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C/ZESC!

Niezwykle cieszymy sie, Ze pobraliscie nasz darmowy poradnik dietetyczny!

Skad wziat sie pomyst na ten poradnik? Chcemy pomadc osobom doswiadczajacym niepfodnosci
przejsé przez ten trudny czas | da¢ Wam wiedze, w jaki sposob sami mozecie zwiekszy¢ swoje
szanse na cigze. Mamy nadzieje, ze gotowanie z nim przyniesie Wam duzo radosci, a efekty
Waszych starari bedg widoczne jak najszybciey.

Mamy tez do Was prosbe — jesli uznacie, Ze nasz poradnik jest wartosciowy, to prosimy
podzielcie sie informacjg o nim z innymi 0sobami, ktdre doswiadczajg nieptodnosci

lub po prostu cheg o nig zadbac zawczasu. Mozecie to zrobi¢ na przyktad wrzucajgc informacje
na Instastory (oznaczcie nas koniecznie!) — kazdy taki gest bardzo nas cieszy i umacnia nas

w przekonaniu, Ze to co robimy, jest dla Was wazne.

Owocnej lektury,
Zatoga Bociana

OD AUTORKI

Dieta pierwszej szansy jest dla Was, by utatwic Wam przejscie przez trudny

czas nieptodnosci | wyczerpujacych psychicznie starari o cigze. Jest po to, byscie

uswiadomili sobie, ze nie wszystko jest w rekach lekarzy, ale ze macie pewien wptyw na
leczenie. Byscie wraz z partnerem czy partnerkg poczuli sie lepiej zaopiekowani. | wreszcie,
zebyscie nie musieli za kilka miesiecy czy lat (wierzcie, Ze widzimy to bardzo czesto!) pisac

na forach, Ze po kilku latach starari, nieudanych programach in vitro i ogromneyj ilosci stresu
postanowiliscie sprobowac diety dla pfodnosci jako ostatniej szansy. Bo juz wyczerpaliscie
pomysty na leczenie | Zatujecie, Ze nie zrobiliscie tego wezesniej. A zatem zrobmy to wezesnig),
wprowadzmy diete wspierajgcg ptodnosc jako pierwszg, a nie ostatnig szanse na cigze!

Anita Fincham

ANITA FINCHAM - absolwentka Psychodietetyki Uniwersytetu SWPS oraz cztonkini
Towarzystwa Psychodietetyki. Specjalizuje sie w procesie efektywnej zmiany

nawykow zywieniowych oraz diecie sprzyjajacej ptodnosci. Jest ekspertka i cztonkinig
Stowarzyszenia Nasz Bocian. Pracujgc w organizacji Fertility Europe zajmuje sie
dziataniami rzeczniczymi dla poprawy sytuacji oséb nieptodnych w Europie i wspétpraca
organizacji pacjenckich. Jest takze wspétautorkg European Atlas of Fertility Policies.




ROZDZIAE 1

Dlaczego warto zacza¢ od diety?

wracamy sie do Was wspalnie, dziewczyny i chtopaki, bo jestescie w tym leczeniu ra-
Z zem! Czesto dzieje sie tak, ze z propozycjq diety zwracamy sie do dziewczyn. Dlaczego?
Chyba dlateqgo, ze jest Was przeogromna wiekszos¢ na naszych forach i grupach. Moze tez
dlatego, ze dieta ma najbardziej spektakularne efekty przy zaburzeniach owulacji. Ale widzimy
Was, Panowie i wiemy, ze stoicie ramie w ramie ze swoimi partnerkami, bo wiecie, ze dieta
Jest wazna dla Was obojga. Moze poprawi¢ wiele parametréw ptodnosci kobiecej i meskiej.
Ogromnie wazne jest takze to, ze przyczynia sie do lepszego samopoczucia oraz redukcji
stresu. Wiecle tez, ze nieptodnos¢ dotyka Was wspdlnie, nawet jesli nie tak samo. Gorgco

was namawiamy, zebyscie wspierali sie w diecie | staraniach.

Jakie znaczenie ma dieta podczas staran?

iczne badania naukowe wskazujg, ze odpowiednim odzywianiem i umiarkowang aktywno-
L Scig fizyczng mozemy wyeliminowac bardzo wiele chordb zwanych obecnie przewlektymi
niezakaZnymi chorobami dietozaleznymi. Wg WHO to nawet do 80% chordb uktadu krgzenia
i cukrzycy typu Il'i ponad 50% nowotworéw. Badania wykazuja, ze tryb zycia (dieta + éwicze-
nia) dziata lepiej na choroby serca i krazenia niz wiele lekdw!
Jedzenie i éwiczenia wptywajg na metabolizm, metabolizm to miedzy innymi hormony, a hor-
mony w ptodnosci odgrywaja pierwszorzedna role.
| dlatego wtasnie podczas staran, zwtaszcza jesli sie przedtuzajg, warto przyjrzec sie blizej
swojej diecie (diecie obojga partneréw!), by wspomdc dziatania lekarzy i wtasny organizm.
Dieta nie zastgpi badarn lekarskich I nie wszystkie aspekty nieptodnosci uda sie rozwigzac za jej
pomocy, ale czyz nie warto podjgé takiej proby? Szczegdlinie, ze poprawa wtasnych nawykow
zywieniowych pomaga uregulowac gospodarke glukozowo-insulinowg i wyréwnac dziatanie
hormondw. To utatwi przejScie przez ten trudny czas, poprawiajgc Wasze samopoczucie oraz
bedzie najlepszg inwestycjg w Wasze zdrowie na reszte zycia. Wiele badar wskazuje rowniez
na wptyw diety przed poczeciem na zdrowie dzieci, o ktdre sie wiasnie staracie!

Oddziatywanie diety na ptodnosc i zdrowie jest udowodnione naukowo i tak oczywiste,
ze powinno stac sie wiedzg szeroko dostepng dla planujgcych potomstwo. Edukacja o zywie-
niu powinna mie¢ miejsce w momencie wypisywania skierowania na podstawowe badania.
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0D CZEGO ROZPOCZAC ZMIANY W DIECIE?

B Spozywaijcie regularnie 3-5 positkéw dziennie.

M Jedzcie coraz wiecej warzyw i owocow (z przewaga warzyw), dazac do pét kilograma lub wiecej

kazdego dnia.
M Jak najczesciej wybierajcie dobre tluszcze.
M Siegajcie coraz regularniej po petnoziarniste pieczywa, kasze, makarony i ryz.

B Spozywajcie wiecej roslin stragczkowych i innych Zrédet biatka roslinnego, dazac do ich przewagi

w diecie nad biatkiem zwierzecym.
W Wiaczcie do diety ryby morskie pieczone lub gotowane na parze, by docelowo jadac je
przynajmniej 2 razy w tygodniu.

M Dazcie do dostosowania wartosci kalorycznych positkéw do wiasnego zapotrzebowania, dbajac

o0 utrzymanie prawidtowej masy ciata.

Jak rozpoczaé zmiany?
roblem polega jednak na tym, ze wcale nie jest tatwo odmieni¢ swoj sposob odzywiania,
bo jest on uwarunkowany spotecznie, kulturowo i psychologicznie. A méwigc prosciej:
zalezy od tego z kim i przy jakiej okazji jemy; jak gotujemy zupe wedtug przepisu babci; czy
I co jemy, zeby celebrowaé sukces, a co (i ile) wtedy, kiedy mamy gorszy dzier czy duzo stre-
su. Kazda zmiana wymaga od nas wysitku, na ktdry nie zawsze mamy energie, szczegolnie
w trudnym dla nas czasie zmagarn z nieptodnoscig...
Psychologia i doswiadczenie dietetyczne podpowiadajg zdecydowanie, ze zmiany w diecie
najtatwiej dokona¢ metodg matych krokéw umozliwiajgcych stopniowe zastgpienie starych,
gorszych nawykdw nowymi, lepszymi i zdrowszymi. Dlatego piszemy tutaj “réb wiecej" czy
‘rob mniej’, “staraj sie zwiekszy¢ ilosc’, itp., bo wiemy, ze myslac i dziatajgc w ten sposab,
mozecie tatwiej zadbac o siebie bez doktadania sobie stresow.
Nawet dla najbardziej zmotywowanych 0s6b zmiana to wyzwanie, a w utrzymaniu motywacji
wspierajg nas nawyki. Nawyki budujg sie powoli, potrzebujg czasu, zeby zastgpic te, z ktory-
mi zyliSmy przez lata. A zatem dajcie sobie czas | pamietajcie, ze kazda drobna zmiana na
lepsze przybliza Was do lepszego zdrowia i moze tez Wam pomdc w uregulowaniu owulacji
czy poprawy parametrow nasienia.
Kazdy przeciez pracuje nad ulepszaniem WEASNEJ diety i to od nas zalezy decyzja, jak roz-
pocza¢ ten wazny proces - czy zaczniemy od postanowienia jedzenia $niadan, czy czestszego
uzycia petnoziarnistej maki, czy zwiekszenia ilosci zjadanych warzyw, czy redukcji gotowych
stodyczy ze wzgledu na ttuszcze trans. A moze od uwaznosci przy jedzeniu?
Wazne, zeby kazde podjete dziatanie byto regularnie powtarzane | utrwalane, az stanie sie
naszg druga natura. | dopiero wtedy nadchodzi czas, aby zabierac sie za kolejne zmiany.
Takie zmiany na lepsze majg szanse zosta¢ z nami juz na reszte zycia.




ROZDIAL 2

Dieta podczas staran o cigze

tym rozdziale pokazemy Wam, jak powinna wyglgdaé dieta pary, ktéra stara sie
Wo dziecko. Opowiemy o najwazniejszych sktadnikach, ktére nalezy w niej uwzglednic¢
| 0 zasadach wartych zastosowania. Chcemy, zebyscie mogli przyjrze¢ sie, co w Waszych
dietach jest juz obecne, czego brakuje i na czym nalezatoby sie skupi¢, zeby zwiekszy¢ swo-
je szanse na zdrowg cigze i zdrowe dziecko. Wiemy, ze w nattoku informacji dostepnych
w internecie, mediach spotecznosciowych i innych Zrédtach moze byé trudno wybrac te,
ktore sg wiarygodne. A zatem przyjrzyjmy sie sktadnikom diety najbardziej znaczacym dla
zwiekszenia szans na cigze.

1. Woda

Jednym z najwazniejszych I niezbednych elementéw dbania o zdrowie jest odpowiednie
nawodnienie. W zdrowym odzywianiu najwazniejsze jest picie i naprawde niewiele w tym
przesady.

Dorosty cztowiek sktada sie w 60% z wody. Juz dwuprocentowa utrata wody powoduje wy-
stgpienie symptomdw odwodnienia organizmu - przyspieszone tempo pracy serca, ostabiona
zdolnos¢ koncentracji i umiejetnosci podejmowania decyzji. Kiedy pojawia sie uczucie pragnie-
nia, to 0znacza, ze pojawito sie niewielkie (1-3%) odwodnienie. Nie nalezy go lekcewazy¢, bo
Juz odwodnienie na poziomie 2-3% powoduje zmniejszenie objetosci 0socza krwi, zmeczenie,
obnizenie funkcji umystowych i poznawczych, a wiec rozkojarzenie i sennos¢. Objawia sie
takze wydtuzeniem czasu reakcji na bodzce oraz zaburzeniem proceséw regulujgcych cieptote
ciata, a nawet pamieci krotkoterminowe).

Dzieki wtasciwemu poziomowi nawodnienia zapewniamy dobre funkcjonowanie naturalnych
mechanizmow oczyszczania organizmu z toksyn. Wieksza ilos¢ wody przeptywajaca przez
organizm oznacza lepsze krazenie i lepszg jako$é komdrek jajowych, btony $luzowej macicy,
a co za tym idzie, lepsze warunki do zagniezdzenia sie zarodka.

Potocznie uwaza sie, Ze dorostla osoba powinna wypijac okolo 2 litrow
wody dziennie (wliczajgc w to wode z pokarmow i innych napojow).

Taka ilos¢ jest wtasciwa dla osoby wazgcej okoto 60 kg, gdyz zaleca sie wypijanie 30 ml wody
na dobe na kazdy kilogram masy ciata. Jest to szczegdlnie wazne dla 0séb na tradycyjnej
diecie bogatej w mieso, sél i proste weglowodany. Dieta ptodnosci i ogdlnie zdrowa dieta, do
ktorej dgzymy - bogata w warzywa i owoce z odpowiednimi proporcjami biatka zwierzecego
| roslinnego - jest tez bogatsza w wode zawartg w pokarmach.

Wode, ktora wystepuje w kawie, herbatach i sokach, rowniez wigczamy do tej puli, ale pamie-
tajmy, ze kawa i herbata sprzyjajag odwodnieniu organizmu, a soki zawierajg cukier ,nieopa-
kowany” w btonnik bedgcy czescig owocdw zjadanych w catosci. Stodkie soki i gazowane
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napoje sg zresztg jednymi z gtéwnych winowajcow epidemii otytosci i insulinoopornosci
(ktéra czesto wystepuje z PCOS i jest odpowiedzialna za zaburzenia jajeczkowania), gdyz
zawierajg duzg ilos¢ skoncentrowanych, fatwych do wchtaniania cukrow.

W DIECIE PROPLODNOSCIOWEJ WODA ODGRYWA BARDZO WAZNA ROLE:

M Dostarcza hormony do wiasciwych miejsc w organizmie.

W Wspiera procesy metaboliczne i hormonalne.

M Jest niezbedna do podziatow komérkowych i do budowy btony sluzowej macicy, gdzie
zagniezdza sie zarodek.

M Pomaga usuwaé nadwyzke estrogenéw, bo nawadnia watrobe, ktéra je metabolizuje, a przez
odpowiednie formowanie stolca zapobiega ponownemu wchtanianiu estrogenéw z jelita do
krwiobiegu.

M Odwodnienie moze tez wptywaé negatywnie na transport plemnikéw do jajowoddéw, w celu
zaptodnienia komérki jajowe).

U mezczyzn odwodnienie moze zaburza¢ produkcje nasienia i jego jakosc, a takze obnizac
objetosc¢ ejakulatu.

Dla obu ptci odwodnienie moze wigzac sie ze zwiekszonym rozwojem bakterii w drogach
moczowych i zwiekszac ryzyko ich infekgji.

Woda jest tez wybitnym antyoksydantem! Dodaje nam réwniez energii zyciowej - odwodnienie
na poziomie 5% powoduje utrate az 25-30% enerqi.

Czy wystarczy zdac sie na wiasne poczucie pragnienia? Niektorym wystarczy, ale wielu 0so-
bom przydaja sie przypominacze - na przyktad specjalne apki na telefonie czy butelka wody
I szklanka stojgca w widocznym miejscu.

2. Petnoziarniste weglowodany

Weglowodany sg gtownym zrodtem energii w diecie - znajdziecie je gtdwnie w produktach
zbozowych (pieczywo, kasze, ryz, ptatki), owocach, a takze w warzywach bogatych w skrobie
I strgczkowych. Weglowodany oddziatujg na stezenie glukozy i insuliny we krwi, ale kluczem
do requlacji tego procesu jest ich jakosé.

Aby zrozumieg, ktére weglowodany wptywajg dobrze na naszg glikemie, przyjrzyjmy sie in-
deksowi glikemicznemu (IG) i tadunkowi glikemicznemu (£G) produktéw.

IG to wskaznik, ktory informuje, jak gwattownie wzrosnie poziom glukozy we krwi po spozyciu
danego produktu. Jest to wazne, bo tagodny wzrost glikemii po produktach z niskim IG jest
dla zdrowia korzystny, podczas gdy reqularne gwattowne skoki glikemii mogg powodowac
deregulacje poziomu hormondw i obnizenie samopoczucia.
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WARTOSCI INDEKSU GLIKEMICZNEGO (IG):

>55 — NISKI IG
55-70 - SREDNI IG
<70 - WYSOKI IG

LG jest wskaznikiem informujacym, jak wzrosnie glikemia po danym positku.
Jak wyliczy¢ tadunek glikemiczny produktow? Mnozymy IG produktu przez zawartoscé
w gramach weglowodandw (W) w nim zawarta.

ilos¢ weglowodandw w danej porcji w gramach x IG

tadunek glikemiczny G =
100

Przyktad:

gotowane buraki majg IG 65 (czyli wiecej niz zalecany niski IG do 55). Jednak w 100 g burakéw
Jjest 9,5 g weglowodandw, wiec £G 100 gramdw burakow wynosi 65 x 9,9 /100 = 6,2. Oznacza
to, ze porcja 100 g burakow ma niski tadunek glikemiczny, choc ich IG jest wysok.

WARTOSC tADUNKU GLIKEMICZNEGO:
>10 - PRODUKTY O NISKIM £G
10-20 - SREDNI £G
<20 WYSOKI LG

Warto tez pamietac, ze w positku mozemy komponowaé produkty o réznych tG i wyliczac ich
Sredni tadunek glikemiczny, by utrzymywac positek na poziomie ponizej zalecanego G 10.

Nie musicie wyliczac LG, jesli bedziecie pamietad, zeby dodac do posithku wiecej
warzyw (zwlaszcza zielonych albo surowych kolorowych) i wartosciowego bialka.

