GEBELIK ve EMZIKLILIK
DONEMINDE BESLENME
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Gebelik ve emziklilik doneminde anne ve bebek sagligini etkileyen
bazi etmenler vardir.

Annenin yasi(18 yas alti ve 35 yas ustu)
Gebelik sayisi, cogul gebelikler

Son iki gebelik arasindaki sure

Kronik hastaliklar

llac kullanimi

Genetik yap!

Yeterli ve dengeli beslenme durumu



GEBELIK DONEMINDE
BESLENME




v" Saglikli bir bebegin diinyaya gelmesi icin annelerin gebelik donemi
beslenmesi konusunda bilinglendirilmesi gerekmektedir.

v" Gebelikte kadinin normal metabolizma diizeni lizerine fetal
buyumenin ekledigi degisiklikler vardir. Bu nedenle gebelik insan
yasaminda beslenmenin en onemli oldugu devrelerden biridir.
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Gebelik sUresince annenin yetersiz ve dengesiz beslenmesi
sonucu;

Anemi

Odem

Kalsiyum yetersizligi sonucu dis ¢urukleri
Anne ve bebek olumleri

Premature ve dusuk dogum agirlikli bebekler

Bebekte zihinsel ve fiziksel gelisim bozukluklari gibi sorunlar
gorulebilir.



> Gebe kadin gebeligi suresince;

1.Kendi fizyolojik gereksinimlerini kargilamak
2.VVUucudundaki depolari dengede tutmak
3.Anne karnindaki bebegin saglikli buyume ve gelisimini saglamak

4.Emzirmeye hazirlik i¢in salgilanacak sutun enerji ve besin ogelerini
karsilamak icin

YETERLI ve DENGELI BESLENMEK ZORUNDADIR.



Gebelikte
Agirhk Kazanimi




“* Bireylerde sismanhgi ve sismanhgin boyutunu saptamak igin cok
cesitli yontemler kullanilir. En ¢ok bilinen ve kullanilan yontem
beden kutle indeksine(BKI) gore degerlendirme yontemidir.

“* Bu yonteme gore;
> BKI=Agirlk(kg)/Boy(m?)

> Olmasi Gereken Agirlik(OGA)=Normal BKI degerleri(20-24.9) X
Boy(m?)
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Ornek BKI ve OGA Hesaplamasi

28 yasinda 162 cm boyunda 73 kg agirliginda olan anne aday::
BKI=Agirlik(kg)/Boy(m?)

BKI=73/(1.62)>=27.81(hafif sigman)

OGA=Normal BKI degerleri(20-24.9) X Boy(m?)

OGA =(20-25)%(1.62)?

OGA=23 x 2.6244 = 60.3

OGA hesaplamasinda bulunan normal BKI degeri 20 ile 25 arasinda
yasa gore ayarlanabilir.Biz bu ornekte 23 olarak aldik.



Gebe kalmadan once fazla olan 13 kg.'1 vermesi gerekiyor. Bunun
icinde anne adayi bir beslenme uzmanina danigarak yeterli ve
dengeli beslenerek ve fiziksel aktivitesini arttirarak olmasi gereken
agirliga ulasmalidir.

Eger veremiyorsa gebelik donemi beslenmesinde su yolu
izlemelidir.

Tum gebelik boyunca onerilen agirlik kazanimi 7-9 kg arasinda
olmalidir.

Bunun iginde gebeligin ilk 3 ay! hi¢ enerji eklemesi yapilmaz. 3-9
aylari arasinda 300 kkal enerji eklemesi yapilmalidir.



BKIl(kg/m?)

Vucut Agirhik Durumu

18.5'dan az Zayif

18.5-19.9 Kabul edilebilir

20-24.9 Normal

25-29.9 Hafif sisman

30-34.9 Birinci derecede obez
35-39.9 Ikinci derecede obez
40 ve Uzeri Uclincl derecede obez




v Gebelik doneminde , gebe kadinin viicudundaki degisikliklere uyum
saglayabilmesi i¢cin agirlik kazanimi onemlidir.

v Bebegin agirliginin yani sira, artan kan hacmi, blylyen gogusler,
plasenta ve amniyotik sivi annenin agirlik artisina katkida
bulunmaktadir.

v" Onerilen agirlik kazanimi annenin gebelik 6ncesi agirlik durumuna
gore belirlenir.



