T.C.
MIiLLI EGIiTiM BAKANLIGI

MEGEP

(MESLEKT EGITiM VE OGRETIM SISTEMININ
GUCLENDIRILMESI PROJESI)

COCUK GELISIMI VE EGITIMI

GEBELIK VE EMZIKLILIKTE BESLENME

ANKARA 2007



Milli Egitim Bakanlig: tarafindan gelistirilen moduller;

Talim ve Terbiye Kurulu Baskanligimin 02.06.2006 tarih ve 269 sayili
Karar: ile onaylanan, Medeki ve Teknik Egitim Okul ve Kurumlarinda
kademeli olarak yayginlastirilan 42 aan ve 192 daa ait cerceve ogretim
programlarinda amaclanan mesleki yeterlikleri kazandirmaya yonelik
gelistirilmis 6gretim materyalleridir (Ders Notlaridir).

Moduller, bireylere mesleki yeterlik kazandirmak ve bireysel dgrenmeye
rehberlik etmek amaciyla Ogrenme materyali olarak hazirlanms,
denenmek ve gelistirilmek lzere Mesleki ve Teknik Egitim Okul ve
Kurumlarinda uygulanmaya baslanmstir.

Moduller teknolojik gelismelere paralel olarak, amaglanan yeterligi
kazandirmak kosulu ile egitim ogretim sirasinda gelistirilebilir ve
yapilmasi Onerilen degisiklikler Bakanliktailgili birime bildirilir.

Orgiin ve yaygin egitim kurumlari, isletmeler ve kendi kendine mesleki
yeterlik  kazanmak isteyen bireyler modillere internet Uzerinden
ulasilabilir.

Basilmis moduller, egitim kurumlarinda Ogrencilere Ucretsiz olarak
dagitilir.

Moduller higbir sekilde ticari amagla kullanilamaz ve Ucret karsihiginda
satilamaz.




F O I N 1 I N SR iii
GIRIS oottt et sttt n e 5
1. GEBELIK ...ttt ettt sa et et en sttt es s aet et s es s nasaetetannas 7
T o e g T = 0 71 0 PP 7
O = S | PSPPSR 8
1.3. Gebelikte BESIenMENIN ONEMI........c.cevucuevcecieieeec et 8
1.4. Anneyi Etkileyen Fizyol0jik DegisiKIIKIEr ..........cooiiieieee e 12
1.4.1. Kann Hacmli VE BILESIMI .....c..ei ettt sttt 12
1.4.2. Kalp- Damar Sistemindeki DeZisiKITKIEr .........cccvveeiiiiiieie e 12
1.4.4. Solunum sistemindeki degiSIKITKIEN .........cceoveieiiere s 13
4.5. Sindirim Fonksiyonlarindaki DegisiKITKIEr ............cooiiiiiiniieece e 13
1.4.6. Hormonlardaki DeZiSIKIIKIEN ..........ccceivieee e e 14
1.4.7. Bazal metabolizmadaki degisiKITKIEr ...........cceeiiiieiici e 14
1.5. Gebelikte GOrulen Saglik SOrUNIAIT ........ccerveieeiiiree s 14
15,1 PrEEKIBIMISI ...ttt bbbt 14
I T N 0= o TP 15
RO o 1= W (N = 1 07 ST 15
T D T U (= ¢ SRS 15
1.5.5. GEDETK DIYAIELI.....cvevieeeeieieicsese st 16
ST G T (= 04 SRR 16
1.5.7. Gebelikte Bulant1 ve Tat Alma Duyusunda DegisikliKIer............coovroeiiiiiieiincieee 17
1.6. Gebelikte AGIrIiK KaZanIML .......cceieeieiieiieie ettt s 18
1.6.1. Gebede KilO KONIIOIU ....ceeeeieieiesie sttt 19
1.7. Gebe Kadimn Enerji ve Besin Oesi GEreKSINIMi ........ccueveceeveeeeveveceeeeeesieeeseeeeeessesesanen. 20
O T . 1= 1 o PSSR 20
O o 1 QN | PSRRI 21
1.7.3. B1o VITBMINT et te st te e s e e e e nnis 22
0 Yo 11 o SR 24
T Y A ] = 1 PRSPPI 25
T Y 11 RS 25
I B N A | - 1 11 SRS 26
R D= o g T (€= o1 1 (=) R 30
e T 1V =T 7 U o P 31
I O = =) VU o SRR 31
O T o £ o 33
A0 7 Yo OO 34
I 1 T o SRS 35
O 0 1T (o TSRS 36
1.8. Gebelikte Tuketilmesi Zararli Olan Maddeler ... 37
ST S T - RS 37
1.8.2. Gebelikte ATKOI KUTANIMI .....coiiiiieie e e 37
ST (=" - OO OTOUT TR 41
1.8.5. Gida Katki Madde € ........cueeririiiiisee e 41
1.8.6. HAMIlEITK VB SIVI AIIMI ..ttt ettt 41
1.8.7. Gebelikte EN Zararlit BESINEN .........coo i e 43



1.8.8. GEDEIKIE EN Y aArarl 1 BESINIEY ...ttt et e e et e e e e e e ee et aee e e e e e eenannns 43

GRENME FAALIYETT =2ttt st s 50
2. EMZIKLILIK DONEMINDE BESLENME.........ceooeuiiiueirecieieeecie e ess s 50
2.1. Memenin Y apiSt V& GElISIMI.......coiiieeii ettt neeseeeneenee s 50
2.1.1. MemME DOKUSUNUN Y ISI -...veueeneeeieeeesieeeeeeesteeneestesseeseeseeeneessesseenessneensessesneesseseesnnensens 51
2.2. St Salgisini Etkileyen HOrMONIES .........c.coveiiiiee ettt 52
P2 I o= o S 52
W © < ) (o= | TSRS 53
2.2.3. EMZITME DONQGUSLL......ccueeieiieieeeie st eeesteeee sttt eeeste s esaesteeseesaesseesesseeeestesneesesresnsenseas 54
2.3. KOIOSITUM (AZIZ SULU) .ve.veeeeiteeeeesie e eeestestee e st eee s e ssae e steeseessesseesesneensessesneenseseesnnensens 54
2.4. Sit Salgilamasina Etki EJen EtMENIer.........ccooo i 56
2.5. Anne Stunin Salgilanmasini Etkileyen EtMenler .........coveevvieecece e 57
2.5.1. BeeNSE EUMENTEN .....c.ooiiiiicieriese ettt 57
2.5.2.CeVreSal BIMENIEY ...ttt 57
2.5.3. PSIKOIOJTK ELMENTEN ...ttt ettt st ene e e 57
2.5.4. EMME REFIEKSI ..ottt 57
pR TN (=" - ORI 57
2.5.6. BEIIEINIME ... .ottt ettt ettt e st et et e be et e ete et e neeseeeneenea 57
2.6. Anne SUtUNE GeCeN MaUUEIEN ...........eoviii e 57
2.7. Emzikli Kadinin GUnlik Sit Salgilama MiKtar .........ccccceeeeveiiieecececse e 58
2.7.1. Anne Sittniin Kesinlikle Verilmedigi DUrumlar............ccoccovveeereneeneseseese e 58
2.7.2. Anne Sittniin Belirli KogullarlaVerilebildigi Durumlar ..........ccccooeeeeneieeie e 58
2.7.3. Anne SULUNUN ANNE ICIN Y @A @ .......vcececveeeeeccceeee et es et 58
2.7.4. Anne SUtUNUN Tleri Yasama BtKilEi.........cocvevevevereeeeeeeeeeee e 59
CEVAP ANAHTARLARI ...ttt ettt sttt ssestense e eneeseenens 67
ONERILEN KAYNAKLAR . .....ootettieteeecte et es st ss s s s sessaesans 68



ACIKLAMALAR

KOD 722THO0009
ALAN Cocuk Gelisimi ve Egitimi
Erken Cocuklukta Ogretmen Yardimahg ,Ozel Egitimde
BrLIMIESL EE Ogretmen Y ardimaihig
MODUL UN ADI Gebelik ve Emziklilikte Beslenme

MODULUN TANIMI

Gebelik ve emziklilik ve beslenme Ozelliklerini  6grenerek
gebelik ve emziklilik dénemine uygun menti hazirlamay: iceren
o6grenme materyalidir.

SURE 40/16
ON KOSUL Bu modultin 6n kosulu yoktur.
YETERLiK Gebelik ve emziklilige uygun menl hazirlamak

Gend Amac: Uygun ortam saglandiginda gebelik ve emziklilik

konusunda uygun menti hazirlayabileceksiniz.

Amaclar:
MODULUN AMACI | > Gebelik dénemine uygun menily( dogru

hazirlayabileceksiniz.
» Emziklilik dénemine uygun mentyU dogru

hazirlayabileceksiniz.

EGITiM OGRETIM
ORTAMLARI VE

Ortam: Simif, erken gocukluk egitim kurumlari, 6zel egitim
kurumlari, rehberlik arastirma merkezleri, 6zel ve kamu kurum
ve kuruluslar:.

Donanmim: Kaynak kitaplar, bilgisayar, projeksiyon, fotograflar,

DONANIMLARI afig,brosir,dergi,uyarici pano, tepegdz,asetat, CD, VCD,
Bilgisayar donamimlari, VCD,DVD,Televizyon projeksiyon.
» Modil icinde yer dan her 6grenme faaliyetinden sonra
verilen 6lcme araclan ile kazandiginiz bilgileri 6lcerek
OLCME VE kendinizi degerlendirebileceksiniz.
DEGERLENDIRME > Ogretmen tarafindan modiil sonunda kazandigimz bilgi

ve becerileri degerlendirmek amaciyla cesitli 6lgme
araclar ile degerlendirilecektir.
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GIRIS

Sevgili Ogrenci;

Besenme, canli organizmanin yasamim devam ettirebilmes icin gereklidir. Bu
nedenle insanlarin gelisim donemlerine uygun vyeterli ve dengeli besenme seklini
benimsemesi icin ¢cok dnemlidir. Her insanin yasaminin sonuna kadar saglikli bir yasam
strebilmesi icin yeterli ve dengeli besenmenin nasil oldugunu bilmesi ve yasaminda
uygulamasi gerekmektedir.

Cocuk sahibi olmaya karar verilen ilk andan itibaren anne ve baba adayinin hayatinda
kokll degisikler meydana gelir. Artik kendileri ile birlikte yeni dogacak bebegi de diistinmek
zorundadirlar. Ozellikle annede gebelik ve emziklilik déneminde birgok degisikler meydana
gelecektir.

Gebe ve emzikli kadin, gebelik 6ncesi, gebelik dénemi ve sonrasinda yeterli ve
dengeli beslenmeyi bilmelidir. Bununla birlikte bu dénemlerde beslenmeye bagli olarak
gerceklesen sorunlar: da bilmelidir.

Bu modil ile gebeikte besenmenin 6nemi, gebelik ve emziklilikteki fizyolojik
degisikler, saglik sorunlari, risk faktorleri memenin yapist ve gelisimi, anne st ve
ozelliklerini 6grenebileceksiniz.

Bu modulden edineceginiz bilgi ve beceriler gebelik ve emziklilik doneminde yeterli
ve dengeli besdenmenin 6nemini anlayabilmeniz ve ileriki yasamimzda bilincli bir anne
olabilmeniz icin temel olusturacaktir. Bu bilgileri ¢evrenizdeki insanlarla paylastigimzda
toplum bilincine katki saglamus olacaksimiz. Ayrica bu modilde gebedik ve emziklilik
doneminin 6zelliklerini dgrenerek onlara yonelik meni hazirlayabileceksiniz.






OGRENME FAALIYETI-1

AMAC

Ogrenme faaliyetinde kazandinlacak bilgi ve beceriler dogrultusunda, uygun ortam
saglandiginda, gebelik donemine uygun ment hazirlayabileceksiniz.

ARASTIRMA

> Gebelikte beslenme ve menl hazirlama konusuyla ilgili kaynaklardan,
kitiphanelerden, kaynak Kkisilerden, internetten ve ana-gocuk sagligi
merkezlerinden bilgi edininiz.

1. GEBELIK

1.1. Gebdligin Tanim

Annenin uterusu (rahim) icinde dal (zigot, embriyo, fetlis) bulunmasina gebelik denir.
Normal gebelik siiresi 366—280 gtin (40 £ hafta)dir.

. \ \ (111}
Gebelikte 1. ay Gebelikte 2. ay Gebelikte 3. ay Gebelikte 4. ay
an ‘!4“ ainnn \ i annnnnn
Gebelikte 5. ay Gebelikte 6. ay Gebelikte 7. ay Gebelikte 8. ay

\ W oqnnnmn

Gebelikte 9. ay
Resim 1. 1: Bebegin aylara gore gelisimi
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1.2. Plasenta

Plasenta anne ile fetls arasinda gesitli 6gelerin gegisini saglayan organdir. Bu gegis
asamasinda plasenta yar1 gegirgen bir 6zelliktedir. Antikor ve besin 6gelerinin fetlise kolay
gecisine karsilik, bakteri ve virtisiin gegisine kars: plasenta direng gosterir.

1.3. Gebdikte Beslenmenin Onemi

Besinler, yasam ve biyume icin elzemdir. Vicudun gereksinimi kadar besin ve besin
Ogelerinin alinmamasi durumunda organizma normal bllylime ve gelisme gosteremez. Hatta
6lume bile neden olabilir.

Saglikl1 olmanin temel kosullarindan biri yeterli ve dengeli beslenmektir. Bebek anne
karninda beslenirken annenin kaynaklarim kullamr. Bu nedenle gebelikte dogru besenme
hem bebegin iyi gelismesi hem de annenin saglig1 agisindan hayati 6nem tasir.

Sekil 1. 2: Dengeli ve yeterli beslenme

Gebelik donemindeki beslenme, bebegin beyin gelisimi ve saghigi agisindan ok
Onemlidir.



Turkiye'de her yil 154.000 (yuz elli dort bin) bebegin dusik dogum agirlig ile
dinyaya gelmesinin  nedenlerinden biri de gebe kadinlarda goérilen beslenme
bozukluklaridir. Gebelik doneminde gebe kadimin enerji ve besin dgeleri ihtiyac
artmaktadir. Bu ihtiyag zamaninda ve yeterli miktarda karsilanmadiginda bebek buyiimek ve
gelismek icin anne dokularindan ihtiyacim karsilar. Bunun sonucunda da annede cesitli
problemler ortaya cikar ve annenin enfeksiyonlara kars: direnci azalir.

