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TESEKKUR

Ulusal saglik politikalarinin ana hedefi saglikli bireylerden olusan
saglikli bir topluma ulagmaktir. Devlet, hastaliklar ile miicadeleye ydnelik etkin
ve yaygin politikalar gelistirirken, bir taraftan da hastaliklarla mtcadelede
temel teskil eden vatandaslarin 6z sorumlulugun gelistiriimesine yardimci
olacak dogru bilgi kaynaklari ve cesitli imkanlar saglayarak toplumu ve
bireyleri saglikli bir hayat tarzina tesvik eder. Tim diinyada ve Ulkemizde
kronik hastaliklar 6lum nedenlerinde ilk sirada yer almakta olup tdtln
kullanimi, obezite, yetersiz hareket ve alkol kullanimi ortak dnlenebilir risk
faktorleridir.

Titin ile micadele calismalanmiz Dinya Saglk Orgiitii basta
olmak Uzere uluslararasi alanda ve Ulkemizde takdirle karsilanmakta olup
ayni kararllikla devam edecektir. Diger yandan cagimizin en blylUk saglik
problemlerinden biri olan sagliksiz beslenmenin bir sonucu olan obeziteden
(sismanlik) korunmada devlete ve bireylere farkli sorumluluklar dismektedir.
Obezite, kalp-damar hastaliklar, yUksek tansiyon, seker hastaligi, bazi
kanser tirleri, solunum sistemi hastaliklari, kas-iskelet sistemi hastaliklari gibi
pek cok saglik probleminin olugsmasina zemin hazirlamakta, hayat kalitesi ve
suresini olumsuz yénde etkilemektedir.

Obezitenin en &énemli nedenlerinden olan sagliksiz beslenme
ve hareket vyetersizligi, t0tin kullanimina bagll meydana gelen saglk
sorunlarindan sonra 6nlenebilir dlimlerin ikinci en sik nedenidir. Toplumun
obezite ile micadelede saglikli beslenme bilgi konusunda diizeyini artirmak,
yeterli ve dengeli beslenme ve diizenli fiziksel aktivite aliskanligi kazanmasini
tesvik etmek ve bdylece Ulkemizde obezite ve obezite ile iliskili hastaliklarin
(kalp-damar hastaliklari, diyabet, bazi kanser turleri, hipertansiyon, kas-
iskelet sistemi hastaliklari vb.) gérilme sikligini azaltmak amaciyla Turkiye
Saglikl Beslenme ve Hareketli Hayat Programi hazirlanmistir. Genis tabanl
ve cok sektdrlt bir yaklasimi benimseyen Program ile ilgili Bagbakanlik
Genelgesi 29.09.2010 tarihli ve 27714 sayili Resmi Gazete’de yayimlanarak
yururlige girmis bulunmaktadir.

Sézkonusu program kapsaminda toplumda yapilacak egitimlerle
farkindalik ve bilgi dizeylerinin artirlmasi ¢alismalarina katkida bulunacagina
inandigimiz bu bilgi serisinin ikinci baskisi ihtiyaci dogmustur. Basta
koordinatérlerimiz ve yazarlarimizolmak Uzere birinci baskinin hazirlanmasina
emegdi gecen Bakanliigimizin degerli yoneticilerine ve katki veren herkese
tesekkdurlerimi sunarim.

Dr. Mustafa AKSOY
Turkiye Halk Saglidi Kurumu Baskani



1. BASKI SUNUS

Gebelik ve emziklilik, dogurganlk ¢agindaki her kadin icin dogal bir olaydir.
Bu dénemlerde anne ve bebek saghgini etkileyen bircok etken vardir. Bunlar;
annenin yasi, gebelik sayisi, son iki gebelik arasindaki sire, kronik hastaliklar,
ilac kullanimi, genetik yapi ve annenin yeterli ve dengeli beslenmesi olarak
sayilabilir.

Gebe kadinin beslenmesi ile anne karnindaki bebegin saghgi arasinda
6énemli bir iliski bulunmaktadir. Anne karnindaki bebegin bedensel ve zihinsel
olarak blyimesi ve gelismesi annenin gebeligi suresince yeterli ve dengeli
beslenmesi ile mumkuindr.

Ulkemizde yetersiz ve dengesiz beslenme sorunlarindan etkilenen
gruplarin basinda, okul 6éncesi yas grubu ¢ocuklarla birlikte gebe ve emzikli
kadinlarin geldigi bilinmektedir. Beslenme sorunlarinin baslhca nedenlerinin,
gebelik ve emziklilikte artan ihtiyaglara uygun olarak gunlik beslenmeye
ek yapilmamasi, ekonomik yetersizlikler nedeniyle besin aliminin azalmasi,
gelenek ve goéreneklerin etkisi nedeni ile yanlis besinlerin secimi, yiyecek
hazirlama ve saklamada yapilan yanhs uygulamalardir.

