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Investigation on Nutrition Knowledge Levels, Nutrition and Sports
Habits of Pregnants

Sevki KOLUKISA!
Keywords Abstract
Sports, This study was carried out to determine nutrition knowledge levels, nutrition and
Pregnancy, sports habits of 42 pregnant women in the range of 21-39 years old during the period
Exefc?se' of 2016-2017 in Giresun Ada Hospital Obstetrics and Gynecology Department, and
I‘é‘;glrt;::’ also to determine the factors that may affect this situation.

A questionnaire consisting of 7 questions was applied to the subjects, then the
obtained data were transferred to the SPSS package program, analyzed by variance
analysis and presented in the form of tables.

In this study; it was determined that the subjects did not exercise during the
pregnancy period and that they gained 6 kg of weight on average because of the
increase in need for nutrition and number of meals.

By accepting the importance of nourishment during pregnancy, the subjects said that
their nutritional knowledge was at a good level and that they often got their
nutritional information from their doctors. As a result, it was realized that they have
balanced-regular and adequate nutrition and receive the necessary calories.

It has been reached the conclusion that by directing the pregnant women to have
regular nutrition and to make exercise, preghant women can have a more
Article History  comfortable and healthy pregnancy, adverse effects during the pregnancy period can

Received be avoided, this process can contribute to the development of their babies, they can
20 June, 2016 have a more comfortable delivery and gain less weight during the pregnancy. Thus,
Accepted many health problems of such as preterm birth/delivery and disability in babies are

29 June, 2016 thoyght to be avoided.

Hamilelerin Beslenme Bilgi Diizeyleri, Beslenme ve Spor Yapma
Aliskanliklarinin Arastirilmasi

Anahtar Ozet
Kelimeler Bu aragtirma 2016/2017 yili Giresun Ada Hastanesi Kadin Dogum boliimii 21-39
Spor, Hamilelik,  yag araliginda 42 hamile kadmm beslenme bilgi diizeylerini, beslenme ve spor
Egzersiz, aliskanliklarii saptamak ve bu durumu etkileyebilecek faktorleri ortaya koymak
Beslenme, amaciyla yapilmistir.
Kalori. Deneklere 7 sorudan olusan anket uygulanmis elde edilen veriler SPSS paket
programina aktarilarak, varyans analizi yapilarak tablolar seklinde sunulmustur.
Bu caligmada; deneklerin hamilelik doneminde egzersiz yapmadiklari, beslenme
ihtiyacinda ve &giin sayisinda artma oldugu i¢in ortalama 6 kilo artis oldugu tespit
edilmistir.
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Hamilelik doneminde beslenmenin dnemini denekler kabul ederek beslenme bilgi
diizeylerinin iyi oldugunu ve beslenme bilgilerini genellikle doktorlarindan
aldiklarin1 ~ sOylemislerdir. Buna baglh olarak dengeli-diizenli ve yeterli
beslendiklerini ve gerekli kaloriyi aldiklarini ortaya ¢cikmuistir.

Hamileler diizenli beslenme ve spora yonlendirilerek daha rahat ve saglikli bir
hamilelik donemi gecirebilir ve hamilelik donemi boyunca olusabilecek
olumsuzluklar1 engelleyebilirler ve bebeklerinin gelisimine katkida bulunacagi, daha

Makale Ge¢misi
Alian Tarih
20 Haziran, 2016

Kabul Tarihi rahat dogum yapacag1 ve daha az kilo alacagi sonucuna diisiiniilmektedir. Boylece
29 Haziran, 2016 ~ €rken dogum ve bebekte engel-6ziir gibi birgok saglik probleminin 6niine gegilecegi
diistiniilmektedir.
1. Giris

