Ksigzka napisana przez autorow bestsellerow
Twdj organizm. Poradnik uzytkownika czy Twoja dieta. Poradnik uzytkownika

Poradnik kochajgcej ma

LEK. MED. MEHMET C. OZ
LEK. MED. MICHAEL F. ROIZEN

se tem

septem.pl



Tytut oryginatu: YOU: Having a Baby:
The Owner’s Manual to a Happy and Healthy Pregnancy

Tlumaczenie: Joanna Krzemieni-Rusche
Sklad: Ewa Galczak

ISBN: 978-83-246-3585-6

Copyright © 2009 by Michael F. Roizen, M.D., and Oz Works, LLC
Originally published by Simon & Schuster, Inc.

Polish edition copyright © 2012 by Helion S.A.
All rights reserved.

All rights reserved. No part of this book may be reproduced or transmitted in any
form or by any means, electronic or mechanical, including photocopying, recording
or by any information storage retrieval system, without permission from the Publisher.

Wszelkie prawa zastrzezone. Nieautoryzowane rozpowszechnianie catosci

lub fragmentu niniejszej publikacji w jakiejkolwick postaci jest zabronione.
Wykonywanie kopii metoda kserograficzna, fotograficzna, a takze kopiowanie
ksiazki na no$niku filmowym, magnetycznym lub innym powoduje naruszenie
praw autorskich niniejszej publikacji.

Wszystkie znaki wystgpujace w tekscie sa zastrzezonymi znakami firmowymi
badz towarowymi ich wladcicieli.

Autor oraz Wydawnictwo HELION dolozyli wszelkich staran, by zawarte

w te] ksiazce informacje byly kompletne 1 rzetelne. Nie biorg jednak zadnej
odpowiedzialnosci ani za ich wykorzystanie, ani za zwigzane z tym ewentualne
naruszenie praw patentowych lub autorskich. Autor oraz Wydawnictwo HELION
nie ponosza réwniez zadnej odpowiedzialno$ci za ewentualne szkody wynikte

z wykorzystania informacji zawartych w ksiazce.

Drogi Czytelniku!

Jezeli cheesz ocenic t¢ ksiazke, zajrzyj pod adres
http://septem.pl/user/opinie/twocia

Mozesz tam wpisaé swoje uwagi, spostrzezenia, recenzjg.

Wydawnictwo HELION

ul. Kosciuszki 1c, 44-100 GLIWICE

tel. 32 23122 19, 32 230 98 63

e-mail: septem@septem.pl

WWIW: http://septem.pl (ksiggarnia internetowa, katalog ksiazek)

+ Kup ksiazke « Ksiegarnia internetowa
Printed in Poland. « Pole¢ ksigzke - Lubie to! » Nasza spoteczno$¢
« Ocen ksigzke



http://sensus.pl/page354U~rt/twocia
http://sensus.pl/page354U~rf/twocia
http://sensus.pl/page354U~ro/twocia
http://sensus.pl/page354U~/
http://helion.pl/page354U~r/E37AT

SPIS TRESCI

Wprowadzenie: Hej! Spodziewasz sie dziecka? 7

Nasz test cigzowy: kwiz o jakosci zycia 14

CZESCI: TY-OLOGIA: JAK Z 2 POWSTAJE 1
Rozdziat I.  Geny, nasze geny. 25

Nowe odkrycia genetyki méwia nam,
jak naprawdg powstaje dziecko

Rozdziat 2.  Odzywianie. 46
Subtelna rola tozyska w odzywianiu Twojego dziecka

CZESC Il: TY MASZ WPLYW NA SWOJE DZIECKO

Rozdziat 3.  Jes¢ za dwoje czy dla dwojga? 67
Kiedy masz ochotg pozre¢ wszystko
albo w ogole nic nie jesé

Rozdziat 4.  Waga urodzeniowa. 87
Co zrobié, zeby dziecko nie urodzito si¢
ani zbyt pulchne, ani zbyt wychudzone

Rozdziat 5.  Przy zdrowych zmystach. 108
Fascynujacy $wiat zmystow
a zdumiewajacy rozw6j mozgu

CZESC l1l: JAK DZIECKO WPLYWA NA CIEBIE
Rozdziat 6.  Twdj ciezarny mozg. 133

Jak radzi¢ sobie ze stresem, spa¢ lepiej 1 odnalez¢ siebie

Rozdziat 7. Porozmawiajmy o seksie. 162
W jaki sposéb zmiany hormonalne moga Ci
wywinaé niezly numerek

5
Kup ksigzke Pole¢ ksigzke



Rozdziat 8.

CZESC IV:
Rozdziat 9.

Rozdziat 10.

Rozdziat | I.

Rozdziat 12.

Dodatki

Cielesne przypadfosci.
Jak poradzi¢ sobie z nieprzyjemnymi, uciazliwymi
1 czasem groznymi skutkami ubocznymi ciazy

TY WYDAJESZ DZIECKO NA SWIAT

Twoj poréd.

Podazaj wlasna Sciezka przygody,

jaka jest pordd 1 narodziny Twojego dziecka

Na dobry poczatek.

Wyzwania 1 radoSci pierwszego miesiaca po porodzie
Plan lotu przez ciaze.

Co mozesz zrobié, zeby bezpiecznie wyladowaé
1 dowiez¢ dziecko do celu

Twdj ciazowy ,,Narzedziownik”.

Co mozesz zrobi¢ dla zdrowia wlasnego 1 dziecka
NARZEDZIOWNIK. CZESC 1.

Cwiczenia fizyczne

NARZEDZIOWNIK. CZESC 2.

Wybor opieki medycznej
NARZEDZIOWNIK. CZESC 3.

Wskazoéwki dotyczace lekéw i toksyn
NARZEDZIOWNIK. CZESC 4.
Przygotowanie domu na przyjecie dziecka
NARZEDZIOWNIK. CZESC 5.

Ciazowe przepisy dla tatusiow
NARZEDZIOWNIK. CZESC 6.

Tylko dla tatusiéw

Zalacznik 1. Twoj plan przedciazowy
Zalacznik 2. Plodnosé
Zalacznik 3. Szczepienia

Zalacznik 4. Podstawowe informacje o weze$niakach

1 ciazach mnogich

Zalacznik 5. Skala depresji poporodowej

Zalacznik 6. Tabela Sredniej wielkosci 1 masy plodu

Skorowidz

6 Spis tresci
Kup ksigzke

w poszczegdlnych tygodniach ciazy

182

207

237

264

287

288

308

312

316

320

338

341
345
353

374
378

380
383

Pole¢ ksigzke



ROZDZIAL 3.

Jes¢ za dwoje
czy dla dwojga?

Kiedy masz ochote pozre¢ wszystko

7 7

albo w ogdle nic nie jes¢

ojawienie si¢ na Swiecie dziecka nagle czyni z nas specéw od matematyki.

Mamy sporo do czynienia z mnozeniem (8 picluch dziennie przez dwa
1 p6l roku daje 7 tysigcy przewijan na jedno dziecko). Jest cale mnéstwo dzielenia
(,ja wykapig ja dzisiaj, a ty jutro”). No i niestety zmuszeni jesteSmy wykonywac az
nazbyt duzo odejmowania (siedem godzin snu w nocy minus trzy karmienia réwna
si¢ przynajmniej jeden skonany rodzic). Mimo to wielu z nas popelnia straszliwy
btad w podstawowym cigzowym réwnaniu.

Ot6z kiedy zachodzisz w ciaz¢ 1 zaczynasz mysle¢ o odzywianiu, instynktownie
albo catkiem $§wiadomie kalkulujesz w ten sposéb: moje potrzeby zywieniowe plus
potrzeby zywieniowe dziecka rowna si¢: ,,Zaraz zjem kanapke z ttuczonymi ziemnia-
kami i serem. Ale nie jedna, tylko dwie”.

Najlepiej od razu umdéwmy sig, tu i teraz, ze w tej chwili powiedzenie ,jedz za
dwoje” niczym zuzyta pielucha jednorazowa laduje w Twoim myslowym odpo-
wiedniku kosza na $mieci 1 go stamtad pod zadnym pozorem nie wyciagamy. Jesli
podejdziemy do sprawy naukowo i obliczymy ilo§¢ kalorii potrzebna nam do wy-
hodowania zdrowego dziecka, bardziej precyzyjna wskazéwka dla kobiet cigzarnych
bedzie powiedzenie ,jedz za 1,1”. (Eadnie brzmi, prawda?)

Innymi stowy, kiedy jeste$ w ciazy, musisz spozywaé tylko o 10% kalorii wig-
cej, niz jadlaby$ normalnie, utrzymujac stala wage. Zaraz wyjasnimy, co ta liczba
oznacza w praktyce. Nast¢gpnie powiemy Ci, w jaki sposéb mozesz sobie poradzié
z dwiema skrajno$ciami zywieniowymi: chwilami, kiedy masz ochot¢ pochtonaé
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zawarto$¢ catej lodéwki 1 kiedy jest Ci tak niedobrze, ze jedzenie jest ostatnia
rzecza, na ktérg miataby$ che¢é. Chodzi o to, zeby zachowaé réwnowagg. Z jednej
strony musisz zapewni¢ dziecku wystarczajaca liczbe kalorii i skfadnikéw od-
zywczych, z drugiej natomiast musisz pilnowaé, aby nie utopi¢ tozyska i dziecka
w tluszczu, bo mialoby to negatywny wplyw na jego zdrowie. Sprawg komplikuje
fakt, ze Twoje samopoczucie moze nie by¢ zsynchronizowane z potrzebami orga-
nizmu. Kiedy jest Ci niedobrze 1 nie masz ochoty na jedzenie, mozesz wlasnie tego
jedzenia potrzebowac. Ale kiedy umierasz z glodu i bierze Ci¢ ochota na pizzg, to
najwyzszy czas, zeby wyhamowac.

Jak zapewne pamigtasz z naszych wywoddw na temat fozyska, praktycznie wszystko,
co spozywa matka, sptywa do dziecka. Zaznajomiwszy si¢ ze wstgpem do epigenetyki,
wiesz juz, ze Twoje postgpowanie w ciazy wywiera wplyw na zdrowie dziecka nie tylko
w macicy, lecz takze w jego doroslym zyciu. Coraz wigcej badan naukowych wskazuje,
ze choroby 1 zaburzenia wystgpujace w wicku dorostym, takie jak nadci$nienie, otylosé
1 cukrzyca (a nawet stabos¢ do salami), maja powiazanie ze ztymi nawykami zywienio-
wymi matki w czasie ciazy. Naszym zdaniem to nie przypadek, ze wyste¢puje coraz wig-
cej cigé cesarskich, komplikacji porodowych 1 wad wrodzonych, podczas gdy nawyki
zywieniowe spoleczenstwa mozna oceni¢ na minus 37 w skali od 1 do 10. To wtasnie
dlatego w tym rozdziale, jak i w calej ksiazce, podkreslamy rol¢ odzywiania, dzigki kto-
remu Ty funkcjonujesz, a dziecko prawidlowo przygotowuje si¢ do przyjscia na Swiat.

