Ozetle folik asitle ilgili
baslica tavsiyeler:

+ GUnlak 400mcg folik asit takviyesini (daha riskli
durumlardaysaniz 5mg) gebe kalmadan énce en az 3
ay boyunca ve hamileligin ilk 3 ayinda gunlik olarak
alin.

+ Bol bol (6zellikle dogal folat iceren) meyve ve sebze
dahil olmak Gzere folik asit takviyeli gidalar tiketip
beslenmenizi saglikli tutun.

+ Gebe kalmadan 6nce saglikh bir kiloda oldugunuzdan

emin olun.

- Sigara ve alkol kullanimini kesin. ° °

+ Uzun dénem bir rahatsizliginiz varsa gebe kalmadan F O LI K AS IT

ance tibbi tavsiye alin Hamilelikten ONCE her kadinin bilmesi

gerekenler
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FOLIK ASIT NEDEN BU KADAR ONEMLI?

Folik asit kelimeleri size pek anlamli gelmeyebilir fakat
bu énemli B vitamini (B9 vitamini) viicudumuzdaki
hucrelerin gelisimi ve blylmesinde, ayrica DNA'nin
olusumunda ¢ok belirleyici bir rol oynar.

Canlinin yapitaslarini olusturmada folik asit bir temel
unsurdur. Bu durumda, Ozellikle hicre bdélinme
hizinin dorukta oldugu hamileligin baglangi¢ gtinleri
icin folik asit kullanimi buytk énem tagir.

Bu ylzden bebegin gelisimine destek olmak icin hem
hamilelikten édnce hem de hamileligin ilk déneminde
kadin bedeni fazladan folik asite ihtiya¢ duyar.

ARTAN NORAL TUP DEFEKT RISKI

Bu kritik dénemdeki folik asit eksikligi, bebeklerde
dogustan spina bifida ve anensefali gibi néral tip
defektleri (NTD) denilen ciddi beyin ve omurilik hasari
olusumunu artirir.

NTD’ler hamileligin ilk 28 giiniinde beyin ve omuriligin
tam olarak olusamamasi sonucu meydana gelir. Bu
dénemde cogu kadin hamile oldugunun farkinda bile
degildir.

Bu ylizden kadinlarin hamile kalmadan oénce folik
asit alimini arttirmalar biyik énem tasir. Folik asit
suda ¢6zundGgu icin vicudumuzda depolanmaz.
Yani, gunltk folik asit takviyesi aldiginizdan emin
olmalisiniz.

*., Tavsiye edildigi gibi hem

hamilelik 6ncesi hem sonrasi
v : alinirsa, folik asit ciddi dogum

& kusurlanm  72%’ye  kadar

azaltmada yardimci olur)

GUNLUK TAKVIYENIN GEREGI
Bu artan folik asit ihtiyacini kargilamak igin
cogu kadin, 400mcg iceren ginlik dozu
ideal olarak hamileligin 3 ay 6ncesinde ve
devaminda 3 ay kadar almalidir.

Yine de, bazi kadinlarin hamileliklerinin
etkilenme riskinin daha ylksek oldugu
bilinmektedir ve bu kisiler tavsiye edilen daha
yuksek doz olan glinlik 5mg folik asit almalari
konusunda hekimlerine bagvurmalilar.

NTD’LERIN OLUSMASI RISKININ DAHA

YUKSEK OLDUGU KADINLAR SUNLARDIR:

« Ciflerin herhangi birinde spina bifida olmasi
veya NTD'i olan aile gegmisi veya bir dnceki
hamileligin etkilenmis olmasi;

« seker hastasi olan kadinlar;

« ¢olyak hastaligi gibi emilimi engelleyen saghk
durumu olanlar;

- epilepsi icin alinan ndbet ilaglarinin bazilari;

- ve asir kilolu (BMI 25+) veya obez (BMI30+)
kadinlar.

Folik asitin 5mg’lik yiiksek dozu sadece
doktorunuzun yazdigi recete ile aliniyor
olabilir.

Kokenleri Keltik, kuzey Cin, Cree Kizikderilileri,
ispanyol ve Sih gibi belli etnik gecmise
dayanan kadinlarda daha yuksek NTD riski
oldugu gorilmustir. Bunun nedeni tam olarak
bilinmemekle birlikte, geleneksel beslenme sekli
ve genetik faktoriin birlesiminden kaynaklandigi
disunidlmektedir.

HAMILELIK DUSUNMESEM DE FOLIK
ASIT ALMALI MIYIM?

