KADINLARDA VE GEBELIKTE VITAMIN VE MINERAL KULLANIMI

Kadinlar gebelik ,hamilelik gibi dénemleri nedeniyle bazi vitamin ve mineral destegine daha ¢ok ihtiya¢ duyarlar.
Asagida kadinlarin hangi vitaminleri ne zaman kulanmasi gerektigi konusunda bilgiler verilmigtir.

1.GEBELIKTE YUKSEK A VITAMINI ALMAYINIZ

Gebeler ise A vitamini glinde en fazla 5000 Unite almaldir. Betakaroten'in fazla alinmasi osteoporoz denilen
kemik erimesine neden olmaz, 6nemli yan etkiye sahip olan retinolun fazla alinmamasi gerekir. Bu nedenle
multivitamin ilag alirken iginde 2500 Uniteden fazla retinol bulunanlar ahnmamalidir. Eger 5000 tnite A vitamini
varsa bunun % 50'si beta-karoten olmaldir. Yaglilarda da ayni doz alinmalidir.

Tip dilinde Hipotiroidi adi verilen tiroit bezinin az ¢alismasi durumunda, kanda A vitamini yiksek miktarda bulunur.
Bu nedenle tiroit bezi az galisan hastalarin A vitamini almamalari gerekir. Gebelikte ilk 3 ayinda A vitamini alinirsa
dogacak gocukta sakatliklara yol agar. Gebe kalma olasiligi olan kadinlar A vitamini almamalidir.

A vitamininden yuksek bir diyetle beslenen kisiler, gebe kadinlar, osteoporozu olanlar veya hafif kemik erimesi
(osteopeni) olanlar A vitamini almamalidir. icinde A vitamini olan multivitamin ilaglar da almamaldr.

2.MENOPOZDAKI KADINLARDA D VITAMINI EKSIKLIGI YUKSEKTIR

Menopozdaki kadinlarin % 50'sinde D vitamin eksikligi vardir. Ulkemizde de gocuk ve geng eriskinlerde % 30-
50'sinde D vitamini eksikligi vardir.

Yilda bir defa kanda 25 (OH) D3 vitamin diizeyine bakmak, bazi hastaliklardan ve kemik erimesinden korunmak
icin gok énemlidir.

Kandaki 25 OH D vitamin diizeyi 10 ng/ml'den az ise, siddetli D vitamini eksikligi vardir. D vitamini diizeyi devaml
olarak 10 ng/ml'nin altindaysa, 6nce kemiklerde ve kaslarda agri, sonra da kemik erimesi geligir..

D Vitamini hangi Besinlerde Bulunur?

D vitamini 6zellikle yagli baliklarda (somon baligi, karides) ve balik yaginda vardir. Yumurta sarisi, karaciger,
peynir, sut ve st Grlnlerinde de bulunur. Vicutta yeterli D vitamini olmasi igin glines 1s1gindan da
yararlaniimalidir.

D vitamine ihtiya¢ 19-50 yas arasinda gunlik 200 inite, 51-70 yas arasi 400 Unite ve 70 yasin tzerinde 600 Unite
kadardir.

D Vitamini Ne Kadar Almali?

50 yasin tzerinde D vitamini alimi yetersizdir. 50 yasina kadar giinde 200 Unite, 50-70 yas arasi 400-600 Gnite D
vitamini alinmalidir. Ancak yapilan galismalar yetersiz gunes 111 alan cocuk ve erigkinlerin 800-1000 tnite D
vitamini almak gerektigini ortaya koymustur. Bu nedenle herkesin glinlik 800 unite D vitamini almasi uygundur.

En kolay D vitamini alma yolu glinde en az 15 dakika glines i1s1§ina maruz kalmaktir. Her giin el, yuz ve kollarin
15 dakika glines gérmesi gerekir. Haftada 4-6 defa bu islemi yapmak faydalidir. Eger bu mimkin degilse, en
azindan gunlik 400 tnite D vitamini almak faydali olur. Glines gérmeyen Ulkelerde yasayan insanlarda D vitamini
viucutta daha az oldugundan multipl skleroz denilen hastalik daha ¢ok gérulir.



D vitamini eksik kisilerde vitamin D2 'nin 50.000 unitelik kapsilu haftada bir verilir ve 8 hafta stireyle verilir. Daha
sonra her 2-4 haftada bir verilir. Diger bir tedavi sekli ise her giin 1000 tnite D3 vitamini veya 3000 Unite D2
vitamini hergun verilmelidir.

