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Beslenme ve Diyet Uzmani
Begiim KURAN

TUP BEBEK TEDAVISINDE

BESL ENNVIE STRATEJISI

Tup bebek tedavisinde beslenme
stratejisini —oncesi ve boyunca olmak
lizere - 2 alanda degerlendirilebiliyoruz.
Onemli olan beslenme programinizda
dogru protokollere yer verebilmek kadar
sabirla hayatiniza adapte edebilmenizdir.

TUP BEBEK TEDAVISI ONCESi BESLENME
NEDEN ONEMLIDIR?

Yapilan galismalar gosteriyor ki obezite ve
diyabet gibi major hastaliklar yumurtanin
kalitesini ve dollenme yetenegini
bozmaktadir. Saglikh kiloda olan anne
adaylarimizin, obez anne adaylarina
kiyasla IVF (tiip bebek tedavisi)’'nde % 65
daha basarih bir gebelik sonucu elde ettigi
kanitlara dayalidir.

TUP BEBEK TEDAVISi BOYUNCA
BESLENME NEDEN ONEMLIDIR?

Yapilan caligmalara goére diyetin igeriginin
% 25 oraninda proteinden gelmesi
gebeligin saglikli idame etmesinde % 80
etkilidir. Gebelik boyunca kilo vermeye
¢alismak etik olmamakla birlikte saghkh
kilo alimlariyla ilerlemek bebeginize
genetik mirasinizin sagliksiz yénlerinin
temelini atmamak adina 6nem tagsir.

*Yani saglikh bir kiloyla baglanan gebeligi
yine saglikli kilo alimlar takip etmelidir.*

Yapilan ¢aligmalar yalnizca “ANNE
ADAYLARI” igin degil elbette. “BABA
ADAYLARI” nda goriilen obezitenin de
sagliklisiz, sayica az sperm gelisimi iizerine
etkisi cesitli calismalar ile ispatlanmigtir.

! ALKOL TUKETIMi !

Kadinlarda déllenme yetenegi azalmig
yumurtalar ve erkeklerde de déllenme
yetenegi azalmis kalitesiz spermlerin
nedeni olarak gosteriliyor. Bu konudaki
¢aligmalar alkol alinmamasini zorunlu
kilacak yeterliliktedir.

! OMEGA 3!

Gebelikte, bitkisel kaynakli omega 3 iin
biyoyararlanimi az olmasi nedeniyle
besin destegine ihtiya¢ duyulmaktadir.

D vitaminini bebegin anneden gekmesi
nedeniyle annenin sinirlilik, huzursuzluk
gibi psikolojik gegislere maruz kalmasi
durumunda gebeligin de olumsuz
etkilenmesi s6z konusudur. Diyetinizdeki
omega 3 iin omega 6 oranini dengelemesi
¢ok onemlidir. Omega 3 iin besinsel
kaynaklari kisithdir. Somon gibi yagh
baliklardan ton bahigi, uskumru, sardalye
de yiiksek oranda olmakla birlikte, %

60 oraninda keten tohumunda, % 35
semizotu, daha az oranlarda ceviz,
badem, findik, kuru fasulye, nohut,
kanola yagi, brokoli de bulunur.

Onemli olan iCERDIGi MiKTARDAN

COK EMILEBILIRLIGIDIR VE HAYVANSAL
KAYNAGIN KULLANILABILIRLIGi DAHA
VERIMLIDIR.

I ARA OGUN !

Calismalarda insiilin seviyesinin dengede
olmasinin sperm kalitesini etkiledigi
gorlilmistiir. insiilin seviyesini ara
ogiinler ile dengede tutmak en basit ve en
ekonomik yontemdir.

2012 yilinda sunulan vaka ¢alismasi
derlemelerine gore diisiik karbonhidrath
yiiksek proteinli diyetin gebelik bagarisini
%17 den % 83 e gikardigi agiklanmigtir.
Kan sekeri yiiksekliginin embriyolar i¢in
toksik etki olusturabilecegi ve yiiksek
karbonhidrattan o6zellikle gluten iceren
besinlerin diyette fazla yer almasi
durumunda inflamasyonun tetiklendigi de
yine bu ¢alismalarda mevcuttur.

*YUKSEK PROTEININ ARDINDA YUKSEK
YAG iCERIKLi BESINLERi BERABERINDE
GETiRDiIGi UNUTULMAMALIRDIR.*

Protein igerigi yiiksek olan besinlerin
ayni zamanda goriinen veya gériinmeyen
yag icerikleri de yiiksektir. Tipki basit
karbonhidratlar gibi artan diyetinizde
yag seviyesi de embriyolar igin toksit etki
olusturabilmektedir. Bu nedenle;

o siit ve siit Giriinlerini yarim yagh /light
tercih etmeniz

e eti/ tavugu goriinen yaglarindan -
derilerinden ayirarak

e haslama - i1zgara — firinlama yontemiyle
pisirmeniz,

e et suyu - tavuk suyu veya tablet
bulyonlar kullanmamaniz ve bunlarla
yemek yapmamaniz 6nemlidir.

1kg sebzeye 2 yemek kagsigi bitkisel

sivi yag (tercihen zeytinyagi) katmaniz
yemeginizin ideal yag oraninda pismesine
yardimci olacaktir.

Laboratuar ortaminda segilen saglhkl
yumurtalarin anne adayina yeniden
transferi sonrasinda, gebeligin gelisimine
katki saglama amaciyla uygulanan
hormon replasmanlari kiside su ve

tuz tutulumu ile istah agici etkisini
gostermeye bagslar. Bu nedenle beslenme
diizeninize her zamankinden fazla dikkat
etmeniz gerekebilir. Ozellikle konserve,
tursu, salamura, ev salgasi tiiketimini
kesmeniz ve giinliik kaloriniz basina
minimum 1 ml. Maksimum 2ml. denk
gelecek sekilde su tiiketimine dikkat
edilmelidir.

*TASI iKiYE BOLEN SON VURUS DEGIL,
ONDAN ONCEKILERDIR.*

Tiim anne adaylarina saghkh gebelikler,
baba adaylarina ise sabirli bekleyisler
dileklerimle...



