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W ciagu kilku ostatnich lat wiele razy rozmawiatem z Alicia Silverstone o ciazy, porodzie, karmieniu
piersig i odzywianiu. Poniewaz bardzo podobaja mi si¢ jej poglady, z przyjemnoscia przyjatem pro-
pozycje napisania przedmowy do tej ksiazki. Szczerze méwiac, myslatem, ze z racji nattoku zajgé
(jakby byty okresy, kiedy pediatrzy nie maja wiele pracy) pobieznie zapoznam si¢ z trescia publikadji,
lecz gdy zaczatem czytad, nie moglem si¢ oderwa¢ od lektury. I mimo goniacych mnie terminéw
uwaznie przeczytatem kazde stowo.

Nie tylko wy, drodzy czytelnicy, potrzebujecie tej ksigzki. Potrzebowaltem jej réwniez ja. Ksigzka
Fajna mama to wyjatkowe §wiadectwo, jak cudownym do$wiadczeniem moze by¢ czas starai
o poczecie, okres ciazy, narodziny i wychowanie dziecka.

Od trzydziestu lat jestem czlonkiem Amerykariskiego Towarzystwa Pediatrycznego (American
Academy of Pediatrics), co weale nie oznacza, ze moja praca zostata uhonorowana nagrodami, a moje
poglady na temat karmienia piersia, spania z dzie¢mi w jednym 16zku czy odzywiania najmtodszych
wygralyby w konkursie popularnosci. Stowarzyszenie, co prawda, wspiera pediatréw w ich pracy, lecz
wedlug mnie zbyt slabo popiera ide¢ karmienia piersig oraz inne sprawy kluczowe dla zdrowia dzieci.

Od trzydziestu lat pracuje réwniez z lekarzami z Amerykaniskiego Towarzystwa Poloznictwa
i Ginekologii (American College of Obstetrics and Gynecology). Przyjmowali na $wiat wickszo$¢ dzieci,
ktérymi zajmowaltem si¢ w czasie mojej kariery zawodowej, cho¢ oczywiscie opiekowalam si¢ réw-
niez dzie¢mi urodzonymi w domu. By¢ moze kiedy$ poloznicy powrdca do wlasciwych prakeyk
potwierdzonych przez duzg liczbg badan, jednak nadal odsetek porodéw przez cesarskie cigcie sigga
w Stanach Zjednoczonych 33% (w Polsce, wedtug danych Naczelnej Izby Lekarskiej, w 2013 roku
bylo to 37% — przyp. ttum.). To ogromny wzrost w poréwnaniu do niecatych 5%, jaki notowano
pieédziesiat lat temu. Swiatowa Organizacja Zdrowia (World Health Organization, WHO) ocenia, ze
ze wzgledu na dobro matek i dzieci udziat cesarskich cigé nie powinien przekraczaé okoto 10-15%
catkowitej liczby urodzen.

Warto tez wspomnie(, ze duza liczba cesarskich cig¢ weale nie przektada si¢ na wzrost bezpie-
czefistwa dla matek i dzieci w okresie okotoporodowym. W 2010 roku Swiatowa Organizacja Zdro-

wia opublikowata w uznanym medycznym pismie ,Lancet” raport, w ktérym jeden z jego autordw,



dr A. Metin Giilmezoglu, pisze: ,Wzgledne bezpieczenistwo operacji powoduje, ze wiele 0séb sadzi,
iz cesarskie ciecie jest bezpieczniejsze niz pordd sifami natury. Tymczasem weale tak nie jest”. Raport
WHO jednoznacznie wskazuje, ze matki, u kedrych wykonano cesarskie cigcie bez wskazan medycz-
nych, znacznie cz¢éciej byly pacjentkami oddziatéw intensywnej opieki medycznej, wykonywano
u nich transfuzje krwi i niestety borykaly sie z péZniejszymi komplikacjami pooperacyjnymi. Inne
badania wykazuja, ze dzieci urodzone przez cesarskie cigcie znacznie czeéciej — krétko po porodzie
— cierpig na zaburzenia oddechowe.

Wedtug danych Amerykanskiego Osrodka Kontroli Choréb (Centres for Disease Control) Stany
Zjednoczone zajmuja pi¢édziesigte miejsce na $wiecie, jesli chodzi o okoloporodows $miertelnosé
matek i trzydzieste drugie, gdy wezmiemy pod uwage umieralno$¢ niemowlat. Osiagamy te wyniki
w kraju, w ktérym w 2013 roku jedna trzecia dzieci urodzila si¢ przez cesarskie cigcie, a intensywnej
opiece medycznej poddano wiecej niemowlat niz gdziekolwiek indziej na $wiecie.

Matki i ojcowie, zanim trafia na oddziat potozniczy, powinni si¢ dowiedzie¢, na czym polegaja
szpitalne procedury oraz jak nalezy postgpowaé, by ich nowo narodzone dziecko nie zostato pod-
dane zb¢dnym zabiegom medycznym i byto caly czas blisko matki. Ksiazka Fajna mama podaje
obszerng i aktualna wiedz¢ w tym zakresie. Znajdziecie tu informacje na kazdy interesujacy mlo-
dych rodzicéw temat, od depresji poporodowej po prawidtows liczbe wypréznier noworodka.