Beslenme: biiylime, gelisme, yasamin ve fizyolojik islevlerin siirdiiriilmesi, saglikl
ve uretken olmak icin besinlerin kullanilmasi (Arli, Sanlier ve Kiigiikkomiirler,
2003:191), besinlerin sistemli bir sekilde ve gerektigi kadar viicuda alinmasina ve
anne karnindan yashlhiga kadar insan yasaminin her doneminde oOnemlidir
(Peksen-Ak¢a, 2010:25). Ciinkii beslenme ile birey enerji gereksinimini anne
rahminde ve dogumdan sonraki gelisme ve bilylimesini, hareket enerjisini,
vicudun gelismesi ve anne siitiiniin olusumu i¢in gerekli olan maddeleri saglar
(Tayar ve Korkmaz, Ersoy,2007:11). Beslenmede amag; bireyin yasina, cinsiyetine,
calisma ve 6zel durumuna gore ihtiyaci olan enerji ve besin 6gelerinin her birinin
yeterli miktarlarda saglanmasidir (Sanlier, 2006:96). Bu 6gelerin her hangi birisi
alinmadiginda veya gereginden az ya da ¢ok alindiginda, biiylime ve gelismenin
engellendigi, sagligin bozuldugu bilimsel olarak ortaya konulmustur.

Beslenme gereksinimlerinin artigl 6zel donemlerden biri olan gebelik doneminde
yetersiz ve dengesiz beslenme maternal ve fetal saghigini olumsuz yoénde
etkilemektedir. Annelerin ileri derece yetersiz beslendigi durumlarda kot gebelik
sonuglar1 artmaktadir (Tas ve ark. 2010:). Yetersiz beslenmis annelerden dogan
bebeklerde c¢esitli olumsuzluklar gozlenebildigi gibi annenin karninda
(uterusunda) gelisen fetiis, annenin besinleri yeterli olsun veya olmasin kendisine
gereken malzemeleri anne kanindan alir. Anne bu maddeleri bazen kendi
dokularini yikarak temin edebilir. Saglikli bireylerin yeterli ve dengeli beslenmesi
icin tliketilmesi 6nerilen siit miktari; yas, cinsiyet ve fizyolojik duruma (biiytime ve
gelisme donemi, gebelik, emziklilik, yashlk) gore degisiklik gostermektedir. Gebe
ve emzikli kadinlarla menopoz sonrasi kadinlarin ginde 3- 4 (600-800 ml)
porsiyon siit ve tiirevlerini tilketmeleri 6nerilmektedir (Miller, Jarvis ve McBean,
2000). Gebelik siirecinde kemik yapisini olusturan kalsiyumun yeterli miktarda
alimi, bebegin iskelet yapisinin gelisimi, annenin de kemik kitlesinin korunmasina
yardimcidir. Gebelik siiresince yeterli miktarda kalsiyum tiiketimi daha sonraki
dénemde osteoporoz riskine karsida anneyi korur. Gebelik doneminde yeterli ve
dengeli beslenme saglanarak annenin kilosunu kontrol altinda tutmaya
calisiimalidir. Normal agirlikta olan bir kadinin gebeligi siirecinde ayda ortalama
bir kg agirlik kazanmasi istenir. Gebelik baslangicinda normal agirligindan sisman
olan kadinin fazla agirlik kazanmasina gerek yoktur (Baysal, 2003:345). Gebelik
doneminde annenin sigara, alkol ve wuyusturucu gibi maddeleri kullanip
kullanmama durumu anne ve fetiis icin son derece 6nemli bir etkiye sahiptir.
Sigara diinyadaki en oOnemli saglik sorunlarindan birini olusturmaktadir
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(Marakoglu ve Sezer, 2003). Sigara kullanimi ile kandaki karboksi hemoglobine
dontsir ve fetal dokulara oksijen gidimi azaltir. Boylece damarlarda daralma
yaparak plasental kan akimini azaltir, karbon monoksit ise fetal hemoglobini
baglar ve sonuc¢ olarak fetiisiin kilo alimi etkilenir ve bebek diisiik dogum
agirhigiyla diinyaya gelir (Fowler ve ark., 2008). Gebelikte alkol tiiketimi fetiisiin
gelisimini olumsuz yonde etkilemekte ve bebekte fetal alkol sendromu (FAS)
hastaligi gorilmektedir. Fetal alkol sendromlu ¢ocuklarin gozlerinde, burnunda,
kalbinde ve merkezi sinir siteminde anormallikler, biiylimesinde gerilik, bas
cevresinin kiiciik olmasi ve zihinsel gerilikler goriilmektedir (Sanlier ve Ersoy,
2006:96).