Gdy podaz weglowodanéw o wysokim indeksie glikemicznym (IG) jest zbyt wysoka, dochodzi
do zaburzenia rownowagi hormonéw odpowiedzialnych za ptodnos¢. Gwattowne wyrzuty
insuliny spowodowane szybkimi wzrostami glukozy we krwi mogg stopniowo prowadzi¢
do zmniejszenia wrazliwosci na insuline (insulinooporno$é). To za$ moze stac sie istotnym
wyznacznikiem problemoéw z owulacjg i ptodnoscig, gdyz w jajnikach rowniez znajdujq sie
receptory insulinowe. Jajniki mogg wtedy zacza¢ produkowac zbyt duzo androgendw, co
negatywnie wptywa na ptodno$¢. Petnoziarniste produkty zbozowe i gruboziarniste kasze




powinny by¢ bazg kazdego positku, bo petne ziarna zawierajg zarodki i otreby - Zrédto witamin
z grupy B oraz zelaza, ktore sg istotng czescig diety dla ptodnosci. Ponadto takie ,opakowa-
nie" spowalnia uwalnianie glukozy | w ten sposob pozwala unikngé skokdw insulinowych. To
daje wiecej czasu na efektywng wspétprace dwém hormonom produkowanym przez trzustke
(insulinie i glukagonowi) na stahilne dostarczanie glukozy do komdrek organizmu. W sytuacji
regularnego jedzenia weglowodandw o wysokim IG koordynacja tych hormondw moze ulec
zaburzeniu. Wtedy organizm zacznie nam wysytac sygnaty gtodu pomimo regularnie dostar-
czanego jedzenia. W dodatku glukoza bedzie magazynowac sie bezposrednio w komadrkach
ttuszczowych, cho¢ miesnie i inne organy nadal nie bedg odzywione. Taki mechanizm tatwo
moze spowodowac wzrost masy ciata ponad zalecang norme, a to tez jest bardzo nieko-
rzystne dla ptodnosci. Czesto powtarzajgce sie nagte wzrosty i spadki glukozy oraz insuliny
powodujg, ze komaorki uodparniajg sie na komunikat insuliny o otwarciu dla glukozy. Taki stan
prowadzi do coraz wyzszych stezen insuliny i glukozy we krwi, by komunikat stat sie wyraz-
niejszy. W rezultacie powoduje insulinoopornosg, ktora jest czescig Zespotu Metabolicznego
(ZM - grupy schorzen takich jak wysokie cisnienie krwi, podwyzszony poziom tréjgliceryddw,
nadwaga). Insulinoopornos¢ jest réwniez czesto elementem PCOS uposledzajgcego prace
jajnikéw. Tymczasem badania wykazujg, ze wysoki poziom glikohemoglobiny charaktery-
styczny dla PCOS, nawet tylko w gérnych granicach normy, znacznie zmniejsza szanse na
cigze u zdrowych kobiet.

Owoce i warzywa (w tym rosliny stragczkowe) réwniez majg korzystny wptyw na poziom cukru
we krwi. Jednoczesnie trzeba bardzo uwazaé na soki owocowe, gdyz cukry z nich pocho-
dzace ,nieopakowane” w btonnik moga podnies¢ poziom glukozy w podobnym stopniu jak
rafinowane weglowodany.

Z wielu badan wynika, ze ilos¢ weglowodanow w diecie nie ma znaczenia
dla plodnosci badanych kobiet, ale juz ich jakosé wyraznie robi roznice.

Zastgpienie weglowodandw rafinowanych (np. biatych butek, drozdzéwek, ciasteczek czy
batonikéw) weglowodanami z produktéw petnoziarnistych moze zmniegjszy¢ ryzyko zaburzen
owulacji nawet 0 30%! W przepisach w ostatnim rozdziale tego e-booka pomagamy Wam
odkry¢ bogactwo zbdz i mak z petnych ziaren, kasz, warzyw stragczkowych i innych oraz owo-
cow. Im wiecej odzywczych ztozonych weglowodandw w diecie, tym mniejsza bedzie chec¢
na podjadanie wysokoglikemicznych potraw i przekasek uderzajacych w naszg ptodnosc.

3. Biatka roslinne

Odpowiedni poziom biatka pozwala tatwiej kontrolowac¢ mase ciata, bo biatka trawig sie dtu-
zej niz weglowodany. Nalezy jednak uwazac na diety wysokobiatkowe, bo cho¢ pomagajg
w redukeji masy ciata | wiekszos¢ 0sob moze je stosowac bezpiecznie, to jednak nadmiar
azotu uzyskiwany podczas trawienia biatek moze by¢ bardzo obcigzajgcy dla nerek. Nadmiar
biatek moze by¢ tez szkodliwy dla oséb z nadcisnieniem i cukrzyca.




Z punktu widzenia plodnosci badania potwierdzajq,
ze duza ilosé bialek nie jest korzystna dla plodnosci

Kobiety spozywajace $rednio 115 g biatka dziennie miaty o 41% wiecej problemdw z owula-
cjg, a w rezultacie z ptodnoscig, niz kobiety spozywajgce Srednio 77 g biatka na dobe. Za to
kobiety, ktére znalazty sie w grupie spozywajgcej najwyzszy procent biatka roslinnego, miaty
0 39% wyzsze szanse unikniecia probleméw z owulacjg w poréwnaniu do grupy jedzgce)
najmniej biatek roslinnych.

Na podstawie tych danych przeprowadzono symulacje komputerowe ukazujace, ze:
dodanie do diety dodatkowej porcji miesa dziennie zwieksza o 1/3 ryzyko nieptodnosci
owulacyjnej,
dodanie do diety porcji ryby lub jajek pozostawia ryzyko na niezmiennym poziomie,
dodanie do diety porcji roslin stragczkowych, tofu lub orzechéw zapewnia umiarkowang
ochrone przeciwko nieptodnosci na tle probleméw owulacyjnych.

Jeszcze ciekawsze okazaly sie dalsze symulacje - zmiany w diecie przy
zachowaniu tej samej kalorycznosci:

dofozenie 25 g biatek zwierzecych kosztem 25 g weglowodanow
zwiekszato ryzyko nieptodnosci o 20%,

dodanie 25 g biatek roslinnych kosztem 25 g weglowodanow
zmniejszato ryzyko niepfodnosci o 43%,

dodanie 25 g biatek roslinnych kosztem 25 g biatek zwierzecych
zmniejszato ryzyko nieptodnosci az o 50%.

Okazuje si¢ zatem, ze bialka roslinne rozniq sie od zwierzecych

i choc czesto nazywa sie je niepelnowartosciowymi, to dla wspierania
plodnosci dzialajq rewelacyjnie, wiec fasole i orzechy powinny

na stale zagosci¢ na naszych talerzach.

4. Dobre tltuszcze

Dobry wybor tuszczow w diecie ma ogromny wplyw na szanse
zajscia w cigze. Wazne sq tez dla donoszenia cig2y,
a nawet dla zdrowia dzieci w przyszlosci.

Ttuszcze znajdujg na szczycie piramidy Zywieniowej, co Sprawia, ze mozemy odnies¢ wrazenie,
ze powinniSmy ich unikac. Takie wytyczne odeszty juz na szczeScie w przesztoS¢. Mamy tez
wiele naukowych dowoddéw na to, ze wielu zaburzen owulacji mozna bytoby uniknaé, wiedzac
Jjak madrze wybierac ttuszcze, ktore jemy.
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Rzeczywiscie ttuszcze sg bardziej energetyczne niz weglowodany czy biatka, bo dostarczajg 9
kcal w 1 g (za$ weglowodany i biatka tylko po 4 kcal/g), wiec objetosciowo w diecie powinno
by¢ ich mnigj, ale codziennie powinny nam zapewniac¢ okoto 30% energii.

Ttuszcze dzielg sie na jednonienasycone, wielonienasycone, nasycone i ttuszcze trans.

Te, ktérych powinnismy unikac bezwzglednie podczas staran o cigze, to uwodornione ttuszcze
roslinne w utwardzanych produktach ttuszczowych - izomery trans. Znajdujemy je w pro-
duktach spozywczych przemystowych, fast foodach, twardych margarynach. Sg zabdjcze
dla uktadu krazenia i siejg spustoszenie w naszej ptodnosci. Sg znanym czynnikiem pogar-
szajgcym objawy endometriozy | zwiekszajg ryzyko poronieni. Ponadto kiedy wybieramy
ttuszcze trans, czesto zajmujg one w diecie miejsce innych ttuszczoéw, ktére mogtyby byé
dla ptodnosci dobroczynne.

PODZIAL TLEUSZCZOW

jednonienasycone wielonienasycone tluszcze trans

Czytajmy zatem doktadnie etykiety lub, jeszcze lepiej, zdajmy sie na domowe wypieki, do
ktorych mozemy wybrac odpowiednie ttuszcze, ale tez uzy¢ petnoziarnistej maki, dopasowac
do smaku ilo$¢ cukru i w rezultacie uzyskacé produkt wspierajacy ptodnosé i zdrowie. Kilka
przyktadow znajdziecie w przepisach na koricu tego e-booka.

Ttuszcze nasycone wystepujg w miesie, mleku, nabiale. Sg w naszej diecie potrzebne w nie-
wielkich ilosciach. Nie stuzg diecie proptodnosciowej, cho¢ niektore badania wykazaty, ze
kobiety spozywajgce matg porcje petnego nabiatu dziennie zachodzity w cigze czesciej. Nie
trzeba wiec rezygnowac z sera, mleka czy nawet lodéw, ale pamietac o wiasciwych propor-
cjach do innych produktow.

Tluszcze wielonienasycone pochodzace z ryb morskich,
olejow roslinnych i siemienia Inianego odgrywajq wazng role
w diecie plodnosci przez usprawnianie ukladu krgzenia

Redukujg LDL (tzw. zty cholesterol), a podnoszg poziom tego dobrego, czyli HDL. Kwasy
omega-3 sg waznym sktadnikiem bton komdrkowych i zapewniajg jako$¢ metabolizmu ko-
mdrkowego. Kwasy omega-3 sg kluczowe w okresie przygotowan do cigzy, a potem w jej
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trakcie zapewniajg prawidtowy rozwoj ptodu. Znamy badania potwierdzajgce lepszy rozwoj
dzieci, ktérych matki miaty w diecie rekomendowang ilo$¢ kwaséw omega-3. Zmniejszajqg tez
ryzyko depresji poporodowe]. Dlatego, jesli nie jesz ryb dwa razy w tygodniu | obawiasz sie
0 zawartos¢ omega-3 w diecie, koniecznie zadbaj 0 suplementacje zgodnie z wytycznymi
Polskiego Towarzystwa Ginekologicznego: 600-1000 mg DHA podczas staran, cigzy i laktacji.

Rluczowe dla plodnosci sq takze tHuszcze jednonienasycone — oliwa z oliwek,
olej rzepakowy, nerkowce, migdaly, sezam, pestki slonecznika.

W trakcie staran o cigze najlepigj jest, kiedy to wiasnie one zastepujg niekorzystne ttuszcze,
bo uwrazliwiajg komdrki na insuline i redukujg procesy zapalne w organizmie. Kobiety, ktére
spozywajg dostateczng ilos¢ ttuszczow jedno- i wielonienasyconych, majg lepiej wyrequlowa-
ne cykle menstruacyjne. Wiele wskazuje na to, ze jakos¢ ich owulacji i oocytow jest lepsza.

Pamietajmy tez, ze ttuste ryby morskie, ktore zawierajg najwiecej omega-3, najlepiej jest piec
lub gotowaé na parze.

Ttuszcze jednonienasycone najlepiej spozywac na surowo - orzechy i pestki w musli, jako
przekaske lub dodatek do satatek (mozna je lekko podprazy¢ na suchej patelni). Oleje do
dressingéw wybierajmy ttoczone na zimno.

Najszybszy dressing to oliwa z oliwek z cytryng. Inny prosty dressing, ktéry mozna zrobic¢
na zapas, zeby byt zawsze pod rekg w lodéwce znajdziecie w ostatnim rozdziale tej ksigzki.

5. Wrogowie ptodnosci

W tym e-booku opisalismy Wam, co robic¢ i co jes¢, by wprowadzi¢ zmiany mogace skrocié
czas staran o cigze. Wspomnijmy tu jednak o kilku wrogach ptodnosci i zdrowej cigzy, byscie
mieli wiekszg jasno$é, czego najlepiej unikad.

W TRAKCIE STARAN 0O CIAZE UNIKAJ:
M produktéw wysokoprzetworzonych
M napojow stodzonych
M kwasow ttuszczowych TRANS
M alkoholu

Produkty wysokoprzetworzone - to wiekszosc drozdzowek, sklepowych ciast i ciasteczek,
chipséw i gotowych potraw. Najlepiej zminimalizowac ich udziat w diecie ze wzgledu na matg
warto$¢ odzywcza przy duzej wartosci kalorycznej, a takze na duzg ilo$¢ barwnikéw i dodat-
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kow konserwujgcych. Nauczcie sie czytac etykiety - zazwyczaj im krétsza lista sktadnikdw,
tym lepiej. Im dtuzsza lista i bardziej nieznajomo brzmigce nazwy, ktérych nie uzylibyscie
w domowym gotowaniu, tym ostrozniej podchodzmy do produktu. Czytanie etykiet moze
by¢ na poczatku czasochtonne i nuzgce, ale z czasem nabierzecie wprawy i bedziecie juz
wiedzie¢, co warto wrzucac do koszyka zakupowego.

Napoje stodzone - zawierajg duzg ilo$¢ cukrow prostych, co wptywa niekorzystnie na stabilny
poziom glukozy I insuliny we krwi, mase ciata, a takze na rozwoj ptodu i zdrowie przysztego
dziecka.

Kwasy tluszczowe TRANS - majg dziatanie prozapalne I nasilajg insulinoopornosc. Wyste-
pujg w wysoko przetworzonej zywnosci, fabrycznych wypiekach - ciastkach, drozdzéwkach
z zawarto$cig twardych margaryn, a takze chipsach i fast-foodach.

Alkohol - nalezy ograniczy¢ go do minimum podczas staran. Alkohol w cigzy moze zwiekszaé
ryzyko poronienia. Nalezy pamietac, ze ptdd jest najbardziej wrazliwy na dziatanie niekorzyst-
nych czynnikdw zewnetrznych miedzy drugim a 6smym tygodniem cigzy, kiedy wiele kobiet
jeszcze nawet 0 niej nie wie. Dodajmy tu ponadto, ze zadna ilos¢ alkoholu spozywana przez
kobiete w cigzy nie jest bezpieczna dla zarodka i ptodu.

6. A co z facetami? Wspieranie dietg meskiej ptodnosci

Swiatowa Organizacja Zdrowia w latach 60. ustalita normy dla parametréw meskiego nasie-
nia, ale od tamtej pory wielokrotnie je obnizata. Niestety, meska ptodnos¢ wcigz pogarsza sie
z powodu czynnikéw srodowiskowych, a wsrdd tych czynnikdw jest tez dieta. A zatem talerz
to wazne migjsce dla wspierania ptodnosci mezczyzn. Proces spermatogenezy trwa okoto
3 miesiecy, wiec dbatosé o jadtospis nalezy zaczg¢ odpowiednio wczesnie).
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JAK ZMIENIALY SIE NORMY NASIENIA

Rekomendacje WHO

1992 1999 2010 2021
Objetosé (ml) >2ml >2ml >1,5ml >14ml
pH 72-80 272 272 27,2
Koncentracja
plemnikéw 220 minml > 20 min/ml > 15 min/ml >16 min/ml
(mIn/ml)
Catkowita liczba
plemnikow
w ejakulacie >40min >40 min >39 min >39 min
(mln/ejakulat)
>25% 0 szybkim >25%
; >32% > 42%
iki ruchu postepowym | o szybkim ruchu = -
Terlt?:l:lt(ll IuFtJ) > 5%)% ! posteypowym lub > (brak podziau 0 ruchu postepowym
postepowym 0 szybkim 50% 0 szybkim na riugvfg'snzybkl N 30\(/; E)y?&ohu
(%) i wolnym ruchu i wolnym ruchu i y NN A+B
postepowym poStepowym postepowy) progresywnym
Plemniki zywe (%) >75% >60% >58% > 54%
Plemniki
o prawidlowej
budowie >30% >14% >4% >4%
morfologicznej
(%)

0Ogdlne zasady diety ptodnosci oraz zasad zmiany nawykéw zywieniowych dotyczg réwniez
mezczyzn. Dla ptodnosci zaleca sie jedzenie produktéw o niskim indeksie glikemicznym, czyli
petnoziarnistych zbdz, grubych kasz, warzyw, owocéw. Nalezy zwraca¢ uwage na wysoka
zawarto$¢ btonnika w pozywieniu, a takze foliandw i likopenu.

W meskiej diecie ptodnosci kluczowe jest unikanie stresu oksydacyjnego. Badania wykazaty,
ze 25% mezczyzn ze zdiagnozowang nieptodnoscig miato w nasieniu podwyzszony poziom
RFT (reaktywnych form tlenu). Terapia antyoksydantami u mezczyzn z obnizong ptodnoscia
zwieksza liczbe zywych urodzen i cigz u par poddawanych terapii wspomagane] reprodukcji.

Gdzie zatem znajdziemy przeciwutleniacze wspomagajace meska diete ptodnosci?
Karotenoidy odpowiadajg za integralnos¢ bton komarkowych, requlujg proliferacje komaérek
nabtonkowych i uczestniczg w procesie spermatogenezy. Ich niedobér moze prowadzi¢
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do obnizenia parametréw nasienia. Podstawowym Zrédtem karotenoidéw w diecie sg z6t-
to I czerwono zabarwione warzywa oraz owoce, a takze ciemnozielone warzywa liSciaste.
Najbogatsze Zrodta karotenoidow to marchew, stodkie ziemniaki, dynia, pietruszka, jarmuz,
szpinak, papryka, morele, brokuty, pomidory.