Bu kitap, halkimizin gebelik ve emziklik ddneminde beslenme konusunda
bilinclendirmesi ve yanlis uygulamalarin dizeltilmesi amaciyla hazirlanmistir.
Tum anne adaylarinin saglkli beslenip, saglikh bebekler diinyaya getirmelerini

ve saglikh nesiller yetismesini diler, bu kitabi hazirlayan Sayin Dog. Dr.
Giilhan Eroglu Samur’a ve calismada emegi gegcen herkese tesekkir
eder, kitabin okuyuculara faydali olmasini dilerim.

Dr. Seraceddin COM
Genel Muddr
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GEBELIK VE EMZIKLIiLIK DONEMiNDE BESLENME

GiRiS

Gebelik ve emziklilik, dogurganlik cagindaki her kadin icin dogal bir
olaydir. Bu dénemlerde anne ve bebek sagligini etkileyen bircok etmen
vardir. Bunlar; annenin yasi (18 yas alti veya 35 yas tUstu dogumlar), gebelik
sayisi/cogul gebelikler, son iki gebelik arasindaki stre, kronik hastaliklar,
ilac kullanimi, genetik yapi ve en dnemlisi yeterli ve dengeli beslenmesidir.
Saglikh bir toplumun temelini saglikh nesiller olusturmaktadir. Cocuklarin
saglikh olarak diinyaya gelmesi icin ve gelisimleri icin annelerin, gebe
ve emziklilik déneminde; bebegin gelisimi, anne sutinin yapimi/
emzirme, besinlere olan gereksinmelerinin artmasi ve buna bagh olarak
yeterli ve dengeli beslenmeleri ve sagliklarini korumalari konusunda
bilinclendiriimeleri gerekmektedir. Gebe kadinin beslenmesi ile anne
karnindaki bebegin saghgi arasinda énemli bir iliski bulunmaktadir. Anne
karnindaki bebegdin bedensel ve zihinsel olarak blylimesi ve gelismesi
annenin gebeligi suresince yeterli ve dengeli beslenmesi ile mimkunddr.

Ulkemizde yetersiz ve dengesiz beslenme sorunlarindan etkilenen
gruplarin basinda okul 6ncesi yas grubu cocuklarla birlikte gebe ve
emzikli kadinlarin geldigi bilinmektedir. Beslenme sorunlarinin baslica
nedenleri; gebelik ve emziklilikte artan gereksinmelere uygun olarak
gunlik beslenmeye ek yapilmamasi, ekonomik yetersizlikler nedeniyle
besin alminin azalmasi, gelenek ve goéreneklerin etkisi nedeni ile
yanlig besinlerin secimi, yiyecek hazirlama ve saklamada yapilan yanlis
uygulamalardir. Bilimsel calismalar, gebelik ve emzikliik déneminde
annelerin yeterli ve dengeli beslenmesinin; hem kendi sagliginin uzunca
sure korunabilmesinde hem de bebegin saglikh dogmasi ve gelismesinde
etkin oldugunu goéstermektedir. Bu nedenle gebelik ve emaziklilik
déneminde bebek ve anne sagliginin temel taslarindan birisi yeterli ve
dengeli beslenmedir.
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GEBELIK DONEMINDE BESLENME

Gebe kadinin beslenmesi ile anne karnindaki bebegin
sagligi arasinda 6énemli bir iliski bulunmaktadir. Anne
karnindaki bebegin bedensel ve zihinsel olarak bliyiimesi
ve gelismesi annenin gebeligi sliresince yeterli ve dengeli
beslenmesi ile mimkundur.

Saglikh bir bebegin dinyaya gelisini etkileyen
bircok faktér bulunmaktadir. Yasinizla ilgili baz
Ozellikleri ve kalhtimsal fakt6rleri kontrol edemezsiniz.
Ancak gebeliginiz suresince yeterli ve dengeli
beslenerek ve gebeligi olumsuz etkiledigi bilinen bazi
risk faktérlerinden (alkol, sigara, ila¢c kullanimi, vb..)
kacinarak saglhkl bebekler diinyaya getirebilirsiniz. Bu
nedenle, gerek bebeginizin ve gerekse sizin saghginizin
temel taslarindan birisi yeterli ve dengeli beslenmedir.

Gebelik siiresince annenin yetersiz ve dengesiz beslenmesi ile be-
bekte olusabilecek sorunlar:

e Zamanindan énce, erken dogum (prematre)

* Dusuk dogum agirlikh bebek (dogum agirhgi 2500g’in altinda olan-
lar)

* Bedensel ve zihinsel gelisimi yetersiz bebek dogumlari
+ Olii dogumlar

Yetersiz ve dengesiz beslenme sonucu olusabilecek bu sorunlar; 18
yas altinda (addélesan gebelerde) ve 35 yas Ustindeki kadinlarda, sik
araliklarla (2 yildan az) gebe kalan ve cogul gebeligi (ikiz, Gicliz) olan
kadinlarda daha fazla gérilmektedir.
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Bebeginizin ve Sizin Saghginizin Temel
Taslarindan Birisi Yeterli ve Dengeli
Beslenmedir.