Pilnowanie wagi a zachcianki w czasie cigzy

Pewnie jeszcze si¢ zastanawiasz, skad u licha wzigliSmy tak dziwng liczbg jak 1,1.
No 1 niby jak jestes w stanie si¢ upilnowac, by nie przekroczy¢ tego 0,1? Na szczgscie
cala sprawa jest dos¢ prosta. Zgodnie z wynikami badan oto, jak prezentuje si¢ zwigk-
szenie zapotrzebowania na kalorie w czasie ciazy. Ogo6lnie staraj si¢ zwigkszy¢ spozycie
kalorii tylko o okoto 10%. W pierwszym trymestrze oznacza to dodanie do normalnej
dziennej liczby kalorii, ktora powinnas spozywaé, okolo 100 kalorii — co odpowiada
dodatkowej szklance mleka odtluszczonego. W drugim trymestrze normalng dzienna
dawke kalorii zwigkszamy o 250, czyli odpowiednik zdrowego podwieczorku w po-
staci dziesi¢ciu orzechéw wloskich 1 jabtka. W trzecim trymestrze normalna dzienna
dawkg kalorii zwigkszamy o 300 kalorii, co odpowiada trzem porcjom owocow.

Teraz wyjasnijmy sobie par¢ spraw. Podane powyzej ilosci dodatkowych kalorii
traktuj jedynie jako wytyczne, gdyz na co dzien iloSci te mogg si¢ migdzy soba r6éznic.
Be¢da by¢ moze takie dni, ze z powodu mdlosci lub wyczerpania Twoje spozycie ka-
lorii spadnie ponizej normy. Bedzie dobrze, jesli przez wigkszo$¢ czasu bedziesz sig
miescita w dopuszczalnych granicach. Dlaczego? Poniewaz liczy si¢ efekt— utrzy-
manie zdrowej wagi przez calg ciazg, co zapewni Ci dobre samopoczucie, a Twemu
dziecku jak najlepsze srodowisko rozwoju.
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Oczywiscie w kategoriach wagowych ten efekt zaleze¢ bedzie od Twojej wagi przed
ciaza. Choé w wickszosci przypadkéw weale nie jeste$my fanami stosowania wag', to
jednak w czasie ciazy urzadzenie to okazuje si¢ przydatne dla celow kontrolnych. Za-
miast pieczotowicie liczy¢ kalorie, przy swoich codziennych decyzjach zywieniowych
kieruj si¢ lepiej wynikami wazenia (spadkami 1 przyrostami wagi). Ponizsza tabela po-
daje przyblizone wartosci przyrostow wagi w czasie ciazy (tylko jednej trzeciej kobiet
udaje si¢ zmiesci¢ w tych granicach, wigc staraj si¢ kontrolowac postepy).

Przyrost wagi taczny
w poszczegolnych przyrost wagi
trymestrach (kg) w ciazy (kg)

Charakterystyka
Twojego ciata

Niedowaga przed ciaza :2-3 12,5-18
(wskaznik BMI* ponizej 18,5 kg/m?) :6-9
Il:4,5-6
Normalna waga przed ciaza :2-3 I-16
(wskaznik BMI pomiedzy 18,5 a 24,9 kg/m?)  1l: 4,5 -6
I:4,5-7
Nadwaga przed ciaza =2 6,5-11,5
(wskaznik BMI pomiedzy 25 a2 29,9 kg/m?)  1l: 3,5 -6
I:2-3,5
Otytosc¢ przed ciaza l:1-2 5-9
(wskaznik BMI 30 kg/m? lub wyzszy) Il:2-3,5
I:2-3,5
Ciaza blizniacza 22 =3 15,5-20
1:8-10
I:55-7

* Aby obliczy¢ swdj wskaznik wagi BMI, nalezy podzieli¢ mase ciala podang w kilogramach
przez kwadrat wysoko$ci podanej w metrach. Mozesz tez skorzystaé z wykresu znajdujacego
si¢ ponizej 1 tam znalez¢é swdj zakres wagowy.

W wigkszosci przypadkéw dodatkowe kilogramy przybywaja gléwnie w drugim
1 trzecim trymestrze, a najmniej w pierwszym. We wczesnej ciazy wigkszo$¢ przyrostow
wagowych dotyczy Twojego organizmu, a nie dziecka. Przykladowo zwigksza si¢ 1losé
krwi w celu zapewnienia dostaw skladnikéw odzywczych do plodu — przyrost ten
wyniesie mniej wigcej dwa kilogramy 1 zakonczy si¢ na poczatku drugiego trymestru.

! W normalnych okolicznoSciach nie tyle sama liczba kilograméw, ile obwdd talii pozwala
przewidzie¢ problemy zdrowotne, ale jak si¢ fatwo domyslié, nie bedzie on wiarygodny
w przypadku kobiety szukajacej w sklepach spodni typu ogrodniczki.
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Jak sig pozbycé
niemowlecego ttuszczyku

Niektére szczesciary maja tak dobre geny, ze wcho-
dza w swe przedcigzowe ubrania niemal od razu
po porodzie, ale wiekszosci kobiet potrzeba wie-
cej czasu na pozbycie sie ciagzowych kilograméw.
Skoro przybranie na wadze zajeto Ci dziewie¢ mie-
siecy, na jej zrzucenie daj sobie tyle samo czasu.
Pamietaj, ze karmienie piersia to $wietny sposéb
na pozbycie sie zapaséw ttuszczu, cho¢ czas kar-
mienia to niekoniecznie dobry czas na odchudzanie
(wiecej na ten temat w rozdziale 10.).

Z kolei pod koniec ciazy na wadze be-
dzie przybieraé dziecko, i to w tempie
okoto 200 graméw tygodniowo. Twoje
cialo bedzie ulega¢ zmianom, a przy-
rosty wagi z tygodnia na tydzieni beda
rozne. Wazne, aby$ kontrolowata swoja
wage raz lub dwa razy w tygodniu.
Najlepiej jesli przyrost wagi jest regu-
larny — wszelkie duze zmiany zaréwno
w gore, jak 1 w dot moga by¢ oznaka
jakich$ anomalii.

Oczywiscie ciaza to nie jest wla-
Sciwy czas na diet¢ odchudzajaca, ale
na pewno warto si¢ zastanowic, gdzie
gromadza si¢ Twoje zapasy. O wiele

lepiej si¢ dzieje, jesli ttuszcz odktada Ci si¢ na udach, poniewaz taki tluszcz jest o wiele
bogatszy w kwasy ttuszczowe omega-3 (ktorych potrzebuje dziecko), natomiast ttuszcz
gromadzacy si¢ na brzuchu moze prowadzi¢ do opornosci insulinowej. Tymczasem
pozadany jest stan odwrotny (czyli wrazliwos¢ insulinowa), ktéry umozliwia dziecku
uzyskanie maksymalnej iloSci energii. Cho¢ nie jeste$ w stanie zlozy¢ zazalenia na swoj

Waga
Niedowaga normaln Nadwaga Otytosé

a
40 kg 52 kg 63 kg 75 kg 86 kg 97 kg 108 kg

. ! 80
Wiotka, Atrakcyjna, O rubensowskich /(;posg owych 180 cm
wysmukia, 0 wysportowane] ksztattach, przy kosci,  ksztaftach,
o ﬁgurzt.a sylwetce, grubokoscista pulchna,
modelki I W 5am raz / ’ / puszysta
70 cm
S 160 cm
9 150 cm
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kod genetyczny 1 wybra¢ miejsca, gdzie ma si¢ odkladaé tluszcz, mozesz wykorzystaé
t¢ wiedz¢ 1 odpowiednio dostosowaé swoje zachowanie. Jesli przed zajéciem w ciazg
miala$ figurg jabtka (tzn. wigcej nadprogramowych kilograméw miescito si¢ w Twojej
talii niz w udach), sprobuj przeciwdziataé mozliwym skutkom oddziatywania niebez-
piecznego tluszczu brzusznego na organizm. Poniewaz otylo$¢ brzuszna powoduje
opornos$¢ insulinowa, zalecamy, aby$ w czasie ciazy starala si¢ kontrolowaé swoja wage
1 utrzymac ja w dolnym zakresie Tiwo-

jego indeksu BMI, co pozwoli obnizy¢

ryzyko dalszej opornosci insulinowej Faktoid: Sa kobiety, ktére w czasie cigzy

1 jej objawienia si¢ w postaci cukrzycy
cigzarnych (wigcej na ten temat na
stronie 92). Ponadto znaczace przybie-
ranie na wadze we wczesnej cigzy ma
zly wplyw na srodowisko metaboliczne
plodu. Daje mu to do zrozumienia,
ze gromadzisz zapasy przed nadcho-
dzacym glodem, 1 znaczaco zwigksza
ryzyko porodu przedwczesnego.
Twoim nadrz¢gdnym celem jest
zapewnienie wystarczajacego przyro-
stu wagi potrzebnego do zbudowania

produkuja tak nadmierne ilosci $liny, ze moga
i$¢ w zawody z buldogiem. Biedulki maja
taka potrzebe odpluwania tej liny, ze musza
nosi¢ ze sobg kubek. Nie sa w stanie jej
potyka¢ — po pierwsze dlatego, ze jest jej

za duzo, a po drugie, ze moze ona wywotywac
mdtosci. Wraz ze $ling kobiety te traca tak
duzo wodoroweglanéw, iz zostaje zakiécona
réwnowaga kwasowo-zasadowa w ich
organizmie. Pomocne moze by¢ stosowanie
gumy do zucia, miety i landrynek, a takze
plastréw transdermalnych ze skopolamina.

niezb¢dnej dziecku infrastruktury”
(fozysko, macica, piersi itd.), ale nie
w takim stopniu, zeby ludzie pytali, czy juz jedziesz do szpitala, podczas gdy to do-
piero piaty miesiac. Mowisz, ze tatwo si¢ méwi, ale jak masz tego dokonaé? Zaraz
wytlumaczymy Ci, skad to si¢ bierze.

W ciazy czeka Cig¢ wiele sprzeczek (jak chociazby w kwestii wyboru modelu 16-
zeczka 1 czy aby na pewno to drugie imig jest konieczne), ale szczegdlnie jedna z nich
ma dla Ciebie zyciowe znaczenie. Sprzeczka ta ma miejsce gdzie§ w glgbi Twego
moézgu. Krotko mowiac, o Twoim apetycie decyduje komunikacja prowadzona po-
mi¢dzy dwoma hormonami wigzacymi si¢ z uczuciem glodu: leptyna i greling. Jesli
czytalas juz w innych ksiazkach o kontrolowaniu obwodu talii, pewnie juz wszystko
o nich wiesz, ale nie zaszkodzi powtérzy¢ jeszcze raz, zeby przypomnieé sobie, jak
dziala mechanizm powstawania glodu i jak sobie z nim radzié.

Nasza kochana leptyna, biatko wydzielane przez tluszcz (tak, tkanka tluszczowa
to nie tylko przechowalnia zapasow, to zywy twor wydzielajacy mig¢dzy innymi lep-
tyng), pomaga hamowacé apetyt, a ostatnie badania wskazuja, ze moze ona rowniez
przyczyniaé si¢ do rozwoju nadci$nienia cigzowego. Grelina, ten gremlin wsrdéd
hormondéw, budzi u Ciebie ch¢é do jedzenia, wywolujac burczenie w brzuchu (zo-
bacz rysunek 3.1). Obydwie zawodniczki wagi cigzkiej tocza ze sobg wieczng neuro-
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Rysunek 3.1. Walka (o) 2arCie Oto dwa hormony w najwiekszym stopniu od-
powiedzialne za panowanie nad glodem: nasza superbohaterka leptyna i wystepujaca w roli
szwarccharakteru grelina. Niezdrowe jedzenie nie hamuje wydzielania greliny, przez co two-
rzy sie btedne kofo hedonistycznego obzarstwa. Jesli nauczysz sie zwieksza¢ poziom leptyny
poprzez spozywanie zdrowych pokarméw, bedzie to nokaut w walce pomiedzy skonanym
zotadkiem a zadnymi doznan kubkami smakowymi.
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Co miesci sie w Twoim brzuchu?

