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Fontos megjegyzések

Ez a kotet csak kiegésziti, de nem helyettesiti a képzett egészségligyi
szakemberek tandcsait! Aki ugy tudja vagy gyanitja, hogy probléma
van az egészségével, feltétleniil forduljon orvoshoz! A kiadé és a szerz6
nem vdllal semmilyen feleldsséget azokért a veszteségekért vagy
karokért, amelyek kozvetleniil vagy kozvetve a konyvben leirtak
felhaszndldsdbol és alkalmazdsdbél szdrmaznak.

A konyv ismerteti az ételeknek azt a képességét, hogy védjék és
helyreallitsak egészségiinket. Ezt a lehetdséget konnyt kihaszndlni,
és béségesen megtériil, mint azt 6nok is hamarosan megldtjik. Ezzel

egylict is fel kell hivnom a figyelmiiket két fontos dologra:

* Ha 6ndknek egészségi problémdik vannak, vagy gyogysze-
reket szednek, keressék fel az illetékes egészségiigyi szak-
embereket! Ha jobb étrendre tériink 4t, gyakori tapasztalat,
hogy utdna kevesebb gydgyszert kell szedniink — ez dltaldnos
jelenség példdul a magas vérnyomds vagy a cukorbetegség ese-
tében. Néha teljesen le lehet dllni a gydgyszerekkel, de errdl
ne egyediil dontsenek! Beszéljék meg az orvosukkal, hogy
a megfelel$ koriilmények esetén melyik készitmények szedését

hagyjak abba.

* Tegyék teljessé a tapldlkozdsukat! A ndvényi ételek rendkiviil
tapldlék, de az 6nok étrendjének ezekkel egyiitt is teljes ér-
tékiinek kell lennie. Ehhez a viltozatos konyhakerti novények,

gyliimolesok, teljes kidrlésti gabonafélék fogyasztdsa mellett
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érdemes kiemelten odafigyelniiik a leveles zoldségfélékre. Gon-
doskodniuk kell réla, hogy megfelelé mennyiségii B ,-vitamint
vigyenek be a szervezetiikbe, és ehhez az étrendi kiegészit6k
mellett hasznos forrdsok lehetnek a vitaminokkal dusitott ga-
bonapelyhek vagy nvényi tejek. A B, -vitamin kiilonésen fon-
tos az idegrendszer és a vérképzdszervek egészségének fenntar-

tdsa miatt — errél bévebben a 12. fejezetben lesz sz6.



Elbszd

Néha a legstulyosabb egészségi problémdkat is meglepSen egyszer(i
megoldani. Szoros kapcsolat 4ll fenn a hizds, a meddéség, a mens-
trudcids goresok, a cukorbetegség, a pajzsmirigy-rendellenességek,
a pattandsok, a héhullimok és sok mds tiinet, valamint a tdplilko-
z4s kozott. Lehet, hogy olvaséim nem tudjik, de az étkezés megval-
toztatja bizonyos hormonok szintjét, amit8l nagyon jél vagy na-
gyon rosszul is érezhetik magukat: felélénkiilhetnek vagy letargidba
eshetnek, a fdjdalmaik megsziinhetnek, de fel is er6sddhetnek.

A megoldds kulcsa abban rejlik, hogy az ételeik megviélasztd-
sdval 6nok is szabdlyozni tudjék a hormonhdztartdsukat, és igy
csokkenthetik egészségi gondjaikat. A dontés meglepéen konnyd,
és ehhez kivinok segitséget nyujtani.

Sok mds néhéz hasonléan Robint is nagyon megviselték a mens-
trudciés goresok, amelyek minden hénapban egy vagy két napra
szinte munkaképtelenné tették. Miutdn megtanulta, hogyan ala-
kitsa 4t az étrendjét, jelentsen enyhiiltek a fdjdalmai, és ismét nor-
mélisan élhetett.

Elsét elkeriilte a gyermekaldds egészen addig, amig rd nem jott,
hogy a terméketlenségét az okozza, amit megevett. Rendbe tette a tdp-
lalkozdsdt, és ma mdr hdrom gyermeket nevel a férjével.

Ray tgy vélte, hogy merevedési zavarai az életkordval jéré tiine-
tek, aztdn elkezdett odafigyelni arra, hogy mit eszik, és rovidesen

ismét normalis szexudlis életet tudott élni.

Elgszé



Nancy pajzsmirigye nem termelt elég hormont, amitél elhizott,
dllandéan fradt volt, de megtudta, hogyan hozhatja egyensilyba
a hormonszintjeit — egyszertien azzal, hogy megfeleld ételeket fo-
gyaszt.

Kimet nem szlind, stlyos depresszié gyotorte, mig végiil sikertile
elkergetnie a felhdket, miutdn tudomdst szerzett az étrendje és
a kedélyéllapota kozotti kapcesolatrol.

Nina és Randa ikernévérek. Mindketten tele voltak csinya pat-
tandsokkal, aztdn vdltoztattak a tdpldlkozdsukon, és ettdl egyik
naprol a masikra megsziintek a bérgydgydszati panaszaik.

Az ételek hordoztik a meglepd vilaszt Tony prosztatardkjdra,
Katherine endometriézisdra, Mike pajzsmirigyproblémadira, Bob dia-
béteszére és Mary-Ann menstrudcids szenvedéseire is.

Mindannyiukban az volt a koz6s, hogy krénikusan rosszul m-
kodotet a hormonrendszeriik. Lehet, hogy 6n6knél is ez a helyzet.

Arra szeretném buzditani onoket, hogy siirgésen — tényleg na-
gyon gyorsan — térjenek dt az egészséges étkezésre. Megmutatom
onoknek, hogyan okozhatnak az ételek hormonilis zlirzavart, és azt

is, hogy ezt hogyan sziintethetik meg megfeleld tdpldlkozdssal.

Tényleg a hormonok?

Szerveink miikodését jelentds mértékben a hormonok szabdlyoz-
zik. Ahogyan a karmester vezényli a zenekart — gyorsabb vagy las-
sabb tempd, hangosabb heged(ik és halkabb nagybdgdk —, a hor-
monok is gy serkentik vagy lassitjdk az anyagcserét, meghatdrozzik
a hangulatunkat, befolydsoljék a reprodukeiés miitkodésiinket, sza-
balyozzék a zsirok tdroldsdt és elégetését.

Az imént emlitett emberek hormonjai zaboldtlanul makodeek.
Fogalmuk sem volt réla, hogy mi a baj, és még kevésbé tudtdk, ho-
gyan lehetne megoldani.

Szdmukra a vélaszt a tdplélkozds jelentette, és lehet, hogy az
onok esetében is igy lesz. A hormonrendszeriink reagal a tdplalko-

zdsunk véltozdsaira, és megdobbentden sok egészségi problémdval
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jar, ha ezek a valtozdsok kedvezdtlenek — pedig az ételek helyes ki-
valasztdsdval a gondok sikeresen megoldhatk, méghozzd meglepden
gyorsan lehet javuldst elérni az étrend javitdsival. A menstrudcids
goresok mar a kovetkezd hénapban megsziinnek. Néhdny hénapon
beliil rendezédik a termékenység. A vércukorszint néhdny nap utdn
csokkenni kezd. A tiinetek javuldsa persze egyénenként véltozé sebes-
séggel zajlik, de mindenkinél kedvezé viltozdsokat tapasztalunk.