GEBELIKTE BESLENME NEDEN ONEMLIDIR?

Gebelikte kadinin viicudunda, yeni bir canlinin (bebegin) olugsmasi ve
blylumesiile bazi degisiklikler izlenir. Olusan bu degisikliklerle birlikte gebe
kadin, hem kendisinin hem de bebegin gereksinmelerini karsilayabilmek
icin bu dénemde beslenmesine daha fazla dikkat etmek zorundadir. Bu
nedenle gebe kadin gebeligi slresince;

o 1. Kendi fizyolojik gereksinmelerini (enerji ve besin
((‘ =

ogelerini) kargilamak,

2. Vicudundaki depolarini (besin 6geleri yedegini)
dengede tutmak,

3. Anne karnindaki bebegin saglikh buyime ve
gelismesini saglamak,

4. Emzirmeye hazirlik i¢in salgilanacak sutin enerji
ve besin 6gelerini karsilamak igin

YETERLI VE DENGELI BESLENMEK ZORUNDADIR......

GEBELIKTE BESLENMEYE BAGLI GORULEBILEN SAGLIK
SORUNLARI

Gebelikte yetersiz ve dengesiz beslenme; anne ve be-
bek sagligini olumsuz etkilemekte ve beslenmeye bagh
bazi saglik sorunlarini ortaya ¢ikarmaktadir.

Bunlar:

* Kansizlik (Anemi): Gebelikte artan demir gerek-
sinmesinin kargilanamamasi, kan hacminin artmasi, sik
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dogumlar (2 yildan daha az araliklar) ve dustklerle demir
depolarinin azalmig olmasi, besinlerle alinan demirin
(daha cok bitkisel kaynakli demir) vicutta kullaniminin
dusuk olmasi ve toprak, kagit, kire¢ gibi besin olmayan
kaynaklarin yenmesi (pika) kansizlhigin baslica nedenleri-
dir. Gebe kadinlarda kansizlik (anemi); tasikardi, yorgun-
luk, bas donmesi, diisik dogum agirlikli bebek dogumu
ve hatta bebek dlimlerine neden olabilmektedir.

Gebelikte neden daha fazla demire gereksiniminiz var?

Gebelik suiresince annenin kan hacmindeki artisla birlikte hemoglobin
miktari azalmaktadir. Kanin bir bileseni olan hemoglobinin yapimiicin demir
elzemdir. Hemoglobin, gelisen bebege plasenta ile oksijen tasinmasinda
gorev almaktadir. Hemoglobin dizeyinin 11-12 g/dl olmasi saghkli bir
dogum igin yeterlidir. Gebelikteki demir ihtiyacini karsilamak icin besinler-
le yeterli miktarda demir alimi zor olabilir (demir kaynaklarindan emilimin
yetersizligi, demirden zengin besin tlketiminin az olmasi). Bu nedenle,
doktorunuz ve diyetisyeniniz demirden zengin bir diyete (kirmizi et, kiimes
hayvanlari, kuru baklagiller, tam tahil ve zenginlestirilmig tahil Grtinleri gibi
demirden zengin besinler) ek olarak demir ilaclari (supleman) énerebilir.
Bu ilaglarin a¢ karnina veya taze meyve sulari ile birlikte alinmasi demi-
rin vicutta kullanimini artirmaktadir. Ayrica her 6giinde sebze ve meyve
gibi C vitamini kaynagi besinlerin tiiketilmesi, besinlerde bulunan demirin
viucutta emilmesine yardimci olur.

Yemeklerle birlikte cay ve kahve aliminin demir emilimini azaltarak
kansizliga neden oldugunu unutmayiniz.

10
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« Odem: Ozellikle gebeligin son {i¢ ayinda gériilen ddem dogal bir
olay olmasina karsin 6demin viicuttaki miktari ve yayginhgi 6nemlidir. Te-
davi edilmeyen preeklemsi hem anne hem de bebegin yasamini tehlikeye
sokar ve bu durum gebeligin sonlarina dogru daha da tehlikeli olabilir.

* Osteomalasia (kemik dokusu harabiyeti) Gebelikte, kemik dokusu-
nun yapimi ve sagligi icin gerekli olan kalsiyum, fosfor gibi minerallerin
yetersiz tiiketimi ve D vitamini kaynagi olan glines 1
iIsinlarindan yeterli dizeyde vyararlanamama, A 4
anne kemiklerinden kalsiyum, fosfor cekilmesine,
dolayisiyla kemiklerinin yumusamasina ve kemik
dokusunun bozulmasina (osteomalasia) neden
olur.

Gebelik stiresince kemik yapisini olusturan kalsiyumun
yeterli miktarda alimi, bebegin iskelet yapisinin gelismesine

ve annenin kemik kitlesinin korunmasina yardimcidir.

