
Anne adayları için gebelik haftaları 
süresince yaşanan gelişmeler kendini 
sürekli değiştirmektedir. Hafta hafta 
hamilelik süresince yaşanan değişimler 
etkisini artırarak devam ederken anne 
adayları da bu süreçte çeşitli hormonal 
değişikliklere maruz kalırlar. 

Hamilelik 3 ana döneme ayrılır. Bunların 
her birine trimester denir. Birinci 
trimester gebeliğin ilk 13 haftalık 
dönemini, ikinci trimester 14.-26. 
haftalar arasındaki dönemi, üçüncü 
trimester ise 27. haftadan 40.haftaya 
kadarki dönemi kapsar.

İşte hamilelik takibi ve hafta hafta 
gebelik süresince yaşananlar.
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Bu haftanın başında (genelde
28 günlük döngünün 14. günü 
civarında) yumurtladınız. 

0-7 GÜNLÜK · 1. HAFTA

Hamilelik aslında 38 hafta sürse de, 
yumurta ve spermin birleştiği an tam 
olarak söylenemediği için, doktorlar 
doğumu son periyodunuzun 
başlangıcından
40 hafta sonrası olarak hesaplıyor. Bu 
yüzden döllenme oluştuğunda
2 haftalık hamile sayılabiliyorsunuz. 

0-14  GÜNLÜK · 2. HAFTA

HCG hormonu, gebelik testinin 
“pozitif” çıkmasının nedenidir. Bu 
haftanın sonunda bir gebelik testi 
yapıldığında sonuç pozitif olacaktır.

0-21 GÜNLÜK · 3. HAFTA

Embriyonuz rahminizin 
derinlerinlerinde inanılmaz bir hızla 
büyüyor. Bu noktada, bir susam tanesi 
boyutunda. Üç katmandan oluşuyor; 
ektoderm, mezoderm ve endoderm.
Hormonal nedenlerden dolayı sık sık 
idrara çıkabilirsiniz.

35 GÜNLÜK · 5. HAFTA

Bu hafta embriyonik dönemin 
başlangıcını belirliyor. Bugünden 
itibaren 10. haftanıza kadar, 
bebeğinizin tüm organları gelişmeye 
hatta bazıları çalışmaya başlayacak. 
Embriyonuz bir haşhaş tohumu kadar 
ve gelişimini tehdit edebilecek şeylere 
karşı en hassas halinde.

0-28 GÜNLÜK · 4. HAFTA

Bebeğiniz ortalama 12 mm uzunluğunda. 
Kafası, vücudundan daha hızlı gelişiyor. 
Çünkü aslında beyni hızla gelişiyor. Gebelik 
hormonları nedeniyle geçici bulantı, 
kusmalar ve kokulara karşı hassasiyetiniz 
başlayabilir. Bu şikayetler genelde 12. hafta 
civarı azalıp, bitecek.

49 GÜNLÜK · 7. HAFTA

Gebelik sürecinde bebeğinizin gözleri, ağzı ve 
burnu daha seçilebilir bir hale geldi. Göz kapakları 
oluşmaya başlıyor fakat hala yapışık durumda.

56 GÜNLÜK · 8. HAFTA

Ona her şeyin en sağlıklısını vermeli ve zararlı 
olabilecek bazı gıdalardan kaçınmalısınız.

63 GÜNLÜK · 9. HAFTA

Bebeğinizin büyüklüğü yaklaşık 3 cm’e ulaştı. Bu 
aşamada bebeğinizin beyni diğer yerlerinden çok 
daha hızlı gelişiyor. Birbirinden yeni ayrılmış, 
küçük ayak parmaklarını oynatabiliyor.

70 GÜNLÜK · 10. HAFTA

Hormonel değişkenliğiniz nedeniyle kabızlık, 
hazımsızlık ve mide ekşimesi çekiyor olabilirsiniz.

77 GÜNLÜK · 11. HAFTA

42 GÜNLÜK · 6. HAFTA
Bu hafta bebeğinizin ağzı, kulağı, burnu 
şekillenmeye başladı. Süt kanalları gelişimine 
bağlı olarak göğüslerde büyüme başlar.

84 GÜNLÜK · 12. HAFTA
Kendinizi daha enerjik hissetmeye 
başlayacaksınız. Karnınız belirmeye başladı. 
Özellikle, bu ilk hamileliğiniz değilse gebelik 
kıyafetlerinizi giymeye başlamış olabilirsiniz. 

91 GÜNLÜK · 13. HAFTA
Yakında göğüsler “Kolostrum adı verilen sıvıyı 
üretmeye başlayacaklar. Bu sıvı besinlerle dolu 
ve bebeğinizi ilk besleyecek süt. 

98 GÜNLÜK · 14. HAFTA
İkinci trimestıra hoş geldiniz! Bu dönem 
neredeyse tüm hamile kadınların en sevdiği 
dönem.İlk dönemin rahatsızlıkları hafifliyor ve 
enerjiniz geri geliyor. Sabah bulantılarınız ve 
tuvalete gitme ihtiyacınız azalıyor.

