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EBE 213 Beslenme ilkeleri

Gebelik ve Emziklilik
Doneminde Beslenme

Ars. Gor. Dr. Esma ASIL

Gebelik Doneminde Beslenme
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GEBE BESLENMESINDE TEMEL iLKELER

= Gebenin fizyolojik gereksinmeleri

= Viicuttaki besin 6gesi yedeklerinin dengede tutulmasi
= Fetiisiin normal bilyiime ve gelisiminin saglanmasi

= Diyetin kisiye 6zgii olmasi

GEBELIKTE AGIRLIK KAZANIMI |

YETIiSKIN

Gebelik Oncesinde;

« Zayif olan. 14- 16 kg (Ortalama 1.5-2 kg/ay) [Adslesan (18 yas alti)... 14-16kg |
* Normal ag -14 kg (Ortalama 1-1.5 kg/ay)

* Hafif sisman.. 7-12.5 kg

* Sismai 6-10 kg

Gebelikte kesinlikle zayiflama diyetleri

Y

KAZANILAN AGIRLIK
gram
Fetiis. 3400
Pl 450
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. 1100
1400

1800

1800-3600

12500 + %15)

Maternal dokulal
TOPLAM.

Folik Asit Yetersizligi

-Megaloblastlk anemi 5. GEBEYE VERILECEK ILAC DESTEGI,

BAGISIKLAMA VE TEDAVILER
« Anemi tespit edildiginde tedavi dozunda demir baglayimiz
’DUSUk doéum aéll’llél (LBW) (Bakimz: Gebelik ve Lohusaltkta Demir Destegi Akiy Sema-

51, Sayfa:36)

*Noral tip defekti (NTD)

i istei i « Anemi yoksa 16 gebelik haftasindan itibaren demir destegi-
. 8 2

Hiperhomosisteinemi, vd. ne baslaymz. (Bakimz: Gebelik ve Lohusalikta Demir Des-
Lot dos Semag S 36)

+ Gebelik plantayan her kadinn gebelikten en az 1 ay once
baslamak tizere 400-800 mikrogr gun folik asit kullanmasy
uygundur. Noeal top defekti agisindan yoksek riskli grup-
larda (antiepileptik ilag kullananlar, noral top defeki gebe-
ik 6ykusa olanlar, diyabet, obezite vb.) noral tup defektinin
Gnlenmesi amaciyla gebelikten 3 ay once baglanan yuksek
doz (4mg gin) folik asit kullanimuna gebeligin 12 haftasi-

na kadar devam edilir

" i
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Gebelerde
beslenmeyi
etkileyen sorunlar??

Bulanti-kusma
* HEG
* Mide yanmasi

« Aserme

g3
B

Konstipasyon

GEBELiK YAKINMALARI-SORUNLAR

Bulanti-kusma
Gebelerin yaklasik %50’sinde
5-6. - 14-16. hafta sabah bulantilari
v

Yetersiz besin alimi, yetersiz agirlik kazanimi

Nedeni;
ilk gebelik, ik haftalardaki hormonal degisimler, psikolojik olarak gebelige uyum siireci

Tedavi;
Azar-azar, sik-sik beslenme,
kuru besinleri tercih etmek, sivi gereksinimini 6giin aralarinda tamamlamak,
Kokulu (yemek, sigara) ortamlardan uzak durmak

GEBELiK YAKINMALARI-SORUNLAR

Mide yanmasi
Genellikle son aylarda, gebelerin %30-50'sinde goriilen gastrodzefagial reflii nedeniyle
ortaya gikar.

Mide bosalmasi ve barsak hareketleri yavas olanlarda daha fazla gorilir.

* Baharatlive yagli besinler, mesrubatlar, turunggiller ve sulari, tam yatma pozisyonu
sikayetleri artirabilir.