Gebelik strresince yeterli miktarda kalsiyum tuketimi
daha sonraki dénemde sizi osteoporoz riskinden korur...

11
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Gebelik zehirlenmesi (toksemi): Yetersiz beslenmenin de iginde
bulundugu birgcok nedene bagli olarak gebeligin son déneminde, kan
basincinin (hipertansiyon) artmasi, idrarla protein kaybi sonucu el ve a-
yaklarda agir 6demlerle ortaya cikmaktadir. Plasenta dolagimi iyi oimadigi
icin bebek iyi beslenemez, bebek o6limleri goérilebilir. Kronik hastaligi
olan (bébrek, kalp hastasi, diyabetik) gebelerde, ileri yas (35 yas Uzeri)
gebeliklerde, cok ve sik aralikh dogum yapan kadinlarda, siklikla ortaya
cikabilir.

Gebelikte yetersiz ve dengesiz beslenme ile
gorulebilecek sorunlar !

Kansizlik (anemi)

Kemik dokusu bozukluklari (osteomalasia)

Gebelik zehirlenmesi (toksemi)

Odem

Agirlik kazaniminin yetersiz olmasi ile birlikte bebek ve anne

o 0 0 0 0

saghginin bozulmasi

V)

Anne ve bebek olumleri

V)

Prematire ve diisiik dogum agirlikh bebek dogumlari

> Bebekte zihinsel ve fiziksel gelisim bozukluklar

12
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* Gebelikte Gorilen Mide-Barsak Rahatsizliklari: Gebelikteki
hormonal degisikliklere bagl olarak gériilen mide-barsak rahatsizliklar;
sabah bulantilari, kabizlik, mide eksimesi ve gigkinliktir. Bu rahatsizliklar
beslenmenizde yapacaginiz kiicuk degisikliklerle hafifletilebilir.

e Bulantilar

Daha cok gebeligin ilk G¢ ayinda goérilen bulantilar, hormonal
degisikliklerin, 6zellikle 6strojen dlizeylerindeki artis ile ortaya cikmaktadir.
Bazi gebeler igin sabah bulantilar gecici iken bazilari igin bu durum stirek-
li olabilir. Gebe kadinlarda agirlik ve su/elektrolit kaybina (dehidratasyon)
neden olabilecek diizeyde agir mide bulantisi/asirn kusma gérulebilir.
Beslenmenizde yapacaginiz kiglik degisikliklerle bulantilarinizi hafiflete-
bilirsiniz:

* Gebe kadinlarin koku alma duyulari cok hassas |
oldugu igin, normal zamanda k6t olmayan kokular
bu dénemde rahatsiz edici olabilir. Yemek kokularinin

baharath besinlerden ve mide bulantiniza neden olan
diger kokulardan kacinmalisiniz.

* Sabah yataktan kalkmadan Once; kraker, sade |
kizarmis ekmek veya tahildan yapilan kuru besinleri -f.'."
(kahvaltilik tahillar, misir gevregi vb.) tiiketin. Bu yolla 4ty
sindirim sureci baslayarak, mide asit diuzeyi azaltilabilir.

* Midenizin bos kalmasini engellemek icin; giin boyunca azar azar ve
sik araliklarla besin tliketmelisiniz. igecekleri ise 6gunler ile birlikte dedgil
6glin aralarinda iginiz. Oglinlerinizi yavas tiiketiniz.

* Sade makarna, kraker, patates, pirinc, meyve ve sebze gibi kolay
sindirilebilir karbonhidratlar tercih ediniz.

Kizartma ve diger yag icerigi yuksek besin tiketiminizi sinirlandiriniz.
Kabizlik

Gebelikte olugsan hormonal degisiklikler, barsak kaslarinizin

13
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gevsemesine ve barsak hareketlerinizin yavaslamasina neden olur. Bu
durum, kabizligin olugmasi ile sonuclanabilir. Kullanilan demir supleman
lari(destekleri), kabizligi daha da agirlastirabilmektedir. Kabizhgi beslen-
menizde yapacaginiz degisikliklerle énleyebilir veya hafifletebilirsiniz. Bu
degisiklikler:

* Sebze, meyve, tam tahil Grinleri, kurubaklagiller gibi posa
icerigi yiksek besinleri tiiketiniz. Glinde en az 5 porsiyon sebze
ve meyve, kepekli ekmek, tam tahil Grinleri ve haftada iki kez
kurubaklagil yemekleri tiketerek posa miktarinizi artiriniz.

e Gunluk sivi tiketiminizi artiriniz. Giinde en az 8-10 bardak sivi
tuketmelisiniz.

* Kuru erik, kuru erik suyu ve incir dogal laksatif etkileri nedeniyle
kabizligi 6nleyebilir.

