


Ruokavalio, kehon paino, alkoholi ja tupakointi ovat
elintapoja jotka vaikuttavat seka miesten etta naisten
terveyteen ja hedelmallisyyteen. Paras tapa paran-
taa hedelmallisyytta on yhdistaa hyva ruokavalio
kohtalaiseen liikuntaan seka valttaa huumeita,
alkoholia ja tupakointia.



Ika vaikuttaa munasolujen laatuun

Biologisten prosessien mukaisesti munasolujen maara ja
laatu heikkenevat naisen ian myota. Tama tarkoittaa, etta
raskaaksi tulemisen mahdollisuudet ovat huomattavasti
pienemmat yli 35-vuotiailla naisilla. Verikokeilla voidaan
arvioida naisen munasarjojen reservia, mika on tarkeaa
olkean hoidon valinnassa. Nama testit eivat kuitenkaan voi
maarittaa munasolujen laatua, silla ika on edelleen tarkein
indikaattori ja ian lisaantyessa munasolujen laatu heikkenee.
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Kehon paino vaikuttaa
hedelmallisyyteen

Ylipaino ja lihavuus vahentavat ovulaation ja siittididen
tuotannon mahdollisuuksia seka lisaavat komplikaatioiden
riskia raskauden ja synnytyksen aikana. Miesten siittididen
laatu heikkenee ylipainon myota. Terveelliset elamantavat ja
JO 5-10%n painonpudotus parantavat hedelmallisyytta seka
miehilla, etta naisilla. Vaikka kaikki eivat pysty saavuttamaan
terveellista painoa, on ruokailutottumusten tarkistaminen
tarkeaa, silla ylipaino voi johtaa ravitsemuksellisiin puutteisiin,

Alipainoisilla naisilla voi esiintya kuukautiskierron hairioita,

Jjotka vaikeuttavat raskaaksi tulemista. Riittava ja monipuoli-
nen ravitsemus mahdollistaa saannollisen kuukautiskierron
Jja ovulaation ja parantaa hedelmoittymisen mahdollisuutta.




Lihavuus

Lihavuus on krooninen sairaus, joka vaikuttaa sukupuolihor-
moneihin ja saattaa vahentaa hedelmallisyytta seka naisilla
etta miehilla seka lisata hedelmattomyyden ja raskaus-
komplikaatioiden riskia. Kaikilla lihavilla ei ole vaikeuksia
saada lapsia, mutta lihavuuden myota mahdollisuudet
heikkenevat ja riskit lisaantyvat.

Lihavuus vaikuttaa
hedelmallisyyteen

Lihavilla ihmisilla voi kulua kaksinkertainen aika raskaaksi
tulemiseen. Pariskunnilla, joilla kummankin BMI on yli 35,
saattaa kestaa 60 % pidempaan tulla raskaaksi verrattuna
ei-ylipainoisiin pariskuntiin. Lihavuus vaikuttaa hedelmalli-
syyteen hairitsemalla hormonitasapainoa, koska estrogeenia
syntyy rasvakudoksessa. Ylimaarainen rasvakudos johtaa
estrogeenin ylituotantoon, mika hairitsee hormonitasapainoa
Jja vaikuttaa ovulaatioon. Lisaksi lisaantynyt rasvakudos
aiheuttaa tulehduksia kehossa, mika vaikuttaa munasolujen,
siitticiden, alkioiden ja sikididen ymparistoon. Lihavilla
miehilla siittididen maara ja niiden aktiivisuus vahenevat.



Lihavuus vaikuttaa ovulaatioon

Rasvakudoksen hormonit vaikuttavat hormoneihin, jotka
saatelevat kuukautiskiertoa, luonnollista munasolujen
kehitysta ja ovulaatiota. Rasva vaikuttaa hormoneihin siten,

etta useat ylipainoiset naiset ovuloivat harvoin tai ei koskaan,

mika hankaloittaa raskaaksi tulemista.
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Lihavuus ja hormonihoito

Lihavuus heikentaa hormonihoidon vaikutusta. Laihtuminen
VoI auttaa munasarjoja reagoimaan paremmin hormoni-
hoitoihin ja kasvattaa mahdollisuutta tulla raskaaksi.

BMI-rajat
koeputkihedelmoityksessa

IVF-hoitoa varten naisilla on BMI-raja, joka vaihtelee
alueittain, mutta on yleensa valilla 30-35.