Az dsztrogének és a tesztoszteron — a nék és a férfiak nemi hor-
monjai — szintje az ételektd] fliggéen meredeken emelkedhet vagy
csokkenhet, és ennek megfelel6en alakul a nék és a férfiak fogamzé-,
illetve nemz8képessége, bizonyos rikok kockdzata és a nék véltozé-
kori dllapota.

A cukorbetegséget az inzulinrendszer zavarai okozzdk, és ez a hor-
mon azokndl a néknél sem mikodik megfeleléen, akik a policiszta-
sovdrium-szindrémdban szenvednek. Megfeleld tdplilkozds mellett
az inzulin sokkal jobban miikodik.

A kutatdsi eredmények szerint az ételek hatnak a pajzsmirigyre
is — amelynek a hormonjai befolydsoljék a testtomeget, a hangula-
tot, a bér és a haj dllapotat, valamint szdmos szerv egészségét. Egyre
tobbet tudunk arrél, hogyan lehet megfeleld diétdval egyenstlyban
tartani a pajzsmirigymikodésiinket.

Sokan azt hiszik, hogy a férfiak merevedési zavarait a szorongds
okozza, de megmutatom majd a valédi okot, és a kénny(i megolddst,
amelynek semmi koze sincs a tablettdkhoz vagy a ravasz eszkozok-
héz, viszont nagyon is sok koze van ahhoz, amit reggelire megettek.

A legstlyosabb elvaltozdsok némelyike — az elhizds, a diabétesz,
valamint az eml§, a petefészek, a méh és a prosztata bizonyos rossz-
indulatd daganatai — azoknak az ételeknek a kovetkezménye, amelyek
hormonilis zavarokat okoznak. A hormonok a kevésbé sulyos prob-
lémék — ilyenek példdul a pattandsok vagy a hajhullds — kialakuls-
saban is kulcsszerepet jitszanak. A tépldlkozds gyakorlatilag min-
den biolégiai funkciét befolydsol.

Elgszé



Miért nem beszélt err6l az orvosom?

Kénnyen csalédhat az, aki a csalddorvosdval prébdl beszélni ezek-
16l a jelenségekrdl. A konyvben ismertetésre keriil§ informdaciok
nagy része a legtijabb kutatdsi eredményekbdl szdrmazik. Elképzel-
hetd, hogy az 6ndk orvosai még nem tudnak ezekrél, vagy nem
ébredtek rd azoknak a problémdknak a nagysigdra, amelyek meg-
felel$ tapldlkozdssal megoldhatok.

Mis diszciplindkban is sokdig figyelmen kiviil hagytdk a szildrd
tudomdnyos alapokon nyugvé tényeket. Szembesiilniink kell azzal,
hogy a tdpldlkozdstan kizokkenti az orvosokat a komfortzéndjuk-
bél. Ennek részben az az oka, hogy ez a teriilet krénikusan hidnyzik
az orvosképzésbdl. Mdsrészt a jelenleg foly6 orvosi oktatdst sok
esetben nagy gydgyszercégek tdimogatjik, amelyek hdttérbe szorita-
nak mindent, ami ronthatnd a termékeik gydgyszertdri eladdsi mu-
tat6it. Ez nemcsak a menstrudcids goresok és a fogamzoképesség
esetében jelent gondot, hanem a cukorbetegségnél, a szivproblé-
makndl, a rdkndl, a migrénnél, a gyulladdsos elvéltozdsoknal — koz-
titk a reumds iziileti gyulladdsoknal — is, pedig ezeknél rendkiviil
hatékony, s6t néha életmentd lehet az étrendi valtoztatds.

Az orvosok idénként indokolatlanul szkeptikusak, és kételked-
nek abban, hogy a pécienseik valéban meg akarjék valtoztatni az
evési szokdsaikat — még akkor is, ha ezek a péciensek hangstlyosan
és vildgosan kijelentik, hogy életiik hdtralevd részében inkdbb az
étkezésiikon véltoztatndnak, hogy ne kelljen gyégyszert szedniiik.
Sok doktornak kényelmesebb a recepttombjével segiteni a betegen,
mint étrendi és életmddbeli ttmutatdssal.

Az Orvosok Bizottsdga a Felelds Orvosldsért nevii nonprofit
szervezet, amelyet 1985-ben alapitottam meg, azért dolgozik, hogy
ezt a helyzetet megvaltoztassuk. Kutatdsainkkal az élelmiszerek
és az egészség kozotti osszefiiggéseket probéljuk feltarni, s 4j, haté-
kony eszkozoket akarunk az orvosok és a betegek kezébe adni.
A téplilkozdstani ismereteket tovdbbképzé tanfolyamaink, konfe-

rencidink, mobiltelefonos alkalmazdsaink és konyveink segitségével
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adjuk 4t az orvosoknak, akik koziil egyre tobben juttatjdk el ezt
a tuddst a betegeiknek.

A kényvben tdrgyalt egészségi problémdk jelenleg még a vizsga-
lataink tdrgydt képezik. A kutatdsok tobb teriileten messze nem
értek még véget. Megosztom 6ndkkel azt, amit mdr most is tudunk,
és bepillantdst nydjtok a jelenleg folyé tanulmdnyok alapjén vérha-

t6 Gj lehetdségekbe.

A kotet hasznalatdrol

Ha megnézik a tartalomjegyzéket, kisértést érezhetnek arra, hogy
az 6nok szdmdra legfontosabb egészségi problémdval foglalkozé
fejezettel kezdjék. Megtehetik, de érdemesebb a konyvet az elejétdl
a végéig elolvasni — beleértve azokat a részeket is, amelyek olyasmi-
vel foglalkoznak, ami pillanatnyilag nem érinti ondket —, mert
majd megldtjdk, hogy bizonyos témdk djra és wjra el6keriilnek, hi-
szen ugyanazok a tdpldlkozdsi megolddsok jok lehetnek a meddd-
ségre, a pajzsmirigy elvéltozdsaira, st bizonyos rakokra is.

Reményeim szerint olvaséim a kdtet itmutatdi alapjdn a vitali-
tds teljesen 4j szintjét érik majd el. Abban is bizom, hogy ezeket az
informdcidkat tovdbbadjik majd a csalddtagjaiknak, a bardraiknak
és mindazoknak, akik profitdlhatnak beléliik.

Minden olvasémnak a lehetd legjobb egészséget kivinom!



|. rész

Nemi hormonok:
az egyensuly
megteremtese



I. FEJEZET

Az ételek és a termékenység

Elsa

— Vannak jé és rossz hireim is — kozolte Elsa, aki éppen tdvozni
késziilt a kutatdsi programunkbdl, és littam rajta, hogy ezt a leg-
kevésbé sem bénja.

Amikor vizsgalati alanynak jelentkezett, még nem tudta elkép-
zelni, hogy 6rokre megvaltozik az élete. A kisérletek sordn azt vizs-
géltuk, hogyan lehet megfelel$ diétdval csokkenteni a menstrudcids
gorcsoket, és a megfigyeléseink szerint az étrend véltoztatdsdval
néha teljesen meg is lehet sziintetni 8ket (errdl bévebben is sz6 lesz
a 2. fejezetben). Elsa évek 6ta szenvedett miattuk, és nagyon szeret-
te volna, hogy az étrendjével véltoztasson a helyzeten.

