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Wstep

otrzeba poczecia wlasnego dziecka jest naturalnym prag-
P nieniem czlowieka, a niemozno$¢ wydania na $wiat potom-
stwa z powodu nieptodnosci rodzicéw wiaze si¢ z powaznym
stresem. Bywa wrecz koszmarng trauma, zwlaszcza gdy otocze-
nie lituje sie nad niedoszlymi rodzicami albo tez ich krytycznie
osadza. Nic dziwnego, Ze osoby dotkniete nieptodnoscig niejed-
nokrotnie ukrywaja ten problem. Z drugiej strony lata uptywajg
i kobieta zbliza sie do okresu klimakterium, kiedy to nieodwra-
calnie traci szanse na poczecie. Nietrudno zrozumie(, ze w ta-
kiej sytuacji bedzie rozpaczliwie poszukiwa¢ ratunku, byle tylko
zdazy¢ z urodzeniem dziecka.

Plodnoséjest ponadto waznym wskaznikiem ogdlnego stanu
zdrowia, a nieptodno$¢ moze §wiadczy¢ o zaburzeniach réwno-
wagi w tym zakresie, poniewaz w zdrowym organizmie kazda
funkcja - wtym zdolno$¢ do prokreacji - powinnaby¢ prawidtowa.

Do napisania tej ksigzki sklonily mnie obserwacje wielu
0s6b nieptodnych, ktdre stosujac post warzywno-owocowy, naj-
czesciej w celu poprawy zdrowia i odwracania réznych innych
dolegliwosci oraz choréb, ,przy okazji” uzyskaly takze ptodnos¢.
Ow post nie tylko normalizuje praktycznie wszystkie funkcje
organizmu, ale jest takze dobrodziejstwem dla ducha, gdyz
wigze sie z nim wyrzeczenie, ktére ma nieoceniong wartos¢
dla Zycia wewnetrznego.

WSTEP 9
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Autorskg diete warzywno-owocows, zwang tez postem wa-
rzywno-owocowym, wdrozylam do swojej praktyki lekarskiej
juz ponad trzydziesci lat temu. Niejednokrotnie obserwowa-
tam jej spektakularne efekty. Taki post polega na okresowym
(2-6 tygodni) spozywaniu wylgcznie warzyw o niewielkiej
zawartosci skrobi oraz niskocukrowych owocéw. Metoda
zostala opracowana na podstawie wlasnych doswiadczen
zdobytych w Klinice Chor6b Wewnetrznych Akademii Me-
dycznej w Gdansku, gdzie pracowatam do 2000 roku, a takze
w przychodni przyklinicznej. Widzgc niebywate efekty terapii,
marzylam, zeby jak najwiecej oséb moglo z niej skorzystac.
Z tego marzenia zrodzit sie pomyst stworzenia wczaséw zdro-
wotnych z postem. Wiasciciele trzech osrodkéw wypoczynko-
wych w Gotlubiu na Kaszubach, a takze osrodkéw w Mielnie
i Karpaczu, zgodzili sie¢ na wprowadzenie tego rodzaju kuracji
do proponowanego przez siebie programu wypoczynku. 1 tak
przez okres ponad 25 lat z kuracji dietg warzywno-owocowg
skorzystaly juz tysigce oséb. Post warto podejmowaé w wiek-
szej grupie, gdyz wzajemne wsparcie ulatwia pokonywanie
zwigzanych z nim wyzwan. Pomocne s3 réwniez grupy wspar-
cia na Facebooku - zawsze znajdzie si¢ tam kto$ o podobnych
dos$wiadczeniach, kto nas wystucha, pocieszy czy da wskazdw-
ki. Spoteczno$¢ poszczacych jest juz dzisiaj naprawde liczna;
jej cztonkowie dzielg sie swoimi przezyciami, osiggnieciami,
zachecajg wzajemnie do podejmowania postu, wskazujg innym
odpowiednig literature.

Nie raz kuracjusze, ktérzy whasnie dzieki postom uzyskali ptod-
nos¢, powracali dumni, z wlasnymi dzie¢mi. Niektdrzy z nich

10 WSTEP
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juz zupelnie stracili nadzieje¢ na posiadanie potomstwa, zwlasz-
cza gdy okres nieptodno$ci trwat dtugo, nawet 18-20 lat.

Na poczatku trudno bylo mi uwierzy¢ w to, ze post leczy
nieplodnos¢. Przeciez tego typu terapig udaje sie odwracac cho-
roby wynikajace z przejadania si¢ niezdrowym, przetworzonym
przemystowo pokarmem, takie jak otylos¢, cukrzyca typu 2,
miazdzyca - myslalam. Czy nieplodno$¢ réwniez moglaby mie¢
jakis zwigzek z nieodpowiednim zywieniem?

W nauce nastgpil postep w wielu obszarach medycyny, réw-
niez w dziedzinie prokreacji, i wiemy juz, ze nieptodnos¢ jest
takze chorobg cywilizacyjng - zakwalifikowala jg w ten sposéb
Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) - co nasuwa skojarze-
nie, ze sposob odzywiania si¢ moze odgrywaé w tym przypad-
ku role gléwnego sprawcy. To jednak nadal nie ttumaczylo,
w jaki sposob post moglby przywracaé ptodnosé. To pytanie
nie dawalo mi spokoju, postanowilam wiec przeanalizowa¢
ten problem na podstawie literatury i bacznie obserwujgc losy
moich pacjentéw.

Szukajac odpowiedzi na nurtujgce mnie pytania, czesto zwra-
cam sie do natury. | tym razem pomocna okazuje sie obserwacja
ze $wiata fauny. Dzikie zwierzeta w okresie zimowym zwykle
nie rozmnazajg sie, a poniewaz wtedy czesto gloduja, to energia,
ktoéra bylaby zuzywana na procesy trawienia, jest oszczedzana
i moze stuzy¢ do regeneracji organizmu i odbudowy jego funkgji,
w tym ukladu rozrodczego, z czym wigze sie wieksza plodnos¢.
Wraz z nadejsciem wiosny, kiedy cata przyroda budzi sie do zy-
cia, wtedy i one majg czas na sprowadzenie na §wiat potom-
stwa. Co ciekawe, u zwierzat nadmiar pokarmu przekltada sie
na wiekszy przyrost naturalny, natomiast u czlowieka czesto

WSTEP 1n
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jest odwrotnie - przybywa masy ciala, a otylos¢ czesto wigze
sie z problemami z poczeciem dziecka.

Wiosna to rowniez czas Wielkiego Postu, ktdry trwa szes¢ ty-
godni. Kiedy wraz z kolegami badatam wplyw diety warzywno-
-owocowej na poziom cholesterolu u pacjentéw z chorobg nie-
dokrwienng serca, okazalo sie, Ze potrzeba bylo wlasnie szesciu
tygodni postu, aby znormalizowaly sie wszystkie jego frakcje
(Dabrowska et al. 19906). To ciekawe spostrzezenie, zwazywszy
na fakt, ze cholesterol jest prekursorem hormonéw rozrod-
czych. Wszystkie procesy zachodzgce w organizmie zwigzane
sg z przemiang cholesterolu, dlatego post, ktory jg usprawnia,
moze przywraca¢ harmonie pozostalych funkeji, prowadzac

do zdrowia, takze prokreacyjnego.