Witamina E chroni sktadniki btony komadrkowej plemnikéw przed uszkodzeniem. Suplemen-
tacja tej witaminy okazata sie pomocna u mezczyzn z obnizong ptodnosciag (zmniejszenie
liczby i ruchliwosci plemnikdw) w rezultacie stresu oksydacyjnego. Witamine E znajdziemy
w olejach roslinnych (stonecznikowy, z orzechéw), migdatach, jajkach, marchewce, orzechach,
kietkach pszenicy, mace petnoziarnistej, mleku i warzywach zielonolistnych. Witamina E dziata
najlepiej podawana tacznie z selenem.

Selen przeciwdziata oksydacyjnemu uszkodzeniu DNA plemnikéw. Jest niezbednym mikroele-
mentem dla prawidtowego rozwoju jgder, procesu spermatogenezy, ruchliwosci i czynnosci
plemnikéw. Szukajmy go w orzechach brazylijskich, tuiczyku, tososiu, nasionach stonecznika,
podrobach, czosnku, cebuli, brgzowym ryzu, kietkach pszenicy, jajach i drozdzach. Absorpcja
selenu moze byé zaburzona przez spozywanie weglowodandw rafinowanych (gtéwnie cukru
I biatej maki).

Cynk bierze udziat w procesie tworzenia i podziatu komoérek oraz wspomaga enzymy wy-
korzystywane w procesach energetycznych komorki i przy syntezie DNA. Jest niezbedny
do prawidtowego funkcjonowania prostaty i gruczotéw rozrodczych. Znajdziemy go w sko-
rupiakach, rybach, miesie, a takze w orzechach, ziarnach zbdz i w roslinach strgczkowych.
Zawartosc¢ cynku w produktach zbozowych zmniejsza sie, gdy oczyszczamy i przetwarzamy
ziarno. Stezenia cynku, miedzi i selenu w plazmie nasienia korelujg z jakoscig spermy
u mezczyzn.

Witamina C ma bardzo silne dziatanie antyoksydacyjne i chroni DNA plemnikéw. Jej stezenie
w plazmie nasienia jest nawet 10-krotnie wyzsze niz w surowicy krwi. Zrédta witaminy C to
Swieze warzywa i owoce, a szczegolnie owoce dzikiej rozy, truskawki, czarne porzeczki, owoce
cytrusowe, natka pietruszki, rzezucha i papryka.

Pamicetajcie Ze zmiany diety sq znacznie bardziej efektywne i przyjemniejsze,
kiedy dzialacie wspolnie z partnerkq - wspierajcie si¢ nawzajem!

Ptodnosc przysztego ojca zalezy coraz czesciej od czynnikow zwigzanych ze stylem zycia,
a wiec takze od zawartosci jego talerza.

Koenzym Q10 znacznie zwieksza liczbe plemnikdw i poprawia ich ruchliwosc - wykazaty ba-
dania oceniajgce wptyw suplementacji antyoksydantdw na parametry nasienia. Jednoczesne
przyjmowanie witamin E | C wraz z Q10 redukuje uszkodzenia DNA.

Witamina D3 - zaréwno niedobor jak I nadmiar tej witaminy moze zaburzac spermatogeneze,
liczbe plemnikow w ejakulacie, ich ruchliwos¢ oraz budowe. Dlatego najlepiej jest zbadac za-
wartos¢ tego mikrosktadnika w krwi i dostosowac suplementacje do osiggniecia zalecanego
poziomu 30-50 ng/ml lub 75-125 nmol/I.
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Glutation to antyoksydant wytwarzany przez organizm cztowieka w kazdej jego komorce.
Zeby umozliwié komarkom wyprodukowanie glutationu, musimy dostarczy¢ wraz z dietg jego
prekursory. Glutation zabezpiecza btony komdrkowe i przeciwdziata formowaniu wolnych
form tlenu. Deficyt glutationu prowadzi do niestabilnosci wstawek plemnikéw, co powoduje
zaburzenia ich ruchliwosci. Badania mezczyzn o obnizonej ptodnosci, z nieprawidtowa ru-
chliwoscig i morfologig plemnikéw, notowaty niskie poziomy glutationu. Glutation w ptynach
miedzykomorkowych zapobiega penetracji toksyn do komdrek. Aby podnies¢ poziom gluta-
tionu, nalezy dostarczy¢ organizmowi sktadniki potrzebne do jego syntezy. Warto wspomniec,
Ze witamina C wspomaga utrzymanie wysokiego poziomu glutationu. Zywnosc, dzieki ktérej
najtatwiej jest komarkom produkowaé glutation, to: awokado, truskawki, szparagi, brokuty,
brukselka, szpinak, cebula, czosnek, orzechy wioskie, a takze ostropest plamisty i kurkuma.

Mio-inozytol poprawia parametry zwigzane z insulinoopornoscig, w tym wartosc¢ glikemii
w doustnym tescie obcigzenia glukozg oraz tzw. wskaznik HOMA-IR. Wptywa pozytywnie
na parametry nasienia. Znajdziemy go m.in. w kietkach, orzechach, papryce, owocach, po-
midorach, szparagach, ziemniakach, szpinaku, gruszkach, pomaranczach, brzoskwiniach,
kokosie, cytrynie, jajkach, melonach. W przypadku problemdw ze zdrowiem metabolicznym
lub z parametrami nasienia warto pomysle¢ o jego suplementacji.

A czego nalezy unika¢ w meskiej diecie ptodnosci?

Z pewnoscig, jak w kazdej innej zdrowej diecie, ttuszczow trans. Ttuszcze te powodujq stres
oksydacyjny (i wiele innych niekorzystnych skutkdw dla zdrowia, o ktérych pisaliSmy w infor-
macjach o ttuszczach). Nalezy takze wystrzegaé sie czestego spozywania alkoholu i palenia
tytoniu. Wspominamy tu o regularnym spozywaniu alkoholu w duzych ilosciach, bo po wielu
badaniach naukowcy sg zgodni, ze jest to czynnik zaburzajacy funkcjonowanie hormonéw
ptciowych i uposledzajgcy produkeje testosteronu.

Odpowiednia dieta jest istotna takze z powodu zachowania prawidtowej masy ciata. Otyli
mezczyzni trzy razy czesciej doswiadczajg obnizonych parametréw ptodnosci niz mezczyz-
ni z masg ciata w normie. Wzrost BMI jest czesto zwigzany z obnizeniem jakosci spermy.
Czesciej tez produkujg plemniki z uszkodzeniami DNA. Ponadto otyto$¢ moze pociggac za
sobg dysfunkcje erekceji (nawet do 96% mezczyzn!). Jest to rezultat endokrynnego dziatania
adipocytéw czyli komorek ttuszczowych, ktdre zaburzajg gospodarke hormonalna.

W tym kontekscie powinnismy tez wspomniec o umiarkowanej
aktywnosci fizycznej - mezczyzZni trenujgcy co najmniej

3 razy w tygodniu mieli znacznie lepsze parametry nasienia,
niz mezczyini nietrenujgcy lub trenujgcy wyczynowo.

Zadbajcie Panowie o dostarczenie potrzebnych sktadnikéw z jedzenia, bo dzieki temu osia-
gniecie dtugoterminowy efekt zdrowotny, ktérego czescig jest ptodnosc. Ale pomysicie tez
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o0 suplementacji i porozmawiajcie z lekarzem o tym, jak najlepiej dobrac¢ suplementy, dzieki
ktorym mozecie poprawi¢ parametry nasienia.

7. Dieta ptodnosci to dieta Srodziemnomorska
Wszystkie rady dietetyczne, ktére wypisalisSmy powyzej, mozna podsumowac bardzo krétko
- dieta $rodziemnomorska.

Wedlug badan opublikowanych przez ESHRE (Europejskie
Towarzystwo Medycyny Reprodukcji Czlowieka i Embriologii)
szes¢ miesiecy diely srodziemnomorskiej przed leczeniem metodq
in vitro znacznie zwieksza szanse na skuteczne leczenie,

cxyli zarowno na zajscie w cigze, jak i urodzenie dziecka.

Dieta $rodziemnomorska od lat plasuje sie w czotéwce rankingéw diet najlepiej oddziatuja-
cych na zdrowie i wspomagajacych utrzymanie optymalnej sylwetki. Jej Swiatowa kariera
rozpoczeta sie w latach 50. dzieki amerykariskiemu epidemiologowi Ancelowi Keysowi. Opisat
ja jako zwyczaje zywieniowe niektérych populacji regionu Morza Srodziemneqo, ktdre wigza
sie z bardzo rzadkim wystepowaniem choroby niedokrwiennej serca.

Podstawg diety srodziemnomorskiej sg warzywa, w tym rosliny strgczkowe. Ogromng role
odgrywaja tez warzywa liSciaste | Swieze ziota. Szczegdlne miejsce zajmuje oliwa z oliwek
z pierwszego ttoczenia na zimno, ktéra jednoczesnie znajduje sie w czotéwce polecanych
ttuszczow.

Klasyczna dieta srodziemnomorska to takze petnoziarniste weglowodany, ryby I orzechy jako
Zrédta wielonienasyconych kwasow ttuszczowych (omega-3). Miesa i produkty mleczne spo-
zywane sg rzadziej. Jako desery je sie najczesciej owoce. W takiej diecie raczej nie pojawiaja
sie stodkie napoje czy stodycze. Odnotowuje sie natomiast umiarkowane spozycie mtodego
czerwonego wytrawnego wina, ale na czas staran o cigze lepiej go unikaé.

W BADANIU OPUBLIKOWANYM W HUMAN REPRODUCTION
- jednym z wiodacych czasopism z dziedziny medycyny reprodukcyjnej - oceniono diete
244 kobiet, ktore zgtosity sie do kliniki leczenia nieptodnosci na swoje pierwsze leczenie IVF.
Badacze odkryli, ze te z nich, ktére spozywaty wiecej $wiezych warzyw, owocow, catych ziaren,
ro$lin stragczkowych, ryb i oliwy z oliwek oraz mniej czerwonego miesa, miaty o 65-68%
wiekszg szanse na uzyskanie i donoszenie cigzy w poréwnaniu z kobietami,
ktére nie stosowaly sie do zasad diety $rodziemnomorskiej.




Jezeli jestescie gotowi na wprowadzenie pierwszych zmian do Waszej diety, mamy dla Was
dobrg wiadomosc - na liscie sktadnikow potraw z ostatniego rozdziatu tego e-booka znajdzie-
cie oliwe z oliwek extra virgin, makaron petnoziarnisty, ryby oraz mndéstwo warzyw i owocow!

Planujgc zmiany nawykow 2ywieniowych, pamietajcie, Ze najwazniejsza
Jest gotowosé na wpuszczenie do kuchni dobrych przyzwyczajen
oraz systematyczna praca nad podstawowymi zasadami zdrowej diety.
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Jezeli zasady kompozycji positkdw wydajg Wam sie skomplikowane, pomoze Wam “zdrowy talerz” -
grafika przygotowana przez Harvard Medical School, ktéra w obrazowy sposoéb przedstawia, do czego
dazyé w komponowaniu positkéw. Jesli bedziecie pamietaé, by Wasz talerz (czyli dzienna dieta) zajety
byt w potowie przez warzywa i owoce, w jednej czwartej przez dobrej jakosci biatka i w jednej czwarte)
przez petnoziarniste weglowodany, to jestescie na najlepszej drodze do zapewnienia sobie duzych szans
na dobre zdrowie oraz ptodnosc.

DOBRY TALERZ

WODA

- pij okoto 2 litrow
wody i napojow
niestodzonych
dziennie

Ogranicz

mleko do okoto
1-2 szklanek
dziennie i soki
do jednej, matej
szklanki dziennie

WARZYWA

- jedz warzywa we
wszystkich kolorach,
surowe i gotowane.
Im wiecej tym lepiej!

OWOCE

- jedz duzo owocow,
najlepiej sezono-
wych. Ogranicz soki.

ZDROWE TLUSZCZE

- uzywaj olejoéw z pierwszego ttoczenia
na zimno (rzepakowy, oliwa z oliwek)
do potraw gotowanych i do satatek

Ogranicz masto i unikaj thuszczow
trans (fast foody, niskiej jakosci
gotowe positki i wypieki cukiernicze)

PELNOZIARNISTE

PRODUKTY ZBOZOWE

- jedz kasze, makarony,

ryz brazowy i pieczywo z maki

z petnego przemiatu. Ogranicz
wyroby z biatej, rafinowanej maki.

DOBRE BIALKO

- wybieraj ryby, dréb,
roliny straczkowe,
orzechy. Ogranicz
wotowine i wieprzowine.
Unikaj wedlin i przetworéw
miesnych

Badz aktywna/y

Grafika powstata na podstawie Healthy Eating Plate Harvard T.H. Chan School of Public Health

Dobrze, jezeli mozecie skorzystaé z porady dietetyka (a lepiej psychodietetyka!). Idealnie bytoby, gdyby
specjalizowat sie w diecie ptodnosci. Taka wizyta moze Wam bardzo pomdc w idealnym dostosowaniu

diety do Waszych potrzeb.

022



ROZD/ZIAL 3

Suplementacja

Podstawg dobrego odzywiania, takze w kontekscie ptodnosci, jest dobrze zbilansowana dieta.
Sg jednak takie elementy diety, na ktore trzeba zwrdci¢ szczegding uwage, bo majg ogromne
znaczenie dla ptodnosci, a trudno je zoptymalizowacé za pomocg samego zywienia.

Przed kazda suplementacjg najlepiej jest zrobi¢ badania laboratoryjne sktadnikéw
mineralnych i witamin, by docelowo skupi¢ sie na wyréwnywaniu niedoboréw
w konsultacji z lekarzem prowadzacym.

Celowana suplementacja bywa tez konieczna w przypadku zaburzen endokrynologicznych
| gospodarki metabolicznej, np. przy PCOS.

Witamina D3

Niedobory witaminy D3 sg w naszej populacji bardzo powszechne i zaleca sie suplementacje
dla wszystkich w wieku 18-64 lat w wysokosci 1000-2000 IU dziennie. Jesli jednak wystepu-
Jg znaczne niedobory, zwtaszcza przy zaburzeniach metabolicznych czy hormonalnych, to
dawka powinna by¢ wyzsza. Jej wysokos¢ nalezy ustali¢ z lekarzem na podstawie wynikéw
badarn 25(0H)D. Witamine D3 wytwarzamy dzieki syntezie przez skére pod wptywem pro-
mieni stonecznych, jednak na naszej szerokosci geograficznej, a juz zwtaszcza w okresie od
pazdziernika do kwietnia, nie mamy mozliwosci wdrozy¢ odpowiedniej ekspozycji na storice.
Receptory witaminy D3 znajdujg sie zaréwno na jajnikach, jak i jadrach, a jej niedobory moga
niekorzystnie wptywac na dojrzewanie komdrek, a takze na zmiany w endometrium.

Kwas foliowy

Dla poprawienia owulacji, a co z tym idzie ptodnosci, nalezy przyjmowac tacznie z jedzenia
oraz suplementacji 700 ug kwasu foliowego dziennie. Kobiety dostarczajgce organizmowi takg
ilos¢ kwasu foliowego o 40-50% rzadziej doswiadczaty nieptodnosci zwigzanej z owulacjg niz
kobiety przyjmujace kwas foliowy w ilosci 300 ug dziennie. Kwas foliowy, ktérego zadaniem
Jest dostarczanie atomdéw wegla w odpowiednie migjsce, okazat sie kluczowy dla ptodnosci,
bo proces ten tkwi w sercu syntezy DNA. Odpowiedni poziom folianéw we krwi zapewnia
mozliwos$é powstawania zarodka, a nastepnie jego przetrwania i unikniecia uszkodzen do
czasu wytworzenia potgczenia pepowinowego z uktadem krwiono$nym matki.

Dodatkowo foliany wspomagajg przemiane potencjalnie toksycznej i powodujgcej wczesne
poronienia homocysteiny w metionine, ktéra z kolei bierze udziat w regulacji wielu gendw.
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REKOMENDACJE POLSKIEGO TOWARZYSTWA GINEKOLOGOW

| POLOZNIKOW ZALECAJA SUPLEMENTACJE KWASU FOLIOWEGO:

B U wszystkich kobiet w wieku prokreacyjnym w dawce 0,4 mg/d.

B W pierwszym trymestrze (do 12. tygodnia cigzy) w dawce 0,4-0,8 mg/d.

M Po 12. tygodniu i w okresie karmienia w populacji kobiet bez dodatkowych
czynnikéw ryzyka w dawce 0,6-0,8 mg/d.

B U pacjentek z dodatnim wywiadem w kierunku wady cewy nerwowej w poprzedniej
cigzy stosowanie 4 mg/d kwasu foliowego w $cisle okreslonym czasie, tj. na co najmniej
cztery tygodnie przed planowang koncepcja i przez pierwsze 12 tygodni cigzy,

a nastepnie zmniejszenie dawki do poziomu jak w populacji ogdine;.

Inozytol

To bardzo istotny sktadnik zaréwno dla kobiet jak i mezczyzn. Inozytol (witamina B8) jest
sktadnikiem ptynéw ustrojowych i bton komdrkowych. Bierze udziat w przemianach ttusz-
czOw | weglowodandw, jest niezbedny do prawidtowego funkcjonowania uktadu nerwowego
I rozrodczego, ma wtasciwosci przeciwzapalne i przeciwutleniajgce, a takze wptywa na in-
sulinowrazliwos¢ komaorek.

Dwa najczesciej wystepujace izomery (zwigzki chemiczne o identycznym
skiadzie atomowym) to:
Mio-inozytol (najbardziej czynny biologicznie i uznany za najbardziej
wartosciowg i biodostepng postac inozytolu),
D-chiro-inozytol.

