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CAPITOLUL 1.

Schimbarea stilului de viati

Este incitant si planifici aducerea pe lume a unui bebelug.
Probabil ci te-ai mai gindit la asta gi inainte, dar abia acum
c5ti pregititi cu adevirat si transformi aceasti idee in re-
alitate. Sau, cel pufin, si incerci. Dar stai pufin. Ca multe
alte femei, poate ci pAni acum te-a interesat mai mult si
evili o sarcini decit si rimAi insircinati. Iar acum, cind igi
doregti acest lucru, nu egti siguri ci totul este chiar atAt de

ugor! Evident, poate fi foarte simplu, adici faci sex Ei rimAi
lnsircinati. Dar Ia fel de bine poate fi mai complicat decAt

[l-ai imaginat. Daci te regisegti in acest scenariu sau daci
tc ingrijoreazi acest aspect, cartea de fali 9i se adreseazi lie
ln mod special.

Scopul ei este si te ajute pe tine Ei pe partenerul tiu si
vl optimizafi nivelul de fertilitate pentru a putea concepe
ln mod natural gi a vi bucura de o sarcini sinitoasi. Daci
avefi lntrebiri (aga cum au multe cupluri), sperim ci infor-
mafiile din paginile ce urmeazd,vd,vor oferi rispunsurile
pc care le ciutali. Da, uneori apar obstacole gi s-ar putea
sl ai nevoie de asistenfi medicali de-a lungul sarcinii. Dar
nu uita ci majoritatea cuplurilor, 85o/o dintre acestea, de

lhpt, concep in decurs de un an din momentul in care se

dccid gi aproximativ jumitate din restul cuplurilor concep
ln mod natural la lnci un an dupi aceea. Aga ci este logic
sl fii optimisti.
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Vom incepe prin a analiza modul in care obiceiurile gi
contextul general, adici alegerile gi acfiunile tale cotidiene,
ifi afecteazi fertilitatea. Unele femei rimAn insircinate
destul de ugor, indiferent de stilul lor de viafi sau de mediu.
Dar dovezile gtiinlifice demonstreazd, ceea ce este logic, de
altfel, gi anume ci obiceiurile sinitoase ili pot stimula fer-
tilitatea. Asta nu inseamni ci trebuie si fii intr-o formi ex-
cepfionali sau si ai o stare de sinitate spectaculoasd pentru
a putea concepe un copil, dar daci urmezi paEii necesari,
cresc gi gansele tale de conceplie gi ulterior de a te bucura
de o sarcini sinitoasi.

Sunt multe lucruri pe care le pofi face singuri pentru a
te pregiti pentru aducerea pe lume a bebelugului. pentru
inceput, sunt unele aspecte evidente ca, de exemplu, si
evili substanlele toxice, inclusiv alcoolul gi tutunul, care pot
scidea gansele de conceplie Ei pot crea un mediu nesinitos
pentru cregterea copilului.

Mai sunt multe alte schimbiri pozitive pe care le pofi
face pentru a-fi optimiza nivelul de fertilitate. printre
acestea se numiri controlul nivelului de stres, odihna su-
ficienti, sportul regulat gi o dieti sinitoasi. Daci te ocupi
de aceste aspecte din viala ta, vei avea o stare generali mai
buni gi i;i vei netezi calea spre procesele complexe ale con-
cepfiei gi sarcinii. Pe de alti parte, daci ignori ace$ti factori
i1i va fi mai greu si rimAi insircinati.

Acordi-ti un moment pentru a-,ti anaLiza obiceiurile
zilnice. Apoi gAndegte-te la modalititile prin care !i-ai
putea imbunititi stilul de viafi. Daci ai deja un stil de
viati sinitos, egti cu un pas inainte. Daci trebuie si faci
schimbiri, nu este obligatoriu si se produci toate deo-
datd. Uneori schimbirile lente, dar sigure, funcgioneazi
cel mai bine Ei vor rezista in timp. $i nu uita ci aceasta
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cste o aventuri de echipi! Ideile gi sugestiile din acest ca-

pitol se adreseazi atAt 1ie, cAt gi partenerului tiu! Jucafi
.rmindoi un rol esenfial. Faceli schimbirile impreuni gi

sprijinifivi reciproc.

