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NEOFER NEDIR ? RAKIPLERINE GORE AVANTAIJLARI NELERDIR?

* Neofer 11 vitamin ,5 mineral ve Omega -3 iceren hamileler
icin gelistirilmis takviye edici gidadir. 30 Adet sert kapsul
icerir.

* Rakiplerinden farkli olarak deodorize (kokusu alinmis) toz
seklinde balik yagi icerir hamileleri irite etmez.

* Son teknoloji toz balik yagi icerdigi icin sert kapsulddur.
Yutmasi daha kolaydir.

* Regenesis max a gore avantajl Regenesis max ta D3 Vitamini
ve K vitamini yok Neoferde var.

e Imom adli Griinden farkli olarak C vitamini, E vitamini,
Manganez ve K vitamini icerir.



B1 VITAMINI (TIAMIN) HAMILELERE FAYDALARI

* B1 kompleks vitaminlerden ilk izole
edilendir.

* Kan sekerinin enerjiye donisimu icin
gereklidir.

* Sindirime yardimci olur, bliyumeyi
destekler, sinir sisteminin, kalp ve diger
kas dokularinin saglikli calismasi icin
gereklidir.

* Sinir iltihabi ve agri, kas zayifligi,
zayiflamis koordinasyon, 6dem ve kalp
rahatsizligi ile karakterize bir hastalik
olan beriberi hastaliginin dnlenmesi icin
gereklidir.




B1 VITAMINI HAMILELERDE NEDEN GEREKLI

* Enerji metabolizmasinin temeli karbonhidratlardir. B1 vitamini
olmazsa vicudumuz karbonhidratlari kullanamaz.

e Kan sekerinin yaga donusumu ve depolanmasi icin gereklidir.

* Sinir ve kas fonksiyonlari; periferal sinirlerin fonksiyonu ve kas
tonusunun devamliligi icin gereklidir.

* B1 eksikligi myelin taba
tabakasi, sinir liflerinin

 Sinir irritasyonu ve enf

<asinin kirllmasina sebep olur ki myelin
koruyucu tabakasidir.

amasyonu; uyusukluga, karincalanma, igne

batma hissine ve agriya yol acar.

* Sinirlerin disfonksiyonu

kas tonusunun kaybina yol acar.

e Zayiflamis koordinasyon ve zorlukla ytrimeye neden olmaktadir.



B1 Vitamininin Faydalari Nelerdir
« Sinir hasarini onler
* Bagisiklik sistemini gelistirir
* Norolojik bozukluklari 6nler
* Alkolizm belirtilerini tedavi eder
* Ruh halini gelistirir
* GOz sagligini destekler
* TIP 2 diyabeti dnlemeye yardimci olur
* Hipertansiyonu azaltir ve onler



B2 VITAMINI (RIBOFLAVIN) NEDEN ONEMLIDIR?

* Tiamin (Blvitamini) ve niasin (B3
vitamini)ile birlikte yiyeceklerin
metabolizmasi icin 6nemlidir

e Suda ¢ozunen bir vitamindir.

* Normal enerji metabolizmasi icin
koenzim gorevi goren flavoprotein
olarak bilinir

* Pridoksini (B6 vitamini) aktive eder ve
Niasini (B3 Vitamini) viicudun
kullanabilecegi forma donusturur.



B2 (RIBOFLAVIN) EKSIKLIGINDE OLUSABILECEK BELIRTILER.

* Protein, yag ve karbonhidrat emiliminde sorunlar olusur.
* Sindirim problemleri yasanabilir.
* Sac renginde matlik, ciltte kirisikliklar olusabilir.

* Agiz ve dilde yaralar olusabilir.
* |stah kaybi gorilebilir.

* GOz yorgunlugu, gozlerde kanlanma, gérme bozukluklari gibi sikayetlere
sebep olabilir.

 Katarakt riskini artirir.
* Mental depresyon ve unutkanliga yol acabilir..
* Riboflavin eksikliginde antikor Gretiminin azaldigi tespit edilmistir.

* Tim vicudumuza oksijen tasiyan kirmizi kan hucrelerinin devamliligi icin
gereklidir. Eksikliginde anemi gelisir.



B2 (RIBOFLAVIN) HAMILELER ICIN NEDEN GEREKLIDIR.

* Enerji metabolizmasi; karbonhidratlar, proteinler ve yaglar gibi tium
gidalarin viucudun kullanabilecegi enerji formuna dontsimunu
saglar. Ayrica vicudun tiamin ve niasini kullanmasini da saglar.

e Antioksidan aktivite; riboflavin E vitaminin htcreleri serbest
radikallerden koruyucu etkisini arttirmaktadir.

* Hormon Uretimi ve fonksiyonlari icin; tiroid hormon
fonksiyonlarinda kismen rol alir.

* Adrenal bezlerde hormon, 6zellikle de kortizon yapimi icin
gereklidir.

* Gozde, 1siktaki degisiklikleri algilayan retinal pigmentin bilesenidir
ve eksikliginde i1si1ga hassasiyet artar, fotofobi gelisir.



B3 VITAMINI (NIASIN)




B3 (NiASIN) EKSIKLIGINDE OLUSABILECEK BELIRTILER

* Metabolizma, niasin diger B vitaminleri ile birlikte calisir,
karbohidratlardan enerjinin elde edilmesi icin gereklidir.

* Tim vucut dokularinda niasin bulunmaktadir ve hucrelerin oksijen
kullanimiicin gereklidir. Protein, DNA ve yag asitleri icin gereklidir ve
normal gelisme icin 6nemlidir

* Beyin ve sinir fonksiyonlari;

 Hafif bir niasin eksikligi dahi olsa sinir sisteminde etkiler géralur.
Zayifhk, rahatsizlik, anksiyete, depresyon, ve hafiza problemleri
gozlenir. Uzun sure eksikligi gorialirse demans gelisir.



B3 (NiASIN) EKSIKLIGINDE OLUSABILECEK BELIRTILER

e |stah ve sindirim; niasin yoksunlugu intestinal yolakta mukoz
membranin enflamasyonuna neden olmaktadir. Agiz yaralari, sisme,
dilde sisme ve agri gorulir. Enflamasyon ayrica rektal irritasyona,
diyareye ve rahatsizliga sebep olmaktadir.

* Dolasim ve Kan basinci

* Nikotinik asit dolasimi damarlarin dilatasyonunu saglayarak rahatlatir,
boylelikle kan dolasimi icin daha az basinca ihtiyac olur.

* Nikotinik asit ylksek dozda kullanildiginda kanin cilt yuzeyine
toplanmasina ve kanlanmasina neden olmaktadir. Nikotinamid
formunda kullanildiginda bu yan etkiler gézlenmez ancak bu formun
kan kolesterol seviyesini dustrucu etkinligi cok azdir.