Miejcie t¢ ksiazke przy sobie, kiedy idziecie do pediatry — lekarz powinien by¢ dumny, ze ma pod
opieka rodzing $wiadoma kwestii tak istotnych dla zdrowia. Z czasem, gdy wasze dziecko bedzie nieco
starsze — réwniez noscie ja na kazda wizyte lekarska. Poniewaz trudno jest znalez¢ lekarzy, kedrzy sq
weganami lub wegetarianami, wskazéwki dietetyczne zawarte w tej ksiazce sa bezcenne dla tych, ke6-
rzy postanowili zy¢ bez hamburgeréw, frytek i platkéw $niadaniowych w czekoladzie, zastepujac je
owocami, warzywami i ro§linami straczkowymi oraz dla tych, kt6rzy réwniez chcieliby w ten sposéb
zywi¢ swoje dzieci. (By nieco przyblizy¢ stanowisko Amerykanskiego Towarzystwa Pediatrycznego
w sprawie odzywiania dzieci, powiem jedynie, ze dtugoletnia przewodniczaca Komisji ds. Odzywiania
wspomnianej organizacji bya ptatng konsultantka Stowarzyszenia Producentéw Wolowiny. Nietrudno

zgadnay, jakie bylo jej stanowisko i wplyw na zalecenia wspomnianego towarzystwa).
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Wiedza, ktdra znajdziecie na stronach tej ksigzki, pomoze wam prowadzi¢ wolny od toksyn,
zdrowy tryb zycia przed poczeciem, w czasie ciazy i po porodzie. Réwniez przyjaciele nie poczuja si¢
urazeni, gdy poprosisz, aby nie dawali dziecku w prezencie plastikowych zabawek. Beda raczej
wdzieczni za ostrzezenie i wskazéwki.

Alicio, bardzo ci dzigkuje, ze zrobifa$ tak wiele dla zdrowia matek i dzieci, ktérymi bede sie opie-

kowat.

Jay Gordon, lekarz medycyny,
cztonek Amerykariskiego Towarzystwa Pediatrycznego

20 stycznia 2014 r.



Naprawde mozna inaczej

Kiedy urodzenie dziecka stalo si¢ tak trudne? Najpierw, aby w ogéle zajs¢ w ciaze, musimy nafasze-
rowac si¢ lekami i zastrzykami. Potem przetrwaé dziewigé miesigcy hustawki hormonalnej z powigk-
szajacym sie brzuchem, by w koricu, w $wietle szpitalnych lamp, podtaczone do wydajacych rézne
odglosy urzadzen, przezy¢ jedna z najbardziej stresujacych chwil w zyciu — pordd. Nie bedg juz
opisywa¢ nadciagajacej katastrofy w postaci zajmowania si¢ krzyczacym wnieboglosy niemowle-
ciem, podczas gdy czujemy si¢ zmeczone, chore i bezradne. Co takiego si¢ stalo, ze pelna uniesieri
mito$¢ majaca da¢ poczatek nowemu zyciu, radosne dziewigé miesigcy cigzy oraz spokojny poréd
znamy jedynie z dawnych opowiesci? Drogie panie, to wszystko moze wlasnie tak wyglada¢.
Naprawdg. Styszycie, co méwig? Zdrowa, promienna i szczg$liwa ciaza, pickny poréd i cudowne
macierzynistwo to nie bajka — wszystkie mozemy si¢ nimi cieszy¢.

Bez wzgledu na to, czy wierzysz w Boga, Ducha Swietego czy Matke Nature, w tej kwestii nic sie
nie zmienia: kazda z nas natura wyposazyla we wszystko, aby$my mogly zaj$¢ w ciaze, urodzi¢
i wychowa¢ dziecko. Kropka. Jedyne, co musimy zrobi¢, to obudzi¢ w sobie ten potencjal. Jezeli
masz problem z zaj$ciem w ciazg, postaram si¢ dodaé ci otuchy. Jezeli dopiero planujesz ciaze,
powiem ci, co zrobi¢, by tak si¢ stato — bez planowania czy odliczania dni w kalendarzyku. Jesli juz
jeste$ w ciazy — i by¢ moze nie jest tak, jak to sobie wyobrazata$ — pomogg ci uczynic ten czas pigk-
nym i wolnym od wszelkich dolegliwosci. A kiedy bedziesz juz pewna, ze to najwspanialszy czas
w twoim Zyciu, porozmawiamy, jak sprawi¢, by twoje dziecko przyszto na $wiat delikatnie i spokoj-
nie oraz by pordd stal si¢ picknym wspomnieniem.

A skoro jeste$my juz przy typowo kobiecych problemach, powiem ci takze, jak zapobiega¢ (albo
wyleczy¢) takim dolegliwosciom, jak: PMS, nieregularne miesiaczki, nadcisnienie, bezsennos¢, aler-
gie, tendengje do tycia, problemy z tarczyca, toczeri czy stwardnienie rozsiane — obnizajac jednoczes-

nie ryzyko zachorowania na choroby serca, cukrzyce lub raka. Pobudzimy do dziatania twéj uktad
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odporno$ciowy i oczy$cimy umyst. Bedziesz mie¢ wiecej energii, bedziesz lepiej sypiad i bez prob-
lemu utrzymasz idealna wagg. Roztoczysz wokél siebie blask bedacy czyms wigcej niz tylko kobie-
cym powabem. Nauczysz si¢ rozpoznawaé prawdziwe potrzeby swojego organizmu i po prostu
cieszy¢ sie zyciem.