A tbbi 6nkénteshez hasonléan 6t is megkértiik, hogy a vizsgd-
lat ideje alatt ne szedjen fogamzdsgitl$ tablettdkat, mert az azok-
ban levé hormonok miatt nem itélhetd meg jél az ételek hatdsa.
Mint mondta, neki ez nem okozott problémdt, mert egydltalin
nincs rdjuk sziiksége. A férjével mdr régéra letettek arrél, hogy gyer-
mekiik legyen. Az orvosok alaposan megvizsgiltdk mindkettejii-
ket, és megéllapitottdk, hogy Elsa terméketlen.

Csatlakozott a kutatdshoz, és kovette az ételek kivalasztdsara vo-
natkozé tandcsainkat, amelyekrdl hamarosan 6n6k is megldtjak,

hogy egyaltalin nem bonyolultak.

Az ételek és a termékenység | 17



Hamarosan viratlan fordulat kovetkezett be.

— J6 és rossz hirek? — kérdeztem. — Mesélje el, mi toreént!

— Nos, a rossz hir az, hogy ki kell tenniiik a vizsgdlatbdl — vila-
szolta. — Emiatt elnézést kérek, viszont a j6 hir az, hogy terhes vagyok!

Az Ggynevezett medddésége megsziint. Tényleg terhes lett, és ha-
marosan meg is sziilte csoddlatos és egészséges kisbabdjit. A szdm-
talan vizsgdlat és kezelés utdn a férjével nem gondolték volna, hogy
néhdny egyszer(i étrendi mddositdssal egyenesbe lehet hozni a dol-
gokat.

FEvekkel kés6bb tartottam egy el6addst a Kézépnyugaton, és meg-
lepédtem, amikor Elsdt is felfedeztem a kozonség soraiban. Meg-
tudta, hogy a vdrosban jirok, és el akarta mesélni, hogy megy a sora

— valamint meg akarta mutatni hdrom gyermekét.

Katherine

Katherine Louisiana dllamban nétt fel, majd a légierd repiilémér-
noke lett, és 2003-ban az elsd kozott vetették be Irakban.

A héborus fejadagok finoman szélva korldtozottak voltak. Ami-
kor Katherine szolgélati ideje lejart, és hazatért, bardtai a régi ked-
venc ételeivel vértdk: sajtburgerrel, sajtos makarénival, garnéléval
és gumbds-rizses csirkével.

Nem meglepd, hogy elkezdett hizni, de egy id6 utdn Gjabb prob-
léma jelentkezett: hasi fdjdalmak. A fijdalom erésodote, és hul-
limokban t6rt rd a menstrudcids ciklusdval szinkronban, hénaprol
hénapra.

Felkereste az orvosdt, hogy kideritse, mi lehet a baj. T6bb vizs-
gilat utdn a ndgydgydsza laparoszképidt javasolt. Kis bemetszést
ejtett Katherine hasdn, a nyildson 4t bevezetett egy szdloptikds ka-
merdt, majd koriilnézett, és megtaldlta a panaszok okdt. A nének
endometridzisa volt. Ennél a korképnél a normdlisan csak a méh
belsé faldt borité sejtek a hasban mds helyeken is megjelennek. Lé-
nyegében ezek is menstrudlnak, és ez nagy fdjdalommal jir. Mivel
ezek a rossz helyen levé sejtek gyulladdst okoznak, ezért mindkét
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oldalon olyan 6sszenévések alakulhatnak ki a petefészek és a méh-
kiire kozote, amelyek ellehetetlenitik a fogamzdst.

A fdjdalom okdnak kideritése csak az elsé lépés; a kezelés mdr
més lapra tartozik. Altaldban féjdalomecsillapitékat és hormon-
készitményeket alkalmaznak, valamint laparoszképids sebészi be-
avatkozdst. Ezek vagy segitenck, vagy nem, és stilyos panaszok esetén
kovetkezik a végsé megoldds: a hiszterektdmia, azaz a méh eltavolitdsa.

Katherine helyzete nem volt rézsds. A féjdalom egy idé utdn
annyira feler6s6dott, hogy minden hénapban egy vagy két napra ki
kellett vonni 6t a szolgédlatbdl. Semmilyen kezelés sem segitett, ezért
fontos dontést hozott. A férjével szerettek volna gyermekeket, de
nem élhetett igy tovdbb, ezért eléjegyeztette magdt a méheltdvo-
litdsra.

Am a beavatkozds elétt egyik bardtja adott neki egy hasznos
tippet. Mi lenne, ha megviltoztatnd az étrendjét? Hiszen tudjuk,
hogy az ételek hatnak a hormonok szintjére — sok emlérékos né
pontosan emiatt alakitja 4t a tdpldlkozdsdt. Lehet, hogy a médszer
az endometriézis esetében is mikodne. Katherine is felkeresett egy
dietetikust, és valtoztatott az étkezésén. A kapott tandcsoknak
megfelelden kikiiszobolte az 4llati eredeti termékeket, mikdzben
felfedezte a z6ldségek, a gabona- és babfélék, a gytimolesok és a beld-
litk késziilt fogdsok vildgat.

Kideriilt szdmdra, hogy az 0j ételek is finomak, dm ennél is fon-
tosabb volt, hogy kezdte jobban érezni magit. Fogyott, energiku-
sabb lett, és a fdjdalom is enyhiilt. Minden héttel egyre inkdbb a régi
onmaga lett.

A diéta elkezdése utdn hat héttel a négydgydsz ismét elvégezte
a laparoszkdpids vizsgélatot. Kis bemetszést ejtett, bevezette rajta a
szaloptikds eszkozt, és figyelmesen dtnézte a hastireget. A végén be-
varrta a nyildst, dckiildee a nét a ldbadozdba, és kiment a vdréba
a férjéhez. Elmagyardzta neki, hogy nagy meglepetésére gyakorlati-
lag megsziint a felesége endometridzisa, ezért a méhét sem kell eltd-

volitani.
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A férje nem csoddlkozott. Elmondta a doktornak, hogy Katherine
dralakitotta az étrendjét, és ez rengeteget segitett, mert egyre job-
ban érezte magit.

Az orvos nem akarta elhinni. Kijelentette, hogy az ételek nem
okoznak endometriézist, és igy az is kizart, hogy azt a tdplalkozds
dralakitdsdval meg lehetne sziintetni.

— Csak egyetlen magyardzat létezik — jelentette ki. — Csoda
tortént!

Katherine ma mdr nevet az eseten, de akkoriban 6 is Ggy érezte,
mintha csoda tortént volna. Fél év alatt 25 kilét fogyott, teljesen
megszintek a fdjdalmai, és az érzelmi kilengései is elmultak. A leg-
nagyobb csoda azonban az volt, hogy t6bbé sohasem j6tt széba

a hiszterektémia. Ma hdrom gyermeket nevelnek a férjével.

A téplilkozis és a fogamzoképesség

Sok olvasém szdmdra nyilvin nem kézponti probléma a termékeny-
ség. Napjainkban sokan egyéltalin nem viéllalnak gyermeket a ko-
riilményeik, az anyagi helyzetiik, a tilnépesedés miatti aggodalmuk
vagy mds okok miatt, és annak az idészaknak is nagyrészt vége,
amikor az embereket tobb gyermek véllaldsdra buzditottdk. Ezzel
egylitt is javaslom, hogy olvassdk el ezt a fejezetet, mert a leirtak mds
egészségi problémdkra is érvényesek lehetnek.

