Turkiska

GEBELiIK DiYABETINDE BESLENME ONERILERI

Dikkat edilmesi gerekenler:

1. Bol bol meyve ve sebze yiyin.

2. Anahtar deligi ile isaretlenmis yiyecekleri segmekten ¢ekinmeyin.

3. Ara o6gunler de dahil olmak tizere glinliik 6gtinleri esit bir sekilde glin
icerisine dagitin.

4. Sivi margarin ve sivi yaglari tercih edin.

5. Sik sik balik yiyin.

® 1) Kahvalti

2) Ara 6gun

3) Ogle yemegi

4) Ara 6glin

5) Aksam yemegi

6) Ara 6gln

Daha fazlasini okumak igin:

1177: Hamileler ne yemeli

J L (1177 Gzerinden ayrica Saglikh baslangi¢ kursuna bir link
Region stOCkhl'J]m vardir. Yasam tarzinizi iyilestirme kursu.)

isvec Gida Ajansi: Hamileler ne yemeli

Ana Sagligi Birimi



https://www.1177.se/Stockholm/barn--gravid/graviditet/livsstil-och-halsa-under-graviditeten/bra-mat-nar-du-ar-gravid/
https://www.1177.se/Stockholm/barn--gravid/graviditet/livsstil-och-halsa-under-graviditeten/bra-mat-nar-du-ar-gravid/
https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/kostrad/gravida/bra-mat-nar-du-ar-gravid
https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/kostrad/gravida/bra-mat-nar-du-ar-gravid

Sebzeler ve kok sebzeler

Cig veya isitilmis olarak her tiirlinG yiyin. Kisa stre isitiimis olarak, 6rnegin wok
gibi.

Meyveler ve liziimsii meyveler

Gun icerisine dagitilmak tizere ¢ meyve idealdir. Ayrica taze veya kurutulmus
sekersiz meyveler yiyebilirsiniz. Kurutulmus meyveler cok miktarda seker
icerdiginden azar azar yenmelidir.

Fasulye, nohut ve mercimek
Bitkisel protein ve bol miktarda lif icerdiklerinden iyi bir se¢cimdirler.
Patates, piring, makarna, tahil diriinleri ve kinoa

Tam tahill veya bakliyat bazli makarna iyidir. Diger secenekler ise tahillar, bugday
ve kinoadir. Beyaz piring yerine tam tahilli piring, kepekli piring, yari haglanmis
piring tercih edilmelidir.

Et, balik, kiimes hayvanlari ve yumurta

Mimkiinse yagsiz eti tercih edin. Tavuk pisirirken hijyene dikkat edin. Sik sik balk
yiyin. Dikkatli yemeniz gereken baliklari isvec Gida Ajansi'nin internet sitesinden
Ogrenebilirsiniz. Glinde 1-2'den fazla olmamak lizere yumurta yiyin.

Siit Uriinleri

Hamilelikte kalsiyum ve D vitamini ihtiyacini karsilamak i¢in glinde yaklasik 3-5 dl
sit icmeniz gerekir. Yogurt ve peynir de olabilir. Stit sekeri kan sekerini
yukseltebilecegi icin, glin icerisine dagitarak tiiketin. Az yagh Grlnleri tercih edin.

Yemeklik yaglar
Tercihinizi sivi tereyagi veya zeytinyagi gibi sivi yaglardan yana kullanin.
Findik ve yagh tohumlar

Findik ve yagli tohumlar faydal proteinler ve yaglar icerir. Yogurtta ve ekmekte
kullanmaktan ¢ekinmeyin.

icecekler
Tercihen sade su veya sekersiz maden suyu igin.
Seker ve tatlandiricilar

Kahve, ¢ay, yulaf lapasi, kefir veya yogurdu tatlandirmak istiyorsaniz Aspartam,
Asesulfame potasyum, Sakarin, Siklamat ve Steviol glikozitler gibi enerji
icermeyen tatlandiricilar kullanin.

Tath yiyecekler

Seker, kurabiye ve dondurma nadiren yenmeli ya da tercihen hi¢ yenmemelidir.
Kan sekeri sabitse, haftada bir iki defa yemeklerden sonra kiiglk bir kek veya 3-4
kicuk seker parcasi (tercihen bitter gikolata) ile kendinizi 6dillendirebilirsiniz.

Yemek dagilimi

ise/okula gitmeden &nce evde birsey yiyebiliyorsaniz kahvalti etmek faydalidir.
Bol lif ve bol protein icermelidir. Ornegin, kepekli ekmekten sandvig, yumurta,
kuark, tam tahilli yulaf ezmesi, zeytin ve beyaz peynir, ayrica tercihen sebze
ve/veya biraz meyve gibi. Ardindan 6gle ve aksam yemekleri ve giine yayilmak
lUzere (¢ ara 6glin. Ara 6gunler kan sekerini kararinca desteklemelidir. Aktiviteye
ve hamileligin haftasina gére uyarlanmaldir, 6rnegin 1-3. aylari: 1 meyve, 4-6.
aylari: Gline yayilan 1 saghkli* atistirmalik ve 1-3 meyve, 7-9. aylari: Gline yayilan
2 saglikli atigtirmalik ve 1-3 meyve.

Cay ve kahve

Serbest miktarda cay ve glinde 5 dl'ye kadar kahve igebilirsiniz. Tercihen sit ile,
ancak seker/bal katmadan.

*Ornegin: Patlamis kinoali dogal yogurt ile biraz meyve/iiziimsii meyve. Uzerine
orn. ciger ezmesi veya humus gibi protein agisindan zengin bir karisim siirtilmus,
lif agisindan zengin gevrek ekmek.



https://www.livsmedelsverket.se/
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