119 GÜNLÜK · 17. HAFTA
Bebeğinizin saçları, kaşları ve kirpikleri uzuyor. 
Ağzını açıp kapatabiliyor. Kapalı olan gözlerini 
kıpırdatabiliyor.Bebeğinizin içindeki tüm majör 
sistemler oluşmak üzere. 17. haftada, kalbi 
dakikada 140-150 defa atabiliyor.

126 GÜNLÜK · 18. HAFTA
Şu sıralar vücudunuza daha özenle davranın; 
oturduğunuzda veya yattığınızda yavaşça 
kalkın. Gün içerisinde sıkça ve hafif yemekler 
tüketerek kan şekerinizi dengelemeye çalışın. 
Gün içinde bolca sıvı tüketin.

105 GÜNLÜK · 15. HAFTA
İnsan vücudunun %60’ı sudan oluşur ve günde
2 litre civarı su kaybedilir. Bu sıvının geri alınması 
önemlidir çünkü: Vücudunuzun sıvı kaybını önler. 
Kanınızdaki besinlerin taşınmasını ve 
artıkların atılmasını sağlar. 
Hamilelik sırasında görülmesi 
yaygın olan idrar yolları 
enfeksiyonu riskini düşürür.

112 GÜNLÜK · 16. HAFTA
Kilosu iki katına çıkacak ve boyu 
uzayacak. Ama şu anda bir avokado 
büyüklüğünde. Yaklaşık 11.5 cm boyunda ve 
100 gr ağırlığında.

140 GÜNLÜK · 20. HAFTA
Bebeğinizin boyu yaklaşık 16 cm, ağırlığı 300 gr 
civarı. Beyninin duyuları kontrol eden bölgesi 
hızla gelişiyor. Kalp atışları güçleniyor.

147 GÜNLÜK · 21. HAFTA
Yüksek ihtimalle şuan gayet rahat 
hissediyorsunuz. Hamileliğin ilk aylarının 
rahatsız edici semptomlarından kurtuldunuz. 

161 GÜNLÜK · 23. HAFTA
Kalsiyum hem bebeğinizin kemik ve diş 
gelişimi için hem de sizin kaslarınız ve sinir 
sisteminiz için çok önemlidir. O yüzden süt ve 
süt ürünleri tüketimine dikkat etmelisiniz.

182 GÜNLÜK · 26. HAFTA
Bebeğiniz gelişimini sürdürüyor.
En önemlisi de ciğerleri gelişiyor ve kendini dış 
dünyaya hazırlıyor. Omurgası gittikçe güçleniyor.

189 GÜNLÜK · 27. HAFTA
Günlük hayatınızda aktif olmanız, vücudunuzun 
geçirdiği değişim ile baş etmenizi sağlayabilir. 
Eğer uyku düzeniniz bozulduysa gün içerisinde 
daha sık uyku molaları verebilirsiniz. Bebeğinizin 
karakteristik özellikleri oturmaya başladı. Vücut 
fonksiyonları çalışırken gelişmeye devam ediyor.

168 GÜNLÜK · 24. HAFTA
Bebeğiniz şuan yaklaşık 30 cm boyunda ve 
600 gr ağırlığında. Artık tam olarak küçük 
bir bebek gibi görünüyor; oranları doğru, 
yüzü tüm detaylarıyla oluştu. Bebeğinizin 
ciğerlerinin içindeki baloncuklar ve 
damarlar gelişmeye devam ediyor.

196 GÜNLÜK · 28. HAFTA
Kalbi dakikada yaklaşık 140 kere atıyor ve eğer 
eşiniz kulağını karnınıza dayarsa bu kalp 
atışlarını duyabilir. Bebeğinizin büyümesiyle 
onun her hareketini hissedebiliyorsunuz.

154 GÜNLÜK · 22. HAFTA
C Vitamini tüketimi hamilelik süresince önemini 
korur. Hücreleri güçlendirerek sağlıklı kalmalarını 
sağlar.Hem sindirim hem de bağışıklık 
sisteminin ideal çalışmasını sağlar.

133 GÜNLÜK · 19. HAFTA
Yattığınız zamanlarda bacak krampları 
yaşıyor olabilirsiniz. Bu kramplar 
magnezyum gibi bazı minerallerin eksik 
olmasından kaynaklanır. Kalsiyum tüketiminizi 
arttırarak krampları hafifletebilirsiniz. Maden suyu 
tüketebilirisiniz.

SÜT

175 GÜNLÜK · 25. HAFTA
Doktorunuz bu aşamada size: Vajinal 
kanama veya akıntı olup olmadığını, baş 
ağrılarınızın olup olmadığını, korku, kaygı 
yaşayıp yaşamadığınızı sorabilir.

203 GÜNLÜK · 29. HAFTA
Şuan bebeğiniz yaklaşık 
40 cm boyunda ve
1,1 kg ağırlığında. Bu 
haftadan sonra daha da 
hızlı büyümeye başlayacak. 
Beyni,  solunumunu ve vücut ısısını kontrol 
etmek için yeterince gelişmiş vaziyette.