Elméletben a fogantatds egyszert dolog: apuci spermiuma oda-
megy anyu petesejtjéhez, egyesiilnek, majd a megtermékenyiilt petesejt
befészkeli magit egy nyugodt helyre, ahol hdboritatlanul fejlédhet.
Am a gyakorlatban apucinil és anyucindl is lehetnek problémaik.

A pdrok 1015 szdzalékdndl a nének az elsé évben nem sikeriil
teherbe esnie. Sokan vagyonokat koltenek a vizsgdlatokra és a kii-
16nboz8 kezelésekre. A helyzetet a koltségek mellett az is rontja,
hogy az orvoshoz jérkdlds, a vizsgdlatok, a terdpidk és a kockdzatok
a romantikus kapcsolatot steril orvosi gyakorlattd véltoztathatjik.

A n6k terméketlenségének leggyakoribb oka a peteérés hidnya.

A petefészkek megmakacsoljak magukat, és nem bocsatanak ki pe-
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tesejtet. A férfiak medd@sége dltaldban a herék, az azok miikodésére
haté hormonok, valamint a sperma tdvozdsira szolgdlé jiratok
problémdira vezethetd vissza.

Gondok lehetnek a petesejt és a spermium taldlkozdsdval is.
A magfolyadék a méh aljan, a méhnyakndl jut be az anyaméhbe, a meg-
termékenyfités viszont feljebb, a petevezetékben torténik. Ez a struk-
tura fejlédési zavarok vagy fert6zések miatt megvaltozhat, de traumdk
és hasi problémék is kozbesz6lhatnak. Az ételek azonban meglepd
hatdssal lehetnek a nék és a férfiak fogamzé-, illetve nemzdképes-
ségére is, és ha ezek okozzdk a bajt, akkor tdlcdn kindlkozik a meg-

oldds. Kezdjiik a peteéréssel!

Az ételek és az ovuldcid

A petefészek leny(igozd szerv. Mdr az is bimulatos, hogy mindket-
t6 mdr a sziiletéskor teljesen kifejlett, és tobb millié petesejt varako-
zik benniik, hogy valamikor elkezdje a vdndorutjit. Ez a dolgok
rendje. Amikor a linyok még az anyjuk méhében vannak, kicsiny-
ke ovériumaik is fejlddésnek indulnak, és kozben létrehozzdk azo-
kat a petesejteket, amelyekbdl egyszer majd az & kisbabdik lesznek.
Ez azt jelenti, hogy a terhesség alatt az anydra haté tényezdk a szii-
letendé kislinyokra, valamint az 6 ovdriumaikra és petesejtjeikre is
hatdst gyakorolnak.

A reproduktiv id8szakban mindkét petefészek készen 4ll rd, hogy
minden hénapban megérleljen és kibocsdsson egy petesejtet a kész-
letbél, de ebbe a folyamatba kénnyen becstszhatnak hibdk. Ha nincs
meg a hormonok egyenstlya, a peteérés teljesen elmaradhat.

Hormongyérak milliéi

Csipjiink ki egy kis darabot a combunkbdl! Mit ldtndnk, ha meg-
vizsgdlndnk a mintdban egyetlen zsirsejtet? Hajlamosak vagyunk
azt hinni, hogy ezek csak passziv, a kaléridkat tdrol6 zsikok, pedig
valéjidban messze nem igy van: a zsirsejtek szorgalmas hormongyé-

rak, és életiink minden pillanatdban ontjak magukbdl a termékei-
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ket. Az elsédlegesen a petefészekben és a herében képz6dé nemi
hormonokat a zsirszovet is termeli az ezekbdl a szervekbdl és a mel-
lékvesébdl szdrmazé eléanyagokbdl, és a zsirsejtek az dltaluk ter-
melt mds hormonokkal egyiitt fontos szerepet jétszanak a bioldgiai
folyamatok szabélyozdsiban.*

Minél tobb zsirszovet van valakinek a szervezetében, anndl tobb
hormont termelnek a zsirsejtjei, és ez a hormonilis egyenstly meg-
zavardsdval a fertilitdst is befolydsolhatja.

A sok testzsir a legkevésbé sem kedvez a fogamzdéképességnek.
Az dpoléndk egészségi dllapotdt felméré mdsodik harvardi kutatds
sordn nagy csoport nénél vizsgaltak — tobbek kozott — a testtdmeg
és a termékenység kapcsolatat.!

A fertilitds azokndl volt a legjobb, akiknek a testtomegét a nor-
mélis hatdrok kozotti alsé tartomdnyban méreék. Ha ennél csak kicsit
is nagyobb volt, egyre gyakrabban észleltek meddéséget — még
azokndl a n8knél is, akiknek a testtomegét egyébként egészségesnek
tartottdk. A stlyosan elhizott asszonyok esetében csaknem hdrom-
szor gyakoribbak voltak a fogamzdssal kapcsolatos problémak.**

A jelenség oka szerintiink a zsirsejtek dltal okozott hormonilis
kdosz, amely két mechanizmus kévetkezménye.

* A herék és a petefészek (a gonddok) mellett a vesék felsd részén taldlhato mellékvesék
termelik az androszténdion nevil vegyiiletet, amelyet a gonddokhoz hasonl6an a zsirsejeek is
tesztoszteronnd, illetve dsztradiolld és dsztronnd — férfi, illetve ndi nemi hormonokkd —
tudnak alakitani. Az dsztrogén sz6 azoknak a hormonoknak a gytjténeve, amelyek a nék
peteérési ciklusait és reprodukcids mitkddését szabdlyozzak. Fiatal ndknél a vérkeringés-
ben taldlhato f8 8sztrogén az dsztradiol, a menopauza utdn pedig az dsztron. (4 szerzd)

** A harvardi vizsgdlatban a testtdmegindexet (Body Mass Index; BMI), azaz lényegében
a testfeliilethez/testmagassdghoz viszonyitott testtdmeget vették figyelembe. A BMI
normélértéke 18,5-25 kg/m* — egy 165 centiméter magas nd esetében a normdl testtomeg
50-68 kilogramm. Azoknal alakultak a legkedvez8bben a fertilitdsi mutatdk, akiknek
a BMI-je a 19-22 kg/m” tartomdnyba esett (ez egy 165 cm magas nénél 51,5-60 kilo-
grammnak felel meg). A 30 kg/m? feletti BMI (példéul egy 165 cm magas, 81,5 kilogrammos
nd) esetében hdromszor gyakrabban észleltek fogamzdsi zavarokat. [Az olvasék a sajdt
BMI-jiiket konnyszerrel kiszdmithatjék az internetes BMI-kalkuldtorok valamelyikével.

(A ford,)
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Az elsében a zsirszovet extra mennyiségben termel néi nemi
hormonokat (6sztrogéneket), valamint férfi nemi hormonokat

(androgéneket), és ezck a vérkeringésbe jutnak.

A TERMEKETLENSEG KOCKAZATA

Relativ kockazat

f f f f f f f f
16 18 20 22 24 26 28 30 32

BMI (kg/m?)