Greutatea

lndiferent de greutate, majoritatea femeilor nu intAmpini
probleme in procesul de concepfie. Dar uneori aceasta

poate fi un factor determinant in eforturile uni cuplu de a

avea copii. in cazul femeilor al ciror indice de masi cor-
porali (IMC) le incadreazi in categoria problemelor de

greutate insuficienti sau obezitate, greutatea poate afecta

capacitatea ovarelor de a elibera un ovul (de a ovula) gi, in
consecinfi, scad gansele de a concepe.

De ce este important. Glanda pituitari, situati in creier,
produce doi hormoni responsabili pentru stimularea ovu-

laliei in fiecare luni: hormonul foliculostimulant (FSH)
qi hormonul luteinizant (LH). Acegti hormoni stimuleazi
clczvoltarea gi eliminarea lunari a unui ovul. Un ovul nefer-

tilizat se traduce prin menstruatia lunari; un ovul f.ettilizat
inseamni sarcini. Daci ai o greutate care se incadreazi la
una dintre extremele graficului IMC, aceasta inseamni ci
sunt afectafi gi acegti hormoni.

Daci egti foarte slabi, cu un IMC mai mic de 19, este
posibil ca producerea ciclici de FSH gi LH si fie dereglati,
rezultatul fiind lipsa menstnraliei sau cicluri neregulate $i
lipsa ovulafiei (anovulafie). Degi poate ci ovarele funcfio-
neazd, aga cum trebuie gi produc ovule normale, semnalele
pentru inceperea maturirii ovulului gi a procesului de ovu-

latie fie lipsesc, fie sunt neregulate.



$i daci te afli la cealalti extremi a graficului IMC, adici
27 saumai mare, ovulafia gi conceptia in general sunt afec_
tate. Kilogramele in plus pot determina organismul si pro_
duci insulini ln exces, ceea ce duce la o supraproduc,tie de
androgeni, hormoni care pot influenfa negativ dezvoltarea
normali a ovulului gi pot determina lipsa ovulafiei. Mai
sunt gi alti hormoni care influenfeazi ovulatia gi funcfia
ovariani.

Chiar gi femeile cu ciclu menstrual regulat pot rimdne
insircinate mai greu daci sunt supraponderale. La femei,
obezitatea este asociati cu anumite disfunctii care le pot
submina capacitatea de a concepe, precum sindromul
ovarelor polichistice, o disfuncfie hormonali caracte-
rizati de anormalititi menstruale, acnee, pilozitate ex_
cesivi pe fali gi pe corp, precum gi alte schimbiri din
organism.

DESCOPERA CE IMCAI

Indicele de masi corporali (IMC) este o misuri-
toare pe care o folosesc medicii pentru a evalua greu_
tatea gi sinitatea. Folosegte acest tabel pentru a stabili
ce IMC ai. in coloana din st6nga se specifici indlfimea;
uiti-te apoi pe coloanele din dreapta pAni cAnd identi-
fici greutatea care este cea mai apropiati de greutatea
ta. Verifici tabelul pentru a vedea daci cifra respectivi
se incadreazi in categoria normali, supraponderali
sau obezi.
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Pcntru majoritatea femeilor, problemele de sinitate incep la un IMC

rle 25. Pentnr femeile asiatice, un IMC de 23 sau mai mare este asociat

cu riscuri majore de sinitate.