Post moze wspomaga¢, anawet przywracaé ptodnosé - w tym
przekonaniu utwierdzajg mnie liczne §wiadectwa szczesliwych
rodzicéw, ktorzy doczekali sie potomstwa po przejsciu kuracji
postem. Swoje obserwacje postanowitam przela¢ na karty tej
ksigzki i upowszechnié, aby z dobrodziejstwa postu mogto sko-
rzysta¢ jak najwiecej osob. Zamie$citam w niej réwniez wiele
$wiadectw 0s6b, ktore mialy problemy z ptodnoscia, z nadzieja,
ze beda one motywowaly do podjecia postu warzywno-owo-
cowego, choc¢by tylko jako préby. Warzywa i owoce nie mogg
nikomu zaszkodzi¢, dlatego ten rodzaj postu jest bezpieczny.
Wyjatkiem sg sytuacje, gdy rownoczesnie stosuje sie farmako-
terapie - wowczas kuracje dietg trzeba przeprowadzaé pod kon-
trolg lekarza, ktéry zna t¢ metode i wie, ze dawki lekdw trzeba
odpowiednio modyfikowac.

Od wielu lat prowadze nadzér lekarski nad kuracjusza-
mi bedacymi na poscie warzywno-owocowym w osrodkach

12 WSTEP
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wczaséw zdrowotnych, gdzie z dala od domu i codziennych
obowigzkéw, za to w pieknym otoczeniu przyrody, gdy kaz-
dy dzien jest wypelniony zajeciami, prelekcjami, spotkaniami,
gimnastykg itp., zapomina si¢ o klopotach, a co najwazniejsze,
budzi si¢ nadzieja na powr6t zdrowia i ptodnosci - a to daje
rado$¢. Nasz organizm ma niewyobrazane zdolno$ci samolecze-
nia r6znych schorzen, w tym probleméw z ptodnoscia. Dlatego
tez nie nalezy traci¢ nadziei ani czasu. Niech ta nowa przygoda
z dietg warzywno-owocowg przyniesie Pafistwu obfite owoce.

Ewa Dgbrowska
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1. Nieptodnos¢
jako problem
wspotczesnej cywilizacji

nieptodno$ci moéwi sie w sytuacji, gdy para doswiad-
O cza niemoznos$ci poczecia dziecka po 12 lub wiecej
miesigcach regularnych préb naturalnego zaplodnienia. Sto-
wo ,nieptodnos¢” oznacza przy tym, ze istnieje szansa na uzy-
skanie ptodnosci, natomiast ,bezplodno$¢” wskazuje na stan
nieodwracalny, kiedy to dana osoba nigdy nie bedzie mogta by¢
plodna, np. z powodu wady genetycznej (takiej jak niedorozwdj
macicy) albo przebytego zabiegu operacyjnego znoszacego
plodno$¢ na state.

Problem nieplodnosci jest bardzo powazny, poniewaz nie-
mozno$¢ posiadania potomstwa stanowi czesto osobisty dramat
cztowieka. Cierpienie, lek i poczucie zyciowej porazki mogg po-
wodowac depresje czy zalamanie psychiczne, a takze rzutowac
na trwatos$¢ zwigzku matzeniskiego. W wielu kulturach niemoz-
no$¢ poczecia dziecka moze by¢ nawet pietnem prowadzacym
do odrzucenia przez spoteczenstwo.

Sprawe pogarsza to, ze problem jak dotgd pozostaje nie-
rozwigzany. Jak wspomnialam we Wstepie, Swiatowa Organi-
zacja Zdrowia (WHO) uznata nieptodno$¢ za chorobe cywili-
zacyjng - dotyczy ona 186 milionéw ludzi na §wiecie. Szacuje

1. NIEP£ODNOSC JAKO PROBLEM WSPO£CZESNEJ CYWILIZACJI 15
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sie, ze w Europie okoto 30 milionéw 0sdb cierpi na proble-
my zwigzane z ptodnoscig, co przeklada si¢ na postepujacy
spadek przyrostu naturalnego. Okoto 1/3 przypadkéw nie-
ptodnosci dotyczy kobiet, rowniez 1/3 dotyczy mezczyzn,
a w pozostalych przypadkach przyczyna nieptodnosci lezy
po obu stronach. W Stanach Zjednoczonych z nieptodnoscig
boryka sie 15% par w wieku reprodukcyjnym.

W Polsce nieptodnos¢ dotyczy okoto 1,5 miliona par w wieku
rozrodczym. W Narodowym Programie Zdrowia w Polsce jest
wprawdzie zapis o poprawie zdrowia prokreacyjnego, lecz nie-
stety nie ma w kraju programu leczenia nieptodnosci.

Markerem plodnosci kobiety jest tzw. rezerwa jajnikowa,
czyli pula pecherzykéow jajnikowych, ktéra ma bezposredni
wplyw na zdolno$¢ do zajscia w cigze. Takg rezerwe mozna
oceni¢ za pomocg badania jednego z czynnikéw wzrostu, zwa-
nego hormonem antymiillerowskim, ktéry produkuja jajniki
i pecherzyki jajnikowe pierwotne. W ludzkim jajniku w chwili
urodzenia znajduje si¢ okoto miliona jajeczek, ale tylko okoto
500 z nich zostanie uwolnionych w czasie owulacji. Zapas pe-
cherzykéw jajnikowych jest najwiekszy w okresie pokwitania
i rébwniez poziom hormonu antymiillerowskiego jest wtedy
najwyzszy. W wieku rozrodczym, kiedy liczba pecherzykéw
jajnikowych zmniejsza sie¢ z kazdym cyklem miesigczkowym,
obniza sie rowniez poziom wspomnianego hormonu. Przykla-
dowo, w wieku 37 lat kobieta ma juz tylko okoto 25 tysiecy jaje-
czek. Po menopauzie catkowicie one zanikajg, zanika réwniez
hormon antymdillerowski.

Z tych wlasnie powoddw najwigksze szanse na zajscie w cigze
maja kobiety w wieku 18-25 lat, ktére dysponujg najwiekszg

16 1. NIEPLtODNOSC JAKO PROBLEM WSPO£CZESNEJ CYWILIZACJI
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liczba dobrej jakosci jajeczek. Uwaza sig, ze odpowiednim
czasem na posiadanie dzieci jest wiek od 20. do 35. roku zycia.
Po 35. roku zycia rezerwa jajnikowa jest juz znacznie obnizona
i szanse na poczecie po trzech miesigcach starafi wynosza za-
ledwie 12%. Po 35. roku zycia czesciej wystepujg tez cukrzyca
typu 2 i nadci$nienie, z czym moze si¢ wigzac rozwdj cukrzycy
cigzowej i stanu przedrzucawkowego, ktore mogg rzutowac
na przebieg cigzy. Po 40. roku Zycia u kobiety szanse na poczgcie
wynosza juz tylko okoto 7%. W tym wieku zwigksza sie réwniez
prawdopodobieristwo wad wrodzonych u dziecka, poniewaz
moga wystepowac nieprawidtowosci w obrebie chromosomow.
Wozrasta rowniez ryzyko poronien, przedwczesnych porodéw
i niskiej wagi urodzeniowej dziecka.

Wydaje sie, ze wiek kobiety jest najwazniejszym czynni-
kiem ryzyka plodnosci, dlatego tez odkladanie rodzicielstwa
na pdzniej nie jest najlepszym rozwigzaniem. Zdarzalo sie, ze do
osrodkow przyjezdzaly kobiety zblizajace sie do 50. roku zycia
i pragngce potomstwa. Podejmowaly w tym celu kilkakrotnie
posty warzywno-owocowe, ale bezskutecznie - trzeba pamietac,
ze w zyciu wszystko ma swéj optymalny czas, ktérego nie wolno
przegapi¢. Tymczasem obecnie kobiety decyduja sie na macie-
rzynistwo znacznie pdzniej niz dawniej (np. w Stanach Zjedno-
czonych $rednia wieku matek wzrosla z 21,4 lat w 1970 roku
do 26,9 lat w roku 2018 [Matthews, Hamilton 2009]); podobnie
jest w przypadku w mezczyzn (badanie z 2017 roku wykazato,
ze $redni wiek ojcéw w 1972 roku wynosit 27,4, a w 2015 roku
zwiekszyl sie juz do 30 lat [Khandwala et al. 2017]).

