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Dogurganllgl etklleyen
= birok faktor olsa da uz-
manlara gore, en onemli
konulardan biri diizenli
beslenme. Kadin Hasta-
liklan ve Dogum Uzmani

Doc. Dr. Kemal Atasayan, "

“Hamile kalmak istiyor-
saniz beslenme kaliteni-
zi artirmalisiniz. Aras-
tirmalar, Akdeniz tarzi
bir diyet uygulamanin
dogurganligi artirabile-
cedjini one siiriiyor” dedi.
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dogurganhq artinyor

on yillarda kiiresel olarak do-
gurganhk azaliyor ve ginii-
miizde kisirhk diinya capinda
en az 50 milyon cifti etkiliyor.
Diinyada ortalama her 6-7
ciftten birisi kisirhk problemi
yasiyor. Uzmanlara goére do-
gurganhg etkileyen en dnemli
konulardan birinin  diizen-
li beslenme ve diyet oldugu
unutuluyor. Medicana Saglik
Grubu Kadin Hastahklan ve
Dogum Bolimii'nden Doc.
Dr. Kemal Atasayan, “Hamile
kalmak istiyorsaniz, beslen-
me kalitenizi artirmalisiniz.
Arastirmalar, doymams yag-
lar, tam tahillar ve baklagiller,
meyve ve sebzeler, cesitli pro-
tein kaynaklari ile tam yagll stit
iriinleri bakimindan zengin bir
diyetin dogurganhig artirabile-
cegini gosteriyor. Dogurganhgi
desteklemenin ilk yolu, saghkl
gidalar iceren beslenme mode-
lini uygulamaktir. 2019 yilinda
yapilan bir calisma, Akdeniz
tarzi bir diyet uygulamanin do-

gurganlig artirabilecegini 6ne
siirmektedir. Bu tiir diyetler-
de genellikle balik oran1 daha
yitksek, kirmizi ve islenmis et
orani ise daha disiktir” dedi.

Doyurucu bir kahvaltinin
da dogurganhg etkileyen bazi
hormonal etkileri iyilestire-
bilecegini sdyleyen Atasayan,
“Ozellikle kisirhgin  6nemli
bir nedeni olan polikistik over
sendromunuz (PCOS) varsa
doyurucu bir kahvalti yapmak
kadin dogurganligina yardimei
olabilir. 2013 yilinda yapilan
bir calisma, iyi bir kahvalti yap-
manin PCOS’un dogurganhg
etkileyen baz1 hormonal etkile-
rini iyilestirebilecegini buldu”
dedi. Atasayan, Omega-3 yag
asitlerine 6ncelik vermenin
onemini vurgularken, karbon-
hidrat alimina simir konulma-
st gerektiginin de altim cizdi.
Obezitenin de dogurganhg
olumsuz etkiledigini belirten
Atasayan, egzersizin Onemine
de dikkat cekti. KARAR