Kiedy podliczasz przyrosty wagi w czasie ciazy, myslisz pewnie, ze wiekszos¢ tej do-
datkowej masy to dziecko lub ttuszczyk zgromadzony po ostatniej wyzerce. Wcale nie.
Oto, jak mniej wiecej rozktada sie przecietny trzynastokilogramowy przyrost wagi w ciazy:

Dziecko: 3,5 kg
tozysko: 0,5 kg

Macica: | kg
Ptyn owodniowy: | kg
Piersi: 0,5 kg 4
Krew: 2 kg M /) i
Ttuszcz: 2 kg Lot TotyskoO5 kg/f;
Ptyn tkankowy: 2,5 kg ﬁeﬁmkgmn 38 (
Razem: okofo I3 kg ® ey ‘

4 éb

logiczng walkg o przewagg. A co si¢ dzieje, kiedy ktdra$ z nich zwycigza? Twdj mozg
moze otrzymac zasadniczo dwa sygnaly: albo jeste$ glodna 1 masz ochotg¢ schrupaé
cala paczke platkow czekoladowych?, albo jestes syta i zamiast do lodowki wolatabys
18¢ na spacer badz odda¢ si¢ rozmyslaniom o przysztosci i o tym, ktéry proszek do
prania jest najlepszy na plamy po soczku marchewkowym.

Whbrew temu, co sadzi wigkszo$¢ ludzi, silna wola nie decyduje o uczuciu glodu
w takim stopniu jak komunikaty wysylane do mozgu przez wspomniane hormony.
Grelina dziala krotkodystansowo — wysyla sygnaty dwa razy na godzing, kuszac Cig
1 ciagnac w kierunku spizarni, podczas gdy dzialanie leptyny jest dlugodystansowe.
Jesli bedziesz potrafita wzmocnic sygnaly leptyny, nauczysz si¢ ignorowaé kusicielskie
zapedy greliny, dzigki czemu zyskasz kontrolg nad glodem — 1 tym samym grozba
nickontrolowanego wzrostu wagi w ciazy.

2 A najlepiej to, co jest w Srodku.
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Faktoid: Potrzebujesz wiecej dowodow
na to, ze Smieciowe jedzenie jest niezdrowe?

| do tego uzaleznia? Naukowcy przeprowadzili
badanie na szczurach, w ktérym jedna grupe
szczuréw karmiono normalnym jedzeniem,

a druga normalnym i $mieciowym. Szczury,
ktérym zasmakowato $mieciowe jedzenie,
pozarty go o 40% wiecej wagowo i pochtonety
o 56% wigcej kalorii w poréwnaniu ze
szczurami jedzacymi normalnie. Co gorsza,
potomstwo zartocznych szczuréw takze
ulubito sobie $mieciowe jedzenie, jadto

go wiecej i tyto bardziej niz normalne
szczurzatka. Reasumujac, jesli chcesz mie¢
spasne dzieci, karm sie $mieciowym jedzeniem
W czasie ciazy.

Faktoid: Jednym z powodéw, dla ktérych
mozesz odczuwac lekki gtéd w czasie ciazy,
jest fakt, ze regulujaca uczucie gtodu leptyna
jest nieco wyciszona w czasie ciazy. Receptory
médzgowe staraja sie sttumic substancje
chemiczne ttumiace gtéd — przez co robisz sie
bardziej gtodna — chcac tym samym zapewni¢
dziecku wystarczajace dostawy skfadnikéw

Ach, jak by to bylo milo, gdyby
tak mozna bylo pogrzeba¢ w mdzgu
1 przestawic jaka$ dzwignig, dzigki kto-
rej leptyna miataby wiecznie zielone
$wiatlo, a grelina nie dochodzitaby do
glosu! Okazuje si¢, ze mamy mozli-
wos¢ wlaczania 1 wylaczania zaréwno
greliny, jak i leptyny poprzez spozy-
wane przez nas pokarmy. Poszcze-
g6lne pokarmy po dotarciu do uktadu
pokarmowego 1 dalej do krwiobiegu
wywoluja reakcje chemiczne, ktére
moga nasili¢ albo ostabi¢ dziatanie lep-
tyny i greliny. Przykladowo fruktoza,
ktora znajduje si¢ w syropie kukury-
dzianym oraz w diabelsko zdradliwych
produktach typu slodzone napoje
1 niskottuszczowe sosy do salatek,
moze spowodowac, ze Tiwoje sensory
w ogole nie dostang zadnej wiadomo-
Sci od leptyny. Wynika to stad, ze wiele
sposrod wysokoprzetworzonych pro-
duktéw zywnosciowych spotykanych
na rynku to hochsztaplerzy — nasz
moézg po prostu nie postrzega ich
jako zywnos¢. Skutek: poziom leptyny
spada, wzrasta poziom greliny, a Ty
si¢gasz po czwartego kabanosa.

odzywczych. Ale kiedy bedziesz je$¢ prawdziwe
jedzenie — orzechy, warzywa, pie-

czywo pelnoziarniste oraz chude

biatko zwierz¢ce — Twdj moézg wyda organizmowi rozkaz: zamykamy interes, ta

pani ma juz dos¢.

W normalnych okolicznosciach jeste§ w stanie utrzymaé obydwa te hormony
w réwnowadze — 1 tym samym utrzymac swoja wage w ryzach — poprzez jedzenie
przetworzonych jak najmniej, odzywczych pokarméw. Problem w tym, ze stan ciazy
oznacza szalefistwo hormondw, co ma wplyw na Twdj apetyt, 1 to czasem taki, ze
w zyciu bys si¢ nie spodziewala.

Wezmy chociazby zachcianki, ktdre dopadaja trzy czwarte cigzarnych. Choé przed
ciaza miafa$ bzika na punkcie zdrowej zywnosci, teraz masz ochot¢ na frytki plywa-
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Dziwne zachcianki

Myslisz, ze Twoja chetka na deser lodowy ze sledziem jest, no, nieco dziwna? To jeszcze
nic w poréwnaniu z zachciankami innych kobiet. Kobiety cierpiace na przy-
padio$¢ nazywana taknieniem spaczonym maja

ochote zjadaé takie rzeczy, jak ziemia, glina,
l6d z zamrazalnika, papier, odpryski farby,
kreda, piasek, mydio czy popiét z papiero-
séw. To wcale nie oznacza, ze oszalaty, tylko
prawdopodobnie cierpia na niedobér ze-
laza lub cynku. (W niektérych populacjach
taknienie spaczone dotyka nawet 70%
ciezarnych). Spozywanie niejadalnych
rzeczy tego rodzaju stanowi zagroze-
nie samo w sobie, ale najwiekszy pro-
blem tkwi w tym, ze zywiac sie weglem
drzewnym, nie odzywimy dziecka jak
nalezy. Te dziwne zachcianki zazwyczaj
mijaja po wiaczeniu odpowiednich suplementéw z zelazem i cynkiem. Jeszcze jedna dobra
wiadomos¢: poza tym, ze kobieta z taknieniem spaczonym moze wzbudzi¢ podejrzliwosé
kelnera*, przypadios¢ ta nie ma wptywu na wage urodzeniowa dziecka.

* ,Poprosze satatke, zupe i Srednio wysmazong plasteling. Najlepiej niebieska, a jesli nie macie, to zielong”.

Jjace w majonezie. Bylas wegetarianka, a teraz zachciewa Ci si¢ zasmazanej kaszanki.
Najprawdopodobniej winowajca catego tego zamieszania s3 hormony, podobnie jak
w przypadku przedmiesigczkowych zachcianek obejmujacych czekoladg 1 weglowo-
dany (takze wsrdd kobiet przyjmujacych progesteron w ramach antykoncepcji lub
tagodzenia objawéw menopauzy).

Ale zanim zrzucisz na hormony cala wing za swoje uzaleznienie od batonéw
w czekoladzie, pomysl: moze poprzez te zachcianki organizm chce Ci co$ powie-
dzie¢? Naukowcy przypuszczaja, ze kobiety maja ochot¢ na pokarmy zawierajace
brakujace im skladniki (takie jak witamina C lub potas) lub po prostu kalorie, co
moze by¢ akurat potrzebne do rozwoju plodu. Brzmi to rozsadnie. Twoj orga-
nizm zwraca Twoja uwagg na pewne niedobory, abys mogta lepiej zadbaé o swoje
dziecko albo o siebie (zeby$ potem mogla lepiej zadba¢ o swoje dziecko). Wez to
pod rozwagg:

o Kobiety moga nabra¢ ochoty na sél, bo ich organizm potrzebuje sodu z uwagi

na zatrzymanie wigkszej ilosci plynéw w organizmie.

Jes¢ za dwoje czy dla dwojga? 75
Kup ksigzke Pole¢ ksigzke



o Chg¢ na suche pokarmy bogate w skrobi¢ w pierwszym trymestrze moze mie¢
na celu zwalczanie nudnosci.

e Podobnie wiele innych zachcianek ciazowych moze by¢ uzasadnionych checia
unikni¢cia porannych nudnosci, poniewaz czgscie] wystgpuja one przy pustym
zotadku.

Niemniej jednak nie daj si¢ zwies¢, ze robisz swojemu organizmowi 1 dziecku
przystuge, pochtaniajac kilogramowa paczke chipséw tylko dlatego, ze masz na nie
wielka ochotg. Producenci wysokoprzetworzonych przekasek kusza nas wszystkich,
aby$my jedli przesadnie duzo nasyconych tluszczéw, cukru i soli. I czasami pod-
dajemy si¢ tym pokusom. Tymczasem chodzi o to, aby umie¢ natychmiast wrocié
na wiasciwa drogg, kiedy tylko zdamy sobie sprawg, ze zboczylismy z kursu. To, co
rujnuje nasz plan, to wcale nie to pierwsze zjedzone ciasteczko, tylko te wszystkie
nastgpne. Pod koniec rozdzialu znajdziesz kilka porad, jak trzyma¢ w ryzach swoje
zachcianki — 1 tym samym kontrolowa¢ swoja wagg.

Mdloéci a odzywianie

Dla wielu kobiet ciaza to doskonala wymowka, ktora ich zdaniem daje im wolna r¢ke
w doborze pokarméw, wigc jedza wszystko, na co tylko przyjdzie im ochota, po prostu
dlatego, ze nosza w brzuchu dziecko. Ale jest tez wiele innych kobiet (czgsto sa to te
same kobiety), ktore pragna jedzenia tak samo jak dziury w moScie. Dostaja mdlosci,
zbiera im si¢ na wymioty, no 1 wymiotuja. I jakby tego byto malo, obwiniaja sig, ze
przez te wymioty nie spozywaja dos¢ sktadnikdw odzywczych potrzebnych dziecku.