Idealng proporcjg obu form pozostaje stosunek 40/1 - decydujac sie na uzupetnienie diety
w inozytole, warto mie¢ jg na uwadze.

Mio-inozytol jest nie tylko sktadnikiem bton komarkowych, ale w swojej wolnej postaci uczestni-
czy w wielu procesach komdrkowych m.in. wptywa na eksport i translacje mRNA oraz reakcje na
stres. Jest waznym sktadnikiem potrzebnym do prawidtowej pracy uktadu nerwowego i rozrod-
czego oraz pomaga w kontroli glikemii. Suplementacja przynosi dobre efekty terapeutyczne oso-
bom z PCOS, insulinoopornoscig, obnizong spermatogenezg i problemami z zajSciem w cigze.

Witamina E

Witamina E ma silne dziatanie przeciwoksydacyjne i opdznia starzenie sie komdrek jajowych.
Pozytywnie wptywa na owulacje, na optymalng budowe endometrium, a takze redukuje ryzyko
poronienia.

Dla mezczyzn witamina E jest istotna w procesie produkcji nasienia - wptywa szczegdlnie na
dtugosé zycia plemnikéw i ich aktywnosé.




L-karnityna

L-karnityna wptywa na prawidtowa regulacje aktywnosci hormonalnej kobiety oraz wspiera
utrzymywanie prawidtowej ptodnosci. Zabezpiecza DNA komorki rozrodczej przed stresem
oksydacyjnym. Jest réwniez istotnym elementem wptywajgcym na regulacje hormondw
metabolicznych u kobiet z PCOS, co zwieksza szanse na zajscie w cigze.

L-arginina

L-arginina to wazny aminokwas wptywajgcy na kobiecg ptodnos¢. Wspomaga optymalne
ukrwienie i dotlenienie narzagddw rodnych. Wspiera procesy uelastycznienia i rozszerzenia
naczyn krwionosnych. Wptywa takze na prawidtowe dojrzewanie komorki jajowej | zapobiega
Jej przedwczesnemu starzeniu. Ponadto poprawia jako$¢é $luzu w szyjce macicy, utatwiajgc
plemnikom dotarcie do komorki jajowej, a takze pomaga w implantacji zarodka. L-arginina
bierze réwniez udziat w regulacji hormonéw wptywajgcych na ptodnos¢ oraz redukuje stres
oksydacyjny.

Omega-3 (DHA)

Przy diecie, w ktdrej obecne sg produkty bogate w DHA czyli ryby, pestki, orzechy i niera-
finowane oleje roslinne, przed cigzg nie zaleca sie dodatkowej suplementacji preparatami
zawierajgcymi te kwasy.

Jesli jednak ten warunek nie jest spetniony, zaleca sie suplementacje DHA w dawce minimum
200 mg podczas staran, a potem w trakcie cigzy.

Kwasy omega-3 stanowig niezbedny budulec bton komdrkowych, tkanki mézgowej i nerwowe;,
uczestniczg réwniez w odbudowie tkanek. Wykazuja réwniez dziatanie antyoksydacyjne, zwal-
czajgc wptyw wolnych rodnikéw. Majg dobroczynny wptyw na uktad nerwowy i krwionosny.
Spozywanie kwasu DHA w optymalnej dawce zmniejsza ryzyko wczesniactwa, stanow prze-
drzucawkowych, endometriozy, a nawet depresji poporodowej. Odpowiednie stezenie kwasu
DHA jest konieczne dla prawidtowego rozwoju tkanki nerwowej oraz siatkdwki oka u ptodu.
Suplementacja kwasu DHA i EPA przed zajsciem w cigze i w jej trakcie wptywa korzystnie
na rozwéj mozqu dziecka. Ponadto reguluje gospodarke hormonalng kobiety i wptywa na
zmnigjszenie insulinoopornosci, ktéra ma negatywny wptyw na przebieg owulacji. Suplemen-
tacja DHA u mezczyzn wykazata w badaniach znaczng poprawe zaréwno liczby plemnikéw
jak 1 ich koncentracji.

Zelazo

Niedobor zelaza jest jednym z najczestszych niedoboréw sktadnikéw mineralnych u kobiet.
Zwigzane jest to z krwawieniem miesigczkowym i regularng utratg krwi przy niedostatecznym
uzupetnianiu zelaza z pozywienia. Badania wykazaty, ze najlepszg ochrone przed zaburzeniami
Jajeczkowania miaty kobiety, ktorych dzienna przyjmowana dawka zelaza byta w granicach
40-80 mg. Przy tym wazne byto, aby wiekszos¢ teqo zelaza pochodzita ze Zrodet niehemowych
(czyli roslinnych) oraz suplementdéw - dawato im to ok. 40% wiecej ochrony przed zaburzeniami
ptodnosci zwigzanej z owulacja. Kobiety, ktére czerpaty zelazo gtéwnie ze Zrédet hemowych
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(pochodzenia zwierzeceqo), narazone byty w duzo wiekszym stopniu na nieptodno$¢ owula-
cyjng. Warto tu wspomnie¢, ze wchtanianie zelaza mozna poprawi¢ o dwa do czterech razy
dzieki spozywaniu go w towarzystwie witaminy C.

Selen

Selen wptywa na prawidtowe funkcjonowanie meskich organéw ptciowych i juz nawet niewiel-
kie niedobory jego poziomu w jadrach moga zaktdcic te funkcje. Jest niezbedny w procesie
produkcji nasienia i dojrzewania plemnikéw. Wptywa na 0going jakos¢ spermy, a takze na
ruchliwosé i zywotnosc plemnikéw. Niedobor selenu jest czesto zwigzany z nieprawidtowg
budowg plemnikéw. Czynnikami utatwiajgcymi przyswajanie selenu sg: biatko, witaminy A,
E, C oraz inne przeciwutleniacze.

Dla kobiet selen jest wazny ze wzgledu na dziatanie przeciwzapalne - jego niedobory czesto
stwierdza sie u kobiet z nieptodnoscig idiopatyczng, czyli takg o niewyjasnionym pochodzeniu.
Preparatami zawierajgcymi wszystkie zalecane sktadniki w optymalnych proporcjach sg
suplementy dla par planujgcych powiekszenie rodziny - Inofolic Combi i Acetrtin.

ROZD/ZIAL 4

CO JESZCZE WPLYWA NA WASZA PLODNOSC?
Aktywnosé¢ fizyczna i éwiczenia

ie jest to zasada stricte zywieniowa, ale Scisle powigzana z metabolizmem, a wiec zaréw-
N no trawieniem, bilansem energetycznym, jak i gospodarkg hormonalng. Dlatego trudno
mowic o diecie dla ptodnosci bez sg codzienna aktywnosc fizyczna i ¢wiczenia. Jesli jestes
bardzo szczupta (ponizej 20 BMI) i trenujesz intensywnie po kilkanascie godzin dziennie, to by¢
moze powinnas pomysle¢ o zwolnieniu tempa ¢wiczen, aby nie pozbawia¢ sie niezbednych
zapasow ttuszczu umozliwiajgcych zajscie w cigze.

Jesli jednak Twoja masa ciata pozostaje w strefie ptodnosci (optymalnie 20-24 BMI) lub
powyzej, a tym bardziej jesli masz problem nadwagi lub otytosci, to aktywnosc fizyczna jest
dla Ciebie niezbedna. Jezeli juz jeste$ aktywna i ¢wiczgca, mozesz pomyslec o optymalizacji
tej aktywnosci (moze z trenerem, ktdry zna sie na kwestiach ptodnosci?). A jezeli prowadzisz
siedzgcy tryb zycia, sprobuj przyjrze¢ sie rozktadowi dnia i1 znalez¢é w nim najdogodniejszg
pore zaréwno na codzienng aktywnos¢, jak i na ¢wiczenia fizyczne.

Aktywnosé fizyczna to zwykte czynnosci, ktdre wykonujemy przy okazji naszych codziennych
zadan zyciowych - wejscie po schodach, péjscie do sklepu, koszenie trawy w ogrodzie. Mozemy
je ochoczo wykonywaé, dbajac tym samym o forme fizyczna albo je omija¢ - wjechaé winda,
podjechaé do sklepu samochodem, kupi¢ kosiarke z napedem... Wybér nalezy do Was!

®®26



Cwiczenia fizyczne pomagajg utrzymac pod kontrolg glukoze i insuline, wzmacniajg ptuca
| serce, a co za tym idzie, mogq tez oddziatywac na poprawe owulacji. Oczywiscie musza to
by¢ ¢wiczenia dopasowane do kondycji I trybu zycia.

Badania wykazaly, ze kazda godzina éwiczen o wysokiej
aktywnosci tygodniowo redukowata ryzyko nieplodnosci
owulacyjnej o okolo 7%, osiggajqgc oplymalny wynik
przy 5 godzinach cwiczei tygodniowo.

Najlepiej dla ptodnosci, jesli wysitek fizyczny skiada sie z 4 elementow:
cwiczenia aerobowe,

¢wiczenia wysitkowe,
rozcigganie,
codzienna aktywnos¢ fizyczna.

Cwiczenia aerobowe (czyli ,z tlenem”) to takie, ktore podnosza tetno i zwiekszajg nasze
zapotrzebowanie na tlen - jogging, jazda na rowerze, ptywanie, taniec, narty biegowe, skakan-
ka. Ich znaczenie polega na uwrazliwianiu miesni na insuline I poprawe metabolizmu. Moze
Jogging lub marsz? Sprobuj wyznaczy¢ sobie dystans, ktory pokonasz czesciowo maszerujac,
a czesciowo podbiegajgc. Na poczatku bedziesz pewnie gtownie maszerowad, ale z czasem

okaze sie, ze coraz wiekszg czesSc¢ trasy przebiegasz i moze nawet zaczniesz myslec o je]
wydtuzeniu.

Cwiczenia wysitkowe powinno sie wykonywac nie czesciej niz 2-3 razy w tygodniu, zeby
da¢ miesniom czas na odpoczynek i regeneracje. Zwiekszajg mase miesniowg, a miesnie
potrzebujg wiecej energii do spalania. W rezultacie tatwiej utrzymywac prawidtowg mase
ciata. Trening wysitkowy pomaga réwniez w requlowaniu prawidtowego poziomu glukozy
| insuliny we krwi i jako taki stanowi wazny element diety ptodnosci.

Rozcigganie - wptywu rozciggania na ptodnosé jeszcze nie odkryto, ale miesnie i gtowa beda
Wam wdzieczne za relaks podczas delikatnego jogowego rozciggania po ¢wiczeniach aero-
bowych I wysitkowych. Rozcigganie uczy tez oddychac, a zatem wspiera dotlenienie catego
clata I pomaga pozbyc sie stresu.

Codzienna aktywnos¢ to sztuka wykorzystania kazdej chwili do naszych celdw i potrzeb. Po
co traci¢ czas w samochodzie, kiedy mozna do sklepu podjecha¢ rowerem? Rozmawiajgc
przez telefon, mozna spacerowac, zamiast siedzie¢. Mozna wysigs$¢ z autobusu do pracy
jeden przystanek wczesniej | przemaszerowac ostatni odcinek trasy. Kazda taka czynnosc¢
zmienia nasze podejscie do aktywnosci, spojrzenie na zycie | przybliza do wymarzonego celu.
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MASA CIALA

ptymalna masa ciata dla ptodnosci to utrzymywanie Body Mass Index w granicach

20-24 (cho¢ norma wagowa uznana przez Swiatowg Organizacje Zdrowia miesci sie
w przedziale 18,5-24,9 BMI). BMI obliczamy dzielac mase ciata (w kg) przez wzrost (w me-
trach) do kwadratu. Dla wiekszosci oséb BMI jest dobrg wskazéwka co do masy ciata, choé
warto rowniez zbadac na specjalistycznej aparaturze u dietetyka poziom ttuszczu trzewnego,
czyli brzusznego. Jego podwyzszony poziom moze by¢ symptomem nieprawidtowosci me-
tabolicznych nawet przy prawidtowej] masie ciata.

U kobiet obwod pasa powyzej 80 cm wigze sie z wzrostem ryzyka powiktan otytosci, nato-
miast po przekroczeniu wartosci 88 cm rozpoczynajq sie juz powazne problemy zdrowotne.
Dla mezczyzn wymiary te wynoszg odpowiednio 941 102 cm.

Ryzyko zaburzen plodnosci jest wyzsze u 0sob z nadwagaq, otyloscig oraz
niedowagq. Zaleznosé ta wynika = wplywu masy ciala na rozne etapy procesu
rozrodczego, glownie poprzez wplyw na gospodarke hormonalng.

Poprawa ptodnosci to dodatkowy argument dla wielu 0séb z nadwaga i otytoscig, chcacych unor-
mowac mase ciata. Moze to by¢ takze moment ogromnej motywacji, by zdoby¢ sie na dziatania,
ktore wezesniej wydawaty sie zbyt trudne. Badania epidemiologiczne, kliniczne I laboratoryjne
pokazujg, ze otyto$¢ uposledza funkcje rozrodcze i zwieksza ryzyko nieptodnosci. Jednak, choc
nie wszystkie osoby z otytoscig majg gorsze parametry ptodnosci, jest to doskonaty moment, by
odnalez¢ btedy popetniane w odzywianiu i podja¢ probe skorygowania ich. Wazne jest poznanie
innych czynnikdw poza otytoscig, ktore mogg wptywac na funkcje rozrodcze.

JAK OBLICZAMY ZAPOTRZEBOWANIE KALORYCZNE?
PPM - podstawowa przemiana materii to ilo$¢ energii, ktorg zuzywasz na procesy zyciowe
(czyli kiedy lezysz i nic nie robisz, a pracuja tylko Twéj mézg i organy).

ZMODYFIKOWANY WZOR HARRISA | BENEDICTA:
M dla kobiet - (10 x masa ciata [kg])+(6,25 x wzrost [cm]) - (5 x [wiek]) - 161,
M dla mezczyzn - (10 x masa ciata [kg])+(6, 25 x wzrost [cm]) -(5 x [wiek]) + 5.
Jesli znasz (np. po pomiarach u dietetyka) swojg bezttuszczowa mase ciata, czyli LBM,
moZesz zastosowac wzor Cunninghama dla obu pfci:

W 500 + (22 x LBM).

Po wyliczeniu PPM nalezy jeszcze oszacowaé CPM (catkowitg przemiane materii) czyli sume
wydatkdw energetycznych na PPM plus aktywnos$c¢ fizyczng i trening. Pamietajcie, ze oszaco-
wanie zapotrzebowania energetycznego to nie jest tatwe zadanie. Kazdy organizm jest troche
inny, kazdy inaczej funkcjonuje. Rdznice wynikaja nie tylko z masy ciata i wzrostu czy liczby




krokéw wykonanych w ciggu dnia, ale takze z tak trudnych do oceny czynnikdw, jak energia
spozytkowana na gestykulacje, mimowolne machanie nogg czy sposob, w jaki wykonujemy
codzienne czynnosci.

CPM OBLICZAMY NASTEPUJACO: PO WYLICZENIU PPM, OTRZYMANA

WARTOSC MNOZYMY PRZEZ WSPOtCZYNNIK AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ (PAL):

M 1,4-1,69 - w przypadku matej aktywnosci fizycznej,

M 1,7-1,99 - umiarkowana aktywnos¢ fizyczna,

M >2,0 - duza aktywnosé fizyczna.

Otrzymany wynik mnoZenia jest wartoscig CPM. Przyktadowo osoba, ktérej PPM

wynosi 1500 kalorii i prowadzi raczej siedzacy tryb Zycia (PAL 1.4), ma CPM wynoszace 2100 kcal.

Jezeli matematyka nie jest Twojg najlepsza strong, mozesz uzy¢ jednego z dostepnych w sieci
kalkulatoréw, np:dietetykpro.pl/kalkulatory lub niddk.nih.gov/bwp (bardzo dobra, anglojezyczna
wersja).

Wiasciwe obliczenie zapotrzebowania energetycznego pozwoli Wam lepiej oszacowac wiel-
kos¢ porcji z pomystéw na ptodne positki zamieszczonych na koricu tego e-booka.

PALENIE TYTONIU

alenie i przebywanie w zadymionych pomieszczeniach to narazanie organizmu na zwigzki
P szkodliwe dla zdrowia i ptodnosci. Dym tytoniowy generuje duzg ilos¢ wolnych rodnikdw,
a wiec nasila stres oksydacyjny. Zawiera tez toksyczny tlenek wegla. Wraz z dymem tytonio-
wym do organizmu dostajg sie tysigce substancji trujgcych, ktore przenikajg do wszystkich
komdrek organizmu, takze do komorek rozrodczych. Palenie zmniejsza ilos¢ tlenu we krwi, co
obniza szanse zajscia w cigze nawet przy pomocy metod wspomagajgcych. Moze zaburzaé
prawidtowy rozwdj ptodu oraz zwieksza ryzyko poronienia. Oczyszczanie organizmu palacza
trwa nawet do 6 miesiecy.

