GEBELIK DONEMINDE BESLENME



GEBELIK, bebegin ana rahminde biiyumeye
baslamasindan doguma kadar devam eder



PLASENTA




PLASENTANIN GOREVLERI

Besin ogelerini ve oksijeni anneden fetiise
tasir.

Annenin akcigerleri yardimiyla fetiistiin
olusturdugu karbondioksitin atilmasini,
bobreklerin yardimiyla atik maddelerin annenin
kanina gecmesinil saglar.

Fetiis 1cin; akciger, karaciger ve bobreklerin
1slevlerini gorir.



GEBE BESLENMESINDE AMAC

o Gebenin kendi fizyolojik
gereksinimlerini karsilanmasi

o Vicuttaki besin ogesi yedeklerinin
dengede tutulmasi

o Fetiisiin normal bliyime ve
gelismesinin saglanmasi




GEBELIKTE

FAZLA BESLENME YETERSJZ BESLENME
KADAR ANNE VE BEBEK SAGLIGINA ZARAR
VERIR!!



DOGURGANLIK VE GEBELIK iLE ILGILI RISKLER

Annenin yas1 (<18, >35)
Dogum sayisi

Son 1ki gebelik arasindaki siire
Gebelik oncesi viicut agirlhigi
Agir fiziksel aktivite yapma
[stenmeyen gebelik

(Cok az ya da fazla kilo alim

Sigara, 1lac ya da alkol bagimlisi olma

Ekonomik durumu kotii olma vb.....



GEBELIKTE FiZYOLOJIK DEGISIKLIKLER

Kan hacmi artar

[stirahat halinde solunum artar
Bazal metabolik hiz artar

Sindirim sisteminde degisiklikler olur



Kusma
Sindirim Zorlugu
Kabizlik



GEBELIGIN RAHATSIZLIKLARI

Preeklemsi

Anemi

Bulanti ve tat degisiklikleri
Pika

Kabizlik

Odem

Gebelik diyabeti

Dis curukleri



AGIRLIK KAZANIMI

Adolesanlarda st deger, kisa kadinlarda (<157 cm) altdeger kullanilir
16-20 kg ikiz gebelik




Agirlik kazanimi <225 g/hafta prematiire riski



GEBE KADININ ENERJI VE BESIN
OGESI GEREKSINIMI

YAS
FIZIKSEL AKTIVITE DURUMU

GEBELIGIN BASLANGICINDAKI AGIRLIGA
GORE DEGISMEKTEDIR.



ENERJI:

Gebelik siresince ortalama 12.5 kg agirlik
kazanimi yeterlidir.



GEBELIKTE ONERILEN EK ENERJi

Gebelik Oncesi Agirhk Ek Enerji
1. Trimestir ~ 2-3. Trimestir
Gebe Zayif 250 300
Normal 150 300
Hafif sisman Hic 300
Sisman 1200-1500 Normal
Emzikli 500




PROTEIN:

Gebelikte kan hacmi T,
rahim ve goguisler buytr,
fetiis ve plasenta icin a.a.lerden protein sentezlenir.



Enerjinin En Iyi kaynag Karbonhidratlar

Kompleks karbonhidrat

Tam tahil urtunleri, kurubaklagiller, meyve ve sebzeler en
iyl posa kaynagi



YAG

Doymus yag igerigi diisik tekli ve ¢oklu doymamis yag
igerigi yiiksek



VUCUDUN YAPISINI OLUSTURAN MINERALLER

Viicut yapisinin gelisimi i¢in gerekli

Protein ve vitaminlerle birlikte kan hiicrelerinin ve diger
dokularin yapimi



YASAMSAL ONEMI OLAN VITAMINLER

Gebelikte gereksinim artmaktadir

FOLIK ASIT, B,, VITAMINI
A, D, C VITAMINLERI
GIBI YETERSIZLIKLER



SIVI

2-3 litre




YASAKLAR

SIGARA
ALKOL
UYUSTURUCU
ILAC



