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Wszystkim, ktorzy matkujq —

cialem, duchem, pragnieniem lub pamigciq.
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Nie jestes
piekarnikiem

Czy kiedykolwiek pieklas co§ w piekarniku? Ciasto, bochenek
chleba albo warzywa? Nastawiasz tryb, temperature, czas pie-
czenia, a twoje sprawdzone urzadzenie spelnia poktadane w nim
nadzieje — podgrzewa swoje wnetrze do zadanej temperatury
przez wskazany czas.

Powiedzmy, ze pieczesz pyszne ciasto. Wybierasz, kupujesz,
odmierzasz i przygotowujesz skiadniki. Przesiewasz je, topisz,
ubijasz i mieszasz. Gdy ciasto jest odpowiednio wyrobione i jestes
zadowolona z efektu, przekladasz je na blache i wktadasz do
piekarnika. Co istotne, podczas pieczenia nie da si¢ juz niczego
zmieni¢. Piekarnik nie zamieni murzynka w chlebek banano-
wy. Nie doda cukru, nie zmniejszy ilosci wanilii ani nie dolozy
bananéw. Nie wplynie na jako$¢ maki ani na rodzaj jajek. Jesli sie
nie zepsuje ani przypadkowo nie zmieni wybranej przez ciebie
temperatury pieczenia, bedzie robil to, do czego stuzy, czyli piekl.
Wszystkie skladniki ciasta trafity do niego juz wczesniej.

Nie odbiegajac daleko od tematu, poméwmy teraz o twojej
macicy. Czy wiesz, co twoja macica ma wspdlnego z piekarni-
kiem? Niewiele. Chociaz angloj¢zyczne cigzarne méwig o sobie,
ze maja ,butke w piekarniku”, jest to nietrafione poréwnanie,
poniewaz sugeruje, ze cechy dziecka zostaly w pelni okreslone,
gdy plemnik polaczyl si¢ z jajeczkiem. Plynie z niego wniosek,
ze wystarczy utrzymywac temperature trzydziestu siedmiu stopni
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NIE JESTES PIEKARNIKIEM

Celsjusza i nie robi¢ nic, co mogtoby zaszkodzi¢ dziecku (nie
pali¢ papieroséw, nie bra¢ narkotykéw i nie skaka¢ na bungee
po wdédce), tylko poczekaé okolo czterdziestu tygodni. Mozna
by pomysle¢, ze jestes inkubatorem zapewniajacym dziecku tlen,
sktadniki odzywecze i cieplo i zwyczajnie pozwalasz mu si¢
rozwija¢. Komunikat, jaki z tego plynie, sprowadza si¢ do tego:
nie denerwuj si¢ i pozwdl naturze dzialac. Jest to jednak niepra-
widlowe podejscie.

Zawodowo zajmuje si¢ prowadzeniem badari naukowych.
Wezesniej analizowalam, jak poziom cukru we krwi wplywa na
nasze cialo i umysl. Napisalam dwie ksiazki, w ktérych podzie-
litam si¢ z czytelnikami wiedzg na temat drobnych nawykéw
pozwalajacych utrzymywaé glukoze na stalym poziomie, zeby
poprawic¢ swoj stan zdrowia i dobrze si¢ czué. Bardzo pomogty
one mnie i wielu ludziom. Kiedy zasztam w ciaze, nadal korzy-
stalam z tych umiejetnosci. Zaglebilam si¢ w wyniki najnow-
szych badan nad zywieniem w czasie cigzy prowadzonych przez
naukowcéw z calego $wiata. Znalazlam dane publikowane od
dziesiatek lat, wyniki badari populacyjnych i swietne ksiazki
petne waznych informacji, ktére powinna zna¢ kazda matka.
Dowiedzialam si¢, ze w ogéle nie przypominamy piekarni-
kéw, poniewaz przez to, co jemy, a czego nie jemy w ciggu tych
dziewigciu miesigcy, wywieramy ogromny wplyw na dziecko,
jego zdolnosci poznawcze i zdrowie w uj¢ciu dlugofalowym.