SEN

aznym elementem dbania o siebie | zdrowej diety jest sen. Zdaniem specjalistow do-
Wros+y cztowiek powinien spac¢ od 7 do 9 godzin dziennie. Kiedy Spimy krdcej, jestesmy
przemeczeni i rekompensujemy sobie to zmeczenie wysokoenergetycznymi przekgskami,
zwykle niekorzystnymi dla zdrowia metabolicznego i ptodnosci.
Czas snu ma réwniez wptyw na metabolizm, szczegdlnie na metabolizm glukozy. Kiedy jemy,
nasz organizm uwalnia insuline - hormon, ktéry pomaga przetwarzaé glukoze we krwi. Nie-
dobdr snu moze ostabic reakcje naszego organizmu na insuline | zmniejszyc¢ jego zdolno$¢
do wchtaniania glukozy. Nadmiar glukozy wynikajacy ze zwiekszonego spozycia, jak | zmniej-
szonej zdolnosci wchtaniania do komarek, przeksztatca sie w kwasy ttuszczowe i tworzy
tkanke ttuszczowg, a takze zaburza dziatanie hormondw. Istnieje wiele badan, ktére wskazujg
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korzysci zdrowotne wynikajgce z higieny snu - jego dtugosci, regularnosci pory ktadzenia
sie spac | wstawania. Wazne jest, by przed potozeniem sie do t6zka ograniczy¢ ekspozycja
na niebieskie $wiatto telefonu czy komputera - najlepiej je wytgczyé 2 godziny (albo chociaz
godzine) wczesniej. Lepiej poczytaé ksigzke lub przytulié sie do bliskiej osoby.

ROZD/ZIAE 5

JAK PRZEKONAC SIEBIE | PARTNERA DO ZMIANY NAWYKOW ZYWIENIOWYCH

esliw Twoim zyciu potrzebne sg zmiany, trzeba je po prostu rozpoczg¢. Nie da sie robié tych
J samych rzeczy caty czas | oczekiwac innych efektow. Jednak zmiana wigze sie najczescie)
z dyskomfortem. A juz zmiana w dziedzinie jedzenia jest szczegdlnie trudna - jedzenie to dla
nas czynno$¢ z jednej strony codzienna I automatyczna, a jednoczesnie stuzgca zaspokajaniu
wielu potrzeb - nie tylko gtodu, ale tez przyjemnosci, pocieszenia, nagrody i kompensacji, od-
stresowania, zabicia nudy. Dlatego wtasnie przed rozpoczeciem zmian dobrze jest spokojnie
zastanowic¢ sie, na ktorg z nich macie obecnie zasoby. Zasoby, czyli energie i czas, by te
zmiany wprowadzad.

METODA MALYCH KROKOW

esli Waszg bazg jest jedzenie na miescie | zamawianie jedzenia na wynos, jezeli pracujecie

do pdzna i czesto wyjezdzacie, to szansa, Ze z dnia na dzien przestawicie sie na gotowanie
trzech domowych positkéw dziennie i 5 treningéw tygodniowo jest niewielka. Mozecie jednak
ocenié, co realnie jestescie w stanie zrobi¢ juz teraz, zeby wprowadzi¢ cho¢ najmniejsze zmia-
ny - moze gotowa¢ domowo wedtug przepisu z tego e-booka raz w tygodniu w sobote? Moze
dacie rade wprowadzi¢ domowe $niadania albo zrobi¢ humus, ktdry zabierzecie do pracy?
A moze na poczatek postawicie sobie na biurku butelke z wodg | wtgczycie przypomnienie
w telefonie, by te wode regularnie pi¢? Albo zamiast dwulitrowej coli dziennie wypijecie matg
puszke?
Kazda najmniejsza nawet zmiana na lepsze jest tego warta. Bo po jej wprowadzeniu jestescie
Juz w innym miejscu swojej drogi, z innym samopoczuciem i mozliwosciami. Mozecie sobie
pomdc, robigc tabelke do odznaczania dni, w ktorych podjeliscie dobre decyzje, w ktdrych
daliscie rade wspiera¢ swoj nowy nawyk. Warto umiescic tabelke na lodowce albo w notesie,
zeby mie¢ jg pod reka 1 Sledzi¢ swoje postepy. Jesli oboje bedziecie mie¢ takie tabelki, to
mozecie sie nawzajem motywowac. Pamietajcie, ze kazde z Was moze pracowac nad innym
nawykiem (jedno z Was nad piciem szklanki wody po przebudzeniu, a drugie nad dodaniem
choéby najmniejszego warzywa do kazdego positku). | nie wybierajcie na poczatek zbyt trud-
nych zadan, zeby dac sobie szanse poczug, ze dajecie rade, ze robicie dla siebie co$ dobrego.
Poczucie sprawczosci to wielka moc, ktdra pozwala osiggac coraz lepsze wyniki.




imie, nazwa miesigca, nazwe nawyku nad ktorym pracujemy
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Kiedy juz wprowadzicie pierwsze dobre nawyki, a moze zatozycie wspomniany wyzej dzien-
niczek, warto przyjrze¢ sie swojej aktywnosci fizycznej. Juz zmiany w jadtospisie redukujace
okoto 200-250 kcal dziennie i aktywnosé fizyczna spalajgca dodatkowe 200-300 kcal (np.
szybki marsz przez 30 minut lub jazda na rowerze) moga nam zapewni¢ deficyt 500 kcal.
Takie dziatanie efektywnie i bez duzego dyskomfortu zapoczatkuje delikatng i stabilng utrate
wagi ciafa, ktdra jednoczesnie przyblizy Was do strefy ptodnosci.

Gtowna I najwiekszg zaletg delikatnej I spokojnej zmiany jest to, ze nie bedzie ona dla nas
ucigzliwa i nie spowoduje w organizmie stanu ,alarmowego’, w ktérym Wasze ciato mobilizuje
sie na rzecz przeciwdziatania klesce zywiotowej - prébie odebrania mu zapaséw ttuszczu. Przy
tak niewielkim deficycie z jedzenia metabolizm ma szanse pozosta¢ na tym samym poziomie,
a przy dodaniu aktywnosci fizycznej nawet sie zwiekszy.

BADZCIE DLA SIEBIE DOBRZY

zas staran, zwtaszcza przedtuzajgeych sie, powoduje przewlekty, silny stres, a ten bardzo
Cogranicza nasze zasoby. Dlatego w czasie modyfikowania nawykow badzZcie dla siebie
dobrzy i wyrozumiali i dajcie sobie czas na przyswojenie nowych nawykow, na nauke opieki
nad sobg | wtasnym ciatem. To ciato podczas staran o dziecko musi wiele znosi¢ - badania
| zabiegi medyczne, zastrzyki, a takze nasze zale | pretensje, ze nie daje nam cigzy, ze nie
daje nam dziecka. Tymczasem to ciato - my - potrzebuje zaopiekowania i dbatosci. Taka
opiekg moze by¢ wtasnie porzucenie natogow, zmiana diety na bardzie] odzywczg, wyjscie
na $wieze powietrze i aktywnos¢ fizyczna. Te zmiany moga przynie$¢ Wam upragniong cigze,
a na pewno poprawig Wasze samopoczucie i jako$¢ zycia. Mogq tez da¢ poczucie, ze wazna
czes¢ leczenia jest w Waszych rekach, a nie tylko w rekach lekarzy.

RO/ZDZIAL 6

PLODNE PRZEPISY

rzygotowaliSmy 28 przepisdw, by zainspirowac Was do zmiany stuzgcej zdrowiu i ptodnosci.

Mamy dla Was 7 pomystéw na $niadania, 7 na obiad, 7 nakolacje | 7 na przekaski. Korzystaj-
cie z nich tak, jak Wam odpowiada. To, co proponujemy na $niadanie, moze by¢ réwnie dobrze
kolacja. Jesli Wasz styl zycia powoduje, ze dania obiadowe lepiej pasujg na kolacje, to tez jest ok.
Porcje z przepiséw zalezg od Waszego zapotrzebowania energetyczneqo, ktdre powinniscie sobie
wyliczy¢ wedtug informacji w poprzednich rozdziatach albo z pomoca dietetyka. Dla niektérych
z Was porcje z przepisdw wystarczg na 2 dni, dla innych na jeden positek, ale zostanie troche do
zabrania do pracy nastepnego dnia. Porcje z jednogarnkowych dan mozna tez zamrozi¢, zeby
wyciggna¢ wtedy, kiedy kompletnie nie macie czasu albo energii na gotowanie. Pamietajcie tez,
ze te przepisy mogg by¢ po prostu inspiracjg do podrasowania Waszych ulubionych positkdw.
| nie prébujcie gotowac wszystkich positkdw w jeden tydzieA. Zmiany, zeby byty stabilne, musza
toczy¢ sie w spokojnym tempie. Moze w pierwszym tygodniu wystarczy zrobi¢ granole, jeden




obiad z przepiséw | zamieni¢ pieczywo na petnoziarniste? A moze pi¢ wiecej wody i zrobi¢
humus? Bawcie sie gotowaniem, cieszcie sie dbaniem o swoje zdrowie | 0 siebie nawzajem.
Niech to bedzie relaks, a nie dodatkowy stres.

Smacznego, Kochani!

W planie podajemy szczegotowa wartos¢é makrosktadnikow dla catego przepisu:
E-ENERGIA

WO - WEGLOWODANY OGOtEM

BO - BIALKO OGOLEM

T- TtUSZCZE
Liczba porcji zalezy od indywidualnego zapotrzebowania kalorycznego.
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POMYSEY
NA SNIADANI




TWAROZEK Z WARZYWAMI

(E: 918 kcal; W0: 97,58 g; BO: 61,53 g; T: 36,53 g)

W naszej kuchni coraz czesciej goszczg przepyszne nowoscil. Doceniam je, ale lubie tez siegac po
tradycyjne, zdrowe sniadania!

Przepyszny twarozek z warzywami na Zytnim chlebie to dobry i zdrowy poczatek dnia.

Awokado dostarczy porcji kwaséw omega-3, a pomidory | zawarty w nich likopen rozprawig sie z wolnymi
rodnikami - niszczycielami plemnikow.

Nie zapomnij o kietkach - Swietnych przeciwutleniaczach! Dzieki nim Twoje sniadanie bedzie wygladato jak
milion dolaréw | smakowato jeszcze lepiej.

Twarozek przygotowany wedtug przepisu wystarczy na 2-4 porcje.

Awokado - 1 sztuka (140 g)

Chleb zytni razowy - 3 kromki (105 g)

Papryka czerwona - 1/2 sztuki (120 g)

Pomidor - 1 sztuka (170 g)

Rzodkiewka - 10 sztuk (150 g)

Ser twarogowy, potttusty - 81 1/3 plastra (250 g)
S6l biata - 2 szczypty (2 g)

Kietki lucerny - 2 tyzki (20 g)

Cebula dymka, szczypiorek - 8 tyzek (40 g)

Sposob przygotowania:
1. Ugnie¢ widelcem twardg i awokado, a nastepnie wymieszaj z pokrojonymi drobno warzywami.
2. Posdl do smaku, posyp kietkami i zjadaj z razowym chlebem.

UWAGA: mozesz oming¢ szczypiorek, jesli dodajesz rzodkiewki albo dodac inne warzywa - ogorka,
dowolne kietki.







TOST Z JAJKIEM I AWOKADO

(E: 519 kcal; WO0: 61,86 g; BO: 21,94 g; T: 21,98 g)

Uwielbiasz jajko na miekko, a Twdj facet jest fanem sadzonych? To Sniadanie to propozycja dla Was!
Pfodne awokado w asyscie ulubionego jaja I zielonej rukoli zagwarantuje Wam dawke energii na dobry
poczatek dnia!

Jaja kurze, cate - 2 sztuki (100 g)
Chleb wiejski - 2i 1/2 kromki (100 g)
Awokado - 1/2 sztuki (70 g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1 g)
Rukola - 2 garscie (40 g)

S6l morska - 1 szczypta (1 g)

Sposob przygotowania:

1. Kromki chleba opiecz w tosterze.

2. Na kromki chleba potdz plasterki awokado.

3. Przygotuj jajko tak jak lubisz - w koszulce, na miekko lub smazone i potdz na toscie z awokado.
4. Posol | popieprz, a nastepnie posyp rukolg. Rukole mozna delikatnie polac tyzka dressingu

musztardowo-stodkiego.

DRESSING MUSZTARDOWO-SEODKI

(E: 490 kcal; WO: 7,12 g; BO: 0.7 g; T: 50.45 g)

Musztarda - 1 tyzeczka (10 g)
Oliwa z oliwek - 5 tyzek (50 ml)
Syrop klonowy - 1 tyzeczka (5 g)
Ocet jabtkowy - 5 tyzek (30 ml)

Sposéb przygotowania:

1. Wszystkie sktadniki starannie wymieszaj (najtatwiej potrzgsa¢ w zamknietym stoiczku).

2. Zamiast syropu klonowego mozna dodac podobng ilos¢ innego stodzidta, np. chutney z mango albo
zwykty cukier.

UWAGA: mozna zrobi¢ wiecej i trzymaé w loddwce, zeby moc zawsze tatwo i szybko przygotowac
satatke.







GRYCZANKA 7 GRUSZKA

(E: 1073 kcal; WO: 165,43 g; BO: 40,62 g; T: 33,83 g)

Zaden ze sktadnikéw tego przepysznego Sniadania nie jest przypadkowy!

Ptatki gryczane maja niski indeks glikemiczny (wazne przy insulinoopornosci) i zapewnig Ci energie na
wiele godzin. Kakao rozprawi sie z wolnymi rodnikami (plemniki bedg zachwycone!), a cynamon pomoze
ustabilizowac poziom cukru we krwi.

Do tego soczysta gruszka, ktdra oprocz zestawu witamin zawiera jod wspomagajgcy prace tarczycy.
Chyba nie musze Cie dtuzej zachecac?

Gruszka - 2 sztuki (260 g)

Kakao 16%, proszek - 2 tyzki (20 g)
Migdaty - 2 tyzki (30 g)

Nap6j sojowy - 2 szklanki (460 ml)
Cynamon, mielony - 5 tyzeczek (20 g)
Ptatki gryczane - 12i 1/2 tyzki (100 g)

Sposéb przygotowania:
1. Ugotuj ptatki w mleku z dodatkiem kakao i cynamonu.
2. Gruszki pokroj do miseczek, dotdz posiekane migdaty | zalej ugotowanymi ptatkami.







GRANOLA ORZECHOWA

(E: 3803 kcal; WO: 147,94 g; BO: 102,19 g; T: 195,87 g)

Tym z Was, ktorzy zdazyli juz zaprzyjazni¢ z granolg, nie trzeba jej polecac. Tym, ktdrzy nie mieli jeszcze
okazji sie w niej rozkochac, powiem tylko tyle - nie traccie ani dnia wiecej!

To sposob na przepyszny, ale tez zdrowy I megapfodny poczatek dnia.

Mieszanka orzechdw, sezamu i Inu to skarbnica witamin, skfadnikow mineralnych (réwniez tych
superptodnych, jak selen, cynk czy kwas foliowy) oraz nienasyconych kwasow tfuszczowych. Platki
owsiane doskonale requlujg gospodarke weglowodanows i zapewniajg energie na wiele goazin. Do tego
pyszne, soczyste owoce... AZ chce sie wstac I biec na Sniadanie!

Granola z jogurtem sprawdzi sie nie tylko na $niadanie. To réwniez doskonata przekaska i $wietny
sposob na zdrowy deser.

Dynia, pestki, tuskane - 4 tyzki (40 g)

Orzechy wioskie - 11 2/3 garsci (50 g)

Sezam, nasiona - 8 tyzeczek (40 g)

Len, nasiona - 2 tyzki (20 g)

Jabtko - 1 sztuka (180 g)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 5 tyzek (100 g)
Maliny - 1 garsé (70 g)

Oliwa z oliwek - 2 tyzki (20 ml)

Orzechy laskowe - 11 2/3 gars$ci (50 g)

Ptatki owsiane - 40 tyzek (400 g)

Rodzynki - 3 1/3 garsci (100 g)

Syrop klonowy - 4 tyzeczki (20 g)

Orzechy brazylijskie - 12 i 1/2 sztuki (50 g)

Sposob przygotowania:

llo$¢ granoli na 10-12 porcji.

1. Rozgrzej piekarnik do 170°C.

2. Odt6z na bok orzechy (posiekane), ktére dotozysz pézniej i rodzynki, ktérych sie nie piecze.
3. Zatrzyj jabtko na grubej tarce i wymieszaj wraz z pozostatymi sktadnikami.

4. Wyt6z dwie blaszki papierem do pieczenia i wysyp na nie mieszanke granoli. Réwnomiernie
rozprowadz na catej blaszce.

5. Piecz ok. 20-25 minut, mieszajgc co ok. 5 minut.

6. Na ostatnie 5 minut dotdz orzechy.

7. Po wyjeciu z piekarnika, domieszaj rodzynki, poczekaj az granola wystygnie i zamknij w szczelnym
pojemniku.

8. Podawaj ze skyrem lub jogurtem naturalnym i $wiezymi owocami.







PASTA KANAPKOWA Z AWOKADO | ORZECHOW

(E: 1069 kcal; WO0: 123,77 g; B0: 30,17 g; T: 55,43 g)

Te proste, pyszne i pfodne kanapki to jedno z moich ulubionych sniadari. Szczegdlinie latem, kiedy moge
zajadac je w asyscie przepysznych, malinowych pomidoréw.

Awokado dostarczy porcji zdrowych ttuszczéw | antyoksydantdw, a likopen - pogromca wolnych rodnikow
zawarty w pomidorach - wchionie sie w jego towarzystwie o wiele szybciej. Zielona pietruszka dostarczy
duzej porcji witaminy C. Ocet jabtkowy pomoze wyrequlowac gospodarke weglowodanowg. Smacznego!

Orzechy wioskie - 11 2/3 garsci (50 g)
Awokado - 1 sztuka (140 g)
Pietruszka, liscie - 5 tyzeczek (30 g)
Pomidor - 2 sztuki (340 g)

Chleb graham - 6 kromek (180 g)
Ocet jabtkowy - 2 tyzki (12 ml)

Sposob przygotowania:

1. Rozgnie¢ awokado widelcem, wymieszaj z posiekanymi orzechami, octem i posiekang natkg
pietruszki. Dopraw solg I pieprzem.

