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ÖNSÖZ

“Beslenmenin doğurganlıkla ilişkisi sanılanın çok üzerin-
de” diyordu Doç. Dr. Hakan Çoksüer ilk karşılaştığımızda. 
“Ben hastalarıma tüp bebek tedavisine başlamadan önce sağ-
lıklı beslenmelerini öneriyorum, birçok vakada sağlıklı besle-
nerek hamile kalan kadınlarımız oldu, bu yüzden bu konu-
ya eğilen kitaplara ve tariflere ihtiyaç var” diye de ekliyordu. 
Çoksüer’in bir konuyu her yönüyle çalışmayı çok önemsediğini 
gördüm, bu da bizim ortak noktamız oldu. Eğitimleri de dona-
nımı da çok yönlüydü. 2001 yılında Trakya Üniversitesi’nden 
mezun olduktan sonra kadın doğum konusunda Türkiye’nin 
en ünlü sağlık kurumu Zeynep Kamil Eğitim ve Araştırma 
Hastanesi’nde Kadın Hastalıkları ve Doğum konusunda uz-
man olmuştu. Pelvik rekonstrüksiyondan estetik jinekolojiye, 
moleküler biyoloji ve genetikten androlojiye, laparoskopiden 
tüp bebeğe kadar pek çok alanda çalışmıştı. İnfertilite yani 
kısırlık alanında çok sayıda bilimsel kitapta makaleleri yer 
alan Doç. Dr. Hakan Çoksüer, sadece Batı tıbbından değil 
Doğu’nun şifasından da besleniyordu ve akupunktur eğitimi 
de almıştı. Semptom tedavisinin ötesinde bütünsel sağlığı 
önemseyen Hakan Çoksüer, “Bu kitap annelerin doğurganlı-
ğını artırmak için hazırlandı ancak bunun da ötesinde bir he-



defim var, o da doğacak bebeklerin çok daha sağlıklı olmasına 
vesile olmak. Bunu sağlamak için anne adaylarının en az altı ay 
önceden doğurganlık beslenmesine geçiş yapmaları gerekiyor 
ki çok sağlıklı bebekleri hep birlikte kucağımıza alalım” diyor.  
Doç. Dr. Hakan Çoksüer “Sağlıklı Bebekler İçin Doğur-
ganlık Beslenmesi ve Annelik Diyeti” kitabı, anne aday-
larının hamile kalmadan önce kendi bedenini hamileliğe 
hazırlamak ve en sağlıklı bebeği dünyaya getirebilmesi için 
gerekli bilgileri ve farklı mevsimlerde nasıl beslenilmesi ge-
rektiğine dair birer haftalık örnek menüleri içeriyor. Peki bu 
yeterli mi? Elbette ki hayır! Beslenme sadece önerilen şey-
leri yemekten ibaret değil, meyve-sebze tercihinden pişirme 
kaplarının seçimine, pişirme şekillerinden kontaminasyon 
risklerine kadar her şeyin en ince ayrıntısına kadar düşünül-
mesi şarttı ve bu yüzden yeni tarifler yazmamız gerekiyordu.   
Çoksüer, kitabın yemek tariflerini içeren ikinci kısmanda ise 
tam da bunu yapıyor. Bu tarifler doğurganlığı en çok destek-
leyen besinleri içerdiği gibi pişmelerine ve diğer detaylarına da 
dikkat ederek hazırlandı.Seçilen malzemeler uzman diyetis-
yen eşliğinde bir yemek yazarı tarafından tariflere dönüştürül-
dü, yemekler denendi, tadıldı, tekrar tekrar revize edildi. En 
doğal ve mevsiminde malzemelerle çekim yapılabilmesi için 
bazen bir mevsimin geçmesini bile beklediğimiz oldu. Dola-
yısıyla kitabın hazırlanması yıllarımızı aldı. Bu yüzden gönül 
rahatlığı ile hem bu tarifleri pişirip lezzetli yemekler yiyebilir 
hem doğurganlığınızı verdiğimiz tariflerle artırabilir hem de 
minik bebeğinizin en sağlıklı şekilde doğması için elinizden 
geleni yaptığınızdan emin olabilirsiniz.

