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Bu kitapta bir anne adayının ve anne babanın bilmesi gereken;

*	 Hamileliğin anlaşılması, Hamileliğin belirtileri

*	 Hamilelikte beslenme

*	 Hamilelikte dikkat edilecek durumlar

*	 Hamilelikte seyahat spor

*	 Gebelikte meme bakımı ve emzirme eğitimi

*	 Doğum şekline karar verme (sezaryen mi yoksa normal doğum mu?)

*	 Loğusalık

*	 Bebek odası ve bebeğin giysilerinin hazırlanması

*	 Bebeğin ay ay gelişimi

*	 Anne sütü, emzirme, sağma, inek ve keçi sütü

*	 Meme bakımı

*	 Bebek beslenmesi (Mamalar, inek sütü, keçi sütü, meyve suyu, yoğurt 
çorbalar, muhallebi vs nasıl hazırlanıp, nasıl yedirilecek)

*	 Bebeklerin aşılanması, kullanılan aşılar

*	 Çocukların vitamin ihtiyaçları

*	 Önemli çocukluk çağı hastalıkları ( grip, bronşit, kızıl, kızamık, kabaku-
lak, hepatit vs, vs)

*	 Çocuklarda psikolojik problemler

*	 Tablet, internet ve TV alışkanlıkları ve önlemleri

*	 Hıçkırık, konak, pamukçuk, pişik, yemek yememe, sarılık, ateş ishal vs

*	 Prematüre bebekler ve sorunları

ve daha pek çok gebelik ve bebeklik problemine cevap bulacaksınız
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ÖNSÖZ

Sevgili Anne ve Baba,

Bebek sahibi olmak ve onu büyütmek, güzel olduğu kadar, zor ve sorum-
luluk isteyen bir iştir. Bu sorumluluk annenin hamile olduğunu öğrendiği 
andan itibaren başlar. Çocuğunun büyüdüğünü görmek, her zaman onun 
yanında olmak zevkli ve etkileyicidir. Ayrıca tüm anne- babaların çocukları 
için taşıdığı sorumluluk hayat boyu devam eder.

 Doğum bu sorumluluk hissinin başlangıcı anlamına gelir. Doğumla bir-
likte anne, birçok soruya cevap bulmaya çalışır. Vücudunda ne gibi değişik-
likler olacak? Doğumda beni neler bekler? Çocuğum sağlıklı olacak mı? Onu 
emzirebilecek miyim? Besleyip büyütebilecek miyim?

 Doğum sonrasındaki ilk haftalarda bebeğiniz ile ilgili işlemlerde yaptık-
larınızdan emin olamayabilirsiniz. Bu yüzden çok yönlü bilgilendirmeye 
ihtiyaç duyarsınız. Bu bilgilere ulaşabileceğiniz bir kaynak bulamadığınızda 
evde bulunan sizden yaşlı anne, kayınvalide ve/veya komşulardan bilgi al-
maya çalışır, onların belki de yanlış olan bilgileri ile yetinmek zorunda kala-
bilirsiniz. 

Sizin için doğum öncesi ve doğum sonrası bebeğinizle ilgili hemen ge-
rekli bilgileri içeren ve her an elinizin altında bulundurmak isteyeceğiniz bu 
kitabı hazırlamayı uygun buldum. Gebelik, doğum öncesi dönem, doğum ve 
bebek bakımı ve büyümesi hakkında uzun yıllar eğitimini verdiğim, gözlem-
lediğim bilgi birikimimi anne adayları ve babalar için bu kitapta toparladım. 
Türk insanına ve ülkemiz şartlarına uygun olarak hazırlanmış, dünyadaki en 
yeni ve güncel bilgiler ile zenginleştirilmiş bu kitap anne ve baba adaylarının 
bir ilk başucu ve başvuru kitabı olarak hazırlanmıştır. 

Kitapta gebelik öncesinden başlayarak çocuğunuzun okul yaşına gelince-
ye kadar büyüme ve gelişim basamaklarında sizlerin ve çocuğunuzun ihti-
yaç duyabileceği tüm bilgileri bulabileceksiniz. Karşılaştığınız sorunlar veya 
aklınıza takılan sorular için, kulaktan dolma ve güncelliğini yitirmiş bilgiler 
değil, hazırlanmış olduğum bu kitap size faydalı olsun istedim. 

