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ONSOZ

“Beslenmenin dogurganlikla iligskisi sanilanin ¢ok tizerin-
de” diyordu Do¢. Dr. Hakan Coksiier ilk kargilastigimizda.
“Ben hastalarima tiip bebek tedavisine baglamadan 6nce sag-
likl1 beslenmelerini éneriyorum, bircok vakada saglikli besle-
nerek hamile kalan kadinlarimiz oldu, bu yiizden bu konu-
ya egilen kitaplara ve tariflere ihtiyac var” diye de ekliyordu.
Cokstier’in bir konuyu her yoniiyle calismay1 cok 6nemsedigini
gordiim, bu da bizim ortak noktamiz oldu. Egitimleri de dona-
nimi1 da cok yonlitydi. 2001 yilinda Trakya Universitesi'nden
mezun olduktan sonra kadin dogum konusunda Tiirkiye'nin
en Unli saglik kurumu Zeynep Kamil Egitim ve Aragtirma
Hastanesi’nde Kadin Hastaliklart ve Dogum konusunda uz-
man olmustu. Pelvik rekonstriiksiyondan estetik jinekolojiye,
molekiiler biyoloji ve genetikten androlojiye, laparoskopiden
tiip bebege kadar pek cok alanda calismustr. Infertilite yani
kisitlik alaninda ¢ok sayida bilimsel kitapta makaleleri yer
alan Doc¢. Dr. Hakan Cokstier, sadece Bat1 tibbindan degil
Dogu’nun sifasindan da besleniyordu ve akupunktur egitimi
de almisti. Semptom tedavisinin 6tesinde biitiinsel sagligi
onemseyen Hakan Coksiier, “Bu kitap annelerin dogurganli-
gint artirmak icin hazirlandr ancak bunun da 6tesinde bir he-



defim var, o da dogacak bebeklerin ¢ok daha saglikli olmasina
vesile olmak. Bunu saglamak igin anne adaylarinin en az alt1 ay
onceden dogurganlik beslenmesine gegis yapmalari gerekiyor
ki ¢ok saglikli bebekleri hep bitlikte kucagimiza alalim” diyor.
Doc. Dr. Hakan Coksiier “Saglikli Bebekler Icin Dogur-
ganlik Beslenmesi ve Annelik Diyeti” kitabi, anne aday-
larinin hamile kalmadan énce kendi bedenini hamilelige
hazirlamak ve en saglikli bebegi diinyaya getirebilmesi icin
gerekli bilgileri ve farklt mevsimlerde nasil beslenilmesi ge-
rektigine dair birer haftalik 6rnek meniileri iceriyor. Peki bu
yeterli mi? Elbette ki hayir! Beslenme sadece onerilen sey-
leri yemekten ibaret degil, meyve-sebze tercihinden pisirme
kaplarinin segimine, pisirme sekillerinden kontaminasyon
risklerine kadar her seyin en ince ayrintisina kadar diigiinil-
mesi sartt1 ve bu yiizden yeni tarifler yazmamiz gerekiyordu.
Coksiier, kitabin yemek tariflerini iceren ikinci kismanda ise
tam da bunu yapiyor. Bu tarifler dogurganligi en cok destek-
leyen besinleri igerdigi gibi pismelerine ve diger detaylarina da
dikkat ederek hazirlandi.Secilen malzemeler uzman diyetis-
yen egliginde bir yemek yazari tarafindan tariflere doniistiiriil-
dii, yemekler denendi, tadild, tekrar tekrar revize edildi. En
dogal ve mevsiminde malzemelerle cekim yapilabilmesi icin
bazen bir mevsimin ge¢mesini bile bekledigimiz oldu. Dola-
yistyla kitabin hazirlanmast yillarimizi aldi. Bu ytizden goniil
rahatligi ile hem bu tarifleri pisirip lezzetli yemekler yiyebilir
hem dogurganliginizi verdigimiz tarifletle artirabilir hem de
minik bebeginizin en saglikli sekilde dogmast icin elinizden
geleni yaptiginizdan emin olabilirsiniz.