Mürsel Çavuş 

İstanbul, 2018



BİRİNCİ
KISIM

1. Bölüm

Bedenin Bereketi; 
Doğurganlık





Çoğu insan gebe kalmanın kolay bir süreç olduğunu 
düşünür. Pek çok çift bunun o kadar da kolay olmadığını 
bebek sahibi olmaya karar verdiğinde fark eder. Doğur-
ganlık; basit tanımıyla kadının hamile kalabilmesi, erkeğin 
de kadını hamile bırakabilmesi olarak tanımlanır. Kısırlık 
ise kadında ya da erkekte cinsel birleşmelerin hamilelikle 
sonuçlanmamasıdır. Elbette bir kaç aylık denemenin ar-
dından gebeliğin gerçekleşmemesi kısırlık demek değildir. 
Dünya Sağlık Örgütü’nün tanımına göre bir çiftin en az 12 
ay boyunca korunmadan girdiği cinsel ilişkiler sonrası be-
bek sahibi olamaması durumunda kısırlık gündeme gelir. 
Bir hekim olarak yıllarca tüp bebek üzerine çalışmalar 
yaptım. Bu süreç içerisinde gördüm ki kısırlığa yol açan 
etkenler sadece sağlık sorunları ile ilişkili değil aynı zaman-
da beslenme alışkanlıkları, çiftlerin psikolojileri, dinlenme, 
hormonal dengeler, yaş, kilo, hayat tarzı, stres, kullanılan 
ilaçlar, sigara ve alkol alışkanlıkları da belirleyici rol oynuyor. 
Bu gerçekten yola çıkarak hazırladığım elinizdeki kitabı 
hamileliğe hazırlık süreciniz için bir rehber gibi düşüne-
bilirsiniz. Sağlıklı Bebekler İçin Doğurganlık Beslenmesi ve 
Annelik Diyeti kitabının amacı sadece beslenme önerileri 
vermek değil, aynı zamanda kadın doğurganlığının nasıl ça-
lıştığını anlatmak, hem bebeğiniz hem de kendiniz için nasıl 
daha sağlıklı beslenebileceğinize dair öğrenmeniz gereken-
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Gebeliğin başlayabilmesi için yumurta ile sperm hücre-
lerinin birleşmesinin gerekli olduğunu biliyoruz. Fakat bu 
birleşmeden öncesi de var. Baba adayından ‘sağlıklı’ bir 
sperm hücresi gelmesi gerektiği kadar anne adayının bede-
ninin de sağlıklı yumurta üretebilmesi şarttır. Kadınlar birisi 
sağ birisi de sol olmak üzere iki yumurtalığa sahiptir. Bu 
yumurtalıklarda olgunlaşmayı bekleyen çok sayıda yumurta 
bulunur. Yumurtalıklar hormonlar tarafından uyarılıp her 
28 günde bir adet yumurta olgunlaştırarak fallop tüpüne 
gönderir. Bazen hormonların etkileri ile birden çok yumur-
ta olgunlaşıp fallop tüpüne gönderilirse bu durumda ikiz 
veya üçüz gibi çoğul gebelikler oluşabilir. Fallop tüpünde-
ki olgun yumurta, baba adayı tarafından sağlanan spermle 
birleşerek bebeğin ilk hücresini oluşturur. Anne ve babanın 
genetik kodları birleşir ve hem anneden hem de babadan 
gelen genlerle yepyeni bir hayatın oluşması için gereken 
sürecin ilk aşaması tamamlanır. Yeni hücre anne rahminde 
uygun ve korunaklı bir yer bulmak için bir yandan bölü-
nerek yola çıkar ve anne rahminde bulduğu yere yapışarak 
çoğalmasını sürdürür. Dokuz ay içinde o tek bir hücre mil-
yarlarca hücreye dönüşüp minik bir insan yaratır.

Yani doğurganlığın ilk aşaması iki hücrenin birleşmesin-
den önce yumurtalıkların sağlıklı yumurtayı olgunlaştırabil-
mesi ve fallop tüpüne gönderebilmesi, bu sürecin de den-
geli bir hormon sistemi tarafından yürütülmesini gerektirir.

Hormonlar
Yumurtlama ve sperm üretiminin sağlığını etkileyen 

ana oyuncular hormonlar ve onların taşıyıcılarıdır. Bes-
lenmenin doğurganlık üzerindeki etkisini daha iyi anla-
mak için bu hormonlardan ve taşıyıcılardan bizim için 
önemli olanlarına bakalım;

leri sizinle paylaşmak. Eğer doğanıza uygun yaşarsanız ve 
kendinizi bu anlamda yönetebilirseniz bedeninizin dünyaya 
bir can getirmek için yaratıldığını göreceksiniz. Bu kitapta 
anne adaylarının doğurganlığına odaklandığımız için gelin 
önce gebe kalma sürecine ve kadın doğurganlığını etkileyen 
faktörlere bakalım. 

