Gebelik - Beslenme

KANITA DAYALI REHBER

Gebelikte Beslenme

Hangi takviye, kime, ne kadar? WHO antenatal bakim onerileri ve
guncel kanitlar isiginda

Folik asit Demir Kalsiyum D vitamini Dengeli diyet

Kaynak: WHO — Antenatal bakim onerileri, 2016



Takviye - 1

&) uksEaD

— FOLIK ASIT

Herkese, erkenden basla

400-800 pg/gun (yuksek riskte* 4-5 mg

Gebelikten en az 1ay once - 12. haftaya kadar

Koyu yesil yaprakli sebze, mercimek/nohut, narenciye, avokado,
zenginlestiriimis tahil

-> Noral tup defekti riskini belirgin azaltir. *Yuksek risk: onceki NTD oykusu, diyabet, antiepileptik,
obezite.

Kaynak: USPSTF, Folik Asit Takviyesi, 2023 - WHO ANC 2016



Takviye - 2

&) ukseap

— DEMIR

Rutin demir + folat

m 30-60 mg/guin elementer demir + 400 pg folat (WHO)

m Gebelik boyunca; pratikte bulanti gecince ~12.-16. hafta

m Kirmizi et, tavuk, balik (hem); mercimek, kuru fasulye, koyu yesil sebze, kuru
kayisli, pekmez

Ipucu: C vitamini emilimi 1, cay/kahve L. Niians: USPSTF asemptomatikte rutin icin "kanit yetersiz"
(2024).

Kaynak: WHO ANC 2016 - Cochrane CD003402 - USPSTF (Demir) 2024



Takviye - 3

&) uvkseap

— KALSIYUM

Kalsiyum: yeterli alim

m 1,5-2 g/gliin — diyet alimi duistik populasyonlarda (WHO)

m WHO onerisinde 20. haftadan itibaren

m Sut, yogurt, peynir, kefir; susam/tahin, badem, brokoli, kuru incir

Ipucu: Kalsiyum ve demiri ayri saatlerde al (emilimde yarisirlar). Not: Pre-eklampsiyi azalttigina dair kanit
tartismali — blylk calismalar net fayda gostermedi (Nicolaides/Wright 2024; Cochrane 2025).
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Kaynak: WHO ANC 2016 - Wright/Nicolaides 2024 (BJOG) - Cochrane 2025



Takviye - 4

&) ukseaD

— D VITAMINI

urkiye'de rutin destek

1200 IU/gun rutin — T.C. Saglik Bakanligi, tum gebelere

12. haftadan itibaren, dogum sonrasi 6. aya dek

Yagli balik (somon, uskumru, sardalya), yumurta sarisi, zenginlestirilmis
sut/tahil + glines 1s1Q

Eksiklik tedavisinde 1000-2000 IU/guin (<4000 IU). Uluslararasi kilavuzlar degisir - sonraki karta bak.

Kaynak: T.C. Saghk Bakanhgi - WHO ANC 2016 - Cochrane CD008873



D vitamini - Karsilastirma

—— KILAVUZLAR NE DiIYOR?

D vitamini: renberler ayrisiyor

T.C. Saglik Bakanligi = TURKIYE
Rutin destek - 1200 IU/gun - baslarken rutin olcum gerekmez

NICE 2025 (UK)
Rutin 400 IU/glin - eksiklikte 1000-2000 IU (<4000)

Endocrine Society 2024
Ampirik destek onerir - spesifik doz vermez
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¥ Rutin onermez - stipheli eksiklikte ~200 IU (RNI) / ulusal rehber

ACOG
Rutin ek doz icin kanit yok - eksiklikte 1000-2000 IU - evrensel tarama yok

Turkiye'de pratik: tiim gebelere rutin 1200 IU/glin (Saglik Bakanhgi programi).

W~

Kaynak: T.C. Saghk Bakanhgi - NICE 2025 - Endocrine Society 2024 - WHO 2020 - ACOG KG 495



Temel

— DENGEL|I BESLENME

Cesitlive yeterli

* Yeterli enerji ve protein; sebze-meyve, tam tahil, protein ve sut grubundan cesitli
secimler

e WHO: saglikli beslenme ve fiziksel aktivite danismanligi onerilir

®* Yetersiz beslenen populasyonlarda dengeli enerji-protein destegi

Kaynak: WHO — Antenatal bakim onerileri, 2016



Dikkat

&) ukseap

— KACINILACAKLAR

Nelerden uzak dur?

¢ Kafein: sinirla — gunde <300 mg (= 2-3 fincan kahve)

* Alkol: guvenli bir duzeyi yoktur — tamamen birak

e Cig/az pismis et-balik, pastorize olmayan sut/peynir, islenmis hazir etler = listeria &
toksoplazma riski

Kaynak: WHO — Antenatal bakim onerileri, 2016



Ozet

Tek bakista takviye

Herkese - 400-800 pg/gun

Rutin (WHO) - 30-60 mg/giin

Dusuk alimda - 1,5-2 g/gun

Rutin degil - eksiklikte

Oneriler bireyseldir; kendi hekimine danis. Kaydet & paylas.

-' 2 S |

Kaynaklar: USPSTF Folik Asit 2023 - USPSTF Demir 2024 - WHO ANC 2016 - Cochrane CD003402/CD004736/CD008873 -
Bilgilendirme amaclidir.
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