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CAPITOLUL1

Schimbarea stilului de viata

[iste incitant sd planifici aducerea pe lume a unui bebelus.
Probabil ca te-ai mai gandit la asta gi inainte, dar abia acum
e§ti pregatita cu adevarat sa transformi aceasta idee in re-
alitate. Sau, cel putin, sa incerci. Dar stai putin. Ca multe
alte femei, poate cd pana acum te-a interesat mai mult sa
eviti o sarcind decat sa ramai insarcinata. Iar acum, cand iti
doresti acest lucru, nu esti sigurd ca totul este chiar atat de
ugor! Evident, poate fi foarte simplu, adica faci sex si ramai
insarcinata. Dar la fel de bine poate fi mai complicat decat
{i-ai imaginat. Dacd te regasesti in acest scenariu sau daca
te ingrijoreaza acest aspect, cartea de fata ti se adreseaza tie
in mod special.

Scopul ei este sa te ajute pe tine si pe partenerul tau sa
va optimizati nivelul de fertilitate pentru a putea concepe
in mod natural si a va bucura de o sarcina sdndtoasd. Daca
aveti intrebari (agsa cum au multe cupluri), speram ca infor-
matiile din paginile ce urmeaza va vor oferi rdspunsurile
pe care le cdutati. Da, uneori apar obstacole si s-ar putea
sd ai nevoie de asistentd medicald de-a lungul sarcinii. Dar
nu uita ca majoritatea cuplurilor, 85% dintre acestea, de
fapt, concep in decurs de un an din momentul in care se
decid si aproximativ jumatate din restul cuplurilor concep
in mod natural la incd un an dupd aceea. Asa ca este logic
sd fii optimistd.
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Vom incepe prin a analiza modul in care obiceiurile si
contextul general, adica alegerile §i actiunile tale cotidiene,
iti afecteazad fertilitatea. Unele femei rdman insircinate
destul de usor, indiferent de stilul lor de viatd sau de mediu.
Dar dovezile stiintifice demonstreaza ceea ce este logic, de
altfel, si anume cd obiceiurile sinitoase iti pot stimula fer-
tilitatea. Asta nu inseamna ci trebuie s fii intr-o form3 ex-
ceptionala sau sd ai o stare de sdnitate spectaculoasi pentru
a putea concepe un copil, dar daca urmezi pasii necesari,
cresc si sansele tale de conceptie si ulterior de a te bucura
de o sarcind sanitoasa. »

Sunt multe lucruri pe care le poti face singura pentru a
te pregati pentru aducerea pe lume a bebelusului. Pentru
inceput, sunt unele aspecte evidente ca, de exemplu, s
eviti substantele toxice, inclusiv alcoolul si tutunul, care pot
scddea sansele de conceptie §i pot crea un mediu nesanitos
pentru cresterea copilului.

Mai sunt multe alte schimbari pozitive pe care le poti

face pentru a-ti optimiza nivelul de fertilitate. Printre

acestea se numadra controlul nivelului de stres, odihna su-
ficientd, sportul regulat si o dietd sinitoasi. Daci te ocupi
de aceste aspecte din viata ta, vei avea o stare generald mai
buna si iti vei netezi calea spre procesele complexe ale con-
ceptiei si sarcinii. Pe de alta parte, dacd ignori acesti factori
iti va fi mai greu sa ramai insarcinata.

Acorda-ti un moment pentru a-ti analiza obiceiurile
zilnice. Apoi gandeste-te la modalitatile prin care ti-ai
putea imbunatati stilul de viata. Dacd ai deja un stil de
viata sdndtos, esti cu un pas inainte. Daca trebuie si faci
schimbadri, nu este obligatoriu si se produca toate deo-
data. Uneori schimbadrile lente, dar sigure, functioneazi
cel mai bine §i vor rezista in timp. Si nu uita ci aceasta
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este o aventura de echipa! Ideile si sugestiile din acest ca-
pitol se adreseaza atat tie, cdt si partenerului tau! Jucati
améndoi un rol esential. Faceti schimbarile impreuna si
s$prijiniti-va reciproc.

Greutatea

Indiferent de greutate, majoritatea femeilor nu intdmpina
probleme in procesul de conceptie. Dar uneori aceasta
poate fi un factor determinant in eforturile uni cuplu de a
avea copii. In cazul femeilor al ciror indice de masa cor-
porald (IMC) le incadreaza in categoria problemelor de
greutate insuficientd sau obezitate, greutatea poate afecta
capacitatea ovarelor de a elibera un ovul (de a ovula) si, in
consecintd, scad sansele de a concepe.