2. Podawaj z chlebem (najlepiej tostowym) i pokrojonym pomidorem.







PIECZONA OWSIANKA

(E: 1576 kcal; WO: 204,4 g; BO: 58,15 g; T: 62,55 g)

Owsianka to od zawsze jedno z moich ulubionych Sniadan. Kiedys przygotowatam jg tylko w tradycyjny
Sposéb - z mlekiem oraz odrobing soli i miodu. Teraz, jezeli mam rano troche wiecej czasu, stawiam na
wersje z bananami | wisSniami zapiekang w piekarniku. Jest obfedna!

Ptatki owsiane zawierajg niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe (NNKT) oraz sq Zrodtem witamin

Z grupy B - waznych dla prawidfowego funkcjonowania uktadu hormonalnego. Sg rowniez dobrym
przeciwutleniaczem i majq niski indeks glikemiczny, szczegdlnie wazny w przypadku insulinnopornosci.
Dodane do ptatkéw orzechy wtoskie, banany i wisnie to z kolei fantastyczny zestaw wspierajgcy meskg
pfodnosé. Smacznego!

Jaja kurze, cate - 3 sztuki (150 g)

Wisnie bez pestek, $wieze lub mrozone - 3 garscie (200 g)
Orzechy wioskie - 11 2/3 garsci (50 g)

Banan - 2 sztuki (250 g)

Nap6j sojowy - 1 szklanka (250 ml)

Ptatki owsiane - 15 tyzek (150 g)

Sposob przygotowania:

1. Namocz ptatki owsiane w mleku i wstaw na noc do lodéwki.

2. Jesli uzywasz wisni mrozonych, wyjmij je do rozmrozenia bezposrednio przed pieczeniem.

3. Rozgrzej piekarnik do 180°C.

4. Rozgnie¢ banany widelcem i wymieszaj w naczyniu zaroodpornym z namoczonymi ptatkami.
5. Roztrzep jajka widelcem i wymieszaj z ptatkami. Dodaj Swieze lub rozmrozone wisnie | orzechy.
6. Zapiekaj w piekarniku przez okoto 20 minut, az jajka sie zsigda.
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SZAKSZUKA
(E: 1029 keal: WO: 137,73 g; BO: 50,83 g; T: 39,48 g)

Szakszuka to wysmienita i o wiele zdrowsza alternatywa dla tradycyjnej jajecznicy! Pozwala na wigczenie
do Sniadania duzej porcji warzyw, w tym tych, ktdre sq szczeqgdlnie polecane w pfodnej diecie. Jezeli

nie przepadasz za jajkami w wersji sadzonej, mozesz wbic je na patelnie | wymieszac z przesmazonymi
warzywami.

Jajka wyposaza Cie w niezbedna porcje aminokwasow, zelaza oraz witamin z grup A, D 1 E - potrzebnych
do wtasciwego funkcjonowania uktadu hormonalnego. Pomidory i papryka styng z wtasciwosci
przeciwutleniajgcych. Z kolei cebula ma silne dziatanie bakteriobdjcze i jest bogata w witamine C. Jesli
dodasz do tego kietki, bedzie pieknie i jeszcze zdrowie.

Jaja kurze, cate - 4 sztuki (200 g)

Cebula - 1 sztuka (100 g)

Czosnek - 2 zabki (10 g)

Mieta pieprzowa, $wieza - 1 tyzeczka (5 g)
Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10 ml)

Papryka czerwona - 1 sztuka (230 g)
Pomidory w puszce - 3/4 szklanki (200 g)
Kmin rzymski, suszony - 2 tyzeczki (6 g)
Chleb graham - 6 kromek (180 g)
Czarnuszka - 2 tyzeczki (10 g)

Kolendra liscie, $wieze - 1 gars¢ (1 g)

Sposdb przygotowania:

1. Papryke i cebule pokrdj w kostke, czosnek przecisnij przez praske i podsmaz wszystko na tyzce
oliwy.

2. Dodaj pomidory i kmin oraz szczypte soli.

3. Zrob miejsce na patelni, by wbi¢ jajka, a nastepnie smaz pod przykryciem, tak by biatko sie $cieto.

4. Posyp gotowe danie mietg, kolendrg oraz czarnuszka i podawaj z pieczywem (najlepiej tostowym).
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POMYSEY
NA OBIAD



FOSOS 7 SEZAMEM

(E: 1410 kcal; WO0: 97,58 g; B0: 93,75 g; T: 63,82 g)

tososia nie trzeba nikomu przedstawiac - jest przepyszny i mozna go przygotowac na wiele prostych
sposobdw. Znakomicie sprawdza sie jako zastepstwo dla miesa, ktdre w diecie wielu 0s6b zajmuje zbyt
wiele migjsca. O fososiu powinnas wiedzie¢ cos jeszcze - jest fantastycznym wsparciem dla pfodnosci!
Zawiera takze kwasy omega-3, witaminy D, A I E, a do tego selen i cynk.

Gdy potgczysz go z mango, ogorkiem, papryka i zielonymi liscmi kolendry, eksplodujg wszystkie Twoje
zmysty! To danie stanie sie hitem w Twojej kuchn.

Sezam, nasiona - 2 tyzeczki (10 g)
Limonka - 1 sztuka (100 g)

tosos, swiezy - 2 sztuki (400 g)
Mango - 1/2 sztuki (140 g)

Ogorek - 1 sztuka (180 g)

Papryka chili - 1 sztuka (20 g)
Papryka czerwona - 1/2 sztuki (120 g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1 g)

Ryz brazowy - 2/3 szklanki (100 g)
S6l morska - 1 szczypta (1 g)
Kolendra liscie, $wieze - 2 garscie (2 g)

Sposob przygotowania:

1. Rozgrzej piekarnik do 200°C.

2. Pokroj w kostke obranego ogdrka i mango oraz papryke, posiekaj drobno papryczke chili i wszystko
wymieszaj w miseczce z sokiem z potowy limonki.

3. Ryz ugotuj zgodnie z instrukcjg na opakowaniu, a nastepnie wymieszaj z sezamem.

4. tososia posyp solg i pieprzem oraz skrop sokiem z limonki, piecz przez 15-20 min.

5. Na talerz wyt6z ryz, na niego potdz fososia, a na tososia warzywa z mango i posyp swiezg kolendra.







KASZOTTO /Z SOCZEWICA

(E: 1448 kcal; WO: 240,44 g; BO: 59,14g; T: 35,22 g)

Kasza peczak ma najnizszy indeks glikemiczny sposrod wszystkich kasz, dlatego jest szczegdinie polecana
osobom z insulinoopornoscig oraz chorujgcym na cukrzyce. Gdy potaczysz jg z soczewicg - skarbnicg
biatka roslinnego - otrzymasz przepyszne | megaptodne danie. Smacznego!

Bazylia, $wieza - 1 gar$¢ (3 g)

Bulion warzywny - 11 2/3 szklanki (400 ml)
Cebula - 1 sztuka (100 g)

Oliwa z oliwek - 2 tyzki (20 ml)

Pietruszka, liscie - 5 tyzeczek (3 0g)

Por - 1 sztuka (140 g)

Pieprz czarny - 2 szczypty (2 g)

Tymianek, suszony - 2 tyzeczki (6 g)
Soczewica zielona - 1/2 szklanki (100 g)
Kasza jeczmienna, peczak - 2 woreczki (200 g)
Ser parmezan, tarty - 21i 1/2 tyzki (20 g)
Sok z cytryny - 5 tyzek (30 ml)

Grzyby, suszone - 1 gar$é (10 g)

Sposob przygotowania:

Poprzedniego wieczoru lub kilka godzin wczesniej namocz grzyby, potem je ugotu;.

1. Posiekaj drobno cebule i czosnek, podsmaz je w woku na oliwie.

2. Ugotuj soczewice i odcedZ wode.

3. Dodaj suchg kasze peczak | zamieszaj zeby sie chwile uprazyta w oliwie. Zacznij dodawac po
troche bulion, zeby kasza zaczeta sie gotowac. Dodaj tymianek. Dodawaj bulion na zmiane z woda
z gotowania grzybow, az kasza bedzie ugotowana.

4. Dodaj soczewice | sok z cytryny - wymieszaj.

5. Podawaj posypane parmezanem i natka.

UWAGA: bulion mozna przygotowac samodzielnie lub kupi¢ dobrej jakosci w proszku lub kostce. Jesli
masz mniej czasu, to ugotuj kasze w osobnym garnku w bulionie, a nastepnie wymieszaj z warzywami
przed podaniem.
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STIR-FRY KOLOROWY ORZECHOWY

(E: 1375 kcal; WO0: 132,29 g; BO: 84,34 ¢; T: 62,92 g)

Stir-fry to danie z woka, ktdrego przygotowanie polega na ‘smazeniu w ruchu”. Dostownie - mieszaj | smaz!
Na Twojej patelni same znakomitosci - delikatne mieso z kurczaka (mozesz zastapic je tofu, krewetkami,
rybg albo brazowa soczewicg), kolorowe warzywa, orzechy i sezam..

Brokuty sq doskonatymi przeciwutleniaczami, ktdre sg niezbedne dla procesu spermatogenezy. Majg tez
niski indeks glikemiczny (wazny przy insulinoopornosci) oraz wtasciwosci przeciwzapalne istotne w diecie
przy PCOS. Groszek cukrowy oprdcz porcji roslinnego biatka dostarczy mndstwa witaminy C, witamin

Z grupy B oraz Zelaza, magnezu, fosforu i potasu. Do tego komosa ryzowa - bomba bardzo wysokiej
Jjakosci biatka wzbogacona armig antyoksydantow! To jak? Patelnia przygotowana?

Mieso z piersi kurczaka, bez skéry - 1 sztuka (200 g)
Sezam, nasiona - 2 tyzeczki (10 g)

Brokuty - 1/2 sztuki (250 g)

Czosnek - 2 zabki (10 g)

Groszek cukrowy - 3 i 2/3 garsci (200 g)

Korzen imbiru, surowy - 1/8 sztuki (10 g)

Oliwa z oliwek - 3 tyzki (30 ml)

Orzechy nerkowca - 1 gar$é (35 g)

Papryka czerwona - 1 sztuka (250 g)

Papryka chili, w proszku - 1/2 tyzeczki (2 g)

Sos sojowy - 3 tyzeczki (15 g)

Cebula dymka - 4 sztuki (80 g)

Sok cytrynowy - 5 tyzek (30 ml)

Komosa ryzowa (quinoa), ziarna - 2/3 szklanki (100 g)

Sposob przygotowania:

1. Pokrdj mieso | papryke w cienkie paski, a brokut podziel na mate rozyczki i ugotuj al dente wraz
z groszkiem cukrowym.

2. Ugotuj komose ryzowg (mozesz zastapi¢ jg ryzem bragzowym lub kaszg gryczang)

3. Imbir i czosnek zetrzyj na tarce lub drobno pokrdj i przez chwile podsmaz w woku na tyzce oliwy.

4. Dodaj mieso z potowg soku cytrynowego, tyzka sosu sojoweqo i papryka chili (jesli wolisz, moze by¢
tagodna papryka), po chwili dodaj pokrojong papryke.

5. Kiedy mieso sie zetnie dodaj pozostatg oliwe, brokuty, groszek cukrowy i nerkowce.

6. Podawaj z komosa, posyp ziarnem sezamu i dymka. Swietnie smakuje tez z dodatkiem $wiezej
kolendry lub natki pietruszki.

UWAGA: mieso kurczaka mozesz zastgpi¢ pokrojonym tofu, krewetkami, rybg albo brgzowa soczewica.







CURRY Z CIECIERZYCA T WARZYWAMI

(E: 1307 kcal; WO: 204,43 g; BO: 44,25 ¢; T: 37,13 g)

Curry kojarzy nam sie zwykle z kurczakiem. Jednak w mys| zasady ograniczania ttuszczow zwierzecych
proponuje Tobie (i Twojej owulacji;) ) przepyszng wersje z ciecierzycg. Zeby nie byto, Ze dbasz tylko

0 siebie, do curry dodaj czerwong papryke - skarbnice antyoksydantow, ktéra wspomoze proces produkci
plemnikdw.

Wybierajgc mleczko kokosowe, zwrd¢ uwage na zawartosc ekstraktu z kokosa - im wiecej, tym lepiey.

Korzen imbiru, surowy - 1/3 sztuki (30 g)
Mleczko kokosowe - 10 tyzek (100 ml)
Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10 ml)

Papryka czerwona - 1 sztuka (250 g)
Pieczarka uprawna, $wieza - 8 sztuk (160 g)
Przyprawa curry - 6 1 1/4 tyzeczki (25 g)
Kmin rzymski, suszony - 1 tyzeczka (3 g)
Ryz brazowy - 2/3 szklanki (100 g)

Sol biata - 1 szczypta (1 g)

Cebula dymka - 5 sztuk (100 g)

Ciecierzyca bez zalewy, puszka - 1 puszka (250 g)
Kolendra liscie, $wieze - 2 garscie (2 g)
Passata - 2 szklanki (500 g)

Sposéb przygotowania:
1. Zetrzyj imbir na drobnej tarce i delikatnie podsmaz na oliwie w garnku z grubym dnem. Dodaj do
garnka pokrojong papryke oraz pieczarki i dus pod przykryciem przez kilka minut.

2. Nastepnie dodaj mleczko kokosowe, przyprawe curry oraz mielony kmin rzymski. Kiedy papryka
zmieknie, dodaj ciecierzyce | passate, a nastepnie gotuj na matym ogniu przez ok. 15 minut.

. Ugotuj ryz zgodnie z instrukcjg w osobnym garnku.

. Dopraw potrawe solg do smaku.

. Posiekaj dymke i $wiezg kolendre.

. Serwuj danie z ryzem obficie posypane dymka i kolendra.
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RYBA ZE SZPINAKIEM

(E: 1317 kcal; WO: 125,86 g; BO: 102,11 g; T: 48,59 g)
Na Twoim stole przynajmniej dwa razy w tygodniu powinna pojawic sie morska ryba.

Dorsz to bogate Zrodfo biatka, kwasow omega-3, witamin z grupy B oraz A, E I C - doskonatych
antyoksydantow. Zawiera réwniez stuszng porcje mineratow, w tym nieocenionego wspomagacza
spermatogenezy - selenu. W pofgczeniu ze szpinakiem (ogromna dawka witaminy A oraz kwasu
foliowego) oraz makaronem razowym stanowi wspaniate danie, ktére ma szanse podkrecic ptodnosc. Do
tego, w towarzystwie limonki i mleczka kokosoweqo, smakuje naprawde wyjatkowo!

Cukinia - 1 sztuka (600 g)

Czosnek - 3 zabki (15 g)

Dorsz, $wiezy - 4 sztuki (400 g)
Limonka - 1 sztuka (100 g)

Makaron razowy, pszenny - 1i 1/3 szklanki (100 g)
Migdaty, ptatki - 2 tyzki (30 g)
Mleczko kokosowe - 5 tyzek (50 ml)
Oliwa z oliwek - 2 tyzki (20 ml)

Por - 1 sztuka (140 g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1 g)
Tymianek, suszony - 1 tyzeczka (3 g)
Szpinak - 12 garsci (300 g)

S6l morska - 1 szczypta (1 g)

Sposdb przygotowania:

1. Rybe polej sokiem z limonki, posyp solg i pieprzem, piekarnik rozgrzej do 180°C.

2. Na patelni na oleju dus szpinak z czosnkiem oraz odrobing soli i pieprzu przez ok. 5 minut.
Nastepnie zdejmuj wszystko z patelni.

3. Na patelni podgrzej mleczko kokosowe z sokiem z limonki i ptatkami migdatowymi.

4. W naczyniu zaroodpornym utdz plasterki cukinii I pora z odrobing oliwy oraz ziotami - tymiankiem
lub czgbrem. Na nich utdz rybe, a nastepnie szpinak. Na sam wierzch wylej mleczko kokosowe
z limonka I migdatami. Wszystko piecz przez ok. 25 minut.

5. Makaron ugotuj zgodnie z instrukcjg na opakowaniu i podawaj razem z zapiekang ryba.







CHILLI FASOLOWE

(E: 1546 kcal; WO: 239,07 g; BO: 56,48 g; T: 50,06 g)

Proste, szybkie i megasmaczne danie - takie lubie najbardziej! Do teqo skomponowane tak, zeby
kompleksowo wspomagac ptodnosc!

Czerwona fasola doskonale wptywa na gospodarke hormonalng i wspomaga owulacje. Duza dawka
czosnku to turbodotadowanie selenu niezbednego dla produkcji plemnikéw. Papryka, pomidory, cukinia

I seler naciowy tworzg armie przeciwutleniaczy gotowych rozprawic sie z kazdym napotkanym na drodze
wolnym rodnikiem. Do tego pasta z awokado | zawarte w niej kwasy omega-3. Prawda, Ze ptodnie?

Awokado - 1/2 sztuki (70 g)

Cebula czerwona, surowa - 1 1/3 sztuki (150 g)
Cukinia - 1/2 sztuki (300 g)

Czosnek - 4 zgbki (20 g)

Oliwa z oliwek - 3 tyzki (30 ml)

Papryka chili - 1 sztuka (20 g)

Pomidory w puszce - 2 szklanki (480 g)

Kmin rzymski, suszony - 1 tyzeczka (3 g)

Ryz brazowy - 2/3 szklanki (100 g)

Seler naciowy - 1/7 sztuki (50 g)

S6l biata - 4 szczypty (4 g)

Fasola czerwona, konserwowa, odsgczona, optukana wodg - 2 szklanki (340 g)
Kolendra liscie, $wieze - 5 garsci (5 g)

Sok z cytryny - 2 tyzki (12 ml)

Papryka zielona - 3 sztuki (420 g)

Papryka wedzona - 1 tyzeczka (4 g)

Sposob przygotowania:
1. Na oliwie podsmaz posiekang 1 cebule i czosnek przeci$niety przez praske. Dus pod przykryciem
przez kilka minut.