B3 (NIASIN) HAMILELER ICIN NEDEN GEREKLIDIR.

e 2017 Agustos ayinda Avustralya’da yapilan bir arastirmaya gore,
hamilelikte B3 vitamini takviyesi disuk riskini ve dogum kusurlarini
ciddi sekilde azaltiyor. Yeni bulgu, diinya genelinde milyonlarca anne
adayinin saglikli bir bebek dogurmalarina yardimci olabilir.

* 12 yil siiren arastirma ile, hamilelik sirasinda B3 vitamini eksikliginin,
bebegin ve organlarin anne karnindaki gelisimini olumsuz etkiledigi
ortaya ciktimistir.

* Profesor Sally Dunwoodie, arastirmayla ilk kez NAD (Nikotinamid
adenin dinukleotid) eksikliginin dusuk ve kusurlu dogumlarla
baglantisinin ortaya cikarilmis olduguna dikkat cekmektedir..



B5 VITAMINI (PANTOTEIK ASIT)




B5 VITAMINI (PANTOTEIK ASIT) NEDEN GEREKLIDIR.

* Enerji metabolizmasi icin gereklidir, karbonhidrat, yag ve protein
metabolizmasi icin gereklidir.

* Ozellikle yag asitlerinin yapimi icin gereklidir, ayrica kirmizi kan
hlcreleri ve antikorlarin yapimi icin de gereklidir.

* Endokrin bezlerinin fonksiyonu ve hormonlari icin 6nemli rol oynar.

* Pantotenik asit ismi Yunanca “panthothen” kelimesinden gelir,
heryerde demektir.

 Tum gidalarda, bitkisel ve hayvansal kaynakli, yaygindir.
e Barsaklardaki bakteriler tarafindan da sentezlenir.



B5 VITAMINI (PANTOTEIK ASIT) NEDEN GEREKLIDIR

* Metabolizma; pantotenik asit Koenzim A’ya donustariliar ve aldigimiz
viyeceklerin vicudun kullanabilecegi molekuller haline
donlsturulmesini veya yag asitleri ve bazi proteinlere dénustiridlmesini
saglar.

* Immin fonksiyon; antikorlarin yapimi icin gereklidir.
* Sinirsel fonksiyon; kolinin asetilkolinformuna déntsmesi icin gereklidir

* Hormon fonksiyonlari; adrenalin ve diger stres hormonlarinin adrenal
bezlerde yapimiicin gereklidir

* Kirmizi kan hicrelerinin yapimi; kirmizi kan hicrelerinde bulunan
demirle baglanarak vicuda oksijen tasiyan hemoglobinin yapimi icin
gerekli “hem”proteininin prekirséri“porfirinin”yapimi icin gereklidir



HAMILELERDE B5 (PANTOTENIK ASIT) IN FAYDALARI

* Hormon olusumuna ve bacak kramplarini hafifletmeye yardimci olur.

* Bircok beslenme uzmaninin enerji deposu olarak tanimladigi B5
vitamini halsizligi 6nler.

* B5 vitamini eksikliginde midedeki asit orant %20 - %30 arasinda artar.
Bu ise hazimsizliga, karin bolgesinde siskinlige ve mide agrisina neden
olur.Mide deki asit oranini dengeler.

* Pantotenik asitin en buyuk faydalarindan biri ciltteki nem oranini
dengelemesidir. Ek olarak pantotenik asit, cildin cok daha canli
gdriunmesini saglar, sivilceleri gecirir.

* Odaklanma sorunu yasayan kisilerin bu yondeki sorunlarini cozmesine
yardimci olur. Hafizayi gliclendiren B5 vitamininin, dikkat daginikhgi
yasayan kisiler tarafindan da sik sik tiketilmesi gerekir.



B6 VITAMINI (PRIDOKSIN)




B6 VITAMINI (PRIDOKSIN) EKSIKLIGi BELIRTILERI

B6 vitamini eksikligi belirtileri nelerdir?

B6 vitamininin eksikligi iki farkli durumdan kaynaklanabilir. Bunlardan ilki diizensiz veya
dengesiz beslenme, dusuk kalorili diyet uygulama ya da B6 vitamini icerigi yliksek olan
besinlerin az tuketimi gibi nedenlere bagli olarak vitaminin viicuda yeteri kadar alinmamasidir.
Diger neden ise sindirim sistemini ve besin 6gelerinin emilimini etkileyen herhangi bir
hastaliktan kaynakli olarak vicuda alinan besinlerden yeterli dUzegde yararlanilamamasidir.
Her iki durumda da ortaya cikabilen B6 vitamini eksikligi birtakim belirtilerle kendini gosterir.
En yaygin belirtiler arasinda sunlar yer alir:

Kirmizi kan hicrelerinin Gretimindeki azalmaya bagl olarak kansizlik (anemi) gelisimi
Surekli yorgunluk, halsizlik ve enerji dusukligu

Deri dokuntuleri

Dudaklarda catlama, agiz ve dudaklarin cevresinde kuruluk ve dékilmeler

Bagisiklik sisteminin zayif olmasi, sik olarak gecirilen enfeksiyon hastaliklari

El, ayaklar ve parmaklarda uyusukluk, karincalanma hissi

Bebeklerde huzursuzluk ve surekli huysuzluk

Hamilelikte gorilen sabah bulantilarinin asirilig

Bilin¢c bulanikhigi, konsantrasyon guicltigl, unutkanlik gibi bilissel sorunlar



B6 VITAMINI (PRIDOKSIN) IN FAYDALARI

B6 vitaminin insan saghgi Gzerinde pek cok olumlu etkisi bulunmaktadir. Tim bu olumlu
etkilerden ?/ararlanabilmek adina saglikli ve dengeli beslenme ile B6 vitamininin viicuda yeterli
miktarda alinmasi gerekmektedir. B6 vitamininin insan sagligi uzerindeki faydalarindan en
onemlileri su sekilde siralanabilir:

Beyin ve sinir sisteminin sagligini korur, Alzheimer gibi nérolojik hastaliklara karsi korur.
Ruh halini iyilestirerek depresyon riskini azaltir.
Hemoglobin Gretimine yardimci olarak kansizlik (anemi) gelisimini 6nler.

Kadinlarda regl 6ncesi donemde gorlilen premenstrual sendromun (PMS) hafifletiimesine
yardimci olur.

Damar sagligini koruyarak kalp ve damar hastaliklarina karsi koruma saglar.

Hamilelikte gorilen mide bulantilarinin azaltilmasini saglar.

Kanserden korunmaya yardimci olur.