Lihavuus ja ylipaino
raskauden aikana

Ylipaino ja erityisesti lihavuus lisaavat komplikaatioiden
riskia seka aidille etta lapselle. Naihin kuuluvat mm.
ennenaikainen synnytys, pre-eklampsia, yliaikaisuus tai
aidin raskausdiabetes.

Aitiysneuvoloiden kaytannét vainhtelevat alueittain, mutta
usein raskaana oleville naisille, joiden BMI on yli 30, otetaan
kayttoon lisatoimenpiteita kuten diabeteksen seuranta,
verenpaineen mittaus ja kaynnit ravitsemusterapeditilla,
Aidin ja siki®n terveyden seuranta raskauden aikana on
olennaista komplikaatioiden minimoimiseksi.

Lihavuus synnytyksessa

ja 1imetyksessa

Ylipaino ja lihavuus voivat vaikeuttaa luonnollista
synnytysta ja lisata keisarileikkauksen, ennenaikaisen
synnytyksen ja pitkittyneen synnytyksen riskia. Myos
vastasyntyneen komplikaatioriski kasvaa, jolloin tarvitaan
tehostettua seurantaa.

Liiallinen paino saattaa aiheuttaa imetykseen haasteita,
Jjotka johtuvat biologisista tekijoista kuten vahentyneesta
maidontuotannosta ja suuremmista rinnoista

seka psykologisista tekijoista.



Painonhallinta vo1 parantaa
raskaaksi tulemisen mahdollisuutta

Painonhallinta voi vakauttaa hormonitasapainoa, parantaa
hedelmallisyytta ja vahentaa raskaus- ja synnytysongelmien
riskia. Jo 5-10 %:n kokonaispainon lasku voi palauttaa
ovulaation ja parantaa raskaaksi tulemisen mahdollisuuksia.
Apua on saatavilla ja aluksi voi kaantya lahimman
terveyskeskuksen puoleen.



Ravitsemus ja
ravimtolisat

Ravitsemuksellinen puutos

Ruokavalio ja ravitsemus vaikuttavat kehoon, joten seka
naisille etta miehille on tarkeaa saada riittavasti asianmu-
kaista ravintoa. Talla on positiivinen vaikutus hedelmalli-
syyteen ja raskauteen. Naiset karsivat yleisesti yhden tai
useamman ravintoaineen puutteesta, miehet puolestaan
eivat aina huomioi, etta myos oma ruokavalio vaikuttaa
siittioiden laatuun.

Rauta

Yleisesti ottaen kehon on vaikea imea rautaa. Niita joilla
on vaikeuksia yllapitaa hyvia rautatasoja, suositellaan
aloittamaan rautalisien kaytto mielellaan jo raskautta
suunniteltaessa jotta rautavarastot tayttyvat. Rautaa on
elaintuotteissa, kuten lihassa ja kanassa. Kasvisperaisia
raudan lahteita ovat muun muassa linssit, pavut, vinreat
lehtivihannekset, taysjyvatuotteet ja pahkinat. Naisilla,
Jjoilla on runsaat kuukautiset, voi olla raudan puutetta.



D-vitamiini

D-vitamiini on yksi harvoista aineista, joista Suomessa
saattaa olla puutetta, joten tietyille ryhmille suositellaan
lisaravinteita. D-vitamiinia on monissa D-vitamiinilla rikas-
tetuissa elintarvikkeissa, kuten maidossa ja kasviperai-
sissa juomissa, seka luonnostaan rasvaisessa kalassa ja
munissa. Lisaravinteita tarvitaan, mikali D-vitamiinia ei saa
tarpeeksi ruokavaliosta tai jos kayttaa taysin peittavia
vaatteita kesakauden aikana.

Folaatti ja foolihappo

Folaatti on B-vitamiinin luonnollinen muoto, kun taas fooli-
happo on samasta vitamiinista valmistettu synteettinen
variantti, joka imeytyy helpommin kehoon. Sikion selkaranka-
halkion riskin vahentamiseksi tulisi raskautta seuraavien parin
kuukauden aikana suunnittelevien ottaa foolihappolisaa ja
Jatkaa sita 12. raskausviikkoon asti. Hyvia folaatin lahteita ovat
vihannekset, kaali, vihreat lehtivihannekset, pavut,

kikherneet, linssit, hedelmat, marjat ja taysjyvatuotteet.