210 GÜNLÜK · 30. HAFTA
Minik ayak tırnakları çıkmaya başlarken, beyni 
ve akciğerleri olgunlaşmaya devam ediyor. 

217 GÜNLÜK · 31. HAFTA
Çoğu kadın hamileliğinin ikinci yarısında 
yaklaşık 30 saniye süren, düzensiz kasılmalar 
yaşar. Bu kasılmalara Braxton Hicks denir. 
Seyrek ve acısızlardır. 

224 GÜNLÜK · 32. HAFTA
Bebeğinizin kemik sağlığı için en gerekli 
olan D vitamininin, alımını arttırmalısınız. 
(Yoğurt, Ayran, Süt v.b. tüketerek...)

231 GÜNLÜK · 33. HAFTA
Bebeğiniz yaklaşık 1,85 kg ağırlığında ve 
44 cm boyunda. Bebeğiniz duyabiliyor, 
hissedebiliyor ve hatta görebiliyor. 

238 GÜNLÜK · 34. HAFTA
Doğuma sadece 6 hafta kaldı. Şuan 
bebeğinizin boyu yaklaşık 45 cm ve ağırlığı
2 kg civarındadır. Bu fazladan aldığı ağırlığın 
bir kısmı, sertleşen kemiklerinden geliyor. 
Sadece kafasındaki kemikler sertleşmiyor; 
onlar doğumda maruz 
kalabileceği baskıya uyum 
sağlayabilmek için bir süre 
daha yumuşak kalacak.

245 GÜNLÜK · 35. HAFTA
Bebeğinizin boyu şuan yaklaşık 45 cm. 
Neredeyse doğmaya hazır ve hızla 
büyüyor. Vücudunuz ise çoğalan 
talepleri yerine getirmeye çalışıyor.
Şu sıralar kabız olmaya yatkın 
olduğunuzu hissedebilirsiniz. 
Öğünlerinize lif ekleyerek bu durumu 
dengeleyebilirsiniz. 

280 GÜNLÜK · 40. HAFTA
40. hafta gebelik sürecinde tek bir hücreden 
eşsiz ve çok büyük potansiyeli olan küçük bir 
insan yetişti. Bebeğiniz kafasından kalçasına 
yaklaşık 51 cm uzunluğunda ve ortalama 3,5 
kg ağırlığında.

Bebeğiniz doğarken plasentanız rahiminizden 
ayrılacak ve bebeğiniz çıktıktan sonra ufak bir 
yardım ile vücudunuzdan çıkacak. Bu etimsi, 
oval görünümlü organın ve göbek bağının 
görevi bebeğinizin ilk nefesi ile sonlanıyor.

9 ay önce tek bir hücreydi, şimdi 200 milyon 
hücreden oluşan küçük bir insan ve tam 300 
kemiği mevcut. Bu kemikler o büyüdükçe 
birleşecek ve yakında diğer insanlar gibi 206 
tane kemik ile hayatına devam edecek.

287 GÜNLÜK · 41-42. HAFTA
Eğer hala doğum belirtisi göstermiyorsanız, 
hayal kırıklığına uğramayın. Hamileliklerin 
yaklaşık %50’si 40 haftadan uzun sürüyor. 
Birçok doktor normal şartlarda hamileliğin 
42. haftaya kadar uzamasına müsaade 
ediyor. Eğer doğum kendiliğinden 
başlamıyorsa, 41 veya 42. haftada doğum 
doktorunuz tarafından başlatılacak.

259 GÜNLÜK · 37. HAFTA
Bebeğiniz şuan yaklaşık 2,7 kg ve boyu 47 cm. 
Bebeğinizin yanaklarındaki yağ ve güçlü emme kası, 
yüzünü daha dolgun gösteriyor. 

266 GÜNLÜK · 38. HAFTA
Kolostrum hamileliğinin son 3 ayında göğüslerden 
akan sarımsı sıvıdır. Yeni doğan bebeğinizi korumak 
için bol miktarda antikor; daha sonra gelen anne 
sütüne göre daha fazla protein daha az yağ ve şeker 
barındırır.

273 GÜNLÜK · 39. HAFTA
Artık her an doğurabilecek durumdasınız yani 
sürekli doğum belirtilerini gözetliyor olmalısınız. Bu 
belirtiler arasında: suyun gelmesi, ishal ve mide 
bulantısı, enerji çoğalması, mukus tıpanın ayrılması 
ve hafif kanlı vajinal akıntı sayılabilir. Bebeğiniz 
sesinizi tanıyabilir.

252 GÜNLÜK · 36. HAFTA
İnsan vücudunun yaklaşık %’60’ı sudan 
oluşur ve vücut günde yaklaşık 2 litre 
su kaybeder. Sağlıklı kan dolaşımını 
sağlayabilmek ve atıklardan arınmak 
için bu kaybedilen sıvının tekrar yerine 
konması gerekir. Bunun yanı sıra, 
yeterli sıvı tüketmeniz idrar yollarınızın 
sağlıklı çalışması ve idrar yolu 
enfeksiyonlarını önlemek için 
önemlidir.