Bebeğiniz ve sizin için en iyi dileklerimle. 
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BÖLÜM 1
DOĞUM ÖNCESİ

1

ACABA HAMİLE MİYİM?
Aşağıdaki değişikliklerden birkaçını kendinizde fark etmeniz halinde ha-
mile olduğunuzdan şüphe edebilirsiniz.  Ancak gebeliğin kesin tanısı bu 
bulguların varlığı ile değil, eczanelerde, hastanelerde veya laboratuvarlar-
da yaptırabileceğiniz “ idrarda gebelik testi “ ile konur. Gebelik varlığından 
şüphe etmenize neden olabilecek belirtiler:

•	 Adet gecikmesi; ancak adetini düzenli olarak gören kadınlarda bir fikir 
verebilir. Adetleriniz zaten düzensiz ise veya o dönemde stres içindeyse-
niz tek başına adet gecikmesi hamile olduğunuzu düşündürmez.

•	 Bulantı, öğürme ve kusma
•	 Göğüslerde büyüme ve hassasiyet
•	 Ağızda metalik bir tat
•	 Bazı yiyecek ve kokulara karşı tiksinti, bazılarına ise aşırı istek duyma,
•	 Sürekli yorgunluk hissi
•	 Aşırı duygusallaşma 
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• Ağızda metalik bir tat
• Bazı yiyecek ve kokulara karşı tiksinti, bazılarına ise aşırı istek duyma,
• Sürekli yorgunluk hissi
• Aşırı duygusallaşma 
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ACABA HAMİLE MİYİM?
Aşağıdaki değişikliklerden birkaçını kendinizde fark etmeniz halinde hamile ol-

duğunuzdan şüphe edebilirsiniz.  Ancak gebeliğin kesin tanısı bu bulguların varlığı ile 
değil, eczanelerde, hastanelerde veya laboratuvarlarda yaptırabileceğiniz “ idrarda ge-
belik testi “ile konur. Gebelik varlığından şüphe etmenize neden olabilecek belirtiler:

Adet gecikmesi; ancak adetini düzenli olarak gören kadınlarda bir fikir vere-
bilir. Adetleriniz zaten düzensiz ise veya o dönemde stres içindeyseniz tek başına 
adet gecikmesi hamile olduğunuzu düşündürmez.
• Bulantı, öğürme ve kusma
• Göğüslerde büyüme ve hassasiyet
• Ağızda metalik bir tat
• Bazı yiyecek ve kokulara karşı tiksinti, bazılarına ise aşırı istek duyma,
• Sürekli yorgunluk hissi
• Aşırı duygusallaşma 
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BEKLENEN DOĞUM TARİHİNİN HESAPLANMASI
Hamileliğiniz kesinleştiğinde beklenen doğum tarihini hesaplayabilmek 
için doktorunuz en son ne zaman adet gördüğünüzü soracaktır. Doktoru-
nuza doğru bir bilgi verebilmek için, bebek sahibi olmayı planladığınız ya 
da korunmadığınız dönemde adetlerinizin başlangıç tarihlerini unutma-
mak için bir yere kaydetmeniz doğru olur. Son adetinizin ilk gününe 280 
gün ekleyerek doğum yapacağınız tarihi kendiniz de hesaplayabilirsiniz 
(Son adet tarihinizden 3 ay geriye gider, 7-10 gün eklerseniz tahmini doğum ta-
rihinizi bulabilirsiniz). Normal gebelik süresi ortalama 40 haftadır, ancak 38 
ile 42. haftalar arasında dünyaya gelen bebekler zamanında doğmuş (ma-
tür-term-miad) kabul edilir. 