Niezdolno$¢ organizmu do poczecia jest w pewnym stop-
niu ,mowg ciala”, ktérg trzeba wlasciwie odczytal. Moze ona

1. NIEP£ODNOSC JAKO PROBLEM WSPO£CZESNEJ CYWILIZACJI 17
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wyraza¢ nieprzygotowanie organizmu do cigzy. Warto w ta-
kiej sytuacji zmienic styl zycia na prozdrowotny, zmieni¢ diete
na bogata w warzywa, owoce i naturalng zywno$¢ o wysokich
warto$ciach odzywczych, podjaé post, np. warzywno-owocowy,
a takze zadba¢ o harmonie duchowo-psychiczna. Z tak catoscio-
wym podej$ciem do wlasnego zycia mozemy mie¢ nadzieje na
przywrocenie petnego zdrowia.

Chciatabym, aby przedstawione w tej ksigzce odwolania
do literatury naukowej, a takze liczne swiadectwa osob, ktore
wygraly walke z problemem nieptodnosci, przyczynily sie do
zrozumienia prawdy, ze przyczyna problemdéw zdrowotnych
jest niezgodny z naturg styl zycia. Jego konsekwencjami mogg
by¢ otylos¢, insulinoopornosé, niedobory zywieniowe, stres
psychiczny i narazenie na toksyny, ale i wlasnie nieptodnos¢.

Cykl menstruacyjny i zaptodnienie

Cyklicznos¢ jest wpisana w nature, w rytm zycia kazdego orga-
nizmu. Dotyczy to réwniez cyklu menstruacyjnego. Jest on wraz
zukladem rozrodczym niezwykle precyzyjnie regulowany przez
uktad hormonalny, dzialajacy na zasadzie licznych sprzezen
zwrotnych miedzy o§rodkami w mézgu, czyli podwzgdrzem
i przysadka mdzgowa, a jajnikami i macica.

W podwzgérzu produkowany jest hormon uwalniajacy
gonadotropine (GnRH), ktéry pobudza przysadke mdzgowa
do wytwarzania hormonu folikulotropowego (FSH) i luteini-
zujacego (LH). Te z kolei pobudzajg jajniki do wytwarzania
estrogenu i progesteronu, ktore wplywajg na stan wyscidtki
macicy, czyli endometrium. Staje sie ona grubsza i w ten sposéb
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przygotowana do cigzy. Jesli nie nastapi zaptodnienie i cigza,
poziom hormondéw gwaltownie spada i wtedy blona §luzowa
macicy ztuszcza sie podczas miesigczki.

Pod wptywem hormonu FSH nastepuje dojrzewanie komor-
ki jajowej w jajniku, az do chwili gdy osiagnie ona gotowos¢
do zaptodnienia. Faza cyklu od rozpoczecia miesigezki do owu-
lacji zwana jest folikularng i trwa zwykle 14 dni.

Do owulacji doprowadza inny hormon przysadki, zwany
luteinizujgcym (LH). Od momentu owulacji do chwili wystg-
pienia kolejnej miesigczki trwa druga faza cyklu, zwana lutealna.

Owulacja to wydostanie sie komorki jajowej z pekajgcego
pecherzyka Graafa. Poczatek owulacji to najbardziej ptodny
okres w cyklu menstruacyjnym. Podczas tego etapu cyklu
kobieta moze czu¢ niewielki bdl po prawej lub lewej stronie
podbrzusza, w zaleznosci od tego, w ktérym jajniku znajdowat
sie pecherzyk. Typowym objawem zwigzanym z owulacjg jest
pojawienie sie charakterystycznej dla ptodnych dni wydzieliny
z drég rodnych, przypominajgcej surowe biatko jajka, i niewielki
wzrost temperatury ciala.

W czasie owulacji komorka jajowa, ktéra zostata uwolniona
z pecherzyka, przedostaje sie do jajowodu, a nastepnie dzieki
ruchom rzesek komoérek wyscidtki jajowodu przemieszcza sie
w strone macicy. Poniewaz do zaptodnienia dochodzi w jajo-
wodzie, ruch rzesek ma ulatwié przesuwanie si¢ zaptodnionego
jaja do macicy, aby moglo sie tam zagniezdzi¢.

Z pozostalosci pecherzyka jajnikowego po uwolnieniu
komorki jajowej powstaje tzw. ciatko zo6tte produkujgce pro-
gesteron. Hormon ten przygotowuje blone §luzowsg macicy
do implantacji zaplodnionego jaja. W przypadku zaptodnienia
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rozwijajgce si¢ tozysko produkuje ludzka gonadotropine ko-
sméwkowg (hCG), ktéra utrzymuje aktywnos¢ ciatka zéttego,
aby dalej produkowato progesteron niezbedny do podtrzyma-
nia cigzy. Pdzniej produkcje progesteronu przejmie tozysko.

U mezczyzn hormon FSH przysadki wplywa na dojrzewanie
plemnikéw w jadrach, za§ hormon LH stymuluje komérki jader
do wydzielania testosteronu.

Komorka jajowa ma zredukowang do potowy liczbe chromo-
somow - czyli 23. Plemniki, czyli komoérki rozrodcze dojrzewa-
jace w meskich jadrach, majg taka samg liczbe chromosomoéw
jak komorka jajowa. Dopiero z chwilg zaptodnienia, czyli po-
laczenia sie komorki jajowej z plemnikiem, nastepuje ,zlanie
si¢” materialu genetycznego rodzicéw w jedng catos¢, czyli
komérke z zestawem 46 chromosomow. A wiec cztowiek w naj-
wczesniejszym stadium rozwoju jest istotg jednokomorkows,
ktéra ma wlasny kompletny i niepowtarzalny kod genetyczny.
Poniewaz chromosomy pochodzg od matki i ojca, czlowiek nosi
w sobie cechy genetyczne rodzicéw, ktére decyduja nie tylko
o podobienstwie fizycznym, lecz nawet o sktonnosci do tych
samych co u rodzicéw choréb.

Kod genetyczny stanowi fenomenalng i perfekcyjng in-
strukcje zapisang w DNA, stuzgcg do zbudowania calego
ludzkiego organizmu. Z jednej zaptodnionej komérki, zwa-
nej zygotg, powstanie w wyniku licznych podzialéw cate cia-
to czlowieka. Kazda jego komorka bedzie miata identyczny
zestaw chromosoméw, a materiatem budulcowym naszego
organizmu stanie si¢ pokarm.
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Podwzgobrze - gtdwna sterownia organizmu

Zdrowie jest harmonig, co oznacza rdGwnowage wszystkich
przemian. Za utrzymanie stanu tejze rGwnowagi odpowiada
niewielka struktura w mézgu, zwana podwzgdrzem.

To wlasnie tutaj, w podwzgorzu, znajdujg sie¢ wazne o$rodki
kierujgce pracg calego ukltadu nerwowego, hormonalnego, po-
bieraniem pokarmu (uczucie glodu i sytosci), przemiang weglo-
wodanéw i ttuszczéw, gospodarka wodng (odczuwanie prag-
nienia i eliminacja nadmiaru wody), rytmem dobowym snu
i czuwania, utrzymaniem temperatury ciala, regulacjg cisnienia,
akgji serca, oddychania itd. Mamy wiec tu precyzyjny i niesty-
chanie skomplikowany uktad, ktéry w powigzaniu z przysadka
mobzgowg wplywa na wszystkie czynnosci fizjologiczne ludzkie-
go organizmu, w tym na gospodarke hormonalng i rozrodczo$¢.