GOz saghginin korunmasi tzerinde etkilidir.

Romatoid artrit hastaligindan kaynakli inflamasyonun tedavi edilmesine katkida bulunur.



B6 VITAMINI (PRIDOKSIN) IN HAMILELERDE FAYDALARI

* Bebeginizin beyninde ve sinir sisteminin gelisimi icin 6nimuzdeki
dokuz ay boyunca hayati bir rol oynar. Ayrica, en dnemli
norotransmitterlerden (sinyal gorevlileri) ikisi olan norepinefrin ve
serotonin Uretimi icin hayati 6nem tasimaktadir.

e Bulanti ve kusmanin o kadar hos olmayan gebelik yan etkileriyle
savasmaniza yardimci olmak oldukca kullanish olabilir.

* Genellikle erken gebelikte mide bulantisiicin B-6 vitamini
dnerilmektedir.



BIOTIN (B7 VITAMINI)




BIOTIN (B7 VITAMINI), H VITAMINI

* Tum B vitaminleri gibi biotin de enzimlerin bir bilesenidir ve bu nedenle viicuttaki sayisiz
metabolik stirecte yer almaktadir. Peki biotin yani H vitamini ne ise yaramaktadir?

* Biotin, kardiyovaskduler sistem, metabolizma, sindirim ve sinir sisteminde bircok dnemli
isleve sahiptir. Amino asitlerin, glikoz ve yag asitlerinin islenmesinde yer alir ve
karbonhidratlari, proteinleri ve yaglari enerjiye dbnu?tUrUr. Biotin, kan htcrelerinin ve
sinir dokusunun bakimini da saglar. Kan sekeri diizeylerini normallestirmeye ve diyabeti
onlemeye yardimci olabilir. Kotu kolesterolii (LDL) disurir ve iyi kolesterolii (HDL
artirarak kalp hastaliklarina karsi koruyucu etki gostermektedir.

* Biotin doku olusumunu ve yenilenmesini destekler. Sa% cilt ve tirnak olusumu icin temel
protein olan keratin Uretiminde gorev alir. Bu sebeple biotin cilt, sa¢ ve tirnak saglgiicin
onemli bir vitamindir. Biotin eksikligi saclarin glicstizlesip dokulmesine, tirnaklarin
kirllgan olmasina neden olabilmektedir. Cilt icinde 6nemli bir vitamin olan biotin cildin su
dengesini de duzenlenmesinde rol oynar.



BIOTIN (B7 ViTAMiNi) EKSIKLIGI BELIRTILERI
e Kolay kirillan tirnaklar
* Mat ve glicstiz saclar veya sac dokilmesi
* Solgun ve sagliksiz bir cilt
* |stah kaybi
* Mide bulantisi

e Cilt tahrisleri ve iltihaplari (6rnegin agiz ve burun cevresindeki pullu,
kizarik cilt bolgeleri)

* Kas agrilari

* Yorgunluk

e Enfeksiyonlara yatkinlk
* Depresyon



https://www.memorial.com.tr/saglik-rehberi/mide-bulantisina-ne-iyi-gelir

BIOTIN (B7 VITAMINI) IN HAMILELERDE FAYDALARI

* Gebelikte biotin eksikligi olursa, dogan cocuklarda anormallikler veya
sakatlklar olabilir. Bu nedenle gebe kadinlar folik asitle birlikte (400
mikrogram/giin) en azindan ginlik 30 mikrogram biotin de almalidirlar.
Biotin, bir cok metabolizma olayinda gorev alan ve suda eriyen bir
vitamindir. DNA'nin cogalmasinda biotin'in 6nemli rolG vardir. Biotin 4
onemli enzimin yapisina girer ki bu enzimlere karboksilaz enzimleri denir. Bu
enzimler mitokondriumda bulunur 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 ylzeyinde CO2 tasiyicisi olarak 6nemli rol alir.
Bu biyotine bagl karboksilaz enzimleri dogustan eksik olursa bebekte
dogumdan sonra ve bir yas icinde olusan siddetli norolojik hastalik olusur.



B12 VITAMINI METILKOBOLAMIN




GEBELIK DONEMINDE B 12 (KOBOLAMIN)VITAMININ ONEMI

e Hamilelik ilk anlasildigindan itibaren anne adayinin viicudunda bir takim hormonal
degisiklikler meydana gelir. Bu degisikliklerin sebebi bir canlinin olusmasidir. Artik bebegin
olusumu ile birlikte ihtiyaclar artmaktadir. Bu dogrultuda anne doktor onayiyla saglikh, dizenli
ve yeterli bir sekilde beslenmelidir. Beslenme konusunun icerisinde yer alan 6nemli
durumlardan bir tanesi ise vitamin ve mineral bazl beslenmedir. Vitamin ve mineraller hem
anne hem de bebek sagligi icin bliyik 6nem tasimaktadir. Bu vitaminlerden 6ne ¢ikanlardan
bir tanesi de B12 vitaminidir. B12 vitamini sinir ve omurilik sisteminin gelistigi ilk haftalarda
yiksek nem tasimaktadir. Bu durumun farkinda olan doktorlar ise gebelik plani bulunan
kisilere hamilelik gerceklesmeden 6nce takviye 6nerebilmektedir.

e B12 vitamini herkes icin hayatin her kesiminde oldukca 6nemli bir vitamindir. Fakat bu
vitaminin 6nemi hamilelik doneminde daha da artmaktadir. Hayati 6heme sahip olan bu
vitamin kirmizi kan hicrelerinin Gretiminden ve sinir hicrelerinin diizgin bir sekilde
calismasindan sorumludur. Diger bir yandan gebelik doneminde fetal biytime ve gelismeyi
destekler. B12 vitamini DNA sentezi yapilabilmesi icin oldukca 6nemlidir. Bebekte B12
vitamininin eksik olusu beyin ve omurilik kusurlarina neden olabilir. Omurilik ve sinir
sisteminin ilk aylarda gelistigi dustnuldigtinde, ozellikle ilk haftalara beslenmeye daha yiksek
onem verilmelidir. B12 eksikligi olup olmadigini anlamak icin ise mutlaka doktora
basvurulmalidir


https://nblturkiye.com/gebelik-doneminde-beslenmenin-ve-vitamin-aliminin-onemi/
https://nblturkiye.com/b12-vitamini-nedir-zihin-ve-bedenimize-ne-gibi-faydalari-vardir/

B 12 VITAMINI EKSIKLIGI BELIRTILERI

Halsizlik

Gucsuzluk

Ciltte solgunluk

Nefes darlig

Unutkanlik

Dilde sisme

Kaslarda zayiflama

lleri seviyelerde depresyon



HAMILELERDE B12 VITAMININ ONEMI

*B12 vitamini DNA sentezi yapilabilmesiicin
oldukca onemlidir. Bebekte B12 vitamininin eksik
olusu beyin ve omurilik kusurlarina neden
olabilir.