Bebeğinizin dünyaya geldiği
ve bizimde logomuzun
hikayesini oluşturan
o büyüleyici anların, tarifi olmayan
duyguların yaşandığı doğum
sürecinizi tebrik eder, sağlıklı ve
mutlu bir ömür dileriz.
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Gebelikte beslenme hem bebeğin büyüyüp 
olgunlaşması hem de annenin 
gereksinimlerinin karşılanması için önemlidir. 
Bebeğin tek besin kaynağı anne’dir. Dengeli 
beslenme bebeğinize vereceğiniz en değerli 
hediyelerden biridir. Yediklerinize özen 
göstererek, bebeğinize yaşama en iyi şekilde 
başlama fırsatı verebilirsiniz. Hamileliğin ilk 
birkaç ayında bulantı kusmalar yüzünden 
yeterli beslenme zor olsa da bu dönemi 
takviye vitaminler alarak atlatabilirsiniz. 
Gebelikte belli aralıklarla kilo almanız 
doğaldır. Doğum zamanı geldiğinde 
göğüsleriniz süt ile dolu olacak, kan hacminiz 
%50 artmış olacak, rahim amniotik sıvı ile 
dolarak içindeki bebekle birlikte 
büyüyecektir. Dolayısıyla bunlar kilo artışı 
demektir. Önemli olan ideal kilo artışının 
sağlanmasıdır. Sağlıklı bir hamilelikte yağ 
deposu artışı da gereklidir, çünkü doğum ve 
emzirme sırasında bu yağ enerji için 
kullanılacaktır.

Gebelikte ideal beslenme 3 temel amacı 
yerine getirmek üzerine kuruludur;

1) Çeşitli ve faydalı gıdalarla beslenerek 
bebeğin sağlıklı gelişmesini, gebeliğin sağlıklı 
geçmesini sağlamak.

2) Gebelik öncesi boy ve kilo oranına göre 
ideal kilo alımını elde etmek.

3) Doğum sonrası bebeğin emzirilmesine 
hazırlık yapmak.

İdeal kiloda gebe kalan kadında gebeliğin 
sonunda ideal olarak 9-12 kg ağırlık artışı 
görülür. Ortalama ayda 1-1,5 kilogram artış 
normal olarak düşünülebilir.

Düşük kilo ile gebe kalanlar daha fazla; fazla 
kilo ile gebe kalanlar ise daha az kilo 
almalıdır.

Gebelikte dengeli, düzenli ve çeşitli beslenme 
önemlidir. Mümkün olduğunca doğal, taze ve 
bol çeşitli besinler alınmalıdır.

Aslında beslenme normal sağlıklı insanın 
beslenmesinden farklı değildir. Sadece zararlı 
şeylerden uzak durmaya özen göstermeli ve 
artan ihtiyaçları karşılamak için beslenme 
konusunda hassas davranmalısınız. Ayrıca çok 
yemek değil, kaliteli beslenmek önemlidir.

Vücudumuzu oluşturan hücrelerin düzenli 
dengeli çalışması ve bebeğin yeterli gelişimi 
için tüm besin öğelerinden faydalanmalıyız. 
Yani yağlar, karbonhidratlar, proteinler ve 
vitamin-mineraller, ayrıca lifler. Sağdaki 
gördüğünüz beslenme piramidi 5 ana besin 
grubunu içerir. En altta daha çok tüketilmesi 
gereken karbonhidratlar, en üstte en az 
tüketilecek olan yağlar ve şekerli gıdalar 
bulunur.

GEBELİKTE
BESLENME

Yağ, Şeker Bazen

Protein  3-4 Porsiyon
    
      Süt Ürünleri 4 Porsiyon

Sebze  3-5 Porsiyon
   
     Meyve 3-4 Porsiyon

Ekmek, Pirinç
   Hububat ve Pasta

Doğum kilosu üzerinde en etkili faktör alınan 
toplam kalori olarak gözükmektedir. Enerji 
gereksinimi gebeliğin 2. ve 3. ayında günde 
300 kcal artar. Bu ekstra kaloriyi; pasta, 
şeker, kızartılmış gıdalar veya tuzlu 
atıştırmalar gibi kötü besleyici değeri olan 
gıdalardan değil; protein ve vitamin 

kaynaklarından, kaliteli beslenme ile almak 
gerekir. Örneğin süt ve tam tahıllı sandviç 
tüketmek gibi. 
Gebelik süresince düşkün olduğunuz 
tatlılardan ya da atıştırmak için yediğiniz 
abur cuburlardan uzak durmanızda fayda 
vardır.

KARBONHİDRATLAR - ENERJİ

PROTEİN Protein, bebek ve dokularının büyümesini sağlayan temel yapıtaşıdır. 
Bu temel yapıtaşı; meme ve rahim dokusunun büyümesine katkıda 
bulunur. Hücrelerin büyüme gelişmesi, dokuların yenilenmesi için 

gereklidir. Protein içeren gıdalar ayrıca çok iyi vitamin ve mineral 
kaynağıdır. Et, balık ve tavuk, süt ve süt ürünleri, yer fıstığı, 

yumurta, yeşil mercimek proteinden zengindir.