Gebelik doneminde annenin yetersiz ve dengesiz beslenmesi annede kansizlik,
tansiyon problemleri, vicutta su tutulmasi, yorgunluk, dis kayiplari ve kemik problemleri,
bebeklerde ise 61U dogum, erken dogum, disuk agirlikli dogum, fiziksel ve zihinsel gelisim
geriligi gorilmesine yol acar.

Bu nedenle gebe kadin giinltik beslenmesinde;

> Bebegin kemik, g6z ve dislerinin gelisimi iciny, St ve siit Urtinleri

Resim 1. 2: Siit ve siit Urtnleri

>  Bebegin kas, kan ve beyin gelisimi icin =¥ Et, siit, siit Grinleri, kuru
baklagiller ve yumurta

Resim 1.3: Cesitli protein kaynaklar:

>  Vitaminihtiyaci icin =Meyve ve sebze tiketmelidir.

Resm 1.4: Meyve ve sebzeler



Saglikli ve kaliteli bir gebelik donemi gegirmek, gebelige 6zgl belirtileri yasamamak
ya da daha az yasamak, bebeginizin potansiyeli olan kiloya ulasmasini ve dinyaya yeterli
besin depolarint olusturmus olarak gelmesini saglamak, rahat bir lohusalik dénemi gegirmek,
lohusalikta bebeginize vereceginiz sitinizin kaliteli olmasim saglamak icin gebelik
oncesinden gelen bedenme aligkanliklar: gebelikte tekrar gbzden gecirilmelidir.

Gebenin yeterli ve dengeli beslenmesi, bebegin fiziksel ve zihinsel gelisimi icin ¢ok
Onemlidir.

" Yeterli ve dengeli bedenme — Saglikli anne — Saglikli bebek —
Saglikli toplum =
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Etkinlik 1

Sagliksiz anne — bebek

Saglikl1 bir bebek dinyaya getirmek igin

/ gebelikte yapilmas: gerekenler:

2-Yeterli ve 3- Doktor 4- Saglikl

denadi kontrollerini yasam tarz baglilig1
beslen aksatfnama

Tablo 1. 1: Saglikl gebelik
Etkinlik 1 6rnegini inceleyerek siz de “ annenin yeterli ve dengeli beslenememe

nedenleri” konusuna yonelik arastirma yaparak benzer sema olusturunuz. Olusturulan
semay1 sinifta arkadaslarimzla paylasinmz ve tartisiniz.
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1.4. Anneyi Etkileyen Fizyolojik Degisiklikler

Gebelik kadin icin dogal fizyolojik bir olaydir. Gebelikte, vicutta anatomik ve
fizyolojik degisiklikler meydana gelir. Bu degisiklikler gebeligin ilk haftalarindan baslayarak
bebegin anne karninda bllylimesi, gebenin annelige, doguma ve emziklilige hazirlanmast icin
dizenlenir ve ayarlanir.

1.4.1. Kamn Hacmi ve Bilesimi

Gebeligin baglamasiyla birlikte kan hacminde artis baglar. Kamn sivi kismi olan
plazma gebe olmayan kadinda toplam 2600 ml dir. Gebeligin ilk ¢ ayimn sonunda plazma
hacminde artis baslamaktadir. Kadinin gebe kaldigi andan 34. haftaya kadar olan sirede
%50 den fazla kan hacmi artis1 olur. Eger plazma hacmi az artarsa dusik, bebegin dusuk
agirlikli dogmasi vb. sonucglar ortaya cikabilmektedir. Gebelik siresince kirmizi kan
hicrelerinin yapinu dereceli olarak artis gostermektedir. Bu siirecte demir iceren ilaclar
kullamlarak kandaki kirmizi hiicre Uretimi artirilmaya calisilir.

T
Resim 1. 5: Kan hiicreleri

1.4.2. Kalp- Damar Sistemindeki Degisiklikler

Gebelik nedeniyle annenin kan hacmi yaklasik olarak % 50 oramnda artis gosterir.
Dakikada atim say1si % 15-20 fazlalasir. Gebeligin ilk yarisinda blyuk ve kiguk tansiyonda
5-10 mm Hg'lik dusUsler olusur. Bu dususlerin nedeni gebelikteki pregesteron hormonunun
damar direncini azaltici etkisinden kaynaklanmaktadir.

1.4.3. Bobrek Fonksiyonundaki Degisiklikler

Gebelikte kadimin bobrekleri fetusiin olusturdugu atik Grdnlerin atimi ve kendi
metabolizmasindaki degisiklikler nedeniyle etkilenir. Ayrica bobrek fonksiyonlarindaki bu
degisikliklere kadinin besin 6gesi alimlari, kan hacmindeki artis1 ve hamilelik hormonlar: da
sebep olmaktadir. Gebenin idrar akiminda azalma vardir. Buna bagli olarak idrar yolu
enfeksiyonu riski artmaktadir.Gebelik stiresince buyiyen rahim idrar torbasin baskilamakta,
bu daidrar torbasinin kapasitesini azaltmakta ve sik idrara ¢ikmaya neden ol maktadir.
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1.4.4. Solunum sistemindeki degisiklikler

Anne ve fetls icin gebelik sliresince solunum sisteminde bir uyum yasanir. Gebelikte
genisleyen uterus diyafram seviyesinde 4 cm yukselmeye neden olur. Biytyen uterusun yol
actigr degisiklikler akciger hacimlerinde farklilasmaya neden olur. Annenin metabolik hizt
ve oksijen gereksinimi solunumu yukseltmektedir.

4.5. Sindirim Fonksiyonlarindaki Degisiklikler

Gebe kadinlarda istah artmasinin yaninda bulant: ve kusma da gérulebilir. Besinlerin
bagirsaklara gecis hiz1 yavaslar, sindirim sistemi salgilar azalir, tad duyusu degisir ve besin
Ogelerinin emilimi artar.

Progesteron hormonundaki artis nedeniyle sindirim sistemindeki kaslarin tonusu ve
hareketliligi artmaktadir.

Bu durum ise gebe kadinin kalp atislarinda artisa, kalin bagirsaktan suyun emiliminin
yukselmesine ve sonucta bagirsak hareketlerinin azalmasina (kabizlik) neden olur. Gebelikte
demir kullamm da kabizlig artirabilmektedir.

Gebelikte progesteron hormonundaki artis safra kesesinde zamaminda bosalma
olmamasina neden olabilmektedir. Bunun sonucunda da gebelik boyunca safra taglarn
olusabilir.

Gebeligin erken donemlerinde (siklikla 6. gebelik haftasindan itibaren) bulantiya
siklikla rastlanmaktadir. Bu bulantilar kusmayla, istahsizlikla ve belli kokulara karsi asirt
hassasiyetle beraber olabilir. Bulant: ve kusmalar sabah daha siddetli oldugu icin bu duruma
sabah hastaligir adh verilmistir. Yanizca sabahlart olan bulantilar yataktan kalkmadan 6nce
alinan tuzlu kraker ve biskiivilerle 6nlenebilir.

Ayrica gebelikte tikarik salgisinin artmasi bulantiya neden olarak agizda kéti bir tat
olusturabilir. Limon ve nane gibi icecekler bu sorunu azaltabilir.

Gebe kadinlar bulantiy1 azaltmak icin stres, sigara, rahatsiz edici yiyecekler, kokular
ve yorgunluktan kaginmali, oturduklar: yerden yavasca kalkmalidir.

Mide yanmasinda; az ve sik yemek yemeli, yemek aralarinda sivi icilmeli, baharatls,
yagh ve gazli (asitli) gidalardan sakinilmalidir. Fizik egzersizden 2 saat, yatmadan 1 saat
once yemek yenmemelidir.

Bulanti, kusma, mide eksimesi gibi problemleri olan gebelerin bedenmede 6gin
sayisint arttirip yedigi miktar: azaltmasi bebegin erken donemdeki gelisimi icin 6nem tagir.

Hamilelikte rastlamilan hazimsizlik ve siskinlik genellikle dstrojen ve progesteron
hormonlarindaki artisa baglidir. Bu hormonlar diiz kaslari gevseterek sindirim islemini
yavaslatir.
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Sindirim sistemi yakinmalary igin éneriler;

1- Sigaradan uzak durulmalidir.

2- Dengeli beslenilmelidir.

3 Y erden bir sey alinirken cémelerek alinmalidir.

4- Y atarken bas ve govde yiksekte tutulmalidhr .

5 Y akinmalar devam ediyorsa doktora bagvurulmalidir.

1.4.6. Hormonlardaki Degisiklikler

Gebede basta progesteron ve dstrojen olmak lzere gebelik slresince otuzdan fazla
hormon sal gilanmakta ve bir¢cogunun seviyesinde degisiklikler gorilmektedir.

1.4.7. Bazal metabolizmadaki degisiklikler

Gebeligin dordincli ayina kadar bazal metabolizma hizli bir sekilde yikselmeye
baslar. Daha sonraki artis biraz daha azdir. Ancak genel olarak doguma kadar %15 — 20
arasinda bir artis goralr.

Etkinlik 2

Beyin firtinasi teknigini kullanarak “Gebelikte gorilen fizyolojik degisiklikler anne
saglig1 acisindan neden 6nemlidir?” sorusuna yonelik goruslerinizi belirtiniz.

Gorislerinizin tahtaya yazilmasini ve ortak gorUslerin birlestirilmesini saglayinmz.
" Gebelikte gortlen fizyolojik degisiklikler” konulu ortak bir goris levhas: olusturarak
panoya asiniz. Panoyu inceledikten sonra konuylailgili kompozisyon yaziniz.

1.5. Gebelikte Gor tlen Saglik Sorunlari
1.5.1. Preeklemsi

Gebelik toksemisi de denir. Gebelik toksemisi yetersiz ve dengesiz beslenen
kadinlarda daha sik gérilmektedir. Kendini hipertansiyon, bacaklarda 6dem, idrarda protein
kaybi gibi belirtilerle gosterir. Gebeligin ikinci ayinda ortaya ¢ikar. Bu durum bazen anne ve
fetiis icin olduricti olabilir. Ozellikle agir preeklemside anne ve cocukta sara benzeri
kasiimalar, erken dogum, feta kayip,bdbrek yetmezligi gorilebilmektedir. Beslenmede
yapilacak dizenlemeler sonucunda durumun ciddiyeti ortadan kalkabilir. Bu dizenlemede
gunltk tuz alim azaltilmalidir. Ayrica protein alimi gereksinim kadar olmalidir. Vitamin ve
mineral eklemeleri mutlaka yapilmali, asinn kilo alimi engellenmeli gebelik slresince
ainacak kilo kontrol dtinda tutulmalidir. Preeklemsi durumunda gebe kadimin mutlaka
hekim, beslenme uzman: ve diyetisyen kontrol inde olmasi gerekir.
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1.5.2. Anemi

Anemi, kanda hemoglobin ve kirmizi kan kire miktarinin azalmasidir. Anemi bulunan
gebelerde halsizlik, yorgunluk, bas donmesi, sik nefes alma, ciltte solukluk ve enfeksiyonlara
kars1 direncsizlik gordlor. Anemi demir yetersizliginde olusur. Bebek demir ihtiyacim
anneden karsilachg: icin demir eksikligi ¢ok belirgin oldugunda bebegin gelisiminde ve
buyimesinde problemler olusabilmektedir. Cogul gebeliklerde demir ihtiyaci daha da
artmaktadir. Demir vicutta kan yapimim saglar. Ancak demir, besinlerde yaygin olarak
bulunmasina ragmen yeterince emilemedi ginden yetersizligini karsilamak zordur. Hayvansal
besin kullammini ve C vitamini kaynagi olan sebze ve meyve tiketiminin artirnlmasiyla
demir emilimi yuksdltilebilir. Ayrica hekim kontroliinde, diyete ek olarak demir ekleri
Onerilebilir.

1.5.3.Pika (As erme)

Gebeligin ozellikle ilk t¢ ayinda “as erme” denilen bazi yiyeceklere kars: asir istek,
bazilarina kag1 ise tiksinti gelisebilir. Bazen bu durum besin olmayan maddeleri yeme istegi
seklinde gorulebilir. Genelde yetersiz beslenen annelerde c¢ok rastlanir. Kadin toprak, kil,
kirec yemeye egilim gosterir. Bu durumda kansizlik (anemi) gelisebilir. Diger besin
Ogelerinin emilimi engellenir, parazitler gorulebilir. Aseren gebenin, sagliga zararl1 olmayan
maddeleri yemesinde bir sakinca yoktur. Uzun siren asermeler genellikle psikolojik
kaynaklidir. Aserme gebeligin tclincl ayindan itibaren azalmaktadr.

1.5.4.Dis Cirukleri

Agiz saghginda yasanan en onemli degisikligin Ostrojen ve progesteren hormon
diizeylerindeki artigtir. Artan hormonda dizeyiyle birlikte disler tzerindeki plak birikimi
artmaktadir. Plaklarin tedavi edilmemes halinde dis eti iltihabina (hamilelik gingivites)
neden olmaktadir. Dis etleri, kirmizi, hacim olarak artmus, hassas ve kanamal: olur. Onceden
gingivit ( dis eti yangisi) rahatsizligi olan bir kadimn hamilelik sirasinda bu hastaligimin
siddeti artabilir.

Resim 6: ingivit (Dis eti yangit)

Dis aralar1 her giin dis ipiyle temizlenmelidir.

Hamilelik déneminde vicut dengesinin bozulmasi dislerin ¢cabuk clrimesine
uygun ortam yaratir.

Dengeli beslenilmelidir.

Kasiyum, fosfor ve D vitaminlerinin yeterli miktarlarda tiketilmesi
saglanmalidir.

VV VYV
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C ve B, vitaminlerinin ainmast agiz saghigimn surdirdlmesi  agisindan
Onemlidir.

Hamilelik planlamyorsa veya hamile olundugundan sipheleniliyorsa dis
hekimine gidilerek ilk tg aylik dénemde dis temizligi yaptirilmalidir.
Hamilelikte abur cubur, tatl gibi gidalarin asir1 tiketilmeleri, daha sonra dislerin
fircalanmamasi dis sagligim bozan etmenlerdendir.

Ik aylardaki kusmalardan sonra anne aday: dislerine 6zen gostermelidir.

vV V VYV V¥V

Gebelik hormonlarimin etkisiyle dis etleri daha cabuk kanayan anne dislerin
firgalamaktan kagmamal1dir. Sonucunda dis sorunlari ortaya gikar.

