X\F|GO FIGO

International Federation of
Gynecology and Obstetrics

PO i Beslenme Kontrol Listesi

Elinizden geldigince saglikli beslenmek, saglikli kalmaniza yardimci olur. Hamileyseniz ya da hamile kalmay:
planliyorsaniz, saglkh bir diyet bebeginiz igin de faydali olabilir. Bu beslenme kontrol listesi kadinlar ve kiz
cocuklari igindir. Bu listeyi kendi basiniza veya bir saglik uzmani ile birlikte doldurabilirsiniz. Eger 6zel bir
diyet uyguluyorsaniz, herhangi bir soruya “hayir” veya “bilmiyorum” yaniti veriyorsaniz ya da boyunuza
gore kilonuz normalin Gzerinde ya da altindaysa, diyetinizi daha ayrintili degerlendirmek veya bir saglik
uzmanindan destek almak sizin igin daha iyi olabilir. Bu belge, kullanildigi bolgeye gore uyarlanmalidir.

1. Ozel bir diyet veya yeme aliskanliginiz var mi?

2a. Her gin Ug veya daha fazla porsiyon meyve veya sebze (kurutulmus, sikilmis, dondurulmus,
konserve veya taze) yiyor musunuz? Evet/Hayir

2b. Her giin en az bir porsiyon sut Griini (stt/sttll icecekler veya puding, yogurt, peynir) tiketiyor
musunuz? Evet/Hayir

2.c Her glin ekmek, piring, makarna, kraker, tahil, yulaf, dari veya bugday gibi yiyeceklein tam tahilh
veya "esmer" cesitlerinden en az bir porsiyon yiyor musunuz? Evet/Hayir

2d. Her hafta en az iki veya (¢ porsiyon et, kiimes hayvanlari (tavuk veya hindi) veya yumurta yiyor
musunuz? Evet/Hayir

2e.Her hafta en az iki veya Ug¢ porsiyon bakliyat, fasulye, bezelye, mercimek, kuruyemis veya tohum
yiyor musunuz? Evet/ Hayir

2f. Haftada en az bir porsiyon balik yiyor musunuz? Evet/Hayir

2g.Paketli atistirmalik, kek, hamur isi veya tatlandirici iceren iceceklerin tiketimini haftada bes
defadan az olacak sekilde sinirlandiriyor musunuz? Evet/Hayir

3.Su anda folik asit takviyesi aliyor musunuz Evet/Hayir/Bilmiyorum

4.Her gluin ylzinize kollariniza ve ellerinize en az 15 dakika giines aliyor musunuz?
Evet/Hayir/Bilmiyorum

5.Son zamanlarda anemi (kansizlik) testi yaptirdiniz mi? Bu testte kan sayimi, hemoglobin (Hb) veya
demir seviyelerine bakilir. Evet/Hayir/Bilmiyorum

6a. Boyunuz nedir? Lutfen santimetre veya ing olarak belirtin:

6b. Kilonuz nedir? Liitfen kilogram, Stone ya da pound olarak belirtin

Saghk Uzmani icin ek bilgi: Bu bilgi, tip doktoru, saghk uzmani veya diyetisyenin tavsiyesinin yerine gecmez. Yalnizca
egitim ve bilgilendirme amaglidir.

S1 Kisiyi beslenme agisindan riske atabilecek belirli yiyecek veya yiyecek gruplarinin alimini sinirlayan genel diyet
uygulamalarini belirlemek icindir. lyi planlanmis 6zel bir diyet tiim besin ihtiyaclarini karsilayabilir.

S2 (a) Antioksidanlar, mikro besinler ve lif dahil olmak lizere besin 6geleri alimini degerlendirmek igindir.

S2 (b) B12 vitamini, kalsiyum, protein ve iyot gibi besinlerin alimini degerlendirmek igindir. Kisi bu soruya "hayir" cevabi
verirse kalsiyum takviyesi gerekebilir.

S2 (c) Lif, B vitaminleri ve minerallerin alimini degerlendirmek icindir. "Hayir" cevabi verilmesi yiiksek oranda islenmis
karbonhidrat tiiketimini gosterebilir.

S2 (d) B12 vitamini, demir ve protein alimini degerlendirmek igindir.