Miirsel Cavus
Istanbul, 2018
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Cogu insan gebe kalmanin kolay bir siire¢ oldugunu
distnir. Pek ¢ok cift bunun o kadar da kolay olmadigini
bebek sahibi olmaya karar verdiginde fark eder. Dogur-
ganlik; basit tanimiyla kadinin hamile kalabilmesi, erkegin
de kadini hamile birakabilmesi olarak tanimlanir. Kisirlik
ise kadinda ya da erkekte cinsel birlesmelerin hamilelikle
sonuclanmamasidir. Elbette bir ka¢ aylik denemenin ar-
dindan gebeligin gerceklesmemesi kisirlik demek degildir.
Diinya Saglik Orgiiti’niin tanimina gére bir ciftin en az 12
ay boyunca korunmadan girdigi cinsel iliskiler sonrast be-
bek sahibi olamamasi durumunda kisirlik giindeme gelir.
Bir hekim olarak yillarca tiip bebek tizerine calismalar
yaptim. Bu stire¢ icerisinde gordim ki kisirliga yol acan
etkenler sadece saglik sorunlart ile iligkili degil ayn1 zaman-
da beslenme aliskanliklari, ¢iftlerin psikolojileri, dinlenme,
hormonal dengeler, yas, kilo, hayat tarzi, stres, kullanilan
ilaclar, sigara ve alkol aliskanliklart da belirleyici rol oynuyor.
Bu gercekten yola gikarak hazirladigim elinizdeki kitabi
hamilelige hazirlik siireciniz igin bir rehber gibi diistine-
bilirsiniz. Saglikls Bebekler Icin Dogurganlik Beslenmesi ve
Annelik Diyeti kitabinin amaci sadece beslenme onerileri
vermek degil, ayn1 zamanda kadin dogurganliginin nasil ca-
listigint anlatmak, hem bebeginiz hem de kendiniz i¢in nasil
daha saglikli beslenebileceginize dair 6grenmeniz gereken-
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leri sizinle paylasmak. Eger doganiza uygun yasarsaniz ve
kendinizi bu anlamda yonetebilirseniz bedeninizin diinyaya
bir can getirmek icin yaratildigini goéreceksiniz. Bu kitapta
anne adaylarinin dogurganligina odaklandigimiz igin gelin
once gebe kalma stirecine ve kadin dogurganligini etkileyen
faktorlere bakalim.

Gebe Kalma Siireci

Gebelik oncesi ve gebe kalma durumunda anne adayi-
nin bedeninde oldukca karmasik ve kirilgan stirecler igler.
Hani derler ya, “bir hayatin olugmast icin iki hiicre bir mu-
cize gerekir”diye... Iste o mucizeyi kadin bedenindeki cok
ince hormonal dengeler ve fizyolojik degisiklikler yaratir.
Beynin bazi bolimlerinden salgilanan hormonlar, kandaki
bazi tastyicilar, karin icersindeki hormon iireten organlar
ve diger organlarin bu uyarilara verdigi etkiler gibi birbiri-
ni destekleyen ve tetikleyen karmasik bir yapi isler.

Kadin Ureme Sistemi

Fallop tiipii Uterus Fundus Fallop tipi
(rahim kanali) (rahim) (rahim tepesi) (rahim kanali)

Endometriyum
(rahim zari)