RİSKLİ GEBELİKLER
Aşağıdaki risk guruplarına dahil olan anne adaylarında gebelik ve doğum, 
gerek anne gerekse bebek açısından problemli olabilir. Bu yüzden bu anne 
adaylarının hamilelik boyunca doktor kontrollerine düzenli olarak gitmesi 
ve doktorun vereceği tavsiyelere harfiyen uyması gerekir. 
•	 Annenin yaşı 18’den küçük ve 35’den büyük ise,
•	 Annede şeker, astım, kalp, kronik böbrek ya da epilepsi-sara gibi kronik 

bir hastalık varsa.
•	 Daha önceki gebeliklerde düşük ve ölü doğum olması,
•	 Anne veya babanın yakın akrabaları arasında kalıtsal bir hastalık varsa,
•	 Annenin boyunun kısa (146 cm’den kısa), kilosunun çok fazla olması 

veya çok düşük olması (45 kg’dan düşük),
•	 Annenin çok doğum yapmış olması (4 doğumdan sonra),
•	 Daha önceki doğumların müdahale ile (sezaryen, forseps, vakum gibi) 

olması 
•	 Daha önce çoğul gebeliklerin olması (ikiz, üçüz gibi),
•	 Annenin, ilaç, alkol, sigara alışkanlığının olması,
•	 Annenin sosyo-kültürel ve ekonomik seviyesinin düşük olması.

BEBEĞİN DOĞUM ÖNCESİ GELİŞİMİ
Bebeklerin organlarının teşekkülü gebeliğin ilk 3 ayında olduğundan bu 
süre zarfında radyasyon (röntgen ışını), kimyasal maddeler, bir kısım 
ilaçlar, bulaşıcı hastalıklara maruz kalma bebekte ciddi yapısal bozuk-
luklara neden olabilir. Bu sebepten, aslında tüm hamilelik boyunca yuka-
rıda sayılan zararlı etkenlerden uzak durmak gerekli ise de, ilk 3 ayda buna 
ayrı bir özen göstermek gerekir.
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Gebeler için önemli bir hastalık 
da Toksoplazmozistir. Bu hastalık 
kedi, köpek dışkısı ve çiğ et yen-
mesiyle insanlara bulaşır ve anne 
karnındaki bebeklerde önemli ha-
sara yol açar. Gebeler bu bulaşma 
kaynaklarına dikkat etmelidirler.

HAMİLELİK ESNASINDA DOKTOR KONTROLLERİ
Tüm gebeler için öngörülen doktor kontrollerini yaptırmanız hem sizin 
hem de bebeğinizin sağlığı açısından son derece önemlidir. Böylelikle çı-
kabilecek sorunlar erken dönemde tanınır ve gerekli önlemler alınır. Gebe-
lik kontrolleri esnasında yapılan Ultrason muayenelerinin doğacak bebek 
üzerinde hiçbir zararlı etkisi yoktur. İlk 7 ay boyunca aylık, daha sonra 2 
haftalık, son aylarda ise haftalık ultrason takibi yapılır. Bu sıklık bebeğin 
sağlık durumuna göre değişir.

Gebelikte Şeker Yükleme Testi

•	 Son zamanlarda sıkça tartışılan bir konu haline gelen şeker yükleme testi 
konusunda farklı yaklaşımlar olmakla birlikte genel görüş gebeliğin 24-28. 
haftası arasında şeker yükleme testi yapılmasının gerektiğidir. 

•	 Özellikle gebelik öncesinde fazla kilolu olan ve yaşı 35’den fazla olan anne 
adayları,

•	 Gebeliğinde fazla kilo alan anne adayları,
•	 Birinci derece yakınlarında şeker hastalığı bulunanlar,
•	 Önceki gebeliklerinde şeker hastalığı yakalananlar,
•	 Gebelik sırasında amnion sıvısında ani artış saptananlar,
•	 Önceden ölü doğum yapan, anormal bebek doğuran, kilosu 4 kg’ ın üstünde 

bebek doğuran ve çok sayıda düşük yapan anne adayları, 
•	 Anne adayının idrarında şeker tespit edilmesi,
•	 Rutin kontrolleri sırasında açlık veya tokluk kan şekeri yüksek saptanan 

adaylara yaptırılması önerilmektedir.

3Doğum Öncesi

Gebeler için önemli bir hastalık da Toksoplazmozistir. Bu hastalık kedi, köpek 
dışkısı ve çiğ et yenmesiyle insanlara bulaşır ve anne karnındaki bebeklerde önem-
li hasara yol açar. Gebeler bu bulaşma kaynaklarına dikkat etmelidirler.