’ AR

Resim 1.7: Dis saglig
1.5.5. Gebdlik Diyabeti

Gebelikte plasentanin diyabete (seker hastaligina) neden olan hormonlar Uretmesi ve
annenin ailesinde seker hastaliginin olmasi (genetik yatkinlik) nedeniyle diyabet gorilehbilir.
Gebelik siiresince gorilen diyabet kan basincimi da yukselten bir risktir. Bebekte ise 4500
gramin Ustinde dogum agirligina ve solunum problemlerine yol acabilir.

Gebelik sonlandiginda diyabet de iyilesebilir.
1.5.6. Kabizhk

Gebelik siiresince salgilanan hormonlar nedeniyle bagirsak hareketleri yavaglar, kilo
artist sonucunda kadinin hareket etme kabiliyeti azalir. Ayrica sebze ve meyve, kuru
baklagiller gibi posaicerigi yiksek besinlerin alinmamasi, demir ilaglarimin kullamimast ve
suyun az tuketilmesi sonucunda kabizlik goriltr. Sorunu hafifletmek icin glinde en az sekiz
bardak su icilmeli, kuru erik, kayisi gibi besinler tiketilmeli, ylizme, yiriyls vb. egzersizler
yapilmalidir.
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1.5.7. Gebelikte Bulant1 ve Tat Alma Duyusunda Degisiklikler

Gebelikte nedeni belli olmayan bulanti, kusma, tiksinti, tat ve koku almaya asirn
duyarlilik gordlebilir. Yataktan kalkmadan once tuzlu biskivi, kraker, ekmek vb. kuru
gidalarin tiketilmesi kusmay: ve bulantiyr 6nleyebildigi gibi, daha sonraki besinlerin ainmn
dakolaylastirahilir.

Etkinlik 3
Preeklemsi
> Kim............ (Gebe)
> Ne.......o.ooueis (Preeklemsi)
> Neden........... (Gebelikte yetersiz ve dengesiz beslenme)
> NeZaman......(Gebeligin 2. ayinda)
> Ne Yapmali....(doktor ,bes enme uzman: ve diyetisyene bagvurmali )

Y ukaridaki 6rnegi inceleyerek sizde gebelikte gérilen diger saglik sorunlarinailiskin
benzer etkinlik hazirlayimz. Hazirladiginz etkinligi brostr haline getiriniz. Brosurt sinifta
arkadagslarinizla paylasarak tartisinz.

Anemi

Ne Zaman......
NeYapmali....

VVVVYV
Z
&
3

Pika (as erme)

Ne Zaman......
NeYapmali....

VVVVYV
Z
8
3

Dis Cur kleri

Ne Zaman......
NeYapmali....

VVVVYVY
Z
8
3
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Gebelik Diyabeti

Ne Zaman......
NeYapmali....

VVVVY
Z
8
3

K abizlik

VVVVYV
Z
&
3

NeYapmali....

Bulant:1 vetat alma

> Kim............
> Ne...o..cooeee
> Neden...........

> Ne Zaman......
> NeYapmali....

1.6. Gebelikte Agir hk Kazanim
Gebe kadinin agirlik kazammu bireysel farkliliklar gdstermektedir.

Normal bir gebenin ortalama agirlik kazanim;

Agirlik kazanan bélge Kazanilan agir ik miktara
FELUS .o 3400

=SS 1= 450

AMNIOLIK SIVL e 900

(1= U SO 1100

MEME AOKUSU ......oocvviiierieiee ettt 1400

(= 1 1 1= 1 1800

ANNENIN AEPOIAI ....ceuveiiciirieee e 1800-3600
Toplam agirlik Kazanimi ..........ccccceeveeveeeveseseesceese e 11000-13000

Gebelikte onerilen kilo alimi normal kilolularda 11.5-16 kg, gebelik 6nces kilosu
distk alanlarda 12.5-18 kg, gebelik 6ncesi kilosu fazlaalanlarda 7-11.5 kg’ dir.
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Bu simirlarda kilo alanlarda gebelige bagli problemler azalmaktadir. Bundan daha fazla
kilo alanlarda bebegin iri olma olasilig: iki kat artmaktadir. Yine fazla kilo ainu olanlarda
sezaryen olasiligi da %20-30 oraminda artmaktadir. Fazla kilo alimm sonrasinda bel agrist
gibi yakinmalar da daha sik goriilmektedir. Onerilen aylik kilo alimi gebeligin ilk yarisinda
ayda 1 kg, 20. haftadan sonraise ayda 2 kg veya haftada 0,5 kg’ dir.

Normalde ortalama 11-16 kg arasinda kilo artis1 olur. Ilk U¢ aydan 1-3 kg ve daha
sonraki aylarda doguma kadar en ¢ok 10 kg daha alinmasi en uygundur. Gebelikte annenin
kilosu, gebelik dncesi kilosu ile ilgilidir. Zayif bir anne, 18 kg alabilecegi gibi sisman olan
bir anne sadece toplam 6 kg aldigi halde saglikl1 bir bebek dogurabilir. Fazla kilo alinmasi
asin enerji (kalori) aimmim ya da vicutta su ve tuz tutuldugunu gosterir. Sisman kadinlarda
dogum gucliklerine daha sik rastlanir. Son bir haftada 1 kg' dan fazla ya da son dért haftada
4 kg dan fazla kilo alinirsa bu durumun tansiyon yikselmesi agisindan ciddi bir uyar
olabilecegi akla gelmelidir.Az kilo alinmasi ise beslenme yetersizligini gosterir. Boyle bir
durumda bebekte gelisme geriligi olasiligi vardir. Asint az kilo aimyorsa mutlaka doktora
danisiimalidhr.

1.6.1. GebedeKilo Kontrolu

»  Gebe en az haftada bir defa olmak Uzere dizenli tartilmalidir. Tartilma isi
sabahlar1 a¢ karnina ve giyinmeden yapiimalidir.

»  Aydaortalama 1 kiloluk bir artisla gebeligin sonunda vicut agirligimin 9 ile 12
kilodan fazla artmamis olmasi gerekmektedir. ilk ¢ aylik donemde kilo
alinmamasi bebegin normal gelisimini etkilememektedir.

El ve ayaklarda sisme gorilmesi durumunda ve asir kilo artislarinda (10 giinde 1 kg
gibi) derha doktora gidilmelidir. Aym sekilde, kiloda belirgin bir disls oluyorsa doktor
durumdan hemen haberdar edilmelidir.

oy
)

&

Resim 1.8: Gebelikte 11,5-16 kg arasinda kilo alim: olmaldr
Etkinlik 4
Kutiphane, saglik kuruluslar: internet vb gibi kaynaklardan “ Gebdlikte kilo aimim “

arastirarak gebelikte kilo alimmina yonelik afis hazirlayiniz. Sinif ortaminda arkadaglarimzla
birlikte tartisarak degerlendiriniz.
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1.7. Gebe Kadinin Enerji ve Besin Ogesi Gereksinimi

1.7.1. Proten

Gebe kadimin protein ihtiyaci fetlsin biyimesi ve yeni dokularin sentezi icin
artmaktadir. Normal agirliktaki fetlisiin vicudunda ve annenin dokularinda ortalama 925 g
kadar protein depo edilir. Gebenin ihtiyaglarim karsilamasi icin ginlik protein ihtiyacina
18.6 — 24.0 g ek yapilmalidir.

Resm 1.9: Proteinin yapist

Gunlik enerjinin %12 -15'inin proteinden saglanmasi gerekmektedir. Gebelik
boyunca protein aliminin yetersiz olmast distk dogum agirlikli bebek dogmasina nedene
olur. Fazla protein aiminda ise, prematire (erken dogum) dogum sayisindan ve anne
karmndaki 6lumlerde artig goriilebilmektedir.

GUNLUK PROTEIN ALIMI

Proteinin gebelikte Gebe ISLEVLERI
dnemi: olmayan Gebe Emziren 1. Yeni olusan dokularin
Canlilarin yapt -« yapi tq§1d1r.
tasichr. — 2. Antikorlarin yapisinda
60 yer alr.
e gram SR 3. Gerekli durumlarda

enerji saglamak icin
{ kullanilir.

Protein iceren besinler
Et, balik, tavuk, yumurta, siit, peynir,
kuru fasulye, kuru bezelye, findik,
fistik, tahillar, hububat (piring, yulaf,
cavdar, misir)

Sekil 1.3: Gebelikte 6nerilen miktarda protein aliznmal:
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1.7.2. Folik Asit

Suda ¢Ozinen B grubu vitaminlerdendir. Folik asit, hiicre yapi taglarimn ve
dokularimin  olusumunda etkilidir. Ozellikle hiicre boliinmesinde ve hiicrenin  genetik
yapisinin olusmasinda dnemli rol oynar. Bu nedenle gebeligin erken evrelerinde, bebegin
merkezi sinir sisteminin gelisimi icin mutlaka gerekli olan bir maddedir. Embriyo, gebeligin
2. ve 12. haftalarnn arasinda yeterli folik asit alamazsa beyin ve omurilik ile ilgili
anormallikler (néral tip defektleri) basta olmak Uzere dogumsal gelisim bozukluklarinin
gorilmerriski artar.

Noral tip adi verilen yapi, beyin dokusundan baslayip, boylu boyunca omuriligi de
icine alacak sekilde asagi dogru uzanan bir yapidir. Yapi, dollenmeden sonraki ikinci,
UcUncl hafta arasinda gelisimini tamamlar.

Gelisimin herhangi bir nedenle aksamasi, tlpun herhangi bir bdlgesinin agik
kalmasina neden olur. Bu durumandral tlp defekti adi verilir.

» ¥
Resim 1. 10: Spina Bifidalz bebek

Acikligin omurga kanal1 boyunca bir yerde olmasi durumuna spina bifida, kafatasinda
olmasi durumunda ise ensefasol veya anensefoli siz konusu olur.

Spina Bifida Mormal Omurga

zarlar

-‘-. . ““"-L \_3{\“ | omuriik ~ 7% ‘

Sekil 1. 4: Spine Bifida
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Folik asit annenin ayuvarlarimin desteklenmesi icin alinmasi gereken elzem bir
maddedir. Gebelikte gorilen kansizligin baglica sebebi folik, asit yetersizligidir. Folik asidi
viicutta aktive eden B12' dir. Bu nedenlefolik asit birlikte B12 nin alinmasi elzemdir.

Dunyada her yil 300.000 — 400.000 bebek NTD (néral tlp defekti) ile dogmaktadhr.
Gebeligin bagindan itibaren folik asit ve vitamin B12 alimimn artirilmast bu riski dnemli
Olclide azaltmaktadir.

Anne olmak isteyen kadinlarin gebelige hazirlik doneminden hamileliklerinin
12 haftasina kadar her gin 0,4 mg folik asit amalar1 bebegin omurga ve omurilik
sorunlariyla dogma riskini %70 oraninda distrmektedir.

Folik asit kaynaklart; yesil yaprakli sebzeler, esmer ekmek, tahil, karaciger, meyve ve
meyve suyudur.

Et, balik, yumurta ve siit Griinleriyle B12 gebe kadimn beslenmesinde yer almaktadhr.
Mutlaka B12 ilefolik asit birlikte alinmalidir.

Gebelikten 3 ay once ve gebeligin ilk 3 ayinda folik asit alimi dogacak bebeklerde
beyin, omurga ve omurilik sorunlartyla dogma riskini %70 oramnda azal tmaktadir.

GUNLUK FOLIK ASIT ALIMI

MIKTAR (mcg) ISLEVLERI KAYNAKLAR ACIKLAMA
Gebe olmayan: 180 | 1- Hemoglobin 1- Eksikligi anemiye
- sentezi icin 6nemlidir. | Ciger, yaprakl neden olur.
Gepe 1400 |5 pNA veRNA yesil sehzeler, | 2- Beklendiginde yada
Emziren 280 |sentezinde dnemlidir. | maya, esmer kaynatil ciginda harap
3- Aminoasit ekmek, tahl, olur.
sentezinde 6nemlidir. | karaciger, meyve | 3- Demirler birlikte
ve meyve gunl ik 400 mcg takviye,
suyudur. doktorlar tarafindan
yaygin olarak
uygulanmaktadr.

Tablo 1. 2: Gebelerde giinlik folik asit alamu
* mcg= mikro gram

Huicre bolinmesinin sirekliligi icin énemlidir.
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GUNLUK B, (Kobalamin) ALIMI

MIKTAR (mcg*) ISLEVLERI KAYNAKLAR ACIKLAMA
Gebeolmayan: 2,0 |1- Protein Ileri derecede
Gebe 122 metabolizmasinda eksikliginde anemi ve
Emziren 26 onemlidir. SUt, yumurta, et, | sinir sistemi hasari
’ 2- Alyuvarlarin ciger. meydana gelir.
olusturulmasinda Bagirsaklarin bakteri
Onemlidir. floras: tarafindan Uretilir.
Tablo 1. 3: Gebelerde giinliik By, alemu
GUNL UK B6 (Piridoksin) ALIMI
MIKTAR (mcg) ISLEVLERI KAYNAKLAR ACIKLAMA
Gebeolmayan : | 1- Aminoasit 1- Asirt miktarda
1,6 metabolizmave Islenmis tahullar, | kullanildiginda emziren
Gebe :22 protein sentezinde bakliyat, findik, | annelerin siit miktarin
Emziren : 2,1 Onemlidir. fistik, misir azaltabilir.
2- Fetlisiin biyumesi 2- Erken gebelikte
icin 6nemlidir. bulantinin giderilmesinde
faydal1 olabilir.
Tablo 1. 4: Gebelerde guinliik B6 alum:
GUNLUK C VITAMINI ALIMI
MIKTAR (mg) ISLEVLERI KAYNAKLAR
Gebeolmayan : 60 1- Doku olusumu ve Turuncgiller, cilek,
Geb =0 saglamliginda énemlidir. domates, kavun,
e ' 2- Bag dokusu ve damar karpuz, kirmizibiber,
Emziren - 05 dokusunun “harcim” olusturur. yesil sebzeler, patates.
3- Demir emilimini artirici
ozelligi vardir.

Tablo 1. 5: Gebelerde guinlik C vitamini alzmz
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1.7.4. Biotin

Biotin suda ¢oziinen vitaminlerden birisidir. B grubu vitaminleri icinde yer air. TUm
organizmalarda biotin ancak sadece bazi bakteriler, mantarlar ve yosunlar tarafindan

sentezlenir.
Fonksiyonu

Yag asidi

sentezinde,

karbonhidratlar dis1

aminoasitlerin kolesterol inde ve yaglarin metabolizmasindarol alr.

maddelerden seker Uretiminde,

Hamilelikte ginde 30 mikrogram(mcg) biotin alinmast 6nerilmektedir. Biotin
eksikliginin gelismekte olan bebekte bir anomaliye neden oldugu gorilmemektedir.

