
Vooruit in fertiliteit

Gezond eten
• minder vet,
• minder suiker en meer vezelrijke producten,
• voldoende drinken.

Meer beweGen
• elke dag een half uur flink bewegen,
• neem wat vaker de trap,
• neem de fiets ipv de auto of ga wandelen.

Ga niet lijnen, verander je levensstijl
je eetpatroon is een gewoonte. als je stelselmatig 
teveel eet of calorierijke dranken drinkt kom je aan. 
Het veranderen van een gewoonte kost moeite. laat 
een diëtiste analyseren wat je eet en kijken waar het 
aangepast kan worden. als je vooral bij spanningen 
eet probeer die gewoonte dan om te buigen; eet wat 
fruit, ga sporten. Haal geen ongezond eten in huis, 
dan kun je ook niet in de verleiding komen. vraag je 
omgeving je erbij te helpen.
naast minder eten en drinken is calorieverbruik 
ook belangrijk. Ga meer sporten, wandelen, of op 
de fiets naar het werk. ook hier geldt dat je, om 
je levensstijl te veranderen, een inspanning moet 
doen. denk dan steeds aan het doel: zwanger kun-
nen worden.
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wat GebeUrt er als je afvalt?
na gemiddeld 2 maanden kan de cyclus weer 
regelmatig worden (zie afbeelding hieronder). 
na gemiddeld 4 maanden ontstaan de eerste 
zwangerschappen. Het kan ook eerder, want niet 
het absolute gewicht is belangrijk, maar het feit dat 
je aan het afvallen bent. de negatieve invloed van je 
overgewicht valt weg. je conditie verbetert en je gaat 
je beter voelen. bovendien worden tal van andere 
gezondheidsaspecten gunstig beïnvloed: minder 
hart- en vaatziekten, minder suikerziekte, minder 
risico’s in de zwangerschap en bij operaties, minder 
miskramen en aangeboren afwijkingen.

                   de kans oP een zwanGersCHaP na afvallen1

Als zwanger worden niet vanzelf gaat vragen veel paren 
zich af of ze daar zelf iets aan kunnen doen. Vaak ligt 
de oorzaak buiten hun eigen invloedsfeer. Toch kan de 
levensstijl van invloed zijn op de kans om zwanger te 
worden. Bijvoorbeeld stress, eetgewoonten, lichaams-
beweging, roken, alcohol en drugs, onveilig vrijen en 
leeftijd.
In deze folder bespreken we de rol van gewicht.

wanneer je zwanGer wilt worden 
kan overGewiCHt een ProbleeM zijn
niet voor iedereen, we kennen allemaal wel vrouwen 
met overgewicht die toch zwanger geworden zijn. 
Maar als ook de menstruele cyclus onregelmatig is 
of de kinderwens al langer bestaat is het lastiger. 
in die gevallen lopen bepaalde processen in het 
lichaam niet goed, waardoor een normale eisprong 
wordt geremd.
Hoe meer overgewicht, hoe minder kans op 
zwangerschap.

voorafGaand aan de zwanGersCHaP
• kan het langer duren voordat je zwanger wordt,
• is de kans op cyclusstoornissen groter,
• zijn er vaak meer geneesmiddelen nodig.

tijdens de zwanGersCHaP
is er meer kans op...
• miskramen, aangeboren afwijkingen,
• ‘zwangerschapssuiker’,
• hoge bloeddruk, trombose,
• kunstverlossingen.

tijdens en na de bevallinG
is er meer kans op...
• bloedverlies,
• trombose in het kraambed,
en op langere termijn, het krijgen van...
• hoge bloeddruk en hartziekte,
• suikerziekte,
• baarmoederkanker.

test je bMi
Trek een lijn van jouw lengte naar jouw gewicht. 

Waar kom je uit? ________________________

Als je nu een lijn van jouw lengte naar de bovenkant 
van het groene vlak (goed gewicht) trekt, welk gewicht 
is dan voor jou gezond?

Bij mijn lengte is _____ kg een gezond gewicht.

bij een Gezonde bMi 
is de kans oP een kind bij ivf Groter

test je gewicht gewicht te hoog gezond gewicht 

1,0

0,8

0,6

0,4

0,2

0,0

    0          2           4          6          8           10
tijd (maanden)

herstel cyclus

herstel eisprong

zwangerschap

aa
nt

al
 r

eg
ul

ie
re

 m
en

st
ru

at
ie

 c
yc

li/
ov

ul
at

ie
cy

cl
i/

zw
an

ge
rs

ch
ap

pe
n

 
200

195

190

185

180

175

170

165

160

155

150

150

140

130

120

110

100

90

80

70

60

50

overgewicht
duidelijk verhoogd
ziekterisico 
verminderde kans om 
zwanger te worden

gewicht te hoog
risico voor de 
gezondheid
verminderde kans om 
zwanger te worden

gezond gewicht

te mager
verminderde kans om 
zwanger te worden

            
         
              

voorbeeld lijn

uw gewicht
in kilogram

uw lengte
in cm

uw lengte 
in cm