Dotartam do wielu zaskakujacych informacji, na przyktad tego,
ze 90 procent ciezarnych nie przyjmuje z pokarmem wystarcza-
jacej ilosci choliny. To wazny zwigzek chemiczny (wystepujacy
na przyklad w watrébce i jajach), z ktérego w macicy powsta-
ja komorki mézgowe plodu, w pozytywny sposéb oddziatuje
on réwniez na pamie¢ i zdolnoéé koncentracji uwagi u dziec-

ka. 70 procent z nas je zbyt malo biatka, co moze nie tylko
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NIE JESTES PIEKARNIKIEM

przelozy¢ si¢ na spadek naszej masy miesniowej, ale i zaprogra-
mowacé organizm dziecka na tworzenie mniejszej ilosci tkanki
migsniowej i rozwdj slabszych organéw wewnetrznych. Inne
ciekawe badania pokazuja, ze nieposkromiona ochota na cukier
w czasie cigzy moze by¢ pochodng pradawnego mechanizmu
biologicznego, majacego niegdy$ zagwarantowaé dostarczanie
plodowi wystarczajacej ilosci energii. Tyle ze w dzisiejszych cza-
sach, gdy pozywienia mamy pod dostatkiem, ten mechanizm,
zamiast pomagaé — szkodzi. Rzeczywiscie wickszos¢ z nas je
w ciazy wigcej stodyczy (po czgsci przez takie przesady, jak na
przyktad: ,teraz jesz za dwoje”, przez ktére spozywamy wigcej
cukru, niz potrzebujemy). Jednak jedzenie cukru w czasie ciazy
moze negatywnie odbi¢ si¢ na rozwoju mézgu dziecka i wigzaé
sie ze zwigkszonym prawdopodobieristwem powstania u niego
w pézniejszym zyciu zaburzen psychicznych, cukrzycy, nadcis-
nienia i otytosci. A to do$¢ ponura perspektywa.

Cukrzyca cigzowa to czesta choroba cigzarnych. Objawia si¢
ona zbyt wysokim poziomem glukozy i powaznie oddzialuje na
dlugofalowe zdrowie dziecka. Wigkszo$¢ cigzarnych przyjmuje
tez w czasie positkéw zbyt malo pDHA. Jest to kwas tluszczo-
wy omega-3, ktéry pomaga neuronom (komérkom mézgowym
przetwarzajagcym informacje) laczy¢ si¢ ze sobg. Jednoczesnie
wplywa na obnizenie ryzyka wystapienia alergii i zmniejsza
prawdopodobienstwo przedwczesnego porodu, czyli komplika-
cji, ktérej czgstotliwosé rosnie na calym $wiecie i niesie ze soba
rézne dlugoterminowe konsekwencje. Odkrylam przy okazji
tascynujace wyttumaczenia wielu typowych objawéw cigzowych,
poczynajac od nowej wiedzy na temat nudnosci w pierwszym try-
mestrze, a koriczac na tym, jak zmienia si¢ sklad ciala po porodzie.

Dowiedzialam si¢ tez czego$, co na zawsze zmienito moje

podejscie do ciazy: w chwili narodzin sto miliardéw neuronéw
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NIE JESTES PIEKARNIKIEM

dziecka jest juz ostatecznie uksztaltowanych i nie zostanie zasta-
pionych nowymi. A to oznacza, ze skladniki odzywcze, ktére
mu dostarczasz przez te dziewigé miesigcy, pomagaja stworzy¢
podwaliny jego mézgu na cale Zycie.

Kolejna wazna informacja dotyczy pNa dziecka. Nie mozesz
zmieni¢ kodu genetycznego, ktéry dziecko otrzymuje od obojga
rodzicéw (polowe od mamy, potowe od taty), ale to nie koniec.
DNA nie jest scenariuszem wyrytym w kamieniu w momencie
poczecia. W czasie cigzy dzieje si¢ co§ niesamowitego: to ty masz
wptyw na to, ktére geny dziecka ulegaja ekspresji, a ktore nie.
Proces ten, nazywany epigenetyka, odbywa si¢ w drodze zmian
chemicznych, ktére wiaczaja badz wylaczaja poszczegélne geny.
Naukowcy nazywaja to zjawisko programowaniem ptodowym,
a jednym z gléwnych czynnikéw odgrywajacych w tym role
jest dieta ci¢zarnej. W praktyce oznacza to, ze dziecko rodzi si¢
z profilem epigenetycznym uksztaltowanym przez to, co jesz. Jesli
urodzisz kilkoro dzieci, a podczas kazdej ciazy bedziesz si¢ inaczej
odzywiaé, twoje dzieci beda zupelnie inaczej zaprogramowane.