Yağlar en az tüketilmesi gereken gıdalardır, 
fakat onlarda gereklidir. Vücutta A, D, E, K 
vitaminlerini taşırlar. Yağlar beyin gelişimi ile 
de bağlantılı ve faydalıdır. Doymamış yağlar 
tercih edilmelidir: Bunlar sıvı yağlar, balık, 
ıspanak, brokoli ve kuruyemişlerde bulunur. 
Zeytin ve zeytinyağında bulunan oleik asit ile 
cevizde ve balıkta bulunan omega 3 yağ 
asitleri anne karnındaki bebeğin zeka gelişimi 

için de çok önemlidir. Gebelikte uskumru, 
somon, palamut gibi omega 3 içeren balıkların 
düzenli tüketimi önerilir veya balık yağı tableti 
kullanılabilir. Omega-3'ün özellikle gebelik 
döneminde kullanılmasının çocuklarda IQ 
seviyesinde 4-6 puan yükselmeye neden 
olduğu bazı çalışmalarda gösterilmiştir. Ancak 
doktora veya diyetisyene danışılmadan aşırı 
miktarlarda tüketmek zararlı olabilir.

YAĞLAR

Lifli(posalı) yiyecekler gebelikte sık görülen 
kabızlığın önlenmesinde çok yararlıdır. Her 
gün bolca yenebilir. Yalnız kepekli besinler 
diğer bazı besinlerin emilimini bozduğundan 

fazla yenmemelidir. Liften zengin besinler 
kepekli ekmek ve makarna, kuruyemişler, 
kahvaltılık tahıllı gevrekleri, kuru üzüm ve 
kayısı, pırasa, bezelye ve meyvelerdir.

LİFLİ GIDALAR

Vitaminler vücutta düzenleyici olarak 
bulunur ayrıca vücut direncine de katkıda 
bulunur. Mineraller (demir, kalsiyum, bakır, 
çinko, iyot vb.) hücre korunması, sağlıklı 
diş-kemik, cilt yapısı ayrıca kan basıncı, kalp 
ritmi, vücuttaki sıvı dengesi için önemlidir. 
Vitamin ve mineraller sebze ve meyvelerde 
bulunur. Vitamin desteği çoğu kadın doğum 
uzmanınca yapılmasına rağmen hala 
tartışmalıdır. Demir dışında rutin vitamin 
desteğinin gereksiz olduğu düşüncesi büyük 
olasılıkla doğrudur. Vitamin desteği 
olmadan, kaliteli, çeşitli, dengeli beslenme, 
genellikle yeterli olmaktadır. Taze sebze ve 
meyvelerle kuruyemişler en iyi vitamin 

kaynağıdır. Ancak düşük kilolu, 20 yaş altı olup 
yeterli beslenmeyen, kronik hastalıkları veya 
önceden riskli gebelikleri olan, çoğul gebeliği 
bulunan, besin alerjisi veya intoleransı olan ve 
anormal laboratuvar değerleri bulunanlarda 
vitamin desteği düşünülebilir.

VİTAMİN VE
MİNERALLER

Gebelikte bebek ve annede oluşan yeni 
hücreler ve kan hücreleri için toplam 800 mg 
demir gerekir. Günlük 27 mg demir 
alınmalıdır. Demir dokulara oksijen taşıyan 
ana mineraldir, bebeğin tüm dokularındaki 
yeni hücrelerin oluşumu için gereklidir. 
Demir desteği olmadan gebelik sonunda 
demir depolarının tükendiği görülür. 

Gebeliğin 24. haftasından önceki düşük kan 
değerleri; düşük kilolu bebek, erken doğum 
ve bebek kayıplarıyla ilişkilidir. Hayvansal 
proteinli gıdalardaki demir, sebze ve kuru 
meyvelerde olandan daha kolay emilir.
C vitamini bağırsaklardan demir emilimini 
artırırken, kafeinli gıdalar aksine azaltır. Çay, 
kahve yemekle veya demir ilaçları ile birlikte 
alınmamalıdır. Vitaminlerden B12 vitamini ve 
folik asit eksikliği de kansızlık sebebi olabilir, 

bu vitaminlerin eksikliği varsa 
düzeltilmelidir. Alacağınız demir bebeğinizin 
demir depolarının oluşmasını da 
sağlayacaktır. Tüm bu demir ihtiyacının 
besinlerden karşılanabilmesi için alınması 
gerekli besin miktarı normalden fazla kalori 
içerir ve bu yüzden uygun bir beslenme 
biçimi değildir. Bu yüzden gebelikte demir 
ilaçları kullanılır. İkiz veya çoğul gebelik 
taşıyan, kansızlık bulguları gösteren ya da 
gebeliğin sonlarına gelmiş olmasına rağmen 
demir ilaçları kullanmamış anne adaylarında 
daha yüksek dozlarda demir tedavisi 
gerekebilir. 

Yağsız kırmızı et, tavuk, balık, karaciğer ve 
sakatatlar, ton balığı, tahıllar, yeşil sebzeler, 
kuruyemişler, kuru üzüm, pekmez ve 
yumurta yüksek oranda demir içerir.