Poniewaz podwzgdrze kontroluje réwniez produkcje hormo-
now tarczycy i nadnerczy za posrednictwem przysadki mézgo-
wej, to w przypadku nieprawidtowej pracy podwzgoérza moga
wystepowac objawy niedoczynnosci tarczycy (zaburzenia mie-
sigczkowania, impotencja, przybieranie na wadze, zmeczenie,
zaparcia, depresja, wypadanie wloséw, wrazliwo$¢ na zimno)
albo objawy niewydolnosci nadnerczy (ostabienie, zawroty gto-
wy, pragnienie, otylo$¢, problemy z regulacja temperatury ciata).
Rytm wydzielania hormonéw podwzgdrza jest pulsacyjny i za-
lezy od naszego wieku - jest inny w okresie dojrzewania, a inny
w okresie starzenia - a takze od wielu innych czynnikéw, takich
jak stres, rodzaj diety, temperatura czy wysitek.

A co najciekawsze, ten uktad - dzieki licznym petlom sprze-
zen miedzy hormonami podwzgdrza i hormonami obwodowymi,
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np. nadnerczy czy tarczycy - potrafi reagowac na zmieniajgce si¢
warunki wewnatrz organizmu oraz w otaczajacym nas srodowi-
sku. Reaguje réwniez na rodzaj spozywanego pokarmu, a nawet
na naszg aktywnos¢ ruchows. Nie zawsze zdajemy sobie sprawe
z tego, ze dla zachowania zdrowia duze znaczenie moze mie¢
nie tylko rodzaj diety, ale takze ilo$¢ spozywanego pokarmu,
jego jako$¢ i stopien przetworzenia, a nawet robienie dtuzszych
przerw miedzy ostatnim a pierwszym positkiem kolejnego dnia.
Na poczatku przesledzmy, jaki wpltyw na nasze zdrowie
i plodno$¢ moze mie¢ rodzaj spozywanej zywnosci i jej prze-
tworzenie.

2Zywno$é przetworzona a ptodnosé

Wspdlczesna cywilizacja to nie tylko ogromny postep w wielu
dziedzinach zycia, ale tez skutki tego postepu, czasami nie-
pozadane. Istniejace wczeéniej ,choroby z ubdstwa”, gtéwnie
o charakterze zapalnym (jak gruZzlica, zapalenie ptuc), zostaly
zastapione przez nowe choroby ,z przesytu”, zwane cywiliza-
cyjnymi. Mozna do nich zaliczy¢ m.in. schorzenia zwigzane
z otylos$cig oraz problemy z ptodnoscia. Te zmiang charakteru
powszechnie wystepujgcych choréb zwykle nazywa sie prze-
wrotem epidemiologicznym.

Charakterystyczne dla wspdtczesnej cywilizacji zmiany
zwigzane z produkcjg Zywnosci to przede wszystkim rafinacja,
czyli usuniecie btonnika z buraka cukrowego podczas produkcji
cukru, odrzucenie otrebdw ze zbdz przy produkcji biatej maki
oraz rafinacja nasion oleistych, z ktérych odrzuca sie blonnik
przy produkcji olejéw rafinowanych.
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Inne procesy przetworcze to m.in. utwardzanie olejow pod-
czas produkeji margaryn, odtluszczanie nabialu, homogeni-
zacja i pasteryzacja mleka, wzbogacanie zywnosci w dodatki
chemiczne, takie jak glutaminian podnoszacy smak czy azotyny
w procesie peklowania czerwonego miesa, dodawanie ulepsza-
czy zwiekszajacych trwatos¢ produktéw i inne tego typu pro-
cesy, ktére spowodowaly, ze zywno$¢ przestata by¢ naturalna.

Jednocze$nie od polowy lat dziewigédziesiatych obserwuje
sie tendencje do coraz wcze$niejszego dojrzewania miodych
ludzi. Obecnie w Stanach Zjednoczonych 16% dziewczat zaczy-
na dojrzewac juz w wieku siedmiu lat, a zdarzajg si¢ przypadki
dojrzewania dzieci sze$cioletnich, a nawet mtodszych. Problem
przedwczesnego dojrzewania dziewczat jest o tyle powazny,
ze moze miec szereg negatywnych nastepstw w wieku dorostym
i czesto wigze sie z ryzykiem rozwoju raka piersi oraz zespotu
policystycznych jajnikow.

Przyczyng przedwczesnego dojrzewania dziewczat moze
by¢ nadmiar tkanki ttuszczowej, ktéra ma wplyw na hormony
zwigzane z dojrzewaniem (insuling, leptyne i estrogen). Z kolei
do nadwagi, otylosci oraz probleméw z ptodnoscig prowadzi
przede wszystkim nadmiar cukru, biatej maki i syropu gluko-
zowo-fruktozowego w diecie, czyli to, co jest charakterystyczne
dla powszechnego obecnie w krajach zachodnich modelu zy-
wienia. llo$¢ dodanego cukru w diecie amerykariskiej (zwlasz-
cza w napojach gazowanych) byla w 2005 roku az 0 19% wyzsza
niz w roku 1970.

Odkryto takze inng zalezno$¢ miedzy praca uktadu rozrod-
czego a dietg. Okazalo sie, ze wysokie spozycie bialka zwie-
rzecego u dziewczat w wieku 3-7 lat bylo zwigzane z wczesng
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pierwsza miesigczka, nie zaobserwowano natomiast analogicz-
nej sytuacji u dziewczat spozywajgcych duzo biatka roélinnego.
Nadmiar biatka zwierzecego (miesa i nabiatu) w diecie podnosi
poziom insulinopodobnego czynnika wzrostu (1GF-1), ktdry
podobnie jak cukier przyspiesza dojrzewanie ptciowe z powodu
wplywu na estradiol (Steingraber 2007).

Istniejg rowniez dowody na to, ze zwiekszone ryzyko przed-
wczesnej pierwszej miesigczki moze mie¢ zwigzek z duzym spo-
zyciem mleka, a to z powodu obecno$ci hormonéw plciowych
w mleku krowim (Wiley 20r11). Takze inne produkty pocho-
dzenia zwierzecego, zwlaszcza kurczaki i ryby, zawierajg duzo
estrogenu.

Po przeanalizowaniu rodzajéw pokarmoéw, ktére w najwiek-
szym stopniu mogg zaburzaé ptodno$¢, najbardziej szkodliwy
okazuje sie cukier. Jest on potezng toksyng, ktéra na wiele
sposobéw moze zaburza¢ rbwnowage zdrowotng organizmu.
W przypadku nadmiernego spozycia cukru i biatej maki wzrasta
poziom insuliny, a wowczas fatwo o insulinoopornos¢, czyli
stan, w ktérym insulina traci zdolno$¢ obnizania poziomu cu-
kru we krwi. Nadmiar glukozy zamienia sie w tluszcz, a wtedy
czlowiek tyje.

Postepujacy wzrost poziomu cukru we krwi moze prowa-
dzi¢ nie tylko do otylosci, ale takze do cukrzycy typu 2, nadcis-
nienia, miazdzycy, udaréw i zawaléw serca oraz nowotworow.
Odpowiada takze za trudnosci z zajsciem w cigze i zwieksza
ryzyko poronien. Cukier moze zaburza¢ réwnowage hormo-
nalng, doprowadzajac do dominacji estrogenu, problemoéw
z owulacjg i niemal wszystkich rodzajow patologii, ktére pro-
wadzg do nieplodnosci (Chavarro et al. 2009), o czym bedzie
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mowa w kolejnych rozdziatach tej ksigzki. Przykladem moze
by¢ badanie przeprowadzone na grupie ponad 3 tysiecy kobiet,
ktore wypijaly dziennie trzy lub wiecej porcji stodzonego
napoju gazowanego. Analiza wykazata, ze wskaznik cigz byt
u nich nizszy az o 52% niz u kobiet, ktére pily wode (Hatch
et al. 2012).