Yeterli D vitamini alim miktari eriskinler i¢in guinlik 400 Gnitedir. 70 yasin lzerinde bu doz giinde 800 Unite olmali
ve birlikte 1200 mg kalsiyum almahdir.

3.GEBELIKTE BIOTIN VITAMINI KULLANIMI

Gebelikte biotin eksikligi olursa, dogan ¢cocuklarda anormallikler veya sakatliklar olabilir. Bu nedenle gebe kadinlar
folik asitle birlikte (400 mikrogram/giin) en azindan ginlik 30 mikrogram biotin de almalidirlar.

Biotin, bir gok metabolizma olayinda gérev alan ve suda eriyen bir vitamindir. DNA'nin godalmasinda biotin'in
o6nemli roll vardir. Biotin 4 dnemli enzimin yapisina girer ki bu enzimlere karboksilaz enzimleri denir. Bu enzimler
mitokondriumda bulunur ve heme ve demir metabolizmasinda etkilidir. Bu enzimlerden en dnemlileri asetik koA
karboksilaz (ACC), piruvat karboksilaz (PC), propionil coA karboksilaz (PCC) ve beta-metilkrotonil coA
karboksilaz (MCC)dir. Biotin bu enzimlerin yizeyinde CO2 tasiyicisi olarak dnemli rol alir. Bu biyotine bagh
karboksilaz enzimleri dogustan eksik olursa bebekte dogumdan sonra ve bir yas iginde olusan siddetli nérolojik
hastalik olusur.

Cig yumurtada bulunan avidin isimli bir protein biotin'in emilimini bozar. Uzun sure ¢i§ yumurta i¢genlerde biotin
eksikligi olur. Bu nedenle yumurta ¢ig olarak icilmemelidir.

Biotin proteinler, folik asit, pantotenik asit ve B12 vitaminin kullanimini kolaylastirir, tirnak ve saglari glclendirir,
kolesterol ve kan sekerinin normale dénmesine katkida bulunur.

Gunlik ihtiyag 35-60 mikrogramdir. Normal serum konsantrasyonu 1500 pmol/L dir.
Hangi Gidalarda Biotin Vardir:

Bira mayasi, tam budday, yumurta sarisi, karaciger, tavuk, kuzu eti, tam bugday ekmek, balik, sut ve peynirde
biotin vardir. Biotin, bakteriler tarafindan bagirsaklarda da Uretilir.

Biotin Tedavisi:
Biotin, guinlik 30 mikrogram doza kadar guivenle verilebilir. Fazlasi idrarla atilir.
4.GEBE KALMAYI PLANLIYORSANIZ KANDA D VITAMINI, B12 VITAMINI VE FOLIK ASIT OLGCTURUNUZ

Geba kalmadan 6nce kanda B12 vitamini, D vitamini ve Folik asit vitamini normal sinirda olmalidir. Bu vitaminle
rahim kaslarini guglendirir ve bebegin sakat dogmasini 6nler.

5.VEJETERYAN KADINLAR DEMIR, B12 ve D Vitamini DESTEGI ALMALI

Vejeteryan kadinlarda D vitamini, B12 vitamini ve demir eksikligi ve ayrica magnezyum eksikligi sik olabilir.
Bunlarin él¢ilip eksikse tamamlanmasi gerekir.

6.FOLIK ASIT VE GEBELIK

Folik asit vitaminine folat adi da verilir. Folat vitamini dogal olarak besinlerde bulunurken , folik asit bu vitaminin
sentetik bir seklidir ve ilag olarak uretilir. Folik asit kan yapimi, yeni hiicre olusmasi ve yasamasi, DNA ve RNA
yapimi icin gerekli bir vitamindir. Bu nedenle dzellikle gebelik ve cocukluk déneminde bu vitamine olan ihtiyag



artar. Gebelik ddneminde giinde 800 mikrogram dozunda mutlaka alinmalidir. Folik asit kirmizi kan hucrelerinin
yapimi i¢in gereklidir ve homosisteinin normal sinirlarda olmasini saglar.

Folik asit kandaki homosistein denen damar sertligi yapici maddeyi azalttigi gibi kalp krizi, felg ve bunama riskini
azaltir.

Folik Asit Vitamini Hangi Gidalarda Var:

Koyu yesil yaprakli sebzelerde, 1spanak, fasulye, bugday, bezelye, findik, baklagiller, kepekli ekmek, karaciger,
yumurta, balik, muz, portakal, limon, cilek, kiraz, patates ve misirda folik asit vardir. Giinliik ihtiyag 400 mikrogram
kadardir.

