                   GEBELİK DÖNEMİNDE BESLENME    
                                                                                 
       Anne karnındaki bebeğin büyümesi, sağlıklı olması, ruhsal ve fiziksel yönden iyi gelişimi için annenin sağlıklı ve dengeli beslenmesi çok önemlidir. Annenin yeterli beslenmemesine bağlı ölü doğum, erken doğum, düşük, düşük kilolu bebek, bedensel ve zihinsel özürlü çocuk; annede de kansızlık ve kemiklerde zayıflık gibi şikâyetler görülebilir.   
                                                                                                                               Gebelikte yapılması tavsiye edilenler:                                                                Doğal ve taze meyve sebzelerle beslenin. Mevsim meyve ve sebzelerini tercih edin. Bol su için. Öğün sayısını artırın fakat miktarı abartmayın. Süt ve süt ürünlerini düzenli alın. D vitamini için güneş ışığını ihmal etmeyin. Lifli posalı yiyecekler tüketin.
                                                                                                                                      Gebelik döneminde kullanılmaması gerekenler:                                                  Sigara. Tüm alkollü içecekler. Kafein içeren içecekler. İçinde boya maddesi bulunan yiyecek ve içecekler. Hazır meyve suları, hazır çorbalar, asitli, gazlı içecekler vb.                
                                                                                                                                            Gebenin günlük beslenmesinde süt ve ürünleri, kırmızı ve beyaz et, sebze ve meyve grubu yiyecekler, tahıllar ile uygun miktarda yağ ve şeker bulunmalıdır. Gebelik aslında beslenme alışkanlıklarının ve damak zevkinizin çok fazla değiştirilmesini gerektirmez. Çünkü genellikle dengeli ve çeşitli beslenme yeterlidir. Yapılması gereken şey DOĞAL, TAZE VE ÇEŞİTLİ BESLENME alışkanlığının kazanılmasıdır. TÜM ANNE ADAYLARININ BU ÖZEL DÖNEMLERİNİ SAĞLIKLI VE MUTLU GEÇİRMELERİNİ DİLER, RUTİN KONTROLLERİNİZ İÇİN AİLE SAĞLIĞI MERKEZİMİZE BEKLERİZ.     
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