Maya, bugday, tam bugdaydan yapilmis ekmek, pismis yumurta, kasar peyniri,
karaciger, tavuk, somon ve avokado da niasin bulunur.

GUNLUK NIASIN ALIMI

MIKTAR (mg) ISLEVLERI KAYNAKLAR |ACIKLAMA
Gebe olmayan : 15 Et, sakatat, fistik, Diger suda ¢oziinen
- fasulye, bezelye, vitaminlerin aksine
Gepe 17 Enerji ve protein | tahullar. dayaniklidir.
Emziren 20 metabolizmasinda Pisirilme esnasinda

rol alir.

onemli bir kism
degisime ugramaz.

Tablo 1. 6: Gebelerde gunlik niasin alzme

GUNLUK RIiBOFLAVIN ALIMI

MIKTAR (mg) ISLEVLERI KAYNAKLAR |ACIKLAMA
Gebe olmayan : 1.3
- Enerji ve protein
Gebe +16 metabolizmasinda yer alir. S, et, tahillar
Emziren 118

Tablo 1. 7: Gebelerde guinluk riboflavin alim:

GUNLUK VITAMIN(B1) ALIMI

MIiKTAR (mg) ISLEVLERI KAYNAKLAR |ACIKLAMA
Gebe olmayan: 1.1 Kasvesinir
- Enerji Et, ciger, tahillar, sisteminde
Gepe 15 | metaholizmasinda gesitli sebzeler karbonhidratlarin
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Emziren 216 | 6Gnemlidir. Enerjiye
donisturdlmesinde
¢ok 6nemli rol{

vardir.

Tablo 1. 8: Gebelerde glinluk tiamin alzme

1.7.5. E Vitamini

Gebelik siresince E vitaminine olan ihtiyag artmaktadir. Yetersizliginde hemolitik
anemi, kas ve sinir sisteminde bozukluk, kaslarda yorgunluk, tremede gticl ik gorildr.

Gebelikte ve emziklilik déneminde ginlik beslenme menisiine E vitamini yoninde

zengin olan marul, dereotu, piring, tahil tohumlari, yumurta sarist ve karaciger
bulundurulmalidir.

GUNLUK E VITAMINI ALIMI

MIiKTAR (mg) ISLEVLERI KAYNAKLAR |ACIKLAMA
Gebe olmayan : 8 Doku gelisimi; hiicre Sebze yaglar, €, A vitamininin
- duvar1 yapisi, alyuvar yumurta, siit, findik. | emilimini
Gebe 110 hticresi biitdinl (gt igin artiricr ozelligi
Emziren 12 gereklidir. vardir.
Tablo 1. 9: Gebelerde guinlik E vitamini alzmz
1.7.6. D Vitamini

D vitamini gines 1sigindan ainmalidir. Kasiyum icin gebelik dnces ginde 1,
gebelikte 2 bardak sit icilmelidir. Sit icemeyen gebeler ginde 600 mg kalsiyum almalidir.

GUNLUK D VIiTAMINI ALIMI

MIKTAR (mcg) ISLEVLERI KAYNAKLAR |ACIKLAMA
Gebe olmayan : 10 1- Kalsiyumun ve
- fosforun emilimi igin Sit, margarin, glines | Fazla miktarda
Gepe -10 gereklidir. 191N1 alindiginin da
Emziren 12 2- Dis ve kemiklerin fetlise zarar
mineralizasyonu icin verebilir.
gereklidir.

Tablo 1. 10: Gebelerde glinluk D vitamini alzmz
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1.7.7. A Vitamini

Y agda ¢Oziinen vitaminlerden biri olan A vitamini karacigerde depolanir. A vitamini
g6zin karanliga uyumunda, bagisiklik sisteminin normal ¢alismasinda, cilt ve mukozanin
sagligimin olusumunda 6nemlidir.
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Hamilelikteki roli

Biyume ve gelisme A vitamininin islevlerindendir. Saglikli bir cilt ve mukoza,
vucudun hastaliklarla miicadele etme yeteneginin desteklenmesi, kemik gelisimi, hem anne
hem de bebegin alyuvarlarinin sagligi agisindan A vitamini hamilelikte gerekli bir maddedir.
Eksikliginde gece korllgl ortaya cikabilir. Asirn miktarda alindiginda bebekte anomalilere
neden olabilir. Toksik diizeylere ulasmasi hipervitaminosis A olarak adlandirilir ve uzun siire
Onerilenden 10-12 kat fazla vitamin alinmasiyla ortaya cikar.

Hamilelikte 6nerilen doz:

Hamilelikte dnerilen glnlik alinmasi gereken A vitamini miktar1 800 mcg’ dir.
Alnabilecek en fazla miktarin simirt ise 3.000 mcg olarak kabul edilmektedir.

Resim 1. 11: Havug en fazla A vitamini bulunan besinlerdendir.

BAZI BESINLERDEKI A VITAMINI MiKTARLARI

Besin Miktar Vitamin A (mcg)
Karaciger 1 yemek kasig1 4,080

Y umurta 1 adet 119
Tereyag: 1 yemek kasig1 107
Sut 1 bardak 76
Havug(cig) Y kap, rendelenmis 595
Ispanak Y5 porsiyon, pismis 393
Kayisi 1 adet 74

Tablo 1. 11: Besinlerdeki A vitamini
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GUNLUK A VITAMINI ALIMI

MIiKTAR (mcg) ISLEVLERI KAYNAKLAR |ACIKLAMA
Gebeolmayan : 800 | 1- Kemik ve doku biyime
ve gelismesine yardimct olur. 1- Fazla
Gebe 800 |5 "Ename ireten hiicrelerin | Tereyag, yesil ve | miktarda
Emziren 1300 | 9elismesine yarchmci olur. sar sebzeler, alindiginin da
3- Cilt ve mukozolarin karaciger fetls Uzerinde
sagliginin korunmasinda toksik etki
Onemlidir. gosterehilir.
2- Isiga maruz
kaldiginda
etkisini yitirir.

Tablo 1. 12: Gebelerde glinluk A vitamini alzme
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Etkinlik 5
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Yukandaki sbzcik avi bulmacasim c¢Ozerek ilgili vitaminin karsisina gebelikteki

Onemini yazimz.

Gebelikteki Onemi

)

)
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)
)
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(
)
)
)
)
(
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(
(
(
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Vitamin A

Vitamin C

Vitamin D

Vitamin E
Biotin

(
(
(
(

Folik Asit

Kobolamin

Piridoksin

Riboflamin

Niasin
Tiamin

(
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GEBELIKTE VE EMZIKLILIKTE ALINMASI GEREKEN MINERALLER

Kalsiyum
Gebe olmayan: 800 mMCg
Gebe : 1200 mcg
Emziren : 1200 mcg
Demir T Fosfor
Gebe olmayan: 15 mcg \ / Gebe olmayan: 800
Gebe : 30 meg mcg
Emziren 115 meq Gebe 11200
Cinko
Gebe olmayan: 12 mcg
Magnezyum . Gebe : 15 meg
Gebe olmayan : 280 mg e Emziren :19mcg
Gebe - 355 mg Gebe olmayan: 150 mcg
= . - Gebe : 175 mcg
Emziren : 200 mcg

Tablo 1. 13 :Gebelik ve emzklilik doneminde mineral ihtiyac: artar.

1.7.8. Demir (Gebelikte)

Demir, anne ve bebekte kan yapimi icin gereklidir, ayrica kaslarin yapisinda ve enzim
sistemlerinde yer aan yasamsal bir mineraldir. Gebelikte artan demir ihtiyac
karsilanmadiginda demir eksikligi anemisi ortaya ¢ikar. Bu, gebelikte en sik gorilen anemi
cesididir. Artan demir ihtiyacim kargilamayan yiyecekler yetmez, bu nedenle demir iceren
ilaglar kullamlimalidir. Hamileligin son donemlerinde kansizlik riski arttigindan, ilk
donemlerden itibaren uygun miktarlarda demir takviyesi onerilmektedir. Dinya Saglik
Orgitii(WHO), hamilelik déneminde 60 mg demirin yeterli oldugunu belirtmektedir.
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1.7.9. Magnezyum

TUm canli hiicrelerin en 6nemli katyonlarindan biri olan magnezyum sinir sisteminin
ve kaslarin gevsemesini saglayan mineraldir. Sakinlesmeye yardimci oldugu icin “anti-stres’
minerali olarak bilinir. insan viicudundaki magnezyumun %65 kemik ve dislerde, kalan
%35'i kam doku ve diger vicut sivilarinda yer alir. Beyin ve kalpte diger dokulardan daha
yogun bulunur. Damar tonusu ve kalp kasilmasi gibi olaylarda kalsiyumla etkilesim
halindedir. Kalsiyum kasarin kasilmasimt saglarken, magnezyum kaslari gevsetir ve
damarlarin genislemesini saglar.

Gebelikte gerekli miktarda magnezyum saglanamadiginda néromuskuler bozukluklar
(titreme, kramp, konvilziyonlar) gorilebilir. Magnezyum desteginin hamilelikte sik gérilen
bacak kramplarimi azalttigimi gosteren calismalar vardir. Ayrica magnezyum desteginin,
uterus(rahim) kaslar1 Uzerindeki gevsetici etkis nedeniyle erken dogumlar1 ve dusukleri
engelledigi bildirilmektedir. Magnezyumun gebelikte tansiyon yikselmesini 6nleme etkisi de
bulunmaktadir.

Gebelik ve emziklilikte 450 mg magnezyum alinmasi uygundur. Bu donemlerde sorun
olusmamasi icin dogal kaynaklardan magnezyum alinmalidir. Magnezyum; koyu yaprakli,
sebzelerde, findik, fistik, tohumlar, soya fasulyesi, kuru fasulye, kakao(cikolata) ve sert
sularda yeterli miktarda bulunmaktadir. Bu nedenle gebe ve emzikli kadimn ginlik
beslenme mentistinde bu besinlere yer verilmelidir.

Rmfm 1.12: Magnezyum iceren besinler
1.7.10. Kalsiyum

Kasiyum kemiklerin ana yapisinda bulunan ve onlarin gucli kalmasim saglayan
mineraldir.

Vicuttaki kalsiyumun %99 u kemik ve dislerde, %1'i ise kanda ve yumusak dokuda
bulunmaktadir. Pihtilasma mekanizmasinda, kaslarin fonksiyonlarinda ve sinirsel aktivitede
onemli rold vardir.

Kisinin kalsiyum ihtiyaci dogmadan énce baslar. Gebelikte gelismekte olan bebegin
gucli kemik ve dislerinin olmasi, saglikli sinir sistemi, kalp ve kas yapilar: icin kalsiyum
gereklidir. Bebegin kalp atim ritminin normal ve kan pihtilasma sisteminin diizgiin sekilde
gelismesi icin gebdikte glinlk 1.200 — 1.500 miligram kalsiyum alinmalidhr.
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Arastirmalar gebelikte giinde 250-300 mg kalsiyumun plesantadan gegerek bebege
ulastigin gostermektedir. Bebek dogdugunda viicudunda yaklasik 25.000 miligram kalsiyum
bulunmaktadir.

Iskeletin blyumesi ve dislerin olusmaya basladig: 3. trimesterde fetiisiin kalsiyuma
ihtiyaci artar. Eklenen kalsiyum emziklilik doneminde kullanilmak Uzere annenin iskeletinde

depolanir.

Resim 1.13: Kemik yapis

Gebelikte artan kalsiyum ihtiyaci karsilanmazsa, annede kemiklerde zayiflama,
bebekte ise gelisim geriligi ve nébet gecirmesine neden olabilecek neonatal hipokal semi
gorulir. Gebelikte kalsiyumun yetersiz tiketimi durumunda fetlis kendi gereksinimi
karsilayabilmek icin annenin kalsiyum depolarim kullanmaya baslar. Sik gebelik ve
kalsiyumun siirekli yetersiz alimi annede ileri yaslarda kemik erimesine ( osteoporoz),
dislerde ¢lriimeye ve osteomal asiaya neden ol abilmektedir.

Resim 1. 14: Osteoporozu kisinin kemik yapist

Gebelikte yeterli kalsyumun ainmamasi kanda kursun dizeyinin yikselmesine,
dolayisiyla kalp, dolasim ve sinir sisteminde sorunlar yasanmasina neden ol abil mektedir.

Yeterli kalsyum alim gebelikte gorilen preeklemsi(gebelige bagli yiksek tansiyon)
riskini azaltmaktadir.
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Kasiyumun vicutta emilebilmesi icin organizmada yeterli miktarda D vitamini
bulunmalidir.

Kandaki kalsiyum dustkl Ggii dogum sonrasi kanama riskini artirmaktadir.

Gebeligin 3. asamasinda giinde 2 bardak (yarim It) st tiketimi bebegin iskelet ve dis
gelisimi icin son derece 6nemlidir. Ancak gebelikte fazla siit icmek gereksizdir. Fazlasi yag
daigerdiginden gebenin kilo almasina neden olacaktir.

En iyi kalsyum kaynaklar: sit ve tdrevleri (peynir, yogurt), kuru incir, kuru fasulye,
tere, karnabahar, lahana, 1spanak, yumurta, kasar, tulum ve icme suyu oldugu icin gebelikte
bu besinlerin tiketilmesine 6zen gosterilmelidir. Sitten bulasabilecek bazi hastaliklar
nedeniyle taze peynirden kaginilmali ve pastdrize siit Grtnleri tercih edilmelidir.

Besin Miktar Kalsiyum(mg)*
Yogurt (yagsiz) 1kap 450
Yogurt (az yagl) 1kap 415
Sit (kaymaksiz) 1 Bardak 300
Sardalye (kilGiklr) 1 porsiyon 325
Somon baligi 1 porsiyon 205
Salgam 100g 190
Beyaz peynir 1 kibrit kutusu 75
Kus konmaz 1009 25
Kayisi 100 g 14
Muz 100 g 6
Kuru fasulye 1009 17
Brokoali 100g 48
Briksel lahanast 1009 42
Ispanak 100g 99
* yaklasik degerlerdir.

Tablo 14: Besinlerdeki kalsiyum degerleri*mg = miligram

1.7.11. Fosfor

Fosfor gereksinimi de kalsiyum gereksinimi kadardir. Yani ginde yaklasik 1200
mg'dir. Normal kas sinir sistemini saglamak igin kalsiyum ve fosfor arasindaki oramin 1/1

olmas: gerekir.
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Y etersizliginde bacaklarda kramplar, sinirlerde, kas ve kan hiicrelerinde bozukluklar
gorulebilir.