Oto cata prawda o porannych® nudnosciach: okoto 80% kobiet zachodzac w ciaze,
dostaje w pakiecie nudnosci 1 wymioty gratis, a 20% kobiet nie moze pracowac z po-
wodu ich uciazliwosci. W wigkszosci przypadkéw problem ten mija do czternastego
tygodnia ciazy 1 z czasem staje si¢ coraz mniej dokuczliwy (zazwyczaj w kolejnych
cigzach jest z tym lepiej). Ponadto zdaje sig, ze sktonno$¢ do nudnosci 1 wymiotow
moze by¢ genetyczna, poniewaz zazwyczaj przechodzi z matki na corke.

Podobnie jak w przypadku innych mechanizméw biologicznych réwniez nud-
nosci 1 wymioty u ci¢zarnych moga mie¢ swoje uzasadnienie. W czasach, gdy ludzie
jedli bynajmniej nie sterylng zywnos¢, ktéra mogta by¢ skazona np. bakteriami, wy-
mioty (najczg¢Sciej wystgpujace w pierwszym trymestrze, kiedy dziecko jest najbar-
dziej narazone na infekcje) pozwalaly rozwijajacemu si¢ ptodowi uniknaé narazenia
na dzialanie toksyn, poniewaz o ile organizm matki poradzilby sobie z zatruciem,

> Nazwa ,poranne nudnosci” jest bigdna, poniewaz nudnosci i wymioty cigzowe moga miec
miejsce o dowolnej porze dnia.
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o tyle nie byloby to takie pewne
w przypadku dziecka. Jesli kobiecie
bylo zbyt niedobrze, zeby cokolwiek
przetknaé, albo mogta jes¢ tylko pro-
ste, mdle produkty, z punktu widze-
nia plodu oznaczalo to zmniejszenie
ryzyka narazenia na choroby przeno-
szone z jedzeniem. Lepiej, zeby matka
wymiotowala, niz zeby stracila ciazg.
Nawet w dzisiejszych czasach kobiety
do$wiadczajace  porannych/popotu-
dniowych/wieczornych nudnosci sa
obcigzone mniejszym ryzykiem po-
ronienia niz kobiety niemajace takich

Cigza zasniadowa

Wzmozone nudnosci i wymioty wiaza sie nie tylko
z jazda kolejka gérska i catonocna balanga. Ostre
wymioty moga byé¢ tez symptomem ciazy zasnia-
dowej (zwanej tez zasniadem groniastym). Ma ona
miejsce wtedy, gdy kosmki kosmowki (rafa ko-
ralowa omoéwiona w poprzednim rozdziale) na-
brzmiewaja i funkcjonujg pomimo braku zdolnego
do przezycia ptodu. Zasniad groniasty, ktéry moze
rozprzestrzenia¢ si¢ poza macice niczym nowo-
twoér i do tego powodowac silne krwawienia,
mozna wykry¢ w badaniu USG, a rozrastajacg sie
tkanke usuwa sie wtedy z macicy.

problemdéw. Natura bywa wyracho-
wana, a to moze by¢ jeszcze jedna
z jej zimnych kalkulacji: chronié zycie potomka kosztem samopoczucia matki.

Tak naprawd¢ do konca nie rozumiemy rzeczywistej, biologicznej przyczyny nud-
nosci 1 wymiotéw u cigzarnych. Wyglada na to, ze w czasie ciazy cos zdaje si¢ pobudzaé
do dzialania o$rodek wymiotny (nigdy przedtem nie domyslafas si¢ jego istnienia,
co?) znajdujacy si¢ w mézgu (zobacz rysunek 3.2). Ponadto nudnosci cigzowe moga
by¢ powiazane z wyzszym poziomem estrogenu i/lub wysokim poziomem hormonu
hCG w poczatkowym okresie ciazy. Do tego w czasie ciazy dochodzi do rozluznienia
ukladu trawiennego, przez co migsnie stojace na strazy zwieracza migdzy przetykiem
a zoladkiem nie dzialaja tak dobrze jak zawsze, a to skutkuje zwigkszonym cofaniem si¢
kwasow zoladkowych do przelyku. Wszystkie te czynniki plus zwigkszona wrazliwo$é
na zapachy odczuwana w czasie ciazy wprowadzaja taki zamgt w organizmie, ze wiele
przyszlych mam czuje dostownie wstret na sama mysl o jedzeniu. (A propos, kiedys
lansowano poglad, jakoby poranne nudno$ci mialy podloze psychologiczne, co jest
nieprawda, a jesli juz, to dotyczy jakiego$ mikroskopijnego promila kobiet).

Niektorzy naukowcy uwazaja, ze mdlosci i awersja do pewnych pokarméw pelnia
tunkcj¢ ochronna. Niech¢é do migsa lub surowych warzyw mozna ttumaczy¢ jako
sposob zabezpieczenia organizmu przed bakteriami. Inni badacze twierdza, ze mdlo-
Sci 1 wymioty u cigzarnych rzadziej wystgpuja w spoleczefistwach, w ktdrych nie
spozywa si¢ migsa 1 kofeiny. Niestety, zadne z tych wyjasnien nie jest pomocne, kiedy
zastanawiasz si¢, jak masz odzywiaé swoje dziecko, skoro Twoj organizm odmawia
odzywiania nawet siebie. Oprocz zapewnienia wiasciwych ilosci sktadnikéw odzyw-
czych kolejnym problemem jest ryzyko odwodnienia. Okolo 1% do 3% cigzarnych
jest hospitalizowanych z powodu koniecznosci nawadniania dozylnego. Musisz si¢
pogodzi¢ z tym, ze nie jeste§ w stanie catkowicie wyeliminowaé nudnosci 1 wymio-
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Rysunek 3.2. JedZiemy dO Rygl ! Jesli cierpisz na nudnosci i wymioty w zwigzku
Z cigza, oznacza to, ze w Twoim ciele dzieje sie pare rzeczy. Osrodek wymiotny w Twoim moézgu
jest bardziej wrazliwy, a ukfad pokarmowy bardziej rozluzniony, przez co jedzenie réwnie fatwo
moze lecie¢ w gore, jak i w dét. Pewne produkty zywnosciowe moga pomaéc Ci pokona¢ nud-
nosci i zapewni¢ dziecku potrzebne substancje odzywcze. Rada: sprébuj jes¢ zimne potrawy,
poniewaz dania gorace zbytnio draznig zmyst wechu. | trzymaj sie — na szczescie to tylko stan
przejsciowy, a dolegliwosci tego rodzaju zazwyczaj ustepuija z koricem pierwszego trymestru.
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78 Zdrowa ciaza. Poradnik kochajacej mamy
Kup ksigzke Pole¢ ksigzke



Ucigzliwe wymioty

Jesli zwracasz wszystkie ptyny, ktére wypitas w ciagu ostatniej doby, moze to by¢ objaw
zaburzenia zwanego niepowsciagliwymi wymiotami ciezarnych. Jest to dos¢ rzadka przy-
padtos¢ dotyczaca od 1% do 3% wszystkich ciaz, wymagajaca niekiedy potozenia ciezarnej
w szpitalu i nawadniania dozylnego. Nikt nie zna przyczyn tej dolegliwosci, ale do czynni-
koéw ryzyka zalicza sie ciaze mnoga, cukrzyce, nadczynnos¢ tarczycy i chorobe lokomocyjna
w wywiadzie. Whiosek: problem z wymiotami w ciazy nie zawsze rozwiazuje sie sam. Jesli
uwazasz, ze Twoje dolegliwosci sa wyjatkowo zaostrzone, lepiej skontaktuj sie z lekarzem.

tow, 1 obra¢ bardziej realistyczny cel:

znalez¢ jakis sposob na zlagodzenie Faktoid: Najnowsze badania wskazuja,
tych dolegliwosci. Cho¢ wiele ko-

Ze odzywianie sie matki w czasie cigzy wptywa
biet zle wspomina nudnosci 1 wy-

nie tylko bezposrednio na zdrowie ptodu,

mioty w czasie cigzy, niemal wszystkie ale takze na jego zdrowie na diugie lata po

predzej czy pozniej jakos sobie z tym narodzinach. Ostatnio badacze zwrocili

radza. uwage na zalezno$¢ pomiedzy niedoborami

Twoim zadaniem jest znalezienie Zywieniowymi w czasie cigzy a rozwojem

jakiegos sposobu na mdlosci, ktory schizofrenii u dorostych. Cho¢ na pierwszy rzut
zadziala w Twoim przypadku. W tym
celu przygotowalismy dla Ciebie gar§é

popularnych i bezpiecznych porad —

oka to skojarzenie wydaje sie dziwne, moze
tu by¢ co$ na rzeczy, biorac pod uwage wptyw

odzywiania prenatalnego na rozwdéj mézgu.
znajdziesz je na koncu rozdzialu.

Podstawowe cegietki:
skladniki odzywcze dla mamy i dziecka

Jak dotad w tym rozdziale zajmowaliSmy si¢ dwoma biegunami odzywiania w cza-
sie cigzy: przejadaniem si¢ i niedojadaniem. Zeby pomée Ci utrzymaé réwnowagg,
doktadamy wigc jeszcze trzecia nogg 1 uzyskujemy co$§ w rodzaju zywieniowego
trojnogu. Cheemy teraz koniecznie zwréci¢ Twoja uwagg na to, ze w zbilansowane;j
diecie liczy si¢ nie tylko odpowiednia ilo$¢, lecz takze jako$¢ tego, co jesz. Jesli na
przyklad zjadasz wprawdzie tyle kalorii, ile trzeba, ale gtéwnym ich zrédlem jest po-
dwojny hamburger z ogromna porcja frytek zakupiony w budce na rogu, to raczej nie
stwarzasz idealnych warunkéw rozwoju swojemu dziecku.

Od tej chwili masz zaczaé traktowaé zywno$¢ jak lekarstwa (jesli dotad tego
nie robitas). Wszystko, co jesz, ulega rozdrobnieniu na mikroskopijne molekuly,

Jes¢ za dwoje czy dla dwojga? 79
Kup ksigzke Pole¢ ksigzke



Faktoid: W badaniu analizowano dzieci
kobiet, ktére w pierwszej ciazy byty otyte,

po czym zrzucity nadwage dzieki diecie lub
operacji bariatrycznej i urodzity kolejne dziecko.
Okazato sie, ze dzieci urodzone przez te sama
matke przed odchudzaniem byty ciezsze niz te
urodzone przez odchudzong matke. Dlaczego?
Tu ktania sie epigenetyka — $rodowisko

w brzuchu otytej matki spowalnia metabolizm
dziecka i uczy je, ze do przetrwania konieczne
jest gromadzenie ttuszczu.

ktore dostang si¢ najpierw do Twojej
krwi, a potem poprzez tozysko (omo-
wione w rozdziale 2.) do krwi Two-
jego dziecka. Odpowiedz sobie wigc
na pytanie, co chcesz da¢ swojemu
dziecku: witaminy, mineraly i skladniki
odzywcze wchodzace w skiad normal-
nej zywnosci czy tez toksyny, ttuszcze
1 sztuczne substancje udajace zywnosé
1 odpowiadajace za jedne z najgorszych
zdrowotnych zbrodni przeciw ludzko-
Sci? Tak wlasnie myslelismy.

