Beyaz Yesil Sadl ykly Beslenne ve Diyet Portaly

Anneni ze sorun Sadl yoynyzla ilgili ip uclaryny 6drenin

Gozlerinizin rengini, ellerinizin kem kli yapysyny hatta bel ki de kemerli burnunuzu

anneni zden al dynyz. Ancak ondan al dydynyz bapka peyler de olabilir; 6rnedin bazy genetik hasta
gibi... Bunlary, soruna donuprmeden dnce bul mak ic¢in anneni ze bazy sorul ar ydneltmeye ve yanytl ¢
kaydet reye ne dersiniz?

Annel er cocuklaryyla ilgili her peyi bilmek ister. Czellikle gocuklaryn badynmsyzl ykl aryny kazar
ve bir birey ol maya cal yptydy ergenlik donemi nde annelerin neraklary iyice artar. Oyle ya, ya
yanl yp bir pey yapar da hayatyny karartyrsa! O yilzden, 'kartlary acyk oyna, benden hicbir peyi
gi zl eme, her peyi senin iyilidin icin yapyyorum derler. Haklydyrlar da..

Artyk yeterince blyudintz, ergenlidin o tehlikeli sularyndan uzaklaptynyz. bindi masadaki yer]| e
dedi ptirmenin ve sizin, annenizden 'kartlary agyk oynamasyny' istemenizin zamany geldi. Onun
sadl yoyyla ilgili alacadynyz kim bilgiler, sizin ileride yakal anabilecediniz ol asy hastal ykl ar
ilgili ipuclary verebilir. Ypte anneni ze sornmanyz gereken kritik sorular...21 Yapyndayken de
boyun bu uzunl ukta nyydy?Eder anneniz genglik yyllaryndan bu yana 1-2 parnmak kysal dyysa bu

ost eoporozun ya da dipik kem k yodunl udu sorununun belirtisi olabilir. Ve eder annenizde
osteoporoz varsa, ileriki yaplarynyzda sizin de, bu hastal yda yuzde 50 oranynda yakal anma
riskiniz bulunuyor. Qe yandan eder anneni zin boyu hal en 35 yapyndaki uzunl udunu koruyorsa,
sizin de ileride kambur kal ma ya da en ufak bir darbede kemi klerinizin kyrylma riski de

bir o kadar dipiyor. Geneti k yazgyya karpy ne yapmal y?Anneni zde osteoporoz varsa siz de geg¢

kal madan kem k yodunl udu testi yaptyryn. Uzmanl ar, kem k yapynyzy gicl endi rmek i¢in ginde 1, 00(
mligram kal si yuna i htiya¢ duydudurmuzu belirtiyor. Kalsiyumun en tenel kaynady ise, az yadly,
yadsyz sUt ve sUt dOrdnleri. Ayryca, kal siyunun vicut tarafyndan enmilimnm ni sadlayan D vitamni
iceren bir nmultivitami n al nanyz da tavsiye ediliyor

Sadl ykly bir kem k yapysyna sahip ol mak i¢in yapyl abil ecek en 6énem i peyl erden biri de spor
yaprmek. Egzersizlerle zorlanan, cal ypan kem kl er daha da gig¢l eniyor. Atyl durunda kal dydynyzda
kem k yapysy zayyflyyor. Egzersizin bir dider faydasy da kaslary gigl endirnesi ve onurlara bine
yuku hafifletmesi. Boylece onmurlaryn yiksekli &i ni kaybet nesi sonucu yapanan boy kysal yéy da
engel | enebiliyor. Zor bir hamlelik m gecirdin?Sizin hamlelidiniz de typky anneniz gibi zor
ya da kol ay ol acak diye bir kural yok el bette. Ancak yine de bazy konplikasyonl ar genetik

ol arak anneden kyzyna gecebiliyor. Anneniz sezaryen ile dodum yaptyysa bunun nedenini 6drenin.
Sezaryen ol masynyn sebebi pelvis darlydyysa ve siz de dar kal ca yapysyna sahi pseni z dodunda aytr
sorunl a karpyl aprma i htinmaliniz yukseliyor

Ayryca, hal k arasynda 'gebelik zehirlenmesi' ol arak bilinen, annede yiksek tansiyon, 6dem ve
idrarda bir protein artypy ile kendini gosteren 'Preeklanpsi' ya da 'gebelik diyabeti'n

anneni zden mras almyp ol abilirsiniz.

Anneni z sabah bul antyl aryndan bapka bir probl em yapamanyp ol sa bile onun yapadydy tecrbel eri
konupnak piphel erini zi gi derneye yardym edecek ve sizi rahatl atacaktyr. Genetik yazgyya karpy
yapnal y?Anneni z ham |l el i di syrasynda yukaryda bahsetti 8i mi z rahat syzl ykl ardan herhangi birin
yapanypsa bunu nut | aka kadyn dodum uzmanynyzl a payl apyn. Ozellikle de hanileyseniz ya da hamil e
kal mayy pl anl yyorsanyz. BOyl el ikl e doktorunuz konplikasyonl aryn o6niine gegnek icin neler
yapyl abi | ecedi ni planlayabilir. O nedin Preeklanpsi durununda daha fazla neyve-sebze

yeneni zi ya da bebede zarar verneyecek egzersizler yapmanyzy onererek riskleri diapirnmeye

cal ypabilir.
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