Hemen hemen her yiyecekte fosfor bulunakla birlikte, en zengin kaynag: protein
icerigi yuksek olan et ve sit drtnleridir. Ayrica kuru baklagiller, yemisler, meyveler ve
sebzelerde de bulunmaktadir. Kalsiyum ve protein agisindan zengin beslenen kisiler, fosfor
icinde zengin beslenmektedirler.

FOSFOR

Fosfor vilcudumu z igin 2zoruniu
mineral erden biridir ve vicutta
en cok bulunan minerallerin
kalsiyumdan sonra ikincisidir,

Resim 1. 15: Fosfor

1.7.12. iyot

Iyot viicudumuzun az miktarlarda gereksinim duydugu elementlerden birisidir. Troid
hormonlarinin dretimi icin gereklidir.

Iyot normal troid fonksiyonu icin sart bir maddedir. Troid bezi kandaki iyodu alarak
hormonlarin yapiminda kullanir. Troid hormonlar: blytme, gelisme, metabolizma ve treme
fonksiyonlar: gibi pek ¢ok fizyolojik olayin diizenlenmesinde aktif rol air.

Iyot eksikligi tim duinyada 6nlenebilir beyin hasarimin en 6nemli nedeni olarak kabul
edilebilir. Dunya saglik 6rgutine gére 740 milyon insan iyot eksikligine bagli hastaliklarin
pencesindedir. Iyot eksikligi zeka geriligi, hipotroidi, guatr (troid bezinde bilyiime) ve
degisik derecelerde blytume gelisme bozukluklarina neden olur.

Gelismekte olan bebekteki iyot eksikliginin tek nedeni annedeki iyot yetersizligidir.
Bu durumun en ileri formu konjenital hipotroidizmdir. Kretenizim adi da verilen bu durum
geri dontsumi olmayan zeka geriliklerine, fiziksel geriliklere, sagirliga ve boy kisaligina
neden olur. Fetlisiin kendi tiroid bezi aktif hale gelmeden 6nce annedeki iyot yetmezligine
bagl1 olarak gelisir. Iyot yetmezligine ilaveten selenyum eksikligi de diger bir nedendir.

Hamilelik ve emzirme dénemi vicudun iyot gereksinimin arttigi bir donemdir. Bazi

calismalar hamilelik déneminde yeterli iyot alinmamasinin distk, 610 dogum ve bazi dogum
anomalilerin gorulme sikligim artirdigim gostermistir.
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Hamilelikte ne kadar iyot alinmali?

Resim 1. 16: Guatr

Dunya saglik orgutinin ve UNICEFin verilerine gbre gunlik iyot ihtiyac
hamilelerde 220 mikrogram, emzirenlerde ise 290 mikrogram olmalidhr.

Hamile kadinin ve hamile kalmay: planlayan kadimn yiksek miktarda iyot iceren
maddeler tiketmeleri, onlenebilir zeka geriliginin birinci siradaki nedeni olan konjenital
hipotroidizmin 6niine gecebilir.

Iyot nerede bulunur?

Pek ¢ok besin maddesinde bulunan iyodun miktari, 0 maddenin yetistirdigi topraktaki
iyot dizeyi ile direkt iliskilidir. Denizde yasayan canlilarin sudaki iyodu yakalayip konsantre
etmeleri nedeniyleiyot su Urtinlerinde yuksek diizeydedir.

Iyot bulunan kaynaklar. iyotlu tuz, karides, hazir balik, kroket, konserve ton baligi,
inek siitd, yumurta, patates, hindi, deniz yosunu.

.............

Resim 1.17: fyotlu baz besinler

1.7.13. Flor

Flor viicudumuzun ¢ok az miktarlarda ihtiya¢ duydugu minerallerden birisidir. En sik
sodyum floroid seklinde dis macununda bulunur. Dogal haliyle bazi besin maddelerinin
icinde bulunan flor 6zellikle igme sularina sonradan ilave edilir. Florun fonksiyonu: Flor
vucudun saglam, dayanikli, kemik ve dis dokusu igin gerek duydugu kalsiyumu destekler.
Aynica dis clUrUklerinin engellenmesinde rol amakta ve kemik erimesi (osteoporoz)
tedavisinde de kullaniimaktadr.
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Hamilelikte flor amaya gerek yoktur. Eger igme suyunda yeterli flor varsa ek flor
kullanilmamalidir. Gebelikte gelismekte olan bebek agisindan bebegin dislerini guclendirme
ya da ileriki yasaminda ¢urik olmasini engelledigi yonunde herhangi bir bilimsel kamt
yoktur.

Icme suyunda yeterli flor yoksa ek destek tabletleri ancak doktor Onerisiyle
alinmalidir.

Flor, igme sularindan, sakatatta, deniz Urtnlerinde, cay, elma, 1spanak ve yumurtada
bulunur.

Resim 1. 18: Flor dis ciriklerinin engellenmesinde ve kemik erimesi tedavisinde kullaniimaktadr.
1.7.14. Cinko

Cinkonun kemik ve sinir sisteminin olusumunda etkisi vardir. Eksikliginde fetlsin
iskelet ve sinir sisteminde defektler olabilir. Eksikligi cok nadir gorulur.

Erken gebelikte ¢inko kullamminin bebegin dogum agirligim ve kafa ¢apinm artircig
yonunde iddiaar vardir.

Cinko et, ciger, yumurta, deniz mahsullerinde (6zellikle istiridye) bulunur.

Resim 1. 19: jstiridye



1.8. Gebdlikte Tuketilmes Zararh Olan Madde er

1.8.1. Sigara

Gebeklik doneminde sigara kullanmak anne ve bebegin yasamim riske almaktadir.
Sigaranin igerdigi duman toksik ve kansorejendir. Solunum yoluyla cigerlere, oradan da kana
karismaktadhr.

Resim 1. 20: Sigaran:n kanserojen etkisi varder
Gebelik doneminde sigara kullanan kadinlarda;

Erken dogum riski

Di1s gebelik

Hipertansiyon

Dogum oncesi plasentanin ayrilmasi

Su kesesinin erken agilmasi

Sittin C vitamini seviyesini disurQr.

DusUk riski artar.

Bebegin yeni dogdugu dénemlerde 6lme riski
Lohusalikta siit miktarinin azalmasi
Bebekte bronsit riski

Idrar yolu anomalileri

Gebelik zehirlenmesi riski olusabilmektedir.

VVVVVVYVYVVVYY

Gebelik doneminde
bebegine karsi sorumlu
olan anneler, kesinlikle
sigara kullanmamalhlidir.

1.8.2. Gebdikte Alkol Kullanim
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Gebelikte kullamlan alkaol disik (abortus), 61t dogum, bebekte gelisme geriligi, cesitli
bas-yuz gelisim kusurlart ve zeka geriligi gibi istenmeyen durumlarin olusmasina neden
ol abilmektedir

Herhangi bir kisi akol adiginda bu alkol hzla kana karisir. Alkolun emilimi hentiz
agizda baslar. Kana karisan alkol plesantaya geger. Alkol anne karninda plesanta yoluyla
direkt bebegin kanina gecer ve anne karmindaki miktarla esitlenir. Alkol teratojen bir
maddedir ve gelismekte olan fetlis Uzerinden toksik etkileri vardir.

Gebeligin erken donemlerinde alinan akol direkt olarak embriyo (Uzerinde olan
etkisiyle duslge, organ gelisimi doneminde hticreler Gzerindeki etkileriyle cesitli organlarda
gelisim kusurlarina, gebeligin ikinci trimesterinden itibaren hiicre gogalmasimn hizli oldugu
donemde hucrelerdeki  zehirli etkisiyle santra sinir sistemi hasarlarina yol acabil mektedir.
Gebeligin her doneminde akolln etkisine bagl: olarak bebegin 6lme riski artar. Gunluk
alinan akol miktar1 arttikca bebekte istenmeyen durumlarin olusma riski dogrusal bir iliski
icinde artar.

1.8.2.1. Fetal Alkol Sendromu (FAYS)

Alkolun bebek Uzerinde yarattigi en ileri normal disi durum Fetal Alkol Sendromu
olarak tanimlanir. Dinyada 1000 canli dogumdan ikisinde Fetal Alkol Sendromu oldugu
tahmin edilmektedir.

FAS, bebegin dogmadan onceki dénemde siirekli ve yogun sekilde alkole maruz
kalmasi sonucunda olusan belirtiler toplulugudur.

Sendromun en belirgin 6zellikleri bebekte intrauterin gelisme geriligi( bebek
dogmadan 6nce olusan gelisme geriligi), bebek bilytdikce fark edilen gelisme geriligi, zeka
geriligi, cesitli davrams bozukluklar: ve normal dist yiz gérinumidar.
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Fetal Alkol Sendromlu ¢ocuklarin tipik bir ytz gérinimleri vardir. En sik rastlanlan
bas-yUz kusurlart mikrosefali (basin kiglk olmasi), filtrum (Ust dudak- burun arasi oluk)
yoklugu, ince Ust dudak, yassi burun kemeri, mikrognati (ufak cene), mikrotalmi (ufak
gozler), kisa burun, goz kapaklarimn anormal sekilli olmasidir.

Bunun diginda kalp anomalileri, omurilik anomalileri, kol- bacak anomalileri, genital
sistem ve bobrek anomalileri, kulak anomalileri, gogus kafesi sekil bozukluklari da
sendromun bir parcas: olarak gorilebilmektedir.

Dogumda hichir bulgu gostermeyen bebeklerde bile blyldikce gelisme geriligi

gorulebilmekte ve alkole bagli diger etkilerin gdzlenmesi bebegin iki yasina geldigi déneme
kadar gecikebilmektedir.
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FAS |1 bireyler yasitlarindan daha ufak yapili, 1Q seviyeleri daha dusuk, cesitli
davrams bozukluklart (asir aktivite, dikkat toplayamama gibi) gosteren bireyler olarak
yasamlarim strdirUrler.

FAS tim gebelik boyunca ve 6zellikle de gebeligin ikinci yarisindan itibaren yiiksek
miktarlarda alkol kullanan anne adaylarinin bebekl erinde daha sik gérilmektedir.

ALCATRAZ
— PSYCHO
WARD

Resim 1. 22: FASbireyin gelisimi

Daha az miktarlarda akol kullanan anne adaylarinda ise sendrom timiyle ortaya
cikmasa da Fetal Alkol Etkileri(FAE) adh verilen sendromun daha hafif sekli ortaya gikabilir.

Amerika ve diger bazi gelismis Ulkelerde zeka geriliginin belirlenebilen en dnemli
nedeni anne adayimin gebelikte alkol kullanmasicir. Sadece Amerika Birlesik Devletlerinde
her y1l 12.000 bebek FAS ile dinyaya gelmektedir. Su an icin Ulkemizde anne adaylar
arasinda akol kullanimi yaygin degildir ve bunun béyle kalmasi toplumsal saglik agisindan
cok Gnemlidir.

FAS; kalitsal olmayan zeka geriliginin tUm dinyada en sik rastlanilan ve en kolay
Onlenebilen sebebidir.

Saglikli bebek dinyaya getirmek icin gebeligin planlandigi andan itibaren ve tim
gebelik boyunca akol kullanimindan kaginilmalidir.

Etkinlik 6

“Ben FAS'I1 bir ¢cocugun annesiyim. Dogumdan sonra bebegimin FAS |1 oldugunu
ogrendigimde

konulu 6ykdyl olusturunuz. Olusturdugunuz 6ykiyU bir sunum hazirlayarak
bilgisayar ortaminda gosteriniz.
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1.8.3. Kafain

Az miktarda icilen kahve bile anneden siitine kafein gecer. Kafeinle bebekte
uykusuzluk, hiperaktivite goérulebilir. Eger anne ginde 6-8 fincan kafeinli kahve igerse,
bebekte kahve sinirliligi denilen durumu gérmek mumkunddr.

Resim 1. 23: Gebelikte kafeinli besinlerin tliketilmemesi gerekir.

Asirn kahve tiketimi demir emilimini olumsuz yonde etkileyerek anemiye (kansizliga)
sebep olmaktadir.

1.8.4. flaglar

Gebelikte kullanilan biitiin ilaclar fetiise zarar verebilmektedir. Ilaglar doktor énerisine
gore alinmalidir.

1.8.5. Gida K atki1 M addédleri

Sakarin, mannitol, aspartam gibi yapay tatlandiricilar fetlise olumsuz etki yaptigindan
gebelikte ve emziklilikte kullanilmamalidir.

1.8.6. Hamilelik ve Sivi Alimn

Sivi alimi bagindan sonuna kadar gebeligin her déneminde son derece 6nemlidir. Sivi
alimi gebelik déneminde gebe kadinin kendini enerjik hissetmesini saglar. Cilt kurulugu gibi
problemlerin olmasini engeller. Yeterli sivi alim gebe kadinin ve bebegin kanindaki
eektrolik dengesini saglar. Besin maddelerinin kan yolu ile bebege tasinmasina yardimci
olur. Ayni zamanda kabizlik ve hemoroidin olusmasin da engeller. Celiski gibi goriinse de
gebelik sirasinda ne kadar ¢ok suicilirse,viicudun su tutma olasiligi o 6lglide azalir.

Gebelikte salgilanan hormonlar kisinin sivilart kullamim seklini degistirir. Gebeligin

son asamalarinda dogru kan hacmi yaklasik 1,5 katina ¢ikar. Gebelik déneminde solunum
yolu ile akcigerlerden kaybedilen su miktar: da gebelik éncesine gére daha fazladir.
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Gebelikte vicutta su miktarimn azalmast erken dogum agrilarina neden
olabilmektedir. Su miktarinin azalmasiyla salgilanan bazi hormonlar dogum kasilmalarin
(oksitosin) baslatan hormonu taklit ederek erken dogum sancilarina neden olabilir. Cogu
zaman hafif kasilmalar sadece sivi verilmesiyle birlikte kaybolur.

wid

- .

[ i
Resim 1. 24: Gebelikte bol su tliketilmelidir.

Su ayni zamanda hamilelikte sik gorilen ve erken dogum ve disiklere neden olabilen
idrar yolu enfeksiyonlarinin 6nlenmesinde de dnemli etkendir. Yeterli su icildiginde idrar
seyrelerek enfeksiyonun olusmaihtimali azalir.

Saglikli bir gebelik icin ginde en az 8-10 bardak su icilmelidir. Hareketli yasantist
olan gebelerde bu miktar daha da artmaktadir.