HAMİLELİK ESNASINDA DOKTOR KONTROLLERİ
Tüm gebeler için öngörülen doktor kontrollerini yaptırmanız hem sizin hem 

de bebeğinizin sağlığı açısından son derece önemlidir. Böylelikle çıkabilecek so-
runlar erken dönemde tanınır ve gerekli önlemler alınır. Gebelik kontrolleri es-
nasında yapılan Ultrason muayenelerinin doğacak bebek üzerinde hiçbir zararlı 
etkisi yoktur. İlk 7 ay boyunca aylık, daha sonra 2 haftalık, son aylarda ise haftalık 
ultrason takibi yapılır. Bu sıklık bebeğin sağlık durumuna göre değişir.

Gebelikte Şeker Yükleme Testi
Son zamanlarda sıkça tartışılan bir konu haline gelen şeker yükleme testi konu-

sunda farklı yaklaşımlar olmakla birlikte genel görüş gebeliğin 24-28. haftası arasın-
da şeker yükleme testi yapılmasının gerektiğidir. 

Özellikle gebelik öncesinde fazla kilolu olan ve yaşı 35’den fazla olan anne aday-
ları,

Gebeliğinde fazla kilo alan anne adayları,
Birinci derece yakınlarında şeker hastalığı bulunanlar,
Önceki gebeliklerinde şeker hastalığı yakalananlar,
Gebelik sırasında amnion sıvısında ani artış saptananlar,
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Şeker yükleme testi nasıl yapılır?

Gebeliğin 24-28. haftaları arasında yapılmalıdır.  Bir gece açlıktan sonra anne 
adayına 50 gr glikoz içirilir. 1 saat geçtikten sonra kandaki glikoz seviyesi 140 
mg/dl altında ise gebelik şekeri yoktur. Eğer 140 mg/dl’nin üzerinde ise 100 
gr’lık şeker yükleme testi yapılır. Bu test 3 saat sürer. 4 kez kan örneği alındığı 
için daha zahmetlidir.  

100 gr oral glikoz testi (OGTT) normal değerleri: Sulvan Mahan Kriterleri 
de denir. 

            Açlıkta  ………..  >95mg/dl (Kan glikoz seviyesi)
            1.saattte……….  >180mg/dl	 “	 “
            2.saatte ……….  >155mg/dl	 “	 “
            3.saatte ………..  >140mg/dl	 “	 “

Yukarıda belirtilen 4 değerden 2 veya daha fazlası normalden farklı ise 
gestasyonel diyabet (gebelikte ortaya çıkan şeker hastalığı) tanısı konulur 
ve anne adayı ilgili endokrin uzmanı takibine alınır. Annenin durumuna göre 
diyet veya insülin tedavisi başlanır. Sonuçlarda sadece tek değerin yüksek ol-
ması durumunda ise testin bir ay sonra tekrar edilmesi uygun olur. 

Bu test sırasında kullanılan glikoz miktarı 2 dilim baklava, 2 adet çikolatalı 
gofret, 2 bardak kola veya gazoz, 2 adet muz, 4 adet bisküvi, 1 tabak makarna, 
1 tabak patlamış mısıra eşdeğerdir yani günlük yaşantımızda sıkça tükettiğimiz 
besinlerdeki miktar kadardır. Alımdaki zorlukları önlemek adına meyveli soda 
şeklinde olan içecekler üretilmiştir. 

Şeker yükleme testinin önemi:

Bu basit test ile birçok sakat çocuğun doğumu önlenecektir. Annedeki iyi bir 
şeker kontrolü ile bebekte gelişebilecek doğum travması, kalp, böbrek, barsak, 
beyin, sinir sistemi, kalsiyum ve magnezyum problemleri, şeker düşüklüğü, 
akciğer ve solunum problemleri, sarılık, kansızlık, ısı ve beslenme problemleri, 
hatta zekageriliğine kadar gibi pek çok sorunun önüne geçilecektir. Ayrıca anne 
gebeliğindeki şeker hastalığı tesbit edilmezse anne karnındaki bebekte büyüme 
ve gelişme geriliği gözlenir.   Bu yüzden şeker yükleme testi konusundaki genel 
görüş: yapılması gerektiğidir.
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HAMİLELİKTE BESLENME ve DİKKAT ETMENİZ GEREKEN 
DURUMLAR