Folat tedavisinin gerekli oldugu veya ilave aliminin gerektigi durumlar sunlardir:

*Gebelik ve emzirme dénemi (800 mikrogram /giin)

*Gebe kalmadan 6nce alinmaya baslanmalidir

+Alkol alanlarda

*Bagirsaklardan besin emiliminin bozuk oldugu durumlarda
Dializ yapilan bébrek hastalarinda

*Karaciger hastaligi olanlarda folik asit vitamini alinmalidir.
*Folik asit eksikligine bagl anemilerde

*Yaslilikta isitme azligi olanlara

7.KEMIK ERIMES| VARSA FOSFORLU GIDA ALMALI

Kemik erimesi olan kadinlarin gogunun yeteri kadar fosfor almadiklari saptanmistir. Kemik erimesi tedavisinde
kullanilan bazi ilaglar ise fosfor eksikligini iyice artirmaktadir. Bu nedenle kalsiyum hapi kullanan hastalar yeterli
fosfor almak igin mutlaka bir bardak yagsiz sut igmelidirler. Kalsiyum haplar sitin igindeki fosforun emilimini
bozdugundan en iyisi sutll gece yatmadan dnce igmektir. Kemik erimesi tedavisinde kullanilan kalsiyum
haplarinin kalsiyum fosfat seklinde olmasi yeterli fosfat alimi igin cok énemlidir. Bu nedenle kalsiyum fosfat
haplarini kemik erimesi olanlar tercih etmelidirler.

Yagsiz sut, et, yogurt, ciger, tavuk, ton baligi ve yumurta gibi besinlerde fosfor vardir. Sit, et ve yumurta
yiyenlerde kemiklerin saglam olmasi aldiklari fosfor nedeniyledir.

Fosforun fazlasi bobreklerden atiimaktadir. Bébrek yetmezligi varken fazla fosfor alinmasi kanda fosfor
birikmesine neden olarak zararl olur.

Kemiklerin gelisimi icin her giin yeteri kadar fosfor alinmasi gerekir. Fosfor alimi az olan kisilerde kemik erimesi
sik goralar.

8.KADINLARIN GOGUNDA DEMIR EKSIKLIGI VARDIR

Demir, vicudumuzda yuzlerce protein ve enzimin yapisinda bulunan ¢ok dnemli bir mineraldir. Kan yapimi icin
yeteri kadar demir almamiz gerekmektedir. Demir eksikligi dinyanin en sik goriilen beslenme problemidir ve
dinya nifusunun %30'unda gorulur. Turkiye'deki kadinlarin ve gocuklarin cogunda demir eksikligine bagli
kansizlik vardir.

Demir, kanimizda kirmizi kan hiicrelerinin igcinde bulunan ve oksijeni tagiyan hemoglobin isimli bir proteinin
yapisinda bulunur. Demir eksikliginde dokulara oksijen yeteri kadar taginamadigindan yorgunluk, is
performasinda azalma ve bagisiklik sisteminde zayiflama olusur. Ancak fazla alinan demir ise viicuda zararlidir
ve 6lime bile neden olabilir. Viicuttaki demirin 2/3'si hemoglobin'de, % 15'i ise depo edilmis olarak karaciger ve
dalakta bulunur. Depo demirine ferritin adi verilir. Demir ayrica kaslarda oksijen tasiyan myoglobulinde, bazi



enzimlerin yapisinda bulunmaktadir. Demir depolari bagirsaktan alinan demir ile dizenlenmektedir. Demir alimi
yetersiz ise veya fazla kan kaybi nedeniyle demir eksikligi olusmussa kansizlik meydana gelir. Kadinlarda adet
kanamalarinin fazlaligi demir eksikliginin en 6nemli nedenlerinden birisidir.

Demir Hangi Gidalarda Bulunur?

Demir kirmizi ette gok bulunur, beyaz ette ise ¢ok az bulunur. Kuzu cigeri, kuru kayisi, kepekli ekmek, sigir eti,
yumurta, biftek, kirmizi sarap, soya, kuru fasulye, bezelye, patates, kuru tziim, pekmez ve ispanak gibi
besinlerde demir vardir. Kolesterol korkusu nedeniyle kirmizi et yemeyenlerde siklikla demir eksikligi ve kansizlk
olusur. Bu nedenle kolesterol ylksekligi dahi olsa haftada bir kez haslama olarak kirmizi et yemek gerekir.

Giinliik Demir Ihtiyact Ne Kadar?

Guinliik demir ihtiyaci 7-12 aylik bebeklik ddneminde 11 mg/giin, 1-3 yas arasinda 7 mg/giin, 19-50 yas arasi
erkeklerde 8 mg/giin, kadinlarda 18 mg/giin, gebelikte 27 mg/giin ve emzirme déneminde 9-100 mg/gun'ddr.

