Beslenme, Yasam Tarzi ve Dogurganhk

Erkegin dogurganhktaki roli

Spermin gelismesi yaklasik 3 ay sirer.Bu siire icinde
anahtar besin maddeleri ginko ve folathr.

Cinko kaynaklar:

Yulaf, baklagiller, tahillar, tohumlar, sert tofu, avokado

Folat kaynaklar:
Koyu yesil yaprakli sebzeler, bezelye, nohut,
portakal, takviyeli gidalar
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D Vitamini
Hamilelik 6ncesi icin su anda herhangi bir éneri yoktur.
Fakat Ingiltere'deki tim yetiskinler icin kis aylarinda
ginlik 10pg D3 vitamini takviyesi 8nerilmektedir ayrica
giniin biyiik bir kismini kapali alanlarda geciriyorsaniz,
koyu cilt rengine sahipseniz ve cildinizin bisyik bir kismi
kapaliysa yaz aylarinda da énerilir.

ipucu: Mantarlari pisirmeden énce acik bir pencere
kenarinda birakirsaniz, kendi D vitamini Gretmeye
baslayacaklardir.

Sperm olustuktan sonra kolayca zarar gérebilir.
Zarardan korunmak icin antioksidanlara ihtiyac
vardir. Bu antioksidanara érnek olarak C ve E
vitaminleri, folat, cinko, selenyum ve likopen
sayilabilir. Cesitli meyve, sebze, tam tahillar,

sert kabuklu yemisler ve tohumlar tisketin. Her
bosalmada cinko kaybedildiginden, cinko
gereksinimi kadinlardan daha yiiksektir (Erkekler
9.5mg, kadinlar 7mg) ve ginlik selenyum
gereksinimini karsilamak icin giinde 1-2 adet
brezilya findig: tiketin. Cinko alimini arttirmanin
kolay bir yolu ise her giin bir avuc karisik tohumu
(kabak cekirdegi, susam, kenevir) atishrmak veya
yulaf lapasina eklemektir.

Tahil ve baklagillerin filizZlenmesi veya islahlmasi
cinkonun biyoyararliligini artirir.

Viicut
Agirhgr:

Kadinlar 2024 VKI araliginda kalmay:
hedeflemelidirler. Hem diisik agirlik hem de fazla
kilo, kadinlarda dogurganhigi azaltabilir ve bebek
icin risk olusturabilir. Yiksek VKI'ye sahip erkekler
ve kadinlar icin viseut agifiginin %5-10'unu
kaybetmek dogurganligs iyilestirebilir.

*VKI: Viseut kitle indeksi, viiciut agirhigi (kg)/ boy*boy
(metre) formilii ile hesaplanr.
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lyot:

Tiroid bezinin fonksiyonunda énemli bir mineraldir ve yasamin ilk 1000 ginii
(hamileligin en basindan 2. yas giinine kadar) icin 8nemli bir besin maddesidir.
lyot, hamilelik ncesi dénemde folik asit kadar nemlidir. Ingiltere’de bircok sit
alternatifi (organik markalar harig) iyotla takviye edilmektedir. Dinya Saglk
Orgiiti, hamilelik ncesi dénemden emzirmeyi iceren siirec boyunca giinlik 150
mcg'lik bir takviye 6nermektedir (kelp yosunu ile takviye énerilmez).
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Yiyeceklerin AGE (ilerlemis glikasyon son
Urind) icerigini azaltin Beslenmedeki yaglar

AGE'ler genel i“ﬂumusyo“u neden Kadinlar icin tekli doymamis yaglar (6rnegin avokado,

zeytin, sert kabuklu yemisler) bakimindan zengin

o‘ur, ancak rahim iginde yel‘el diyetler daha yitksek dogurganlik oranlari ile iliskilendirilir.
olarak da bulunur ve embriyonun
tutunma olasihgim azaltabilir.

Belirli gidalan yiksek sicakhkta kuru

1sida pisirmek AGE'lerin olusumunu artinir.

Ozellikle P"Ofein ve )’GQ bakimindan Erkekler icin coklu doymamis yaglar (8rnegin ceviz, aycicegi
y(jksek olan hayvansol gICICIICII' AGE r"ohum!ap, soya fasulyesi, tofu) sperm kalitesi ve miktari icin
olusturmaya yatkindir. Et, peynir, sneilis

yumurta, islenmis gidalar, sekerli

icecekler, ekmek kenarlar ve tost

gibi yiyeceklerde fazla miktarda

AGE bulunur.
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Sigara icmek, alkol, cevresel kirleticiler ve
enfeksiyonlarin timi dogurganhgr kéti
yénde etkileyebilir. Sigarayi birakin.
Otoritelerinin énerilerini asmayacak
miktarda icin ve asiri icki icmekten kacinin.

Haftada 150 dakika orta
yogunlukta aktiviteyi
hedefleyerek diizenli olarak
egzersiz yapin.

Ev temizlik irinlerini gézden gecirerek, meyve
ve sebzeleri suyla iyice yikayarak kirletici
maddelere maruz kalimini azaltn.
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Cocuk sahibi olma denemesi stresli olabilir
ve disipline girmek baski hissettirebilir.

Bazi yaygin iceceklerin yaklasik kafein orami:

Dogurganhgi optimize etmek icin beslenme ve yasam
tarzinizi degistirmeye yardimer olmak icin her zaman
uzman bir Diyetisyen ile iletisime gecin.

Eger %100 bitkisel bir diyet takip ediyorsaniz, o zaman diizenli

ve giivenilir bir B12 kaynagina sahip olmaniz gerekecektir.