Gebelik Oncesi BKI(kg/m?) Onerilen Agirlik
Agirhk Kazanimi(kg)
Zayf <19.0 12.5-16.0
Normal 19.0-24.9 9.0-14.0

Hafif Sisman 25.0-30.0 7.0-9.0

Sisman >30.0 6.0




GEBELIKTE ENERJI VE BESIN OGELERI
GEREKSINIMI




Enerji

v GUnlik enerjinin %15’i proteinlerden, %25’i yaglardan ve %60’i da
kompleks karbonhidratlardan gelmelidir.

v Gebelikte bazal metabolizma hizi normalin ortalama %20’si kadar
artar. Enerji eklemesi de gebelik oncesi agirliga gore yapllir.



Gebelik Oncesi
Agirhk

0-3 Ay Ek Enerji
(kkal)

3-9 Ay Ek Enerji
(kkal)

ZayIf 250 300
Normal 150 Ay 300
Hafif Sisman Hic 300
Sisman 1500 kkal/gun’ den Hic

fazla olmamali




Protein

Bebegin buyumesi icin gebelik stresince ortalama 950 gr. protein
depo edilmesi gerekir.

Bunu karsilamak icin de gebe kadinlarin gunluk 60 gr. protein
almalari onerilir.

Vejetaryen annelerde ve gunluk beslenmenin buyuk bir kismini
bitkisel kaynaklardan saglayan gruplarda gunltuk alima 20 gr. ek
yapiimalidir.

Ornek verecek olursak 90 gr. et 20 gr. , 1 su bardag siit ise 8 gr.
protein saglar.



Demir

v" Gebe kadinlarda artan plazma hacmi, fetus icin demir
gereksinmesinin artmasi, gunluk diyetin tahila dayali olmasi( fitatlar
demir emilimini engeller), barsak parazitleri, kotl cevre ve yasam
kosullari, sik dogumlar, yetersiz beslenme, asiri cay, kahve tuketimi
anemiye neden olan faktorlerdir.

v Bu nedenle biitlin gebelerde et ve tiirevleri, yumurta, koyu yesil
yaprakli sebzeler, kurubaklagiller ve kuru meyveler gibi demir icerigi
yuksek olan besinlerin tiketimi arttirilir.



Folik Asit

Folik asit eksikliginde dusuk dogum agirlikli bebekler, noral tup
defektleri ve annede megaloblastik anemi olusur.

Folik asitin en iyi kaynaklari karaciger, koyu yesil yaprakli sebzeler,
et, yumurta, sut ve turevleridir.

Gebelik doneminde bu besinlerin tiketimine 6zen gosterilmelidir.

Planli gebeliklerde gebelik olusmadan en az 3 ay once ve gebeligin
ilk 3 ay1 suresince 400ug/gun folik asit verilmelidir.



B12 Vitamini

v" B12 eksikliginde metilkobalamin olusamaz ve gebelikte hizli bliyliyen
dokulardan DNA sentezi yapilamaz. Sonuc¢ olarak da megaloblastik
anemi, dogumsal anomaliler ve sinir sisteminde olumsuzluklar
olusmaktadir.

v" B12 vitamini organ etleri (karaciger,dalak vb.), kirmizi et, sit, peynir,
yumurta sarisi ve balik eti gibi sadece hayvansal kaynakli
besinlerde bulunmaktadir.

v Bu nedenle vejetaryen annelerin gocuklarinda olusabilecek norolojik

bozukluklarin engellenmesi icin ek B12 vitamini verilmelidir.



