HAMILELIKTE KiLO ALMA

Kilonuz normalse hamilelik ddneminin sonuna kadar 11-16 kg
almaniz idealdir. Kilonuz fazlaysa daha az kilo almal, kilonuz
azsa daha fazla kilo almalisimiz. Ancak zayiflama diyeti yapmayin,
yoksa cocugunuz yeterince besin maddesi alamayabilir.

BOL CESITLi YEMEK TUKETIN

Her gida maddesi size farkli ve 6nemli besin maddeleri saglar.
Ornegin siit {iriinleri, et veya balik gibi belli gida maddelerini
yemiyorsaniz doktorunuz veya diyetisyeninizle gériisiin.
Hamilelik ve emzirme dénemlerinde vejetaryen beslenme de
miimkiindiir. Ne var ki hi¢ hayvansal iiriin icermeyen bir
beslenme (vegan beslenme) tavsiye edilmez.

HAREKET

Ornegin yiiriiyiis, jimnastik ve yoga gibi diizenli hareketler yaparak
kendinizi formda tutun. Topluluk icinde hareket daha da eglencelidir.
Ancak, hamilelikte diigsme veya yaralanma riski bulunan fazla
zorlanmalardan veya tehlikeli spor tiirlerinden kaginin.

Esinizi de dengeli beslenmesi ve sizinle birlikte agik havaya gikmasi

icin tesvik edin.

HIJYEN

Cig gidalar dogal olarak bakteriler icerebilir. Bu nedenle,
ozellikle hamilelik d6neminde 6nemli hijyen kurallarim dikkate
almalisiniz: Ellerinizi ve mutfak aletlerini iyice yikayin; ¢ig veya
yikanmamis gidalar: diger gidalardan ayri olarak isleyin;
hayvansal gidalari1 buzdolabinda saklayin; et, kanath hayvan,
yumurta ve balig1 yeterli miktarda 1sitin.

ALERJILER

Yalnizca, doktorunuzun sizde bir alerji veya bir duyarhlik
belirledigi gidalardan kaginin. Yoksa beslenmenizi gereksiz
yere kisitlamis olursunuz.

EMZIRME

Emzirme, cocugunuz icin en dogal ve en iyi beslenmedir ve hayata
en iyi sekilde baslamasini kolaylastirir. Saglikh bir bebegin ilk alt1
ay anne siitiinden baska bir seye ihtiyaci yoktur.

" Hamilelik ve emzirme déneminde 6zellikle daha fazla
vitamin ve minerallere ihtiyaciniz vardir. Hamileliginizin
4. haftasindan itibaren, enerji (kalori) ihtiyaciniz da
artar. Hamileliginizin sonuna kadar ve emzirme déneminde bu ilave
ihtiyaci karsilamak igin bir tane yogurt, bir avug findik ve bir meyve

. bile yeterlidir.

Gida Giivenligi ve Veterinerlik Federal Dairesinden (Bundesamt
fiir Lebensmittelsicherheit und Veterindrwesen BLV) ayni
baslikli ve daha kapsaml ve ayni sekilde {icretsiz brosiir
(Almanca, Fransizca, Italyanca) alinabilir.

DIGER BILGILER:
« Saghkla ilgili cok dilli bilgiler: Isvicre Kizil Hac: migesplus.ch

« Alerjilerle ilgili bilgi: aha! Isvicre Alerji Merkezi
(aha! Allergiezentrum Schweiz): aha.ch

« Anne ve Baba Danigmanlig1: muetterberatung.ch

» Dogum Kontrol ve Saghk Destegi konusunda kadinlar i¢in ¢ok
dilli actk oturumlar: femmestische.ch

« Isvicre Beslenme Toplulugu (SGE): sge-ssn.ch
« Isvicre Ebe Dernegi: hebamme.ch
- Isvicre Diyetisyenler Dernegi: svde-asdd.ch

« Isvicre Emzirme Destegi: stillfoerderung.ch

Uzman Dernekleri:
« Isvicre Jinekoloji ve Dogum Yardimi Dernegi (SGGG): sggg.ch

« Isvicre Pediatri Dernegi (SGP): swiss-paediatrics.org

HAMILELIK VE EMZIRWE DONEMiNiZIN
‘GUZEL GEGMESI DILEGIYLE

ILETiSiM

Tel: +41 (0)58 463 30 33 E-posta: info@blv.admin.ch

www.blv.admin.ch

Albanisch, Arabisch, Deutsch, Franzdsisch, Englisch, Farsi,
Italienisch, Portugiesisch, Serbisch, Spanisch, Somali, Tamil,
Tigrinya, Tiirkisch

albanais, allemand, anglais, arabe, espagnol, farsi, francais,
italien, portugais, serbe, somali, tamoul, tigrinya, turc

albanese, arabo, francese, inglese, italiano, persiano, portoghese,
serbo, somalo, spagnolo, tamil, tedesco, tigrino, turco
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Her giin 2-3 yemek kasi81 bitkisel yag

HAMILELIK VE EMZIRME DONEMI TAVSIYELERI
Az miktarlarda.
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(6rn. kanola yagy, zeytinyagi) ve ufak bir avug dolusu findik vb. (6rn. ceviz).

TATLI VE TUZLU

Gerek hamilelik 6ncesinde ve hamilelik sirasinda gerekse emzirme
déneminde dengeli beslenerek cocugunuzun hayata en iyi sekilde

baslamasina imkan saglarsimiz. Bunun igin Isvire gida piramidine
basvurun: Piramidin alt kademelerindeki gidalara daha fazla, iist

kademelerindeki gidalara daha az ihtiya¢ duyarsiniz.

Tereyagl/margarin idareli titketilmeli.

SUT URUNLERI, ET, BALIK, YUMURTA VE TOFU: Giinde 3-4 porsiyon siit
uriinleri ve 1 porsiyon et/balik/yumurta/tofu/seitan/quorn.

Gilinde 3-4 porsiyon

(6rn. ekmek/pirin¢/mercimek/dari/hamur isleri); tam tahill iiriinler tercih edin.
ICECEK: Su ve sekersiz bitki veya meyve cayini tercih edin. Hamilelikte giinde

SEBZE VE MEYVE: Giinde en az 5 porsiyon (5 avug dolusu).
en az 1,5-2 litre ve emzirme déneminde en az 2 litre igin.
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KI KISILIK YEMEYIN, IKI KAT DAHA

Hamilelik d