DEMİR

Gebelikte bebeğin kemik ve diş gelişimi için 
normal gereksinimin iki katı kadar kalsiyum 
almanız gerekir. Kalsiyum; normal kan 
pıhtılaşması, kas-sinir sistemi ve kalbin 
düzgün çalışması için de gereklidir. 
Süt ve süt ürünleri, yeşil yapraklı sebzeler, 
brokoli, taze badem, balıklar, bezelye ve 
fasulye kalsiyumdan zengindir. Süt, yoğurt 
ve peynir ayrıca D vitamini ve protein 
kaynağı olarak ta önemlidir. Ancak süt 
ürünleri yağdan zengin olduğundan yağsız 
olanları tercih edilebilir. Yetersiz kalsiyum 
alımında kemiklerdeki kalsiyum kullanılır ve 
ileri yaşlarda osteoporoz riskiniz artar. 
Kabaca günde 3-4 porsiyon kalsiyum içeren 
gıda almalısınız. D vitamini ise vücutta 
kalsiyum kullanımına yardımcı olur.

Güneşe maruz kalma, süt, yumurta ve balık 
tüketimi D vitamini kaynaklarıdır.

KALSİYUM

Çoğu insan gereğinden fazla tuz 
kullanmaktadır. Günlük aldığımız tuz miktarı
6 gramı (bir tatlı kaşığı) geçmemelidir. 
Gebelikte kısmî tuz kısıtlaması uygundur. Tuz; 
bacaklarda şişmelere ve tansiyon 
yükselmesine sebep olur. Fakat gebelerin 
tamamen tuzsuz gıda alımı da doğru değildir. 
Çünkü tansiyon düşüklüğüne neden olabilir. 
İşlenmiş hazır gıdalar azaltılmalı ve aşırı tuzlu 
yiyecek kullanımı önlenmelidir.
Anne adaylarının gebelikte artmış iyot 
ihtiyacını karşılamak amacıyla iyotlu tuz 

SODYUM VE
İYOT

kullanmaları önerilir. İyot yetersizliği 
gebelerde düşük ve ölü doğuma, guatra, 
bebekte zekâ geriliği ve öğrenme güçlüğüne 
neden olabilmektedir.

GEBELİK
BESLENMESİNDE
TEMEL PRENSİPLER
• Gebelik boyunca ve hatta öncesinde 

dengeli, düzenli, çeşitli, kaliteli ve doğal 
beslenin.

• Yediğiniz gıdalarda "çeşitliliğe" önem 
verin. Bu şekilde pek çok vitamin ve 
minerali almanız mümkün olacaktır. 
Öğünleriniz sık ve az az porsiyonlar 
halinde olmalıdır. Ne uzun süre aç kalın ne 
de yediğinizde tıka basa midenizi 
doldurun. Gebelikte günlük öğün sayınızı 
en az beş olacak şekilde ayarlayın. Yani sık 
aralıklarla ama küçük porsiyonlar şeklinde 
beslenmelisiniz.

• Su her ne kadar öyle gözükmese de 
aslında temel bir besin maddesidir. 
Beslenmede suyu asla ihmal etmeyin. 
Günde en az 8-10 bardak su için. Yaz 
aylarında bu miktar 15 bardağa kadar 
çıkılabilir. Suyu ve sıvı içeren gıdaları 
gebelik öncesi döneme göre daha fazla 
miktarlarda almanız kabızlık yaşamanızı 
engellemeye yardımcı olacak ve özellikle 
yaz aylarında halsizlik şikayetlerinizin 
azalmasını sağlayacaktır. İdrar renginizin 
açık sarıdan daha koyu sarı bir renkte 
olması (idrar yolu enfeksiyonu yoksa)
sıvı alımınızın yetersiz olduğunun 
habercisidir.

• Şeker, kek, bisküvi, reçel, bazı hazır meyve 
suları gibi şekerli içecek ve yiyeceklerin 
besin değeri düşüktür, gereksiz kilo 
almanıza neden olurlar. Tüketimleri 
kısıtlanmalıdır.

• Kafeinli içeceklerden kahve’nin günde 
bir-iki fincan tüketilmesi olumsuz bir etki 
oluşturmazken, daha fazla miktarlarda 

alınması, dolaşım sisteminizin olumsuz 
etkilenmesine ve uykusuz kalmanıza 
neden olabilir. Dahası, yüksek miktarlarda 
kafeinin düşük riski, erken doğum ya da 
bebekte gelişme geriliği yaptığına dair 
bazı çalışmalar bulunmaktadır. Kafein 
içeren diğer sıvılar (kolalar, çeşitli çaylar) 
için de aynı öneriler geçerlidir. Günde 1-2 
fincandan fazla kafein içeren gıda 
içmemelisiniz.  Hamile olmanız kahve 
içmekten tamamen vazgeçmeniz 
anlamına gelmez. Eğer anne adayı Türk 
Kahvesi tiryakisi ise günde 1-2 fincan 
kahve kullanabilir. Çay, kafein dışında 
teofilin denen bir madde ve niteliği tam 
olarak belirlenmemiş bazı maddeler içerir. 
Aşırı miktarda tüketildiğinde besinlerle 
alınan demirin emilimini de azalttığı 
bilinen bir içecektir. Bu yüzden gebelikte 
çay tüketiminin de günde 2-3 fincan ile 
kısıtlanması uygundur. Çay-kahve gibi 
içecekler sıvı alma amaçlı kullanılamazlar, 
aksine sıvı ihtiyacını artırırlar.