Bu c¢alisma Giresun Ozel Ada Hastanesi Kadin ve Cocuk Hastaliklar1 béliimiinde
2016/2017 yilinda muayeneye gelen 21-39 Yas araliginda 42 hamile bireyler
tizerinde arastirma yontemi kullanarak denek olarak secilmistir.

Bu ¢alismada amag olarak; Giresun Ozel Ada Hastanesi Kadin ve Cocuk Hastaliklar
bolimiine muayeneye gelen hamilelerin beslenme bilgi diizeyleri ve spor
aliskanliklarinin arastirilmasi amaglanmistur.

Bu ¢alismanin 6nemi olarak; Beslenme ve spor insan hayati i¢in 6nemli olgulardan
biri olup 6zellikle de hamile bireyler i¢in cok daha 6nemlidir. Bu amagla yapilan, bu
calismanin cocuk sahibi olacak veya cocuk sahibi olmak isteyen Kkisilere 1sik
tutacagi dustuntilmektedir.

Biiylime, gelisme saglikli ve verimli olarak uzun siire yasamak icin gerekli olan
enerjiyi ve besin 6gelerinin her birini yeterli miktarda saglayacak olan besinlerin
besletici degerlerini yitirmeden, saglik bozucu duruma getirmeden en ekonomik
sekilde alinmasi ve viicutta kullanilmasina beslenme denir. Beslenme agiz zevki ve
aliskanliklar1 6n plana alinarak, karin doyurmak icin yemek ve icmek degildir (
Baysal 2002:3)

Beslenme Agiz yolu ile alinan besin 06gelerinin sindirim sistemi iginde
sindirilmesinden sonra insan organizmasinin ihtiya¢ ve gereksinim duydugu besin
degerlerini organlara dokulara hiicrelere kan doku ve lenf sistemi ile
gonderilmesidir. (Ersoy-2000 )

Yetersiz ve dengesiz beslenme durumlarinda viicudun biiyiime, gelisme ve normal
calismasinda aksakliklar olacagindan “yeterli ve dengeli beslenme” sagligin
temelidir. Yetersiz ve dengesiz beslenme viicudun direncini azalttigindan dolayi
hastaliklara yakalanma olasilig1 artmakta, biiytime ve gelisme yavaslamakta, okul
ve spor basarisl ile is verimi azalmaktadir. (Ersoy 2007). Beslenmenin 6nemi ve
amacini su sekilde siralayabiliriz ;

a) Insan yasamini siirdiirmek

b) Saghgini korumak

c) Verimli olmak

d) Giinliik ihtiyaglarini karsilama yetisi kazanmaktir.

Bu amaca ulasabilmek icin yeterli, dengeli ve diizenli bir metot takip etmek
gerekmektedir.
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Yeterli beslenme; Organizmanin yasamini surdiirebilmesi i¢in gereken enerjinin
beslenme ile karsilanmasi gerekmektedir. Bu enerjinin karsilanmasina yeterli
beslenme denir.

Dengeli beslenme; Enerjinin yani sira, viicudun gereksinim duydugu diger tim
besin 6gelerinin de gerektigi kadar alinmasidir.