To nie jest ksigzka o tym, jak z dnia na dzied pléd zmienia si¢ w macicy. Ta ksigzka to recepta na
to, by twoja ciaza, pordd i cale zycie byly wolne od strachu, zlosci i wszystkich nieprzyjemnych
uczué, o ktdrych méwi sig, ze sg nieuniknione. Do zmiany stylu Zycia zainspirowaly mnie przyja-
ciétki — patrzytam, jak wspaniale czuly sie w ciazy, jak pieknie i naturalnie rodzily i wychowywaly
dzieci. Widzac réznice w ich podejsciu do macierzyristwa, wlasnie tak postanowitam wychowaé
mojego syna, Beara Blu — nie podobalo mi si¢ podejscie powszechnie uznawane za ,,normalne”.

Podziele si¢ z toba doswiadczeniem moim i wielu innych kobiet z réznych stron $wiata, abys
mogla dokona¢ dla siebie najlepszego wyboru. Traktuj t¢ ksiazke jako drogowskaz, ktdéry pokazuje,
ze istnieje inna droga. Proponuje, aby$ najpierw przeczytala calo$é, a dopiero pézniej wracata do
interesujacych ci¢ tematéw. Uwierz, proszg, duzo latwiej jest, gdy zdecydujesz, jeszcze zanim uro-
dzisz, jak bedzie wyglada¢ twoje macierzyristwo. W kolejnych rozdziatach porozmawiamy o tym, co
zazwyczaj styszy cigzarna — od znajomych, lekarzy, cztonkéw rodziny — i powiemy, dlaczego inne
rozwigzania mogg si¢ okazad lepsze. Pomozemy ci stworzy¢ najlepsze schronienie dla zycia, jakie
bedziesz w sobie nosi¢, i odnaleZé whasne, gleboko skryte ,ja”. Nauczysz si¢ rozpoznawac swoje praw-
dziwe potrzeby i staniesz si¢ tym samym bardziej $wiadoma potrzeb swojego dziecka. Na pewno po
drodze pojawi si¢ wiele pytari — jestem tu, by ci poméc. Choé tak naprawde wszystkie odpowiedzi
mozna znalez¢ w naturze. Jedyne, co tak naprawde musisz zrobi, to staé si¢ dobra, przyjazna dla
siebie osoba, i otworzy¢ si¢ na dary, jakie przyniesie ci przyszlo$é.

A wiec do dzieta — zachodzimy w cigze!

Alicia Silverstone



Przygotowanie
do macierzynstwa
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Jak zostaé¢ fajng mamg

Zanim przejdziemy do rzeczy, mam stowo do tych z was, ktére czujg si¢ niepewnie na sama mysl
o dziecku. Jezeli dtugo walczysz o zajécie w ciaze, skoncentrujmy si¢ najpierw na tym, co zrobi¢, bys
poczuta si¢ wybranka losu, a nie jak przegrana. Wiem, ze po dlugich miesigcach, a czasem latach
zamartwiania si¢ o to, czy akurat masz owulacje albo odpowiednio grube endometrium, jest to ostat-
nia rzecz, jaka chcialaby$ ustyszeé. Lecz skoro w dalszym ciggu jest co$ nie tak z twoja plodnoscia,
nalezaloby wprowadzi¢ pewne zmiany — prawda? Pomysl o ludziach, ktérzy przez cale swoje zycie nie
majg okazji dowiedzie¢ si¢, co powoduje, ze nie s3 w stanie wykorzystaé ukrytego w kazdym z nich
potencjatu. A wiasnie taka mozliwo$¢ otwiera si¢ przed toba: mozesz czud sig $wietnie, by¢ szczgsliwa,
zaufad sobie i osiagna¢ to wszystko w sposdb naturalny. Jest to zdecydowanie fatwiejsza, delikatniejsza
i przyjemniejsza droga do macierzyristwa — w zgodzie z natura.

Teraz stowo do tych kobiet, ktére wlasnie sa w ciazy: uwierzcie mi, doskonale stysze wasze narze-
kania oraz skargi na béle i zte samopoczucie. Wiem, co prawie wszyscy wam mdwia — ze cigza to
czas, kiedy musicie zmaga¢ si¢ z wlasnym cialem, nad ktérym niemal nie macie kontroli. Ale pro-
mienna, radosna — bedaca Zrédlem energii — i wolna od stresu ciaza jest stanem osiggalnym dla
kazdej z was. A ja pomoge wam ten stan osiagnac.

I wiecie co? Sekret cudownej ciazy i macierzyfistwa jest taki sam dla kazdej z was. Niewazne, czy
dopiero staracie si¢ o dziecko, juz jestescie w ciazy, spodziewacie si¢ pierwszego lub czwartego dzie-
cka, czy termin porodu macie wyznaczony za dziewie¢ miesiecy lub dziewie¢ dni — wszystkie poda-
zacie w jednym kierunku: chcecie by¢ fajnymi mamami.