De ce este important. Glanda pituitara, situatd in creier,
produce doi hormoni responsabili pentru stimularea ovu-
latiei in fiecare lund: hormonul foliculostimulant (FSH)
i hormonul luteinizant (LH). Acesti hormoni stimuleaza
dezvoltarea si eliminarea lunara a unui ovul. Un ovul nefer-
tilizat se traduce prin menstruatia lunara; un ovul fertilizat
inseamna sarcind. Dacad ai o greutate care se incadreaza la
una dintre extremele graficului IMC, aceasta inseamna cd
sunt afectati si acesti hormoni.

Daca esti foarte slaba, cu un IMC mai mic de 19, este
posibil ca producerea ciclica de FSH si LH sd fie dereglata,
rezultatul fiind lipsa menstruatiei sau cicluri neregulate si
lipsa ovulatiei (anovulatie). Desi poate cd ovarele functio-
neazai asa cum trebuie si produc ovule normale, semnalele
pentru inceperea maturarii ovulului §i a procesului de ovu-
latie fie lipsesc, fie sunt neregulate. '
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$i dacd te afli la cealalta extrem a graficului IMC, adici
27 sau mai mare, ovulatia si conceptia in general sunt afec-
tate. Kilogramele in plus pot determina organismul s pro-
ducd insulina in exces, ceea ce duce la o supraproductie de
androgeni, hormoni care pot influenta negativ dezvoltarea
normald a ovulului si pot determina lipsa ovulatiei. Mai
sunt i alti hormoni care influenteazi ovulatia si functia
ovariana.

Chiar i femeile cu ciclu menstrual regulat pot rimane
Insdrcinate mai greu daci sunt supraponderale. La femei,
obezitatea este asociata cu anumite disfunctii care le pot
submina capacitatea de a concepe, precum sindromul
ovarelor polichistice, o disfunctie hormonali caracte-
rizata de anormalititi menstruale, acnee, pilozitate ex-
cesivd pe fata si pe corp, precum si alte schimbiri din
organism.

\
( DESCOPERA CE IMC Al

Indicele de masé corporala (IMC) este o misuri-
toare pe care o folosesc medicii pentru a evalua greu-
tatea si sanatatea. Foloseste acest tabel pentru a stabili
ce IMC ai. In coloana din stanga se specifica indltimea;
uitd-te apoi pe coloanele din dreapta pani cand identi-
fici greutatea care este cea mai apropiati de greutatea
ta. Verifica tabelul pentru a vedea daci cifra respectivi
se incadreaza in categoria normalj, supraponderali

sau obeza.
St o
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Normal Supraponderal Obez

cm
147
150
182
153
157
160
163
165
168
170
173
175
178
180
183
185
148
190
193

Pentru majoritatea femeilor, problemele de sdnétate incep la un IMC
de 25. Pentru femeile asiatice, un IMC de 23 sau mai mare este asociat
cu riscuri majore de sanatate.

National Institutes of Health, 1998

ook

lar greutatea nu este o problema doar pentru femei.
(ireutatea in exces poate reprezenta o problema si pentru
birbati. Pand in prezent, efectul supraponderal.itigii la
barbati asupra fertilitatii masculine nu a fost studiat la fel
de intensiv ca in cazul femeilor, dar exista date care suge-
reazd ca IMC-ul partenerului influenteaza durata pana la
obtinerea sarcinii. Ca si in cazul hormonilor femin%ni, su-
praponderalitatea poate modifica nivelul hormonilor I.'e~
productivi masculini i poate afecta sansele de conceptie.
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Daca ambii parteneri sunt supraponderali, perioada
pana cand femeia riméne insircinati poate fi mai inde-
lungata. Conceptia poate fi o problemi si atunci cind
unul dintre parteneri este supraponderal, iar celilalt
subponderal.

Controlul greutitii. Vestea buni este ci masurile pe
care le poti lua pentru a obtine o greutate corporali op-
timd, adica in limitele IMC 19-26, potimbunaititi frecventa
si regularitatea ovulatiei i probabilitatea obtinerii unei
sarcini. Daca esti supraponderal4, daca pierzi pani si
1-10% din greutatea corporali iti poti imbunaitati nivelul
fertilitatii. Pentru multe persoane, aceasta inseamni 10
kilograme sau mai putin. O greutate corporali sinitoasi
este beneficd din mai multe puncte de vedere. Iar spo-
rirea ganselor de a raimane insircinati este inci un motiv
de adaugat pe lista! Pierderea citorva kilograme este o
actiune pe care o poti face impreuni cu partenerul tiu.
Printre metodele sigure de pierdere in greutate se numara
consumul mai scazut de calorii si activitate fizici mai in-
tensa. Poti discuta i cu medicul tiu si iti recomande un
program de slibit.

Dacd ai un IMC foarte mic, pentru a-ti regla ovulatia
s-ar putea sa fie nevoie sd castigi putin in greutate. Dar ai
grijd sa faci acest lucru consumand alimentele si bauturile

adecvate, adicd cele care iti imbunititesc starea de sinitate -

precum avocado, nuci, cereale integrale, fructe si legume,
dar si alte alimente benefice. Incearci, de asemenea, sd ai
un program regulat al meselor.