Cinko

v" Cinkonun yetersiz alimi intrauterin biyime geriligi, 6l dogumlar ve
dogumsal anomalilerin sikhgini arttirmaktadir.

v" Ayrica cinko hiicrelerin bliyiime ve farklilasmasinda, noral tipin
kapanmasinda da etkilidir.

v Bu nedenle et, deniz Urlinleri, sit ve tirevleri, yumurta ve yag|i
tohumlarin tuketilmesi cinko intiyacinin karsilanmasi icin onemlidir.



Gebelikte Enerji ve Besin Ogeleri Ihtiyaci

Enerji ve Besin Gebe Olmayan Kadin | Gebe Kadin
Ogeleri

Enerji(kkal/gun) 2000-2100 2300-2400
Protein (g/kg/gun) 0.8-1.0 1.1-1.4
Kalsiyum (mg/gun) 1000 1300
Demir(mg/gun) 18 27
Cinko(mg/gun) 10 15
lyot(mcg/giin) 150 220




Gebelikte Enerji ve Besin Ogeleri Ihtiyaci

Enerji ve Besin Gebe Olmayan Kadin | Gebe Kadin
Ogeleri

A vitamini (mcg/gun) | 700 770

D vitamini (mcg/gun) | 10 10

E vitamini (mg/gun) 15 15

K vitamini (mcg/gun) | 90 90

C vitamini (mg/gun) 90 90




Gebelikte Enerji ve Besin Ogeleri Ihtiyaci

Enerji ve Besin Gebe Olmayan Kadin | Gebe Kadin
Ogeleri

B1 vitamini (mg/gun) 1.1 1.4

B2 vitamini (mg/gun) 1.1 1.4
Niasin(mg/gun) 14 18

Be vit (mg/gun) 1.3 1.9

Folik asit(mcg/gun) 400 600

B12 vit (mcg/gun) 2.4 2.6




EMZIKLILIK DONEMINDE BESLENME




“* Emzirme, bebegdin saglikh blylmesi ve gelismesi igin en uygun
beslenme yontemidir. Emzirme sirasindaki enerji ve besin ogeleri
ihtiyaci gebelikte oldugundan daha fazladir. Emziklilik donemi sut
uretimi icin gerekli olan enerji iki kaynaktan saglanir:

1.Gebelik suresince vucut yagi olarak depolanan enerji
2.Besin gruplarindan gelen enerji

% Sut veren kadin hem kendi viicudundaki besin 6geleri depolarini
dengede tutmak, hem de salgiladigi sutun karsiligi olan enerji,
protein, mineral ve vitaminleri almak igin yeterli ve dengeli
beslenmelidir.



Emziklilik Doneminde Enerji ve Besin Ogeleri

Ihtiyaci
Enerji ve Besin Emzikli Olmayan Emzikli Kadin
Ogeleri Kadin
Enerji(kal/gun) 2000-2100 2500-2600
Protein (g/kg/gun) 0.8-1.0 1.1-1.4
Kalsiyum (mg/gun) 1000 1000
Demir(mg/gun) 18 18
Cinko(mg/gun) 10 15
lyot(meg/giin) 150 290




Emziklilik Doneminde Enerji ve Besin Ogeleri

Ihtiyaci
Enerji ve Besin Emzikli Olmayan Emzikli Kadin
Ogeleri Kadin
A Vit.(mcg/gun) 700 1200
D Vit.(mcg/gun) 10 10
E Vit.(mg/gun) 15 19
K Vit.(mcg/gun) 90 90
C Vit.(mg/gun) 90 120




Emziklilik Doneminde Enerji ve Besin Ogeleri

Ihtiyaci
Enerji ve Besin Emzikli Olmayan Emzikli Kadin
Ogeleri Kadin
B1 Vit.(mg/gun) 1.1 1.4
B2 Vit.(mg/gun) 1.1 1.4

A

Niasin(mg/gun) 14 17
Be Vit.(mg/gun) 1.3 2.0
Folik Asit (mcg/gun) 400 500
B12 Vit.(mcg/gun) 2.4 2.8




Gebelik ve Emziklilik Doneminde Genel
Oneriler

Gebe ve emzikli kadin gunluk 2-3 su bardagi(400-600ml) st /
yogurt, 60 gr. peynir (2 kibrit kutusu kadar) tuketmelidir.