Sağlıklı bir gebelik dönemi için iyi beslenme

Sağlıklı ve dengeli beslen-
me hayatın her döneminde 
önemlidir ama gebelikteki 
önemi çok daha büyüktür. 
Çünkü bebeğiniz sizin aldı-
ğınız gıdalar yoluyla beslenir 
ve gelişir. Gebe kadınların “iki 
canlı oldukları“ ve bu yüzden 
“iki kişilik yemek yemeleri ge-
reği” düşüncesi artık geçerli 
değildir ve anne adaylarına 
gereksiz kilo aldırmaktan başka bir işe yaramaz. Önemli olan et, balık, yu-
murta, yoğurt, peynir gibi proteinden zengin gıdaları, siyah ekmek, sebze, 
meyve ve baklagilleri dengeli olarak tüketmenizdir. Pasta, çikolata ve tatlı 
gibi şekerli, salam, sucuk, kuruyemiş gibi yağlı gıdaların fazla tüketilmesi, 
gebelikte alınan aşırı kiloların başlıca nedenidir. Bu tür gıdalar aşırıya git-
memek şartıyla alınmalıdırlar. Gebelikte demir ihtiyacı artmış olduğundan 
demir içeren besinlerin (et, karaciğer, sebze ve baklagiller) tüketilmesine 
özen gösterilmelidir. Ayrıca kalsiyum içeren besinler (süt ve süt ürünleri) 
bol miktarda alınmalıdır.

Gebelikte beslenme, anne 
adaylarının üzerinde önemle 
durmaları gereken bir ko-
nudur. Sağlıklı ve kaliteli bir 
gebelik dönemi geçirmek, 
gebeliğe özgü belirtileri ya-
şamamak ya da daha az yaşa-
mak, bebeğinizin potansiyeli 
olan kiloya ulaşmasını ve 
dünyaya yeterli besin depo-
larını oluşturmuş olarak gel-
mesini sağlamak, rahat bir 
loğusalık dönemi geçirmek, 
loğusalıkta bebeğinize vere-
ceğiniz sütünüzün kaliteli ol-
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Şeker yükleme testinin önemi
Bu basit test ile birçok sakat çocuğun doğumu önlenecektir. Annedeki iyi bir şeker 

kontrolü ile bebekte gelişebilecek doğum travması, kalp, böbrek, barsak, beyin, sinir 
sistemi, kalsiyum ve magnezyum problemleri, şeker düşüklüğü, akciğer ve solunum 
problemleri, sarılık, kansızlık, ısı ve beslenme problemleri, hatta zekageriliğine kadar 
gibi pek çok sorunun önüne geçilecektir. Ayrıca anne gebeliğindeki şeker hastalığı 
tesbit edilmezse anne karnındaki bebekte büyüme ve gelişme geriliği gözlenir.   Bu 
yüzden şeker yükleme testi konusundaki genel görüş: yapılması gerektiğidir.

HAMİLELİKTE BESLENME VE DİKKAT ETMENİZ GEREKEN 
DURUMLAR
Sağlıklı bir gebelik dönemi için iyi beslenme
Sağlıklı ve dengeli beslenme hayatın her döneminde önemlidir ama gebelik-

teki önemi çok daha büyüktür. Çünkü bebeğiniz sizin aldığınız gıdalar yoluyla 
beslenir ve gelişir. Gebe kadınların “iki canlı oldukları“ ve bu yüzden “ iki kişilik 
yemek yemeleri gereği” düşüncesi artık geçerli değildir ve anne adaylarına gereksiz 
kilo aldırmaktan başka bir işe yaramaz. Önemli olan et, balık, yumurta, yoğurt, 
peynir gibi proteinden zengin gıdaları, siyah ekmek, sebze, meyve ve baklagilleri 
dengeli olarak tüketmenizdir. Pasta, çikolata ve tatlı gibi şekerli, salam, sucuk, ku-
ruyemiş gibi yağlı gıdaların fazla tüketilmesi, gebelikte alınan aşırı kiloların başlıca 
nedenidir. Bu tür gıdalar aşırıya gitmemek şartıyla alınmalıdırlar. Gebelikte demir 
ihtiyacı artmış olduğundan demir içeren besinlerin (et, karaciğer, sebze ve bakla-

6 Kitabın adı

giller) tüketilmesine özen gösterilmelidir. Ayrıca kalsiyum içeren besinler (süt ve 
süt ürünleri) bol miktarda alınmalıdır.