Gebelikte meyve sulart Onerilen sivilardandir. Ancak bunlarin fazla kalori icerdigi
unutulmamalidir. Su hi¢ kalori icermeyen nadir maddelerden biridir. Kahve, ¢ay, kola gibi
kafein iceren maddeler idrar soktiriicl Ozelliklerden dolay: fazla idrara cikilmasina ve
sonucta su kaybedilmesine neden oldugundan gebelikte az tiketilmesi 6nerilmektedir. Kola
gibi gazl1 icecekler gebelikte hic icilmemelidir.
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Yeterli suamiicin;

YV VVVVYVY

Su icmek icin susamak beklenilmemelidir.

Her 0gunde mutlaka su igilmelidir.

Sabah kalktiktan sonra belli araliklarlasuicilmelidir.

Y atmadan 6nce mutlaka bir bardak su icme aliskanligi kazanilmalidir.
Abur cubur yemek yerine su icilmelidir. Gazete okurken ya da televizyon
seyrederken su icme aligkanligr edinilmelidir.

Su icmede zorlaniliyorsaicine 1-2 damla limon veya portakal suyu
damlatilarak tatlandirilabilir.

1.8.7. Gebdikte En Zararl Besinler

VVVVVYVYYVYYVY

Tath ve sekerleme

Sekerli marmelatlar

Gazl1 ve sekerli icecekler(kola, gazoz vb.)
Aperatifler

Kizartmalar

Cok fazla kahve velveya cay

Iki kisilik yemek

% 8 S
Resim 1. 26: Gebelikte tiketilmemesi gereken besinler

1.8.8. Gebdikte En Yararh Besinler

VVVYVYYYVY

Sit, yogurt, peynir, kalsiyum, protein

Y esil yaprakli sebzeler ( C vitamini, lif, folik asit)
Y agsiz kirmizi et (protein, demir)

Tavuk eti (protein, demir)

Sardalya (kalsiyum, demir, protein)

kepekli ekmek (protein, lif, folik asit)



Resim 1 27: Gebelikte yararl: besinler

Gebe besdenmesinde dikkat edilecek noktalar

Sik sik, az az yenmeli

Sindirimi glic gidalardan sakinmal1

Bol suicilmeli

Posal1 gidalar alinmali

Hazir gida ve i ceceklerden kaginmali

Fazlatuzlu, baharatli, sekerli, yagli hamurlu yiyecekler yenmemeli
Gunlik ekmek miktar: 3 orta dilimi gegcmemeli

D vitamini ihtiyaci icin glines 1s1g1ndan yararlanilmali

Uzun siire a¢ kalinmamal1

Saglik personelinin verecegi kan ve vitamin haplar: dizenli kullamlimal:
Gebelik boyunca 9-12 kilodan fazla kilo alinmamal1

Cogul gebeliklerde ( tekil gebelikte toplam 2500 kalori) annenin besin ihtiyaci,
tekil gebeliklere gore 300 kal ori/glin daha fazladir.

VVVVVVVVVVYVYY

Gebelik gunlik yasantida bircok degisiklik yapmay: gerektirir. Bu degisikliklerin en
belirgin ve en 6nemli olam beslenme aliskanliklarindaki degisikliklerdir. Gebelik 6ncesinde
saglikli bir bedenme aliskanligi kazamlmg olsa bile gebelikte bedenmeye ayrica 6zen

gosterilmelidir.
Yadglar ve TatlllaA

Siit, Yogurt, Peyni
2-3 Porsiyan 2

Et, Balhk, Tavuk
Kuru Fasulye,
Yumurta
2-3 Porsiyon

Sehzel_ : . Meywvalar
3-5 Porsiyi g 2-4 Porsiyon

B Makarna
Piring
Ekmek
Tahil
6-11

Porsiyvon
Resim 1. 28: Besin Piramidi
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Piramitte Onerilen miktarda karbonhidrat: adiktan sonra meyve ve sebzeler
eklenir. Gebelikte alinan yag miktarinin az olmasina dikkat etmekle birlikte
Ozellikle gebeigin son ayinda bebegin yag dokularinin saglikli olusmasi icin
yag miktarini artirmakta yarar vardir.

Gebelik ve emziklilikte enerji ihtiyaci artmaktadir. Gebelikte 150-300kalori,
emziklilikte 600 kalori fazladan enerjiye ihtiyac duyulmaktadir.

Ginlik menide cesitli besin tiketmeye 0Ozen gosterilmelidir.Bu cesitlilik
annenin ve bebegin saglikli olmasi icin Gnemlidir.

Bol su alim erken dogum riskini azaltir. Cilt guzelligi ve elastikiyeti icin son
derece 6nemlidir. Kazlik veya 6dem gibi sorunlar azaltir. Glinde 8-10 bardak
suicilmelidir.

Yiyeceklerin taze olarak tiketilmesi, konserve ve islenmis yiyeceklerden uzak
durulmalist gerekmektedir.

Gebelikte bulant1 ya da mide yanmas: varsa az ama sik dgiinler alinmalidir. Bu
sekil beslenme kan sekerinin belirli bir aralikta olmasini saglar.

Gebelikte dokturun dnerdigi oranda kilo alinmalidir. Besin aliminda tuz da
dahil herhangi bir besin maddesinin aliminin kisittanmasinda mutlaka doktora
damgilmalidir. Rejim yapilmamalidir.

Vitaminleri doktor tavsiyesine gore ve besinleri tiketilerek alinmalidir.
Beslenmede aburcuburlardan uzak durulmalidir.

Anemi, cogul gebelik, erken yasta gebelik, seker hastaligi gibi sorunlarda
doktora danisilarak gerekiyorsa 6zel duruma yonelik beslenme programi
uygulanabilir.

GEBELIKTE BESLENMEYE YONELIK ORNEK MENU

Sabah Kahvaltist: 1 su bardag: siit (200 cl)
Beyaz peynir (1-2 kibrit kutusu kadar) 30-60 g
1 yumurta
1 dilim ekmek
Seker 15-30 g

Ogle yemegi: 1porsiyon et (1zgara-haslama)200 g
1porsiyon sebze (200 g)
4 su bardagi yogurt 100 g
1 porsiyon meyve 200-250 g

Aksamuzeri kahvaltisi: 1 su bardag: sit 200 cl

Aksam yemegi: 1 porsiyon et veya balik (200 g)
1 porsiyon sebze 200 g
1 dilim ekmek 50 g
1 su bardag: taze sikilmis meyve suyu
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UYGULAMA FAALIYETI

Gebelik doneminde bedenmenin 6zelliklerini arastinnmiz. Bu 6zelliklere uygun
gebelikte beslenme icin bir ment hazirlayiniz. Hazirladigimz mentiy( rapor haline getirerek
arkadaglarinizla paylasinz.

Islem Basamaklar: Oneriler
> Gebelik doneminde yeterli ve > Kuttphanelerden, kitgplardan ve
X 7 o internetten dikkatlice arastirinmz.
dengeli bedenmenin dnemini N
Ayrica kadin dogum uzmanlarindan
arastirnmz. R
bilgi edininiz.

» Gebelik déneminde alinmast » Gebelik déneminde alinmasi gereken
gereken besinlerini inceleyiniz. besinleri dikatlice arastirinz.

> Gebelik donemi Gzelliklerine > Gebelik donemi 6zelliklerine uygun
uygun beslenme programin beslenme programin: dikatlice
inceleyiniz. aragtiriniz.

» Gebe bedenmesine yonelik meni » Gebe bedenmesine yonelik menlye
hazirlayinmz. dikatlice aragtirinmz.

» Gebe bedenmesine yonelik
hazirladiginiz mentiniizi rapor » Haazirladiginiz bes enme mentisiini
haline getirerek arkadaglarimzla arkadaglarinzla dikkatlice arastirimz.
paylasinz.

» Gebelik donemi icin diizenlenmis » Gebelik donemi icin diizenlenmis
beslenme programini, 6zelliklerine beslenme programini, 6zelliklerine
uygunlugu agisindan uygunlugu acisindan dikkatlice
degerlendiriniz. degerlendiriniz.

> Gebe beslenmesine yonelik » Gebe bedenmesine yonelik
ve farkliliklar ile karsilastirarak farkliliklar: ile karsilastirarak
arkadaslarinizla tartisiniz. dikkatlice arkadaslarinizla tartisiniz.
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KONTROL LISTESI

Uygulama faaliyetinde yapmis oldugunuz calismalart kendiniz ya da arkadasimizla

degiserek degerlendiriniz.

DEGERLENDIRME KRITERLERI Evet | Hayrr

Gebelik doneminde yeterli ve dengeli beslenmenin énemini arastirdiniz

mi?

Gebelik doéneminde alinmasi gereken besinlerini incelediniz mi?

Gebelik donemi 6zelliklerine uygun beslenme programin: incelediniz mi?

Gebe bed enmesine yonelik meni hazirladimz mi?

Gebe bed enmesine yonelik hazirladiginiz mentnizi rapor haline

getirerek arkadaslarimzla paylastiniz mi?

Gebelik donemi icin diizenlenmis beslenme programini, 6zelliklerine

uygunlugu acisindan degerlendirdiniz mi?

Gebe bed enmesine yonelik hazirlanan mendlerinizi benzerlik ve

farkliliklar: ile karsilastirarak arkadaslarimzlatartistiniz nu?
DEGERLENDIRME

Uygulama fadliyetinde yapmus oldugunuz calismay: kontrol listesine gore

degerlendiriniz.

Y apmis oldugunuz degerlendirme sonucunda eksiginiz varsa, faaliyete donerek ilgili

konuyu tekrarlayiniz.
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OLCME VE DEGERLENDIRME

OLCME SORULARI

Asagidaki sorular dikkatlice okuyarak, dogru secenegi isaretleyiniz. Cevaplarimzi
cevap anahtarinizdan kontrol ediniz.

1 Asagidakilerden hangis gebelikte gorilen saglik sorunlarindan degildir ?

A) Preeklems
B) Pika

C) Kamzik
D) FAS

2. Kalsiyumun gorevi asagidakilerden hangisidir?
A) Dogumdan yasliliga kadar, kemik, dis ve tirnaklarin saglikli olusumunu ve
devamin saglar.
B) iskelet yapisinin olusumu ve gelisimini saglar.
C) Vicuttametabolik olaylarin normal bir sekilde meydana gelmes saglar.
D) Dokuya oksijen tasinmast ve boylece dokudaki oksidasyon olaylarinin
surdirdlmesi icin gereklidir.

3. Anne memesinden sit salgilanmasini saglayan hormon asagidakilerden hangisidir?
A) Troid
B) Prolaktin
C) Ostrojen
D) Insilin
4. Gebelik doneminde fosfor yetersizliginin sonuclar: asagidakilerden hangisinde
belirtilmistir?

A) Dogum sonrast kanamariskini artirmaktadr.

B) Troid hormonlarinin Uretimi icin gereklidir.

C) Noromuskuler bozukluklar (titreme, kramp, konvilziyonlar) gorilebilir.

D) Bacaklardakramplar, sinirlerde, kas ve kan hiicrel erinde bozukluklar gértlebilir.

5. Osteoporoz hangi mineralin eksikliginde gorul ir?
A) lyot
B) Kilor
C) Kasyum
D) Demir
6. Konjenital Hipotroidizm (zekageriligi ) hangi mineralin eksikliginde gorul ir?
A) lyot
B) Fosfor
C) Kasyum
D) Demir
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7.

Asagidakilerden hangis gebelik déneminde sigara kullanan kadinlarda goril ebilecek

sorunlardan degildir ?

0.

10.

A)  Erken dogum riski

B) Dogum oncesi plasentamn ayrilmas
C)  Sukesesinin erken agilmast

D) Bebegeanneninilgisinin azalmasi

FAS ‘1n olusumu hangi maddenin kullanimindan kaynaklidir?
A)  Sigarakullammu
B)  Gebelikte akol tiketimi
C) Kafein kullamm
D) Hazir meyve suyuicimi

Gebelikte kag bardak su tiiketilmesi gerekir?

A)  1-2 bardak
B)  3-4bardak
C) 67 bardak

D) 810 bardak

Asagidakilerden hangisi gebelikte alinmamasi gereken zararli besinlerden degildir ?
A)  Kirmz et
B) Gend olarak tath ve sekerlemeler
C)  Sekerli marmelatlar
D) Kizartmalar

Degerlendirme

Cevaplarinizi, cevap anahtar ile karsilastirnmz. Dogru cevap sayimizi belirleyerek

kendinizi degerlendiriniz. Yanlis cevaplar verdiyseniz 6grenme faaliyetinin ilgili bolimine
donerek ilgili konuyu tekrar ediniz. Cevaplarimz dogru ise diger 6grenme faaliyetine geciniz.
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OGRENME FAALIYETI -2

AMAC

Ogrenme faaliyetinde kazandinlacak bilgi ve beceriler dogrultusunda, uygun ortam
saglandiginda, emziklilik donemine uygun meniyl dogru hazirlayabileceksiniz.

ARASTIRMA

> Emziklilikte besenme ve menl hazirlama konusuyla ilgili kaynaklardan,
kitiphanelerden, kaynak kisilerden, internetten ve ana c¢ocuk sagligi
merkezlerinden bilgi edininiz.

> Topladigimz bu bilgilere gebelikte bedenmeileilgili resimleri de ekleyerek
raporlastiriniz.

> Rapordaki resimlerden bir pano hazirlayiniz.

> Hazirlachgimz raporu ve panoyu arkadaglarimzla paylasinz.

2. EMZIKLILIK DONEMINDE BESLENME

Anne stl insan organizmasinin blylmesine, gelismesine, olgunlasmasina yarayan
her tirl( besin 6gesine ve diger maddeleri iceren en uygun besin ve dogal beslenme seklidir.

Emziklilik fizyolojik bir olaydir. insan sitiiniin salgilanmasi, sirdiriilebilmesi ve
devamlilig: ¢esitli faktérler tarafindan belirlenir. Bunlar;

>

>
>

Meme dokusunun anatomik yapisi, sit Ureten hiicrelerin (aveoli) gelismesi,
kanallar, sitiin dagitimu ve Uretiminin yapildigi meme uclari,

Sit salgilanmasinin baglamas: ve strdirilmesi,

Sit Ureten hiicrelerden  meme ucuna stitlin gitkmast.

2.1. Memenin Yapis ve Gelisimi

Memeler, bebegin belli bir gelisim asamasina kadar besin ihtiyacim karsilamak Uzere
siit Uretmekten ve salgilamaktan sorumlu yapilardir.