* Duzenlifiziksel aktivite, barsak fonksiyonlarinin normal olmasini
saglar. Ylruyls, yuzme ve hafif egzersizler gebelik siresince
yapilabilecek en iyi egzersizlerdir.

14
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Mide Yanmasi/Eksimesi

Daha c¢ok gebeligin son li¢ ayinda gorilen mide eksimesi, bebegin
sindirim organlari Gizerine baskida bulunmasi sonucu olugmaktadir.

Rahatsizliklari hafifletmek igin:

* Yemeklerinizi azar azar ve sik sik tuketiniz.

* Cok yagh ve soslu besinlerden sakininiz.

* Cay, kahve, kakao gibi kafeinli icecekler, mide bulantisi ve
mide eksimesine neden olabilecedi icin tiketmeyiniz

* Yemeklerden sonra mide salgisini bastirmak igin
yurlyis yapabilirsiniz.

* Uyurken basinizi yiiksekte tutmall ve rahat elbiseler tercih
etmelisiniz.

* Doktorunuza danismadan antiasit gibi ilaclari kullanmayiniz.

Aserme

Gebelik déneminde hormonal degisikliklerle
ortaya cikan aserme; bazi besinlere karsi siddetli
bir istek veya asir bir isteksizlik (tiksinti) durumu
olarak tanimlanmaktadir. Tat degisiklikleri genel-
likle hormonal degisimlerin bir sonucu olup
cogunlukla gebeligin ilk ayindan sonra (veya na-
diren dogumdan sonra ) diizelmektedir. Besin
aliminda cok fazla isteksizlik ve buna bagh olarak
bazi besin gruplarinin yetersiz tuketimi disinda
aserme durumu zararsizdir.

* Gebelik ve Diyabet ( Gestasyonel diyabet): Ailesinde diyabet ge¢gmisi
olan, sisman, daha énceden sorunlu gebelik gecirmis, 35 yas sonrasi gebe
kadinlarda diyabet gértilme riski daha fazladir. Bir énlem olmasi acisindan
cogu gebe kadinin rutin olarak gestasyonel diyabet testi yaptirmasi erken
mudahale acisindan énemlidir. Gebelik stresince gérilen diyabet, kan

15
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basincini yikselmesine (hipertansiyon) ve iri bebek (dogumda glglik
yaratacak derecede 4500 gramin Uzerinde) dogmasina, bebekte ve
annede baz sorunlara neden olmaktadir. Bu nedenle gestasyonel diya-
bet tanisi ve dogru tedavi yontemi 6énemlidir. Diyetisyen tarafindan kan
seker duzeyini kontrol altina alabilecek bir beslenme programi tedavinin
temelini olusturmaktadir. Gestasyonel diyabet, cogunlukla dogumdan
sonra gecen bir durumdur.

GEBELIKTE AGIRLIK KAZANIMI

Gebelik siiresince uygun agirlik kazanimi 6nemlidir ¢link(i bebeginizin
dogum agirhgi sizin gebeliginiz boyunca agirlik kazaniminiza baghdir. Ge-
belik slresince yetersiz agirhk kazanimi (6 kg’in altinda) diisiik dogum
agirlikh bebek dlinyaya getirme sansini artirmaktadir. Normal agirlik
kazanimi olan kadinlar, cok veya az agirlik kazanimi olan kadinlardan
genellikle daha az probleme sahiptir.

Gebe kadinin viicudundaki degisikliklere uyum saglamasi icin agirlik
kazanimi 6nemlidir. Bebegin agirliginin yani sira, artan kan hacmi, biyuy-
en gogusler, plasenta ve amniyotik sivi annenin agirlik artisina katkida
bulunmaktadir. Saglkl yetiskin kadinlar igin gebelik siiresince normal
agirlik kazanimi 10-14 kg ( ayda 1-1.5 kg) arasindadir.

GOGUSLER (0.5 kg)

KAN HACMi
(1.5kg

PLESANTA (0.5-1 kg)

VUCUT YAGI
(2.5 kg ve fazlasi i
———
KAS DOKUSU / SIVI

(2-3.5kg)

\

AMNIOTIK SIVI
(1 kg)

TOPLAM agirlik artisi 12.5 kg

Sekil 1: Gebelik Suresince Agirlik Kazanimi
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Gebelik sturesince kazanilan agirlik
nereye gidiyor?