Forrds: Rich-Edwards JW, Goldman MB, Willett WC, et al.,
"Adolescent body mass index and infertility caused by ovulatory disorder’,
Am J Obstet Gynecol 1994;171(1):171-177.

A mdsodikban a testzsir csokkenti a vérdramban keringé nemi-
hormon-kétd globulin (sex hormone-binding globulin; SHBG) nevii
fehérje mennyiségét, pedig ez egy nagyon hasznos molekula. Meg-
koti a vérben taldlhaté nemi hormonokat, és ezzel inaktivélja Sket
addig, amig sziikség lesz rdjuk. Ugy tekinthetiink rd, mint egy mik-
roszkopikus repiildgép-hordozéra, amelyen az sztrogének a paranyi
vaddszreptil6k, és a hordozéjukon inakeiv dllapotban maradnak.
Amig a vérben elég az SHBG, addig nem né meg sziikségteleniil
a nemi hormonok aktivitdsa, és ez szdmunkra el6nyos.

A zsirsejtek tehdt hormontobbletet idéznek el8, mikozben az SHBG
mennyiségét is csokkentik, és a két folyamat eredményeként tdl
nagy lesz a hormondlis aktivitds — azaz a stlyfelesleg rontja a fogamzé-

képességet.
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Ugyanakkor a sovanysdg csak bizonyos pontig kedvezs. Ha a BMI
kisebb, mint 18 kg/m?* (azaz egy 165 centiméter magas né testtdmege
49 kilogramm alatt van), a termékenység akkor is romlani kezd.
A ttlzottan sovdnyakndl annyira alacsony lehet az dsztrogénszint, hogy
ledll a petefészek miikodése. Az optimalis termékenység érdekében te-
hét a testesebb nSknek fogyniuk kell, a til sovinyaknak pedig hizniuk.

A termékenységhez a megfelel§ tartomdnyban kell tartani a test-

tomeget — a 12. fejezetben megmutatom, hogy ezt miként lehet elérni.

A rostok és a fogamzoképesség

Ha a tdl sok hormon problémat okoz, meg lehet-e téle szabadulni?
A vilasz az, hogy igen. A mdjunk példdul éppen ezen féradozik:
folyamatosan szliri a vért, hogy eltdvolitsa beldle azt, ami nem oda vald,
a méreganyagokat, a gydgyszerek bomldstermékeit és sok mist,
koztiik a felesleges hormonokat is. Kivalasztja 6ket, és azok az epével
egylitt az epehdlyagon és a kozos epevezetéken keresztiil a bélrend-
szerbe keriilnek. Itt a tdpldlékkal odajuté rostok felszivjak a hor-
monokat, majd a salakanyagokkal egyiitt tdvoznak a szervezetbdl.
Szinte sz6 szerint kioblitjiik magunkbdl a nemkivinatos hormonokat.

Sok rost taldlhat6 a zoldségekben és kiilondsen a hiivelyesek-
ben, a gytimolesokben, a teljes kidrlésti gabonatermékekben: ezek
az egészséges rostok kitessékelik a beleinkbdl mindazt, ami feles-
leges — igy a nemkivdnatos hormonokat is. Ha valakinek az étrend-
je nagyrészt csirkét, halat, tejtermékeket és tojdst tartalmaz, akkor
& valdszinilileg nem visz be annyi rostot, amennyi a hormonok ki-
tiritéséhez kellene, igy azok ismételten felszivodnak a vérkeringés-
be. Ezt a folyamatot enterohepatikus kirforgdsnak nevezik (az entero
a belekre utal, a hepatikus pedig a méjra). A mdj ismét a belekbe
szam(izi a hormonokat, de azok visszajutnak a vérbe, majd ismét
a mdjba, és ez a folyamat naponta tobbszor is megismétlédik. A szer-
vezetiink ilyen médon valéjaban nem kiobliti a hormonfelesleget,
hanem ,djrahasznositja”, és ettdl a kelleténél jéval tobb hormon

marad benniink.
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Mi a megoldds? Szabaduljanak meg az dllati termékektdl, és fo-
gyasszanak tobb zoldséget — féleg babfélét —, gytimolesot és teljes
kiérlést gabondt! Az ezekben levé rostok megkétik az emésztSrend-
szerbe juté hormonokar, és végleg eltavolitjak Sket. Onoknek nem
kell Gjrahasznositaniuk Sket, mert egyszertien kiiiriilnek. Tgy is ele-
gendd marad bel6liik a szervezetiik normalis miikodéséhez, és nagy
jot tesznek azzal, hogy megszabadulnak a feleslegtdl.

A rostok ugyanigy bannak el a koleszterinnel — err8l mar min-
denki tudomdst szerezhetett a gabonapelyhek hirdetéseibdl. A ros-
tok dltal megkotott koleszterin is kiiirtil a salakanyagokkal, amitd]

csokken a vér koleszterinszintje.

Fogyasszanak tobb rostot!

A hivatalos statisztikék szerint az Egyesiilt Allamokban egy pol-
gdr atlagosan napi 16 gramm rostot fogyaszt,’> de az egészsé-
gunk érdekében legaldbb kétszer ennyit kellene. A zoldségek,
els@sorban a babfélék, a gylUmolcsok és a teljes kidrlésd gabondk
segitségével konnyedén el lehet érni napi 40 gramm rost bevi-
telét,* és ennek a mennyiségnek az elérésére torekedni is kell.

Ez tényleg mtikodik? A vilaszt a massachusettsi Tufts Egyetem,
a Kaliforniai Egyetem Los Angeles-i Kampusza és az Amerikai
Egészségiigyi Alapitviny kutatdsai szolgltatjak. Onként jelentkezett
nék étrendjében ellendrzoee koriilmények kozore megvéltozractdk
a zsirok és a rostok ardnydt, és azt tapasztaltdk, hogy sok rost, illetve
kevés zsir bevitele mellett az alanyok 6sztradiolszintje 10-25 szdza-
lékkal csokkent. Nagyjdbdl ugyanilyen mértékben lett alacsonyabb

az Osztronszint, és a tesztoszteron is kevesebb lett.>*°

* A kutatdsok szerint célszer(i ennél tobbet, akdr 50120 grammot fogyasztani, mert igy
jelent8sen csdkken szdmos kronikus betegség — tobbek kozott a vastagbélrak — kockd-

zata. (A ford.)
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Am a rost nem minden. A tudésokar régéta érdekli a dél-euré-
pai népek mediterrdn étrendje, amely sok gytimolesot és zoldséget,
valamint viszonylag kevés hust és tejterméket tartalmaz, zsiradék-
nak pedig olivaolajat haszndlnak. 2006-ban sziciliai kutaték arra
panaszkodtak, hogy a régidéban egyre tbb hust, tejterméket és dlla-
ti zsiradékot fogyasztanak. A jelenséget ,elészakiasoddsnak” nevezték
el, és megvizsgdltdk, mit lehet elérni azzal, ha visszatérnek a hagyo-
ményos tdplilkozdshoz. A kisérleteket 115 menopauza utdni ndvel
végezték, akik koziil 58 csokkentette a husok, a tejtermékek és az
dllati zsirok bevitelét, mikozben tobb novényi eredetl ételt fogyasz-
tott. A t6bbi alanyndl maradtak a megszokott ételek. Egyik csoport
tagjai sem vittek be a szervezetiikbe t8bb rostot, de az elsé cso-
port tagjaindl dtlagosan 40 szdzalékkal csokkent a vizelettel kiva-
lasztott dsztrogének mennyisége.®

A bizonyitékok szerint tehdt a sok rostot és kevés dllati ételt tar-
talmazé étrend egészségesebb hormonszintet eredményez. A tudé-
sok hangsulyozzdk, hogy ennek kovetkeztében jelentdsen csokken
az eml6érak kockdzata, és a nék kevesebb hormonilis eredett prob-

léma miatt szenvednek.