Diizenli Beslenme ise ;

Sabah kahvaltis1 % 50 (Glikojen agirlikli ve sekerli karbonhidratlar)

Ogle yemegi % 30 (Nisasta yoniinden zengin karbonhidratlar, proteinli yiyecekler)
Aksam yemegi % 20 (Mineral, vitamin ve kalsiyum agirlikli dinlendirici besinler)

Hamilelik; erkekten gelen sperm ile kadinin yumurtaliklarindan atilmis olan
yumurtanin déllenmesi ile meydana gelen fetusun kadin organ ve dokularinda
degisiklikler meydana getirdigi, doguma kadar gecen yaklasik 9 ayhk (266-270
glinliik) donemdir. (Ogur ve ark. 2000)

Gliniimuzde hamilelik donemi beslenme onerilerinde anne sagliginin korunmasi ve
fetal gelisimin saglanabilmesi icin anne adayinin diizenli kilo almasi ve yeterli
kalori, protein, vitamin, mineral alimi iizerinde durulmaktadir. Bu nedenle dogum
oncesi bakim hizmeti veren hemsirelerin beslenme konusunda danismanlik
hizmeti vermeleri olduk¢a 6nemlidir. (Oziinlii ve Cetinkaya-2008)

Egzersiz, belli bir alanda yapilan ve planh bir sekilde tekrar eden viicut
hareketlerine denir. Bir¢cok insan, hayatinin belli donemlerinde egzersize baslayip
sonradan birakir. Bunun en o6nemli nedeni, yeterli bilgiye sahip olmadan,
bilingsizce egzersiz yapmaktir. Egzersiz, fizik aktivitenin alt sinifi olarak kabul
edilir. Planh yapilandirilmis, istemli, fiziksel uygunlugun bir ya da bir ka¢ unsurunu
gelistirmeyi amaclayan siirekli aktivitelerdir. Egzersizin amaci oksijen dagilimini
ve metabolik siirecleri yoluna koymak, kuvveti, dayaniklilig1 gelistirmek, viicut
yagini azaltmak, kas-eklem hareketlerini iyilestirmektir. Biitliin bu yararlar iyi bir
saglk icin gereklidir ve herkes gilinliik yasamina rutin bir egzersiz programi
katmalidir. (Bakici-1999)

Gebelikte egzersiz ¢ok faydalidir ancak her gebenin egzersize baslamadan 6nce
doktoruna bir sakincasi var m1 diye danigsmasi gerekir. Gebeliginize 6zel riskli bir
durum yoksa doktorunuz egzersiz yapmaniza izin verecektir. Genellikle 3. Ay
bittikten sonra egzersizlere baslanilmasi 6nerilir. .( Sirin ve Coban, 2007)

Bel ve sirt agrilarin azaltir. Uyku problemini azaltir. Anne adayinin hem fiziksel
hem psikolojik olarak kendisini daha iyi hissetmesini saglar. Gebelikteki durus ve
vicut sekil bozukluklarin1 azaltir. Normal dogumu kolaylastirir, kisaltir, sanciy
azaltir.(Esendal-1985)

Dogum sonrasinda anne viicudunun daha kolay toparlanmasini saglar (Dogum
sonrasl da egzersiz yapilmalidir.) Annenin kendine giivenini arttirir. Annenin daha
uygun sekilde kilo almasini saglar. Gebelikte olusan sislik ve ddemleri azaltir.(
Saruhan ve Coban -2003)

Gebelikte egzersiz diizenli olarak yapilmalidir. Ara vermek, bazen yapip bazen
yapmamak faydali olmadig1 gibi zararl da olabilir. Bu nedenle haftada ortalama 3-
4 giin (2 gilinde bir) diizenli olarak egzersiz yapilmalidir. Egzersizde amag asla kilo
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vermek veya almay1 engellemek degildir, bu amacgla yapilmamalidir. Egzersiz
yaparken uygun beslenmenize dikkat ettiginizde her gebe gibi normal sekilde kilo
alirsiniz. Zaten gebelikte kilo almay1 engelleyecek kadar agir ve uzun egzersizler
onerilmemektedir. Egzersiz asir1 uzun ve sizi nefes nefese birakacak kadar agir
olmamalidir. Ortalama 20-30 dakika egzersiz uygundur ve asir1 terleme, bitkinlik,
nefes nefese kalma, ¢arpint1 olmayacak sekilde ayarlanmalidir. Egzersiz siiresince
5-10 dakikada bir kisa dinlenmeler ve nefes alarak rahatlamalar yapilmahdir. Her
zaman egzersize baslamadan once 5 dakika yavas yavas 1sinma hareketleri
yapilmalidir ve egzersiz birakilirken de yavas yavas birakilmalidir.