S2 (a) Antioksidanlar, mikro besinler ve lif dahil olmak tizere besin 6geleri alimini degerlendirmek igindir.

S2 (b) B12 vitamini, kalsiyum, protein ve iyot gibi besinlerin alimini degerlendirmek igindir. Kisi bu soruya "hayir" cevabi
verirse kalsiyum takviyesi gerekebilir.

S2 (c) Lif, B vitaminleri ve minerallerin alimini degerlendirmek icindir. "Hayir" cevabi verilmesi yiiksek oranda islenmis
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S2 (d) B12 vitamini, demir ve protein alimini degerlendirmek igindir.

S2 (e) Protein, demir ve lif alimini degerlendirmek igindir.

S2 (f) Omega-3 / Omega-6 yag asitleri, D vitamini, protein, B12 vitamini ve iyot alimini degerlendirmek

icindir.

S2 (g) Doymus yag, seker, tuz ve tam 6gun tiiketimi sirasindaki diger faktorlerin alimini degerlendirmek igindir. Belirli
durumlarda, diistik oral alim ya da kilo kaybi gibi durumlarda kisiye bu gidalari tiiketmesi tavsiye edilebilir.

S3. Eger "Hayir veya "Bilmiyorum" cevabi verildiyse daha fazla arastirma yapip bireyin folik asit alip almadigini 6grenin
ve gerekiyorsa takviye onerin.

S4. Birey gines 1sigina az maruz kaliyorsa, D vitamini seviyelerini endojen Uretim yoluyla korumak icin yeterli UV
Isinlarina sahip olmayan bir bolgede yasiyorsa veya koyu tenliyse, D vitamini takviyesi dnerilebilir.

S5. Anemiyi tespit etmek igindir. Hemoglobin sinir degerleri bolgeye gore degisiklik gosterebilir. Dlsikse demir, B12
veya folat seviyelerini degerlendirmeyi ya da gerekiyorsa takviye 6nermeyi diisiiniin.

S6. Viicut Kitle indeksi (VKi) hesaplamasi icin kisinin boy ve kilosunu kullanin. Bu endeks, kilogram cinsinden kilonun
metre cinsinden boyun karesine béliinmesiyle hesaplanir. Saglikli VKi yasa ve cografi bolgeye gore farkllik gdsterse

de 18,5-25 Kg/m? araliginda kabul edilir. VKi 6lglimi, kisinin boyuna gére kilosunun ne élgiide saghkli oldugunu
kabaca gosteren bir rehberdir. VKI, viicut kompozisyonunu veya metabolik yag ve kas saghgini géstermez. Hamile
olmayan kisilere hamilelik baslangicindan 6nce saghkli kiloya ulagmalari igin gerekli danismanlik saglanmalidir.
Hamile kisilere hamilelik &ncesi VKi’ye gére hamilelik sirasinda uygun kilo alimi igin gerekli bilgiler verilmelidir. Bu

bilgiler bolgelere gore degisiklik gosterebilir.

Hamilelik 6ncesindeki VKi’ye gére kilo alim hedefleri (2009 Tip Enstitiisi'ne gore)

Zayif <18,5kg/m2 12,5-18 0,51 (0,44 — 0,58kg)
Normal kilolu 18,5-24,9 kg/m? 11,5- 16 0,42 (0,35 - 0,50kg)
Fazla Kilolu 25,0 —29,9kg/m? 7-11,5 0,28 (0,23 — 0,33kg)
Obez >30 kg/m2 5-9 0,22 (0,17 - 0,27kg)

Ek Bilgi: Saglik uzmanlari, bulunduklari bolgede hamilelikte zararli olabilecek gidalari géz 6ninde bulundurmalidir. Saglik
uzmanlari  sigara, alkol, keyif verici uyusturucu kullanimi veya fiziksel hareketsizlik gibi yasam tarzi risklerini de

degerlendirmelidir.

Yukaridaki tablonun da yer aldigi bu belge, Uluslararasi Jinekoloji ve Obstetrik Federasyonu'nun ergenlik, hamilelik 6ncesi ve anne beslenmesi hakkindaki 6nerilerine

dayanmaktadir: “Think Nutrition First”, Hanson M ve ark., 2015 kaynagina su adresten ulasabilirsiniz:
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