National Institutes of Health, 1998

Iar greutatea nu este o problemi doar pentru femei.
(ireutatea in exces poate reprezenta o problemi gi pentru
btrrba1i. PAni in prezent, efectul supraponderalitafii la
btrrbafi asupra fertilitilii masculine nu a fost studiat la fel
rlc intensiv ca in cazul femeilor, dar existi date care suge-

rcazi ci IMC-ul partenerului influenleazi durata pAni la
oblinerea sarcinii. Ca gi in cazul hormonilor feminini, su-

praponderalitatea poate modifica nivelul hormonilor re-
productivi masculini gi poate afecta Eansele de conceplie.
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Daci ambii parteneri sunt supraponderali, perioada
pAni cAnd femeia rimine insdrcinati poate fi mai inde-
lungati. Concepfia poate fi o problemi 9i atunci cdnd
unul dintre parteneri este supraponderal, iar celilalt
subponderal.

Controlul greutitii. Vestea buni este ci misurile pe
care le pofi lua pentru a obtine o greutate corporali op-
timi, adici in limitele IMC Lg -26, pot imbunitili frecvenfa
gi regularitatea ovulafiei Ei probabilitatea ob$nerii unei
sarcini. Daci egti supraponderali, dacd pierzi pAni qi
|-LOo/o din greutatea corporale ifi pofi imbunitifi nivelul
fertilitefii. Pentru multe persoane, aceasta inseamni 10
kilograme sau mai pufin. O greutate corporali sinitoasi
este benefici din mai multe puncte de vedere. Iar spo-
rirea ganselor de a rimAne insircinati este inci un motiv
de adiugat pe listi! Pierderea cAtorva kilograme este o
acfiune pe care o poti face impreuni cu partenerul teu.
Printre metodele sigure de pierdere in greutate se numdri
consumul mai scizut de calorii gi activitate fizici mai in-
tensi. Pofi discuta gi cu medicul tiu si ifi recomande un
program de slibit.

Daci ai un IMC foarte mic, pentru a:!i regla ovulafia
s-ar putea si fie nevoie si cAgtigi pufin in greutate. Dar ai
griji si faci acest lucru consumind alimentele gi biuturile
adecvate, adici cele care ili imbunitifesc starea de sinitate
precum avocado, nuci, cereale integrale, fructe gi legume,
dar gi alte alimente benefice. lncearci, de asemenea, si ai
un program regulat al meselor.

Capitolul 2 confine mai multe informafii despre o ali-
mentafie sinitoasi Ei despre influenla pe care regimul ali-
mentar o are asupra fertilitefii.
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lixcrcitiile fizice
,

f 
,lxt'r'cifiile fizice. Doar cAnd se gindesc la ele, unii oameni

ql lnccp si ofteze. Poate ci nu egti un mare fan al migcirii.
l),u'daci intenlionezi si faci un copil, iar sportul nu a ficut
p,rrtc din viafa ta in mod periodic, poate ci a venit timpul
r.i l{i reconsideri atitudinea. Exerciliile fizice pot fi benefice
rllrr numeroase puncte de vedere, unul dintre ele fiind acela

r',1 st i muleazi fertilitatea.
tlnul dintre cele mai recente studii care analizeazire-

l,r1i.r dintre sport gi fertilitate a fost realizat in Danernarca.

f 'r, rr perioa di de L2luni, un grup de cercetitori a identi-
llc.rt peste 3 000 de femei daneze care doreau si conceapi

1l nu foloseau niciun fel de tratamente de fertilitate. Prin
lrrtcrmediul unui chestionar online, femeile au oferit infor-
rrr.rlii despre mai multe componente ale stilului lor de viafi,
printre care Ei cantitatea de timp pe care o petrec ficAnd
ilr()rt, dar gi nivelul de complexitate al acestuia. Apoi, cer-

t'ctJtorii au urmirit cAt de mult i-a luat fiecireia dintre ele

nil r,Imdni insircinati.

Sportul cu moderafie este alternativa optimi.
('crcetitorii au descoperit ci femeile care practicau cinci
orc sau mai mult de exercilii fizice moderate, nu intensive,

1rc strptdmAni au inregistrat cel mai scurt timp pAni la ob-

Iirre rea unei sarcini. Efectul nu a fost spectaculos, dar sufi-
t'icnt cit si insemne ceva.

