Arastirmalar; doy-
mamis yaglar, tam
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DUNYADA ortalama her 6-7 cift-
ten birisi kisirhk problemi yasiyor.
Yakin zamanda yapilan ¢alisma-
larda dogurganhgin 20-24 yas ara-
s1 kadinlarda %45 ve son 50 yilda
erkeklerde sperm sayisimn kiire-
sel olarak %50 oraninda azaldig-
ni ortaya koydu. Medicana Atakoy
Hastanesi nden Kadin Hastaliklan
Uzmani Do¢. Dr. Kemal Atasayan,
dogurganhg bircok faktorun etki-
ledigini ancak en 6nemlisinin diyet
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oldugunun altim ¢izdi: “Hamile kal-
maya calisiyorsaniz, beslenme ka-

litenizi artirmahisiniz. Arastirmalar,

doymamus yaglar, tam tahillar ve
baklagiller, meyve ve sebzeler, ce-

sitli protein kaynaklan ile tam yag-

li siit tirtinleri bakimindan zengin
bir diyetin dogurganhg artirabile-
cegini gostermektedir. Ayrica bu
durum hamilelige saghkh bir bas-
langic yapmaniza da yardimci ola-
bilir. Hamile kalmay1 saglayan

sihirli yiyecekler veya ozel icerik-
li diyetler olmasa da, dogurganhgi-
mz1 desteklemenin ilk yolu, saghkh
gidalar iceren beslenme modelini
uygulamaktir. Antioksidanlar vu-
cudunuzda hem sperm hem de yu-
murta hiicrelerine zarar verebilen
serbest radikalleri etkisiz hale ge-
tirmeye yardimci olur. Antioksidan
alimmiz artirmak istivorsaniz, di-
yetinize daha fazla meyve, sebze,
findik ve tam tahil ekleyin.
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Kahvaltiyr atlamayin
karbonhidrat: simirlayin
KISIRLIGIN 6nemii bir nedeni olan poli-
kistik over sendromunuz (PCOS) varsa,
doyurucu bir kahvalt yapmak kadin dogur
ganligina yardimei olabilir. Omega-3 vad
asitler, dogurganhd artirmak icin 6zellik-

le faydalichr. Bu saglikli yagi; yagh balik, ke-
ten tohumu ve keten tohumu yad, chia
tohumu ve ceviz gibi besinler icermekte-
dir. Glnde 1.800 kalon alyorsaniz, bu 200
gram karbonhidrat anlamina gelir. Calis-
malar, karbonhidrat alirmini sinidandirmanin
olumlu etkiler sagladigini gbstermektedir.