Kadinlarda adetlerle fazla kanama olmasi veya baska kanamalar nedeniyle (ameliyatlar, kesikler, trafik kazasi,
hemoroidler) demir kaybi olunca viicut bunu 6énce depo demirinden karsilamaya ¢alisir. Depo demiri denen ferritin
de azalinca kansizlik olusmaya baslar. Demir eksikligi olustugunda kandaki ferritin diizeyi azalir. Bu nedenle
vicutta demir eksikligi olup olmadigini anlamak i¢in kanda ferritin diizeyi 6lgim yapilmaktadir.

Demir eksikliginin baslica nedenleri nelerdir?

*Diyetle az demir almak, kirmizi et yememek, vejetaryen bir diyet uygulamak

*Bagirsaklardan demir emiliminin az olmasi (mide ameliyatlari gegirmek, midede helikobakter pilori enfeksiyonu
olmasi) ve bagirsak hastaliklari

*Asiri kan kaybetmek; adetlerle asir kan kaybi, rahimde spiral kullanimi, ameliyatlarda kan kaybi

*Demir ihtiyacinin artmasi (gebelik, asirn egzersiz yapilmasi gibi)

+Dializ hastalari

*A vitamini eksikligi

Demir Eksikligine Bagli Kansizlik (Anemi)

Demir alimi kayiptan fazla olunca énce demir depolari azalmaya baglar. Bu asamada kanda ferritin diger.
Dinyada % 80 kiside demir yetersizligi vardir. Bu azalma devam ederse kemik iliinde kan yapilamayacagindan
kansizlik olusur. Toplumda % 30 kiside demir eksikligi anemisi vardir. Kansizliga tip dilinde anemi denir. Demir
eksikligine bagh kansizlik toplumda ¢ok siktir.

Demir yetmezligine bagh kansizlik (anemi) oldugunda su belirtiler ortaya cikar:

*Yorgunluk, halsizlik

*Solgunluk, tirnaklarda kirilma, ¢arpinti
+Usiime

*Bas dénmesi, bas agrisi

*Uykusuzluk

*Halsizlik ve gugsizlik

+Is veriminde diisme

*Okul performansinda azalma

*Beyin fonksiyonlarinda azalma

*Vicut direncinde diisme ve enfeksiyonlara sik yakalanma
+Dilde iltihap

*Cok az hastada toprak yeme (pica anemisi)



Kimler ilave Demir ilaci Kullanmahdir?
Demir kaybi fazla olan ve demir ihtiyacinin arttigi durumlarda demir ilaci alinmalidir. Bu durumlar sunlardir:

*Gebeler

*Erken dogan ve dusuk agirlikli bebekler

*Emen bebekler

*Ergenlik cagindaki kizlar

*Fazla adet kanamasi olan kadinlar

*Bobrek yetmezIigi olan ve dialize girenler

*Bagirsak ve mide hastaligi olanlar (C6liak ve Crohn hastaligi gibi)

Bu kigilerde kanda demir diizeyine bakip ona gére ilag verilmelidir.
Demir ilaci Alirken Dikkat Edilecek Hususlar:

Demir yetmezIligi anemisi olanlarda demir ilaci verilir. Amag¢ demir depolarini doldurmak ve kansizlig1 diizeltmektir.
Kanda hemeglobin disuk ise kanda ferritin diizeyi 6l¢ulir ve ferritin 15 mikrogram/It den diigiikse demir ilaci
tedavisine ihtiya¢ var demektir. Demir ilaglarindaki demir ferroz ve ferik durumdadir. Ferroz siilfat, ferroz fumarat
ve ferroz glukonat olarak alinan demir ilaci en iyi emilen tirleridir.

Demir haplari genellikle a¢ karna alinmalidir. Béylece demir ilacinin emilimi daha iyi olur. Bazi demir ilaglar da
sivi seklinde flakon iginde olur ve icilir. Ancak demir ilaci tedavisi sirasinda bulanti, kusma, diskida siyahlasma,
kabizlik ve ishal olabilir. Bu tir sikayetleri azaltmak i¢in demir ilaci besinlerle birlikte ve dnceleri diistik dozda
baslayip sonra artirarak alinabilir. Demir ilaci antiasit denilem mide haplarinin alimindan 4 saat sonra alinmalidir.
iki degerli demir ilaci aliniyorsa emilimini artirmak igin 250 mg C vitamini ilave olarak alinabilir. 325 mg'lik demir
sulfat ilacinin icinde 65 mg elementer demir vardir. Tedavide giinde 150-200 mg elementer demir alinacak sekilde
doktorunuz ilacinizin dozunu ayarlar. Bazen demir ilaci i§ne olarak intramuskuler (kabadan) yapilabilir. Demir ilaci
tedavisiyle kanda hemeglobin 2-3 hafta sonra artmaya baglar.