METIL KOBOLAMIN ,SIYANOKOBALOMIN FARKI

Siyanokabolamin en sentetik ve ayni zamanda en ¢ok recetelenen formdur, aktif hale
donusmesi bazi vakalarda (mthfr, ms, mtr mutasyonu, agir metal maruziyeti) zordur, B12
eksikliginde en son tercih olmalidir.

Hidroksikobalamin biyoyararlanimi siyanokobalaminden daha iyidir, aktif form olan
metilkobalamine donusumi daha kolaydir, siyanid maruziyetinde, sigara icenlerde tercih
sebebidir. Ulkemizde B12 olarak agirlikli olarak hidroksikobalamin ve siyanokobalamin
bulundugu disunulirse hidroksikobalamin cok daha etkili oldugu soylenebilir.

Metilkobalamin en dnemli formdur, metilasyon denilen hicre ici hayati strecin olmazsa
olmaz formudur, enfeksiyonlarla savastan tutun, tiroid fonksiyonlarinda, agir metal
detoksunda ve neredeyse tlim psikiyatrik hastaliklarda etkin rol oynar. (otizm gibi
hastaliklarda birinci tercihtir)

Kanda olculen B12 dUze¥i agirlikh olarak aktif olmayan formlardir, aktif formlarin
yeterliliginin tespiti icin *kanda homosistein dizeyi bakacaksiniz (metilkobalamin
eksikliginde dlizeyi yukselir)

Uriiniimiiz Neoferde B12 vitamini olarak en énemli form olan metilkobalamin
kullaniimistir. Bu anlamli farki hekimlere mutlaka vurgulamaliyiz.



B9 VITAMINI FOLIK ASIT (METIL FOLAT)




FOLIK ASIT VE HAMILELERDE ONEMI

« Daha cok yesil yaprakli sebzelerde bulunan folik asit, B grubundan bir
vitamindir. PeK cok hastaligin seyrinde olumlu gelismeler yaratan bu
besin bileseninin hamilelikte kullanimi olduk¢a onemlidir. Folik asit yan
etkileri ciddi belirtiler gostermez. Bazi durumlarda B12 vitamini
eksikligini %;zleyeb]llr. olik asit yuksekligi bagirsakta bakteri olusumunu
artirabilir. Folik asit eksikligi belirtileri ise halsizlik ve yorgunluk gibi
gostergelerle ortaya cikar. Bu besin ogesinin dengeli kullanilmasi hem
sizin hem bebeginizin sagligi icin onem tasir.

« Hamilelikte dogru miktarda folik asit kullanmak bebeginizin sinir yolu
kusurlari olarak da bilinen omurilik ve beyin merkezli dogum kusurlarina
engel olur. Beyin hasari, acik omurga (spina bifida) ve zihinsel gelisim_
bozukluklar gibi problemlerin gorulme 1htimalini azaltmak icin duzenli
olarak folik asit almalisimz. Hekim kontrolunde folik asit dengenizi
duzenli olarak takip etmelisiniz. Ihtiya¢ duydugunuz donemlerde yine
hekim takibinde folik asit hap1 kullanmamz gerekebilir.



GEBELIKTE FOLIK ASIT KULLANIMI

* Folik asit faydalar anne ve bebek sagligi icin oldukca fazladir.
Saglikli dogum icin duzenli olarak folik asit iceren besinler
tuketmeniz gerekir. Hamilelikten bir ay oncesinde ve
hamileligin ilk tUc aylik doneminde folik asit ihtiyaciniz artar.
Yakin zamanda hamile kalmay1 planliyorsaniz gunluk olarak
ortalama 400 Mcg folik asit kullanmanmz gerekir. Planli
hamilelikler icin hamileligin ilk Gc ay1 boyunca her giin bu
miktarda folik asit alarak hem kendiniz hem de bebeginiz icin
saglikli bir adim atabilirsiniz. Bu besin ogesinden yararlanmak
ozellikle de gecmiste noral tup defektli dogum yapmis kadinlar
icin oldukca onemlidir.




FOLAT(METIL FOLAT) VE FOLIK ASIT FARKI

Folat ve Folik asit B9 vitamininin farkli formlaridir. B9 vitaminin dogal formu folattir. B9 vitamininin
sentetik formuna folik asit deniliyor.

Folat bircok yerde B12 vitamini ile birlikte ibrev orur. DNA sentezinde §erekli oldugu icin hicre
bolinmesinde dnemli rol oynar. Folat eksikliginde hlicreler yeterli sekilde bolinemezler. Follatin fetusta,
sinir sistemi elifmesinde oldukca 6nemli bir rolu vardir. Gebelikte folat eksikligi; “spina bifida “ gibi
noral tip defektleri basta olmak tzere cesitli dogumsal anomalilere neden olabilmektedir.

Folat suda ¢oziinlr ve bir cok gidada dogal olarak bulunur.

Vicut yiyeceklerden aldigimiz folati kullanabilmek icin aktif bir forma donustirir. Metilasyonda 6nemli
bir rolu olan bu forma metilfolat denir. Disaridan aldigimiz bircok besin takviyeside folik asit formunda,
dogal degil. Metilfolata dontsmedigi sirece viicut bunu kullanamiyor ve folik asitin metilfolata
donlismesi verimsiz olabiliyor. Ayrica folik asit , folat reseptorlerini tikayarak, metilfolatlarin hiicrenin
icine gecisinide engelleyebilir. Eger yeterli folat yoksa viicut metilasyon yapamaz.

Bu sebeble takviye alirken folik asit formu yerine, metilfolat, L-5-MTHF Ya da folinikasit olarak alinmasi
biyoyararlanimi arttirmaktadir. Ozellikle gebelerin folik asit takviyeleri alirken doktorlarina bu konuda
danismasini tavsiye ederiz.

URUNUMUZ NEOFER EN DOGAL FORM OLAN METIL FOLAT iCERMEKTEDIR. BU ONEMLI OZELLIGI
HEKIMLERE VURGULAYALIM.
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G000
909

0000

2000
O




HAMILELIKTE C VITAMINI EKSIKLIGININ FETUS E ZARARLARI

« C vitamini eksikligi anne ve bebekte 6nemli komplikasyonlara
yol acacaktir.