Gebelik doneminde 6strojen hormonu Uretiminin daha da artmasi memelerin
blylimesi ne ve bazen hassasl asmasina neden ol ur.
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& B =
Resim 2.1: Memenin gelisimi

2.1.1. Meme Dokusunun Y apisi

Meme dokusu temelde vicut ter bezlerinden tiremis bir yapichir ve gégus bolgesinde
2. ile 7. kaburgalar arsina yerlesmistir. Dis kismu cilt ile kapli bu dokunun i¢ yapisinda salgi
bezleri, yag dokusu ve bag dokusu bulunmaktadir.

Meme dokusunun hemen arkasinda bulunan pektoral kasin kilifi ile yer aan bosluk,
meme dokusunu nispeten hareketli bir organ haline getirir.

Memelerin her birinde ortada meme bas1 adh verilen koyu renkli yuvarlak bir yap
vardir. Bu yapinin ortasinda da meme ucu ach verilen silindir seklinde, stitiin esas bosal dig:

yap1 yer air.

Meme baginda yer alan salgi bezleri kaygan bir sivi salgilayarak bu bdlgenin esnek
kalmasini ve enfeksiyonlardan korunmasin: saglar.

Her meme lob adi verilen 15-20 adet bagimsiz siit Ureten birimden olusur. Her lob
kendi icinde 2040 adet daha dt birime ayrilir. Bu alt birimler yine kendi iclerinde esas siit
Ureten hicrelerin toplandigi ¢ok sayida boltime ayrilir.

Meme dokusu icinde Uretilen siitt disariya tasimak icin ¢cok sayida siit iletim kanal ve
kanalciklar1 bulunur. Boylece Uretilen sit dretim yerinden kanaciklara, kanalciklar
birleserek daha bilylk olan kanallara geger. Kanalarda bulunan siit bebek emdikge bebegin
dis etleri ve dudaklarinin yaptig: baskiyla hemen meme basinda yer alan siit depocuklarina
ve buradan da meme ucunda yer aan ¢ok sayida minik deliklerden bebegin agiz bosluguna
akar.
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lenf diigimi

Resim 2.2 : Memenin yépzsz

Memede st Ureten birimleri birbirine baglayan ve meme dokusuna saglamlik
kazandiran yapilara Cooper baglari denir.

Meme dokusu hem kan damarlart hem de lenf dolasim sistemi agisindan oldukca
gelismis bir yaprya sahiptir ve dokunun lenf kanallari koltuk altlarindayer alan lenf bezlerine
tasinur.

2.2. Sut Salgisim Etkileyen Hormonlar

Dogumdan sonra, siit salimnmuindarol oynayan iki refleks vardir. Bunlar;

> Sit olusumu refleksi (prolaktin saglar)
> St salgilayan refleks (oksitosin hormonu saglar)

2.2.1. Prolaktin

Sitin salgilanmasim uyaran hormondur. Prolaktin gesitli proteinlerin ve yaglarin
sentezini baglatir. Sitiin devamiiliginda rol alir. Bu nedenle dogumdan hemen sonra anne ve
bebegin birlikte olmasi ve bebegin emzirilmesi gerekmektedir. Bebegin emmesiyle meme
ucundan duygusal ileti beyne giderek hipofiz bezinin 6n lobundan prolaktin kan yoluyla
memeye gider ve siit salgilayan hiicrelerin sit salgilamasini uyarir. Prolaktin geceleri daha
fazlayapilir. Bebegi gece emzirmek anneyi gevsetir ve rahatlatir.
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Resim 2.3 : Emzrme déngusl

Gebeligin 8. haftasindan itibaren prolaktin dizeyleri kanda artmaya baglar ve en
yiksek diizeyine ulasir (200-400 ng/ml). Prolaktin memenin blyimesini uyarir ve gebelik
esnasinda st kanallarindan klostrum adh verilen ve hak arasinda “agiz” da denilen
maddenin de yapimim saglar. Gebelik sirasinda kanda yiksek oranda bulunan progesteron
hormonu tam manast ile siit yapimim engeller. Dogumdan sonra progeteron ortamdan
kaldig: icin st Uretimi baglar. Bu nedenle dogumdan sonra siittin gelmesi 72 saati bulabilir.
Emzirmeyen annelerde ise dogumlardan sonra 7 giinde kan diizeyleri normal gebelik dnces
seviyelerine iner. Gebelikte prolaktinin bebegin akciger gelisiminde rol oynadigi ve yine
bebegin anne tarafindan yabanci cism olarak agilamp atilmasimi  engelledigi
distndlmektedir.

Bebek anne memesini ne kadar ¢cok emerse, prolaktin etkisi ile bir sonraki emzirmede
0 kadar fazla siit yapilmig olur. Bu nedenle bebek sik stk emzirilmelidir.

Annenin bebegi gbrmesi, onunla birlikte olmasi, dokunmasi, sesini duymasi, SUtin
salinmasini saglarken, bebeginden ayri kalmak, agri, endise, sitiin yetmedigini disiinmek
gibi olumsuzluklar siitiin akmasini engeller.

2.2.2. Oksitosin

Beynin tabanindaki hipofiz bezinin arka lobundan salgilanir. Sitin memede st
kanallarindan ilerlemesini ve dogumdan 6nce dogumun gerceklesmesini saglamak icin rahim
kasilmalarini saglayan hormondur. Dogumdan sonra ise rahimin (uterus) toparlanmasin

saglar.
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Resim 2.4 : Oksitosin hormonu

Zurih Universites’nden Ernert Fehr ile lowa Universites’nden Antonia Damasio,
annelerin  beyninde yavrusuna baglihigini saglayacak biyokimyasal islemler bagslatan
oksitosin hormonunun, giiven duygusuyla da dogrudan iliskis oldugunu belirlemistir.

Oksitosin  hormonu beynin, vicut sicakhigi, achik ve susuzluk gibi fiziksel
tepkimeleriyle korku ve oOfke gibi bilyik duygusal patlamalari ayarlayan hipotalamus
kisminda sentez edilmektedir.

2.2.3. Emzirme DOnguisi

Bebegin anne memesini emmesi, anne bedeninde bircok hormonun salinmasina ve
bunlarin etkilerine yol acar. Bircok kadinin kendisi ¢ocuk dogurmachg: halde bebek bakmak
durumunda kalmasi ve bebege meme emzirmes sonucunda; sit salgilamasimn baslamasi
mumkindir. Emme sonucunda hipofiz 6n lobu etkilenerek prolaktin salgilanmasint artirir ve
memedeki siit bezlerinde siit yapilmaya baglamr. Emme devam ettiginde hipofiz arka lobu
uyarir, oksitosin hormonu salinir ve yapilmis olan st kanallara gegerek disari akmaya
baslar. Bu mekanizmaya annenin psikolojik durumu etki eder. Ruhsal olarak sikintili, kaygili
olmak siit salgilanmasim da azaltir. Emziren kadinlarin ruhsal olarak saglikli olmalar: st
salgilamalari icin gereklidir.

2.3. Kolostrum (Agiz Sitl)

Dogumdan sonraki ilk 3-5 giinde salgilanan koyu kivaml: ve sar1 renkli siittir. Hamile
kadimn bebek dogar dogmaz bebegi emzirebilmes icin prolaktin hormonu hamileligin 8.
haftasindan itibaren kanda artmaya baslar. Prolaktin hormonu bu amacla hamilelikte meme
dokusunun biyimesini uyarir. Bu hormonun etkisiyle gebeligin 16. haftasinda koyu,
yapiskan ve sarimsi bir madde olan kol ostrum
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(agiz std, ilk sit) dretilir. Kolostrumun miktar: az oldugundan ilk kez anne olan baz
anneler bebekleri icin siitl olmadigin distinerek dogumdan sonraki ilk saatlerde ¢cok degerli
olan bu siitti emzirmemektedir. Kolostrum bebek icin ideal ve konsantre bir besindir.

Bebeklere bu sit miktar1 az da olsa mutlaka ilk yarim saat icinde emzirilmelidir.
Bebek emdikce miktar: giderek artacaktir.

Kolostrumun Icerigi
Onemi

1.Antikordan zengin Bulasici hastaliklar, enfeksiyon, aerji ve
diger hastaliklardan korur.

2.Akyuvarlar Enfeksiyonlardan korur.

3.Mushil etkis Mekonyumu (bebegin ilk diskisi) temizler,
sariligin 6nlenmesini kolaylastirir.

4.Buyume faktori Bagirsagin biyumesini ve olgunlasmasin
saglar.

5.A vitamininden zengin Enfeksiyonlarin dahakolay gegirilmesini
saglar. Goz hastaliklarindan korur.

6.Vitamin ve mineralden zengin Bebegin vitamin (D, B12), minera
(Sodyum, ¢inko) ihtiyacin karsilar.

7.Sindirimi kolay Bebek icin enideal besindir.

8.Bebegin sindirim sistemini kaplar Bebegi enfeksiyonlardan (solum, idrar)
korur.

9.Laktoferrin proteinini icerir. Laktoferrinin bakteri 6ldurtict 6zelligi
vardir. Demiri baglayarak bakterinin demiri
kullanarak Uremesini engeller. Ayrica
demirin emilimine yardimci olur.

10. Normal siite (olgun siit) oranla. Bebek icin en uygun besindir.

daha ¢ok protein, daha az yag ve seker

icerir.

11.Bebegin belirli bir ritimle emme, yutma | Ritmin yakalanmasina bagli olarak bebegin

ve nefes alma yetenegini kazanmasi igin istahi ve emdigi st miktar: artar.

pratik yapmasini kolaylastirir.

Tablo 2.1 : Kolostrum

Kolostrum hamileligin 7. ayindan sonra sagilabilir. Bu aylarda dus atinda memenin
ayla kismina (meme basi etrafinda bulunan koyu renkli kisim) bas ve isaret parmagiyla
yapilacak kisa masajlar st kanallarinin agilmasina yardimci ol abilir.

Gebeligin 2. yanisinda (20. hafta) itibaren memelerden berrak — sari renkli
kolostrumun geldigi gorulebilir. Bu durum memel erin bebegin emzirmeye hazirlik yaptiginin
isaretidir ve normal kabul edilir. Kolostrum meme ucglarinda kurudugunda temizlemek icin
akol veya sabun kullamimamalidir. Bu maddeler meme uglarim tahris edebilir. 111k suyla
1slatiimis bezle temizlemek yeterli ve uygundur. Kolostrum akisi fazlaysa ped kullaniimali
ancak bu pedler her 1dandiginda degistirilmelidir. Kolostrumun olup olmadigim anlamak
icin meme uglar: kesinlikle sikilmamalidir.
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Resim 2.5 : Meme uglarz kolostromun olup olmadigin: anlamak icin stkelmamalidir

Kolostrum, bebegin ilk asisidir. Dogumdan sonra miktar1 azda olsa mutlaka bebege
verilmelidir.

2.4. Sut Salgilamasina Etki Eden Etmenler

Resim 2.6 : Babanin destegi 6nemlidir

> Annenin ruhsal durumu

>  Ilk beslenmeye baslangic zaman: Dogumdan sonra siit gelmese hile en kisa
surede ilk meme emzirilmeye baslanmalidir. Bu, refleksin olusmasini ve siitin
salgilanmasim saglayacaktir.

»  Emzirme siiresi ve araliklari: 1520 dakikalik bir emzirme siiresi ve bunun 1-2
saatlik araliklarla yapilmasi siit salgilamasim artirir.

»  Uygun ortam 1sisi: Soguk ortamlarda damarlar bizilerek sit salim azalir. Asir
sicakta ise anne bedeni ter ve solunumla sivi kaybeder. Bu da siit salgilanmasin
azaltir.

» Yeterli bedenme ve sivi aimi: Protein, yag ve karbonhidratlarin karisik
yenilmesi, uygun miktarda vitamin ve mineral kayiplarinin karsilanmasi gerekir.
Anne sitinin %95'i sudur. Dolayisiyla anne kendi dogal gereksinimi diginda
sit salgist igin yetecek sivi almaktadir. Normalde bir insamin mevsimine gore
sivi dimi 1,2-2 | ek olarak da sit salgist distunulerek 34 | sivi amast
gerekmektedir. Yeterli sivi alimim degerlendirmenin ipuclarindan biri lohusa
kadinin guinde en az 3—+4 kez bol ve agik sar1 renkte yapabilmesidir.
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2.5. Anne Situndn Salgilanmasin Etkileyen Etmenler
2.5.1. Bedensel Etmenler

Annenin sik dogum yapmasi
Agir islerde calismasi

Asirn yorgunluk

Annenin yasinin kiiglk olmast

YV VY

2.5.2.Cevresdl Etmenler

»  Sosyoekonomik ve kltirel faktorler
> Gelenek, gorenek, orf ve adetler

2.5.3. Pskolojik Etmenler

Uzunta

Huzursuz ortam

Stres

Ani cosku

Sinir sisteminin iyi ¢alismamasi
Hormon dengesizlikleri

VVVVYVYVYVY

2.5.4. Emme Refleksi

> Bebegin uygun pozisyonda emzirilmemesi
> Bebegin meme basini tam kavrayamamasi
> Meme baginda catlak ve yara

2.5.5. flaglar
> Rastgeleilag kullamm
2.5.6. Besenme

»  Annenin yetersiz ve dengesiz beslenmesi

2.6. Anne Sutune Gegcen Maddeler

Tlaglar

Kafein

Alkol

Nikotin

Agir metaller
Cevresdl kirlilik

VVVYYVYVYVY

57



2.7. Emzikli Kadimin Gunluk Sit Salgilama Miktari

Y eterli ve dengeli bedenen emzikli bir kadin giinde yaklagik 700 — 850 ml kadar siit
uretir. Iyi beslenmeyen ve sik dogum yapan kadinlarda gunl ik siit tiketimi azalir ve 400 ml’
ye diser. Bazi kadinlarda ise gunlik sit salgilamast bir litrenin Uzerine cikabilir.
(kolostrumdan 6nce konul acak).

2.7.1. Anne Sutundn Kesinlikle Verilmedigi Durumlar

»  Agir kalp yetersizligi, agir solunum yetersizligi, agir bobrek yetersizligi olan
annenin emzirmesi kendisi agisindan sakincalidir.

Cok nadiren gorilen psikoz, agir depresyon durumlarinda emzirme, annenin
olumsuz davrarisglart nedeni ile bebege zarar verebilir.

Calistig1 yerde sirekli kursun, civa, arsenik temasi olan anneler bebekl erini
emzirmemelidir.

Kanser ve epileps tedavisinde kullanilan bazi ilaglar alan anneler bebeklerini
emzirmemelidir.

