
bakter�ler �çereb�l�r.
Bu da erken doğuma veya 
düşüğe neden olab�l�r.

  

 Sınırlayın veya 
d�kkatl� olun 

Kahve veya b�tk� çayını günde b�r-�k� 
f�ncanla sınırlayın. Adaçayı veya 
maydanoz çayı g�b� bazı b�tk� 
çayları güvenl� olmayab�l�r.

L�ster�a veya toksoplazmoz�s 
enfeks�yonu r�sk�n� azaltmak �ç�n ç�ğ 
sebzeler� yemeden önce �y�ce yıkayın.

Daha fazla b�lg� �ç�n:
pbhp.uk/health-zone#factsheets 
nhs.uk/l�ve-well/eat-well/vegetar�an-and-vegan-mums-to-be 

Sağlıklı Vegan Gebel�k

B�lg� Dr. M�r�am Mart�nez-B�arge tarafından 
sağlanmıştır - Ped�atr� Uzmanı

Ç�nko bebeğ�n�z�n
büyüme ve gel�ş�m�nde
öneml� rol oynar. 
En �y� b�tk�sel kaynaklar 
kabak çek�rdeğ�, susam, 
ayçek�rdeğ�, k�noa, yulaf, 
baklag�ller ve bes�n 
mayasıdır.

 

Gebel�k dönem�nde 
güvenl� alkol sınırı yoktur

 
        

V�tam�n, m�neral ve esans�yel yağlar

İy� planlanmış b�r beslenme, s�z�n ve 
büyüyen bebeğ�n�z�n �ht�yaç 
duyduğu tüm bes�nler� sağlar.
Bol m�ktarda meyve, sebze, 
tam tahıl, n�şasta �çeren kök 
sebzeler, baklag�l, kuruyem�ş ve 
tohum tüket�n.

 

İyot                             .              
.  B�tk�ler�n �yot �çer�ğ� düşüktür. 

İyot takv�yel� b�tk�sel sütler mevcut olsa 
dah� en güven�l�r kaynak tek başına �yot 
takv�yes�d�r (günde 150-200 µg).
Gebel�k/emz�rme dönem�nde yosun 
tüket�m�ne başlamayın. Gebel�kten öncek� 
beslenmen�z yosun �çer�yorsa, b�r beslenme 
uzmanına danışmadan tüket�m� bırakmayın 
çünkü vücudunuz yüksek �yota alışmış olab�l�r.

 

Düşük m�ktar alkol kullanımı 
dah� bebeğ�n�z�n sağlığına 
zarar vereb�l�r. B�rleş�k Krallık 
Baş Sağlık Hek�m�, gebel�kte 
alkol ve s�gara tüketmemen�z� 
öner�yor.

Fol�k as�t
Sp�na b�f�da g�b� s�n�r 

s�n�r yıpranmalarına karşı korur. 
Günde 400 µg fol�k as�t alın ve 
mümkünse gebe kalmadan 
2-3 ay önce başlayın.

 

Dem�r
Her öğünde 

dem�rden zeng�n gıdaları 
(baklag�ller, kuruyem�şler, 
tohumlar, tam buğday ekmeğ�) 
C v�tam�n�nden zeng�n gıdalarla 
b�rl�kte tüket�n. P�ş�rd�ğ�n�z yeş�l
bes�nlere ve salatalara l�mon 
ekley�n.

A v�tam�n� Ç�nko
Emz�rme dönem�nde 

gereks�n�mler �k�ye katlanır. 
Tatlı patates, havuç, kabak, 
b�ber, ıspanak ve brokol� g�b� 
karoteno�d �çer�ğ�nden zeng�n 
gıdaları günlük olarak tüket�n.

 Düzenl� f�z�ksel akt�v�te 
öneml�d�r.

Haftada en az 150 dak�ka orta 
tempoda f�z�ksel akt�v�te hedefley�n ve 
kend�n�z� rahat h�ssett�ğ�n�z sürece 
devam ed�n.

Zorlayıcı ve düşme r�sk� olan 
egzers�zlerden ve uzun süre sırt üstü 
yatmaktan kaçının.

 

 

`

“Dengeli bir vegan beslenme, besin alımı iyi 
planlandığı takdirde, gebelik ve emzirme 

dönemi de dahil, çocuklar ve yetişkinler tarafından
 keyifle benimsenebilir.” 

[İngiliz Diyetisyenler Derneği], 2017]

Sağlıklı b�r gebel�k, gebe kalmadan önce başlar; 
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B12 v�tam�n�
Vegan beslenme, B12 yönünden düşüktür 

çünkü B12 sadece B12 takv�yel� gıdalardan 
veya takv�yelerden tem�n ed�leb�l�r. 
B12 bey�n ve s�n�r hücreler�n�n gel�ş�m� 
�ç�n elzemd�r. Günde 25-100 µg veya haftada 
�k� kez 1000 µg alın.
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