Istnieje wiele hormonéw regulujgcych gldd i uczucie nasyce-
nia po positku. Uwalniane sg one z réznych narzadéw, przykla-
dowo z jelit jest uwalniana grelina, czyli hormon pobudzajacy
apetyt i zwiekszajgcy magazynowanie ttuszczu. Komorki thusz-
czowe natomiast produkujg przeciwnie dziatajgcy hormon -
leptyne, ktora przekazuje do mézgu sygnat o sytosci. W ten
sposéb zostaje zahamowane uczucie glodu, co sprawia, ze mniej
jemy - a zatem leptyna chroni przed otyloscig.

W przypadku przesytu w jedzeniu moze jednak dojs¢ do sta-
nu opornosci na leptyne, kiedy to mézg nie rozpoznaje sygnatu
wysylanego przez ten hormon i ,,mysli”, Ze nadal jeste$my gltodni.
W rezultacie wcigz jemy i tyjemy. Dlatego u oséb otylych, ktore
maja wysoki poziom leptyny i trudnosci z odchudzaniem, moz-
na podejrzewa¢ wlasnie taki stan leptynoopornosci.

Oprocz komérek thuszczowych zdolnosé produkeji leptyny
maja komorki pecherzykowe jajnikéw. Nadmierna produkeja
tego hormonu wptywa negatywnie na czynno$¢ jajnikéw i roz-
woj zarodka, dlatego u otylych kobiet wysoki poziom leptyny
moze by¢ przyczyna nieptodnosci.

Réwniez u mezczyzn nadmiar cukru w diecie jest szkodliwy,
gdyz obniza jako$¢ nasienia, powodujgc uszkodzenie DNA plem-
nikéw, i tym samym moze negatywnie wplywaé na szanse po-
czecia (Giahi et al. 2010). Jak wida¢, tylko prawidtowa przemiana
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glukozy oraz zachowana wrazliwo$¢ na insuline i leptyne moga
zapewnic¢ prawidlowg ptodno$¢ u kobiet i mezczyzn.

Nie tylko cukier jest niekorzystny dla zdrowia prokreacyjne-
go. Okazuje sie, ze rowniez nadmiar w diecie produktéw po-
chodzenia zwierzecego, zwlaszcza czerwonego miesa, wpltywa
negatywnie na ptodnos$¢, poniewaz moze doprowadzi¢ do upo-
$ledzonego rozwoju zarodka (Braga et al. 2015).

Jak wspomniano powyzej, biatko zwierzece powoduje wzrost
insulinopodobnego czynnika wzrostu (IGF-1), a poniewaz w ob-
rebie komorek jajnikdw znajdujg sie receptory dla tego hormonu,
spozywanie duzych ilosci biatka zwierzecego, np. 115 g dziennie,
wigze sie z ponad 40-procentowym wzrostem ryzyka wystapie-
nia zaburzen owulacji oraz przyczynia sie do rozwoju zespotu
policystycznych jajnikdw i nieptodnosci. Zastgpienie biatka
zwierzecego biatkiem roélinnym jest o wiele korzystniejsze dla
zdrowia, gdyz zmniejsza ryzyko nieptodnosci az o 50%. Biatko
roslinne — w przeciwienistwie do zwierzecego - nie zwieksza
poziomu IGF-1 (Holmes et al. 2002).

Zaobserwowano takze, ze nabial, zwlaszcza odttuszczony
(mleko, sery), réwniez nie jest obojetny dla zdrowia prokre-
acyjnego. Program badawczy, ktéry prowadzono w Harvard
School of Public Health w ciggu 8 lat na duzej grupie 18 555 pie-
legniarek, wykazal, ze u kobiet, ktore spozywaly dwie porcje
lub wiecej niskottuszczowych produktéw mlecznych dziennie,
ryzyko nieptodnosci owulacyjnej bylo az o 85% wieksze niz u ko-
biet, ktére spozywaly mniej niz jedng porcje tygodniowo ta-
kich produktéw (Chavarro et al. 2007a). Przypuszcza sig, ze ma
to zwigzek z procesem odtluszczania mleka, kiedy to krowie
hormony plciowe zeriskie (estrogeny i progesteron) wigzg sie
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z czasteczkami thuszczu, a nastepnie sg usuwane w procesie od-
tluszczania, w produkcie natomiast pozostajag hormony andro-
genne, np. testosteron, ktére mogg zakldcac¢ owulacje.

Doktor Neal Barnard przeprowadzit ciekawe badanie na gru-
pie kobiet cierpigcych na bdle menstruacyjne i zesp6t napiecia
przedmiesigczkowego, u ktérych z chwilg odstawienia migsa
i nabiatu ustgpity wszystkie dolegliwosci. Kobiety te najlepiej
czuly sie na diecie wegetarianskiej, o niskiej zawartosci thuszczu
(Barnard et al. 2000). Lekarz zaobserwowal rowniez, ze na takiej
ro$linnej diecie nastapito zwiekszenie poziomu globuliny wigza-
cej hormony ptciowe (SHBP) w surowicy krwi, co mogto mie¢
wplyw na obnizenie aktywnosci estrogenéw, ktérych nadmiar
przyczynia sie do bolesnego miesigczkowania i zespotu napiecia
przedmiesigczkowego.

Dla zdrowia, takze reprodukcyjnego, szczegélnie niebez-
pieczne sg tzw. kwasy tluszczowe trans - produkty przemy-
stowego utwardzenia olejéw. Badania wykazaly, ze powoduja
one stan insulinoopornosci i nieptodnos¢ owulacyjna w wyniku
wbudowania ich w btony komoérek jajowych i plemnikéw. Po-
nadto zmniejszajg liczbe plemnikdw i obnizajg ich jakos¢, a po-
niewaz wbudowuja sie rowniez w tkanki ptodu, mogg prowadzi¢
do rozwoju wad wrodzonych (Cekici et al. 2019).

Aby wiec cieszy( sie dobrym zdrowiem i doskonalg ptodno-
$cia, zawsze warto wybiera¢ zywno$¢ jak najmniej przetworzona,
jednym stowem: naturalna.
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Dominacja estrogenu
gtowng przyczyna nieptodnosci

W dzisiejszych czasach obserwujemy gwaltowny wzrost za-
burzen zwigzanych z nierownowagg hormonalng, ktéra pole-
ga na nadmiarze estrogenu przy réwnoczesnym niedoborze
progesteronu. Dominacja estrogenu moze by¢ wynikiem nad-
produkgji tego hormonu, jego zmienionego metabolizmu i za-
burzonego wydalania. Taka nieréwnowaga hormonalna wigze
sie z ryzykiem rozwoju wigkszosci choréb macicy, takich jak:
przerost endometrium, endometrioza, rak macicy, mie$niaki,
zaburzenia cyklu menstruacyjnego, przedwczesne dojrzewanie,
poronienia.

Nadmiar estrogenéw moze réwniez sprzyjac¢ rozwojowi
chordb piersi (zwyrodnienie widkniste piersi, zesp6t napie-
cia przedmiesigczkowego, rak piersi) oraz chordb jajnika
(zespot policystycznych jajnikdw, rak jajnika) i prowadzié
do zatrzymywania wody w organizmie, bolow glowy, tradzi-
ku, otylosci, zaburzen nastroju (niepokdj, depresja, kaprys-
nos¢), a nawet dysfunkgcji tarczycy. U mezczyzn dominacja
estrogenu moze prowadzi¢ do rozwoju raka prostaty i raka
piersi.