Zazwyczaj bycie fajnym kojarzymy z naszym stosunkiem do innych. To bardzo wazne, ale ja chce

was zacheci¢ do bycia fajng przede wszystkim dla siebie. I nie chodzi mi o bycie samolubna. Dbanie
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o whasne potrzeby i realizacja swoich pragnieri to najlepsza rzecz, jaka mozecie dla siebie zrobié. A to
dlatego, ze gdy jestescie zdrowe i szczgsliwe, tatwiej jest by¢ lepsza wersja siebie. I co najwazniejsze,
tylko wtedy bedziecie mogly cieszy¢ si¢ zdrowg ciaza i szczgéciem z narodzin dziecka.

Bycie fajng mama to nie tylko dbanie o to, by twoje cialo stalo si¢ idealnym schronieniem dla
rozwijajacego si¢ dziecka, lecz réwniez klucz do $wiadomej ciazy, pelnej pozytywnych duchowych
i cielesnych doznari, wolnej od probleméw trawiennych, wzdeé, swedzenia stép, bezsennosci i calej
gamy nieprzyjemnych dolegliwosci, ktére — jak sadzimy — sa w ciazy nieuniknione. To réwniez
spos6b, by uchronié siebie i dziecko od wielu choréb oraz niekorzystnego wplywu srodowiska zanie-
czyszczonego toksynami, ktére moglyby mie¢ negatywne, dtugotrwale skutki zdrowotne. Jezeli
masz problemy z zajéciem w ciaze, w koricu uda ci si¢ spojrze¢ na wszystko z innej perspektywy.
Zaczniesz zmierzaé w strong cigzy promiennej i magicznej — takiej, kt6ra sprawi, ze zaraz po rozwia-
zaniu poczujesz zazdro$¢é, patrzac na inne cigzarne kobiety, poniewaz nie bedziesz mogla si¢ docze-
ka¢ chwili, gdy znéw bedziesz nosi¢ w sobie nowe zycie.

Dobre nawyki, ktére wdrozysz dzigki tej ksiazce, uczynia twoje rodzicielstwo duzo tatwiejszym.
Obudza drzemiace w tobie wrodzone zdolnosci i predyspozycje: szybciej dojdziesz do formy po poro-
dzie, bedziesz mie¢ w piersiach odpowiednio duzo pokarmu, nawiazesz z dzieckiem gleboka wiez i sta-
niesz si¢ dla niego wzorem do nasladowania. Oczywiscie, na tej drodze beda si¢ tez zdarzaly trudne
chwile, lecz bedziesz w stanie gladko si¢ z nimi uporaé. Jak sadzisz, czy ja przez ostatnie dwa lata spa-
fam mniej, nizbym sobie tego zyczyla? Oczywiscie, ze tak. Czy zdarzylo mi si¢ wyjs¢ z domu w piza-
mie? Czesto. Ale z drugiej strony, czy bycie fajna mama nie stalo si¢ dla mnie najcudowniejszym,
niedajacym si¢ z niczym poréwna¢ doswiadczeniem? Bez cienia watpliwosci stalo sig.

Niewazne, czy juz jeste§ mama, czy dopiero planujesz cigz¢ — pamietaj, ze od tej chwili masz
wybér — to od ciebie zalezy, czy bedziesz czué si¢ wspaniale, czy z trudem przebrniesz przez wszystko,
co wiaze si¢ z macierzyristwem. Wykorzystaj t¢ okazje i zastanéw sig, jak chcialabys, by wygladato
twoje zycie. Nie ustawiaj poprzeczki zbyt nisko! Obiecuje ci, ze mozesz zy¢ i czud si¢ duzo lepiej, niz

do tej pory sadzitas.

Wszystko, o czym przeczytasz w tej ksiazce, to wiedza, ktdra kierowalam si¢ sama, aby sta¢ si¢ fajna
mama. To cenny i obszerny zestaw porad opracowanych przez najlepszych ginekologéw, potozne,
pediatréw, ekspertéw, naturopatéw oraz moich przyjaciét — wspaniatych ludzi, ktérych miatam
szczgscie poznal. Przedarlam sig przez setki stron réznych badai naukowych, przeczytalam stosy

ksiazek, czerpalam z do§wiadczen czytelnikéw mojego bloga, zadalam wiele pytan ekspertom, by



utwierdzi¢ si¢ w przekonaniu, ze to, co dyktuje mi intuicja, jest stuszne i dobre. Oczywiscie, nie
natknelam si¢ na publikacje, ktéra rozwialaby wszystkie moje watpliwosci i data odpowiedzi na
wszystkie pytania. Gdybym taka znalazta, nie napisatabym tej ksiazki, tylko polecala ja kazdemu,
kto zapyta mnie o rade. Ale takiej pozycji nie bylo, a ja coraz cz¢sciej zastanawiatam sig, jak mogla-
bym podzieli¢ si¢ mojg wiedza. Myslalam o tym podczas codziennych spaceréw, chodzac z dzie-
ckiem na bilanse, starajac si¢ odpowiada¢ na pytania i zarzuty wiecznych krytykantéw, a nawet
podczas pracy!