Ca Ei somnul, activitateafizicd, este esenfiali pentru o

s.lr-rtrtate buni. Ea ajuti organismul si fie liber gi mobil, il
lrrotejeazi impotriva efectelor imbitranirii gi bolilor cro-
rricc, gi reduce stresul gi anxietatea intrucAt ajuti la elibe-
r'.rrca endorfinelor care creeazd starea de bine. Toate acestea
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combinate pot reprezenta tocmai factorul care te poate ajuta
si scurtezi perioada pAni la concepfie.

Ce inseamni exercilii fizice moderate? Mersul rapid,
mersul lejer pe bicicleti gi golful sunt considerate activitifi
fizice cu nivel scizut de complexitate.

Atlefii gi fertilitatea. Degi activitatea fizici moderati
poate sprijini fertilitatea, sportul in exces poate avea tocmai
efectul opus. Existi studii care sugere azi ci activitatea ae-
robici intensi mai bine de cinci ore pe siptimAni, precum
alergatul sau pedalatul in forti, poate reprezenta un ob-
stacol pentru fertilitate. Aceasta s-ar datora modificirilor
provocate de modul in care organismul igi folosegte resur_
sele: solicitarea intensi a sistemelor muscular si osos poate
scidea cantitatea de resurse necesare celorlalte sisteme
precum cele care regleazd eliberarea hormonilor.

DeEi existi studii care sugereazi ci activitatea fizici in-
tensi poate impiedica fertilitatea, alte studii nu au reugit
si confirme acest lucru. ln cadrul studiului dantez, cu cAt
erau mai intense exercitiile fizice prestate de femeile parti-
cipante, cu atat s-a prelungit durata pAni la conceptie. Dace
egti atlet de performanli sau practici mai bine de cinci ore
de sport intens pe siptimAni, nu este obligatoriu si renunti
cu totul la sport. Dar poate ci ar fi o idee si inlocuiegti o
parte din exercigiile complexe cu unele cu nivel mai scizut
de intensitate. Daci ai nelimuriri, discuti cu medicul. El te
poate ajuta si decizi ce este mai bine penEu tine.

Sportul gi greutatea. poate ci cel mai vizibil efect
pe care sportul il are asupra fertilitipi se observi atunci
cdnd doregti si slibegti. Existi tot mai multe dovezi care
sugereazi o legituri evidenti intre supraponderalitate
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1l problemele de fertilitate, mai ales in rAndul femeilor
obeze (vezi graficul de la pagina 27). Sportul este im-
portant pentru dobAndirea gi menfinerea unei greutifi
nllrrrltoase. Sportul regulat te poate ajuta se pierzi din
kilogramele in plus gi si ajungi la un nivel al greutefii
rr,ri flavorabil fertilitiFi. Este util si slibegti chiar gi 5-10
kilograme.

ln mod interesant, studiul danez a aritat ci, in rindul
It'rrrcilor supraponderale sau obeze, sportul intens a fost,
rlt. lapt, benefic. Spre deosebire de femeile cu o greutate
rrorrnali cirora sporful intens le-a influenfat negativ fertili-
l.rtca, in rAndul femeilor obeze exercifiile fizice intense au

,r v u t efectul invers , adici au impulsionat ugor nivelul fertili
I Jl l i i. Daci wei si slibegti, cu cAt faci mai mult sport, cu atAt

lrcncficiile vor fi mai multe.

CAnd si incepi. CAt sport ar trebui si faci? Mai intAi,
('('va-ceva tot e mai bine decit deloc. Aga ci orice cantitate
rlc timp pe care o petreci fiind activi din punct de vedere
I i z i c e ste preferabili inactiviti;ii. Maj oritatea organizaf iilor
rlc sinitate recomandi ca adullii sinitogi si execute 30 de

rrrinute de activitate aerobici moderati in majoritateazi'
lclor siptimAnii gi si efectueze un antrenament de for,ti de

rhrui ori pe s;ptemane.
lnscrierea intr-un program de fitness ili poate schimba

viafa, dar nu trebuie si devini o povari. Daci planifici totul
t'rr griji qi ifi stabilegti singuri ritmul, pofi transforma
sgrortul intr-un obicei sinitos pe care si il pistrezi intreaga
via{i.

