ŞENAY ÖZDEMİR

Hamilelik; sağlığımıza beslenmemize ve vücut zindeliğimize özen göstermemiz gereken bir dönemdir. İçimizdeki minik insanı beslerken vücudumuzun da fazladan gereksinimleri olması kaçınılmaz. İyi beslenme ve zinde kalmak sancılar ve doğum sırasında güçlüklere hazırlanmamıza yardımcı olacaktır. Hamilelik sırasında sadece iyi bir diyet değil daha fazla yiyeceğe ihtiyaç duyulur. Hamilelik sırasında vücut daha az tüketim ile daha fazla verim almaya programlansa da günlük 15002000 kalörülük gıdaya en az 300 kalörü daha eklenmelidir. Sağlıklı ve dengeli bir diyet anne adayının vücudunun gereksinim duyduğu tüm besinleri kapsamalıdır.

   Enerji gereksinimi en iyi karbonhidratlardan elde edilir. Bunun için en iyi kaynaklar ise patates, pirinç, kepekli makarna, un, tahıl ve nişastalı besinlerle temin edilir. Protein yeni vücut dokusunun yapısını şekillendirir. Balık, et, süt ve sütle yapılan ürünler, posalı yiyecekler ve baklagiller en iyi protein kaynakları arasında yer alır.

Vitaminler bağışıklık sistemi ve birçok bedensel sistemin işlemesine yardımcı olur. Taze sebze ve meyveler en iyi vitamin kaynakları arasında başı çeker. Mineraller ise vücut işlevi için hayati bir öneme sahiptir. Kemik yapısı, kan hücrelerinin yapısı için hamilelikte ek olarak anne adayına kalsiyum ve demir takviyesinde bulunulur. Kırmızı et, baklagiller, koyu yeşil sebzeler demir eksikliği tedavisi için olmazsa olmazlar arasındadır.

   Kalsiyum ise süt ürünlerinde, soya ürünlerinde, açık yeşil sebzelerde bulunmaktadır. Büyüme için gereken yağ asitleri ise ayçiçeği yağı ve balık yağında mevcuttur. Lif açısından zengin kepekli buğday, makarna ve fasulye gibi posa açısından yoğun gıdalar anne adayı için kabızlığı önleyici etkilere sahiptir.

   Hamilelik sırasında ayrıca vücudun gereksinimi olan sıvı tüketimine de dikkat edilmelidir. Su, meyve suyu, ayran, sebze suları, yağsız süt, meyve ve bitki çayları sıvı kaynaklarındandır.

ÇEŞİTLİ VE BOL GIDA ALIMI NASIL OLMALIDIR 

   Hamileler gebelik sürecinde genellikle normalden daha fazla açlık hissederler. Ana öğünlerin yanında ufak ara öğünlere de ihtiyaç duyarlar. Bu dönemde de meyve yoğurt, peynir ve kepekli krakerler tercih etmelidirler.

   Unutmayalım ki; hamilelik dönemindeki sağlıklı bir beslenme şekli sizin olduğu kadar bebeğinizi de iyi besler. Eğer bebeğinizin sağlıklı bir birey olarak dünyaya gelmesini istiyorsanız bunlara dikkat etmeyi ihmal etmemelisiniz.

TANSİYONA DİKKAT

   Kadın hastalıkları ve doğum uzmanı    Operatör Doktor Saide Tülin Gezginç, hamilelikte yüksek tansiyonun sebebi bilinmemesine karşın doğumun gerçekleşmesi ile yani bebeğin ve plasentanın çıkışı ile süratli bir şekilde gerilediğini vurguladı.  Gezgiç, bu durumun bazen hafif düzeyde olabildiğini bazen de ilerleyen aylarda ağırlaşarak annenin bilinç kaybına ve istemsiz kasılmalarla sara nöbetlerine benzer krizlerin geçirilmesine neden olabileceğine dikkat çekiyor.

  Doktor Gezğiç, "Hamilelikte meydana gelen tansiyon yükselmesi yıllardır riski hamilelikle uğraşan bilim adamları tarafından araştırılmasına rağmen halen kesin sebebi bilinmiyor. Bununla birlikte bazı çalışmalar belirli testlerle tahmin edilebileceğini ileri sürüyor"dedi.   

ANNE SÜTÜ NELERE KADİR

   Doktor Saide Tülin Gezginç, anne sütünün içerdiği protein, yağ ve karbonhidrat oranın bebeğin tüm ihtiyaçlarını karşıladığına dikkat çekti.

   Anne sütünün, bebek için uygun sıcaklık ve içerikte olduğunu kaydeden Gezginç; bebeğin ilk altı ayda bağışıklık sisteminin enfeksiyonlardan korunabilmesi için muhakkak alması alması gerektiğini belirtti. Anne ile bebek arasındaki iletişimin kuvvetlenmesinde de emzirmenin büyük bir faktör olduğuna değinen Saide Tülin Gezginç; küçükken anne sütü almayan bireylerde farklılıklar hakkında şunları söyledi: "kemik gelişimini olumsuz yönde etkilemesinin yanında, çocukların okul başarısında düşüklük görülmesi, vücut direncinde eksiklikler, kendilerine karşı özgüven problemleri yaşamaları görülen olumsuzluklar arasındadır" dedi.