Podstawy sa bardzo proste do opa-
nowania (wigcej szczegdlow znajdziesz

we ,Wskazéwkach dla Ciebie”). Aby daé¢ dziecku to, co najlepsze, kieruj si¢ porgcz-

nym systemem $wiatel ulicznych:

Zielone swiatto

Owoce, warzywa, ryby o niskiej zawartosci
rteci (foso$ i pstrag stanowia cenne zrédto
zdrowych ttuszczéw), chude mieso, dréb
(niesmazony), rosliny straczkowe, orzechy,
groch i fasola, ziarna zbéz, niskottuszczowe

Czerwone swiatio

Ttuszcze nasycone (niektére tluszcze
zwierzece plus olej palmowy i kokosowy)
i tluszcze trans, cukry proste, syropy,
wzbogacona lub biata maka, wszystko,

co smazone, napoje stodzone, syrop

produkty mleczne, soja, chleb z petnego kukurydziany, ryby o wysokiej zawartosci
przemiatu. rteci.

Skoro juz mowa o odzywianiu, warto wspomnie¢ o witaminach i mineralach oraz
o konkretnej roli, jaka odgrywaja w rozwoju dziecka.

Witamina A: Witamina A jest pomocna w rozwoju komorek 1 wspomaga wzrost
moézgu, ale ma tez jeden minus. Nadmiar witaminy A w ciazy wiaze si¢ ze zwigkszo-
nym ryzykiem wad wrodzonych, w szczegdlnosci wad cewy nerwowej. Uwazaj na
spozywane suplementy diety i odzywki (w tym np. batony sportowe), ktdre moga za-
wiera¢ nawet 100% dziennego spozycia tej witaminy. Wyréb w sobie nawyk czytania
etykiet ze skladem na produktach zywnosciowych. Twoja dzienna dawka witaminy
A podczas ciazy lub przed zajSciem w ciaz¢ nie powinna przekracza¢ 15 000 j.m.,
podczas gdy nie bedac w ciazy, powinnas ograniczaé si¢ do dawki 3500 j.m. dziennie
z suplementéw lub produktéw gotowych.

Witamina B,: Niski poziom witaminy B, wiaze si¢ z op6znieniem rozwoju ukladu ner-
wowego dziecka. Do tego niedobdr tej witaminy moze mie¢ nieprzyjemne skutki dla
matki, takie jak poranne nudnosci, stan przedrzucawkowy 1 komplikacje podczas porodu.
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Witamina B;: Znana pod nazwa kwasu foliowego — bardzo waznego skladnika
w rozwoju prenatalnym. Odpowiednie ilosci tej witaminy obnizaja ryzyko wad wro-
dzonych takich jak rozszczep krggostupa. Dostarczanie swojemu organizmowi odpo-
wiedniej dawki kwasu foliowego w czasie ciazy — przynajmniej 400 mikrogramow
z suplementdw diety oraz w ogélnej dawce dziennej wynoszacej 800 mikrograméw
(wlaczajac pobodr tego skladnika z zywnosci) — obnizy takze ryzyko rozwoju raka
u Twojego dziecka w ciagu pierwszych szesciu lat zycia.

Waph: Donoszone dziecko gromadzi w swoich kosciach okolo 30 graméw wapnia,
wigc przyszla mama musi zapewnié sobie codziennie trzy — cztery porcje pokarmu
bogatego w wapn, co pozwoli jej zachowaé wapn we wlasnych kosciach 1 jednocze-
$nie dostarczy¢ ten budulec dziecku. Zalecamy zazywanie trzy razy dziennie suple-
mentéw zawierajacych 600 miligraméw cytrynianu wapnia plus 200 miligraméw
magnezu dwa razy dziennie. (Warto pilnowaé tych proporcji, poniewaz wapi bez
jednej trzeciej czg¢Scl wagowe] magnezu prowadzi do powstawania zaparé).

Zelazo: Poniewaz organizm mamy musi przekazaé dziecku okoto 1000 miligraméw
zelaza 1 dodatkowo musi jeszcze zwigkszy¢ liczbe czerwonych krwinek w krwi matki
0 20 — 30%, nalezy zwrdcié szczegblng uwagg na zaopatrzenie go w ten pierwiastek.

Kwas DHA: Kwas ttuszczowy DHA (kwas dokozaheksaenowy) nalezacy do rodziny
niezb¢dnych nienasyconych kwaséw ttuszczowych NNKT, czyli omega-3, stanowi
gtowny skladnik budulcowy moézgu w czasie, gdy modzg plodu intensywnie si¢ roz-
wija. Wskazany jest dzienny pobér w ilosci od 200 do 300 miligraméw kwasu DHA
w postaci ryb, wzbogaconych produktow spozywczych lub suplementéw diety.
Ostatnie badania wskazuja, ze jeszcze lepszy skutek zdrowotny osiagniemy, spozywa-
jac od 600 do 900 miligraméw. My zostalibySmy jednak przy 600 miligramach.

Cynk: Niska podaz cynku jest wigzana ze zwigkszonym wystgpowaniem wad wro-
dzonych i niskiej wagi urodzeniowej, z poronieniami, a nawet problemami behawio-
ralnymi dziecka dtugo po jego narodzinach.

Tak naprawd¢ nie musisz liczy¢ kazdego miligrama kazdego skladnika odzyw-
czego w kazdym spozywanym positku. Jesli codziennie bgdziesz brata jedna tabletke
preparatu z kwasem DHA dla kobiet w ciazy, to najprawdopodobniej pokryjesz pod-
stawowe zapotrzebowanie na to, co najwazniejsze. Ale nie mysl, ze upowaznia Cig
to do jedzenia byle czego przez kolejne czterdzieSci tygodni. Postaraj si¢ odzywiaé
zdrowo 1 nie win sig, jesli zdarzy Ci si¢ zboczy¢ z obranej Sciezki — w konicu nikt nie
jest doskonaly. Mate odst¢pstwa od zdrowego sposobu odzywiania na pewno mniej
zaszkodza Tobie 1 dziecku niz zamartwianie si¢ z powodu kazdego zablakanego cia-
steczka, ktore jakim§ dziwnym trafem znalazlo si¢ w Twoim zoladku.
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WSKAZOWK. I
DLA CIEBIE

W ciagu kolejnych kilku miesiecy nie zawsze bedzie Ci tatwo podejmowa¢ decyzje, takze te
zywieniowe. Beda sterowac¢ Tobg szalejace hormony, a ich dziafanie nieraz Cie zaskoczy. | nie
ma w tym nic ztego. Cho¢ Twoim zadaniem jest zapewnienie swojemu dziecku dobrego $ro-
dowiska rozwoju i dobrego wyzywienia, nie musisz wpada¢ w poczucie winy tylko dlatego,
ze zdarza Ci si¢ odejs¢ od naszych zalecen. Wazne, abys przez wigkszos¢ czasu dobrze sig
odzywiata. Niech dobre decyzje zadowola i ukoja Twoje ciato i umyst.

Prébuj utrzymaé rownowage. Zdajemy sobie sprawe, ze Twoje nawyki zywieniowe w ciazy
moga sie zmienia¢ niczym choragiewka na wietrze. Jak juz zaznaczylismy, powinnas spodziewac
sie chwil, kiedy dopadnie Cie che¢ na wielkie zarcie, jak i takich momentéw, kiedy najchetniej
dofaczytabys do strajku gtodowego. Dlatego warto ustanowi¢ sobie jaki$ standard zywieniowy,
ktérego nalezy sie trzyma¢ (bez wpadania w poczucie winy, jesli nie uda sie go dzien w dzien
realizowac). Powinnas starac¢ sie spozywac:

e 9 lub wiecej porcji (wielkosci piesci) owocow i warzyw,

e 3 porcje lub wiecej porcji produktéw zbozowych z petnego przemiatu,

e 3 porcje lub wiecej porcji chudego biatka w postaci chudego miesa, kurczaka bez skoéry,
ryby o niskiej zawartosci rteci, jaj, orzechéw, fasoli, innych roslin straczkowych i tofu.

Powinnas hotdowac takiej oto filozofii zywieniowej: nalezy jes¢ taka zywnos¢, ktéra wyglada
tak samo jak wtedy, gdy rosta. (Jako$ nigdy nie zauwazyliSmy, zeby frytki wyrastaty z ziemi).
Dlaczego? Poniewaz takie pokarmy sa rozpoznawane przez tozysko jako prawdziwe jedzenie,
i takie wiasnie prawdziwe jedzenie ma najlepszy wptyw na rozwdj ciazy.

Jesli wypadniesz z toru, nie rob z tego tragedii. Gdy podazasz sciezka zdrowego odzy-
wiania, moze sie zdarzy¢, ze skrecisz nie tam, gdzie trzeba. Jesli zdarza sie to okazjonalnie, nic
w tym ztego, pod warunkiem ze takie skoki w bok nie stang sie Twoim nawykiem. Musisz umie¢
pogodzic sie z tym, ze po drodze napotkasz przeszkody, i zamiast wpada¢ w defetystyczny na-
stréj i rzuca¢ w diably catg diete tylko dlatego, ze zdarzyto Ci sie pofolgowaé, musisz zadziata¢
niczym GPS, obra¢ wtasciwy kierunek i wykonaé zwrot o 180 stopni. Czyli jesli zdarzy Ci sie
dzien stabosci i totalnego obzarstwa, powiedz sobie, ze ten jeden dzien Ci nie zaszkodzi, ale
teraz pora wraca¢ do zdrowych nawykéw. To, co niszczy nasz plan zdrowego jedzenia — dla
jednej tak samo jak dla I,| osoby — to wecale nie okazjonalny deser albo pizza, tylko kaskada
zachowan nastepujacych po chwili stabosci.
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Jedz czesto. To zalecenie moze wydawac sie niekonsekwentne po tym wszystkim, co powie-
dzieli$my na temat koniecznosci kontrolowania wagi w czasie ciazy, ale prawda jest taka, ze le-
piej jes¢ piec — szes¢ matych positkéw dziennie niz tradycyjne trzy duze. To pozwoli Ci réwniez
unikna¢ spadku poziomu cukru we krwi i powstawania zachcianek. Utrzymanie wyréwnanego
poziomu cukru we krwi pomoze Ci takze uniknaé¢ nudnosci. Co najwazniejsze, bedziesz przez
to bardziej syta i nie odczujesz nieodpartej checi pochfoniecia czekoladowego tortu w catosci.
Ale jesli dopadnie Cie zachcianka, siegnij po takie jedzenie, ktére zaspokoi Twoje faknienie bez
szkody dla organizmu. Pare przyktadéw:

Zamiast tego...
Frytki

Lody

Chipsy

Potrawy smazone

Ciastka czekoladowe
Chipsy ziemniaczane
Cukierki M&M

Toffi, karmelki
Chrupki serowe

Chipsy kukurydziane

Gotowy sos do safatek

...Zjedz to:

Pieczony ziemniak (zobacz strona 330)
Kefir lub jogurt z zywymi kulturami bakterii
Kawatki marchewki lub selera naciowego

Potrawy grillowane, pieczone lub duszone

I5 g ciemnej czekolady dobrej jakosci
Kukurydza prazona bez ttuszczu

Orzechy wioskie

Orzechy lub kawatki owocow

Nitki serowe (o niskiej zawartosci ttuszczu)

Przekaski z maki z petnego przemiatu, kawatki selera naciowego
lub jabtek

Oliwa z oliwek z pierwszego tfoczenia wymieszana z octem

winnym albo sokiem z cytryny (albo jednym i drugim, jesli nie
potrafisz sie zdecydowac)

Trzymaj sie z dala od jedzenia. Tak, fatwo powiedzie¢, ale jak tu trzymac sie z dala od jedzenia,
kiedy nasz moézg sie go domaga? Folgowanie swoim zachciankom od czasu do czasu to nic ztego,
problem zaczyna sie dopiero wtedy, gdy folgujesz sobie na okragto. Na pewne produkty musisz
jednak zwracac¢ szczegélng uwage — ponizej przedstawiamy Ci dwa zywieniowe demony4, kto-
rych, podobnie jak alkoholu oméwionego w poprzednim rozdziale, powinnas sie wystrzegac.

e Kofeina: Ogranicz napoje gazowane i stodzone oraz wszystko, co zawiera kofeine,
szczegdlnie w pierwszym trymestrze, kiedy zagrozenie poronieniem jest najwieksze.
Potem mozesz wypija¢ nie wiecej niz 200 miligraméw kofeiny dziennie (co réowna sie
filizance kawy lub dwom filizankom czarnej herbaty).