Gebe Kalma Süreci
Gebelik öncesi ve gebe kalma durumunda anne adayı-

nın bedeninde oldukça karmaşık ve kırılgan süreçler işler. 
Hani derler ya, “bir hayatın oluşması için iki hücre bir mu-
cize gerekir”diye... İşte o mucizeyi kadın bedenindeki çok 
ince hormonal dengeler ve fizyolojik değişiklikler yaratır. 
Beynin bazı bölümlerinden salgılanan hormonlar, kandaki 
bazı taşıyıcılar, karın içersindeki hormon üreten organlar 
ve diğer organların bu uyarılara verdiği etkiler gibi birbiri-
ni destekleyen ve tetikleyen karmaşık bir yapı işler. 

Kadın Üreme Sistemi
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Gebeliğin başlayabilmesi için yumurta ile sperm hücre-
lerinin birleşmesinin gerekli olduğunu biliyoruz. Fakat bu 
birleşmeden öncesi de var. Baba adayından ‘sağlıklı’ bir 
sperm hücresi gelmesi gerektiği kadar anne adayının bede-
ninin de sağlıklı yumurta üretebilmesi şarttır. Kadınlar birisi 
sağ birisi de sol olmak üzere iki yumurtalığa sahiptir. Bu 
yumurtalıklarda olgunlaşmayı bekleyen çok sayıda yumurta 
bulunur. Yumurtalıklar hormonlar tarafından uyarılıp her 
28 günde bir adet yumurta olgunlaştırarak fallop tüpüne 
gönderir. Bazen hormonların etkileri ile birden çok yumur-
ta olgunlaşıp fallop tüpüne gönderilirse bu durumda ikiz 
veya üçüz gibi çoğul gebelikler oluşabilir. Fallop tüpünde-
ki olgun yumurta, baba adayı tarafından sağlanan spermle 
birleşerek bebeğin ilk hücresini oluşturur. Anne ve babanın 
genetik kodları birleşir ve hem anneden hem de babadan 
gelen genlerle yepyeni bir hayatın oluşması için gereken 
sürecin ilk aşaması tamamlanır. Yeni hücre anne rahminde 
uygun ve korunaklı bir yer bulmak için bir yandan bölü-
nerek yola çıkar ve anne rahminde bulduğu yere yapışarak 
çoğalmasını sürdürür. Dokuz ay içinde o tek bir hücre mil-
yarlarca hücreye dönüşüp minik bir insan yaratır.

Yani doğurganlığın ilk aşaması iki hücrenin birleşmesin-
den önce yumurtalıkların sağlıklı yumurtayı olgunlaştırabil-
mesi ve fallop tüpüne gönderebilmesi, bu sürecin de den-
geli bir hormon sistemi tarafından yürütülmesini gerektirir.

Hormonlar
Yumurtlama ve sperm üretiminin sağlığını etkileyen 

ana oyuncular hormonlar ve onların taşıyıcılarıdır. Bes-
lenmenin doğurganlık üzerindeki etkisini daha iyi anla-
mak için bu hormonlardan ve taşıyıcılardan bizim için 
önemli olanlarına bakalım;
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GnRH, FSH ve LH
Beyinde bulunan hipotalamus’tan salgılanan GnRH, 

(gonadotropin salgılatıcı hormon) hipofiz bezini uyararak 
FSH (folikül uyarıcı hormon) ve LH (lütein yapıcı hor-
mon) hormonlarının salgılanmasını düzenler. Bu iki hor-
mon üremenin düzenlenmesinde ana görevi üstlenir. FSH 
kadınlarda yumurta hücrelerinin büyümesini ve olgunlaş-
masını uyarırken, LH bu yumurtaların çatlamasına ve fallop 
tüplerine gönderilmesine yardımcı olur. 

Östrojen
Kadınlarda üremedeki ana rolü üstlenen hormon olan öst-

rojen foliküllerden (yumurta hücresini sarmalayıp koruyan 
yapı) salgılanır ve bu hormonun salgılanması yine FSH’ye 
bağlıdır. Östrojen rahmin iç duvarını çevreleyen ve döllenmiş 
olan yumurtanın rahme tutunabilmesi için önemli olan endo-
metrium (rahim iç zarı) dokusunun gelişmesini ve kalınlaşma-
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sını da sağlayarak fallop tüpünden bölünerek gelen hücrenin 
yerleşip gelişebilmesi için korunaklı bir yatak hazırlar. 