Sinkki

Sinkki on valttamatonta siittioiden muodostumiselle.
Miesten tulisi syoda enemman sinkkia sisaltavia ruokia,
kuten ayriaisia, tai ottaa lisaravinteita varmistaakseen
riittavan sinkin saannin.




Rasvat

Terveellisten rasvojen, kuten monityydyttymattomien
rasvojen, erityisesti omega-3-rasvahappojen, saanti on
tarkeaa. Oliviolyn, rypsioljyn, avokadon ja oliivien lisaaminen
aterioihin on hyodyllista. Tulevia isia suositellaan valttamaan
transrasvoja, jotka kertyvat kiveksiin ja voivat heikentaa
siittididen laatua ja testosteronitasoja. Transrasvoja on muun
muassa sipseissa, kekseissa ja valmisruoissa.

Soker1 ja suola

Nopeat hiilihydraatit vaikeuttavat terveellisen painon ylla-
pitamista. Lilallinen sokerin saanti ja nopea painonnousu
raskauden aikana voivat aiheuttaa komplikaatioita. Suola
nostaa verenpainetta, mika el valttamatta vaikuta suoraan
hedelmallisyyteen, mutta voi vaikuttaa raskauteen.

Kofeiini

Liiallinen kofeiinin kulutus saattaa vahentaa naisten hedel-
mallisyytta. Kofeiinia on muun muassa kahvissa, teessa,
energigjuomissa ja suklaassa. Korkean kofeiinin saannin ja
varhaisen keskenmenon valilla on olemassa yhteys, joten
kofeiinin saanti suositellaan rajapamaan kahteen-kolmeen
kahvikupilliseen tai neljaan teekupilliseen paivassa.

LLuomuruoka

Suomessa on tiukat saannaot torjunta-aineille seka kotimai-
sesti tuotetulle ruoalle etta tuontiruoalle. Tasta johtuen
Ruokavirasto ja aitiysneuvola eivat erityisesti suosittele
syomaan luomuruokaa muiden ruokatyyppien sijaan.
Ruokavalio on jokaisen henkilokohtainen valinta.



Y hteenveto

Syo enemman kalaa ja ayriaisia, korvaa punainen liha
vaharasvaisemmilla vaihtoehdoilla, kuten kanalla.

Lisaa hedelmien, vihannesten, pahkindiden ja siementen
kulutusta. Syo enemman taysjyva- ja kuitupitoisia ruokia
kuin mita Suomessa yleensa syodaan. Naisten tulisi syoda
taysrasvaisia maitotuotteita ja miesten puolestaan vaharas-
vaisia maitotuotteita. Tutkimukset ovat osoittaneet, etta talla
on vaikutusta seka munasolujen etta siitticiden laatuun.
Lisaksi kannattaa kiinnittaa huomiota saatavien rasvojen
tyyppiin lisaamalla ruokavalioon oliividljya, rypsiolya,
avokadoa ja oliiveja. On myos tarkeaa saada monityydytty-
mattomia rasvoja, erityisesti omega-3-rasvahappoja.

Naiset: Rauta, foolihappo, D-vitamiini ja taysrasvaiset
maitotuotteet.

Miehet: Sinkki, vaharasvaiset maitotuotteet ja
transrasvojen valttaminen.

Seka miehet etta naiset: Monityydyttymattomat rasvat
(erityisesti omega-3), vaharasvainen liha, rasvainen kala,
hedelmat, vihannekset, pahkinat ja siemenet. Valta liiallista
kulutusta ja noudata annostelusuosituksia.

Lue lisaa Ruokaviraston verkkosivuilta:
ruokavirastofi.



Saannollinen ja kohtalainen liikkunta vaikuttaa positiivisesti
yleiseen terveyteen, miesten siittididen laatuun ja lisaa
terveen raskauden mahdollisuuksia. Liilkuntaan on hyo-
dyllista sisallyttaa seka paivittaisia aktiviteetteja etta
syketta nostavia harjoituksia, mielellaan 30 minuuttia
paivassa, kuten reipasta kavelya, uintia, pyorailya tai
aerobicia. Kaksi kertaa viikossa suositellaan myos voima-
harjoittelua. Fyysinen aktiivisuus vaikuttaa positiivisesti
mielenterveyteen, mika helpottaa haasteiden kohtaamista
hedelmallisyysprosessin aikana.
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Alkoholi

Alkoholi vaikuttaa negatiivisesti seka naisten etta miesten
hedelmallisyyteen, joten hedelmallisyyden maksimoimi-
seksi on parasta valttaa alkoholia. Raskaana olevien naisten
tulisi pidattaytya taysin alkoholin juomisesta, koska jopa
pienet maarat voivat lisata sikidvaurioiden ja keskenmenon
riskia. Pariskunnille, jotka yrittavat tulla raskaaksi, suositellaan
alkoholin vahentamista ja matalariskisen kulutuksen
suositusten seuraamista raskauden ja vauvan terveyden
lisaamiseksi.