Gebelikte beslenme, anne adaylarının üzerinde önemle durmaları gereken bir 
konudur. Sağlıklı ve kaliteli bir gebelik dönemi geçirmek, gebeliğe özgü belirtileri 
yaşamamak ya da daha az yaşamak, bebeğinizin potansiyeli olan kiloya ulaşma-
sını ve dünyaya yeterli besin depolarını oluşturmuş olarak gelmesini sağlamak, 
rahat bir loğusalık dönemi geçirmek, loğusalıkta bebeğinize vereceğiniz sütünü-
zün kaliteli olmasını sağlamak için gebelik öncesinden gelen beslenme alışkan-
lıklarınızı gebelikte tekrar gözden geçirmeniz önemlidir. İlk bilmeniz gereken, 
bu yazıyı okuduğunuzda gebeliğinizin hangi döneminde bulunursanız bulunun 
geç kalmadığınızdır. Şu andan itibaren beslenme konusunda atacağınız her olum-
lu adım mutlaka hem size hem de bebeğinize yararlı olacaktır. Son aylarınızda 
olsanız bile beslenme konusunda yapacağınız iyileştirmeler en azından doğacak 
bebeğinizin doğum sonrası ilk altı aylık dönemde ihtiyacı olan demir ve vitamin 
depolarını oluşturmasını sağlar. Gebelik dönemi; günlük kalori, alınması gerekli 
sıvı, protein, vitamin, mineraller, temel ve eser elementlerin ihtiyacının arttığı 
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masını sağlamak için gebelik öncesinden gelen beslenme alışkanlıklarınızı 
gebelikte tekrar gözden geçirmeniz önemlidir. İlk bilmeniz gereken, bu ya-
zıyı okuduğunuzda gebeliğinizin hangi döneminde bulunursanız bulunun 
geç kalmadığınızdır. Şu andan itibaren beslenme konusunda atacağınız her 
olumlu adım mutlaka hem size hem de bebeğinize yararlı olacaktır. Son 
aylarınızda olsanız bile beslenme konusunda yapacağınız iyileştirmeler en 
azından doğacak bebeğinizin doğum sonrası ilk altı aylık dönemde ihtiyacı 
olan demir ve vitamin depolarını oluşturmasını sağlar. Gebelik dönemi; 
günlük kalori, alınması gerekli sıvı, protein, vitamin, mineraller, temel 
ve eser elementlerin ihtiyacının arttığı bir dönemdir. Bu artmış olan 
ihtiyacı karşılamak için vücudunuz size çoğu durumda yol gösterecek ve 
açlık-tokluk merkezlerinin gebeliğe uyum sağlamak amacıyla değişen iş-
levleri sayesinde bu ihtiyaçlarınızı karşılamış olacaksınız. Gebelikte önerdi-
ğimiz beslenme şekli, tüm temel besin maddelerinden her birinin yeterince 
ve düzenli olarak alınması şeklindedir. Temel besin maddelerinin şekerler 
ve yağ miktarı yüksek gıdalar hariç her birinden her gün belli miktarlarda 
mutlaka alınmalıdır. Şekerler ve yağ miktarı yüksek gıdalar (yağların temel 
besin maddeleri içinde önemleri büyüktür, burada kastedilen aşırı “yağlı” yiye-
ceklerdir) ise besleyici özellikleri düşük ve kalorileri yüksek olan gıdalardır 
ve size ve bebeğinize yararları yoktur.

Gebelik döneminizde dengeli bir beslenme alışkanlığı edindiğinizde, sı-
vıyı bol miktarda aldığınızda, doktorunuzun verdiği demir içerikli ilaçla-
rı düzenli olarak aldığınızda, normal sınırlar içinde kilo almak, sağlıklı bir 
gebelik dönemi geçirmek, sağlıklı bir bebek doğurmak ve doğum sonrası 
formunuzu korumak için beslenmeyle ilgili size düşenleri tümüyle yerine 
getiriyorsunuz demektir.