3-4 porsiyon(90-120 gr) et / balik / tavuk tiketimine 6zen
gosterilmelidir.

Et, balik, tavuk tuketilemiyorsa protein ihtiyacini karsilamak igin bu
besinlerin yerine kurubaklagil tuketimi arttiriimalidir. Et tUketimi varsa
bile haftada en az bir kez kurubaklagil yenmelidir.

Yuksek kalitede protein icerdigi icin her gun 1 tane yumurta
tuketilmelidir.

Artan vitamin ve mineral intiyacini karsilamak icin her gun toplam 5-7
porsiyon taze sebze ve meyve tuketilmelidir.

Demir emilimini arttirmak i¢in yemeklerle birlikte C vitamininden
zengin sebzeler(maydanoz, kivircik, yesil biber, domates vs)
meyveler (portakal, mandalina, kivi, seftali vb) ve taze meyve sulari
tuketilmelidir.



Gebelik ve Emziklilik Doneminde Genel
Oneriler

v" Sivi alimi asla ihmal edilmemeli, giinlik 8-9 bardak su ve 3-4
bardak sivi alinmalidir.

v" Sivi tiketiminde de hazir meyve sulari, gazoz,kolali icecekler,cay ve
kahve yerine taze sikilmis meyve sulari, limonata, ayran tercih
edilmeli.

v' Katki maddeleri iceren hazir besinlerden olabildigince uzak
durulmalidir.

v Annenin asiri miktarda kafein tiiketiminin(gliinde 5 fincandan fazla
cay, kahve tuketimi) fetusun kemik yogunlugu ve kalsiyum icerigi
uzerine zararli etkileri vardir. Ayrica asiri miktarda tuketilen cay,
kahve, kolali igeceklerle demir, ¢inko gibi onemli minerallerin emilimi
de engellenmektedir.

v" Cayi sik tiketen gruplarda acik ve limonlu gay onerilmektedir.



Gebelik ve Emziklilik Doneminde Genel
Oneriler

v" Bir kadinin gebelik siiresince
gunluk vucut agirhginin
kilogrami basina 2 gr'dan fazla
alkol alinmasi asiri doz olarak
kabul edilmekte, fetusta
buyume ve gelisme geriligi,
mikrosefali, yarik damak,
eklem anomalileri gibi
bozukluklara neden
olmaktadir.




Gebelik ve Emziklilik Doneminde Genel
Oneriler

Kuru meyveler ve kuru yemisler yogun enerjileri yaninda demir ve
kalsiyum gibi minerallerden de zengindir. Agirlik kontrolu de
yapilarak bu besinler tuketilebilir.

D vitamini besinlerle yeterince alinamadigindan vicudumuzda D
vitamini sentezlenebilmesi igin gunes 1s1gina intiyacimiz vardir.
Bunu kargilamak amaciyla gunluk ortalama 30 dakika guneslenmek
faydalidir.

Yemeklerde mutlaka iyotlu tuz kullaniimalidir.

Daha c¢ok gebeligin ilk 3 ayinda hormonal degisikliklerin sonucu
bulanti gorulebilir. Boyle durumlarda sabah yataktan kalkmadan
once kraker, sade kizarmis ekmek gibi kuru besinlerin tuketilmesi
sindirim surecini basglatarak, mide asit duzeyini azaltabilir.






Gebelik ve Emziklilik Doneminde Genel
Oneriler

v Anneler eski vicut agirliklarina donmek icin acele etmemelidirler.