• Günde ekstra 1-2 bardak süt içmeniz 
gebelikte ortaya çıkan kalsiyum kayıplarını 
yerine koymak içindir. Süt içemiyorsanız 
yoğurt veya ayran tüketiniz. Peynir veya 
çökelek de tüketebilirsiniz. 

• Gıdaların taze olmasına dikkat ediniz. 
Hazır içecekler, hazır çorbalar ve mevsimi 
olmayan sebze ve meyveleri tüketmeyiniz.

• Aşırı yağlı, tatlı, baharatlı ve kalorili gıdalar 
yerine protein ve karbonhidrattan zengin, 
yağ oranı düşük besin ögelerine yönelin. 
Unutmayın ki önemli olan sizin kilo 
almanız değil bebeğin içeride yeterli 
şekilde beslenebilmesidir. Yağda 
kızartılmış hamur tatlıları yerine, meyveli 
veya sütlü tatlıları tercih ediniz.

• Yemeklerde iyotlu tuz kullanınız. Yüksek 
tansiyon (hipertansiyon) varsa yemekleri 
az tuzlu pişirin. Özellikle son aylarda olan 
ödemlerin azaltılması amacıyla bu 
dönemlerde tuzu azaltın. Tuzu bol hazır 
gıdalardan kaçınıp doğal besinler tüketin.

• Sigara, alkol kullanmayın, sigara 
dumanına maruz kalmayın.

• Hamilelikte kuruyemiş tüketmek alışkanlık 
haline gelmelidir. Kuruyemişler içerdikleri 
doymamış yağ asitleri, E vitamini, 

selenyum gibi zengin besin ögeleri 
sayesinde oldukça yararlıdır. 
Unutulmaması gereken en önemli konu 
tüketilen miktarın aşırı olmaması 
gerektiğidir. Bu miktar hamilelikte kuru 
yemişler için ortalama 25 gramdır yani 
kabaca 1 avuç kuruyemiş yenildiğinde 
günlük gereksinimler karşılanır. Miktar 
olarak gereğinden fazla tüketilirse kilo 
artışına sebep olabilir. 

• Kuruyemiş düzenli tüketildiğinde diğer 
kaynaklardan alınan yağ tüketimi 
sınırlanmalıdır.

• Cevizin diğer kuruyemişler arasından öne 
çıkan özelliği, Omega 3 ve Omega 6 gibi 
çoklu doymamış yağ asitlerini yüksek 
oranda içermesidir. Hamilelikte Omega 3 
yağlar anne karnındaki bebeğin zekâ 
gelişiminde önemli rol oynar. Cevizde 
bulunan çoklu doymamış yağlar ve posa, 
kandaki kolesterol birikimini önler. 
Kolesterolü düşürdüğü ve kalp sağlığı 
açısından da yararlı olabileceği klinik 
araştırmalarla gösterilmiştir.

• Ayrıca cevizin yapısındaki posa ve 

magnezyum; insülin ve glikoz düzeylerinin 
de dengelenmesine yardımcı olur. 
Antioksidan özelliğinden dolayı kanser, 
alzhemier hastalıklarından korunma ve 
bağışıklık sistemini güçlendirmede olumlu 
etkileri vardır. Proteinden zengin olması 
nedeniyle de vejetaryen beslenmede ve 
hamilelikte önemli bir protein kaynağı 
olarak değerlendirilir.

• Fındık, bitkisel kaynaklı diğer besinlerle 
kıyaslandığında protein kalitesi yüksektir 
ve bitkisel besinler içinde en çok demir 
içerenlerdendir. Badem ve diğer 
kuruyemişlerde hem besleyici hem de lif 
değeri yüksek çok kıymetli gıdalardır.

• Gebelikte dışarıdan hap olarak alınması 
gereken iki madde; folik asit ve demir’dir. 
Dengeli beslenebilen bir gebede bunlar 
harici vitamin veya mineral alımı şart 
değildir. Piyasada pek çok "multivitamin" 
adı verilen ve içinde pek çok vitamin ve 
mineralleri barındıran ilaçlar vardır. Bunlar 
çoğu hekim tarafından reçete de 
edilmektedir. Son yıllarda yapılan bilimsel 
çalışmalar; gebelikte dışarıdan hap olarak 
alınan A, C, E vitaminleri ile magnezyum, 

kalsiyum, çinko, selenyum, bakır, flor gibi 
eser elementlerin, düzenli beslenenlerde 
gebelik üzerine her hangi bir olumlu 
etkilerinin olmadığını göstermiştir. 
Sentetik multivitamin hapları, dengeli 
beslenemeyen gebelerde destekleyici 
olarak verilebilse de doğal gıdaların hiçbir 
zaman yerini tutmayacaktır. Eğer gebeliğe 
bağlı bacak kramplarınız oluyorsa veya 
preeklampsi riskiniz varsa magnezyum 
veya kalsiyumu ilave olarak doktorunuz 
size reçete edebilir.