2. Materyel ve Metot

Bu calisma Giresun Ozel Ada Hastanesi Kadin Dogum béliimiine 2016-2017 yilinda
muayeneye gelen 21-39 yas grubu 42 hamile bayana kisisel bilgileri, beslenme
bilgi diizeyleri ve spor aliskanliklarini iceren 7 sorudan olusan anket yontemi
uygulanmistir.

Veriler aritmetik ortalama, standart sapma ve yiizde oranlarini kullanarak varyans
analizi yapilarak tablolar seklinde sunulmustur

3. Bulgular ve Tartisma

Tablo 1: Deneklerin kisisel bilgileri (n-42)

Degiskenler (n) A. ortalama S.sapma (-) / (+)
Yas 42 28,6 -7.6 / +10.4
Boy 42 1,61 cm -11cm /+11 cm
Kilo (hamilelik dncesi) 42 56 kg -11kg /+ 11 kg
Kilo (hamilelik sirasi) 42 62 kg -8kg /+ 6 kg
Cocuk sayisi 42 1.2 -1.2/+1.8
Hamilelik ay1 42 5.07 ay -3.07/+3.93

Tablo. 1'de gorildugi gibi; deneklerin yas ortalamalar1 28,6 (-21,+39) , boy
ortalamalar1 1,61(-1.50,+1.72) , hamilelik 6ncesi kilo ortalamalar1 56 (-45,+67) ,
hamilelik sirasi kilo ortalamalar1 62 (-54,+68) , ¢cocuk sayis1 ortalamalar1 1.2 (-
0,+3) hamilelik ay1 ise ortalamasi 5.07 ay olarak belirlenmistir.

Tablo 2: Deneklerin, genel beslenme veya hamilelik donemi beslenme bilginiz var mi
sorusuna verdikleri cevaplara gore dagilimlar (n-42)

Degiskenler Frekans (n) Yiizde Oram
Evet 39 %92,9
Hayir 0 %0
Kismen 3 %,7

Tablo.2’de gorildiigl gibi; beslenme bilginiz var mi1 sorusuna deneklerden 39 kisi
(%92)’si Evet, 3 kisi (%7)’si kismen seklinde cevaplamistir.
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Tablo 3: Deneklerin, beslenme ile ilgili bilgileri nereden 6grendiniz sorusuna verdikleri
yanitlara gore dagilimlari (n-42)

Degiskenler Frekans (n) Yiizde Orani
Kitap 3 %7,1
Aile 2 %4,8
Kurs 1 %2,4
Doktor 28 %66,7
Televizyon 2 %¢4,8
Egitim kurumu 6 %14,3

Tablo.3’da gorildiigi gibi; beslenme ile ilgili bilgileri nereden 6grendiniz sorusuna
deneklerden 28 kisi (%66)’s1 doktor, 6 kisi (%14)’u egitim kurumu, 3 kisi (%7)’si
kitaplardan seklinde cevaplamistir.

Tablo 4: Deneklerin, hamilelik 6ncesi spor yapar miydiniz sorusuna verdikleri yanitlara
gore dagilimlari (n-42)

Degiskenler Frekans (n) Yiizde Oram
Diizenli Yapardim 6 914,3
Bazen Yapardim 18 %42,9
Hi¢c Yapmazdim 18 %42,9

Tablo.4’de gorildigi gibi; hamilelik 6ncesi spor yapar miydiniz  sorusuna
deneklerden 6 kisi (%14)’l diizenli yapardim, 18 kisi (%42)’si bazen yapardim, 18
kisi (%42)’si hi¢ yapmazdim seklinde cevaplamistir.