Galaktozemi, fenilketonuri gibi 6zel diyet tedavis gerektiren bir hastaligin
varligindaemzirilmemelidir.

YV Vv V V

2.7.2. Anne Sutindn Belirli Kosullarla Verilebildigi Durumlar

Annede tlberkiloz enfeksiyonu,
Annede Hepatit- B hastal1gi,
Annede AIDS hastal1gi,

Mastit,

Meme ucu catlak yadayaralari,
Meme ucunda sekil bozukluklari,
Annenin ¢alismasi,

Annenin sigarai¢cmesi,

Annenin akol amasi,

Bebegin prematiire olmasi,

Bebegin distk dogum agirlikli olmast,
Bebekte yarik damak, yarik dudak gibi dogustan anomali olmasi.

VVVVVVVYVYVVVY

2.7.3. Anne Sutiiniin Annelcin Yararlar:

> Erken emzirmeye baslayan kadinlarda dogumdan sonra rahim kigilmesi
cabuklasmaktadr.

> Gelismekte olan Ulkelerde emzirme, gebeligi 6énlemede bliylk oranda yardimci
olmaktadir. Bebek dogduktan sonra 6 aya kadar yalmz anne siitii ile besleyen,
gece ve gundiz en az 10 kez ve siirekli emziren, adet gdrmeyen kadinlarda gebe
kalmariski oldukca distk olmaktadir.
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>

Bebegini uzun stire emziren kadinlarda, 6zelliklen menopoz 6nces yaslarda
meme kanseri, yumurtalik kisti ve kanseri, idrar yolu enfeksiyonlarina
emzirmeyenlere kiyasla daha az rastlandig: belirlenmistir.

2.7.4. Anne Sutiiniin fleri Yasama Etkileri

vV Vv ¥V Vv VY V VY

Anne siitinin olumlu etkileri sadece verildigi stireyle kisitl degildir, ileri
yaslarda da devam eder.

Emzirme slresince siitteki yag oraninin artmasi bebegin istahini kontrol
edebilir.

Anne siitl alanlarda obezite (sismanlik) ve koroner kalp hastaligi olusumu
azalr.

Anne sitl ile beslenen ¢ocuklarda konusma problemlerinin daha az oldugu,
matematik skorlarinin daha yiiksek oldugu rapor edilmistir.

Cene ve agi1z gelisim bozukluklari, dis ¢lrikleri ve ortakulak iltihab: daha az
goruldr.

Bir arastirmada 6 aydan fazla anne siitll alan ¢cocuklarda kan kanseri (16semi)
sikligimn daha az oldugu saptanmugtir.

Uzun siire anne siirti ile bed enen ¢cocuklarda seker hastaligr riskinin dustigi
belirlenmistir.

Besin Gruplari Emziklilikte Ahnmasi
Gereken Miktarlar

Sit ve Turevleri 3-4- Porsiyon

Et ve Uriinleri, Yumurta, Kuru Baklagiller 3 Porsiyon

Taze Sebze ve Meyveler 5-7 Porsiyon
Tahillar, Bulgur, Piring, Makarna 2-3 Porsiyon
Ekmek 4-7 Dilim

Tablo 2.2 : Emzklilikte alinmas gerekli besin gruplarz ve miktarlar:
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Emzikli bir kadin icin 6érnek monu;

Sabah: 1 su bardag: siit
1 haslanmis yumurta
1 yemek kasig1 pekmez
1 adet domates
1lincedilim ekmek

Kusluk:1 adet meyve

Osle: 1 porsiyon etli sebze yemegi
1 porsiyon makarna
1 kése yogurt
lincedilim ekmek salata

Ikindi: Peynirli, domatesli sandvig
1 adet meyve

Aksam: 1 kése tarhana corbasi
3 kofte, patates plres
1 porsiyon zeytinyagli sebze yemegi
2 ince dilim ekmek
1 adet meyve
Salata

Gece: 1 kése yogurt

Etkinlik 1
Buraya kadar Ogrendiginiz bilgiler dogrultusunda ve yukaridaki 6érnek mentyl

inceleyerek, siz de gebe kadimn beslenmesine y6nelik bir tane drnek meni olusturunuz.
Olusturdugunuz bu menlly( arkadaslarinizla paylasiniz ve tartisiniz.
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UYGULAMA FAALIYETI

Emziklilik doneminde beslenmenin 6zelliklerini arastirnmiz. Bu 0Ozelliklere uygun
emziklilik bedenmesi icin bir menl hazirlayimz. Hazirlachgimz mentyl rapor haline

getirerek arkadaslarinizla paylasinz.

Islem Basamaklari

Oneriler

Emziklilik doneminde yeterli ve dengeli
beslenmenin 6nemini arastirinmz.

Ktlphaneler, kitaplar ve internetten
dikkatlice aragtirimz. Ayrica kadin dogum
uzmanlarindan bilgi edininiz.

Emziklilik doneminde alinmasi gereken
besinlerini inceleyiniz.

Emziklilik doneminde alinmasi gereken
besinleri dikkatlice arastirimz.

Emziklilik dénemi 6zelliklerine uygun
beslenme programini inceleyiniz.

Emziklilik donemi 6zelliklerine uygun
beslenme programin dikkatlice arastirinmz.

Emzikli beslenmesine yonelik ment
hazirlayinmz.

Emzikli beslenmesine yonelik ment
dikkatlice arastirinz.

Emzikli beslenmesine yonelik
hazirladiginiz mentiniizi rapor haline
getirerek arkadaglarimzla paylasinz.

Hazirlachgimz beslenme menisiini
arkadaslarinmizla dikkatlice arastirimz.

Emzikli dénemi icin dizenlenmisg
beslenme programini, 6zelliklerine
uygunlugu acisindan degerlendiriniz.

Emzikli dénemi icin dizenlenmis beslenme
programini, 6zelliklerine uygunlugu agisindan
dikkatlice degerlendiriniz.

Emzikli beslenmesine yonelik hazirlanan
mendlerinizi benzerlik ve farkliliklari ile
karsilastirarak arkadaslarimzlatartisimz.

Emzikli besenmesine yonelik hazirlanan
mendlerinizi benzerlik ve farkliliklari ile
karsilastirarak dikkatlice arkadaslarimzla
tartisimz.
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KONTROL LISTESI

Uygulama faaliyetinde yapmis oldugunuz calismalart kendiniz ya da arkadasimizla
degiserek degerlendiriniz.

DEGERLENDIRME KRITERLERI Evet | Hayir

Emziklilik déneminde yeterli ve dengeli bedenmenin énemini arastirdiniz
mi?
Emziklilik doneminde alinmasi gereken besinleri incelediniz mi?

Emziklilik donemi 6zelliklerine uygun beslenme programini incelediniz
mi?

Emzikli beslenmesine yonelik ment hazirladiniz mi?

Emzikli beslenmesine yonelik hazirladigimz meniniizi rapor haline
getirerek arkadaglarimzla paylastiniz mi?

Emzikli donemi icin diizenlenmis beslenme programini, 6zelliklerine
uygunlugu acisindan degerlendirdiniz mi?

Emzikli beslenmesine yonelik hazirlanan mentlerinizi benzerlik ve
farkliliklar ile karsilastirarak arkadaslarinmizla tartistimz mi?

DEGERLENDIRME

Uygulama fadliyetinde yapmus oldugunuz calismay: kontrol listesine gore
degerlendiriniz.

Y apmis oldugunuz degerlendirme sonucunda eksiginiz varsa, faaliyete donerek ilgili
konuyu tekrarlayinz.
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OLCME VE DEGERLENDIRME

OLCME SORULARI

Asagidaki sorularn dikkatlice okuyarak, dogru secenegi isaretleyiniz. Cevaplarimzi

cevap anahtarinizdan kontrol ediniz.

1. Annesiti aanlarda obezite (sismanlik) ve ................ooce. .o olusumu azalir. Bos

birakilan yerlere asagidakilerden hangisi getirilmelidir?
A) Basagns

B) Midebulantist

C) Koroner kalp hastalig

D) Bobrek yetmezligi

2. Bebegini uzun stire emziren kadinlarda, 6zelliklen menopoz 6nces yaslarda meme
kanseri, yumurtalik Kisti ve kanseri................oooeiveeinns emzirmeyenlere kiyasla

daha az rastlandig: belirlenmistir. Bos birakilan yerlere asagidakilerden hangisi
getirilmelidir?

A) Idrar yolu enfeksiyonlarina

B) Midekanseri

C)  Akciger kanseri

D) Beyin kanamasi

3. Galaktozemi................oeel gibi 6zel diyet tedavis gerektiren bir hastaligin
varligindaemzirilmemelidir. Bos birakilan yerlere asagidakilerden hangisi
getirilmelidir?

A) Mastit

B) Anneninsigaraicmes
C) Yarik dudak
D) Fenilketonuri

4.  Annesitine gecen maddeler ilaglar , kafein, alkol, nikotin,......................

cevresd kirliliktir. Bos birakilan yerlere asagidakilerden hangisi getirilmelidi r’>

A) Hava
B) Agir metaler
C) Alkal
D) Koku
5. Emzirme siress ve adikla; 1520 dakikaik bir emzirme siress ve
bunun....................... saatlik araliklarla yapilmasi sit salgilamasini artirir. Bos
birakilan yerlere asagidakilerden hangisi getirilmelidir?
A) 1-2 saat
B) 2-3 saat
&) 4-5 saat
D) 6-7saat

63



10.

Y eterli ve dengeli bedenen emzikli bir kadin giinde yaklasik ............... ml kadar siit
Uretir. Bos birakilan yerlere asagidakilerden hangisi getirilmelidir?
A)  600- 650

B) 600- 700

C) 700-850

D) 750-850

Dogumdan sonra sit gelmesi ....... saati  bulabilir. Bos birakilan yerlere
asagidakilerden hangis getirilmelidir?

A) 72

B) 75

C) 80

D) 85

Dogumdan sonra ..................... hormonu rahimin (uterus) toparlanmasin saglar.
Bos birakilan yerlere asagidakilerden hangisi getirilmelidir?

A)  Prolaktin

B) Oksitosin

C) Adrendin

D) Troksin

Kanser ve ................. epileps tedavisinde kullamlan bazi ilaglarn alan anneler

bebeklerini  emzirmemelidir. Bos birakilan yerlere asagidakilerden hangis
getirilmelidir?

A)  Grip

B) Tansiyon

C) Zekageriligi

D) Epileps

Kolostrum Laktoferrin ................. icerir. Bos birakilan yerlere asagidakilerden
hangisi getirilmelidir?

A) Proteini

B) Vitamini

C) Minerali

D) Karbonhidrati

Degerlendirme

Cevaplarinizi, cevap anahtar ile karsilastirnmz. Dogru cevap sayimzi belirleyerek

kendinizi degerlendiriniz. Yanlis cevaplar verdiyseniz 6grenme faaliyetinin ilgili bolimine
donerek ilgili bolimi kontrol ediniz. Cevaplarimiz dogru ise diger 6grenme faaliyetine
geciniz.
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MODUL DEGERLENDIRME

OLCME SORULARI

Asagidaki sorular dikkatlice okuyarak, dogru secenegi isaretleyiniz. Cevaplarimzi
cevap anahtarinizdan kontrol ediniz.

1-  Gebelikte bebegin kemik, goz ve dislerinin gelisimi icin asagidaki besinlerden hangisi
tuketilmelidir?
A)  Et, kuru baklagiller
B) Meyve, sebze
C)  Sitvesuz urunleri
D) Yaglar

2- Gebelikte hazimsizlik ve sigkinlik agagidaki hormonlarin hangisinin artisina bagl
olarak gorulmektedir?

A)  Prolaktin
B)  Ostrojen ve progesteron
C) Oksitosin
D) Troid
3-  Gebelikte anemi hangi mineralin eksikligiyle ortaya ¢cikmaktadir?
A) Demir
B) Cinko
C) lyot
D) Fosfor
4-  Gebelikte dnerilen kilo alimi hangi sinirlar icinde olmalidir?
A) 89Kkg
B) 11516kg
C) 15-18kg
D) 18-20kg

5-  SpinaBifida durumu hangi vitaminin eksikliginde ortaya cikmaktadir?
A) A vitamini
B) B6vitamini
C) Bl12vitamini
D) Folik asit

6-  Meme, gogus bdlgesinde hangi kaburgal ar arasinda bulunmaktadir?
A) 2. ile 6. kaburgalar arasinda
B) 2.ile 7. kaburgalar arasinda
C) 3. ile 6. kaburgalar arasinda
D) 3.ile 7. kaburgalar arasinda
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7 -Oksitosin hormonu beynin hangi bél imiinden sal gilanmaktadir?
E)  Hipofiz bezinin 6n lobundan
F)  Hipotaamustan
G) Hipofiz bezinin arkalobundan
H)  Beyincikten

8-Kolostrum dogumdan sonraki hangi donemde goriilen stittir?
I) 2-10.gunicinde
J)  3-5.glnicinde
K) 3-15. gunicinde
L) 3-20.gunicinde

9-Asagidakilerden hangisi anne siitiintin sal gilanmasin: etkileyen psikolojik etmenlerden

degildir?
M)  Uzinti
N)  Stres

O) Hormon dengesizlikleri
P)  Gelenek ve gbrenekler

10-Gebenin gunl ik beslenmesinde kag porsiyon siit ve tirevlerinin tiketilmesi
Onerilmektedir?

Q) 2-3porsiyon

R)  2-4 porsiyon

S)  3-4porsiyon

T) 3-5porsiyon

Degerlendirme

Cevaplarinizi, cevap anahtar ile karsilastirnmz. Dogru cevap sayimizi belirleyerek
kendinizi degerlendiriniz. Yanlis cevaplar verdiyseniz dgrenme faaliyetinin ilgili bolimine
donerek konuyu tekrar ediniz.

Ogrenme faaliyetleri ve 6lgme degerlendirme bolimiini basar ile tamamlachysanz
ogretmeninizleiletisim kurarak diger module geginiz.
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CEVAP ANAHTARLARI

OGRENME FAALIYETI -1'IN CEVAP ANAHTARI

1 D
2 A
3 B
4 D
5 C
6 A
7 D
8 B
9 D
10 A

OGRENME FAALIYETI - 2’NIN CEVAP ANAHTARI

P OO NO|IOIHA~WIN|F

o
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MODUL DEGERLENDIRME ‘NiIN CEVAP ANAHTARI

1 C
2 B
3 A
4 B
5 D
6 B
7 C
8 B
9 D
10 C
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