Jaki wniosek plynie z przedstawionych tu wynikéw badar
naukowych? Ze dieta kobiety w cigzy wplywa na cale zycie
dziecka.

Trzeba sobie przyswoi¢ bardzo duzo informacji, wige si¢ nie
przejmuj — to nie twoja wina, ze tego wszystkiego nie wiesz. Ja
tez nie wiedzialam. Jezeli masz juz dzieci, na pewno nic im nie
jest, bo twéj organizm skutecznie potrafi kompensowaé rozmaite
niedobory, aby zapewni¢ dziecku zdrowy rozwéj. Jednak to, jak
wazne jest odpowiednie Zywienie, zbyt rzadko jest przedmiotem
rozmowy z ciezarnymi w ramach standardowej opieki medyczne;j
w czasie cigzy. Jezeli akurat nie zajmujesz si¢ zawodowo prze-
gladaniem wynikéw badani naukowych, prawdopodobnie nie

bedziesz mie¢ do tych informacji dostepu. Ponadto nauka ma dla
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nas jasny, ekscytujacy komunikat: dieta kobiety w ciazy odgrywa
kluczowg role w dalszym rozwoju dziecka. Z cala pewnoscia nie
sprawdza si¢ tu podejscie typu ,nastaw i zapomnij”, jak przy
pieczeniu ciast w piekarniku.

Réwnie powszechnym i zdecydowanie lepszym poréwnaniem
opisujacym relacje matki i dziecka jest nasiono zasadzone w ziemi.
Takie nasiono zawiera podstawowe instrukcje genetyczne, czyli
informacjg, czy wyrosnie z niego palma, réza czy pomidor. Jak
wie jednak kazdy dobry ogrodnik (czyli nie ja), najwazniejsza
jest gleba. Nie wystarczy zasia¢ rosliny, by wyrosta zdrowa
i wysoka. Na bogatej w skladniki odzywcze, gestej, zréznicowa-
nej i regularnie nawozonej glebie wyrosnie okazalsze drzewo niz
na takiej, o ktérg nikt nie dba. Gleba determinuje réwniez plan
genetyczny drzewa, ktére dostosuje si¢ do srodowiska, w jakim
zyje, zadowalajac si¢ mniejszg iloscia sktadnikéw odzywczych,
jesli ich wieksza ilo$¢ bedzie niedostepna.

Tak samo jest w czasie ciazy. Twoje dziecko nie zawsze bedzie
dostawalo to, czego potrzebuje, a to, kim jest, bedzie zalezalo
od tego, do czego bedzie miato dostep i na co bedzie narazone
w twojej macicy. Masz o wiele wigksza moc, niz sobie wyobrazasz.
Na nasiono nie masz wplywu, ale mozesz decydowa¢ o jakosci
gleby.

Kiedy zagtebitam si¢ w lekture wynikéw badan, bytam wstrzas-
nigta i nadgorliwa, chcialam wiec na przyktad potykaé kawatki
zamrozonej watroby wolowej (wigcej na ten temat w drugim
rozdziale). Przede wszystkim bytam jednak zafascynowana tym,
czego si¢ dowiedzialam, i zdeterminowana, aby zastosowa¢
najbardziej przydatne zasady w praktyce. Nowo nabyta wiedz¢
przekulam wiec w kilka nawykéw, ktére pomoglyby mi popra-
wi¢ zdrowie dziecka i ktére databym rad¢ weieli¢ w zycie mimo

ciggtych napadéw placzu z powodu burzy hormonalnej, nawatu
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pracy, przeprowadzki i poczucia przyttoczenia caltym tym pla-
nowaniem przyjscia dziecka na $wiat.

Kilka miesi¢cy pézniej zacz¢lam dzieli¢ si¢ nowo nabyta wie-
dzg z cigzarnymi znajomymi. Ich emocjonalne reakcje, czyli na
poczatku zdumienie, a nastepnie rados¢, pokazaly mi, jak bardzo
tego potrzebowaly. Wlasnie wtedy podjetam decyzje o napisaniu
tej ksigzki — zeby z tej wiedzy moglo skorzystac jak najwigcej oséb.