Hamile kalma denemelerinden énce alinmaya baslanmasi
cok 6nemli. Bir hamilelik planiniz yoksa veya hamile kalmayi
henliz distnmuyorsaniz bu size ¢cok da gerekli gelmeyebilir.
Ama... cinsel olarak aktifseniz her zaman hamile kalma
ihtimaliniz var.

Hamileliklerin yaridan fazlasinin plansiz oldugunu biliyor
muydunuz? Cinsel olarak aktifseniz folik asit hakkinda bilgi
edinmek i¢in asla erken degildir!

FOLAT VE FOLIK ASIDI NEREDEN BULABILIRIM ?

Folat, folik asidin dogal formu, yesil yaprakl sebzeler (6rnegin
i1spanak, lahana), brokoli, portakal, ve maya 6zuti gibi bircok
yiyecekte bulunur. Folat iceren dogal gidalari kapsayan saglhkh
ve dengeli bir diyet 6zellikle hamileyseniz veya hamilelik
planliyorsaniz gercekten énemlidir. Bu gidalari kéti kosullarda
saklamak ve asin pisirmek besin degerlerini disurebilir.
Dikkatli saklanmasi, haglanmig veya ¢ig tiketiimesi, bu
gidalarin vitamin igeriginin mimkin oldugunca korunmasina
yardimci olacaktir.

Her ne kadar saglikli bir diyet size yeterli folati verse de,
hamileligi destekleyip korumaniz icin tavsiye edilen ilave folik
asidi sadece bu dogal kaynaklardan edinmek mumkin degildir.
Bu sebepten giinliik besinsel takviyeler tavsiye edilmektedir ve
dinyanin dértbir yaninda, sekseni agkin tilkede kadinlarin gebe
kalmadan 6nce bu énemli vitamin ahmini artirmaya yardimci
olmak icin neden ekmek,un, piring ve misir unu gibi temel gida
maddelerini gu¢lendirmeyi sectiklerini aciklamaktadir. Baglica
ve ve en guvenilir folat kaynagu, folik asit iceren takviyeler ve
zenginlestiriimis besinlerdir.

Folik asidi (veya 400 mcg folik asidi iceren dogum &ncesi
takviyeleri) eczanenizden veya bazi siipermarketlerden veya
doktorunuzdan regete ile alabilirsiniz

PEKI YA HAMILEYSEM?

Zaten hamileyseniz ve folik asit almadiysaniz litfen
endiselenmeyin. Unutmayin ki cogu bebek saglikli dogar.
Hamileliginizin ilk 12 haftasiniz gegmediyseniz, hamileliginizin
12. haftasinin sonuna kadar folik asit alabilirsiniz.

FOLIK ASIDINIZIN ISLEYISINE
YARDIMCI OLMAK

Yasam tarziniz:

Sigara ve alkol tiiketimi folik asidin dogru
bir sekilde emilimini &nleyebilir. Bu da
hamile kalmaya calismadan 6nce sigara
ve alkolli birakmak igin iyi bir sebep!
Asir kilolu olmak vicudunuzun folik
aside nasil tepki verdigini de etkileyebilir
bu nedenle eger cok kiloluysaniz hamile
kalmadan 6nce daha saglikli bir kiloya
ulasmaya calismak iyi bir fikir olabilir.
Asiri kilolu olmak ayrica dogurganhidi da
etkileyebilir; bu nedenle kilo vermekle
hamile kalma sansinizi arttirmaya
yardimci olabilirsiniz.

ilag tedavisi:

Bazi ilaglar (Trimetoprim ve Metotreksat
gibi) da folat emilimini etkileyebilir. Eger
bebek sahibi olmak istiyorsaniz ve su
anda tibbi tedavi goéruyorsaniz veya
kronik bir rahatsizlik igin uzun sireli
ilag kullaniyorsaniz, ilacinizin hamilelik
sirasinda givenli olup olmadigini veya
hamile kalmaya ¢alismadan 6nce
tedavinizde herhangi bir degisiklik
yapmaniz gerekip gerekmedigini kontrol
etmek icin doktorunuza danismaniz
¢ok Onemlidir. ASLA doktorunuza
danismadan regeteli ilaglarinizi almayi
birakmayin.

B12 Vitamini

B12 folik asitle iligkili olarak islev gérur.
Aragtirmalar géstermektedir ki, 6nerilen
gunlik doz olan 400 mikrogram folik
aside ek olarak, ana éginunizle birlikte
gunlik en az 2.5 mikrogram B12 almak
(AB AVB) NTD (noral tip defekti)
riskini daha da azaltabilir. B12 esasen
hayvansal gida ve st Urlinlerinde
bulunmaktadir, dolayisiyla B12 takviyesi
vejetaryen veya vegan beslenme tarzini
benimsemis kadinlar icin  6zellikle
Onemlidir.



