ST GEBE ve EMZIREN

20 KADINDA BESLENME
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GIRIS
Bir kadinin beslenmesinin saglikli olmasi kendisinin oldugu kadar ulusal olarak

da gelismisligin bir gostergesidir. Ciinkii bir kadinin beslenmesindeki sorun ¢o-
cugu ile gelecek kusaklardaki saglik sorunlarina da yansimaktadir (1).

Kadin hayatinin en 6nemli iki donemi gebelik ve emzirmedir. Beslenme in-
san hayatinin her déneminde énemlidir. Ozellikle bu iki dsnemde hem annenin
sagligini korumasi hem de fetiisiin saglikl bir sekilde diinyaya gelmesinde, sonra-
sinda anne siitiiniin olugmasinda ayr1 bir 6neme sahiptir. Hayata atilan ilk saglam
adimlar gebe kadinin dengeli ve yeterli beslenmesi ile olur.

Gebelik, beslenme ihtiyacinin daha fazla oldugu 6zel déonemlerden biridir. Ge-
belikteki beslenme sadece gebelik dénemi degil, saglikli bir emzirme dénemi igin
de dengeli ve yeterli olmalidir (2,3).

Emzirme dénemindeki dengeli beslenme, siit iiretimi igin gereken besin de-
polarinin yeterliligini saglayarak anne siitiiniin verimliligini arttirip yeni doganin
saglikli gelisimi icin gereken besinleri almasini saglamaktadir.

Gebelikte Enerji Ihtiyaci

Fetiistin biiyiimesi gebelikte annenin diyeti ile aldig1 besinlerin plasenta ara-
ciligyla bebege iletilmesi ile olusur. Ekstra enerji ihtiyaci ilk ti¢ aylik donemde
sadece 340 kcal iken bu ihtiyag son #i. Aylik donemde 452 kcal ye yiikselmektedir.
Annenin giinliik ortalama ihtiyaci olan kalori ise 2200-2900 arasindadir (4).

Gebelik ve emzirme dénemindeki enerji ihtiyaci birgok faktore baghidir: anne-
nin yas1, annenin gebelik dncesi kilosu, annenin gebelik dncesi besin depolarinin
yeterliligi ve annenin fiziksel aktivitesi gibi. Ttim bunlara bagl olarak annenin
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Anneden anne siitiine gegen E vitamini miktar: sadece 4 mgdir, annenin ek
ihtiyaci olan miktar bu kadardir. K vitaminin annenin beslenme ile aldig1 miktari-
nin artmasi bebegi kanama hastaliklarindan korumaz. Folik asit ihtiyac1 emzirme
doneminde artacag igin anne folik asit eksikligi yasamamasi igin aldig1 miktar:
arttirmalidir (22).

Tiyamin bir B vitamini olup emzirme déneminde ihtiya¢ artmistir. Diyetle
alinmasi anne siitiindeki miktarini gosterir. Bebek B12 a¢isindan anne diyetine
bagimlidir. Bu yiizden vejetaryen annelere 6zel dikkat gostermek gereklidir. C vi-
tamininin anne siitiindeki oran: da annenin diyetinden etkilenir (22).

Tablo 2: Annenin Beslenmesinin Anne Siitiindeki Vitamin Ve Mineraller Uzerine

Etkisi

Annenin diyetinden etkilenenler = Annenin diyetinden etkilenmeyenler
Yagda eriyen vitaminler (A, D, K) E vitamini, folik asit

B1, B2, Niasin, B6, B12, C vitamini Demir, kalsiyum, ¢inko, bakir

Iyot, selenyum

Hem gebelik hem de emzirme dénemindeki beslenme anne ve bebegin her
ikisi i¢in de bilyiik 6nem tagimaktadir. Saglikli beslenen bir gebede fetiisiin aldig:
besinler gelismesine biiyiik katk: saglarken, emziren annede hem anne sagligin
korumada hem de bebegin saglikli beslenmesi gereken anne siitiiniin olusumuna
katki saglayarak saglikli bireyler olusmasini saglayacaktir. Saglikli beslenme anne
karninda baglayip emzirme ile devam edip 6miir boyu yeterli ve dengeli beslenme
ile siirerek saglikli bireylerin yetismesine katk: saglayacaktir.
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