2. Dodaj pokrojong papryke, chili, cukinie i seler naciowy. Dus, az zmiekng, ale zachowajg troche
chrupkosci.

. Dodaj papryke wedzong, sdl, kmin rzymski oraz pomidory z puszki i poczekaj az sie zagrzeje.

. Dodaj fasole i gotuj przez ok. 20 minut.

. Ryz ugotuj zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

. W osobnej miseczce awokado rozgnie¢ widelcem, dodaj pokrojong potdwke czerwonej cebuli i dwie
tyzki soku z cytryny. Posol do smaku.

7. Podawaj chilli z ryzem i tyzkg pasty z awokado. Posyp Swiezg pokrojong kolendra.
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PIECZONE WARZYWA 7 /ZIELONYM DIPEM
ORAZ SAEATKA Z BURAKA T JABEKA

(E: 1270 kcal; WO: 172,71 ¢; BO: 40,39 g; T: 54,73 g)
To danie moze miec¢ nieskoriczenie wiele wersji. Mozesz wzbogacic je ulubionym warzywem lub wyrzucic
Z przepisu to, czeqo akurat nie masz lodéwce. W sezonie grillowym zamiast do piekarnika mozesz wrzuci¢
warzywa na ruszt, a na talerzu potozyc koto nich kawatek grillowanego fososia albo chudego miesa.
Mozesz wykorzystac surowe warzywa - marchew, papryke, pomidora, seler naciowy - i w potgczeniu
z zielonym dipem potraktowac je jako przekgske.
W kazdej z wersji bedzie pyszng skarbnicg antyoksydantow, witamin | mineratow!

Brokuty - 1/2 sztuki (250 g)

Cebula czerwona, surowa - 1 sztuka (100 g)
Cukinia - 1/2 sztuki (300 g)

Cytryna - 1/2 sztuki (40 g)

Czosnek - 2 zabki (10 g)

Koper ogrodowy - 5 tyzeczek (20 g)
Ogorek - 1 sztuka (200 g)

Oliwa z oliwek - 2 tyzki (20 ml)
Orzechy nerkowca - 2 garscie (70 g)
Papryka czerwona - 1 sztuka (230 g)
Papryka zotta - 1 sztuka (200 g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1 g)
Seler naciowy - 1/8 sztuki (30 g)

Sél biata - 1 szczypta (1 g)
Ziemniaki, Srednie - 2 sztuki (180 g)
Batat - 1 sztuka (230 g)

Sposob przygotowania:

Orzechy nerkowca trzeba namoczy¢ wczesniej na ok. 4 godziny.

1. Wigcz piekarnik na 180°C.

2. Warzywa do pieczenia (ziemniaki, batat, papryki, cebule cukinie, brokuty) pokréj w kawatki
| wymieszaj z 2 tyzkami oliwy. Na tym etapie lepiej warzyw nie soli¢, bo puszczg sok, ale mozesz
posypac pieprzem | dowolnymi ziotami.

3. Przetéz warzywa na blache wytozong papierem do pieczenia i wtdz do rozgrzanego piekarnika na
okoto 35 minut lub do upieczenia ziemniakdw.

4. Kiedy pieka sie warzywa, mozesz zrobi¢ zielony dip. Namoczone i odcedzone nerkowce, obrane
0gorki, zgnieciony czosnek, seler naciowy i koper wtdz do pojemnika i zblenduj na gtadki krem. Jesli
krem jest zbyt gesty, dodaj do niego troche zimnej wody. Dopraw do smaku sokiem z cytryny, solg
| pieprzem.

5. Podawaj warzywa polane zielonym dipem.

UWAGA: zamiast pieczonych warzyw mozesz podaé surowe - pomidory, ogérki, kalarepe, marchew albo

upieczone warzywa korzeniowe. Dip mozna tez podac¢ jako element grilla z chudym miesem lub ryba.
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SAFATKA Z BURAKA | JABEKA

(E: 268 kcal; WO0: 40,31 g; BO: 5,35 ¢; T: 11,08 g)

Cebula czerwona, surowa - 1/2 sztuki (50 g)
Jabtko - 1/2 sztuki (90 g)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10 ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1 g)

Tymianek, $wiezy - 1/2 tyzeczki (4 g)

S6l morska - 1 szczypta (1 g)

Buraki, gotowane - 2 sztuki (240 g)

Sok z cytryny - 2 tyzki (12 ml)

Sposéb przygotowania:

1. Zetrzyj na grubej tarce buraki i jabtko.

2. Pokrdj drobno cebule.

3. Wymieszaj wszystkie sktadniki razem z tymiankiem, dopraw cytryna, solg i pieprzem.










POMYSEY
NA KOLACIE




OMLET Z FASOLI

(E: 773 kcal; W0: 107,67 g; BO: 24,01 g; T: 33,78 g)
Omlet z fasoli na stodko? I to jaki!

To pyszne danie to nie tylko rozkosz dla podniebienia, ale tez porzadna dawka wspomagaczy ptodnosci.
Fasola zwieksza Twojg szanse na owulacje | jest bogatym Zrodfem waznych dla meskiej pfodnosci selenu
I cynku. Kakao - oprdcz tego, ze pobudza endorfiny - jest znakomitym przeciwutleniaczem.

Jogurt sojowy mozesz zastapic skyrem, jogurtem naturalnym lub dowolnym, ktdry lubisz (najlepiej
niestodzonym), a truskawki innymi owocami - malinami, boréwkami czy wisniam.

Banan - 1 sztuka (120 g)

Kakao 16%, proszek - 2 tyzki (20 g)

Ksylitol - 4 tyzeczki (28 g)

Nap6j sojowy - 2/3 szklanki (150 ml)

Oliwa z oliwek - 2 tyzki (20 ml)

Proszek do pieczenia - 1 tyzeczka (4 g)

Truskawki - 1 1/3 szklanki (200 g)

Fasola konserwowa, w puszce - 11 1/3 szklanki (240 g)
Weganiski jogurt sojowy, naturalny - 10 tyzek (200 g)

Sposob przygotowania:

1. Zblenduj wszystkie sktadniki oprdcz truskawek i oliwy.

2. Rozgrzej oliwe na patelni i smaz mate placuszki po jednej i drugiej stronie.
3. Podawaj placuszki z plasterkami truskawek i jogurtem.

UWAGA: jogurt sojowy mozna zastgpi¢ skyrem, jogurtem naturalnym, migdatowym albo innym
dowolnym, najlepiej niestodzonym, a truskawki innymi owocami - malinami, boréwkami, wisniami.







HUMUS 7 DOWOLNYMI WARZYWAM|

(E: 1411 kcal; WO: 212,8 g; BO: 56,89 g; T: 44,95 g)

Humus podany z pieczywem i ulubionymi warzywami doskonale sprawdzi sie w roli kolacji. Mozesz go
rowniez wykorzystac jako zdrowg przekaske na wieczorny seans filmowy. Pokrojone w stupki marchewki,
papryki czy seler z dodatkiem humusu z powodzeniem zastapig lub uzupetnig nachosy.

Ciecierzyca to bogate Zrodto biatka roslinnego. W pfodnej diecie powinna zastapic jak najwiecej biatek
zwierzecych. Jest tez Zrodtem witamin z grupy B oraz kwasu foliowego.

Chleb pita, razowy - 3 sztuki (210 g)

Cytryna - 1 sztuka (80 g)

Czosnek - 2 zgbki (10 g)

Masto sezamowe, tahini - 3 tyzki (60 g)
Siemie Iniane - 1 tyzka (10 g)

S6l morska - 1 szczypta (1 g)

Ciecierzyca gotowana - 12i 1/2 tyzki (250 g)
Woda - 1/5 szklanki (50 ml)

Sposdb przygotowania:

1. Ciecierzyce, tahini, czosnek przecisniety przez praske, sok z cytryny, Swiezo zmielone siemie Iniane
I wode zblenduj razem na gtadka mase.

2. Podawaj z chlebkiem pita i $wiezymi warzywami - pomidorem, ogérkiem, surowa marchewka,
kalarepg itp.

3. Warto posypac tez natkg pietruszki lub kolendry, a takze nasionami czarnuszki.







PLACKI GRYCZANE

(E: 1012 kcal; WO: 149,39 g; B0: 39,42 g; T: 27,4 g)

Kasza gryczana to w pfodnej kuchni absolutny top! Niski indeks glikemiczny oraz pakiet waznych witamin
I mikroelementow sprawiaja, ze wspomaga gospodarke weglowodanows, pomaga wyrequlowac poziomy
hormondw | wptywa korzystnie na proces produkcji plemnikow. Jej wiasciwosci podbijajg likopen
(pogromca wolnych rodnikow zawarty w suszonych) pomidorach oraz czarnuszka - absolutny hit wsréd
wspomagaczy jakosci nasienia.

Swietnie smakuja w asyscie fososia i safaty, ale sprawdza sie réwniez jako dodatek do innych dar.

Czosnek, granulowany - 1 2/3 tyzeczki (5 g)
Kasza gryczana, niepalona - 1 szklanka (200 g)
Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10 ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1 g)

Sol biata - 1 szczypta (1 g)

Pomidory suszone w oliwie - 4i 1/4 plastra (30 g)
Safata - 1/4 sztuki (50 g)

Czarnuszka - 1 tyzeczka (5 g)

tosos, wedzony - 1/2 opakowania (50 g)

Sposob przygotowania:

1. Wyptucz kasze w zimnej wodzie, a nastepnie zalej czystg zimna wodg, tak aby centymetr wody byt
ponad kaszg. Odstaw na noc (albo minimum na 8 godzin) do loddwki.

2. Po tym czasie zblenduj kasze na gtadkie ciasto, dodaj pokrojone pomidory oraz pozostate sktadniki
I przyprawy. Wymieszaj.

3. Smaz niewielkie placki na suchej patelni lub w piekarniku na papierze do pieczenia (180°C, przez
ok.15-20 minut).

4. Podawaj z kawatkamitososia i satatg z odrobing dressingu (przepis na dressing musztardowo-
stodki znajdziesz w pomystach na $niadanie).

UWAGA: zamiast sataty mozesz podac inne dowolne surowe warzywa. Mozesz tez serwowac placki
z dodatkiem serka kremowego albo z dipem z nerkowcéw (przepis na ten dip znajdziesz w pomystach
na obiad).







SMALEC WEGE 7 CHRUPIACYM DODATKIEM - KANAPKI

(E: 871 kcal; W0: 142,66 g; BO: 30,5 g; T: 24,43 g)

Niewiele dari zaskoczyto mnie tak, jak ten smalec - jest przepyszny! Z dodatkiem skwarek z prazonej kaszy
gryczanej to prawdziwy majstersztyk!

Pamietaj - fasola doskonale zastepuje w diecie biatko zwierzece | wplywa korzystnie na gospodarke
hormonalna. A jezeli masz ochote jeszcze bardziej podkrecic propfodnosciowe wartosci tej pasty, udekoruj
g ulubionymi kietkami.

Jezeli lubisz smalec w tradycyjnym towarzystwie ogorka kiszonego to swietnie! Kiszonki to rarytas dla
bakterii jelitowych, ktdre pomogg zadbac o trawienie i odpornosc.

Cebula - 1 sztuka (100 g)

Chleb zytni razowy - 4i 1/4 kromki (150 g)
Kasza gryczana - 1/8 woreczka (10 g)
Oliwa z oliwek - 2 tyzki (20 ml)

Majeranek, suszony - 1 tyzeczka (3 g)

Sos sojowy - 1 tyzeczka (5 g)

Sol biata - 1 szczypta (1 g)

Fasola biata, gotowana - 1 szklanka (180 g)
Ogorki kiszone - 3 sztuki (180 g)

Pieprz biaty - 1 szczypta (1 g)

Sposéb przygotowania:

1. Na patelni zeszklij posiekang cebule z jedng tyzkg oliwy, dodaj sol i pieprz, dus 3-5 minut pod
przykryciem.

2. Odsgcz fasole, dodaj do niej zeszklong cebule, majeranek i sos sojowy, a nastepnie wszystko
zmiksuj.

3. Na czystej patelni rozgrzej pozostatg oliwe i wsyp do niej kasze z odrobing soli.
Praz ok. 2-3 minuty, uwazajac, by kasza sie nie przypalita.

4. Przesyp uprazong kasze na papierowy recznik, by odsgczy¢ z nadmiaru ttuszczy,
a nastepnie dosyp do pasty | wymiesza.

5. Serwuj smalec na kromkach chleba z pokrojonymi ogérkami i innymi dowolnymi surowymi
warzywami.







KANAPKI Z PASTA POMIDOROWA

(E: 768 kcal; W0: 69,43 g; BO: 47,41 g; T: 37,81 g)

Ta pyszna pasta sprawdzi sie nie tylko na kolacje, ale tez na Sniadanie czy na kanapki do pracy. Tofu to
sprasowany twardg, ktory wytwarza sie na bazie mleka sojowego. W potgczeniu z suszonymi pomidorami
dostarczy organizmowi nie tylko cennych roslinnych biatek, ale takze sporg dawke antyoksydantow. Nie
zapomnij o kietkach - pfodnym topem jest oczywiscie czarnuszka, ale mozesz uzyc innych, tych ulubionych
albo tych, ktdre akurat masz w lodowce.

Pieprz czarny - 1 szczypta (1 g)

Tofu, twarde - 10 plastréw (250 g)

So6l morska - 1 szczypta (1 g)

Czarnuszka - 1 tyzeczka (5 g)

Chleb petnoziarnisty, tradycyjny - 2 i 1/2 kromki (100 g)
Szczypiorek - 5 tyzek (25 g)

Pomidory suszone w oleju - 12 plastréw (84 g)

Kietki jarmuzu - 1/8 garsci (4 g)

Sposéb przygotowania:

1. Rozkrusz tofu i wrzu¢ do blendera.

2. Pomidory pokrdj na paski i dodaj do tofu, a nastepnie zmiksuj na gtadkg mase.

3. Posiekaj szczypiorek, dodaj do masy i wymieszaj. Dopraw solg i pieprzem do smaku.

4. Podawaj z chlebem (najlepiej petnoziarnistym, na zakwasie) posypane czarnuszka (mozna jg tez
domiesza¢ do pasty) i Swiezymi dowolnymi kietkami.
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PEENOZIARNISTE PLACKI Z BOROWKAMI

(E: 589 kcal; WO: 80,97 g; BO: 18,27 g; T: 23,64 g)

Proponuje je na kolacje, ale rownie dobrze sprawdzg sie w roli Sniadania. Sq pyszne, zdrowe | proste
w przygotowaniu!

Jajko to bogate Zrodfo witaminy E, Zelaza i fatwo przyswajalnych aminokwasdw. Boréwki to mistrzowie
wsrdd przeciwutleniaczy. Z kolei cynamon ma znakomite wtasciwosci przeciwzapalne, dlatego jest
szczegolnie polecany w diecie przy PCOS.

Jaja kurze cate - 1 sztuka (50 g)

Boréwki mrozone lub $wieze — 2 garscie (50 g)
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 6 tyzek (120 g)
Midd pszczeli - 2/3 tyzki (15 g)

Olej rzepakowy - 11 1/2 tyzki (15 ml)

Proszek do pieczenia - 1/2 tyzeczki (2 g)
Cynamon, mielony - 1/2 tyzeczki (2 g)

Maka pszenna petnoziarnista - 4 i 2/3 tyzki (70 g)

Sposdb przygotowania:

1. Do miski wlej jogurt, dodaj jajka, olej I wymieszac na jednolitg mase.

2. Dodaj przesiang make, proszek do pieczenia, cynamon i midd, boréwki i delikatnie wymieszaj rézga
tylko do potaczenia sie sktadnikéw.

3. Rozgrzej patelnie z nieprzywierajgcg powtokg. Smaz na umiarkowanym ogniu przez 2 minuty
z kazdej strony.







PLACUSZKI Z JABEKAMIT CYNAMONEM

(E: 1031 kcal; WO: 136,03 g; BO: 37,01 g; T: 41,86 g)

Te aromatyczne placuszki sg znakomitg alternatywa dla tradycyjnych racuchow! Polecam je szczegdinie
tym z Was, ktdre zmagajg sie z PCOS - jabtka obnizaja poziom ztego cholesterolu, a cynamon ma
udowodnione dziatanie przeciwzapalne.

Jezeli korzystasz z bardzo soczystej odmiany jabtek, mozesz je po Starciu odsgczyc na sitku, inaczej
placuszki mogag wyjs¢ zbyt wilgotne.

Jaja kurze, cate - 2 sztuki (100 g)

Jabtko - 2 sztuki (360 g)

Nap6j sojowy - 1/2 szklanki (120 ml)

Oliwa z oliwek - 2 tyzki (20 ml)

Proszek do pieczenia - 2 tyzeczki (8 g)

Cynamon, mielony - 2 tyzeczki (8 g)

Maka pszenna petnoziarnista - 5 tyzek (75 g)
Weganiski jogurt sojowo-waniliowy - 15 tyzek (300 g)

Sposdb przygotowania:

1. Zetrzyj jabtko na grube tarce, a nastepnie wymieszaj doktadnie z maka, z6ttkami jajek, cynamonem,
proszkiem do pieczenia i napojem sojowym.