Teraz wiec przekazuje cala moja wiedze tobie. Zaczynajmy!
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Jezeli Zle sie odzywiasz, nie mozesz prawidtowo mysle¢,
pieknie kocha¢ ani dobrze spac.

- Virginia Woolf

fajna mama
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Zaczynamy starania o dziecko

Czg$¢ ciebie stanie si¢ schronieniem dla twojego dziecka na pierwsze dziewigé miesiecy jego zycia.
Pewnie sadzisz, ze mam na mysli macicg — tak, oczywicie, lecz odpowiednie schronienie dla niena-
rodzonego dziecka to pojecie znacznie szersze. Obejmuje wszystkie narzady: jelita, naczynia krwio-
nosne, serce, a takze kosci i tkanki mickkie. Twoje cialo to jeden spéjny mechanizm. Wszystkie jego
czedei, wlasciwie ze sobg wspdldziatajac, sprawiaja, ze mozesz zajs¢ w cigze. Powoduja, ze jestes
zdrowa. A najwspanialsza informacja jest fakt, ze ten mechanizm doskonale wie, jak poradzi¢ sobie
z problemami. Sam wie, jak naprawi¢ to, co nie dziala prawidtowo. To wspaniata wiadomos¢ — twoje
cialo chce by¢ zdrowe! Noca, gdy $pisz, ten cudowny mechanizm tworzy nowe komérki krwi, na
biezaco naprawia uszkodzenia w narzadach i tkankach — inaczej méwiac, dba, by$ rano czula sie jak
nowo narodzona.

Oczywiscie istnieje pewien haczyk. Twdj organizm moze wykorzystaé do naprawy tylko te ele-
menty, ktdre dostarczysz mu wraz z pozywieniem. Jesli wigc pozwalasz sobie na niezbyt zdrowy styl
zycia, to zmuszasz swoje cialo do wytezonej pracy, jaka jest unieszkodliwienie toksyn, ktére mu
serwujesz. Oznacza to, ze zostaje zaklécony naturalny rytm funkcjonowania organizmu. Twoja cera
staje si¢ szara i zanieczyszczona, mecza cig zaparcia, cykl menstruacyjny zostaje rozregulowany, ataki
alergii stajg si¢ coraz dokuczliwsze, coraz cze¢sciej nekajg cig rozne béle — te listg¢ mozna by ciagnaé
w nieskoriczonos¢. Jezeli mimo staran nie udaje ci si¢ zaj$¢ w ciaze, twoje ciato najprawdopodobniej
nie dostaje tego, czego potrzebuje, lub dostaje to, co nie jest mu potrzebne. Zuzywa wtedy calg swoja
energie, by pozby¢ si¢ szkodliwych substancji. Gdy tylko zaczniesz dawa¢ organizmowi to, czego
potrzebuje, by mégl sprawnie funkcjonowad, regenerowaé sie na biezaco i naprawic istniejace znisz-

czenia, natychmiast zajmie si¢ tym, co naprawde §wietnie potrafi: samouzdrowianiem!
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Ta cze$¢ ciebie, ktéra stanie si¢ schronieniem dla dziecka, réwniez potrzebuje odpowiedniego
traktowania. W ciazy stajesz si¢ prawdziwym ,kombinatem”. Na pewno nie chcesz, by twoje dziecko
zamieszkalo w domu z cieknacym dachem i zapchanymi rurami, prawda? I, w dodatku, odziedziczylo
tak samo niesprawny organizm. Znana lekarka, ginekolog potoznik Tracy Gaudet powiedziata kiedys
w wywiadzie dla firmy US News and World Report: ,Fakt, ze czasem kobieta nie moze zajs¢ w ciaze,
jest przejawem madrosci jej organizmu”. Wyjasnita to w ten sposéb: jesli na przyktad jestes otyla, to
znajdujesz si¢ w grupie podwyzszonego ryzyka wystapienia powiklari cigzowych, takich jak: nadcis-
nienie, cukrzyca lub zbyt duzy ptéd. A zatem fake, ze to zapewne estrogen produkowany przez
nadmiar tkanki tluszczowej przyczynia si¢ do probleméw z owulacja, nie jest jedynie niepomy$lnym
zbiegiem okolicznogci'. Randine Lewis, uzdrowicielka, specjalistka w dziedzinie probleméw z ptod-
noscia, doktor nauk medycznych i autorka ksiazki The Way of the Fertile Soul, tak podsumowata
problemy z zajsciem w ciaze: ,Natura doskonale wie, czy zyjesz w harmonii ze swoim organizmem
i otoczeniem. Gdy dzikie zwierzeta czuja si¢ zagrozone lub cierpia niedostatek pozywienia, nie roz-
mnazajg si¢, bo to tylko dodatkowo obciazyloby i tak niedomagajacy juz organizm. Stres i gtéd sa
kiepska baza dla rodzicielstwa. Kiedy podobna sytuacja zdarza si¢ u ludzi — ci obsesyjnie biegaja od
lekarza do lekarza, liczac, ze ktdry$ z nich rozwiaze ten problem. Niestety, moga go rozwiazaé we
wlasciwy sposéb jedynie sami zainteresowani, a nie lekarz”.