Capitolul 2 contine mai multe informatii despre o ali-
mentatie sdndtoasa si despre influenta pe care regimul ali-
mentar o are asupra fertilitatii.
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lixercitiile fizice

lixercitiile fizice. Doar cand se gandesc la ele, unii oameni
#l Incep sa ofteze. Poate ca nu esti un mare fan al migcarii.
Dar daca intentionezi sd faci un copil, iar sportul nu a facut
parte din viata ta in mod periodic, poate cd a venit timpul
#4 iti reconsideri atitudinea. Exercitiile fizice pot fi benefice
din numeroase puncte de vedere, unul dintre ele fiind acela
¢A stimuleaza fertilitatea.

Unul dintre cele mai recente studii care analizeaza re-
latia dintre sport si fertilitate a fost realizat in Danemarca.
I'¢ 0 perioadd de 12 luni, un grup de cercetatori a identi-
ficat peste 3 000 de femei daneze care doreau sa conceapa
yl nu foloseau niciun fel de tratamente de fertilitate. Prin
intermediul unui chestionar online, femeile au oferit infor-
matii despre mai multe componente ale stilului lor de viata,
printre care gi cantitatea de timp pe care o petrec facind
uport, dar si nivelul de complexitate al acestuia. Apoi, cer-
¢etdtorii au urmarit cit de mult i-a luat fiecareia dintre ele
#d rdmana insarcinata.

Sportul cu moderatie este alternativa optima.
Cercetatorii au descoperit ca femeile care practicau cinci
ore sau mai mult de exercitii fizice moderate, nu intensive,
pe sdptimana au inregistrat cel mai scurt timp pand la ob-
{inerea unei sarcini. Efectul nu a fost spectaculos, dar sufi-
clent cat sa insemne ceva.

Ca gi somnul, activitatea fizicd este esentiald pentru o
sdndtate buni. Ea ajutd organismul sa fie liber si mobil, il
protejeaza impotriva efectelor imbatranirii si bolilor cro-
nice, si reduce stresul gi anxietatea intrucat ajutd la elibe-
rarea endorfinelor care creeaza starea de bine. Toate acestea
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combinate pot reprezenta tocmai factorul care te poate ajuta

sd scurtezi perioada panai la conceptie.

Ce inseamna exercitii fizice moderate? Mersul rapid,
mersul lejer pe bicicleta si golful sunt considerate activitati
fizice cu nivel scazut de complexitate.

Atletii si fertilitatea. Desi activitatea fizici moderata
poate sprijini fertilitatea, sportul in exces poate avea tocmai
efectul opus. Exista studii care sugereazi ci activitatea ae-
robicd intensa mai bine de cinci ore pe siptimani, precum
alergatul sau pedalatul in fortd, poate reprezenta un ob-
stacol pentru fertilitate. Aceasta s-ar datora modificirilor
provocate de modul in care organismul isi foloseste resur-
sele: solicitarea intens3 a sistemelor muscular $i 0sos poate
scddea cantitatea de resurse necesare celorlalte sisteme
precum cele care regleazi eliberarea hormonilor.

Desi exista studii care sugereazi ci activitatea fizici in-
tensd poate impiedica fertilitatea, alte studii nu au reusit
sa confirme acest lucru. In cadrul studiului danez, cu cat
erau mai intense exercitiile fizice prestate de femeile parti-
cipante, cu atit s-a prelungit durata pani la conceptie. Dacd
esti atlet de performanti sau practici mai bine de cinci ore
de sport intens pe siptimani, nu este obligatoriu sd renunti
cu totul la sport. Dar poate ci ar fi o idee si inlocuiesti o
parte din exercitiile complexe cu unele cu nivel mai scizut
de intensitate. Daci ai neldmuriri, discuti cu medicul. El te
poate ajuta sa decizi ce este mai bine pentru tine.

Sportul si greutatea. Poate ci cel mai vizibil efect

pe care sportul il are asupra fertilititii se observi atunci

cand doresti sd slabegti. Existi tot mai multe dovezi care
sugereaza o legdtura evidenti intre supraponderalitate
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gl problemele de fertilitate, mai ales in randul femeilor
nbeze (vezi graficul de la pagina 27). Sportul este im-
portant pentru dobandirea si mentinerea unei greutati
sindtoase. Sportul regulat te poate ajuta sa pierzi din
kilogramele in plus si sa ajungi la un nivel al greutatii
mai favorabil fertilitatii. Este util sa slabesti chiar gi 5-10
kilograme.

