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Teşekkür
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zılması sırasında bana verdiği desteği unutamam. Babam Dr. 
Efrahim Seçkin’e yalnız bu kitabın yazılması sırasında değil, 
ömür boyu benim yanımda olmasından dolayı teşekkür ede-
rim. Uzun yılların hekimlik deneyimlerini bana aktararak bu ki-
taba sağladığı katkı için minnettarım. Son olarak kitabın psi-
koloji bölümünün hazırlanmasındaki katkıları nedeniyle Burcu 
Gençer’e teşekkür ederim.
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Bu Kitap Nasıl 
Okunur?

Bu kitap, bir yaşında ya da daha küçük çocuklara sahip anne baba-
lara yardımcı olmak amacıyla yazılmıştır ve ilk kez bebeği olanların ya-
nında daha önce ana-baba olmuş deneyimlilerin de yararlanabileceği 
bilgileri içermektedir.

Bebek bakımında bu kitaptan maksimum yararlanabilmeniz için ge-
rekenleri aşağıda sıraladık.

Kitabı sırasıyla okumak zorunda değilsiniz. Kitabı kronolojik olarak 
bir yaşına kadar olan aylara göre bölümlendirdik. Öyle ki bebeğinizin 
bulunduğu ayı okumak yeterli olacaktır. İhtiyacınız olan bölümü hat-
ta bölüm içerisindeki işinize yarayacak tek bir paragrafı da okuyabilir-
siniz.

Örneğin uyku problemi olan altı aylık bebeğimde nereye nasıl ba-
kacağım? Bunun için kitabın sonundaki dizinde uykuyla ilgili sayfalara 
bakmak doğru olacaktır. 

Bazı bölümlerde tekrarlar olduğunu fark edeceksiniz. Tekrarlar ki-
tabı baştan sona okumayıp bir tek bebeklerinin bulunduğu ayı okuya-
caklar için bilinçli olarak yapıldı. Örneğin araba koltuğunun önemi tüm 
aylarda tekrar tekrar belirtildi. Kitabı baştan sona sırayla okumaya ka-
rarlıysanız bu tekrarları atlayın.

Yirmi yıllık klinik deneyimimiz boyunca en sık sorulan soruları ko-
nuyla ilgili bölümün altına ekledik. Bu soruların arasında, deneyimli 
olan anne-babaların‚ “Bu soru da sorulur mu?” dediklerinin yanında il-
ginç sorular da yer alacaktır. 
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Önsöz

Hamilelik süresi insanda evrimle birlikte on altı aydan dokuz aya in-
miştir. Tek başına korunamayacak ve beslenemeyecek kadar muhtaç 
insan yavrusu bakılmazsa ölür. Hamilelik süresinin kısalmasıyla bebe-
ğin bakıma muhtaç olduğu evre de uzamış, anneye daha çok iş düş-
meye başlamıştır.

Bebek daimi bakım talep eder. Her aile kendi bildiğince bebeği-
ni yetiştirir. Genetik ve kültürel farklılıklar da işin içine katılırsa kitap-
lar bebek bakımında yalnızca yol gösterici olabilir, “Mutlaka bu şekil-
de yapılmalıdır ve doğrusu budur!” gibi katı bir yaklaşım çocuk yetiş-
tirmede geçerli değildir. Her bebek farklı özelliklerle doğar. Örneğin, 
bazı bebekler sıcaktan hoşlanır ya da daha fazla kucak ister, bazıla-
rı sırtüstü kesinlikle uyumak istemez… Ebeveynlerin görevi bebeği ra-
hat ettirmek, yeterli beslemek ve ihtiyaçlarını gidermektir. Zamanla ne-
yin işe yaradığını deneyerek bulurlar. Daha fazla besleme, oyun ya da 
bakımla bebek ne daha fazla büyür, ne daha hızlı gelişir, ne de daha 
zeki olur.
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Doğum Öncesi

HAMİLELİKTE BESLENME
Tüm yenidoğanların yaklaşık yüzde 2-3’ünde ciddi yapısal bozuk-

luklar vardır, bunların çoğu gen fonksiyonlarının bozulmasıyla orta-
ya çıkar. Sağlıksız beslenme, sigara, alkol, ilaç kullanımı, aşırı güne-
şe maruz kalma, stres, hava, su ve çevre kirliliği bu bozulmaya yol 
açabilir. 