Uktad ksiazki jest prosty. Zaczynamy od tego, jak dieta wply-
wa na dziecko w pierwszym trymestrze, kiedy mamy mdlo-
§ci, a jak w pozostalym okresie cigzy. Pézniej przechodzimy do
sedna sprawy — to cztery rozdzialy, z ktérych kazdy jest poswie-
cony jednej regule zywieniowej zapewniajacej twojemu dziecku
zdrowie na cate zycie. Nazywam te reguly ,cegietkami zdrowej
cigzy”. W kazdym rozdziale opisatam wyniki najnowszych badan
naukowych, a na koniec — plan dzialania zawierajacy praktyczne
porady i zalecenia, ktére mozesz od razu zacza¢ stosowal. Pod
koniec ksigzki zamiescitam rozdzial dotyczacy pomniejszych
tematéw, takich jak kawa czy alkohol, pézniej opisuje¢ poréd
(i co miw jego trakcie pomagalo), wytyczne dotyczace karmienia
piersia i mlekiem modyfikowanym, suplementy diety i calg ciaze
w podziale na poszczegdlne trymestry, a takze przedstawiam
literature przedmiotu. Na samym koricu ksigzki znalez¢ mozna
przepisy spelniajace przedstawione wezesniej wytyczne.

Pierwszy rozdzial jest poswiecony temu, co dzieje si¢ z pozio-
mem cukru we krwi w trakcie cigzy. Po zjedzeniu skrobi albo
cukréw poziom glukozy we krwi rosnie. Tego typu wzrosty nazy-
wamy skokami glukozy. W czasie ciazy twdj organizm gorzej sobie
z nimi radzi, wigc moga by¢ wyzsze i bardziej dtugotrwate. To
wazne, poniewaz moga zaprogramowac DNA twojego dziecka na
pewne wyniki, a nawet wzmoc u niego ochote na cukier w ciggu

calego zycia. Dowiesz si¢, co zrobi¢, kiedy masz niepohamowang
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ochote na stodkie, i dlaczego nieuleganie tego typu zachciankom
pomaga ograniczy¢ ryzyko wystapienia u dziecka choréb takich
jak cukrzyca typu 2. W drugim rozdziale przedstawiam choline —
niezwykly sktadnik odzywczy ukrywajacy sie tam, gdzie bardzo
tatwo mozna go znalez¢. W wymierny sposéb oddzialuje on na
rozw6j mézgu plodu. Rozdzial trzeci zmieni twoje podejscie do
biatka, dowiesz si¢ z niego réwniez, dlaczego wazna jest twoja
masa migsniowa w czasie cigzy i czemu to, ze wigkszo$¢ z nas
je zbyt malo bialka, moze przeklada¢ si¢ na sklad ciala dziecka
nawet po porodzie. W rozdziale czwartym odkrywam przed toba
tajemnice DHA — kwasu tluszczowego omega-3 pozyskiwanego
z alg oceanicznych, ktéry pomaga neuronom dziecka Iaczy¢ si¢
i komunikowaé ze sobg. To bardzo wazne z punktu widzenia
rozwoju mézgu dziecka w macicy. Wiekszos¢ matek nie przyj-
muje wystarczajacej ilosci tych trzech cegielek — choliny, biatka
i pHA. Wyniki badan naukowych pokazuja, ze w krajach wysoko
rozwinietych optymalny poziom tych sktadnikéw osigga mniej niz
10 procent cigzarnych. Jak juz wspomnialam, nie jest to jeszcze
ogodlnodostepna wiedza.

Podsumowujac ten wstep, pragne podkresli¢, ze gdy jestes
w cigzy, stajesz si¢ jednoczes$nie naukowczynia, magiczka i daw-
czynig zycia, wyposazong w nadludzkie zdolnosci. Jezeli umiesz
z nich korzysta¢, mozesz wywrze¢ pozytywny wplyw na zdrowie

swojego dziecka w calym jego zyciu. Bierzmy si¢ wiec do roboty.