 C vitamini eksikligi fetisdn beyin geligsimini en%eller. Kopenhag
Universitesi'nde yapilan bir arastirmaya gére, hamile kadinlar
bastan itibaren diyetlerine C vitamini eklediginden emin
olmali, gunkl bebegin beynine zarar verildikten sonra C
vitamini alarak bebege yardimci olamazlar. Calisma, fetal
beyin hasarinin hamileligin cok erken doneminde
gerceklesebilecegini bulmustur.

. A?/I‘ICCI damar kanamalarina neden olur, bu da derinin
altindaki kilcal damarlari (ktigtk kan damarlarini) keser. Bu
durum devam ederse, iskorbut hastaligina neden olabillir.

« C vitamini eksikligi ayrica kaba ve kuru cilde neden olabilir ve
kesikler, curukler ve kirllgan saclarin iyilesmesini yavaslatabilir.



HAMILELERDE C VITAMININ FAYDALARI

- Hamilelik sirasinda vicutta dodru miktarda C vitamini (ayni
zamanda askorbik asit olarak da bilinir) olmasi gerekir. C
vitamini asagidaki sebeplerden dolayi alinmalidir:

» Bebek bekleyen annenin sagligi
* FetUsun geligsimi
« Anne ve bebekteki cilt kusurlarinin giderilmesi

- C vitamininin antioksidan ozelligi enfeksiyonlarla o
savasmaktadir ve vicudunuzu toksinlerden ve herhangi bir
zarardan korur

» Doku onarimi, yara iyilegmesi, kemik bGylmesi ve onariminda
ve saglikli bir cilde yardimci olur

- Kikirdak, kemik, tendon ve cildin bir bileseni olan yapisal bir
protein olan kolajen yapiminda hayati onem tasimaktadir

 VUcudun gidalardaki demiri emmesine yardimci olur



HAMILELERDE C VITAMININ FAYDALARI

« Demir hemoglobin duzeylerini normal tutar ve sizi anemiden korur.
Demir acisindan zengin yiyecekler bir bardak portakal suyu ile
birlikte alindiginda mineralin daha Iyl emilmesini saglar

« C viictomini, digeti kanamalarini engeller, boylece deri alti kanamalari
azaltir

» C vitamini, varikoz damarlarda kolesterol birikimini durdurdugundan
toksik maddeleri atmanizi saglar

 Askorbik asit fetUsun duzgun gelisimine yardimci olur. Bebegin
dokularinin olusumunda yardimci olur, plasentanin kan damarlarini
guclendirir, boylece fetlUse daha fazla oksijen saglar ve plasental
ayrilma riskini azaltir

 Ayrica kabizlik icin mukemmel bir cozimdur ve kolay bagirsak
hareketleri icin yararlidir

- Cildin elastikiyetini artirir, bu nedenle catlak izlerini azaltir ve
hamilelik sonrasi bu izler kaybolur

- Gebeler Icin En lyi 100 Gida kitabina gére, C vitamini, anne ve fetUsln
tirnaklarini ve sdclarini etkiler.



HAMILELERDE GUNLUK C VITAMINI IHTIYACI

*Gebelik doneminde bir kadin glnlik olarak 80-
85 mg civarinda C vitamini almalidir.

e Urlinimuiz Neoferde 50 mg c vitamini vardir.
Hamilleler glinlik sebze meyvelerden de ¢
vitamini aldiklarindan takviye icin bu oran
oldukca yeterlidir.



E VITAMINI




GEBELIKTE E VITAMININ FAYDALARI

* E vitamini vucutta serbest radikallerle micadele edebilen dnemli bir
antioksidandir. Kalp ve damar sagligi basta olmak tGzere, seker, cilt,
dolasim sistemi, bagisiklik sistemi, sac tUzerinde onemli etkileri vardir.
Bu yuzden gebelikte E vitamini almaya 6zen gosterilmelidir.

* Duzenli alinan E vitamini gebe kadinlarin kan akisini daha akiskan hale
getirir. Anne ve bebegin bagisiklik sistemini aktiflestirir, kan basinci
dizenlenir. Bu vitaminin yashlik karsiti olmasi, cilde 6nemli faydalar
saglamasi gebelik doneminde de onemli faydalar olarak
gorulmektedir.




GEBELIK DONEMINDE E VITAMINI EKSIKLIGI

* Eger gebelikte E vitamini eksikligi ortaya cikarsa,
gebelik komplikasyonlarinin yani sira, kan basincinin
artmasiyla anne ve bebek acisindan ciddi sorunlar
meydana gelebilir. Bu tlr sorunlar sadece gebelerde
degil, gebe olmayan kadinlarda da gorulebiliyor.
Ozellikle adet 6ncesi sorunlar, menopoz sorunlari E
vitamini eksikliginden kaynaklanabilir.



GEBELERDE GUNLUK E VITAMINI IHTIYACH

* Gebelik doneminde E vitamini eksikligi kadar, bu vitaminin fazlaligi da
sakincali durumlara neden olabilir. Ozellikle bilingsiz E vitamini
kullanimi tavsiye edilmemektedir. Gebelikte giinde 15 mg lzerinde E
vitamini alinmasi cesitli sorunlara yol acabilir. Bunlar arasinda
gebelikte kanama olmasi, bas agrisi, mide bulantisi, yorgunluk
sayilabilir. Ayrica gebeligin riske girmesi, diistk, erken dogum gibi
sorunlarda yasanabilir.

* Urlinimuz neoferde 10 mg e vitamini vardir. Gebeler icin belirlenmis
glinlik standart orandir.



D VITAMINI




HAMILELIKTE D VITAMINI EKSIKLIGI NELERE YOL ACAR

 Temel fonksiyonu kalsiyum dengesi saglamasidir. Bunun yaninda immun
sistem, hucre cogalmasi, hucresel farklilasma ve endokrin bircok gorevi de
vardir. Gebelikte ise, immun tolerans saglar ve fetusun atilmasini engeller,
ayrica antimikrobial etkinlik gosterir. D vitamini eksikliginde bakteriyel
vaginozis sik gorulur. Gebelikte D vitamini etkisi ile anne bagirsagindan
kalsiyum emilimi %35 artar. Vitamin D seviyesi dusuk anneden dogan
bebek, riketse (rasitizm) yatkin oluyor. Eksikliginin erken dogum ve dusuk
dogum agirligina yol agtigr cesitli calismalarla gosterilmistir. Eksiklik var ise
dogan bebeklerde ileri donemlerde ogrenme ve bellek problemleri yasandigi
gorulmustur. VitD, pankreatik [ hucreleri uyararak insulin sekresyonunu
diizenlemede ve insilin direncini azaltmada etkilidir. VitD antienflamatuar
etkinligi ile metabolik sendrom ve DM daki enflamasyon sirecinde rol
oynuyor olabilir. Vitamin D yetmezligi (<50 nmol/l) ile Gebelik diyabeti
arasinda anlamli iligki var. Yetersizlik yasanan gebelerde postpartum
depresyon daha sik olarak gorulmektedir.