Jedng z przyczyn nieréwnowagi miedzy estrogenem a pro-
gesteronem moze by¢ nadmiar cukru w diecie i zwigzany z tym
wzrost poziomu insuliny, a sama insulina moze zaburza¢ owu-
lacje. W takim przypadku nie wytwarza si¢ progesteron i zaczy-
na przewazac estrogen. Insulina obniza takze poziom globuliny
wigzacej hormony plciowe, co skutkuje nadmiarem wolnego
estrogenu we krwi.
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Réwnowage hormonéw moze zaburzaé réwniez stres, gdyz
kortyzol (hormon stresu) jest wytwarzany z progesteronu,
ktérego poziom w trakcie tego procesu sie obniza. W efekcie
powstaje nadwyzka estrogenu.

Wreszcie nadmierne spozycie cukru i bialej maki moze pro-
wadzi¢ do otytosci, a powstaly w taki sposdb nadmiar thuszczu
trzewnego (w obrebie jamy brzusznej) staje sie producentem
m.in. estrogenu.

Aby nadmiar estrogenu zostat wydalony z organizmu, musi
by¢ najpierw zneutralizowany za pos$rednictwem kwasu glu-
kuronowego. Dopiero wtedy wydala sie z katlem. Ale i na tym
etapie mogg wystapi¢ przeszkody z jego eliminacja, wywotane
posrednio przez spozycie cukru. W przypadku przerostu nieko-
rzystnych bakterii jelitowych, ktérych rozwdj stymuluje wlasnie
cukier, estrogen moze odszczepic sie od kwasu glukuronowego
i w ten sposob zamiast zosta¢ wydalony, na powr6t wchlania
sie do krwi.

Cukier stanowi réwniez pozywke dla drozdzakéw (Candi-
da), a toksyny, ktdre te drozdzaki produkujg, mogg hamowac
dzialanie progesteronu. Dlatego méwi sie, ze Candida ,zjada”
progesteron, co takze moze przyczynia¢ sie¢ do dominacji
estrogentu.

Moéwiac o dominacji estrogenu, nie sposéb nie wspomniec
o ksenoestrogenach, czyli toksynach w §rodowisku, ktére moga
nasladowac estrogen. Zalicza sie do nich bisfenol A, ktéry zawie-
raja plastikowe butelki, paragony i konserwy, a takze dioksyny
obecne w wybielanym papierze, nawozach, rybach czy thuszczu
zwierzecym, oraz jeden z najczesciej wykorzystywanych $rod-
kéw chwastobdjczych, czyli glifosat. Ten stosowany od 1974 roku
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srodek moze odkladac¢ sie w tluszczu ludzi i zwierzat, a takze
wchodzi¢ w reakcje z ukladem hormonalnym i przyczynia¢ sie
do rozwoju nieptodnosci. Slady glifosatu znaleziono w nabiale
(mleko i sery), miesie, a nawet w mleku matek karmigcych.

Zdajac sobie sprawe z tego, jak wiele czynnikéw moze zabu-
rza¢ rdwnowage miedzy estrogenami a progesteronem, mozemy
zrozumie(, dlaczego tak czesto w dzisiejszych czasach dochodzi
do nieptodnosci.

Stres a ptodnos¢é

Ludzie, podobnie jak zwierzeta, dysponujg ograniczong ilo$cia
energii do realizowania swoich potrzeb. W przypadku stresu,
gdy trzeba pilnie wykorzysta¢ wigkszg ilo§¢ energii, nie starcza
jej juz na mniej istotne w danej chwili funkcje, np. rozrod-
cze. Dlatego tez rdzne rodzaje stresu, takie jak infekcje, stres
psychiczny, nadmierna utrata masy ciala czy wysitek, moga
hamowac¢ ptodnos¢. Takie zaburzenia objawiajg sie najczesciej
tzw. czynnosciowym brakiem miesigczki pochodzenia pod-
wzgbrzowego i sg odwracalne po zwiekszeniu masy ciala lub
rezygnacji z nadmiernego wysitku.

Stres hamuje produkcje hormonu uwalniajgcego gonadotro-
piny (GnRH). Efektem niedoboru tego hormonu sg problemy
z ptodnoscia, opdznione dojrzewanie plciowe, brak owulacji
i poronienia u kobiet, a u mezczyzn obnizenie liczby plem-
nikéw.

Kazdy rodzaj napiecia psychicznego pobudza nadnercza
do produkgji wiekszej ilosci hormondw stresu, m.in. kortyzo-
lu. Kortyzol, podobnie jak hormony plciowe, nalezy do grupy
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hormonoéw steroidowych, ktére produkowane sg z cholesterolu
za posrednictwem pregnenolonu (ryc. 1).

Wraz ze wzrostem poziomu kortyzolu spada znaczaco
poziom pregnenolonu. W ten sposéb jest on ,podkradany”
hormonom plciowym, ktére tez powstajg za posrednictwem
pregnenolonu. Dlatego efektem stresu moze by¢ zmniejsze-
nie produkcji hormondéw plciowych i zanik miesigczki oraz
owulacji. U mezczyzn pod wplywem stresu obniza sie poziom
testosteronu, co takze moze ogranicza¢ ptodnos¢.

Cholesterol

!

Progesteron Pregnenolon

|

DHEA «——— DHEA-S

Adrostenedion

Aldosteron Testosteron —> Estrogeny: estron, estriol,

estradiol.

RYC. 1. Przemiana hormoné6w steroidowych w przypadku stresu
(zrodto: https://zwidelcempozdrowie.pl/dieta-brak-okresu)

Co wiecej, kortyzol wplywa znaczgco na podwyzszenie po-
ziomu glukozy. Nadmiar glukozy za$ prowadzi do wzrostu po-
ziomu toksycznej dla jajnikéw insuliny i moze wplynaé na roz-
woj zespotu policystycznych jajnikdw, a u mezczyzn powoduje
zwigkszenie wydzielania testosteronu.
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Wysoki poziom kortyzolu spowalnia réwniez prace tarczy-
¢y, z czym wigzg sie cykle bezowulacyjne, uniemozliwiajace
poczecie.

Stres nasila takze wydzielanie katecholamin, ktére z ko-
lei zwigkszaja produkcje alfa-amylazy w §linie (marker stre-
su). Kobiety z najwyzszym poziomem tego markera stresu
byly nieptodne czesciej niz kobiety z nizszym jego poziomem.
Badanie to jako pierwsze wykazalo zwigzek miedzy stresem
a zmniejszeniem szansy na zaj$cie w cigze (National Institutes
of Health 2010).

W czasie stresu dochodzi tez do obnizenia poziomu DHEA
(dehydroepiandrosteron), czyli jednego z hormondéw przemia-
ny hormonéw piciowych. DHEA wywodzi si¢ z pregnenolonu,
ktoérego réwniez brakuje, poniewaz, jak wspomniano wyzej,
w sytuacji stresu jest on zuzywany do syntezy kortyzolu
(ryc. 1). Kiedy stres minie, poziom DHEA moze przej$ciowo
wzrastaé, ale nastepnie znowu spada. Niski poziom tego
hormonu w surowicy krwi wystepuje takze w otytosci i wielu
innych chorobach metabolicznych oraz przewleklych za-
palnych, a takze w zespole premenstrualnym (Straub et al.
2002). Ale najwazniejsze jest to, ze post zwieksza poziom
DHEA (Grasfeder 2009).

