ANEMIYANIN
QARSISININ ALINMAS]

I9min olun ki, kifayat qadar domirls zongin v yaxsi tarazlasdirilmis
qidalar qabul edirsiniz.

Giindd an az ii¢ porsiya (1 porsiya -90 qramdir) domirls zangin qidalar
qabul edin, masalon:

* yagsiz qurmizi at, ev quslar1 vo baliq

« tiind-yasil yarpaql torovazlor (ispanaq, brokkoli va yarpaq kolom)

* domirls zonginlosdirilmis donlilor

* paxlalilar, marci

¢ oz vo tumlar

* yumurta

Vitamin C ils zangin qidalar orqanizmds daha ¢ox domirin sorulmasina
komok edir. Onlara aiddir:

* sitrus meyvalori va giralor

Qirmizi Ag
gan hiiceyrasi  gan hiiceyrasi

- giyolok / Anemiya
* kivi y
¢ pomidor "

* bolqar bibari

Bu meyva va toravazlari domirls zongin qida mahsullar il eyni vaxtda
qabul etmaya calisin. Homginin, fol defisitinds folatla zongin olan qida
mohsullarini secin:

« tiind-yasil yarpaqli torovozlor

¢ sitrus meyvalori vo siralor

* quru paxlalilar

Qirmizi Ad
gan hiiceyrasi  gan hiiceyrasi

Hamilalar ii¢iin vitamin komplekslorinds kifayat gadar domir - i
v fol tursusu vardir, bu sababdan onlarin gobulu barads hakim
tolimatina riayat edilmolidir.
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dmizdirdiyi dovrds vitamin B12 slavasinin gabulu barads °
hokimlo maslahatlosmalidir. E N E M I Y E
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Mearkazi tarafindan hazirlanmis ve cap edilmisdic an yaxst yolu diizgiin gidalanmadir.
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Oziz qadinlar, hamilalik dovriinda orqanizm korpanin inkisafi
iiciin daha ¢ox qan istehsal etmalidir. Ogor siz kifayat gadar domir
torkibli gidalar va ya digar qida maddalori gabul etmirsinizsa,
orqanizm alava qan iiciin lazimi miqdarda qurmizi gan
hiiceyralarini (eritrositlar) istehsal eda bilmaz. Naticada, sizdo
anemiya (qanazligi) inkisaf edo bilor. Bela oldugda toxumalariniza

va kérpaniza oksigenin ¢catdiriimast iiciin gaminizda kifayat gadar
saglam qurmizi qan hiiceyralari catismayacagq.
Anemiya zamani yorgunluqg va zaiflik hiss edilo bilor. Ogar
anemiya agwr daracalidirsa va miialica olunmursa, vaxtindan avval
dogus kimi ciddi agwlasmalarin bas vermo riski arta bilor.

ANEMIYANIN
NOVLORI

Hamilslik dovriindo anemiyanin bir nec¢d novii inkisaf eds bilor.

DOMIR DEFiSITLI ANEMIYA. Orqanizmds hemogqlobinin (qirmizi qan
hiiceyroalorinds agciyorlordon toxumalara oksigeni dasiyan, domirlo zongin
ziilaldir) adekvat miqdarda istehsali {ictin kifayst qodor domir olmadiqda
anemiyanin bu tipi bas verir. Hemoqlobin agciyarlorden oksigeni badonin biitiin
toxumalarimanoql edir.

Domir defisitli anemiya zamam gan badon toxumalarmna Kkifayat qadar
oksigen dasiya bilmir.

Domir defisiti hamilslik dovriinds bas veron anemiyalarin on genis yayilmis
sobabidir.

FOL DEFiSITLI ANEMIYA. Fol tursusu (folat) B vitaminlori qrupuna aiddir
vo yasil yarpaqlt torovozlor kimi miioyyon qida mohsullarinda tobii halda
movcuddur. Organizmdo fol tursusu saglam qirmizi gan hiiceyralori daxil
olmagqla yeni hiiceyralorin istehsali ti¢iin talob olunur.

Hamilslik dovriinde gqadinlara olava folat tolob olunur. O, rasionda kifayot qodor
olmadiqda orqanizmds lazimi miqdarda qirmizi gan hiiceyrasi istehsal edilmir;
bu sababdan badon toxumalarma kifayst qadar oksigen catdirilmur.

Fol defisiti, doldo sinir borusunun qiisurlar1 kimi anadangalmo
zadalonmalorin - yaranmasimna vo hamginin az¢dkili usagin dogulmasina
bilavasita sabab ola bilar.

VITAMIN B12 DEFISITI. Orqanizmdo qirmizi qan hiiceyralorinin
formalagmasi ti¢iin hom¢inin vitamin B12 tolob olunur. Bu vitamin ¢catismadiqda
kifayat godor qirmizi qan hiiceyralari istehsal olunmayacagq. Ot, ev quslari, stid
mohsullar1 vo yumurta yemoyon qadinlarda vitamin B12 defisiti yaranma
ehtimal1 yiiksokdir; bu da anadangslmo sinir borusunun qiisurlarinin inkisaf
ehtimalini artira vo vaxtindan ovval dogusa sabob ola bilor.

HAMILSLIKDS
ANEMIYANIN YARANMASININ
RISK FAKTORLARI

Biitiin hamilalords anemiyanin yaranmasinin riski vardir. Ancaq bu risk
asagidaki hallarda daha yiiksakdir:

» Hamilolik ¢oxdolludir. (birden artiq dol)

* Qisa intervalla (2 ildon az) tokrar hamilolik

» Hamilolik dovriinds giiclii qusma

« Hamilo qadin yeniyetmadir.

« Kifayot godor domirls zongin olan qida qobul edilmir.

Hamilolikdon ovval anemiyasi vardir.

Hemogqlobinin va ya hematokritin saviyyasi normada olmasia
baxmayaraq, hamilodo domir defisitli anemiya ola bilor. Bunu arasdirmaq
iiciin hakim digar qan analizlori toyin eds bilar.

Hotta ogor hamiloaliyinizin baslangicinda anemiyaniz yoxdursa, hokim
hamilaliyin ikinci va ya {igiincii trimestrinds do qan analizinin aparilmasini
maslohat goracak.

ANEMIYANIN
MUALICSS]

« Hamilolor ii¢tin vitaminlorlo yanasi, torkibindo domir vo/va ya fol
tursusu olan alavalor toyin olunur

» Domir va fol tursusu ilo zongin olan pohriz

» Miioyyan vaxtdan sonra tokrar qan analizlori