Yenidoğanlarda rastlanan anormalliklerin çoğu anne-babanın bes-
lenme ve yaşam tarzıyla bağlantılıdır. Anne-babanın yaşı, yaşadığı çev-
re, beslenme ve yaşam tarzı bebeğin genetik yapısını etkiler. Annenin 
beslenme tarzı bebekte yapısal anormalliklerden tutun ileriki yaşlarda 
ortaya çıkabilecek kanser, kalp hastalığı, diyabet gibi birçok hastalığa 
da neden olabilmektedir. Anneleri sağlıklı beslenen bebeklerde genel-
de sorun oluşmamaktadır. Sağlıklı nesiller için anneler çok iyi beslen-
melidir.

Bebeğin zekâsı ve güzelliği bile anne karnındaki beslenmesiyle çok 
yakın ilişkilidir. Yüz yapısı ile sağlıklı beslenme arasında ciddi bir bağ-
lantı vardır. Tüm bebekler bir yaşına kadar güzeldir, çünkü az çok her 
anne bebeğinin iyi beslenmesine özen gösterir. Sağlıksız besinlerin tü-
ketilmesiyle beraber çirkinleşme başlar.

Bebeğin çok sağlıklı olması için aslında daha anne gebe kalmadan 
altı ay önce hem annenin hem de babanın sağlıklı beslenmesi ve ya-
şaması gerekir. Hamile kalmadan önce ağır metal testlerine bakılmalı, 
B12, D vitamini, demir gibi eksik vitamin ve mineraller yerine konulmalı-
dır. İnsülin direnci varsa düzeltilmelidir.
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Anne karnındaki bebeğin sağlıklı gelişebilmesi için doğal besinlerin 
tüketilmesi çok önemlidir. Ancak yine de folik asit, D vitamini (güneş), 
A vitamini, B12 vitamini, omega3 yağ asidi, kolesterol, iyot, çinko, selen-
yum ve probiyotik takviyesi gereklidir.

Örneğin besinlerdeki folik asit yetersizliğinde dudak-damak yarığı, 
omurga açıklığı gibi omurilik bozuklukları olan ya da Down sendromlu 
bebek doğurma olasılığı artar. Hamile kalmadan önce folik asit zengi-
ni yeşil yapraklı taze sebze ve meyvelerle beslenen ya da folik asit tak-
viyesi alan annelerde bu olasılık çok azalır. Hamile kalmadan çok ön-
ce (en az 3 ay) folik asite başlanmalıdır. Organlar çoktan oluştuğun-
dan, hamilelikte başlamanın anlamı yoktur. Hamileliklerin en az yarısı-
nın planlanmadan gerçekleştiği göz önüne alınırsa genel olarak taze 
sebze ve meyveler tüketmenin önemi anlaşılır. 

Anne karnındaki bebeğin genlerinin sağlıklı olması ve doğduk-
tan sonra beyninin daha iyi gelişmesi için D vitamini gereklidir. 
Hamileliklerinde yeterli D vitamini alan annelerin bebeklerinde otiz-
me ve birçok psikolojik bozukluğa daha az rastlanır. Yeterli D vitami-
ni almayan annelerin bebekleri daha küçük doğar, yavaş büyür, as-
tım, egzama ve alerji görülme olasılığı artar, diyabet daha sık görülür. 
Kemikleri daha kırılgan, diş çürükleri daha çok olur. Annede D vitamini 
eksikliği varsa yenidoğanda da D vitamini yetersizliği ve kalsiyum dü-
şüklüğü görülür.