To, ze nie musisz codziennie bra¢ lekéw na recepte, weale nie oznacza, ze jestes zdrowa. Nie
odczuwam zadnej przyjemnosci, pozbawiajac ci¢ ztudzen, lecz potrzeba wypicia rano kawy czy
gazowanego napoju, aby zaczaé¢ w ogéle funkcjonowaé; konieczno$é tykniecia aspiryny, by zwalczy¢
bél glowy; srodkéw obnizajacych poziom kwaséw zoladkowych, aby jakos przezy¢ po obiedzie czy
pigulek nasennych, by wieczorem zasna¢, nie $wiadcza o idealnej kondycji organizmu. Kiedy$ zapro-
szono mnie do programu telewizyjnego, bym opowiedziata o mojej pierwszej ksiazce zatytulowanej
Fajna dieta. Przygotowujac si¢ na zapleczu, widzialam koficéwke nagrania z poprzedniego pro-
gramu, ktérego tematem byla niemozno$¢ zajscia w ciaze¢ przez pewna kobiete. Wystapili lekarze,
ktérym koriczyly si¢ juz pomysty na zdiagnozowanie przyczyn jej problemu.

Przez dwadzie$cia minut zgromadzeni w studio eksperci uktadali dtugg list¢ badad, ktére
powinna wykonac ta kobieta, aby pozna¢ przyczyne swojej nieptodnosci. Nie brali pod uwagg fakeu,
ze byla osobg otyla i nalogowym palaczem. Ta kobieta po prostu byla chora! Jej ciato nie bylo w sta-
nie stworzy¢ dziecku warunkéw do prawidlowego rozwoju. Siedziata tam, stuchajac, jak najnowsze
osiagniecia medycyny moglyby poméc jej zajs¢ w upragniong ciazg. Dopiero po dwudziestu minu-

tach ktérys z ekspertéw nie$miato nawiazal do fatalnego stylu zycia i niewlasciwej diety kobiety.



Nie zrozumcie mnie zle — zdaje sobie sprawe, ze sa na swiecie tysiace kobiet, ktére bez problemu
rodzg dzieci, pomimo ze zywia si¢ chipsami, cola i pala papierosy. Ale czy te dzieci s3 aby na pewno
zdrowe? I czy ich mamy na pewno cieszg si¢ wspanialtym macierzyristwem? Nie jestem tego taka
pewna. Fakty méwia same za siebie: jezeli masz problem z zajsciem w ciazg, to znaczy, ze dzieje sig
co$ niedobrego. Nie bede wigc dalej trzymaé mojej wiedzy w sekrecie! To czas, by zaczaé glosno
méwié o prawdziwych przyczynach probleméw z zajéciem w ciaze. Czas, by przywréci¢ ciatu utra-

cong réwnowage i przygotowaé je do macierzyfistwa.

DLACZEGO TAK TRUDNO JEST ZOSTAC MAMA
Wedtug danych Amerykariskiego Osrodka Kontroli Chordb najczgstszymi przyczynami nieplodno-

$ci — definiowanej jako brak ciazy po dwunastu lub wigcej miesigcach regularnego wspéliycia bez
zabezpieczen — s3 nadwaga i otylo$¢, problemy z owulacja, nieregularne miesigczki lub ich brak,
zespdl policystycznych jajnikéw, endometrioza, widkniaki macicy oraz zapalenie jajowodéw?. Pra-
wie kazda z wymienionych przyczyn wiaze si¢ z wystgpowaniem stanéw zapalnych i/lub zaburzen
réwnowagi hormonalnej?, do powstania ktérych przyczynia si¢ niewlasciwa dieta, a konkretnie wiele
jej sktadnikéw: thuszcze zwierzgee, nabial, cukier, toksyczna chemia. To zywno$¢, ktéra moze wply-
waé na wzrost poziomu estrogenéw*, a tym samym na rozregulowanie cyklu menstruacyjnego’. To
te sktadniki diety powoduja ukryte stany zapalne i — tyczy si¢ to zwlaszcza thuszczédw zwierzecych
— zawieraja najwiecej szkodliwej chemii, podnoszacej znaczaco ryzyko wystapienia endometriozy
i zaburzert hormonalnych®. (Nie martw si¢, juz niedtugo oméwig ten temat szczegélowo!).

Weale nie méwimy tu o spozywaniu tych produktéw w nadmiarze, lecz o jedzeniu ich w ogdle.
Badania dotyczace zdrowia kobiet prowadzone przez Wydzial Medycyny Uniwersytetu Harvarda
— jeden z najdtuzej trwajacych programéw identyfikujacych przyczyny kobiecej nieplodnosci —
wykazaly, ze wlhaczenie do swojego codziennego jadlospisu juz jednej porcji czerwonego migsa, kur-
czaka lub indyka moze podnie$¢ ryzyko wystapienia nieplodnosci o jedna trzecia. U kobiet
jedzacych duze ilosci biatka zwierzecego nieptodnos¢ wynikajaca z braku owulacji wystepuje o 39%
czesciej. Thuszeze zwierzece i thuszeze trans — czesty skfadnik fast foodéw i zywnosci przetworzonej
— moga nawet uniemozliwiaé owulacje, powodowa¢ endometrioz¢ i niekorzystnie wptynaé na
wezesny rozw6j plodu’. Co do nabiatu, inne badania Wydzialu Medycyny Uniwersytetu Harvarda
wykazaly pozytywna korelacje pomiedzy piciem mleka i wystepowaniem nieptodnosci. Im kobieta

jest starsza, tym bardziej negatywny jest wptyw spozywania nabiatu. Zanim zaczniesz si¢ zastana-

25



26

wiaé, co oznacza w tym wypadku szarsza, juz wyjasniam, ze spadek plodnosci dotyczy juz kobiet
w wieku 20-24 lat®.

