DEMIR EKSIiKLiIGi ANEMISINDE BESLENME FR-HYE-04-719-40

Demir Yetersizligi Anemisi Geligtiginde Ne Gibi Saglik Problemleri Gortiliir ?

e Demir yetersizliginde bebek ve gocuklarda zeka gelisimi ve koordinasyon bozulur, dikkat ve
algilama azalir, blyimede gerilik gorilir, enfeksiyonlara duyarhlik artar, tirnak, deri ve
mukoza degisiklikleri ortaya cikar. Gebelerde morbidite ve mortalite, bebek &élimleri orani,
disuk dogum agirhkh bebek dinyaya getirme ve enfeksiyonlara yakalanma riski artar,
bagisiklik sistemi bozulur, buz ve toprak yeme davraniglari gorilir. Demir yetersizligi anemisi

olan bireylerde hava kirliligine bagh kursun zehirlenmelerine duyarlilik artmaktadir.

Demir Yetersizligi Anemisine Neden Olan Beslenme Davraniglari Nelerdir ?

e Ozellikle 0-2 yas arasindaki bebeklerin siit tiiketimlerinin fazla olmasi ve ek gidalara baslama
déneminde demirden zengin yumurta, et, pekmez ve kurubaklagillerin ge¢ baslanmasi veya
hi¢ verilmemesi demir yetmezIligi anemisine neden olmaktadir.

e Cay ve kahve tuketimi demir emilimini azalttigi icin tuketiimemelidir. Eger tuketilmek
isteniyorsa yemeklerden 45 dakika sonra acik olarak tiketilebilir.

o Diyetle fazla miktarda kalsiyum alinmasi ( 6zellikle st ve Urlnlerinin tiketiimesi ), etlerin
kavrularak ve firinda fazla pisirilmesi, nitrat ve nitritin kullanildigi sosis, salam ve bircok hazir

besinin tiketimi alinan demirin biyoyararliigini azaltir.

Hangi Besinler Demirden Zengindir ?

e Proteinden zengin besinler 6zellikle sirasiyla sakatatlar, dana eti, koyun eti ve tavuk eti hem
demirden zengin besinlerdir hem de icerdikleri demir emilimi yiksektir.

e Etlerden baska iyi pismis olan kurubaklagiller, soya fasulyesi, yumurta, kuru meyveler

( 6zellikle kuru Gzim, kuru kayisi ), pekmez, yesil sebzeler ( 1spanak ), findik, fistik, susam, tahin

gibi yiyecekler demirden zengindir.

Beslenmemizde Nelere Dikkat Edersek Daha Cok Demir Emilimini Artirmis Oluruz ?
e C vitamini demir emilimini artirdigi icin demirden zengin olan besinlerle C vitamini birlikte
tuketilmelidir. Yumurtanin portakal suyu veya domatesle birlikte tiketilmesi , koftenin salata ile

tuketilmesi 6rnek olarak verilebilir.
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Beslenmemizde Nelere Dikkat Edersek Daha Cok Demir Emilimini Artirmig Oluruz ?

e Hayvansal ve bitkisel kaynaklh normal bir beslenmeyle alinan demirin % 10 u
emilebilmektedir.Hayvansal besinlerin sinirli tliketiminde diyette C vitamini diger besinlerle
birlikte alinmalidir. Et ve benzeri vyiyeceklerin satin alinamadiyi zaman yumurta,
kurubaklagiller, kuru meyveler, pekmez, tahin ve yesil sebzeler daha ¢ok diyette yer almalidir.
Agirlikh olarak hayvansal kaynakli besinler tiketildiginde gunluk alinan demirin % 15-30" u
emilebilmektedir. Ulkemizde demir yetmezligi anemisinin ¢ok fazla gérilmesinin nedenlerinin
basinda et tiketiminin az olmasi ve ete alternatif olan yiyeceklerin tiketiimemesi gelmektedir.

e Posa miktari yuksek olan besinlerin fazla miktarda tiketimi demirin vicuttan atimini
hizlandirdid1 i¢in posayla birlikte C vitamini alindiginda posanin etkisini azaltir.