* Oksymoron jakich mato.
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e Ryzykowne ryby: Amerykanska Agencja ds. Zywnosci i Lekéw radzi kobietom ciezarnym
i karmiacym ograniczy¢ spozycie pewnych rodzajéw ryb z uwagi na wystepujacy w nich
potencjalnie wysoki poziom toksyn takich jak rte¢, ktérego zwiekszone stezenie moze
zaburzy¢ rozwoj ukfadu nerwowego ptodéw i noworodkéw. Wszystkie ryby moga
zawierac sladowe ilosci rteci, ale szczegdlnie duzo maja jej gatunki duze, zyjace blizej
dna, takie jak rekiny, mieczniki, makrela krélewska, turiczyk i malkanik jednokolec,

a to dlatego, ze zjadaja one inne ryby i zyja dtuzej, przez co akumuluja rtec. Ale i tak
najgorsze dla zdrowia sa ryby towione w wodach znajdujacych sie w poblizu elektrowni
weglowych. Kobiety w cigzy powinny unikaé ryb o zwiekszonej zawartosci rteci i zjadac¢

do 30 dekagramow (dwie nieduze porcje) réznych ryb tygodniowo (poleca sie popularnego
tososia i pstraga z uwagi na zawartos¢ kwaséw omega-3, a takze dorsze i $ledzie) oraz
okazjonalnie owoce morza (maja mniej rteci). Jesli planujesz jes¢ ryby ztowione w lokalnej
rzece, jeziorze czy zatoce morskiej, dowiedz sie najpierw w sanepidzie, czy jest to
bezpieczne. Dobrze tez wiedzie¢, ze ryby pochodzace z hodowli réwniez moga zawiera¢
sporo zanieczyszczen, tak wiec najlepiej wybierac ,,dzikie” gatunki.

Poznaj stodka prawde. Wiele oséb z pewnoscia zastanawia sie, czy w ciazy mozna stosowac
sztuczne stodziki, ktére kusza brakiem kalorii. Prawda jest taka, ze o sztucznych zastepnikach
cukru nie jesteSmy w stanie powiedzie¢ niczego dobrego, ale tez i niczego ztego. Mimo ze nie
udowodniono ich ztego wptywu na rozwdj ptodu, spojrz na to w ten sposob: skoro praktycznie
wszystko przechodzi przez fozysko, to dlaczego miatabys wprowadza¢ do krwi wtasnego dziecka
jakies chemiczne $winistwa? Wiemy, ze uwazasz na kalorie i unikasz cukru — to Ci sie chwali.
Ale zamiast tego moze lepiej wykaz sie jakas kreatywnoscia w kuchni. W wielu przypadkach przy-
jemna alternatywa sa soki owocowe, ktére ugasza Twoja tesknote za stodyczami bez koniecznosci
faszerowania sie chemia lub obrastania ttuszczem. Inna ciekawa opcja: syrop z agawy, niefermen-
towany (w przeciwnym razie nazywalibysmy go ,tequila”). W stanie niefermentowanym daje on
kubek stodyczy za ceng potowy tyzeczki kalorii (i to nawet kalorii z fruktozy).

Postaw na ekologie. Jesli miatby kiedys nadejs¢ ten jeden moment w Twoim zyciu, w ktérym
powinnas zaszale¢ i kupi¢ sobie drozsza zywno$¢ ekologiczna, to ten moment nadszedt wtasnie
teraz. Spozywanie produktéw z upraw ekologicznych pozwala unikna¢ toksyn i pestycydow
zazwyczaj obecnych w ,,normalnych” produktach kupowanych w sklepach. Ale nawet ekolo-
giczne owoce i warzywa myj trzykrotnie i odwirowuj w wiréwce do sataty, aby pozby¢ sie mie-
dzy innymi resztek naturalnych nawozéw. Kolejna rada, ktérej warto przestrzega¢ bez wzgledu
na to, czy sie jest w ciazy, czy nie: unikaj produktéw woskowanych. Jak to pozna¢? Wystarczy
powachaé np. ogonek lub szyputke owocu. Jesli nie pachnie jak owoc, prawdopodobnie zostat
zawoskowany. Problem z woskiem polega na tym, ze zamyka on w $rodku owocu pestycydy,
dotyczy to najczesciej owocdw typu jabtka, gruszki i nektarynki. Inni pestycydowi przestepcy to

> Aspartam krazy po organizmie przez 36 godzin. Blee!
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rézne owoce jagodowe, ziemniaki, papryka, brzoskwinie, szpinak, satata i seler naciowy. Kiedy
jestes w ciazy, lepiej poszukaj ich ekologicznych odpowiednikéw. Z kolei zima wybierz lepiej
mrozonki owocowe i warzywne, poniewaz $wieze owoce i warzywa sprzedawane zima po-
chodza zapewne z odlegtych krajéw i sa nafaszerowane chemia. Natomiast owoce i warzywa
przeznaczone do mrozonek s3 zbierane z pol w szczycie sezonu i natychmiast zamrazane,
dzieki czemu maja o wiele wiecej wartosci odzywczych niz produkty swieze, ktére zrywa sie
niedojrzate i przewozi na duze odlegiosci. Mrozenie pozwala lepiej zachowaé wartosci odzyw-
cze niz puszkowanie. Podczas puszkowania owoce i warzywa czesto traca nawet 20% swoich
wartosci odzywczych.

Jesli jednak z jakich$ wzgledéw nie bedziesz mogta korzysta¢ z produktéw ekologicznych,
oto lista owocdw i warzyw o najnizszej i najwyzszej zawartosci pestycydow.

Najwyzsza Najnizsza
brzoskwinie truskawki cebula szparagi
jabtka wisnie awokado zielony groszek
papryka jarmuz kukurydza kiwi
seler naciowy  satata ananas kapusta
nektarynki importowane winogrona mango bakfazan

Przeciwdzialaj porannym nudnosciom. Dtuga lista to czesto dobra rzecz — pomaga Ci sie
zorganizowac¢ w ferworze dnia codziennego, a jesli jest zamieszczona w czasopismie, wzrasta
jego sprzedaz. Natomiast w medycynie dfuga lista rozwiazan oznacza tylko jedno: nie istnieje
jeden pewny i skuteczny sposéb. Tak niestety wyglada nasza wiedza na temat ciagzowych nud-
nosci i wymiotow. Jest wiele metod, ktére mogg Ci poméc poczuc¢ sig lepiej, ale nie masz na
to zadnej gwarancji. Tak wiec niestety przez jaki$ czas, na szczescie niedtugi, bedziesz musiata
pobawic sie w szalonego naukowca i poeksperymentowaé, co okaze sie najbardziej skuteczne
w Twoim przypadku. Oto pare sposobdw, ktére niejednej kobiecie przyniosty ulge:

e Na nocnym stoliku trzymaj zapas krakerséw petnoziarnistych, zjedz pare natychmiast
po przebudzeniu, zeby jeszcze przed wstaniem mie¢ co$ w zotadku.

e Zadbaj, by Twoja dieta zawierata duzo biatka i weglowodanéw ztozonych.

e Popijaj rosét — dostarczy Ci zaréwno pfynu, jak i kalorii.

e Jedz zimne pokarmy, gdyz potrawy gorace maja silniejszy zapach, ktéry moze
powodowa¢ mdtosci.

e Witamina B, (10 mg).

e Zielone warzywa lisciaste, poniewaz zawieraja witamine K, ktéra zdaje sie pomagac.

e Brazowy ryz.

e Akupunktura (igty w przedramieniu przez dwa dni).

o Akupresura — opaska noszona na nadgarstku uciskajaca odpowiednie punkty.

o Swiezy korzen imbiru w kubku herbaty (albo kapsutka 300 mg).
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o Lekkie ¢wiczenia fizyczne.

e Po wymiotach (jak i po kazdym
positku) wyptucz jame ustna
ptukanka. Pozwoli Ci to
zachowac $wiezos¢,
zmniejszy¢ mdtosci
i ograniczy¢ ryzyko
niszczenia szkliwa zebow
przez kwasy zofadkowe.

e Medytuj, aby utrzymac stres
pod kontrola. Poranne nudnosci
czesciej zdarzaja sie bardziej

zestresowanym kobietom.
e Cho¢ na temat terapii homeopatycznej

w kregach lekarskich tocza sie zaciekie spory, na pewno nie jest ona szkodliwa. Preparat

o nazwie Nux vomica zdaje sie pomagaé na mdiosci i drazliwos¢.

Leki z apteki. Jesli nudnosci i wymioty sa naprawde uciazliwe, popros lekarza prowadzacego
o przepisanie leku (np. Buscolysin, Diphergan, Polfergan, Chloropernazinum lub Torecan). Je-
zeli chodzi o leki bez recepty, dostepny jest Mamarin (na bazie imbiru i witaminy B), lekarze
polecaja réwniez leki zobojetniajace kwasy zotadkowe (np. Alugastrin, Rennie).