GEBELIK DONEMINDE D VITAMINI EKSIKLIGININ ANNEDE ACTIGI SORUNLAR

* Gebelik tansiyonu

e Gebelik sekeri

* Gebelik zehirlenmesi
* Dis kaybi
* Erken dogum risKki



|Gl SORUNLAR

GEBELIK DONEMINDE D VIiTAMINIi EKSIKLIGININ BEBEKTE AC

e Erken dogum (Prematiire bebek)

e Solunum problemleri

e Kan sekerinde diisme

e Kalsiyum dusuklugu

* Rasitizm

* Havale gecirme

e Buyume geriligi

* Metabolik kemik kiriklari

* Yuksek oranda ve agir seyreden enfeksiyonlar
e Cocukluk doneminde dikkat eksikligi ve hiperaktivite
e Otizm spektrum hastaliklar

e Zeka puani dusuklugu

* Kemik mineral yetersizligi

* Tip 1 diyabet

e Astim ve hisirtili solunum



GEBELER DE GUNLUK D VITAMINi DESTEGI

* Gebelerde gunlik D vitamini destegi 400-600 Unite olarak
onerilmektedir. Ulkemizde 2005 yilinda yapilan arastirmada gebelerde
% 81,7 ve bebeklerde % 40 oraninda D vitamini eksikligi saptanmistir.
Ozellikle son yillarda bebeklerde 400 unite/glin olarak verilen D vitamini
destegi, rasitizm oraninda belirgin azalma saglamistir. Ayrica gebeligin
3’lincl ayindan itibaren hamilelik boyunca ve dogum sonrasi 6 aya
kadar kullanilmasi 6nerilmektedir.

* Urinimuz Neofer tek kapsulde 400 IU d vitamini icermektedir.
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CINKO NEDEN GEREKLIDIR ?

* Proteinlerin ve hlcre zarinin yapisinda yer alan minerallerden biri
olan cinko, eksik oldugu durumlarda proteinlerin dengelenmesini
saglayan hicrenin islevinin bozulmasina ve oksidasyon denen hasar
veren durumlara karsi hassas hale gelmesine sebep olur.

* Bunun disinda cinko genlerin sorumlu oldugu proteinleri tUretmesi
Uuzerinde de etkilidir. Ayrica vicutta yeteri miktarda cinkonun
bulunmasi 100°den fazla enzimin saglikl ve dtzgln bir sekilde islevini
verine getirebilmesini saglar.



CINKO EKSIKLIGi VUCUTTA NELERE YOL ACAR

* Insan vicudu igin ginkonun ne kadar 6nemli oldugu ancak acrodermatitis enteropatica denen _fo_en_etik
hastaligin kegeqnmesmden sonra ortaya ¢ikti. Acrodermatitis enteropatica hastaliginda cinko emilimi ve
dolasim bozuklugu gorulir. Asiri derecede cinko eksikliginde ortaya ¢ikan sorunlar soyle siralanabilir:

e Cocuklarda biyime ve gelisimin yavaslamasi ya da tamamen durmasi
e Cinsel gelisimin gecikmesi

 Ciltte doklintuler

e Siddetli ishal

* Bagisiklik sistemi bozukluklari

* Yaraiyilesmesinde gecikme

* istahsizlik

e Tat alma duyusunda bozulma

* Gece korligu

e GOzln kornea tabakasinda sisme ve bulaniklasma
e Davranis bozukluklari



HAMILELIK TE CINKO KULLANIMI

* Hamilelik déoneminde cinko ihtiyaci artar. Hamilelikte yeteri miktarda
cinko alinmasi DNA ve protein yapisinda 6nemli rol oynar. Bundan
dolayi hlicre yapiminin son derece hizli oldugu hamilelik déneminde
cinko alimi son derece dnemlidir. Hamile olmayan 19 yasindan buylk

bir kadinin guinlik cinko gereksinimi giinde 8 mi

igramken, hamilelikte

bu oran 11 miligrami buluyor. Emziren annelerin ise giinde 12

miligram cinko almasi gerekir. Kesin bir
ragmen hamilelikte cinko eksikliginin er
agirhgi ile ilgili olabilecegini gosteren ¢a

kanit bu

unmamamsinag

ken dogum ve disuk dogum
Ismalar mevcut.

e Urtinimuz Neofer de 10 Mg Cinko bulunmaktadir. Hamileler diger
besinlerlede bir miktar cinko alacagindan bu miktar iyi bir orandir.
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HAMILELERDE DEMIR KULLANIMI

Gebelik doneminde demir ilaci .1halk arasinda kan h@pl%_kullanlmloijc;u_ncu aydan itibaren

rutin olarak onerilmektedir. Bu ilaclar +2 veya +3 dedgerlikli demir icerirler, gebelik sirasinda

Enﬁml I(klan3|zI|k) gelisimini onlerler. Bazen de zaten mevcut olan kansizligin tedavisi icin
ullanilirlar.

Gebe kadinlarda kansizlik olmasa dahi gebelik boyunca 3. aydan doguma kadar demir.
preperatl kullanmalari onerilir cunku hamilelik kansizlik gelismesi icin egilim yaratan bir
donemdir. Demir preperatlar almadan sadece yiyecek ve iceceklerle kansizligi onlemeye
calismak yeterli olmaz. Gebelik suresince kadinlarda kan hacmi artar kanln.? azma (yani
SIvI |sm|Pyartar bu nedenle kan icerisindeki kirmizi kan hiicrelerinin (eritrosit) hacim olarak
orani azallr bu da kansizlik gelismesine neden olur. Kan hiicrelerinin yapimi arttirilmaya
¢alisihir, bunun igcin de demire ihtiyag vardir.

Demir ilaglari hap (tablet) seklinde veya kiicik siselerdeki surup seklinde olabilir, bunlarin
hepsi de gebelikte kullanilabilir, ilacin formu veya markasi onemli degildir. Onemli olan
doktorunuzun onerdlng dozda hamilelik boyunca demir ilaci kullaniimasidir. Bazen kansizlik
tedavisi icin intramuskuler enjeksiyon (kal¢adan) veya serum seklinde demir preperatlari da

hamilelik doneminde kullanilabilir.

Demir elementi, kanda hemoglobinin dolayisiyla alyuvarlarin (eritrositlerin) yapisina girerek,
akcigerlerle vicuda alinan oksijenin dokularatagsinmasini saglar. Bu durum demir
eksikliginin yarattigi halsizlik ve yorgunluk gibi belirtileri de acikliyor sanirim.