Tablo 5: Deneklerin, hamilelik ddneminde spor yapiyor musunuz sorusuna verdikleri
yanitlara gore dagilimlari (n-42)

Degiskenler Frekans (n) Yiizde Oram
Diizenli Yapiyorum 2 %4,8
Bazen Yapiyorum 17 %40,5
Hic Yapmiyorum 23 %54,8

Tablo.5’da gorildiigi gibi; hamilelik doneminde spor yapiyor musunuz sorusuna
deneklerden 17 kisi (%40)’1 bazen yapiyorum, 23 kisi (%54)’0 hi¢ yapmiyorum
seklinde cevaplamistir.

Tablo 6: Deneklerin, hamilelikte gelmis oldugunuz déneme kadar kag kilo aldiniz
sorusuna verdikleri yanitlara gére dagilimlari (n-42)

Degiskenler Frekans (n) Yiizde Oram
Kilo Almadim 2 % 4,8
Kilo Verdim 2 % 4,8
Kilo aldim 38 % 91.4

Tablo- 6 de goriildigi gibi; deneklerin % 91.4 kilo almis olup % 4.8 kilo
almadigini ve % 4.8 ise kilo verdigini belirtmistir.

Tablo 7: deneklerin, beslenmenizi nasil tanimlarsiniz sorusuna verdikleri yanitlara gore
dagilimlan (n-42)

Degiskenler Frekans (n) Yiizde Oram
Diizenli - Dengeli - Yeterli 25 9%59,5
Diizensiz - Dengesiz - Yetersiz 7 %16,7
Cok Asir1 Yiyorum 6 %14,3
Cok Az Yiyorum 4 %9,5
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Tablo.7’de gorildigi gibi; beslenmenizi nasil tanimlarsiniz sorusuna deneklerden
25 kisi (%59)'u diizenli - dengeli - yeterli, 7 kisi (%16)"1 diizensiz - dengesiz -
yetersiz, 6 kisi (%14)’u ¢ok asir1 yiyorum, 4 kisi (%9)'u ¢ok az yiyorum seklinde
cevaplamistir.

4. Sonug ve Oneriler

Bu ¢alismada ; deneklerin yas ortalamalar: 28,6 (-21,+39), boy ortalamalar1 1,61(-
1.50,+1.72) ,hamilelik oncesi kilo ortalamalar1 56 (-45,+67) , hamilelik sirasi kilo
ortalamalar 62 (-54,+68) , cocuk sayisi ortalamalar1 1.2 (-0,+3) hamilelik ay1 ise
ortalamasi1 5.07 ay olarak belirlenmistir.

Deneklere beslenme bilginiz var mi sorusuna deneklerden 39 kisi (%92)’si Evet, 3
kisi (%7)’si kismen seklinde cevaplamistir.

Beslenme bilgisi oldugunu aciklayan denekler beslenme ile ilgili bilgileri nereden
o0grendiniz sorusuna deneklerden 28 kisi (%66)’s1 doktor, 6 kisi (%14)'l egitim
kurumu, 3 kisi (%7)’si kitap ve yayinlardan seklinde cevaplamistir.

Hamilelik 6ncesi spor yapar miydiniz sorusuna deneklerden 6 kisi (%14)’t diizenli
yapardim, 18 Kkisi (%42)’si bazen yapardim, 18 kisi (%42)’si hi¢ yapmazdim
seklinde cevaplamistir.

Hamilelik doneminde spor yapiyor musunuz sorusuna deneklerden 17 kisi (%40)"1
bazen yapiyorum, 23 kisi (%54)’0 hi¢ yapmiyorum seklinde cevaplamistir. Bu
sonuglar gosteriyor ki hamilelik doneminde egzersiz ve spor faaliyetleri ihmal
edilmektedir.

Deneklerin % 91.4 kilo almis olup % 4.8 kilo almadigini ve % 4.8 ise kilo verdigini
belirtmistir. Bu calismada da 6nceden yapilan ¢alismalara benzer veriler ortaya
¢cikmis ve hamilelik doneminde hamilelerin ¢ogu kilo alma sorunu yasamaktadir.

Hamilelik doneminde beslenmenizi nasil tanimlarsiniz sorusuna deneklerden 25
kisi (%59)'u diizenli - dengeli - yeterli, 7 kisi (%16)"1 dlizensiz - dengesiz -
yetersiz, 6 kisi (%14)’li ¢ok asir1 yiyorum, 4 Kisi (%9)’u ¢ok az yiyorum seklinde
cevaplamistir.