Nie taki orzech twardy do zgryzienia. Chodzi tu nie tyle o np. bardzo zdrowe orzechy
wioskie, ile o orzeszki arachidowe zwane tez ziemnymi. Otéz byto sporo deliberacji na temat
zwiazku pomiedzy jedzeniem orzeszkéw ziemnych w czasie cigzy a alergia na te orzeszki
i astma u dzieci. Badania wskazuja, ze unikanie orzeszkéw ziemnych nie ma wptywu na rozwdéj
alergii na orzechy, chyba ze w rodzinie wystepowaty ekstremalne przypadki tej alergii. Jed-
nakze znaleziono korelacje miedzy jedzeniem orzeszkéw ziemnych w czasie ciazy a wzrostem
zachorowan na astme. Jesli masz powody, aby zachowa¢ zwiekszong ostrozno$é, mozesz zde-
cydowac sie unikaé orzeszkéw ziemnych (oraz produktow je zawierajacych), ale na ogét nie ma
obaw przed ich spozywaniem w czasie ciazy. Ale wazniejsze jest spozywanie takich produktéw,
jak jabtka, ryby i kwasy ttuszczowe z rodziny omega-3, jak DHA, ktére znajdziesz w tososiu
i pstragu, zywnosci wzbogaconej i suplementach diety. Udowodniono bowiem, ze pomagaja
one zapobiega¢ astmie i oddali¢ ryzyko alergii wystepujacych w rodzinie. Jedzenie tych produk-
téw W czasie ciazy pomoze wzmocni¢ delikatny uktad odpornosciowy dziecka, zanim zostanie
ono narazone na ataki ze strony srodowiska zewnetrznego.
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SKOROWIDZ

A

acetylacja, 38

ADD, 115, 139

ADHD, 115

adiponektyna, 95

adrenalina, 139, 140, 146

akson, 114, 117

ALA, Patrz: kwas ALA
alfa-fetoproteina, 283

alkohol, 41, 53, 83, 142, 241, 270, 273, 351
allele, 34

amniocenteza, 56, 200, 284
amniopunkgja, Patrz: amniocenteza
androgeny, 173

anemia, 55, 282

anomalia chromosomowa,

Patrz: chromosom anomalie
antybiotyk, 121, 191, 231
antydepresant, 155, 256, 276, 344, 352
antygeny, 55
aspartam, 84
astma, 86, 187, 343
autyzm, 30, 117, 121, 139, 356

B

badanie
diagnostyczne, 283
prenatalne, 56, 276
przesiewowe, 282

Kup ksigzke

przeziernosci fatdu karkowego, 56, 282
USG, Patrz: USG
bakterie streptococcus, 281, 343, 368
bariera fozyskowa, 52
bezplodnosé, 345, 347
bezsennosé, 11
biatko histonowe, 32
biegunka, 200
bilirubina, 44, 252
biopsja kosmoéwki, Patrz: CVS
bisfenol-A, 41, 244, 273
blastocysta, 29, 33, 47, 48, 50, 53, 54, 348
bliznicta, 376
jednojajowe, 32, 376
btona ptodowa, 212
BMI, 69, 71, 341, 347
bl
gltowy, 199
plecdw, 12, 194, 196, 204
brodawki, Patrz: sutki

C

cesarskie ciecie, 53, 68, 88, 169, 180, 221,
226,227,228, 344, 377
chia, Patrz: szalwia hiszpanska
chlamydia, 180, 231
chodzenie, 124
choroba
Hirschsprunga, 259
lokomocyjna, 79
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choroba
Taya-Sachsa, 56
weneryczna, 180, 282, 343, 352
zakazna, 354, 369
chromosom, 30, 31, 33
anomalie, 345
X, 115
ciatko zo6tte, 26, 49, 50
cigza, 12, 26, 69, 90, 143, 343
fizjologia, 9, 13
mnoga, 69, 79, 123, 374
pozamaciczna, 200, 348
przenoszona, 102
ciecie cesarske, Patrz: cesarskie ciecie
cukrzyca, 37, 49, 79, 89, 92, 94, 95, 100, 105,
106, 107, 186, 201, 226, 280, 343, 344
CVS, 56, 283
cynk, 75, 81,272
czarna linia, 173
czerniak ztosliwy, 178
czynnik krzepnigcia, Patrz: fibrynogen
czynnik Rh, 55
¢wiczenia
przygotowujace do porodu, 301
w czasie cigzy, 288
w potlogu, 305

D

dendryt, 112, 116

depresja, 133, 135, 144, 152, 159
poporodowa, 11, 94, 145, 254, 255, 378

DHA, Patrz: kwas DHA

DNA, 30, 32, 40, 273, 351

dopamina, 145, 152, 167

dotyk, 118

doula, 146, 181, 214, 264, 277

drozdzyca, 191

dryf epigenetyczny, 376

dwojaczki, Patrz: bliznigta

dysleksja, 139
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E

Edynburska Skala Depresji
Poporodowej, 378

efekt pigtna, Patrz: wdrukowanie

ejakulacja, 352

embrion, 43

endometrioza, 343

endometrium, 348

endorfina, 151, 168

EPA, Patrz: kwas EPA

epigenetyka, 8, 10, 11, 12, 25, 32, 36, 39,
40, 80, 351

epinefryna, Patrz: adrenalina

erekgja, 352

estrogen, 41, 50, 77, 93, 114, 137, 138, 145,
163, 164, 165, 171, 168, 173, 174, 185,
197, 238, 245

F

feminizacja, 140, 270
tenotyp, 25, 37
fenyloketonuria, 231, 343
fibrynogen, 164, 197, 198
fitoestrogeny, 270
fluorotelomery, 41
folany, 110

fruktoza, 74

ftalany, 41, 42

G

gastrula, 33

geny, 25, 28, 115
ekspresja, 8, 25, 27, 34, 36
imprintowane, 27

glukoza, 89, 90, 92, 93, 106, 139, 140, 280

gtod, 71

gonadotropina kosméwkowa hCG, 50, 77,

93, 343
grasica, 55, 58
grelina, 71, 74
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gruczol, 2, 2
mleczny, 168, 238
Montgomery’ego, 169
nadnerczowy, 140

H

halucynacje, 255
hCG, Patrz: gonadotropina
kosmoéwkowa hCG
hemofilia, 56
hemoroidy, 189, 190, 193, 202, 259
heparyna, 51, 198
HIV, 180, 280
hormon, 26, 50, 71, 92, 137, 162
dobrego samopoczucia,
Patrz: endorfina, oksytocyna
hCG, Patrz: gonadotropina
kosméwkowa hCG

hPL, Patrz: laktogen tozyskowy hPL

luteinizujacy, 349
oksytocyna, Patrz: oksytocyna
prolaktyna, Patrz: prolaktyna
relaksyna, Patrz: relaksyna
sterydowy, 145, 146
stresu, Patrz: kortyzol, adrenalina
stymulujacy tarczyce, Patrz: TSH
tarczycy, 93, 261
wysokiego ci$nienia, Patrz: leptyna
wzrostu, 92, 142
zmniejszajacy stan zapalny,

Patrz: adiponektyna

IGF 2,27
immunoglobulina, 51, 55, 227, 281
immunosupresja, 54, 63, 164

insulina, 44, 51, 90, 91, 93, 94, 97, 100,

104, 105, 106, 152
opornosé, 70, 95, 104

Kup ksigzke

insulinopodobny czynnik wzrostu typu 2,
Patrz: 1GF 2
izotretynoina, 171

J

jajnik, 26, 29

Jjayowdd, 26, 28, 29, 348
jadra nowotwor, 351

K

kangurowanie, 257, 375
kardiotokograf, Patrz: KT'G
kariotyp, 284
karmienie
piersia, 238-246, 286
sztuczne, 246
kapiel, 263
kita, 180
kleszcze, 224
kofeina, 83, 151, 199, 241, 270
kolagen, 179
komorka
glejowa, 114
jajowa, 25, 26, 28, 376
komplikacje porodowe,

Patrz: pordd komplikacje
konflikt serologiczny, 55, 281, 344
kortykosteroidy, 201, 375
kortyzol, 95, 139, 140, 347
koryna, 50
kosmki, 47, 49, 63
krew pgpowinowa, 232, 285
krwinki

biate, 44, 164
czerwone, 55
KTG, 100, 214
kwas
ALA, 154
alfa-linolenowy, Patrz: kwas ALA
deoksyrybonukleinowy, Patrz: DNA
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kwas
DHA, 81, 86, 110, 116, 117, 124, 125,
137,152, 154, 241, 273, 286, 351, 375
dokozaheksaenowy, Patrz: kwas DHA
eikozapentaenowy, Patrz: kwas EPA
EPA, 154
foliowy, 40, 81, 110, 152, 261, 344, 375
kwasy ttuszczowe omega-3, 70, 81, 84, 86,
106, 137, 152, 270,
Patrz tez: kwas DHA, kwas ALA
kwercytyna, 273

L

laktogen tozyskowy hPL, 50, 92, 93, 94, 95
laktoza, 152
lanolina, 243
lateralizacja, 112, 139
leptyna, 71, 74, 95
LH, Patrz: hormon luteinizujacy
libido, 164, 165
likopen, 272
limfocyty
B, 44, 55, 57, 58
T, 44, 54, 55, 57, 58, 60
luteina, 272

14

taknienie spaczone, 75
techtaczka, 173
tozysko, 11, 26, 36, 40, 43, 46, 47, 48, 50,
51,57, 63, 92, 93, 167, 94, 193, 228,
231, 253, 376
cz¢$¢ plodowa, 47
odklejanie sig, 53, 201, 344, 375
przodujace, 53, 344, 375
ze zwapnieniami, 57

M

macica, 41, 63, 343, 376
szyjka, 29, 99, 166, 212, 344, 375, 377
wysciotka, 26, 47, 50, 164, 345, 348
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magnez, 152, 202, 236, 272

marker epigeniczny, 27

masaz, 127, 129, 148, 151, 179, 199, 204,
247,277

maska cigzowa, Patrz: ostuda

mdtosci, Patrz: nudnoSci

melasma, Patrz: ostuda

metale ciezkie, 41, 82

metylacja, 38, 351

metylany, 41, 273

mielinizacja, 117

migsien Kegla, 203, 305

migrena, 199, 201

mikroelementy, 272

mocz, 191, 214, 343

morula, 29, 33

mukowiscydoza, 56

N

nadci$nienie, 49, 50, 54, 62, 96, 201, 215,
226, 253, 276, 343
ciazowe, 71
nadwaga, 37
nerczak plodowy, 27
nerw kulszowy, 196
neurohormon, Patrz: hormon
neuron, 112, 113, 115, 117, 137
neuroprzekaznik, 112, 145, 187
niacyna, 179
niepowsciagliwe wymioty ci¢zarnych, 79
niewydolno$¢ cieSniowo-szyjkowa, 99
nitrofurantoina, 191
nowotwor, 40, 81, 175, 178
jadra, 351
okreznicy, 27
prostaty, 27
nudnodci, 12, 51, 54, 76, 77, 78, 80, 83, 85

@)

obrzeki, 198
oczy, 199
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odciski palcow, 118
odpornosé, 54
odporno$¢ pasywna, 54
odruch, 2
kroczenia, 124
Moro, Patrz: odruch obejmowania
obejmowania, 124, 251
wzdrygnigcia, 126
odwodnienie, 77, 200, 250
odzywianie, 11, 18, 25, 46, 67, 79, 90, 240,
268, 280
okr¢znicy nowotwor, 27
oksytocyna, 102, 138, 143, 151, 215, 223,
226,231
oocyt, 29, 30
opiaty, 218
oporno$¢ insulinowa,
Patrz: insulina opornos¢
opryszczka narzadéw plciowych, 180
orgazm, 28
orientacja seksualna, 140
orzeszki arachidowe, 86
ostona mielinowa, 116, 117, 125
osteoporoza, 37
ostuda, 173, 261
o$ HPA, 140, 146
otylosé, 37, 69
brzuszna, 71
owulacja, 28, 30, 114, 346, 348, 349, 350