Le a tejtermékekkel!

A fogamzoképességet a tejtermékek is veszélybe sodorhatjék, ami
nem kiilonosebben meglepd, ha azt nézziik, hogy a tej és a sajt sziik-
ségteleniil sok kaldridt és zsirt tartalmaz. A tipikus sajtok energia-
tartalmédnak 70 szdzalékdt a zsirok hordozzdk. Mikozben ezek az
ételek sulyfelesleget idéznek eld, addig a novekvd zsirsejiek felborit-
jik a hormonalis egyenstlyt. Emellett ezek természetesen nem no-
vények, ezért nincs benniik rost.

A tejtermékek azonban két mdsik ok miatt is stlyosbitjik a hor-
mondlis problémdkat. El8szor is: a tejhozam névelése érdekében min-
den évben mesterségesen megtermékenyitik a teheneket. A 9-10 héna-
pig tarté vemhesség alatt sok dsztrogén kertil a tejbe, és a sajegydrtds

sordn ezek a hormonok még jobban koncentrdlédnak.
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Misodszor: a tejcukor, a laktdz kdrosithatja a petefészket. 1994-ben
Daniel Cramer, a Harvard Egyetem Négydgydszati Klinikdjdnak
professzora leirta, hogy minél t6bb tejet isznak az asszonyok, annal

gyorsabban hanyatlik az évek sordn a fogamzéképességiik.

A LAKTOZ KEMIAI SZERKEZETE*

CH,OH CH,OH

OH 0 O\ oH

OH OH

Normidlisan a termékenység csak apranként és fokozatosan gyen-
giil, ahogyan a nék egyre iddsebbek lesznek. Thaif6ldon a tej nem
része a tradiciondlis tdpldlkozdsnak, és ott az asszonyok fertilitdsa
csak dtlagosan 25 szdzalékkal csokken a hiszas éveik végétdl a késdi
harmincas éveikig.” Finnorszdgban azonban sok tejterméket fogyasz-
tanak, és otta ndk fogamzdéképessége is erdteljesebben romlik — ugyan-
ebben a korcsoportban 80 szdzalékkal. Az Gj-zélandi statisztikdk
hasonléak, de Dénidban, az Egyesiilt Allamokban és az Egyesiilt
Kirdlysdgban is majdnem ugyanilyen mértékd a hanyatlds.

Dr. Cramer agy véli, hogy ennek a laktéz lehet az oka. Az
emésztés sordn a tejcukor két kisebb molekuldra, glitkézra — sz816-
cukorra — és galaktdzra bomlik. Utébbirdl kideriilt, hogy karositja
az ovdriumban azokat a csirasejteket, amelyeknek petesejtekké kel-
lene érniiik. A laktéz a tej mellett megtaldlhaté a legtobb tejtermék-
ben, valamint a tejes fagylaltban, jégkrémben is, és a fogyasztdsuk
utdn ezekbdl is sok galaktéz keriil a vérkeringésbe.

* A nemzetkdzi megegyezés szerint a vegyjelekkel/bettikkel kiilon nem jelslt csomdpon-

tokban szénatomok taldlhaték. (4 ford.)
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AD-GALAKTOZ KEPLETE
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Az tizletekben ,laktézmentes” tej is kaphatd, de ez nem oldja meg
a problémdt, mert tgy éllitjdk eld, hogy gydrilag elére lebontjdk a tej-
cukrot glitkézz4 és galakt6zz4, igy ezek benne maradnak a kereske-
delmi forgalomba keriil8 tejben. Ne vésdroljanak belSle! A névényi
tejekben eleve nincs laktéz, ezért sokkal jobb vilasztds a sz6jabdl,
a rizsbél, a zabbdl, a manduldbdl és mdsféle novényekbdl késziile
alternativ tej, és ma mdr ezek a termékek is széles korben elérhetdk.
A legtobb nem tartalmaz galaktézt sem, bar ez a cukor nyomokban
eléfordul a datolydban, a papajdban, a kaliforniai paprikéban, a pa-
radicsomban és a gorogdinnyében is.®

A laktézintolerancia el6nyei

A laktdzintolerancia viszonylag gyakori jelenség, és azt jelenti,
hogy a tejcukor emésztési zavarokat okoz. Ez nem betegség
- az embereknél (és mds eml&soknél) normalis dllapotnak te-
kinthetd, ha valaki az elvalasztas utdn elvesziti a laktéz meg-
emésztésének képességét. Ekkor mdr nincs szukség a tejcukrot
lebontd laktdz nevd enzimre. Elképzelhetd, hogy a természet igy
véd meg minket a laktéz és a galaktdz veszélyeitdl. Aki a tejtdl
rosszul lesz, az nem iszik belGle.

Ugyanakkor a kaukdzusi (europid) rasszhoz tartozok legtobb-
je olyan genetikai mutdciot hordoz, amely miatt a laktdz aktiv
marad, de mas népcsoportoknal ez a jelenség ritkdbban fordul
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el6. Nem tekinthetjuk el6nyosnek, hiszen akik a gyermekkoruk
tovdbbi részében és felndttként is képesek lebontani a tejcukrot,
azok tovabbra is ki vannak téve a toxicitdsdnak. A termékeny-
ségi problémak mellett ennek — mint majd meglatjuk — a pete-
fészek- és a prosztatardk nagyobb gyakorisdga lehet a kovetkez-
meénye.

Sokan a kalciumszukségletuk fedezése érdekében fogyaszta-
nak tejtermékeket. Szerencsére Iéteznek sokkal egészségesebb
forrasok is. Kulonosen a zoldségekben — f6leg a babfélékben -
sok a kalcium, de szdmos mas novényben is bdségesen meg-
taldlhatd. Aki nem fogyaszt tejbdl készilt élelmiszereket, az
megszabadul a tejben levd zsirtdl, kaldridktdl, koleszterintdl
és persze a galaktoztdl is.

A policisztisovirium-szindréma

A fertilitdsi problémdk gyakori oka a policisztdsovdrium-szindré-
ma. Az elvdltozds jellemz§ tiinetei a petefészekceisztdk, a rendszer-
telen menstrudcid, és a tdl sok férfi nemi hormonra utalé jelek:
a testen és az arcon megjelend szérzet, a pattandsok, valamint a fér-
fias jellegli hajhullds. Errdl a problémdrdl olyan sok informdciét
szeretnék 6nokkel megosztani, hogy az egész 5. fejezetet ennek szen-

teltem.

Etelek és spermiumok

Az ondésejtek termelése nem egyszer(i feladat. A férfiak szervezeté-
nek t6bb millié mikroszkopikus tengeralattjdrot kell legydrtania,
amelyek nemcsak a sziiletendd emberi lény génkészletének a felét
hordozzik, hanem azzal a nehéz kihivissal is szembe kell nézniiik,
hogy megtaldljak, és megtermékenyitsék a petesejtet. A folyamatba
tobb tényezd is belezavarhat, aminek eredményeként nem termeld-
dik elég spermium, vagy a sejtek hibdsan fejlédnek, esetleg nem
mozognak elég jol.