Demir ilaci aldigi halde kansizligi bir tiirlii dizelmeyen hastalar olabilir.
Bunun nedeni sunlar olabilir:

*Teshis yanlis olabilir. Hastada talessemi veya myelodisplastik sendrom denilen baska kan hastaliklari vardir.
*Hastada demir ilacina cevap verilmesini engelleyen bagka hastaliklar olabilir. Bunlar kronik hastalik anemisi,
bobrek yetmezIigi olabilir.

*Demir ilaciyla birlikte antasit gibi baska ilaglar kullaniyor olabilir. Bunlar emilimi bozar

*Demir kaybi alinandan fazla olabilir. Buna 6rnek olarak bagirsaktan kanama ve dializdir.

*Hastada demir emilim bozuklugu olabilir. Helikobakter pilori hastaligi, gastrit, cdliak hastaligi varsa demir emilimi
bozuktur.

Demir ilaci Rasgele Alinacak Bir ilag Degildir:

Demir, rasgele alinacak bir ila¢ degildir. Alinan demirin fazlasi viicutta 6zellikle kalp, karaciger ve kemik iliginde
birikerek zararli olur. Kanimizda demir ¢ok artarsa karacigerde siroz ve kalp yetmezligi gelisebilir. Bu nedenle
erigkin yastaki erkekler ve menopozdaki kadinlarda demir eksikligi yoksa ilave demir alinmamalidir. Sik kan alan
hastalar da demir ilaci alirken dikkatli olmalidir.

9.GEBELIK VE EMZIRME DONEMINDE CINKO TETKIKI YAPILMALI EKSIKSE TAMAMLANMALI

Gebe ve emziren kadinlar ve yaslilarin ilave olarak ¢inko almalari gerekebilir. Bu nedenle ¢inko tetkiki yapilip
eksiklik varsa uygun dozda ginko ilavesi gerekir.



» Gebe olanlar kalsiyum, folik asit, biotin ve demir destegi almalidir.

10.IYOT GEBELIKTE VE EMZIRME DONEMINDE YETERI KADAR ALINMALI VE IYOTLU TUZ BU DONEMDE
MUTLAKA YENMELI

lyot yetmezliginin fazla oldugu kadinlarda diisiik sayisinda artma veya gebe kalmada zorluk meydana gelir. Gebe
kalamayan kadinlarda iyot yetmezligi olup olmadiginin da arastiriimasi gerekir. Iyot yetmezligi yumurtlamay
bozabilmektedir.

idrar iyot atiimina gére iyot yetmezliginin dereceleri soyledir:
Okul cagindaki gocuklarda idrardaki iyot atilimina gdre iyot yetmezligi su sekilde siniflandirilir:

a)idrar iyodu <20 mg/dl ise siddetli iyot yetmezIigi,
b)idrar iyodu 20-49 arasi orta derecede iyot yetmezIigi,
c) idrar iyodu 50-99 aras! hafif iyot yetmezIigi,
d)idrar iyodu 100-199 arasi ise normal,

e) idrarda iyot >200 'den fazlaysa asiri iyot alimi vardir, denir.

Balik, diger deniz Grinleri ve iyotlu tuz zengin iyot kaynagidir. Sut, patates, bezelye ve yumurta da iyot vardir.

11.MENOPOZ DONEMINDE KALSIYUM VE D VITAMINI DESTEGI GEREKIR
Kalsiyum:

9-18 yas arasi 1300 mg/giin

19-50 yas arasi 1000 mg/giin

51 yas Gzeri 1200 mg/giin alinmalidir.

Yaslilarda ve kadinlarda menopoz sonrasi D vitamini alinmalidir

En iyi kalsiyum kaynag suttur. Bir bardak sutte 300 mg kalsiyum vardir. Fazla st igilmesi ise kabizlik yapar.
Sitte kalsiyumdan bagka fosfor, potasyum, riboflavin, A vitamini, B12 vitamini, magnezyum, protein ve niasin
vardir.

ONEMLI NOT: GEBELIKTE VE DIGER NEDENLERLE VITAMIN VE MINERAL KULLANMADAN ONCE
MUTLAKA DOKTORUNUZA DANISINIZ. DOKTORUNUZ ONAYLAMADAN iLAG VEYA VITAMIN ALMAYINIZ