Bu calisma sonucu olarak hamilelere yapacagimiz oneriler 6ncelikle kendilerinin
ve bebeklerinin daha saglikli olmasi i¢cin hamilelik beslenme kriterlerini ve
ozelliklerini bilmeleri gerekmektedir. Glniimiizde bilgiye ulasmak c¢ok
kolaylasmistir. Doktorlarina ve kitaplara basvurarak beslenme bilgi diizeylerini
yukseltmeleri gerekmektedir.

Diizenli egzersiz hamilelik doneminde olusacak bel ve sirt agrilarini azaltir. Uyku
problemini azaltir. Anne adayinin hem fiziksel hem psikolojik olarak kendisini
daha iyi hissetmesini saglar. Gebelikteki durus ve viicut sekil bozukluklarini azaltir.
(Sirin ve Coban, 2007) yaptifi arastirma sonuglarina gore; gebeligin son
doéneminde ayak ve ayak bileginde goriilen fizyolojik 6demin azaltilmasinda bes
glin uygulanan ve 20 dakika siiren ayak masajinin etkili oldugu bulunmustur.
Ayrica uygulanan ayak masajinin gebenin agri, yorgunluk ve uykusuzlugunu
azalttign saptanmistir. Normal dogumu kolaylastirir, kisaltir, Dogum sonrasinda
anne vicudunun daha kolay toparlanmasim1i saglar (Dogum sonrasi da
egzersiz yapilmalidir.) Annenin kendine giivenini arttirir. Annenin daha uygun
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sekilde kilo almasini saglar. Gebelikte olusan sislik ve 6demleri azaltir. Bu etki ve
faydalara baktigimizda hamileler doktor ve spor uzmani kontroliinde mutlaka
diizenli egzersiz yapmalari gerekmektedir.

Ara vermek, bazen yapip bazen yapmamak faydal olmadigi gibi zararli da olabilir.
Bu nedenle haftada ortalama 3-4 giin (2 giinde bir) diizenli olarak egzersiz
yapilmalidir. Egzersizde amag asla kilo vermek veya almay1 engellemek degildir, bu
amagcla yapilmamalidir. Egzersiz yaparken uygun beslenmenize dikkat ettiginizde
her hamile gibi normal sekilde kilo alirsimz. Zaten gebelikte kilo almayi
engelleyecek kadar agir ve uzun egzersizler énerilmemektedir. Egzersiz asir1 uzun
ve sizi nefes nefese birakacak kadar agir olmamalidir. Ortalama 20-30 dakika
egzersiz uygundur ve asir1 terleme, bitkinlik, nefes nefese kalma, carpinti
olmayacak sekilde ayarlanmalidir. Egzersiz siiresince 5-10 dakikada bir kisa
dinlenmeler ve nefes alarak rahatlamalar yapilmalidir. Her zaman egzersize
baslamadan 6nce 5 dakika yavas yavas 1sinma hareketleri yapilmalidir ve egzersiz
birakilirken de yavas yavas birakilmalidir

Bu sonuglar dogrultusunda annelere gebelik doénemiyle ilgili alaninda uzman
kisilerce egitimler dilizenlenmeli, bu uzman Kkisilerce egitim programlari
hazirlanmali, anne aday1 gebelik doneminde ki beslenmenin, bebegin saghgi
tizerindeki etkisi konusunda bilgilendirilmelidir. Gebelikte verilen egitimlerin
gerek Kkitle iletisim araclariyla gerekse kitap, brosiir gibi egitim materyalleriyle
desteklenmelidir. Gebe kadinlarin besin gereksinmeleri, yas, fiziksel aktivite
durumu, gebeligin baslangicindaki agirlik, besin depolarinin yeterlilik derecesi gibi
bircok etmen g6z 6niine alinarak belirlenmelidir. (Akc¢a ve ark.2016)
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