Progesteron
Yumurtlama düzenini de etkileyen progesteron corpus 

luteum (yumurtlama döneminde folikül çatladığı zaman 
açığa çıkan sarı madde) tarafından ve LH hormonu yöneti-
minde üretilen bu hormon, rahim içi zarı dokusunun geliş-
mesi için östrojene yardımcı olur.  

Taşıyıcı globulin
Hormonların kanda başıboş dolaşmaları, ilgili sistemlerin 

dışındaki dokuları etkilediği için buna engel olan, hormonla-
ra yapışarak onlara eşlik eden taşıyıcılardır. Cinsiyet hormon-
larının taşıyıcısı globulin1 hormonların dengeli ve düzenli do-
laşımını sağlayarak hedef olmayan dokuların etkilenmesini 
önler. Erkekte de kadında da hem östrojen hem testosteron 
bulunur. Tabii ki kadınlarda östrojen erkeklerde ise testos-
teron çok daha fazladır. Globulin yapısı gereği testosterona 
bağlanmayı östrojenden daha fazla sever. Yani globulin dü-
zeyinin düşük olması, kadınların kan damarlarında ve doku-
larında erkeklik hormonu olan testosteronun daha yüksek 
düzeyde serbestçe dolaşması anlamına gelir ki bu da tıbben 
istenen bir şey değildir. Globulin kadın bedeninde de bulu-
nan testosteron seviyesinin yükselerek doğurganlığı olumsuz 
yönde etkilemesini engeller. Dolayısıyla sadece hormonların 
değil, taşıyıcıların düzeyleri de gebeliği oldukça etkiler. 

İnsülin
Beslenme alışkanlıklarımız tarafından direkt etkilendiği, 

kendisi de pek çok sistemi ve doğurganlığı etkilediği için insü-
lin çok önemli bir hormondur. Pankreasta üretilir ve ana görevi 

1 Globulin: Kanın bileşiminde bulunan maddelerden biri olan, iri moleküllü bir protein.
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kan şekerini düzenlemektir.Sürekli insülin salgılanması ve kan-
daki insülin değerinin normalin üzerinde olması durumunda 
hücreler insülini büyüme hormonu olarak algılar çünkü insülin 
ve benzeri büyüme faktörü yapıları birbirlerine benzerler. Bu 
aşırı uyarılma hücrelerin normalin dışında davranmasına ve ak-
tivitelerinin değişmesine yol açar, bu da hücrelerde büyümeye 
sebebiyet verebilir. İnsülin aynı zamanda üremeyi düzenleyen 
östrojen ve testosteron gibi cinsiyet hormonlarını da etkiler.  
Gün içinde kan şekerinin dengede olması sağlık ve doğurgan-
lık açısından önemlidir. Beslenme ile kan şekerini dengelemek 
için düzenli yemek, günde altı öğüne bölünmüş programlar 
uygulamak, tahıllı ve esmer ürünleri tercih etmek, baklagilleri, 
şekeri az meyveleri, ikincil besin olarak süt ürünleri ve light 
olmayan kalorisi düşük yiyecekleri tercih etmek gerekir. 

Annelik diyeti büyük oranda kan şekerini doğru yönet-
mek üzerine kuruludur. Kan şekerinin fazla yükselmesi in-
sülin direncini artırır ve tip 2 diyabet riskini yükseltir. Kan 
şekerindeki ani yükselmeler pankreası sürekli uyarır ve in-
sülin salgılanmasına neden olur. İnsülin seviyesinin yüksek-
liği globulinin işlevini baskılar ve globulin kandaki erkeklik 
hormonu testosteronu yeterince kontrol edemez. Başıboş 
dolaşan yüksek seviyedeki testosteron kadın üreme sağlığı 
açısından istenmeyen etkilere yol açar. İnsülin ve testoste-
ron seviyesindeki yükseklik aynı zamanda polikistik over 
sendromu (PKOS) denilen, yumurtlamaya engel olan yu-
murtalık kistlerine de neden olabilir. 

Yediklerimizin kağıt üzerinde herhangi bir zararı veya tok-
sik etkisi olmasa bile içerdiği şeker miktarı ve çeşidi bakımın-
dan bile ovulasyonu (yumurtlama) etkileyebildiğini görmek 
şaşırtıcı. Yediğiniz besinlerin vücudunuzda meydana getirebi-
leceği etkileri incelerken bunu aklınızda tutmanızda fayda var. 