Anne karnında ve doğumdan sonraki ilk iki yılda bebeğin beyin ge-
lişiminin büyük bir kısmı tamamlanır. Beynin yüzde  40’ı omega3 yağ 
asitlerinden oluşur. Bu nedenle omega3 yağ asitlerinin hamilelikte ve 
yaşamın ilk iki yılında yeterli alınması çok önemlidir. Omega3 takviye-
si alan annelerin bebeklerinin IQ ortalaması 4 puan yüksek bulunmuş, 
ayrıca prematüre ve düşük doğum tartılı bebek doğurma olasılığının 
azaldığı saptanmıştır. Bu annelerde doğum sonrası depresyonuna da-
ha az rastlanır.

Probiyotiklerin yeterli alınması doğacak bebeğin bağışıklık sistemi-
ni güçlendirir. Böylece ileriki yaşlarda alerji, egzama, otoimmün hasta-
lıklar ve kanser az görülür.

Ülkemizdeki kadınların çoğunda demir eksikliği vardır, ayrıca D ve 
B12 yetersizliğine de çok sık rastlanır. Bu nedenle anne adayları gebe-
likten birkaç ay önceden folik asit, D ve B12 vitaminleri, demir ve ome-
ga3 takviyesi almalı ve daha sağlıklı beslenmeye başlamalıdır. İçiyorsa 
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sigarayı bırakmalı, daha iyi uyumalı ve açık havada spor yapmalıdır. 
Anne adayının her gün açık havada yürümesi ve gün ışığı alması dep-
resyon ve yorgunluğa çok iyi gelir.

Hamilelikte tüketilen besinler bebeği doğrudan etkiler. Örneğin yük-
sek oranda cıva gibi ağır metal içerebildiklerinden dip balıkları ve mid-
ye gebelik süresince yenilmemelidir. Hamsi, gümüş, sardalye, istav-
rit gibi küçük balıklar ayda bir-iki gün yenilebilir. Bebeğin beyin ve göz 
gelişimi için balık yemek yerine omega3’ü ağızdan düzenli almak öne-
rilir. 

Bebek, daha anne karnındayken annenin beslenme şeklinden de 
çok etkilenir. Örneğin çok şekerli ve karbonhidratlı gıdalarla beslenen 
annelerin bebekleri kilolu ve insülin direnciyle doğar. Bu anneler predi-
yabetik kabul edilir. İnsülin direnci ve diyabeti olan annelerin bebekle-
rinde anormalliklere birkaç kat daha fazla rastlanır. Hamilelik süresin-
ce kan şekeri yüksek seyrederse anormallik oranı da artar. Bebeğin or-
ganlarının ilk üç ayda oluştuğu göz önüne alınarak daha hamile kalma-
dan aylar önce doğal beslenmeye başlanmalıdır. Beslenmede özellik-
le karbonhidratlar azaltılmalı, şeker hiç tüketilmemeli, protein ise eksik 
edilmemelidir.

Gebelik esnasında yetersiz beslenme, düşük doğum tartılı bebek 
doğurma ya da erken doğum ihtimalini artırır. Bu bebeklerde ileriki 
yaşlarda hipertansiyon, koroner kalp hastalığı ve diyabet daha sık gö-
rülebilir. 

DOĞUM ÖNCESİ HAZIRLIK
Doğumdan bir süre önce çoğu aile, giyim ve beslenme için gerek-

li eşyaları, mobilya, banyo malzemeleri ve bebek bezleri alır ve hazır 
eder. Bu son derece içgüdüseldir, “yuva kurma içgüdüsü” olarak ad-
landırılır. Doğumdan yaklaşık bir ay önce bebekle ilgili her şeyi hazırla-
mış olmak, doğum sonrası için rahatlıktır.

Doğumdan 1-2 hafta önce tüm market alışverişinizi yapın. Bebekle 
ilgili tüm eşyalar paketlerinden çıkarılarak yıkanmış, yerlerine yerleşti-
rilmiş, kurulması gerekenler kurulmuş olsun. Doğuma gitmeden önce 
düzeninizi iyi kurarsanız doğum sonrası daha telaşsız geçer.

Gebeliğin son ayına girmeden doğum yapmayı planladığınız hasta-
neye gidin, gidiş yolunu görün. Acil durumlar için iyi bir ambulans ser-