Fimbriya (yumurtalik) & 8

(rahim tiip ucu) Myometriyum

(rahim kas dokusu)
vajina
Serviks

(rahim agz1)
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Gebeligin baslayabilmesi i¢in yumurta ile sperm hiicre-
lerinin birlesmesinin gerekli oldugunu biliyoruz. Fakat bu
birlesmeden oncesi de var. Baba adayindan ‘saglikl’ bir
sperm hiicresi gelmesi gerektigi kadar anne adaymnin bede-
ninin de saglikli yumurta tiretebilmesi sarttir. Kadinlar birisi
sag birisi de sol olmak tizere iki yumurtaliga sahiptir. Bu
yumurtaliklarda olgunlagsmay1 bekleyen ¢ok sayida yumurta
bulunur. Yumurtaliklar hormonlar tarafindan uyarilip her
28 giinde bir adet yumurta olgunlastirarak fallop tiipiine
gonderir. Bazen hormonlarin etkileri ile birden ¢ok yumur-
ta olgunlasip fallop tiipiine gonderilirse bu durumda ikiz
veya ticiiz gibi cogul gebelikler olusabilir. Fallop tiipiinde-
ki olgun yumurta, baba aday1 tarafindan saglanan spermle
birleserek bebegin ilk hiicresini olusturur. Anne ve babanin
genetik kodlar1 birlegir ve hem anneden hem de babadan
gelen genlerle yepyeni bir hayatin olusmasi icin gereken
stirecin ilk agamasi tamamlanir. Yeni hiicre anne rahminde
uygun ve korunakli bir yer bulmak icin bir yandan boli-
nerek yola cikar ve anne rahminde buldugu yere yapisarak
cogalmasini siirdiriir. Dokuz ay icinde o tek bir hiicre mil-
yarlarca hiicreye doniisiip minik bir insan yaratir.

Yani dogurganligin ilk agamasi iki hiicrenin birlesmesin-
den 6nce yumurtaliklarin saglikli yumurtayr olgunlastirabil-
mesi ve fallop tiiptine gonderebilmesi, bu siirecin de den-
geli bir hormon sistemi tarafindan yiirttilmesini gerektirir.

Hormonlar

Yumurtlama ve sperm tretiminin sagligini etkileyen
ana oyuncular hormonlar ve onlarin tagiyicilaridir. Bes-
lenmenin dogurganlik tizerindeki etkisini daha iyi anla-
mak icin bu hormonlardan ve tastyicilardan bizim icin
onemli olanlarina bakalim;
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GnRH, FSH ve LH

Beyinde bulunan hipotalamus’tan salgilanan GnRH,
(gonadotropin salgilatict hormon) hipofiz bezini uyararak
FSH (folikiil uyarict hormon) ve LH (liitein yapict hor-
mon) hormonlarinin salgilanmasini diizenler. Bu iki hor-
mon tremenin diizenlenmesinde ana gorevi tistlenir. FSH
kadinlarda yumurta hiicrelerinin biiytimesini ve olgunlas-
masini uyarirken, LH bu yumurtalarin catlamasina ve fallop
tiiplerine gonderilmesine yardimct olur.

(, ) Hipotalamus
Hipofiz bezi e———<"
L pifiz bezi

Tiroid e——%)

Timus.—»ﬂ

Adrenal bez
Pankreas »—‘,,%.
v*p—~ Over

Kadin E&Io@rin Sistemi

Ostrojen

Kadinlarda tiremedeki ana rolii tistlenen hormon olan ost-
rojen folikiillerden (yumurta hiicresini sarmalayip koruyan
yap1) salgilanir ve bu hormonun salgilanmast yine FSH'ye
baglidir. Ostrojen rahmin i¢ duvarini cevreleyen ve déllenmis
olan yumurtanin rahme tutunabilmesi icin 6nemli olan endo-
metrium (rahim i¢ zart) dokusunun gelismesini ve kalinlasma-
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sint da saglayarak fallop tiiptinden boliinerek gelen hiicrenin
yerlesip gelisebilmesi icin korunakli bir yatak hazirlar.

Progesteron

Yumurtlama diizenini de etkileyen progesteron corpus
luteum (yumurtlama déneminde folikiil ¢atladigt zaman
ac1ga cikan sart madde) tarafindan ve LH hormonu yoneti-
minde tiretilen bu hormon, rahim ici zar1 dokusunun gelis-
mesi i¢in dstrojene yardimet olur.