Mai intAi, personalizeazi-li stilul. Fi ceva ce ili place,

e.r sd nu devind o povari pe care si incerci constant si o
r'vifi. De exemplu, daci detegti si alergi, eviti joggingul. in



schimb, incearci inotul sau gimnastica aerobicd. Daci nu
egti siguri ce wei si faci, poate ci cel mai bun sfat este si
iegi din casi gi si te plimbi 30 de minute in fiecare zi.

Activitatea in sine este mai pufin importanti decAt perio-
dicitatea ei. gi asiguri-te ci i1i implici gi partenerul, pentru
ca beneficiile si fie pentru amAndoi.

Un sfat: daci nu ai mai ficut sport de ceva vreme gi ai
unele probleme de sinitate, ar fi bine si disculi 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 oferd rezultate diferite. Indiferent de
tipul adoptat, sportul cu moderafie poate ajuta la sti-
mularea fertilitifii. Totugi, anumite forme de sport pot
oferi beneficii specifice, mai ales dupi ce ai rimas in-
sircinati. Indiferent daci egti novice sau deja initiati,
iati elementele pe care ai putea si le incluzi in rutina
ta de zi cu zi:

Aerobic. Exerciliile aerobice te ajutd si respiri mai
rapid gi mai profund, ceea ce maximizeazi. cantitatea
de oxigen din sdnge. Cu cdt este mai eficient aerobicul,
cu atAt cre$te gi eficienfa cu care inima, plimAnii gi va-
sele sangvine transporti oxigenul prin organism gi cu
atat este mai ugor si iti indeplineqti sarcinile fizice.
Exercitiile aerobice i1i pot stimula nivelul forlei gi ener-
giei ln perioadele de oboseali care insotesc deseori
primul trimestru de sarcini.
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Irxerciliile aerobice includ activitafi precum plim-
lrltri, jogging, ciclism, inot, dans gi aerobic nautic.
Irrccarci-le timp de 30 de minute in majoritatea zilelor
rlirr siptimAni.

Antrenamentul de for,tri. Antrenamentul de forfi
tr l)()ate ajuta si ili pistrezi masa musculari in incer-
r'.rrca de a pierde din greutate pentru a dobAndi un nivel
('r'cscut al fertilitefli. Antrenamentul de fo4e ajuti Si la
t'onsolidarea oaselor gi a tonusului muscular. Este im-
prlrtant, deoarece sarcina poate afecta sinitatea oaselor,
sl.\birea gi intinderea incheieturilor gi ligamentelor.

Majoritatea sililor de gimnastici oferi diverse apa-
nrtc de rezistenfi, greuteli gi alte dispozitive pentru an-
Ircrramentul de forli. Dar greutilile de linut in mAni
s.ru cele casnice, precum sticlele de plastic umplute cu

,r1r.1 sau nisip, sunt la fel de eficiente. Fi un antrenament
rlc lbrfi de doui ori pe siptimini.

Exercifii musculare. Principalele grupe de mugchi
sc afli pe abdomen, in partea inferioari a spatelui gi in
pclvis gi ajuti la protejarea spatelui gi la conectarea mig-
cJrilor din partea superioari gi inferioari a corpului.
l,,xcrcitiile musculare te ajuti si ifi antrenezi mugchii
s.l sprijine coloana, ceea ce i1i permite si ifi folosegti
nrai eficient mugchii din partea superioari gi inferioari
r corpului. For,ta muqchilor ajuti la extinderea uterului
qi implicit la cregterea fitului gi ugureazi nagterea.

Aqadar, ce poate fi considerat un exercifiu muscular?
orice exercifiu care folosegte trunchiul firi suport,
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