FERTILITE
14 (DOGURGANLIK) -
BESLENME iLiSKiSI

Bolum

Gizem Ece DERICi!

GIRIS

“Dogurganligimi artirmak i¢in diyetimi nasil degistirebilirim?”

Bu, son birkag y1l boyunca hem saglayicilara hem de internetteki arama mo-
torlarina en sik sorulan dogurganlikla ilgili sorulardan biri olup, ireme gagindaki
kadinlarin konuyla ilgili farkindaliginin yiiksek oldugunu gostermektedir(1). Ay-
rica erkek faktorii kisirliginin prevelansi gz oniine alindiginda, diyet, yasam tarz
ve cevresel risklerin iireme potansiyeli tizerindeki etkilerine giderek artan bir ilgi
vardir (2). Diyet ve dogurganligin degerlendirilmesi biiyiiyen bir epidemiyolojik
aragtirma alanidir ve son yillarda birgok ¢alisma, diyetin kadin dogurganliginin
kritik bir bileseni oldugunu ve diyetin yumurtalik yaglanma oranini nasil etkile-
yebilecegine odaklanmustir.

Yumurtalik yaslanmasi ile ilgili degistirilebilir yasam tarz1 faktorlerini belir-
leme ihtiyac gittik¢e daha fazla 6nem kazaniyor, ¢iinkii daha fazla kadin ¢ocuk
dogurmay1 daha sonraki tireme yillarina birakmayi tercih ediyor. Kisirlik igin su
andaki tedavi segenekleri genellikle ¢ok pahalidir, Bu yiizden ciftler, dogal olarak
gebe kalma olasiliklarini artirmak i¢in yasam tarzi degisikliklerini benimseme
konusunda o6zellikle motive olurlar. Teoride, diyet olduk¢a degiskendir (genetik
gibi diger risk faktorleriyle karsilastirildiginda). Bu ylizden diyet ve {ireme saglig
epidemiyolojik ¢alismalarinin yiiritiilmesi i¢in agik bir gerekge sunar (1).

Kisirlik, modern toplumda biiyiik bir sorundur ve dogurgan kadin niifusunun
% 20-30’unu kapsadig1 yapilan ¢aligmalar ile gosterilmistir. American Society for
Reproductive Medicine (ASRM), kisirlig, bir veya daha fazla yil boyunca dogal
dollenme girisimlerinden sonra gebe kalmamak olarak tanimlamistir. Diinya

1

Diyetisyen, Kimya Yiiksek Miihendisi, Diyet Evi, Adana.
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Diyet ve dogurganligin degerlendirilmesi biiyiiyen bir epidemiyolojik aragtirma
alanidir ve son yillarda birgok ¢alisma, diyetin kadin dogurganhiginin kritik bir
bileseni oldugunu ve diyetin yumurtalik yaglanma oranini nasil etkileyebilecegine
odaklanmistir. Protein, katbonhidrat, lipit, koenzim Q10, antioksidan, folat, vita-
minler ¢inko, ve diger minerallerin dogurganligin artirilmas iizerine segkin et-
kileri bulundugu agikga bellidir, fakat altta yatan mekanizmalar hala belirsizligini
stirdiirmektedir. Bu konuda mekanizmalar iizerine ileri ¢alismalara gerek vardur.
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