Warto tez pamietad, ze dla organizmu stresem moze by¢
kazda zmiana, czasami wydawaloby sie banalna, np. redukcja
masy ciala albo przybranie na wadze. To moze by¢ réwniez zbyt
duza aktywnos¢ fizyczna lub bezruch czy narazenie na toksyny
(cukier), brak snu lub nieréwnowaga psychiczna. Dlatego tak
wazny dla zdrowia, réwniez prokreacyjnego, jest bliski naturze,
jak najmniej stresujacy styl zycia, ktéremu towarzyszy zdrowa
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dieta, umiarkowana aktywnos¢ fizyczna i umystowa, dobry sen
i rownowaga psychiczna.

Prze$ledZzmy historie kobiety, u ktorej stres zaburzyt mie-
sigczki.

Historia #1

Kobieta, lat 29, zaczeta miesigczkowad w 15. roku zycia. Kiedy
jednak w wieku 19 lat podjeta studia i jednocze$nie prace
na nocng zmiane, jej styl zycia zmienit sie diametralnie. Nie
byto mowy o spaniu, ciggle byta zmeczona, bardzo nerwowa
i depresyjna. Zwigkszyl sie poziom hormonu stresu, a ko-
bieta stres ,zajadala” stodyczami i nabiatem. Przytyta 10 kg,
w efekcie doszlo do otytosci, zwlaszcza brzusznej. Pojawito sie
nadmierne owlosienie na koriczynach dolnych, u pacjentki
rozpoznano insulinoopornosé. Dodatkowo rozregulowat sie
jej cykl menstruacyjny - miesigczki wystepowaly co 60 dni,
a pozniej calkowicie ustaly. Lekarz, na podstawie stwier-
dzonego podwyzszonego poziomu TSH i T4, rozpoznat
niedoczynnos$¢ tarczycy i zalecit stosowanie lewotyroksy-
ny sodowej. Mimo przyjmowania tego hormonu cykl mie-
sigczkowy nie wrécit do normy i pacjentka przez caly rok nie
menstruowala. Dopiero kiedy zastosowala 2,5-tygodniowy
post warzywno-owocowy, powrdcily regularne miesigczki.
Od tego czasu czuje si¢ doskonale, wazy 59 kg przy wzro$cie

167 cm. Pozostaje mojg pacjentkg od 7 lat.
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Kiedy post i aktywnos¢ Fizyczna
mogq hamowac ptodnos¢

Zdarza sie, zwlaszcza w przypadku kobiet szczuptych, ze
w czasie postu moze doj$¢ do czasowego zatrzymania mie-
sigczki. Znany jest rowniez fenomen hamowania ptodnosci
u kobiet z jadtowstretem psychicznym. W takim przypad-
ku - gdy jest niska podaz kalorii, a brakuje rezerw energii
w postaci zasobow tkanki tluszczowej - organizm dostar-
czone kalorie przeznacza na podtrzymanie funkcji niezbed-
nych do przezycia, a nie na rozmnazanie. Podobnie jest
w przyrodzie - gdy brakuje jedzenia, nie ma tez rozmnazania.

W tym przypadku istotng role odgrywajg leptyna - hor-
mon produkowany przez tkanke tluszczowg i jajniki - oraz
kisspeptyna - hormon podwzgoérza, ktéry pobudza wydzie-
lanie hormonéw przysadki LH i FSH, a do ktérego produkcji
potrzebna jest leptyna. Od niedawna wiadomo, ze leptyna nie
tylko reguluje apetyt (dzigki czemu mniej jemy i chudniemy),
lecz takze bierze udzial w regulowaniu ptodnosci. Zaréwno
post, jak i wysiltek fizyczny redukujg ilo$¢ tkanki ttuszczo-
wej, przez co spada poziom leptyny. To oznacza réwniez nizsza
produkcje kisspeptyny. W efekcie obniza si¢ poziom zwigza-
nych z ptodno$cig hormonéw FSH i LH, co moze prowadzi¢
do zahamowania miesigczek i czasowej nieptodnosci.

U kobiet $rednia zawartos$¢ tkanki tluszczowej w organi-
zmie wynosi od 25% do 31%. Niektorzy uwazaja, ze ilo$¢ tkanki
tluszczowej niezbednej do tego, aby wystgpita miesigczka, to co
najmniej 17%, natomiast aby utrzymac regularne cykle, poziom
masy tluszczowej musi wynosi¢ 22%. Jak wida¢, natura dba
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o utrzymanie odpowiedniego zapasu energii w postaci tkanki
tluszczowej, aby méc wykarmié rozwijajace sie dziecko w razie
niedoboru pokarmu. W przypadku braku miesigczek wywo-
tanych postem nie nalezy leczy¢ nieplodno$ci hormonalnie.
Wystarczy przywrdci¢ pelnowartosciowe zywienie, a wtedy
zwiekszy sie poziom leptyny i kisspeptyny. Miesigczki po-
wrdcg, a w wielu przypadkach stang sie regularne, niebolesne,
niekrwotoczne; wrécg roéwniez owulacja i ptodnoséé. Miatam
pacjentki, u ktorych po kuracji postem miesigczki zatrzymaty
sie, a powrdcily po miesigcu, gdy wlgczono pelnowartosciowe
zywienie.

Podobnie jak z postem jest tez z nadmierna aktywnoscia
fizyczna, ktdra stanowi dla organizmu rodzaj stresu. Dowodzi
tego jedno z badan przeprowadzone na grupie kobiet z prawi-
dlowg owulacja. Zaobserwowano, ze po odbyciu intensywnych
¢wiczen, prowadzonych przez dwa miesigce (m.in. codzienne
biegi na dystansie ok. 6 km), az u 87% z nich wystapily zaburze-
nia owulagji (Bullen et al. 1985). Duze badanie, przeprowadzone
w grupie 6130 miodych kobiet i dotyczgce aktywnosci fizycznej
oraz ptodnosci, wykazato po 15 latach obserwacji, ze umiar-
kowana aktywno$¢ fizyczna wigze si¢ z mniejszym ryzykiem
wystgpienia probleméw z ptodnoscig (Mena et al. 2019).

Dlatego tez praktykowanie intensywnych treningéw, zwlasz-
cza na sitowni, czy sportéw wytrzymatos$ciowych w ich ekstre-
malnej odstonie nie jest polecane kobietom, ktére pragng po-
cza¢ dziecko, natomiast wskazane sg regularne ¢wiczenia, ktore
korzystnie wptywajg na uktad sercowo-naczyniowy, mase ciata,
poziom cukru i cholesterolu we krwi, gospodarke hormonalng
organizmu oraz plodnos¢.
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Nietolerancje pokarmowe a ptodnos¢

Plodnos¢ jest Scisle zwigzana z ukladem immunologicznym,
a poniewaz za blisko 70% funkgji uktadu odpornosciowego od-
powiadajg jelita, to pokarm, ktéry tam trafia, moze mie¢ ogrom-
ny wplyw zaréwno na odpornos¢, jak i na ptodnos¢.

W wielu przypadkach nieptodnosci i nawracajacych po-
ronien ich przyczyna pozostaje niewyjasniona. Statystycznie
u blisko 10% kobiet nieptodnych nie mozna znalez¢ wyjasnienia
tego stanu, w zwigzku z czym stosuje sie termin ‘nieptodno$é
idiopatyczna’ Tymczasem prawdopodobna przyczyna nieptod-
nosci istnieje, jest banalnie prosta i tatwa do usuniecia - moze
nig by¢ nietolerancja pokarmowa.

