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GEBELIKTE BESLENME

Fadime İLTEN1

GIRIŞ

Doğru beslenme sadece gebelikte değil kişinin tüm hayatı boyunca önemlidir. 
Sağlıklı olmanın temelkoşullarından biri yeterli ve dengeli beslenmektedir. Eğer 
yetersiz ve dengesiz beslenilirse birçok sorun ortaya çıkabilir. Özellikle vitamin 
ve mineral yetersizliği, obezite, demir eksikliği, anemi, iyot eksikliği, kalp-damar 
hastalıkları, raşitizm, osteoporoz gibi birçok hastalık ortaya çıkmaktadır. Sağlıklı 
bir gebeliğin devam etmesi için annenin gebelikten önce de sağlığının iyi olması 
gerekir. Çünkü sağlıklı bir vücutta, gebelik sağlıklı bir şekilde ilerleyecek ve 
bebek sağlıklı gelişecektir. Eğer annenin gebelikten önce sağlık sorunları varsa, 
optimum düzeyde dengesi sağlanacak şekilde tedaviler düzenlenmeli, gebelik 
başladığında bebeğin gelişimi, annenin beslenmesi ve hastalığı ile ilgili durumlar 
dikkatle takip edilmelidir. Annenin gebelikte doğru beslenmesi, vücudunda 
gelişen bebeğin sağlığı acısından çok önemlidir. Hamile kalacak annenin 
gebelikte beslenme ile ilgili bilinçlendirilmesi büyük önem taşımaktadır. Çünkü 
sağlıklı nesiller, sağlıklı anneler ile oluşmaktadır. Mesaj “daha fazla değil, daha 
iyi beslen” olmalıdır.
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ihtiyaçlarını karşılayan bir çevrenin varlığı zorunlu ve öncelikli bir gereksinimdir. 
Her doğan kız çocuğunun, gelecekte bir anne olacağı akılda tutulmalı, anne 
karnındaki süreçten başlayarak, ergenlik çağına gelmesi ve çocuk yapma 
sürecine kadar sağlıklı beslenmesi ve sağlıklı alışkanlıklar kazanmasına çok 
dikkat edilmelidir. Çünkü sağlıklı toplumlar, sağlıklı kız çocukları yetiştirmekle 
mümkün olacaktır.
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