Az ételek és a termékenység
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A gyanu ezen a teriileten is a tejtermékekre terel6dott. A Roches-
teri Egyetem tuddsai 189 férfihallgaté — az egyetemistik nem arrdl
hiresek, hogy kiilonsebben egészségesen étkeznek — bevondsdval
végezték azt a kisérletsorozatot, amelyben a spermiumaikat is vizs-
galtdk. Kideriilt, hogy azokndl a legrosszabb az ondésejtek morfolé-
gidja és mobilitdsa, akik sok sajtot vagy zsiros tejterméket fogyasz-
tanak — azaz az § himivarsejtjeik formdja és mozgdsképessége
bizonyult a legkevésbé normdlisnak, s6t 6k tobbnyire kevesebb
spermiumot is termeltek. A kutatok feltételezése szerint a tejtermé-
kekben taldlhaté osztrogének hatottak kedvezdtleniil az alanyok
reprodukcids képességeire.”

A tudésok egy termékenységi klinikdt is felkerestek, és megvizs-
géltdk az ottani pdcienseket is. A rendszeres sajtfogyasztéknal dtla-
gosan 28 szdzalékkal kevesebb spermiumot taldltak egységnyi tér-
fogatd ondéban, mint azokndl, akik nem ettek sajtot, vagy csak
keveset. A sajtevéknél a spermiumok morfoldgidja és mobilitdsa
sem volt megfeleld.

Mennyi sajtot ettek a pdciensek? A keveset fogyasztd csoport
tagjai semennyit vagy legfeljebb napi 20 grammot, a sokat evék
pedig napi 40-100 grammot — ezek az adatok az amerikai lakossdg
kérében is hasonléan alakulnak."” Ugy tlinik, hogy mdr a naponta
megevett kis mennyiségl sajt is rontja a férfiak nemzdképességét.

Egy spanyol tanulmdny szerz6i hasonlé eredményeket kaptak:
rosszabb mindséglick voltak azoknak a férfiaknak a himivarsejtjei,
akik a normadlis spermiumokkal rendelkezéknél tobb sajtot és fel-
dolgozott hust, valamint kevesebb zoldséget és gytimélesot fogyasz-
tottak. A kutaték ugy okoskodtak, hogy az dllati termékekben levé
vegyiiletek kdrositjdk a herében zajl6 folyamatokat, a névények anti-
oxiddnsai pedig védik a fejlédd ivarsejteket."

Azt gondolhatndnk, hogy a tejtermékekben csak nyomokban
taldlhaté hormonok és vegyiiletek mennyisége tdl kevés ahhoz,
hogy az egészségiinket befolydsoljdk, de figyelembe kell venniink,
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hogy a tejelé tehenek az év 12 hénapjabdl csaknem 10 hénapig
vemhesek, és a terhesség elrehaladdsdval egyre tobb osztrogén ke-
riil a tejitkbe — emellett a sajt érése kozben a benne levé hormonok
bekoncentrdlédnak.

2016-ban kutaték médszeresen feldolgoztdk az ételek és a fér-
fiak fertilitdsa kozti kapcsolatrol szol6 publikdcidkat, és megerdsitet-
ték, hogy a zsiros tejtermékek és a husok (kiilonssen a feldolgozott
husok: a szalonna, a kolbdszfélék, a sonka és més felvigottak) csok-
kentik a termékenységet, mig a gytimélcsok elényosek a nemzéké-
pesség szempontjabél. Ugy tlinik, hogy némi elénnyel jir bizonyos
étrendi kiegészit6k haszndlata. Ezek kozé tartoznak az émega-3
zsirsavak (napi 1,84 gramm eikozapentaénsav és dokozahexaénsav),
a karnitin (6sszesen napi 3 gramm L-acetilkarnitin és/vagy L-kar-
nitin), valamint a Q, -koenzim (napi egyszer vagy kétszer 300 milli-

gramm).'”

A testedzés és a termékenység

Emlitettem mdr azt a harvardi tanulmdnyt, amelyben leirtdk, hogy
a testtdmeg befolydsolja — azaz a til sok testzsir csokkenti — a ter-
mékenységet. Ugyanez a tuddscsoport megvizsgélta a testgyakorlds
hatdsait is."” Kidertilt, hogy a mérsékelt testmozgds — példdul az
egyenletes séta — semmilyen véltozdst nem okoz, az intenziv edzés
és a jobb fogamzoképesség kozott azonban igazolhaté a kapcesolat,
és ez az Osszefliggés azonos testtomegll néknél is kimutathato.
Niéluk a heti rendszerességgel végzett, minden egyes 6rdnyi erdtel-
jes edzés 5 szdzalékkal csokkenti a terméketlenség kockdzatdt, tehdt
heti 6tszor egyérds testgyakorlds mellett 25 szdzalékkal csokkent
a medddség veszélye. A kocogds és a futds esetében ennél is kedve-

z6bbek az eredmények.
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AMEDDOSEG KOCKAZATANAK CSOKKENESE
HETI EGYORANYI EDZES MELLETT, SPORTAGANKENT

Aerobik: 5 szdzalék
Kerékparozas: 5 szdzalék
Erdteljes Uszas: 5 szdzalék
Tollaslabda és tenisz: 15 szazalék
Kocogas: 22 szazalék
Intenz{v futds: 34 szazalék

Forrds: Rich-Edwards JW, Goldman MB, Willett WC, et al.,
"Adolescent body mass index and infertility caused by
ovulatory disorder”, Am J Obstet Gynecol. 1994;171(1):171-177.

Meglepddtek? Sokan félnek attdl, hogy a tdlzdsba vitt testgyakorlds
megzavarja a nék menstrudcids ciklusit, és amikor megvizsgiltak
394 ndt, akik lefutottdk a New York-i maratont, a kutaték tényle-
gesen azt tapasztaltdk, hogy egynegyediik a normdlisndl rickdbban
vagy egyaltaldin nem menstrudle." Kideriilt, hogy a jelenséget valé-
jdban nem a tdlzottan intenziv edzések okoztdk, hanem az, hogy az
alanyok nagyon sovdnyak voltak. Ha tehdt egy nd rendszeresen
edz, de az egészséges tartomdnyban tartja a testtomegét, akkor
valészintitlen, hogy a fertilitdsa romlik, s6t j6 eséllyel inkdbb javul.

A terhesek reggeli rosszulléteirél

Kordbban ismertettem Katherine esetét, aki kigydgyult az endo-

metridzisbdl, elkeriilce a méheltavolitast, sét csalddot is tudott ala-

pitani. ElImondott nekem még valamit, amit 6nokkel is meg sze-

retnék osztani. A harmadik terhessége alatt olyasmi tortént, ami

az elsd kettdnél nem okozott problémidt: reggeli rosszullétei lettek.
— Iszonytan émelyegtem — mesélte az asszony. — Napokig meg

sem birtam mozdulni.
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A ,reggeli rosszullét” val6jdban nem a legmegfeleldbb elnevezés,
mert a hdnyinger a nap barmely szakdban megjelenhet. A vdrandés
néknél gyakori jelenség, de Katherine nem értette, hogy ha nem
fordult el a kordbbi terhességeinél, most miért szenvedi meg ilyen
borzalmasan. Ismét dtnézte az étrendjét, és rjott, hogy az endo-
metridzisa ugyan elmuilt az egészséges, alacsony zsirtartalmu, vegdn
diétdtdl, de az utébbi iddben — bdr elvileg tovabbra sem fogyasztott
dllati termékeket — kevésbé figyelmesen vilasztotta meg az éceleit.