Wiele 0sdb nie uswiadamia sobie, jak wazne jest wykluczenie
z diety nietolerowanych pokarméw. Jesli tego nie zrobimy, to
nawet dieta warzywno-owocowa moze okaza¢ sie malo sku-
teczna w leczeniu tego rodzaju schorzen. W przypadku niewy-
jasnionej nieptodnosci warto wiec wykonaé test w kierunku
nadwrazliwosci pokarmowej 1gG-zaleznej i wykluczy¢ z diety
nietolerowane pokarmy. Ciekawe przyklady nieptodnych ko-
biet, u ktérych funkcje rozrodcze zostaly przywrécone w wy-
niku jedynie eliminacji nietolerowanych pokarméw, opisano
w ksigzce Kompendium nietolerancji pokarmowej (Chrominska
red. 2018). Jeden z nich dotyczy 36-letniej kobiety, ktdra od 12 lat
probowata zaj$¢ w cigze. Miala endometrioze i niskg rezerwe
jajnikowg. Kiedy wykonata test na nadwrazliwo$¢ pokarmowsa,
okazalo sie, ze ma liczne nietolerancje na pokarmy, ktére cze-
sto spozywala, m.in. na pszenice, mleko i jajka. Juz po dwéch
tygodniach od rozpoczecia diety eliminacyjnej odczuta znaczng
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poprawe samopoczucia: ustgpily bdle glowy i zmniejszyly sie
dolegliwos$ci bolowe w czasie miesigczki. Odzyskata réwniez
plodno$¢ - po kolejnych czterech miesigcach utrzymywania
diety zaszla w cigze i urodzita w terminie zdrowe dziecko.

Zaobserwowano tez, ze u nieplodnych kobiet szczegdlnie
czesto wystepuje celiakia. Oznacza ona nietolerancje glutenu,
czyli obecnos¢ charakterystycznych przeciwciat przeciwglute-
nowych, ale réwniez obecnos¢ przeciwciat przeciw transgluta-
minazie, obecnej w kosmkach jelitowych. W organizmach oséb
z celiakig zachodzi kilka proceséw: najpierw spozyte biatko
zb6z, czyli gluten, nie zostaje nalezycie strawione do posta-
ci aminokwaso6w, lecz jedynie nadtrawione i w takiej postaci
przedostaje si¢ przez nieszczelnosci w jelitach do krwi. System
immunologiczny rozpoznaje w nim obcy antygen i uruchamia
produkcje przeciwcial, aby go zniszczy¢, tak samo jak niszczy
wirusy i bakterie. Ale to nie koniec. W celiakii te same prze-
ciwciala, ktdre unieszkodliwiajg czasteczki glutenu, atakujg
rowniez kosmki jelitowe, gdyz majg one w swojej strukturze
biatko podobne do glutenu. Atak przeciwciat na whasne tkanki
jest procesem autoagresji, ktory prowadzi do stopniowego za-
niku kosmkéw, a w efekcie do zlego wchlaniania niezbednych
dla organizmu skladnikéw pokarmowych, m.in. zelaza, cynku,
kwasu foliowego czy tez witaminy Bi2. Ich niedobory maja
wplyw m.in. na funkcje jajnikéw i prawidlowy rozwdj plodu,
dlatego u oséb chorujgcych na celiakie mogg wystepowac pro-
blemy z ptodnoscia, a takze ze zdrowiem dziecka.

W jednym z wiekszych badani z udzialem 11 tysiecy uczest-
niczek stwierdzono, ze ptodnos¢ kobiet zmniejszyla si¢ w ciggu
dwdch lat poprzedzajgcych rozpoznanie celiakii i powrdcita
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do normy na diecie bezglutenowej (Butler et al. 2011). U ko-
biet z celiakig czesto wystepujg opdznione dojrzewanie, przed-
wczesna menopauza, a nawet zespot policystycznych jajnikéw.
Prawie 20% kobiet z celiakig nie miesigczkuje, podczas gdy ten
sam problem dotyczy zaledwie 2,2% kobiet bez celiakii. Wigksze
jest w ich przypadku réwniez ryzyko poronien (dziewiecio-
krotnie w poréwnaniu z kobietami bez celiakii) i nizszej wagi
urodzeniowej noworodkéw. Nietolerancje pokarmowe mogg
doprowadzi¢ takze do uszkodzenia jajowoddw i zmian jakosci
$luzu szyjkowego, co takze uposledza ptodnos¢ kobiet. Z kolei
umezczyzn z celiakia zaobserwowano niedobory androgenéw,
zaburzenia produkgji i ksztattu plemnikdw, co réwniez zwieksza
ryzyko nieptodnosci (Freeman 2010).

Obecnos¢ przeciwciat zwigzanych z nietolerancjg pokar-
mowa oznacza, ze W organizmie utrzymuje sie stan zapalny
o niskim natezeniu, ktéry moze zaburza¢ wszystkie przemiany
w organizmie, w tym owulacje i cykl menstruacyjny. W takiej
sytuacji dieta eliminacyjna, bogata w warzywa, owoce, peine
ziarna, orzechy i zdrowe tluszcze, moze okaza¢ sie ratunkiem
dla ptodnosci. Nieoceniony dla oczyszczenia organizmu i przy-
wrécenia jego rbwnowagi zdrowotnej bedzie réwniez post
Warzywno-owocowy.

Niedobor jodu a zaburzenia ptodnosci

Jod ma wplyw na prace wszystkich gruczoléw w organizmie.
Jest niezbednym sktadnikiem odzywczym, wykorzystywanym
przez tarczyce, jajniki, sluzéwke macicy, nadnercza, podwzgo-
rze, przysadke mdzgows, gruczoly piersiowe, prostate itd.
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W tkankach uktadu rozrodczego, zwlaszcza w jajnikach i blonie
sluzowej macicy, znaleziono specjalne systemy transportowe
jodu, zwane symporterami, ktore filtrujg jod z krwi i magazynu-
ja go w endometrium. U kobiet do§wiadczajacych problemdw
z plodnoscig wystepuje zwigkszona liczba takich transporteréow,
co moze $wiadczy¢ o niedoborze jodu (Bilal et al. 2020).

Badania prowadzone w ramach programu National Health
and Nutrition Examination Survey wykazaly, ze znaczna liczba
kobiet w wieku rozrodczym cierpi na niedobory jodu (Caldwell
et al. 2011). Tymczasem prawdopodobienstwo zajscia w cigze
u 0s6b z niedoborem jodu jest 0 46% mniejsze niz u tych z wy-
starczajacym stezeniem tego pierwiastka we krwi. W latach 50.
pojawily sie doniesienia, ze stosowanie srodkow kontrastowych
o wysokim stezeniu jodu poprawia wskazniki poczeé u oséb
z niewyjasniong nieptodnoscig. To takze sygnal, ze jod jest nie-
zbedny do prawidtowej ptodnosci kobiet.

Niedobér jodu moze by¢ przyczyng zaburzen ptodnosci,
zwlaszcza poronieni, odklejania sie¢ tozyska i przedwczesnych
porodéw. Moze réwniez powodowaé niedoczynno$¢ tarczycy
u matki i u plodu, a takze wady wrodzone u dziecka, uszkodze-
nie moézgu, opdznienie umystowe (tzw. kretynizm tarczycowy),
zaburzenia wzrostu, stuchu i mowy. W czasie cigzy zapotrze-
bowanie na jod wzrasta o ponad 50%. WHO zaleca kobietom
w wieku rozrodczym, aby przyjmowaly 150 pg jodu dziennie,
a kobietom w cigzy lub karmigcym piersig - by zwiekszyly dawke
do 250 pg dziennie. Badania wykazaly, ze Chinki i Japonki maja
stosunkowo niskg $miertelno$¢ okotoporodows, co prawdopo-
dobnie wynika z wiekszego spozycia jodu w wodorostach.
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