* Azar-azar, sik-sik beslenme, hafif dik pozisyonda yatma &

® Gebelige bagli hipertansiyon
® Gestasyonel Diyabet

® Fetal Alkol Sendromu

® Noral Tup Defekti

¢ Brusellozis

® Toksoplazmotzis......

2

Calelum

o &

Folate ron

Gebelik doneminde
beslenme nasil
olmali

eemiGmEhM
KAV | SONRAKIAVLAR. Yas

Fiziksel aktivite durumu
Gebelik dncesi agirhk 6nemli




12.12.2019

5. GEBEYE VERILECEK ILAC DESTEGI,
BAGISIKLAMA VE TEDAVILER

* Anemi fespit cdildigimde tedavi ozunda demmir baglaymiz.
(Bakniz: Gebelik ve Lohusalikta Demir Destegi Ak Sema-
1, Sayfa:36)

+ Anemi yoksa 16 gebelik haflasmdan itibaren demir destegi-
e baslaymuz. (Bakuniz: Gebelik ve Lohusalikta Demir Des-

tegi Al Smasl Sayfa:36)

Kalsiyum
Giinliik gereksinim ~ %50 A\ ...

= Gebe olmayan kadinin gerek .

= Gebelikte .......

enaz [ ay once
e 400.500 mﬂuugﬁglnfchk:snlml]
ol i e ey T A

sleptik ilag kullananlar, noral tip defekih gebe—

B e e e

\ mciyla gebeliten 3 ay once baglanan yuisels

o [ X0) 3n) folik asit kullanmina gebeligia 12. hafiass-
£ amedis

Vitamin D
Vit (Cholecalciferol) .

~ The "Sunshine" oI5 e
: Vitamin

5. GEBEYE VERILECEK iLAC DESTEGE,
BAGISIKLAMA VE TEDAVILER

= Anemi tespit edildiginde tedavi dozunda demir baglaymiz.
(Bakamz: Gebelik ve Lohusalikia Demir Destegi Alng Sema-
51, Sayfa:36)

« Anemi yoksa 16 gebelik haftasindan ftibaren demir destegi-
nebaglaymiz. (Bakumz: Gebelik ve Lohusalikia Demir Des-
tegi Alng Semasi, Sayfa-36)

« Gebelik planlayan her kadmn gebelikten en az 1 ay once

1ik Gykisi clanlar, diyabet, cbezite vb.)udral tip defektinin
dnlenmesi amaciyla gebelilten 3 ay nce baglanan yuksek
doz (4mg/gon) folik asit kullanumina gebeligin 12. hafiass-
‘2a kadar devam edilir.

Iron u itibaren 1200 TU (9 damla) gunlik tek doz D' * Ca, Saamli - 12, Haftadan itibaren 1200 IU (9 damla) gialilk tek doz D
———— SN Pl M =74 A, 10 mcg/giin Vitamini mpm:zﬁﬂmﬁvmmmm“h?-
susgauun gt 15151 oldufiu immsunda gebeyi bilgilendiri- nagmm gone; 1518 oldugu komusunda pebeyi bilgilendisi-
iz (Bakamz: Gebelik ve Lohusalikta D Vitamini Destegi 15 meg/gii niz.(Bakimz: Gebelik ve Lohusalikta D Vitamini Destegi
Al Semast, Sayfa:37) Al Semast, Sayfa:37)
SIVI
2-3 litre/giin
Dikkat:
« Alkol, tuittin, ilaglar, vit & mineral mega dozlarindan kaginmali
* Kafein miktari sinirlanmal
ONERILER
Laktasyon
= Fazla kilo alimini nlemek igin sekerli, unlu yagh besinler az tiketilmeli Déneminde
= Beyaz et (tavuk, balik) tercih edilmeli Beslen me