e Mayali ekmek tuketimi demirin emilimini artirdig: icin tuketilmelidir. Mayasiz ekmek olarak
bilinen yufka veya lavas ekmegi demir emilimini azaltir. Ayrica kurubaklagillerin iyi
pisirimemesi ve kepekli ekmegin veya esmer undan yapilan kéy ekmeginin tiketimi de
demirin yeterli bir sekilde emilememesini saglar.

e Aliminyum, paslanmaz celik ve teneke de demir emilimini azaltir. Konserve kutusu acildiktan
sonra beklerken besin icinde teneke miktari arttigindan demir emilimi azalmaktadir.

e Temiz su kullaniimali, agillama programlarina uyulmali, gelisigizel fazla miktarda aspirin
kullanilmamali.

e Temizlige dikkat edilmeli, enfeksiyon ve paraziter hastaliklar kontrol altina alinmali.

Besinlerdeki Demir Emilimi Ne Kadardir ?

e Karaciger gibi sakatatlardaki demirin %30’ u ,
e Dana ve koyun etindeki demirin % 25’ |,

e Tavuk ve baliktaki demirin % 20’ si,

e Yumurtadaki demirin % 15,

o Kurubaklagillerdeki demirin % 20’ si,

¢ Yesil sebzelerdeki demirin % 8’ i,

e Tahillardaki demirin % 4’0 emilir.
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Yaglara Gore Demir Gereksinimi Ne KADARDIR ?

o 0-4 ay bebeklerin giinlik demir gereksinimi 5 mg ‘dir. Sadece anne siti ile beslenmeyle
karsilanabilir.

e 5-12 ay arasindaki bebeklerin glinlik demir gereksinimi 10 mg’ dir.

Anne sitlnln yaninda ek gidalara baslarken ilk olarak anne sttline en yakin besin olan taze

mayalanmis yogurtla baslanmalidir. Daha sonra alerji riski olmayan taze sikilmis elma veya seftali

suyu verilebilir. Yayla, tarhana ve sebze ¢orbalarina baslanabilir. Bir ay sonra mercimek ¢orbasi
da verilmelidir. Kahvalti i¢in allerji riski olmayan ve demirden zengin olan tGzim pekmezi ve
yumurta sarisina baslanabilir. 6. aydan itibaren gorbalarin i¢cinde yine demirden zengin olan
yagsiz dana kiymasi ve tam yumurta verilmelidir.8. aydan itibaren baslanan ek gidalara ve anne
sutline ek olarak karaciger ve kurubaklagil ( kuru fasulye, nohut, mercimek ve barbunya )
pulrelerine baslanmalidir.

e 1-12 yas arasindaki cocuklarin guinlik demir gereksinimi 10 mg’ dir.

e 13-16 yas arasindaki erkek ¢ocuklarin demir gereksinimi 18 mg’ dir. Bu dénemdeki erkeklerde
hizli buylime demir ihtiyacini artirmistir.

e 13-16 yas arasindaki kiz c¢ocuklarin gunlik demir gereksinimi 24 mg’ dir. Kizlarin
menstruasyonla demir kayiplarinin olmasi ve buyume i¢in demir gereksiniminin artmasi
sonucunda demir yetersizligi anemisi siklikla ortaya ¢ikmaktadir.

e Normal erigkin bir kadin 28 mg demir tiketmesi gerekirken ;

e Gebelerigin 28+20 mg = 48 mg,

e Emzikli kadin i¢in 28+5 mg = 33 mg demir tuketmeleri dnerilmelidir.

Gebelik ve emziklilik déneminde saglikli, yeterli ve dengeli beslenilmesi hem kadinin gebelik ve
emzirmeyle kaybettigi besin 6gelerini karsilamak ve anne saghgini korumak, hem de bebegdin anne

karninda ve emzirme doneminde anne sutu ile yeterli ve dengeli beslenmesi saglanmig olunur.

U.U. Saglik Kuruluslari Beslenme ve Diyet Birimi
Tel : 0 224 2950183-2950184-29-50522-2951167
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