Pamietajmy réwniez o tym, ze nasza plodnos$¢ nie jest taka sama przez cale zycie. Natura urza-
dzita to tak, ze najwicksze szanse na poczecie dziecka mamy pod koniec drugiej i w trzeciej dekadzie
lat zycia. Im dtuzej zwlekamy z decyzjg o dziecku, tym mniej plodne i bardziej obciazone ztymi
nawykami staje si¢ nasze ciato. Tymczasem coraz wigcej kobiet w Stanach Zjednoczonych zwleka
z podjeciem decyzji o macierzynistwie az do trzydziestego piatego roku zycia. A wsréd par, w ktérych
kobieta ma trzydziesci pie¢ lub wiecej lat, juz jedna trzecia ma problemy z plodnoscia®. Oczywiscie
nie namawiam nikogo, by zachodzi¢ w ciaze jak najwczesniej. Za to zachgcam bardzo do tego, by
kazda z was zrobila wszystko, co mozliwe, aby cieszy¢ si¢ doskonatym zdrowiem. Wiem z doswiad-
czenia, jakie to wazne — urodzitam Beara, gdy mialam trzydziesci cztery lata, i w przysztosci planuje
kolejne dziecko.

Tu mam dobre wiadomosci: zdrowie jest w zasiegu kazdej z nas i nigdy nie jest zbyt péZno, by si¢
o nie zatroszczy¢. Codziennie widzg ludzi zmieniajacych swoje zycie. Pewnie nie mozesz sig juz
doczekad, by poznaé remedium na problemy z plodnoscia? Zastanawiasz sig, jaki to cudowny $rodek
przygotuje twoje ciato na wspaniala ciaze, uchroni ci¢ od jej nieprzyjemnych (i potencjalnie niebez-
piecznych) skutkéw ubocznych i jest przy tym niewyobrazalnie tani — zwlaszcza w poréwnaniu
z drogimi programami leczenia nieptodnosci — oraz prowadzi do zdrowego, pelnego energii zycia dla
ciebie i twojego dziecka? Sekret tkwi w tym, co jesz.

To, co wkiadasz do ust, ma wielki wplyw na funkcjonowanie organizmu i twoje samopoczucie.
Im bardziej dbasz, aby twoja dieta byta wolna od zanieczyszczen, dostarczata komérkom wigcej
tlenu i warto$ciowych skfadnikéw odzywcezych, tym bardziej za taka troske podzigkuje ci organizm.
Na liscie swoich dowodéw wdziecznosci na pewno umiesci fatwe poczecie i bezproblemowe dziewigé
miesiecy cigzy. Oczywiscie nie musisz mi wierzy¢ na stowo, nie musisz tez stucha¢ naukowcéw

z Uniwersytetu Harvarda. Postuchaj tego, co maja do powiedzenia inni eksperci.



CO MOWI SPECJALISTKA OD UZDRAWIANIA NATURALNEGO: Katherine

Thurer, lekarz medycyny, specjalistka ginekologii alternatywnej z Osrodka Medycyny Natu-

ralnej Raby Uniwersytetu Northwestern
Dieta to podstawa! Ma ogromy wplyw na kazdy aspekt naszego zdrowia, nie wylaczajac ptod-
nosci. Przejscie na diete zapobiegajaca stanom zapalnym to pierwsza rzecz, jaka polecam.
Moze ona pomdc przy problemach z owulacjg i schorzeniach zwigzanych z nadmiarem estro-
gendw i wystgpowaniem utajonych stanéw zapalnych, takich jak zespét policystycznych jajni-
kéw, endometrioza czy problemy z tarczyca. Czesto uwazamy nieptodnosé za stan, na keéry
w og6le nie mamy wplywu — tymczasem waznym elementem jest tu dieta, ktéra przeciez

zalezy wylacznie od nas.

Suzanne Gilberg-Lenz, lekarz medycyny, specjalistka ginekologii i poloznictwa oraz ajurwedy

z przychodni dla kobiet w Beverly Hills
Istnieje niewiele badan dotyczacych wplywu diety na plodno$¢, zapewne wynika to z faktu,
ze nikomu nie zalezy, aby takie badania finansowad. Z tego powodu mamy problem — jako
lekarze i zwykli ludzie — z wyborem tego, co dla nas dobre. Na wszystko potrzebujemy dowo-
déw naukowych... W moim odczuciu i zgodnie z tym, co méwi ajurweda, jeste$my doktadnie
tym, co jemy. Zmieniamy si¢ caly czas, nasz organizm si¢ regeneruje, a budulcem jest to, co
wkladamy do ust. Duzo racji jest wigc w twierdzeniu, ze to, co jemy, ma ogromny wplyw na

to, jak funkcjonuje nasz organizm.

