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KADIN VE AILE
SAGLIGI
HIZMETLERI

ISTANBUL BUYUKSEHIR BELEDIYESi
SAGLIK VE SOSYAL HiZMETLER DAIRE BASKANLIGI
SAGLIK VE HIFZISSIHHA MUDURLUGU
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ANEMI
VE
ANEMIDE BESLENME
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BU EGITIMDE NELER PAYLASACAGIZ?

e Anemi nedir?

e Aneminin Tipleri?

e Demir eksikligi anemisi?

e Belirtileri Nelerdir?

e Demir acisindan zengin gidalar?

e Beslenme

e llac kullanirken dikkat edilecek noktalar?
e Oneriler
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Anemi

 Anemi (Kansizlik) hemoglobin miktarinin yas ve cinsiyete gore diinya
saglik orglitlu tarafindan kabul edilen kriterlerin altinda kalmasidir.
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En Sik Rastlanan Anemi Turleri

e Demir eksikligi anemisi

e Folik asit eksikligine bagli anemi

e B-12 eksikligine bagli anemi
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Demir Eksikligi Anemisi

Vicudun gunluk yitirdigi demirin, gida ile alinan demir ile kompanse
edilemedigi zaman ortaya cikan anemiye demir eksikligi anemisi
(DEA) denir.

DEA tim diinyada gorulen en sik anemi nedenidir ve kadinlarda
erkeklerden daha fazla gortulmektedir.

Gelismis ulkelerde yetiskin erkeklerin %3 ‘U, kadinlarin %20 ‘si ve
gebelerin %50 ‘sinde demir eksikligi bulunmaktadir.
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Demir Eksikligi Anemisi

Vicuttaki toplam demir miktari 4-5 gramdir.
Gunluk demir kaybi;
e Eriskin erkek ve kadinda 1 mg,

 Adet kanamasi sirasinda 2mg,
e Gebelik ve emziklik doneminde 3 mg ‘dir
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Demir Eksikligi Anemisinin Nedenleri

Demir acisindan fakir gidalarla beslenme

Demirin emilim bozuklugu

Yanlis beslenme
Et yememe (vejetaryen beslenme)
Hazir gidalarla beslenme

Asiri inek st kullanimi (bebeklerde anemiye
sebebiyet verebiliyor)

Yanlhs uygulanan zayiflama rejimleri
Yeme bozukluklari

kronik ishaller,
kronik enfeksiyonlar
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Demir Eksikligi Anemisinin Nedenler;

Kronik kanamalar

e Agir adet kanamalari
e Ulser kanamalari

e Gastrit kanamalari

Dogumla ilgili nedenler:

e  Prematurelik,

e cogul gebelikler anemiye neden olur.

Sarekli aspirin kullanmak, kursun zehirlenmeleri ve parazitler nadir
de olsa kansizligi sebebiyet verebilirler
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Belirtileri

Solukluk

Carpinti

Eforla olusan nefes darlig
Bas donmesi

Kulak ¢cinlamasi

Halsizlik

Cabuk yorulma

Bazi kisilerde toprak yeme
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Dikkat!!

e Demir eksikligi olan cocuklarin ytrtmesi, oturmasi, konusmasi
gecikir,

e Blyume ve gelisme geriler

e Bu cocuklarda davranis bozuklugu ortaya cikar ve 6grenme
guclesir.

e Bagisiklik sistemi zayiflar ve hastaliga yakalanma ihtimali artar.
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Demir Bakimindan Zengin Gidalar

Kirmizi et, * Sam fistig

Karaciger, e Mercimek

Dalak, e Yulaf

Balik, * Ay cekirdegi _
Kuru Gziim,  Yesil yaprakli sebzeler -

Tahin-Pekmez

&

 Yumurta sarisi demir
acisindan zengin gidalardir.
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Demir Emilimini Arttiran Durumlar

BlUylume donemi, gebelik, emzirme, kanama gibi gereksinimin
artmasi,

Midedeki asit salgisi,

C vitamini varligi,
Proteinden zengin gidalar,
Vucuttaki demirin azalmasi,
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Demir Emilimini Azaltan Durumlar

Mide asit salgisinin azalmasi,

Antiasit ilac kullanimi,

e Yiyecek ve iceceklerdeki fosfat,

e Kalsiyum,

e Hububatlardaki fitat,

e Soya proteini,

e (Cay, kahve,

e Barsak hareketlerinin hizlanmasi (ishal)
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Beslenme Onerileri

e Kirmizi et, kuru baklagiller, kuru meyve
(kuru Gzum, kuru incir gibi), yesil yaprakl
sebzeler, pekmezi daha cok yiyin.

e CVitamini demirin bagirsaklardan
emilmesini arttirir. (Kusburnu, yesil biber,
maydanoz, portakal, mandalina, yesil
yaprakli sebzeler)

e Demir emilimini azaltan besinlerden uzak
durun: kafeinli icecekler, yumurta, sut ve
kepek (kepekli ekmek gibi).

& isTANBUL BUYUKSEHIR BELEDIYESI



# | KADIN VE AiLE SAGLIGI MERKEZI

Beslenme Onerileri

Kirmizi et, mercimek, pekmez vs gibi
demir icerikli yiyecekleri; portakal suyu,
kusburnu cayi gibi iceceklerle tiketin

Demir icerikli besinler yedikten en az 2
saat dncesinde ve sonrasinda cay kahve
gibi emilimi yavaslatacak icecekler
tuketmeyin.

Ette bulunan demir, sebze ve bakliyatta
bulunan demire gére daha hizli emilir.
Et kaynakli demir alimina 6zen gosterin.
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Bebek ve Cocuklar icin Beslenme Onerileri

Bebeklerinizi demirden zengin gidalarla besleyin,
 |lk 6 ay anne sitliyle besleyin.

e Eger anne sutu yetersiz ise bebeginize demirle gliclendirilmis
mamalar verin.

e Gunde yarim litreden fazla sit, demirin emilimini azaltir.
Beslenmeyi buna gore belirleyin,
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Bebek ve Cocuklar icin Beslenme Onerileri

e Bebeginizi/Cocugunuzu haftanin bircok giin demir icerigi
zengin et, tavuk,balik, yumurta, fasulye ve kuru hububatlarla
besleyin.

e Cvitamini demir emilimini arttirdigindan
bebeginize/cocugunuza meyve suyu icirin.

e Bebeginizi/Cocugunuzu cay, kola, fanta gibi iceceklerden uzak
tutun.
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Demir ilaci Kullanirken Dikkat Edilecek
Noktalar

En iyi demir emilimi a¢ karninadir.
llaclari ac¢ karnina almaya 6zen
gosterin.

Sut ve sutli mamuller demir emilimini
engelleyeceginden ilac ile birlikte
alinmamalidir.

C vitamini demir emilimini arttirdigi
icin ilac ictikten sonra C vitamini
icerikli gidalar tuketilebilir.
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