Agirhk Artisinin Kaynagi Agirlik Kazanimi(kg)
BEBEK 3.5-4
PLASENTA 05-1
AMNIYOTIK SIVI 1
ANNE
Gogusler 0.5
Uterus 1
Kan hacminde artis 1.5
Vicut yagi 2.5 veya daha fazla
Artan kas dokusu ve sivi 2-35

TOPLAM 12.5 kg

Saglikl bir gebelik icin, agirhik kazaniminin miktari kadar hizi da 6nem-
lidir. Gebeliginizin ilk (¢ ayl suresince beklenen agirlik kazanci 1-2 kg
olup; adolesanlarda ise 2-3 kg’dir. Daha sonraki dénemde haftalik agirhk
kazanimi 0.3-0.5 kg civarinda beklenmektedir. Gebeligin baslangicinda
sisman olan kadinin fazla agirlik kazanmasina gerek yoktur. Asiri sismanlik
dogum zorluguna neden olabilir. Yasi kuglik (18 yas alti) ve fiziksel ugrasisi
cok olan gebelerde; gebelik baslangicinda zayif olan kadinda bebegdin
beslemesinde guclik olabilir. Bu gebelerin 14-16 kg agirhk kazanmalari
istenir. BOylece geng yasta gebe kalan kadin bir taraftan kendi, diger
taraftan da bebegin bulyiimesini stirdiriirken, viicudundaki besin 6geleri
depolarini dengede tutmahdir.

GEBELIKTE ARTAN ENERJi VE BESIN OGELERI
GEREKSINMELERI

* Enerji:

ilk 3 aydan sonra, saglikli bir bebegin gelisimi igin giinlitk 300 kalori
civarinda fazladan enerji alinmalidir. Gebelik 6ncesi agirhginizi stirdiirmek
icin gunluk 2000-2200 kalori ihtiyaciniz varken gebelikte 300 kalorilik ekle
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birlikte su anda almaniz gereken gunlik enerji miktari yaklasik 2300-2500
kaloridir.

Gebelik 6ncesi agirhga gére eklemeler yapilir. Buna gére:
1. Gebelik 6ncesi agirliginiz normalse,

— 1-3 ay normal ihtiyaciniza 150 kalori,

— 4-9 ay 300 kalori ek yapilir.

2. Gebelik 6ncesi sismansaniz enerji eklemesi yapilmaz, gerek-
siniminiz kadar verilir.

Gebeligin 4. ayindan sonra annenin zayiflatiimasi
sakincahdir

3. Gebelik 6ncesi cok sismansaniz ilk 3 ay enerji kisith verilirse de bu
kisitlama 1200-1500 kaloriden az olmamalidir, 4. aydan sonra kisitlama
yapiimaz.

4. Gebelik 6ncesi kadin zayifsa;

— ilk 3 ay 250 kalori,

— 4-9 ay 300 kalori ek yapilmaldir.
* Protein

Geligen bir bebegin viicut hiicreleri, anne viicudundaki degisiklikler ve
ozellikle de plasenta, proteine gereksinim duyar. Anne karnindaki bebegin
buyumesi, ortalama 950 g kadar protein birikmesi demektir. Bu nedenle
gebe oldugunuz zaman, gunlik fazladan 20 gram proteine ihtiyaciniz
vardir (veya 1.2 g/kg) . Gebe olmayan kadinlar icin dnerilen protein 50-60
gram iken, gebelik déneminde 70-80 grama gikmaktadir. Ornek verecek
olursak; 90 gram kirmizi etten yapilan kbfte 20 gram,

240 gram st (1 blylk su bardag) ise 8 gram civarinda
protein saglar.

Gebeligin 4. ayindan sonra annenin zayiflatiimasi
sakincalidir
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* Mineraller

Gebelik doneminde minerallere olan gereksinim artmaktadir. Bu min-
eraller igerisinde en édnemlileri demir ve kalsiyumdur.

Demir: Gebelikte artan demir gereksiniminin besinlerle kargilanabilmesi
icin normal gereksinime ek olarak 10-20 mg demir alinmalidir. Gebe-
likte beslenme programi icinde demirden zengin besinlerin (kirmizi et,
kiimes hayvanlari, kuru baklagiller, kuru meyveler, pekmez, tam tahil ve
zenginlestirilmis tahil trlnleri gibi besinler) yer almasi 6nemlidir. Ayrica
demir emilimini engelledigi icin yemeklerle
birlikte cay- kahve icilmemelidir. Yemeklerde
mutlaka taze meyve ve sulari, salatalarin (C vi-
tamininden zengin) bulunmasi demirin vicutta
kullanimini artiracaktir.

Saglik Bakanliginin Politikasi Olarak;

Gebelerde klinik anemi olmasa da gunlik
demir gereksinimi g6z énlne alinarak tim gebelere ikinci trimestirden
baslayarak 6 ay ve dogum sonu 3 ay olmak lzere toplam 9 ay sire ile
gunlik 40-670 mg elementer demir verilmektedir.

Kalsiyum: Gebelik sliresince kemik yapisini olusturan kalsiyumun
yeterli miktarda alimi, bebegin iskelet yapisinin gelisimine, annenin de

kemik kitlesinin korunmasina yardimcidir. Gebe-

lik suresince yeterli miktarda kalsiyum tiketimi ‘
daha sonraki dénemde osteoporoz riskinden sizi -ﬂ;
korur. Gebe kadinlarin gunlik kalsiyum ihtiyaci 1
1000-1300 mg, adolesan gebelerin gereksinimi ise %
gunlik 1300 mg’dir. 240 gram (buyilik su bardagi)

sut veya yogurt gunlik yaklasik 300 mg kalsiyum

saglar. Sit ve st urlinleri, yesil yaprakli sebzeler, kuru baklagiller iyi bir
kalsiyum kaynagidir.