= Kirmizi et tiketimi (yagh) azaltilmali
= Organ etleri, sosis, salam, sucuk, pastirma ttketimi sinirlandirilmal
= Kizartma, kavurma yerine haslama, firinda pisirme tercih edilmeli
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AMAG

v Annenin fizyolojik gereksinmelerini kargilamak

v Sit salinimi ile harcanan enerji (gebelige gore daha fazla) ve besin 6geleri yedegini

dengede tutmak

v Anne sttt verimliligini arttirmak

v Yeni doganin ANNE SUTU ile biiyiime ve gelismesini saglamak

‘l Anne Beslenmesi-Anne Siitii BiLESIMI

Mineraller

® Annenin diyeti; sutlin selenyum, iyot, manganez, florid miktarini etkiliyor
® Ca, K, Mg, Na, P, Cl, Fe, Cu, Zn daha az etkileniyor

Bu agidan ANNE, bebekten
DAHA COK ETKILENIYOR

LAKTASYON FizYOLOVJisi

LAKTASYON

1. HAZIRLIK DONEMI (gebelikte)
2. LAKTOGENEZIS (dogum sonrasl)
= St Olusum Refleksi (Milk Production)

= St Salinim Refleksi (Let-down)

1. HAZIRLIK DONEMI (gebelikte)
= Gebeligin ilk yarisinda meme glandlari biiyiir.

(memelerin laktasyona hazirlanmast)

= Gebelik siiresince ~ 80.000 kkal'nin

32.000 Kkal'si laktasyonda kullanilir.

Siit Yapimi ve Salimiminin Artmasi igin

®Dogumdan hemen sonra bebegin
emzirilmesi

®Bebegin her istediginde (agladiginda)

emzirilmesi >

® Annenin bebegi igin yeterli stit
Uretebilecegine inanmasi

= Emziklilik ddneminde annenin yeterli ve
dengeli beslenmesi 6nemlidir

Lak da Artan Gerek I

C =10 =T N % 44 AN
© ProteiN...cceeevceneeereriereenenn % 25 A\
© KalSiyum...oooeeeereeiercieeeerennns % 50 A
e Avitamini......ccoeeiiicinns % 60 A
* B2 vitamini %67 N
© B1 Vitamini....cooceeveeveeneereeniennes % 42 A\
© DEMIM it % 25 N
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Enerji Gereksinimi

= Sit yapimiigin,

= Meme glandlarinin gelisimiiigin,

- N ¥
9 o
“
® Fiziksel aktivite, BMR (anne gereksinimi) igin

TC Sagik Bal

1 u

Emziklilikte normal gereksinmeye 500 kkal ek Tu RKIYE
yapilmalidir BESLEN M E

REHBERI

k 1. 5. 2. Mineraller igin dnerilen yeterli alim miktarlari

Ek 1. 5. Mikro Besin Ogeleri Icin Belirlenen
Referans Degerler

Ek 1.5.1. vitaminler icin énerilen yeterli alim miktarlar

Yas
cinsiyet
Kalsiyum'®*
Potasyum®
(g/ gan)
(mg/gin)
(megigtin)
(mg/giin)
Manganez®
(mg/ giin)
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Tiirkiye Beslenme Rehberi 2016

Sakinilmasi Gerekenler ‘

* KAFEIN

Bebekte uykusuzluk ve hiperaktivite ??

e ALKOL

Sut kokusu, bebekte refleks azalmasi, diizenli alim uyku
dizensizlikleri, psikomotor bozukluklar saptanmig
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— Yazin fazla miktarda tiketilen kavun vb kolik veya diyare neden
olabiliyor

— Kirmizi biberin yenildikten yaklasik 1 saat sonra dermatitlere neden
oldugu rapor edilmis

— Gikolata; nadiren kolik, diyare veya kabizliga neden olabiliyor

¢ Yaklasik dogumdan 4 — 8 hafta sonra ise donls, anne sitiiniin
azalmasina ve kesilmesine neden oluyor

* DOGUM iZiNLERININ UZATILMASI
 UCRETSIZ iZiN KULLANIMI ???
* ANNE SUTUNUN SAGILARAK KULLANIMI