Bu sure 6 ay yada daha fazla surebilir. Bebeklerini emziriyorlarsa
eski formlarina daha kolay donebilirler.

v" Lohusalarda zayiflama diyeti uygulamak yerine unlu, yagh ve sekerli
besinleri asiri yememeye dikkat etmek daha dogru olur.
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Gebelik ve Emziklilik Donemi

Ornek Menii
(1600 Kalorilik %15.5 protein,%58.5 karbonhidrat, %26 yag)

SABAH

1 su bardagi sut

1 yumurta veya 1 kibrit kutusu kadar peynir(30gr)
5 adet zeytin(15 gr)

2 ince dilim ekmek

1 yemek kasigl pekmez

Salatalik, domates

ARA
2 porsiyon meyve
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Gebelik ve Emziklilik Donemi

Ornek Menii
(1600 Kalorilik %15.5 protein,%58.5 karbonhidrat, %26 yag)

OGLE

1 porsiyon etli sebze yemeqi

1 porsiyon pilav veya makarna
1 kase yogurt

1 ince dilim ekmek

Mevsim salata

ARA

30 gr peynir

1 ince dilim ekmek
2 porsiyon meyve
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Gebelik ve Emziklilik Donemi

Ornek Menii
(1600 Kalorilik %15.5 protein,%58.5 karbonhidrat, %26 yag)

AKSAM

1 kase corba(tarhana, mercimek, yogurtlu ¢orbalar)
60 gr et, tavuk, balik

1 porsiyon zeytin yagl sebze yemegi

Mevsim salata

1 dilim ekmek

1 kase yogurt

ARA

1 bardak sut veya yogurt
1 porsiyon meyve



Gebelik ve Egzersiz
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Bu donemde yapilan egzersizin pek ¢ok yarari vardir:

Dolasim ve sindirim islevlerini duzenler

Annenin kilo kontrolunu saglar

Dayaniklilik ve kuvvetin arttirilmasina yardimci olur

Dogum icin gereken kas aktivitesini destekler

Psikolojik olarak iyilik hissinin arttirilmasina katkida bulunur

Dogumu kisaltmaya yonelik potansiyelin gelistiriimesine yardimci
olur

Dogum sonrasi iyilesmeyi hizlandirir.
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Egzersizin sakincalil olabilecegi durumlar:

Kalp-damar hastaligi olanlar

Nefes darligi olanlar

Tiroid hastaligi olanlar

Dusuk ve/veya premature dogum oykusu olanlar
Hipertansiyonu olanlar

Vajinal kanama ve anemisi olan gebeler mutlaka uzmana danigarak
egzersiz programi belirlemelidirler.
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Egzersiz Ile Ilgili Genel Oneriler

Gebe kadin egzersize baslamadan once mutlaka saglik
kontrolUunden gegmelidir

Dusuk siddetteki ve uzun sure yapilabilecek egzersizler tercin
edilmeli

Egzersiz i¢in uygun kiyafet ve ayakkabilar tercih edilmeli
Su kaybini dnlemek i¢in uygun miktar sivi alinmalidir

Sicak ve nemli ortamlarda yada ateslenme durumlarinda egzersiz
yapiimamalidir.

Denge gereken egzersizlerden, fazla gcomelmekten ve hizli yon
degistirmekten kacginiimalidir.

Egzersizler sirasinda nefes tutulmamalidir.
Her harekette ikinmaktan kacginilmalidir.
Ozel egzersizlerde profesyonel yardimi alinmalidir.



Aktivite Secimi

= Yiizme=>Ozellikle su icinde yapilan aktiviteler oldukca yararlidir.
Suyun kaldirma kuvvetinin olmasi, yaralanma riskinin su icinde
minimal olmasi, karada yapilan egzersizlere oranla viucut isisinin
dagitiminin daha kolay olmasi gibi avantajlarindan dolayi su igi
egzersizler onemlidir.

* Yuruyus=>Gebelikte en ¢ok tercih edilen aktivitedir (%43). Duzenli
olarak yapilan yuaruyus annenin iyilik durumunu arttirir, fiziksel
yakinmalari azaltir. Ayrica bebegin dogum agirligini arttirdigi da
belirtilmistir.

* Pilates veya yoga=>Bu programlarin esneklik, solunum kontrolu ve

gevseme gibi olumlu etkileri vardir.
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