CO MOWI SPECJALISTKA OD UZDRAWIANIA NATURALNEGO: Diane Avoli,
doradca z zakresu makrobiotyki, instruktorka w Instytucie Kushi
Zablokowanie systemu rozrodczego wydaje si¢ obecnie jedng z gtéwnych przyczyn nieplodno-
$ci. Jest skutkiem nieodpowiedniej diety. Na szczescie ten stan zawsze mozemy odwrdcié, bez

wzgledu na wiek pacjentki.

Zabierzmy si¢ zatem do pracy i przygotujmy miejsce dla naszego cudownego, malego goscia.

Zadbajmy przy okazji, by$ ty poczula si¢ $wietnie, jak nigdy dotad.
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Wzrost liczby cigz mnogich - przerazajaca prawda o lekach na nieplodnosé

Cywilizowany $wiat doswiadcza kryzysu ptodnos$ci. Zamezne kobiety, bedace u szczytu mozli-
wosci prokreacyjnych, decyduja sie na macierzynstwo najrzadziej w historii, a nieptodno$¢ dotyka
juz 10% z ponad szeéciu milionéw amerykanskich kobiet w wieku od pietnastu do czterdziestu czte-
rech lat'°. To tak, jakby nieptodni byli wszyscy mieszkancy stanu Missouri'!! Co gorsza, borykajace
sie z nieplodnos$cig kobiety namawia sie do stosowania drogich i niepewnych w skutkach procedur
medycznych jedynie z tego powodu, ze nikomu nie optaca sie, aby nauczy¢ je zwracaé uwage na
odpowiednig diete. Nikt chyba nie umie sobie wyobrazié¢ uganiajacych sie za lekarzem przedstawi-
cieli producentéw jarmuzu, ktérzy cheg wreczyé mu tapdwke?!

Niewiele réwniez méwi sie o roli diety w zapobieganiu i leczeniu chordb. Programy nauczania
wiekszosci uniwersytetow medycznych nie zawierajg nawet dwudziestu pieciu godzin wykladéw
z dietetyki®. Najlepsza recepta na zdrowie i dobre samopoczucie jest po prostu zupelnie pomijana.

Dotknietym nieptodnoscia parom przedstawia sie obecnie mniej wiecej taki schemat leczenia:
najprawdopodobniej lekarz przepisze ci na poczgtek tabletki wzmagajgce ptodnosé. I oile rzeczywi-
$cie stymulujg one jajeczkowanie, to réwniez znaczgco zwiekszaja szanse na to, ze zajdziesz w cigze
mnogg. Jezeli jednak nadal nie uda ci sie poczaé dziecka, zostaniesz skierowana na inseminacje
wewngtrzmaciczng (IUI). Odsetek skutecznosci przy tej metodzie jest niskiiwynosiod 5 do 20%
szans na cigze przy jednym zabiegu®. Inseminacja réwniez zwieksza ryzyko cigzy mnogiej.

Kolejny krok to zaplodnienie pozaustrojowe (IVF)'. Najlepiej byloby, gdyby lekarz podawat do
macicy jeden zarodek, a reszte zostawil mgdrosci twojego organizmu. Cho¢ taka procedura jest jak
najbardziej dopuszczalna®, wielu lekarzy rutynowo wprowadza wiecej niz jeden zarodek. Najczes-
ciej sadzg, ze wieksza liczba zarodkdéw skutkuje zwiekszeniem szansy na zagniezdzenie sie ktdregos
W macicy, co §wietnie wplywa na rankingi skutecznosci tych lekarzy, ich zyski oraz opinie's. Poda-
nie wiecej niz jednego zarodka zwieksza o 20 do 40% ryzyko wystapienia cigzy mnogiej”. Cigza
mnoga wigze sie z duzo wiekszym zagrozeniem dla matki i dziecka. Jej wystapienie jest duzo bar-
dziej prawdopodobne, gdy korzystasz z technik wspomaganego rozrodu. Az 60% bliznigt rodzi sie
przedwczesnie, odsetek ten wzrasta wraz z liczbg rozwijajacych sie w macicy ptodéw. Przedwczesny
pordd to zwiekszone ryzyko $mierci dziecka w pierwszych dniach zycia oraz wielu groznych powi-
klan, w tym krwawien wewngtrzmoézgowych, nieprawidlowego rozwoju narzagdéw wzroku i stu-
chu, opéznien rozwojowych, a w przysztosci trudnosci z nauks. Bedac w cigzy mnogiej, jestes
bardziej narazona na wystapienie stanu przedrzucawkowego i cukrzycy cigzowej's.

Trudno nie by¢ pod wrazeniem technologii, ktéra pozwala kobietom niemogacym zaj$¢ w cigze
w sposdb naturalny mimo wszystko zosta¢ mamami. Lecz jak daleko powinnismy sie posungé
w korzystaniu z tej technologii? Jaki bylby efekt, gdyby$my czas i pienigdze wydane na jej opraco-

wanie przeznaczyli na upowszechnienie wiedzy o tym, jak dba¢ o zdrowie w naturalny sposéb?
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