P

paciorkowce grupy B, 212

paznokcie, 169

penis, 28, 173

pepowina, 43, 57

pestycydy, 84

pepowina, 43, 50, 57, 99, 222, 223, 230, 263
piersi, 50, 165, 168

pierScien ognia, 223

Kup ksigzke

placenta, Patrz: fozysko
plaster transdermalny, 71
plemnik, 25, 26, 28, 351
ple$niawki, 241
ptodnosé, 345
plyn owodniowy, 100, 101, 103, 118, 119,
193, 212, 226
plytka nerwowa, 111, 112
plytki krwi, 164
pochwa, 28, 29, 56, 164, 166
zapalenie bakteryjne, 193
poczgcie, 9
podwzgbérze mbzgowe, 140
potog, 11, 143, 253, 278, 286
poronienie, 30, 49, 56, 81, 83, 99, 198,
235, 345
pordd, 47, 119, 121, 123, 207, 220, 233
indukowany, 225
kleszczowy, 224
komplikacje, 68, 80, 88, 123, 224
posladkowy, 121, 123, 221
przedwczesny, 71, 94, 99, 139, 166, 186,
193, 200, 236, 374, 375, 376
w kucki, 220
w wodzie, 219
wywolywanie, 102, 103
wywolywany, 225
potas, 75, 272
pozycja, 350
progesteron, 26, 50, 75, 137, 146, 163,
164, 168, 185, 189, 349
prolaktyna, 167, 238, 245
promieniowanie, 41
prostaglandyna, 226
prostaty nowotwor, 27
prézniociag, 224
przeciwciata, 55
przepuklina pgpkowa, 252
przerostowe zwezenie odzwiernika, 252
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przewezenie Ranviera, 116

przewijanie, 262

przewody mleczne, 50

przezierno$¢ faldu karkowego,
Patrz: badanie przeziernosci fatdu
karkowego

przygigcie, 222

przygnebienie poporodowe, 255

przysadka mézgowa, 140

psychoza poporodowa, 255

pulsoksymetr, 169

R

radon, 41
rak, Patrz: nowotwor
receptor TLR, 55, 57, 58, 60
refluks kwaséw zotadkowych, Patrz: zgaga
relaksyna, 182, 183, 186, 188, 191, 192,
194, 195, 197, 199
respirator, 375
rodzenstwo, 256, 257
rozstep mie¢$nia prostego brzucha, 261, 306
rozstepy, 171, 179
rozszczep kregostupa, 40, 56, 81, 110
rozwoj
motoryczny, 126
sensoryczny, 108, 109, 119, 125
réwnowaga kwasowo-zasadowa, 71
rtgé, 41, 42, 63, 80, 82, 83, 84
rwa kulszowa, 195
rzezaczka, 180

S

schizofrenia, 79

seks, 162, 165, 177, 233, 280
selen, 272

sen, 136, 142, 151, 246, 247, 286
serotonina, 145, 155, 187

siara, 169, 170, 238
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skala Apgar, 231

skopolamina, 71

skora, 171

skurcze, 200, 212
Braxtona-Hicksa,

Patrz: skurcze przepowiadajace
przedwczesne, 200
przepowiadajace, 200, 213

stuch, 120
smak, 121, 123, 126
smobltka, 226
sorbitol, 202
séd, 75
sperma, 27
spowijanie, 126
stan
przedrzucawkowy, 11, 62, 80, 201, 204,

215, 226, 236, 281, 344, 376
zapalny nablonka

naczyn krwionos$nych, 201

stawy, 195
steroidy, 222
stolec, 250
stopy, 199
streptococcus,
Patrz: bakterie streptococcus
stres, 13, 57, 62, 128, 133, 134, 137, 138,

145, 148, 156, 167, 275, 347
czynniki pozytywne, 134
oksydacyjny, Patrz: test stresowy

suchos$¢ oka, 199
surfaktant, 100, 222
sutki, 8, 102, 120, 127, 165, 168, 169, 227,
238, 243
synapsa, 112, 120
szatwia hiszpanska, 106
szczepienia, 63, 273, 280, 353-373
WZW typu B, 230, 370, 371
szczytowanie, 28
szkota rodzenia, 181
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S

Sledziona, 58

§lina, 71

Sluz szyjkowy, 348

Smieré t6zeczkowa, Patrz: zesp6l naglej
Smierci 16zeczkowej

T

talasemia, 343
tarczyca, 49, 93, 96, 145, 261
nadczynnosé, 79
zaburzenia, 93, 343
telomer, 30
teoria programowania ptodowego, 36
test
biofizyczny, Patrz: test Manninga
depresji poporodowej, 378
GBS, 212
Manninga, 102
niestresowy, 100, 102, 282
oksytocynowy, Patrz: test stresowy
poczworny, 282
stresowy, 101, 137
testosteron, 114, 117, 120, 140
tetno, 100
tiomersal, 63
tlenek azotu, 96, 137
ttuszcze, 53, 168, 170
omega-3, Patrz: kwasy ttuszczowe
omega-3
trans, 53, 80, 105, 350
toczen, 49
toksoplazmoza, 59, 280
toksyny srodowiskowe, 37, 40
toluen, 41
transplantacja, 58
tradzik, 171, 172
tretinoina, 179
triclosan, 186
trofoblast, 48

Kup ksigzke

tryptofan, 152

trzustka, 44, 90, 91

TSH, 93

tymina, 40

tyton, 41, 53, 96, 142, 273, 351

U

uderzenia goraca, 174, 175, 180
uktad
immunologiczny, 44, 49, 54, 57, 60, 63
nerwowy, 112
odpornosciowy,
Patrz: uklad immunologiczny
uracyl, 40
urodzenie martwe, 235
urojenia, 255
USG, 98, 99, 123, 280, 281

w

wada
cewy nerwowej, 56, 80, 110, 112, 283
genetyczna, 30, 49, 56, 99, 104, 282, 343
rozwojowa, Patrz: wada wrodzona
serca, 251
wrodzona, 30, 40, 49, 68, 80, 81, 155,

282, 344, 352

waga, 69, 73, 87

waga urodzeniowa
niska, 37, 88, 94, 96, 186
wysoka, 92, 94

wapn, 81, 152, 203, 233, 272

wargl sromowe, 173

watroba, 44, 55, 90, 91, 201, 250, 252

wcze$niak, 374

wdrukowanie, 109

wech, 119

weglowodany, 105

wezly chlonne, 58

wielko$¢é ptodu, 380

wieloraczki, 376
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wigzadla Coopera, 170
witamina, 272, 273

A, 80,272

B,,, 203,272

B,, 80, 85, 272

B,, Patrz: kwas foliowy

C, 75, 203, 241, 272

D, 201, 272

K, 85, 231
wlosy, 173, 179, 261
wodorowgglany, 71
wody plodowe, Patrz: ptyn owodniowy
wrazliwo$¢ na zapachy, 77
wymioty chlustajace, 252
wzdecia, 187, 193, 200, 202, 203
wzrok, 120

A

zabawki, 127
zakazenie
drég moczowych, 189, 191, 201
drég rodnych, 189
grzybicze, 203
zakrzepica zyl glebokich, 198
zapalenie powigzi podeszwy, 199

zaparcia, 12, 189, 190, 193, 200, 202, 204
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zespdl
cie$ni nadgarstka, 195
Downa, 30, 56, 99, 282
nadpobudliwosci psychoruchowej

z deficytem uwagi, Patrz: ADHD
naglej Smierci t6zeczkowej, 246
niespokojnych nég, 152
policystycznych jajnikéw, 343, 347
zaburzen koncentracji uwagi,
Patrz: ADD

z¢by, 186, 203, 273

zgaga, 11, 186, 188

zmyst réwnowagi, 121

zmysly, 108, 118, 125

znacznik epigenetyczny, 34

znieczulenie
podpajeczyndéwkowe, 218
zewnatrzoponowe, 217, 218, 219

zwierz¢ta domowe, 258

zygota, 29, 33

Z

zel intymny, 350

zelazo, 75, 81, 152, 241, 272
z01¢, 252

z6ttaczka, 252

zylaki odbytu, Patrz: hemoroidy
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1. ZAREJESTRUJ SIE
2. PREZENTUJ KSIAZKI
3. ZBIERAJ PROWIZJE

Zmien swoja strong WWW
w dziatajacy bankomat!

Dowiedz sig wiecej i dotacz juz dzisiaj!
http://program-partnerski.helion.pl

GRUPA WY DAWRICZA
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http://program-partnerski.helion.pl

Czy plombowanie zegbow W czasle claZy jest hezpieczne?

Czy unikanie ostro doprawionych potraw przez mamq?spowodujc,
ze dziecko bedzie wybredne przy jedzeniu!

Czy mozna zwickszy¢ iloraz inteligencji pociechy jeszcze przed narodzeniem?

Niech stres w cigzy Ci nie ciazy

Cigza to niesamowity proces. W jednej chwili ogarniaja Cig rados¢ i uniesienie, juz nie mozesz
sig doczekaé pierwszego uSmiechu malefstwa, a zaraz potem odczuwasz lgk przed milionem
niewiadomych. Jednak niczego nie musisz sig obawiaé — ta ksigzka ma sprawié, zebyd zwracala
uwagg na wazne sygnaty i nie przejmowala sig niepotrzebnie.

W swoim przelomowym poradniku dwaj lekarze, Michael Roizen oraz Mehmet Oz, weicly sig
w role pogromedw mitdw i odpowiedzg na setki Twoich pytad zwigzanych z ciazg. Dowiesz sig
wszystkiego o cudzie natury, jakim jest rozwdj plodu, o swoim zdrowiu w czasie cigzy
i 0 sposobach zapewnienia maksymalnie korzystnego $rodowiska dla nienarodzonego maled-
stwa. Twoi nowi poloinicy wyjasnia Ci procesy biologicene zachodzgee w Twoim organizmie,
dzielge sig zdumiewajgeymi odkryciami nowej dziedziny nauki — epigenetyki.

0Od porannych nudnofei i zacheianek po instrukcje zmiany pieluszki i wybér pediatry — ta
ksigzka towarzyszyé Ci bgdzie w jedynym w swoim rodzaju czasie, jakim jest cigia. Ponadto
poradnik nie tylko podpowie Ci, <o masz robi¢, ale wyjasni rowniez /o

Wizystko o cigZy i epigenetyce: naukowo i na wesolo

* Taktyki na zachcianki, chandry i niewygody drgczgce niemal wszystkie kobiety cigzarne

* Przepisy na odiywcze i smaczne potrawy, ktdre potrafi przyrzadzié nawet tatus (tak, tak!)

* Specjalne zestawy éwiczen dla kobiet w cigzy

» Tony porad i wskazdwek, by zachowaé optymalnie dobre samopoczucie

* Wykorzystanie odkryé epigenetyki w ksztaltowaniu zdrowego i udanego rozwoju Twojego maluszka

Lekarz med. Michael F. Roizen jest antorem bestsellerdw o tematyce zdrowotne,
majmujgeych pierwsze miejsca na liscie dziennika New York Times, oraz pomystodawcy
i wspilzatokycielem popularnej strony internetowe] trakivjacej o problemach zdrowia
i starzenia si¢ organizmu: Realdge.com. Jest specjalista w zakresie wellness. Stoi na czele
Welness Institute w Cleveland Clinic. Wysigpuje tak#ze jako ekspert ds. zdrowia w The
Oprak Winfrey Show,

#) Lekarz med. Mehmet C. Oz jest sutorem ksigek na temat zdrowia, takich jak chothy
populame w Polsce Twdj organizm. Poradnik wiytkownika czy T'woja dieta. Poradnik
wiyikownika (Sensus), Prowadzi program The Dr, Oz Show. Jest wykladowey | wiceprze-
wodniczgcym Wydzisty Chirurgii na Uniwersytecie Presbyterian-Columbia w Nowym
Jorku oraz dyrektorem Instytutu Serca.

Wszyscy dazymy do wspolnego celu: zdrowe dziecko i zdrowa mama!

78-83-246-358

7993 Hellon SA

ﬁ‘ Ksiegarnia internetowa:
i http://septem.pl 788324163585