=

e Vitaminler

Gebelikte gunlik 300 kalori enerji eklenmesi ile birlikte B vitaminlerinin
(tiamin, riboflavin ve niasin) gereksinmesi de artmaktadir. Yeni vucut
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hicrelerinin yapiminda proteine yardimci olarak B, vitamini, B,, vitamini,
folik asit icin gereksiniminiz artar. Kadinlar yeterli dizeyde folat tuket-
tikleri (600 mcg/gun) zaman néral tip defektleri icin risk
azalmaktadir.

Gebelik stiresince multi-vitamin /| mineral suplemani
(destegi) gereksiniminiz var mi?

Gebeligin getirdigi besin 6gesi ihtiyaclar cesitli besinleri
iceren, yeterli ve dengeli bir diyetle karsilanabilmektedir.
Demir, folik asit ve diger dnemli besin 6geleri ihtiyaclarinizin karsilanmasini
saglamaya yardimci olmak igin doktorunuz ve diyetisyeniniz dogum énce-
si multi-vitamin ve mineral suplemani kullanmanizi énerebilir.

Tam bir vejeteryan diyet uygulamak (hayvansal kaynakli hicbir besin
yok), cogul gebelikler (ikiz, licliz) veya diyetinizde besin 6gelerinin yeter-
siz olmasi gibi nedenlerden dolayi gebelik suiresince bir supleman(besin
destegi) kullanmaniz gerekebilir.

GEBELIKTE TUKETILMESI GEREKLiI BESINLER
VE MiKTARLARI

Gebelikten dolayr artan enerji ve besin &égesi
ihtiyaclarinin karsilanabilmesi icin gebe kadinin normal
zamanda yediklerine ek olarak tuketmesi gereken be-
sinler, miktarlari ve beslenme ilkeleri sunlardir:

* Bir su bardagi kadar sit veya yogurt veya 2-3
kibrit kutusu kadar peynir veya 1-2 kasik ¢cokelek . Sut veya yogurt gor-
balar icinde de (sutli corba, yogurtlu corba) tiiketilebilir.

* Bir adet yumurta veya yumurta kadar et, tavuk, balik. Bu besinler
tuketilemiyorsa kurubaklagil yemekleri, mercimekli veya nohutlu ¢orbalar
tuketilebilir.

* Yemeklerle birlikte C vitamininden zengin sebzeler (maydanoz,
kivircik, lahana, biber, domates, karnabahar vb.) meyveler (kusburnu, por-
takal, mandalina, elma, seftali vb. ) ve taze meyve sulari tiketilmelidir.
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* Sebzelerin ve kuru baklagillerin haglama sularinin dékilmesi vitamin
ve mineral kayiplarina neden olacagi icin haglama sulari dékilmemelidir.

* Yemeklerde iyotlu tuz kullaniimahdir. Yiksek tansiyon (hipertansi-
yon) varsa yemekler tuzsuz veya az tuzlu pisirilmelidir.

* Yemekler azar azar ve sik sik tiiketilmelidir.

* Satin alinirken taze besinler tercih edilmelidir.
Konserve, beklemis besinler ve hazir besinler yerine
taze ve dogal besinlerin tiketilmesine 6zen gosteril-
melidir.

* Besin cesitliligine 6nem verilmelidir. Bu sekilde
bircok vitamin ve mineralin viicuda alinmasi mum-
kiin olacaktir.

e Sivi alimi asla ihmal edilmemeli, giinde en az 8-10 bardak su icil-
melidir. Ozellikle kabizlik sikayeti varsa bol su icerek, kabugu ile yenen
meyveleri tiiketerek, her 6glinde sebze ile salataya yer vererek ve ylriyls
yaparak bu sorunun 6ntine gegilebilir.

Gebe Kadinlar icin Gerekli Giinliik
Besin Tiiketim

Miktarlar

Besin Gruplari Miktar
Sat, yogurt 2 su bardagi (400-500ml)
Peynir 2 kibrit kutusu kadar (60 g)
Et, tavuk, balik 3-4 porsiyon
Yumurta, kuru baklagiller 1 porsiyon
Taze sebze ve meyveler 5-7 porsiyon
Tahillar

Ekmek 4-6 dilim

Piring, bulgur, makarna vb Hic¢ veya 2-3 porsiyon
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EMZIKLILIK DONEMINDE BESLENME

Emzirme, bebegin saglikh buylimesi ve gelismesi
icin en uygun beslenme ydntemidir. Anne ile
bebegin saghg uzerinde biyolojik ve psikolojik bir
etkiye sahiptir. Emzirme sirasindaki enerji ve besin
ogeleri ihtiyaci gebelikte oldugundan daha fazladir.
Anne gebelikte iyi beslenmigse, ihtiyaclarini kismen
karsilayabilecek yag deposuna sahiptir. Bu yag deposunun kullaniimasi
ile dogumu izleyen ilk haftalarda anne kilo kaybeder.