Tastyici globulin

Hormonlarin kanda bagibos dolasmalart, ilgili sistemlerin
disindaki dokular1 etkiledigi icin buna engel olan, hormonla-
ra yapigarak onlara eslik eden tastyicilardir. Cinsiyet hormon-
larinin tastyicist globulin® hormonlarin dengeli ve diizenli do-
lasimint saglayarak hedef olmayan dokularin etkilenmesini
onler. Erkekte de kadinda da hem 6strojen hem testosteron
bulunur. Tabii ki kadinlarda ¢strojen erkeklerde ise testos-
teron ¢ok daha fazladir. Globulin yapist geregi testosterona
baglanmay1 ¢strojenden daha fazla sever. Yani globulin di-
zeyinin dustik olmasi, kadinlarin kan damarlarinda ve doku-
larinda erkeklik hormonu olan testosteronun daha yiiksek
diizeyde serbestce dolagmast anlamina gelir ki bu da tibben
istenen bir sey degildir. Globulin kadin bedeninde de bulu-
nan testosteron seviyesinin yiikselerek dogurganligi olumsuz
yonde etkilemesini engeller. Dolayistyla sadece hormonlarin
degil, tastyicilarin diizeyleri de gebeligi oldukca etkiler.

Insiilin

Beslenme aliskanliklarimiz tarafindan direkt etkilendigi,
kendisi de pek cok sistemi ve dogurganligi etkiledigi icin insii-
lin cok 6nemli bir hormondur. Pankreasta tiretilir ve ana gorevi

1 Globulin: Kanin bilesiminde bulunan maddelerden biri olan, iri molekiillii bir protein.
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kan sekerini diizenlemektir. Siirekli insiilin salgilanmast ve kan-
daki insiilin degerinin normalin tizerinde olmast durumunda
hiicreler instilini biiytime hormonu olarak algilar ctinkii instilin
ve benzeri biiyiime faktori yapilart birbitlerine benzerler. Bu
asirt uyarilma hiicrelerin normalin disinda davranmasina ve ak-
tivitelerinin degismesine yol agar, bu da hiicrelerde biiytimeye
sebebiyet verebilir. Insiilin ayni zamanda tiremeyi diizenleyen
dstrojen ve testosteron gibi cinsiyet hormonlarini da etkiler.
Giin icinde kan sekerinin dengede olmast saglik ve dogurgan-
lik agisindan 6nemlidir. Beslenme ile kan sekerini dengelemek
icin diizenli yemek, giinde alt1 6giine boliinmis programlar
uygulamak, tahilli ve esmer iirtinleri tercih etmek, baklagilleri,
sekeri az meyveleri, ikincil besin olarak siit triinleri ve light
olmayan kalorisi diisiik yiyecekleri tercih etmek gerekir.

Annelik diyeti biytik oranda kan sekerini dogru yonet-
mek tizerine kuruludur. Kan sekerinin fazla yitkselmesi in-
sillin direncini artirir ve tip 2 diyabet riskini ytikseltir. Kan
sekerindeki ani yiikselmeler pankreasi siirekli uyarir ve in-
siilin salgilanmasina neden olur. Insiilin seviyesinin yiiksek-
ligi globulinin islevini baskilar ve globulin kandaki erkeklik
hormonu testosteronu yeterince kontrol edemez. Bagibos
dolasan yiiksek seviyedeki testosteron kadin tireme sagligi
acisindan istenmeyen etkilere yol acar. Insiilin ve testoste-
ron seviyesindeki ytikseklik ayni zamanda polikistik over
sendromu (PKOS) denilen, yumurtlamaya engel olan yu-
murtalik kistlerine de neden olabilir.

Yediklerimizin kagit tizerinde herhangi bir zarari veya tok-
sik etkisi olmasa bile icerdigi seker miktart ve ¢esidi bakimin-
dan bile ovulasyonu (yumurtlama) etkileyebildigini gérmek
sagirtict. Yediginiz besinlerin viicudunuzda meydana getirebi-
lecegi etkileri incelerken bunu aklinizda tutmanizda fayda var.