Nikotiini

Nikotiini on haitallista sikiolle ja lisaa komplikaatioiden
riskia, kuten ennenaikaisen synnytyksen, istukan irtoa-
misen, akillisen lapsikuoleman, keskenmenon tai sikion
kuoleman riskia. Nikotiini on vaarallista, koska se on paihde
Jja hermomyrkky, joka vahentaa verenkiertoa seka koh-
dussa etta istukassa, aiheuttaen sikiolle hapen ja ravintei-
den puutetta, mika voi johtaa kasvun rajoittumiseen.

On hyva tietaa, etta heti kun nikotiinin kaytto lopete-
taan, riskit vahenevat. Raskaana olevien tulisi valttaa
savukkeita, sahkotupakkaa, nikotiinipurukumia, nikotii-
nilaastareita, vesipiippua ja nuuskaa. Vaikka on olemas-
sa nuuskaa ja sahkotupakkaa jotka eivat sisalla nikotii-
nia, ne sisaltavat muita haitallisia aineita. Myos
tupakaton nuuska (nikotiinipussi) sisaltaa nikotiinia.

Nikotiinin kayton lopettaminen voi olla haastavaa, mutta
raskaus tai halu tulla raskaaksi saattaa toimia vahvana
motivaattorina lopettamiselle. On myods yleista, etta ras-
kauden aikana on pahoinvointia tai olo tuntuu inhottavalta.
Jokainen pystyy kuitenkin lopettamaan ja jos lopetus ei
onnistu itsenaisesti, apua on saatavilla.



‘Tupakointi

Tupakointi ja passiivinen tupakointi vaikuttavat hedelmal-
lisyyteen ja tupakointi heikentaa siittididen laatua. Jos aiti
tupakoi raskauden aikana, se voi vaikuttaa myos lapsen
kykyyn saada omia lapsia aikuisena. Kaikkia tupakoitsijoita,
seka naisia etta miehia, kehotetaan lopettamaan tupakointi
raskauden mahdollisuuden parantamiseksi.

Kannabis

Eraiden tutkimusten mukaan saannollinen kannabiksen
kaytto voi aiheuttaa epasaannollista kuukautiskiertoa
naisilla ja heikentaa siittididen laatua miehilla. Kannabiksen
kayttajia kehotetaan lopettamaan kayttdo hedelmallisyys-
prosessin alkaessa. Kannabiksen kaytto on kielletty
Suomen lainsaadannon mukaan (paitsi tietyista laaketie-
teellisista syista). Suosittelemme valttamaan kannabiksen
kayttoa kokonaan.

Anaboliset steroidit

Anaboliset steroidit ovat kemiallisesti valmistettuja testo-
steronin kaltaisia hormoneja, jotka stimuloivat lihasten
kasvua. Miehet, jotka kayttavat anabolisia steroideja, voivat
tulla hedelmattomiksi, kehittaa rintakudosta ja kokea
alentuneen testosteronitason haittavaikutuksia, jotka voivat
Jatkua useita vuosia vaarinkayton lopettamisen jalkeen.
Naiset, jotka kayttavat anabolisia steroideja, voivat kokea
vaikeuksia tulla raskaaksi epasaannollisten tai puuttuvien
kuukautisten takia. Muita riskeja ovat esimerkiksi syvempi
aani ja parran kasvu. Anabolisten steroidien kaytto on
Suomen lainsaadannon mukaan kielletty (paitsi tietyista
[aaketieteellisista syista). Suosittelemme valttamaan ana-
bolisten steroidien kayttoa kokonaan.
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Sivusto on suunnattu kaikille, jotka ovat kinnostuneita
hedelmallisyyshoidoista ja haluavat oppia aiheesta lisaa.
Taalta loydat kliinisia faktateksteja, henkildkohtaisia potilas-
tarinoita, kaytannon vinkkeja ja neuvoja seka videoita ja
ladattavaa materiaalia, kuten taman esitteen.
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