In mod interesant, studiul danez a aratat ca, in randul
femeilor supraponderale sau obeze, sportul intens a fost,
de fapt, benefic. Spre deosebire de femeile cu o greutate
normald cirora sportul intens le-a influentat negativ fertili-
tatea, in randul femeilor obeze exercitiile fizice intense au
avut efectul invers, adica au impulsionat usor nivelul fertili-
tA(ii. Daca vrei sa slabesti, cu cat faci mai mult sport, cu atat
beneficiile vor fi mai multe.

Cand sa incepi. Cat sport ar trebui sa faci? Mai intai,
¢eva-ceva tot e mai bine decat deloc. Asa ca orice cantitate
de timp pe care o petreci fiind activa din punct de vedere
fizic este preferabild inactivitatii. Majoritatea organizatiilor
de sanatate recomanda ca adultii sandtosi sd execute 30 de
minute de activitate aerobica moderatd in majoritatea zi-
lelor saptdmanii si sa efectueze un antrenament de forta de
doud ori pe saptdamana.

[nscrierea intr-un program de fitness iti poate schimba
viata, dar nu trebuie sd devina o povara. Daca planifici totul
cu grija si iti stabilesti singura ritmul, poti transforma
sportul intr-un obicei sanatos pe care sd il pastrezi intreaga
viata.

Mai intai, personalizeaza-ti stilul. Fa ceva ce iti place,
ca sa nu devina o povara pe care sa incerci constant sa o
eviti. De exemplu, dacd detesti sd alergi, evita joggingul. in
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schimb, incearca inotul sau gimnastica aerobici. Daci nu
esti sigura ce vrei sa faci, poate ci cel mai bun sfat este si
iegi din casa si sa te plimbi 30 de minute in fiecare zi.

Activitatea in sine este mai putin importanti decat perio-
dicitatea ei. Si asigura-te ca iti implici si partenerul, pentru
ca beneficiile si fie pentru amandoi.

Un sfat: daca nu ai mai ficut sport de ceva vreme si ai
unele probleme de sédnatate, ar fi bine si discuti cu medicul
inainte de a incepe un nou program de sport.

UN PROGRAM DE SPORT BINE ECHILIBRAT

Sportul are numeroase variante, iar diversele forme
de exercitii fizice ofera rezultate diferite. Indiferent de
tipul adoptat, sportul cu moderatie poate ajuta la sti-
mularea fertilitdtii. Totusi, anumite forme de sport pot
oferi beneficii specifice, mai ales dupi ce ai rimas in-
sarcinatd. Indiferent daca egti novice sau deja initiatd,
iatd elementele pe care ai putea si le incluzi in rutina
ta de zi cu zi: —

Aerobic. Exercitiile aerobice te ajuti si respiri mai
rapid gi mai profund, ceea ce maximizeaz3 cantitatea
de oxigen din sange. Cu cit este mai eficient aerobicul,
cu atat creste si eficienta cu care inima, plimanii si va-
sele sangvine transporta oxigenul prin organism sicu
atat este mai ugor sa iti indeplinesti sarcinile fizice.
Exercitiile aerobice iti pot stimula nivelul fortei si ener-
giei in perioadele de oboseala care insotesc deseori
primul trimestru de sarcini. )
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( Exercitiile aerobice includ activitdti precum plim-

o

bidri, jogging, ciclism, inot, dans si aerobic nautic.
Incearca-le timp de 30 de minute in majoritatea zilelor
din sdptamana.

Antrenamentul de forta. Antrenamentul de forta
le poate ajuta sd iti pastrezi masa musculara in incer-
carea de a pierde din greutate pentru a dobandi un nivel
crescut al fertilitdtii. Antrenamentul de fortd ajuta si la
consolidarea oaselor si a tonusului muscular. Este im-
portant, deoarece sarcina poate afecta sanatatea oaselor,
slibirea si intinderea incheieturilor si ligamentelor.

Majoritatea salilor de gimnastica ofera diverse apa-
rate de rezistentd, greutadti si alte dispozitive pentru an-
trenamentul de fortd. Dar greutatile de tinut in mana
sau cele casnice, precum sticlele de plastic umplute cu
apa sau nisip, sunt la fel de eficiente. Fa un antrenament
de forta de doua ori pe saptamana.

Exercitii musculare. Principalele grupe de muschi
s¢ afld pe abdomen, in partea inferioara a spatelui si in
pelvis si ajuta la protejarea spatelui sila conectarea mis-
carilor din partea superioara si inferioara a corpului.
Exercitiile musculare te ajutd sa iti antrenezi muschii
sd sprijine coloana, ceea ce iti permite sa iti folosesti
mai eficient mugchii din partea superioara si inferioara
a corpului. Forta muschilor ajutd la extinderea uterului
gi implicit la cresterea fatului si ugureaza nasterea.

Asadar, ce poate fi considerat un exercitiu muscular?
Orice exercitiu care foloseste trunchiul fara suport,
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