Gebelikte kilo alımı

Gebeliğin ilk üç ayında 1 kg ağırlık artışı olur. Bundan sonra gebenin her 
ay 1.5-2  kg alması beklenir.  Yani gebelik boyunca, gebede toplam  9-13 kg 
arasında ağırlık artışı olur.  9 kg dan az olması yetersiz beslenme, 13 kg dan 
fazla olması aşırı beslenmeyi düşündürür.

Vitaminler

Gebelikte bazı özel durumlar hariç düzenli vitamin kullanımı gereksizdir. 
Gebelik dönemi boyunca ihtiyaç duyduğunuz vitaminlerin tümü düzenli 
beslenme yoluyla alınabilir ve doğru olanı da budur. Şu ana kadar varlığı 
saptanmış vitaminler dışında vücudun kullandığı çok sayıda vitamin vardır 
ve bunlar keşfedilmeyi beklemektedir. Düzensiz beslenip vitamin ilaçları-
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na güvendiğinizde gerekli olan ihtiyacınızın tümüyle karşılanmadığından 
emin olabilirsiniz. Ancak erken gebelik dönemindeki şiddetli bulantı ve 
kusmalarda ve ileri derecede beslenme yetersizliği gösteren anne adayların-
da ise düzenli beslenmeye ek olarak vitamin tedavisi elbette vermekteyiz.

Folik Asit

Hamilelik döneminde vücudun gereksinim duyduğu besin ihtiyaçları ar-
tar. Folik asit, anne adaylarının hamile kalmadan önce başlanması gereken 
vitamin grubundadır. Folik asit bebeğin sinir sisteminin gelişimi için çok 
önemli olup eksikliğinde omurgasının tam olarak gelişememesi ile sonuç-
lanır ki bu da hayati tehdit oluşturur. Folik asit vücutta depolanmaz, günlük 
alınması gereklidir. Gebelikten en az 3 ay öncesinden başlanarak gebeliğin 
3. Ayının sonuna kadar günlük 400 microgram kullanılması gerekmektedir. 
Folik asit yeşil yapraklı sebzeler, yumurta, karaciğer, ceviz, badem, fındık, 
fıstık, mercimek, ıspanak, maydanoz, nane, kurufasulyede (kuru baklagil-
ler) bulunur.

Demir 

Kan yapımında önemli yeri olan demir için ise farklı şeyler söylenebilir: Ne 
kadar demir içeriği yüksek besinlerle beslenirseniz beslenin, gebelikte ihti-
yaç duyduğunuz demiri alabilmek için belli bir gebelik haftasından sonra 
(genellikle gebeliğin ikinci yarısından itibaren) düzenli olarak demir içeren 
ilaçlar kullanmalısınız. Alacağınız demirin bebeğinizin demir depolarının 
oluşmasındaki önemini unutmayın. Tüm bu demir ihtiyacının besinlerden 
karşılanabilmesi için alınması gerekli besin miktarı normalden fazla kalori 
içerir ve bu yüzden uygun bir beslenme biçimi değildir. İkiz ve çoğul gebe-
lik taşıyan, kansızlık bulguları gösteren ya da gebeliğin sonlarına gelmiş ol-
masına rağmen demir ilaçları kullanmamış anne adaylarında daha yüksek 
dozlarda demir tedavisi gerekebilir.

Omega-3

Omega-3 yağ asitleri gebelik döneminde doktor kontrolünde ve uygun bir 
şekilde tüketildiğinde anne sağlığı ve bebek gelişimi üzerinde olumlu et-
kiye sahiptir. Omega-3 gebelik zehirlenmesi, erken doğum, düşük doğum 
ağırlıklı bebek, doğum sonrası depresyon riskini azaltır. Gebeliğinde omega 
-3 alan annelerin bebeklerinde algılama, kavrama, kolay öğrenme, hafıza 
gibi zeka fonksiyonlarının daha iyi olduğu gösterilmiştir. 

→ 	Omega-3 içeren besinler: balık, yeşil sebzeler, ceviz, ayçiçeği
→ 	Omega-3 ya besinlerle ya da doktorunuzun önerdiği tablet formları 

şeklinde günlük olarak tüketilmelidir.