GEBELERDE NEDEN DEMIR KULLANILMALI

Gebelik boyunca artan demir ihtiyacinin anne adayinin kendi depolarindan saglamasi Ya da
beslenme ile saglamasi zordur. Kan hacmini arttirabilmek icin en fazla ihtiyac 20. gebelik
haftasindan sonra olusur. Kan demir diizeyleri normal bile olsa anne adayina, gebeligin ikinci
yarisindan itibaren takviye demir verilmesi gerekir. Bu sebeple kan sayiminda degerleriniz normal
olsa da, kansizliginiz olmasa da, 20. haftadan sonra demir takviyesi (kan ilaclari) almaniz gerekir.

Takviye almadiginiz ve demir eksikliginiz oldugu durumlarda; erken dogum, dusik dogum agirhgi
riskiniz artacagi gibi dogum sirecinde olusacak ekstra kanama ile beraber kan nakli riskiniz de
artacaktir. Ayrica kansiz kalmaniz dogum sonrasi bebeginiz ile ilgilenme performansinizi ve
glicinlzl de azaltacaktir. Demir takviyesi (kan ilaglar) kabizliga yol acabilir. Gebelik zaten kabizhgi
arttirici bir durum olusturdugu icin bu konuda ek onlemler almalisiniz ya da doktorunuza bu
durumu belirtip, daha az rahatsizlik veren demir takviyelerine gecebilirsiniz.

Unutulmamasi gereken bir diger konu da, demir ilaclarinin diskinizi siyah renge
donusturebilmesidir. Demir takviyesine dogumdan sonra da 3 ay boyunca devam edilmesi, dogum
sonrasl, gebelik dncesindeki demir depolariniza ulasmanizi saglar.

Neoferde 17 mg +2 degerlikli Demir Glukonat molekuli vardir .En cok tercih edilen formdur.



IYOT




GEBELIKTE IYOT KULLANIMININ ONEMI

lyot yalnizca gebelikte degil gebelik disi durumlarda da vucut icin gerekli, onemli bir
élementtir. VUcutta tiroid hormonlarinin yapiminda gorev alan’iyot'un eksikliginde ya da
etersiz alinimi durumunda ciddi sorunlar ortaya cikabilir. Gebelikte tiroid
ormonlarinin yapimi artmakta dolayisiyla iyot'intiyacida artmaktadir.

lyot eser bir element olup tiroksin (T4) ve triiodotironin (T3) olusumu icin gereklidir.

Gebelikte iyot ihtiyaci 2 katina cikar. Gebelik 6ncesi triod hormonlarinda higbir sikintisi
olmayanlarda bile hamilelik sonrasinda sorunlar gorulebilir.

g/_ot, gebelikte bebegin beyin ve sinir sistemi gelisimine yardim eder. I%ot eksikligi,
unyada en yaygin onlenébilir zeka geriligi ve beyin hasari sebebidir. Gebelikte iyot
eksikligi; dusuk, gebelik zehirlenmeleri, dogum sonrasi kanama riski, erken dogum ve
anne Karninda bébek 6limlerinde de rol oynayabilmektedir.

lyot eksikligi, bebeklerde kretenizmin ve beyin hasarinin en sik gorilen ve énlenebilir
nedenidir.

Gebelik ve laktasyonda, iyotlu tuza ek olarak 100-200 pg/gun iyot destegi, gebenin
kendisi, fetus ve yeni doganin gelisimi icin gereklidir.



IYOT UN GOREVLERI

Kemik gelisimi

Beyin ve sinir sistemi gelisimi

Bazal metabolizma hizinin ayarlanmasi

Vicut 1sisinin stirmesi icin gerekli hormonlarin yapiminda rol oynar.

lyotlu sofra tuzunun azi acik kalirsa da iyot ucar

Bu sebeplerden dolayi hamilelik doneminde iyot kullanilmasi
gerekmektedir.

Neoferde GUnluk ihtiyaci karsilayacak seviyede 150 mcg iyot icerir.




SELENYUM




GEBELIKTE SELENYUM KULLANIMI

- Hamilelik siresince selenyum en onemli minerallerin baginda gelmektedir.
Turkiye'de sik¢a gorilen tiroid rahatsizliklarinin basinda selenyum yetersizligi
elmektedir. Bu nedenle tiroid duzensizligi yasan anne adaylarinin selenyum
akviyesi almasi gerekmektedir.

« Selenyum nadir_bulunan bir elementtir ve vucudumuz ihtiyacini disaridan
saglamaktadir. Selenyum ihtiyacini gidalarla karsilamak zor oldugu icin
gereken bireylerde disaridan takviyesi onerilebilir.

« Selenyum eksikliginde kemik yikilimi artacak, bu nedenle kemik erimesi

%ozlenebilirm). Ayrica selen¥um tak.vi}/esinin.e.klemlerln ya%a bagli zedelenmesi
lle gozlenen osteoartrit hastaligini 6nlemek icin faydali olabilecegi
belirtilmektedir!”),

« Gebelikte ise selenxumun onemi ayridir. Gebelikte selenyum eksikligi N
durumunda gebelikle ilgili istenmeyen durumlar ve rahatsizliklar gozlenebilir.
Gebelikte selenyum eksikligi 6zellikle gebelikte dusuklere ve bebegin sinir ve
bagisiklik sisteminin zarar gorerek yeterince gelismemesine neden olabilir(?,

* Neofer %ebelerde gunluk intiyaci karsilayacak sekilde 50 mcg Selenyum
icermektedir.



BAKIR




BAKIR MINERALININ SAGLIK iCIN ONEMI

* Vucuttaki temel minerallerden birisi olan bakir, kisilerin saglikh bir
metabolizmaya, sinir sisteminin dizgtin calismasina, gicli ve saglikli
kemiklere sahip olmasini saghyor. Yetiskinlerde glinlik bakir
ihtiyacinin ortalama 2,5 mg, cocuklarda 1-2 mg, bebeklerde ise 0.5 mg
oraninda olmasi gerekiyor. Bakir mineralinin eksikligi sik hastalanma,
asiri yorgunluk, kirllgan kemikler ve 6grenme zorluklarina, fazlaligi ise
duzensiz kalp atislari, koma, bébrek veya karaciger hasarlarina neden

olabiliyor.

* Neoferde bulunan 1mg bakir hamilelerde glinlik bakir ihtiyacini
karsilar.



MANGANEZ




MANGANEZ NEDIR?