— Ha egy étteremben a szakdcs sajtot tett a spagettimre, nem
szedtem le réla — mondta. — Néha megettem egy-egy vajjal késziilt
mufhint vagy egy szelet siiteményt, ha a munkatdrsaim hoztak az
iroddba, és sok olajban siilt ételt ettem.

Az dtlagemberek fogalmai szerint nem tdpldlkozott rosszul. Ezek
a csekélynek tting étrendi kilengések okoztdk volna a panaszait?

Elhatdrozta, hogy jobban odafigyel. Nincs tobb ,véletlen sajt”,
nincs t6bb éllati termék, és nincs t6bb olajban siilt étel sem. Min-
den vegdn lesz, a lehetd legkisebb zsirtartalommal. A médszer mi-
kodott — az émelygés 36 6rdn beliil megsziint.

Katherine esete egybecseng az Amerikai Sziilész-négydgydszok
Kollégiumdnak a stlyos rosszullétektdl szenvedd néknek sz616 ajin-
ldsdval: a , BRATT-diéta” — bandn, rizs, almapiiré, toast [vagyis
pirités] és tea — valéban segithet. Természetesen az ajinlds része
az alacsony zsirtartalmu, teljesen névényi alapu étrend is.”

A tapasztalatai megfelelnek annak a teéridnak is, amelyet 1976-
ban fogalmazott meg Ernest B. Hook, a Kaliforniai Egyetem
Berkeley-i Kampuszanak kutatéja. O abbdl indult ki, hogy a véran-
désok gyakran undorodnak példdul a kavéedl, az alkoholtdl vagy
a dohdnyszagtdl. Szerinte ez nem koéros édllapot, hanem az anya
és a baba érdekében m(ikodé védekezd mechanizmus.'®

Normalisan az immunrendszer megvédi a ndket a kérokozoktol,
de a terhesség alatt ez a mechanizmus meggyengiil, hogy az anya
szervezete ne lokje ki a fejl6dé embri6t. A természet tehde lécre-

hozott egy Gjabb védelmi réteget: az asszonyokat érzékenyebbé tette
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a potencidlisan fert6zott ételekre. Ha ilyeneket ennének, hamarosan
kioklendeznék magukbdl.”” A reggeli rosszullétek elsésorban a ter-
hesség elsé harmaddban intenzivek, amikor a kisbaba szervei még
kialakuléban vannak, ezért a legvédtelenebbek.

A szdmos népcsoport korében elvégzett vizsgilatokbdl kidertiilt,
hogy a varandésok leggyakrabban a hastél undorodnak, sét néhdny
tarsadalomban egyenesen tabunak szamit a terhes nék hasfogyasz-
tdsa.'® Ebben van is rdci6, mert a hasban gyakran fordulnak eld
betegségeket okozd mikroorganizmusok: szalmonelldk, Escherichia
coli, toxoplazma, lisztéria és sok mds. A tudésok azt is megfigyelték,
hogy az els6sorban kukoricit és zoldségftéléket fogyaszté kultirdk-
ban a reggeli rosszullétek sokkal ritkdbban fordulnak elé.”

Mindez a legkevésbé sem a véletlen miive, hanem a hormonoké.
A terhesség elején a progeszteron — az egyik terhességi hormon —
meggyengiti az immunrendszert. Ezt gy éri el, hogy csokkenti sza-
mos specializdlt sejtféleség, koztitk a behatolékat megtdmadé ugy-
nevezett természetes oldsejtek mennyiségét.” Nyilvan furcsdn hangzik,
de ha belegondolunk, a kisbaba is ,behatolé”, hiszen a DNS-ének
a fele az apdtdl szdrmazik, és az immunrendszer szimdra idegen
szubsztancia. A progeszteron az immunrendszer legyengitésével
gondoskodik réla, hogy fejlédé kis él6lény ne 16kédjon ki.

A jelek szerint tehdt a természet a reggeli rosszullétekkel éri el,
hogy a nék ne a maguk és a kisbabdjuk szimdra esetlegesen karos
ételeket fogyasszanak, hanem olyanokat, amelyek mindkettejiik-
nek elénydsek. Harvardi kutatdk 44, sulyos reggeli rosszulléttel
kiiszk6d6 vdrandés né écrendjée sszehasonlitottdk 87 olyan kis-
mamééval, akik nem vagy csak alig émelyegtek a terhességiik alatt.
Szembetling kiilonbségekre deriilt fény. Kiilonosen erés hdnyingert
véltottak ki a telitett zsirok — ezek azok a ,rossz zsirok”, amelyek
a tejtermékekben és a husokban taldlhaték. A tdplédlékban levd
telitett zsirok minden 15 grammyja — ennyi van példdul 70 gramm
sajtban — Otszordsére novelte a reggeli rosszullétek kockdzatdr.”!
Amikor a diétdbdl kigyomldltdk a hdsokat és a tejtermékeket, az
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émelygés is alabbhagyott — pontosan ez tortént Katherine esetében
is, akinek megvéltozott az élete, miutdn rdjote, hogy a tdpldlkozdsa
hogyan okozza a tiineteit.

— Végre szabad lettem! — lelkendezett. — A terhességem tovébbi
része teljesen mdsképpen zajlott le. Legszivesebben vildggd kiirtl-
ném minden nének, aki a hdnyingert természetesnek tartja, hogy

igenis van rd gyégymad!

Az ételek és a termékenység

A terhesség és a sziilés megtervezése komplikalt feladat, de megfelels
taplalkozds mellett jelent8sen leegyszerisitheték a biolégiai aspek-
tusai. Elsa és Katherine is nagyon jél jért a novényi alaput écrenddel.
Ez tokéletesen érthetd, mert az egészséges, alacsony zsirtartalma,

novényi eredetd ételekkel a kovetkezdket lehet elérni:

1. Meg lehet szabadulni a nemkivdnatos hormonokat termeld,

felesleges testzsirtol.

2. A maradék testzsir nem idéz eld ttlzott hormondlis aktivitdst
az SHBG mennyiségének csokkentésével.

3. A sok rost bevitele miatt a felesleges hormonok tdvoznak

az emésztérendszerbdl.

4. Nem keriilnek a szervezetbe tejtermékek és az azokban

levd zsirok, kaléridk, hormonok és galaktéz.

A hormonokat a terhesség alatt egyenstlyban tart6 tdplalékok mas
szempontbdl is elénydsek. Azok a legjobb étkezési tervek, amelyek-
ben nincsenek 4llati eredetdi ételek, viszont az olyan egészséges
ennivalékat helyezik elétérbe, mint a gytimélesok, a zoldségek, a tel-

jes kibrlésti gabondk és a hiivelyesek (bab-, borsé- és lencsefélék).

Ennek a gyakorlati megvaldsitdsardl a 12. fejezetben lesz majd szo.
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