• Haftada 1-2 defa yağlı balık olarak 
nitelendirilen büyük balıkları ve soğuk su 
balıklarının tüketimi halinde tabletlere 
ihtiyaç duyulmaz. Fakat çok az balık 
tüketiliyorsa kalp, damar sağlığı için de 
önemli olan balık yağı tabletleri 
kullanılabilir. Emzirme döneminin ilk 3 
ayında da omega-3 alımı önemlidir. Balığa 
alternatif bazı besinlerle omega-3 alımı 
desteklenebilir. Ceviz, badem, koyu yeşil 
yapraklı sebzeler ve keten tohumu gibi 
omega-3 içeriği yüksek olan besinler 
tavsiye edilebilir.

• Gebeliğin ilk aylarında yapılan “Toxoplasma 
testleri” sonucunda, vücudunuz bu 
parazitle daha önceden hiç karşılaşmamışsa 
bazı önlemleri almanız şarttır.

• Özellikle kedi ve köpek dışkılarıyla bulaşan 
bir parazit hastalığı olan “Toxoplasma 
Enfeksiyonu” gebelik döneminde ortaya 
çıkarsa; bebekte körlük, sağırlık, zeka 
geriliği ve ölüme neden olabilir.

• Toxoplasma; özellikle iyi yıkanmamış 
sebze ve meyveler ile iyi pişmemiş çiğ 
etten geçer. Toxoplasma ülkemizde 
özellikle çiğ etlerin yoğun olarak 
tüketildiği Doğu ve Güneydoğu Anadolu 
bölgelerinde sık olarak görülmektedir. 

• Toxoplasma'dan korunmak için; ellerinizi 
öğün önceleri düzgün şekilde yıkayınız. 
Sebze ve meyveleri de tüketmeden önce 
uzun süreli yıkayınız. Evinizde kedi veya 
köpek besliyorsanız aşılarını ihmal 
etmeyiniz, onlara da çiğ et vermeyiniz ve 
yakın temastan kaçınınız. Çiğ veya iyi 
pişmemiş et ve et ürünlerinden (sucuk, 
salam, sosis, çiğ köfte, ciğer, dalak  gibi) 
kaçınınız.

Dengeli ayarlanmış bir vejetaryen diyetle de 
gebelik sağlıklı bir şekilde sürdürülebilir.

Vegan diyetlerde ise kalsiyum, D ve B 
vitaminleri ile demir ve çinko eksikliği 
olabilir. Bu nedenle vitamin desteğine ihtiyaç 
duyulabilir.

VEJETERYAN
DİYET

Besin olmayan buz, taş, kum, toprak, gibi 
maddeleri yeme isteği ve alışkanlığı pika 
olarak adlandırılır. Sebebi bilinmemektedir. 
Farklı kültürel inanışlar ve kansızlığın etkili 

olduğu düşünülür.
Vitamin ve demir desteği, psikolojik destek 
gerekebilir.

PİKA

Fazla kilolu anneler gebelikte yüksek 
tansiyon, şeker hastalığı, doğum 
komplikasyonları için yüksek risk taşırlar. 
Bebeğin gebelikteki sağlığı risk altındadır ve 
doğum problemleri artar. Gebelikten önce 

OBEZİTE
obez olan kadınlarda gebelikte ideal kilo 
artışı 5- 7 kg kadardır. Düşük kilo olan ve 
kaliteli beslenen obez kadınların sağlıklı 
bebekler doğurdukları gösterilmiştir.

Kabızlığı önlemede diyetsel liflerin 
artırılması, sıvı alımı ve egzersiz faydalıdır.

MİDE & BARSAK
SORUNLARI

Gebeliğin ilk 3 aylık döneminde görülür. 
Küçük sık öğünler, kuru ve hafif tuzlu 
gıdalar; bulantının azalmasına yardımcı 
olabilir. B6 vitamini içeren tedavilerin faydalı 
olduğu gözlenmiştir. Doktorunuz tarafından 
uygun görülürse bulantıları azaltan ilaçlar 
verilebilir. Ciddi durumlarda hastanede sıvı 
tedavisi gerekebilir. Bebek için zararı yoktur 

BULANTI & KUSMA
ve geçicidir. Sinirlilik, rahatsızlık, sindirim 
sistemi şikayetleri, susuz kalma, kilo kaybı 
belirtileri görülür. Yataktan kalkmadan önce 
leblebi, kraker yiyebilirsiniz. Gün boyunca 
küçük ve sık öğünler almak, yağlı kızarmış 
gıdalardan kaçınmak yararlı olabilir. 
Genellikle 12 hafta dolduktan sonra bulantı & 
kusma şikayetleri azalmaya başlar.

SAĞLIKLI BESİN PİRAMİDİ