« Mangan, toprakta ve suda parcaciklar halinde bulunur. Havada
da toz parcaciklart mangan icerir. Insan vucudunda az miktarda
bulunan mineraller arasinda’yer alir. Vucutta; bobrekler,
pankreas, karaciger ve kemikler basta olmak uzere toplam 10-20
miligram civarinda man%an bulunur. GUnde 2-3 miligram mangan
alinmasi saglik icin yeterlidir.

« Kemik olusumu, hormon fonksiyonlari, kan sekeri duzeni,
bagisiklik sistemleri fonksiyonlari gibi vucuttaki bircok islemde rol
oynar. Yaralarin iyilesmesine, kemik olusumuna, béesinlerin
emilimine yardimci olur. Manganez iyonlari, ¢cok cesitli enzimlerde
ve fotosentetik bitkilerde bulunur. Bitkiler icin hayati onemde bir
elementtir, fotosentezin bir |oarga,5|d|r. Hayvanlarin karbonhidrat,
protein ve yag metabolizmalari icin kullanilan 36 enzimin
vazgecilmez bileseni mangandir.



MANGANEZ iN SAGLIK iCIN FAYDALARI

Proteinlerin sentezlenmesinde dnemli bir elementtir.

Metabolik surecleri kolaylastiran koenzim olarak calisir.

Sindirim sisteminde ve besinlerin enerji Uretmesinde gorev alan minerallerde mangan bulunur.
Yag ve karbonhidrat metabolizmasinin olusumuna katki saglar.

Antioksidan 6zelligi sebebiyle serbest radikallerle savasir, kanser gibi hlicrelere zarar verici
hastaliklara yakalanma oranini dusarar.

Hormon sentezinin ve troid bezinin dlzgun calismasini saglar.
Kilo kaybini 6nler, organlarin verimli calismasina yardimci olur.

Magnezyum, B ve E vitaminleri gibi minerallerin emilimine katki saglar.



MANGANEZ EKSIKLIGI

« Mangan eksikliginin de bazi olumsuz etkileri vardir. Demir ve
kalsiyum mangan emilimini engelleyerek mangan eksikligine
yol acabilir. Mangan eksikligi sonucu surekli yorgunluk,
halsizlik, hafiza problemleri, sinirlilik, unutkanlik, kilo kaydi,
kisirhk gibi etkileri gorulebilir. Goz ve isitme problemleri,
obezite, sac rengi degisiklikleri, hipertansiyon, kas sorunlari,
kalp rahatsizliklari gibi sorunlara sebep olabilir. Bebeklerde
ve cocuklarda ise buyume ve gelisme problemlerine yol acar.

* Neoferde Gunluk ihtiyacin altinda 1 mg proflaktik (koruyucu)
amacli manganez vardir.




K VITAMINI




K VITAMINI NEDEN ONEMLIDIR?

K vitamini pthtilasmaya yardimci olur. Ciddi kanamayi dnlemek icin
esastir. Bebekler gebelik sirasinda ya da emzirirken annelerinden yeterli
miktarda K vitamini almazlar. K vitamini olmadan, ‘vitamin K eksikligi
kanamasi’ (VKDB) adi verilen nadir bir rahatsizlik olma riski altindadirlar.
VKDB beynin icinde kanamaya neden olabilir ve beyin hasarina hatta
dlime yol acabilir. VKDB, yeni dogan bebeklere ekstra vitamin K vererek
engellenebilir. Bebekler yaklasik alti aylikken kendi arzlarini
olusturmuslardir.



HAMILELIKTE K VITAMINI

* K vitamini kan pihtilasmasina yardimci olur ve ciddi kanamalari onler.
Yeni doganlarda, vitamin K enjeksiyonlari, ‘yeni doganin hemorajik
hastalig’ (HDN) olarak da bilinen, vitamin K eksikligi kanamasi (VKDB)
olarak adlandirilan su anda nadir, ancak 6limcul olan kanama
bozuklugunu 6nleyebilir. Bebege, dogumdan sonra hastanede
enjeksiyon yapilabilir.

* Dogumdan once duslk doz k vitamini takviyesi yapilir.
e K vitamini D vitaminin emilimini artirir.

* Neoferde Gunluk ihtiyaci karsilayacak oranda 30 mcg k vitamini
icermektedir.



OMEGA 3 ( BALIK YAGI)




GEBELIKTE OMEGA 3( BALIK YAGI)

Hamilelikte omega-3 kullaniminin faydalari tip diinyasindaki yerini korumaktadir. Omega-3’in
bebeginizin gelisiminde dnemli yararlari vardir. Bunlar kabaca; bebeginizin sinir sistemi, beyin
gelisimi, gozde retina tabakasi olusumu Uzerine olan etkilerdir.

Omega-3 ayni zamanda sizin saglikli bir gebelik streci gegirmenizde de 6nemli yer tegkil eder.
Gebelik zehirlenmesi (preklampsi), dogum sonrasi depresyon ve erken dogum olasiligini azaltici
etkisi bunlardan en 6nemlileridir. Gebelikte, diyette omega-3 aliminin yetersiz olmasi, distk
dogum agirlikli bebek, erken dogum ve sezaryen oranlarinin artisi ile de iliskilidir.

Omega-3’lun bebek Gzerinde uzun dénemde ki olumlu etkileri de mevcuttur. Yapilan ¢alismalarda
omega-3’u yeterli alan anne adaylarinin bebeklerinde, yeterli almayanlara gore dikkati odaklama
ve gorsel algilama daha iyidir ve gelisimleri de 2 ay 6nde %itmektedir. Ome%a-3’(]n etkileri
arasinda, bu bebeklerde daha az gelisimsel ve davranissal problemler gorilmesi ve Yeti§kin
donemlerinde daha az siklikla meme ve prostat kanserine yakalanmalari da sayilabilir.

Son yillardaki calismalar ise mimkun oldugunca, diyetle omega-3 alimi cok daha faydali oldugu ve
eksiklik durumu disinda takviyesi gerekli olmadigi yontindedir.
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* Son yillardaki calismalar ise mimkun oldugunca, diyetle omega-3
alimi cok daha faydali oldugu ve eksiklik durumu disinda takviyesi
gerekli olmadigi ydonundedir.

Gebe olunsun veya olunmasin her bireydeki saglikl bir diyet, yeterli
oranda omega-3 icermelidir. Gebelikte ise ginlik en az 250mg
omega-3 alimi 6neririz. Bununla beraber bebegin 6zellikle ihtiyaci
oldugu dénem gebeligin son 3 aylik donemidir.

* Balik tiketmeyi sevmeyen anne adaylari besin takviyesi olarak balik
yagi hapini kullanabilir.

* Neoferde hamileler icin gerekli olan kokusu mimkuin oldugunca
alinmis 300 mg omega-3 iceren balik yagi kullaniimistir.
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