Emziklilik doneminde siit liretimi icin gerekli olan eneriji iki kaynak-
tan saglanir:

1. Gebelik siiresince viicut yagi olarak depolanan
enerji,
2. Besin gruplarindan gelen eneriji.

Sit veren kadin hem kendi vicudundaki besin
ogeleri depolarini dengede tutmak hem de salgiladigi
sutiin karsihdi olan enerji, protein, mineral ve vitamin-
leri almak icin yeterli ve dengeli beslenmelidir. Aksi
takdirde kendi vicut depolarindan harcamaktadir.
Bu da sagliginin bozulmasina ve yetersiz sit salgilanmasina neden
olmaktadir.

EMZIKLILIKTE ENERJi VE BESIN OGELERI iHTiYACI

* Sith ile bebegin ihtiyacini tamamen
karsilayan bir kadin giinde ortalama 700-800
mL st salgilar. Bu sutin karsiligr olan enerji
ve besin &geleri ihtiyaci emziklilik dénemi- &
nde de normal gereksinmeye ek yapilarak
artinlmahdir.

* Yeterli dizeyde anne sutu Uretimi igin
yeterli miktarda sivi almaya 6zen gésterilmeli-
dir. Ginde en az 8-12 bardak sivi alinmasi yeterlidir.
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* Emziklilik déneminde suyun yani sira besin degeri yiiksek siit ve
meyve suyu gibi icecekler tercih edilmelidir. Siit ve meyve suyu ayni za-
manda diger besin 6gelerinin tiketimini de saglayacagindan, anne siiti
verimliligini de etkileyecektir. Ornegin; siit tilketimi kalsiyum, meyve suyu
ise C vitamini saglayacaktir.

* Emziklilik déneminde zayiflama diyeti yapilmamalidir. Bu dénemde
enerji alimi gunlik 1800 kalorinin altina diserse, vicut icin gerekli olan
besin 6gelerini yeterli diizeyde alinmamaktadir. Ozellikle emziklilik déne-
minin basinda disuk kalorili bir diyet uygulamasi stt yapimini azaltmakta
ve sitiin besin degerini olumsuz etkilemektedir.

* Emziklilik déneminde alkol ve sigara w’
kullanilmamalidir. i

* Sogan, sarimsak, brokoli, kabak, karnabahar,
aci baharatlar veya kuru baklagiller, anne sitiiniin
tadini degistirebilir. Bu durum bazi bebeklerde hu-
zursuzluk (gaz olusturmasi, emmeyi reddetme gibi) yaratirken, bazilar hi¢
fark etmeyebilir. Bebeginizde ciddi birtakim huzursuzluklar gelisirse, bu
tar besinler ya daha az siklikla tiketilmeli ya da hig tiketiimemelidir.

Emzikli Kadinlar icin Gerekli Giinliik Besin Tiiketim Miktarlari

Besin Gruplari
Sat, yogurt
Peynir
Et,tavuk, balik

Miktar

2-3 su bardagi (400-600ml)
2 Kibrit kutusu kadar (60 g)
3-4 porsiyon

Yumurta, kuru baklagiller 1 porsiyon
Taze sebze ve meyveler 5-7 porsiyon
Tahillar

Ekmek 4-6 dilim

Piring,bulgur,makarna vb.

Hic¢ veya 2-3 porsiyon
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Gebelik ve Emziklilik Dé6neminde Enerji ve Besin
Ogeleri Gereksinmeleri*

.. 2000- 2150- 2500-
Eneni (kal/gin) 2100 2400 2600
Protein (a/kg) 0.8-1.0 1.1-1.4 1.1-1.4
Kalsiyum {mag/gln) 1000 1300 1000
Cremir (mg/fgiin) 18 27 18
Cinko (mgfgin) 10 15 15
Iyot (mcg/giin) 150 220 290
A wvitamini ot
(mca/giin] 00 770 1200
izl 10 10 10
(meg/giin)

E witamini (ma/giin) 15 15 19
el 90 90 90
{rncgfgln)
C witamini (mg/gin) 30 a0 120
B1 vitamini
Emgi_gﬁn]_' . 1.1 1.4 1.4
B2 wtalrnlnl 10 1.4 1.4
(mg/giin})
Miasin {mg/glin) 14 13 17
B& vitamini

o 1.3 1.9 2.0
(mg/giin}
Folik asit {mcg/gin) 400 600 500
B12 vit (mcg/gin) 2.4 2.6 2.8

* Tiirkiye’ye Ozgii Beslenme Rehberi 2004
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