Hamilelik Doneminde Kilo Alimi Nasil Olmahidir?

Bir anne adayinin almasi gereken ideal kilo “Beden Kitle indeksi” ‘ne gére

belirlenir.
BKi = [Agirlik (kg) /Boy (m2) ]

- BKi<15 ise ¢ok zayif

- BKi=15-19 ise dustik kilolu

- BKi=20-24 ise normal kilolu

- BKi=25-29 ise hafif kilolu

- BKi=30-40 ise ciddi derecede kilolu (obez)

- BKi > 40 ise morbit obez

Gebelik 6ncesi kilosu BKi’ye gdére normal anne adayinin hamilelik dénemi
boyunca ortalama 12-15 kg arasinda kilo almalilar. Gebeler tipik olarak birinci
trimesterde yani ilk 3 aylik donemde 1.0 ile 3.5 kg alirlar. Birinci trimesterden
sonra kilo alim hizinin yaklasik olarak 0,4 kg / hafta olmalidir.

Hamilelik doneminde alinan kilolarin nerede biriktigi de cok 6nemli.
Ortalama 3,5 kg bir bebek diinyaya getirecek ve hamilelikte 12 kg alan bir
gebede kilolarin nerede biriktigini asagida gorebiliriz.

3,2 kg kan ve ekstra sivilar
2,7 kg kas ve yag

1,1 kg goglsler

1,1 kg uterus

0,7 kg plesanta

3,4 kg Bebek

0,9 kg Amniyotik sivi

ilk 3 aylik dénemde(1. trimesterde) anne adaylarinda mide bulantisi sikca
meydana gelebilen bir durumdur. Bunun vicuttaki hormonlarin seviyelerinin
degismesinden 0Ozellikle 06strojen dlzeyindeki artistan kaynaklandig
distnilmektedir.

Bebek, ihtiyaci olan besinin timini anneden alir. Besinler anneden
bebege plasenta yoluyla gecer. Gebelikte dogru beslenme; bebegin iyi
gelismesi, blyumesi ve annenin depolarinin devami, kendi bedeni icin gerekli



olani saglamasi agisindan buyik 6nem tasir. Unutulmamalidir ki, toplumlarin
surekliligi saglikli bireylerin varligi ile mimk{nddar.