2. Ubij biatka, a nastepnie delikatnie wymieszaj z resztg masy.

3. Smaz mate placuszki na patelni posmarowanej oliwg.

4. Podawaj placuszki z jogurtem.

UWAGA: jogurt sojowy mozesz zamieni¢ na krowi albo skyr. Jesli nie przepadasz za smakiem wanilii,
wybierz smak naturalny.










POMYSEY
NA PRZEKASKI




KULKIMOCY - CZEKOLADOWA CHAEWA

(E: 1597 kcal; WO: 266,99 g, BO: 23,79 g, T: 60,26 g)

Nazwa tego deseru jest zupetnie nieprzypadkowa! Reqularne spozywanie orzechdw moze zdziata¢ cuda
dla meskiej pfodnosci - poprawic nie tylko liczbe plemnikdw w nasieniu, ale rowniezZ ich ruchliwosc,

a nawet morfologie. Do teqo kakao - fantastyczny przeciwutleniacz oraz nasiona amarantusa - Zrodfo
wapnia, magnezu oraz witamin z grupy B.

Orzechy wioskie - 1 gars¢ (30 g)

Kakao, ciemne - 2 tyzki (20 g)

Masto sezamowe, tahini - 2 tyzki (40 g)

Olej kokosowy - 2 tyzki (20 ml)

Sol biata - 1 szczypta (1 g)

Ekspandowane ziarno amarantusa - 2 tyzki (6 g)
Daktyle, medjool - 12 sztuk (325 g)

Sposob przygotowania:

1. Pokrusz orzechy w blenderze - drobno, ale nie na proszek.

2. Wymieszaj w blenderze wszystkie sktadniki i w6z do lodéwki na 30 minut do schtodzenia.
3. Uformuj 12 kulek i przechowuj w loddwce.







KOMOSA RYZOWA 7 JOGURTEM | OWOCAM

(E: 953 kcal; W0: 114,93 g, BO: 44,65 g, T: 35,22 g)

Komosa ryzowa - inaczej quinoa - to doskonale Zrédfo biatka roslinnego, ktére w ptodnej diecie powinno
zastapic to pochodzenia zwierzecego. Podajgc jg z migdatami, bordwkami i jogurtem, wyczarujesz
fantastyczny, lekki deser. Z uwagi na niewielkg kalorycznosc i niski indeks glikemiczny szczegdlnie
docenig go te z Was, ktdre zmagajg sie z insulinoopornoscia.

Ekstrakt wanilii - 1 tyzeczka (4 ml)

Ksylitol - 2 i 3/4 tyzeczki (20 g)

Migdaty, ptatki - 2 tyzki (30 g)

Nap6j sojowy - 1 szklanka (250 ml)

Komosa ryzowa (quinoa), ziarna - 1/3 szklanki (80 g)
Boréwka brusznica - 4 garscie (200 g)

Weganiski jogurt sojowy, naturalny - 20 tyzek (400 g)

Sposob przygotowania:

Sktadniki wystarczg na duzg porcje dla 2 0séb

1. Optucz komose na sitku w zimnej wodzie i przetéz do garnka.

2. Zalej napojem sojowym i dodaj ksylitol, a nastepnie gotuj do miekkosci - okoto 12-15 minut.

3. Jogurt wymieszaj z wanilig i ptatkami migdatowymi.

4. Utéz w miseczce warstwe ugotowanej komosy, nastepnie polej jogurtem i posyp owocami albo
wszystko wymieszaj.

UWAGA: borowki mozesz zastgpi¢ innymi owocami w podobnej ilosci, najlepiej jagodowymi, ale moga
by¢ tez pestkowe - wisnie, sliwki, morele, brzoskwinie.







C/EKOLADOWY PLACEK Z MIGDAEAMI

(E: 2949 kcal; WO0: 123,26 g, BO: 62,94 g, T: 247,85 g)

Doskonata alternatywa dla tradycyjnego brownie. To najbardziej czekoladowy placek z wszystkich, ktdre
kiedykolwiek jadfam! | gwarantuje, Ze zachwyci sie nim kazdy czekoladomaniak! Do tego nie zawiera ani
grama maki, za to jest skarbnicg antyoksydantow | zdrowych ttuszczow.

Jaja kurze, cafe - 3 sztuki (150 g)

Ekstrakt wanilii - 2i 1/2 tyzeczki (10 ml)
Kakao, ciemne - 5 tyzek (50 g)

Ksylitol - 141 1/4 tyzeczki (100 g)

Maliny - 11 1/3 garsci (100 g)

Mieta pieprzowa, $wieza - 2 tyzeczki (10 g)
Migdaty, ptatki - 10 tyzek (150 g)

Oliwa z oliwek - 15 tyzek (150 ml)

Sol biata - 1 szczypta (1 g)

Soda oczyszczona - 1 tyzeczka (4 g)

Woda - 1/2 szklanki (125 ml)

Sposdb przygotowania:

Propozycja sktadnikow wystarczy na 10-12 porcji:

1. Doktadnie wymieszaj kakao z gorgcag woda i dodaj wanilie.

2. W matej misce wymieszaj migdaty z sodg i sola.

3. Do wiekszej miski wsyp ksylitol, oliwe, jajka I miksuj przez okoto 3 minuty.

4. Do zmiksowanej masy dodaj paste z kakao oraz zawarto$¢ matej miski.

5. W6z do blaszki rozmiaréw ok. 20x24 cm i piecz w 170°C przez okoto 40-45 minut.
6. Kazdy kawatek placka ozddb kilkoma malinami i listkiem miety.







SMOOTHIE ZIELONE

(E: 472 kcal; W0: 77,72 g, B0: 10,65 g, T: 16,31 g)

Ten napdj to proptodnosciowa bomba! Awokado zawiera cenne kwasy omega-3. Pomararicza i szpinak
zapewnig dawke przeciwutleniaczy, przed ktdrg uciekng wszystkie wolne rodniki. Siemie Iniane zadba
o Twojg rownowage hormonalng | wesprze owulacje, a ananas | zawarta w nim bromelanina moze
zwiekszy¢ szanse na implantacje zarodka. Czy musze Cie dfuzej zachecac?

Awokado - 1/2 sztuki (70 g)

Pomarancza - 1 sztuka (320 g)

Siemie Iniane - 1 tyzka (10 g)

Szpinak - 1 garsé (25 g)

Woda kokosowa - 1 1/2 szklanki (360 ml)
Ananas, surowy - 1/4 sztuki (170 g)

Sposob przygotowania:

Przepis na 2 porcje.

1. Siemie Iniane zmiel w mtynku do kawy (mozesz przechowywac zmielone siemie Iniane w lodéwce
przez kilka dni).

2. Owoce pokrdj na kawatki I wszystko razem zblenduj na gtadki koktajl.

UWAGA: wode kokosowg mozesz zastgpi¢ zwyktg wodg. Zamiast szpinaku mozesz tez uzy¢
sparzonych lisci pokrzywy.







OWOCE POD KRUSZONKA

(E: 1580 kcal; WO: 220,62 g, BO: 30,83 g, T: 75,07 g)

Owoce pod kruszonkg to mdj absolutny deserowy hit! Najbardziej je lubie, gdy s jeszcze ciepte. W sezonie
uzywam tych owocdw, ktore aktualnie mam w domu - sliwek, rabarbaru, wisni czy brzoskwini. Kiedy
koriczy sie lato, przygotowuje klasyczng wersje z jabtkami.

Pfatki owsiane to skarbnica witamin z grupy B wspierajgcych uktad hormonalny oraz bogate Zrodfo
nienasyconych kwasow ttuszczowych (NNKT) i bfonnika. Orzechy i migdaty to z kolei zestaw
superwsparcia dla plemnikdw. Pysznie i pfodnie!

Orzechy wtoskie - 1 gars¢ (30 g)

Ksylitol - 6 tyzeczek (42 g)

Margaryna - 7 tyzek (70 g)

Migdaty, ptatki - 2 tyzki (30 g)

Ptatki owsiane - 10 tyzek (100 g)

Sliwki - 11 sztuk (600 g)

Maka pszenna petnoziarnista - 3 tyzki (45 g)

Sposdb przygotowania:

Wystarczy na 5-6 porgji.

1. Rozgrzej piekarnik do 180°C

2. Ze Sliwek usun pestki, potéwki owocdw utéz w zaroodpornym naczyniu.

3. Z ptatkéw owsianych, maki i margaryny zréb kruszonke, dodaj do niej ksylitol, a nastepnie pokrojone
orzechy i ptatki migdatowe.

3. Ut6z kruszonke na owocach i zapiekaj 35-40 minut.

UWAGA: zamiast sliwek mozesz uzy¢ jabtka (wtedy dodaj do kruszonki cynamon), gruszki (w takim
przypadku mozesz doda¢ do kruszonki kakao), rabarbar albo inne sezonowe owoce lub ich mieszanki.







CIASTECZKA OWSIANE Z ORZECHAMI LASKOWYMI

(E: 2921 kcal; WO: 295,94 ¢, B0: 69,37 g, T: 179,22 g)

Przepyszne ciasteczka - bardzo chrupigce, nie za stodkie, w sam raz do popotudniowej herbaty.

Pfatkow owsianych nie trzeba chyba nikomu przedstawiac - przypomne tylko, ze majg mnéstwo NNKT oraz
witamin z grupy B. Pamietaj takze o ich niskim indeksie glikemicznym - to wazne przy insulinoopornosci.
Orzechy laskowe i zawarta w nich witamina E (zwana witaming ptodnosci) wptywajg pozytywnie na jakos¢
nasienia, ale tez na potencje. Catkiem ptodny zestaw, prawda?

Jaja kurze, cate - 3 sztuki (150 g)

Ekstrakt wanilii - 1 tyzeczka (4 ml)

Ksylitol - 8 i 2/3 tyzeczki (60 g)

Orzechy laskowe - 31 1/3 garsci (100 g)
Ptatki owsiane - 25 tyzki (250 g)

Proszek do pieczenia - 1 tyzeczka (4 g)

Sol biata - 1 szczypta (1 g)

Masto ekstra - 10 plastréw (100 g)

Maka pszenna petnoziarnista - 4 tyzki (60 g)

Sposdb przygotowania:

1. Rozgrzej piekarnik do 160°C.

2. Na patelni rozgrzej masto. Wsyp do masta ptatki owsiane i smaz do momentu az sie zarumienia.
Ptatki posyp ksylitolem i delikatnie mieszaj, az sie stopi. Mase przetdz do miseczki do wystudzenia.

3. Przygotuj make zmieszang z proszkiem do pieczenia. Dodaj wanilie i szczypte soli. Wymieszane
sktadniki wsyp do miski z ptatkami owsianymi. Dodaj rozbettane jajka i doktadnie wymieszaj. Dodaj
posiekane orzechy.

4. Mase wyjmij na papier do pieczenia I rozgnie¢ albo rozwatkuj przez papier do pieczenia. Takie duze
ciastko mozna po upieczeniu pocig¢ kétkiem do pizzy albo zwyktym nozem.

5. Piecz ok. 15 minut w temperaturze 160°C.







CHRUPIACA CIECIERZYCA

(E: 474 kcal; W0: 62,47 g,B0: 19,11 ¢, T: 17,73 g)

Pamietaj, ze w swojej diecie powinnas zastapic biatko zwierzece tym pochodzenia roslinnego. Ciecierzyca
nadaje sie do tego doskonale. W tym chrupigcym wydaniu smakuje wysmienicie zaréwno na ciepfo, jak

I po wystudzeniu. Nie bdj sie eksperymentowac z przyprawami. Nie musisz uzywac tych z przepisu, zastap
Je tymi, ktore lubisz najbardziej.

Czosnek, granulowany - 1 tyzeczka (3 g)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10 ml)

Papryka chili, w proszku - 1/2 tyzeczki (2 g)
Kurkuma, mielona - 1/2 tyzeczki (2 g)

Tymianek, suszony - 1 tyzeczka (3 g)

So6l morska - 2 szczypty (2 g)

Ciecierzyca bez zalewy, puszka - 1 puszka (240 g)
Papryka wedzona - 1 tyzeczka (4 g)

Papryka stodka, mielona - 1/2 tyzeczki (2 g)

Sposéb przygotowania:

1. Rozgrzej piekarnik do temperatury 200°C. Wyt6z blache papierem do pieczenia.

2. Ciecierzyce wyptucz | odsgcz na sicie, a nastepnie wysyp na papierowy recznik I osusz.

3. Przenie$ cieciorke na blache i piecz 15 minut.

4. Po tym czasie wyjmij jg i wymieszaj w misce z pozostatymi przyprawami, solg i oliwg.

5. Ponownie wytdz cieciorke na blache i piecz przez 15 minut, az bedzie chrupigca. Zostaw
w piekarniku cieciorke, az ostygnie albo jedz na gorgco.

UWAGA: mozesz uzy¢ innych ulubionych przypraw.







Poradnik powstat w ramach odptatnej wspotpracy z Exeltis Polska -
producentem suplementéw dla par starajacych sie o cigze: Inofolic Combi i Acertin
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S towarzyszenie na Rzecz Leczenia Nieptodnosci i Wsparcia Adopcji ,Nasz Bocian” zatozylismy w 2002
roku, aby wspiera¢ osoby dotkniete nieptodnoscia I niezamierzong bezdzietnoscig. Kazdego dnia
wspieramy Pacjentéw - stuchamy, informujemy, méwimy ich gtosem i odpowiadamy na ich potrzeby.
Wspieramy rowniez rodziny adopcyjne | zastepcze oraz prowadzimy dziatania majgce na celu
likwidacje tradycyjnych doméw dziecka na rzecz rodzinnej pieczy zastepcze.

TU NAS ZNAJDZIESZ:

nasz-bocian.pl
instagram.com/nasz_bocian
tiktok.com/@nasz_bocian
youtube.com/user/NaszBocian

naszbocian.podbean.com
facebook.com/Stowarzyszenie.Nasz.Bocian

twitter.com/NaszBocian
linkedin.com/company/stowarzyszenie-nasz-bocian

Na naszych stronach internetowych i mediach spotecznosciowych znajdziesz najwazniejsze oraz
najnowsze informacje na temat leczenia nieptodnosci, adopcji a takze rodzicielstwa zastepczego.
Organizujemy webinary, nagrywamy podcasty, umozliwiamy Pacjentom bezptatne konsultacje

ze specjalistami za posrednictwem naszego forum, infolinii oraz sesji Q&A.

Prowadzimy liczne projekty i kampanie, ktorych celem jest rozpowszechnianie wiedzy na temat
ptodnosci, nieptodnosci, adopcji oraz pieczy.

Walczymy o réwny dostep do leczenia nieptodnosci, w tym refundacje leczenia metodg in vitro.
Zabiegamy rowniez o to, aby z mapy Polski zniknety domy dziecka, poniewaz wierzymy, ze kazde
dziecko powinno wychowywac sie w kochajacej rodzinie, a nie w placéwce.

Wspotpracujemy z wszystkimi podmiotami, ktére angazujg sie w sprawy Srodowiska 0sob
dotknietych niezamierzong bezdzietnoscig. JesteSmy autorami wielu programéw samorzgdowych
dofinansowujacych leczenie nieptodnosci metodg in vitro, ktére po likwidacji rzadowego programu
staty sie jedyng forma finansowego wsparcia tego rodzaju leczenia.

Zawsze | wszedzie zdecydowanie sprzeciwiamy sie stygmatyzacji Pacjentéw zmagajacych sie

z nieptodnoscig oraz dzieci urodzonych dzieki leczeniu IVF. Sprzeciwiamy sie nieprawdziwym
informacjom na temat leczenia gtoszonym przez osoby i organizacje kierujgce sie ideologig badz
religijnymi uprzedzeniami, niemajgcymi uzasadnienia w medycynie opartej na faktach.

Stoimy na strazy bezpiecznegqo, etyczneqo i skutecznego leczenia dla wszystkich osob
zaangazowanych w proces terapii — zaréwno Pacjentdw, jak i dawcow oraz dzieci urodzonych dzieki
leczeniu.


http://nasz-bocian.pl
http://nasz-bocian.pl
http://instagram.com/nasz_bocian
http://tiktok.com/@nasz_bocian
http://➜ youtube.com/user/NaszBocian
https://www.youtube.com/user/NaszBocian?app=desktop
http://naszbocian.podbean.com
http://facebook.com/Stowarzyszenie.Nasz.Bocian

http://twitter.com/NaszBocian
http://linkedin.com/company/stowarzyszenie-nasz-bocian

WYBRANE PROJEKTY

Ikt

,Linia Pomocy Pacjent dla Pacjenta” — potrzebujecie wsparcia? Chcielibyscie podzieli¢ sie
z kims swoimi troskami? W ramach projektu wolontariusze - byli Pacjenci - stuchajg i dajg wsparcie
osobom mierzacym sie z nieptodnoscig oraz rozwazajgcym adopcje lub zatozenie rodziny zastepcze).
Mozna z nimi porozmawiac przez telefon, Skype i pisa¢ przez e-mail.

TATA

,Tata - najwazniejsze stowo dla mezczyzny” — celem kampanii jest oswajanie tematyki
nieptodnosci meskiej. Kazdego roku w trakcie trwania kampanii przekazujemy Pacjentom pule
1000 bezptatnych badar nasienia.

Qﬁ?owmozmc’
I ROZMAWIAC

,Powiedzie¢ i Rozmawia¢” — kampania ktéra pomaga zrozumieé i oswoi¢ tematyke dawstwa
gamet w leczeniu nieptodnosci. W ramach projektu opublikowalismy cykl broszur,
ktore pomagaja rodzicom rozmawiac z dzie¢mi o ich pochodzeniu.

,Podcast Naszego Bociana” — w naszych podcastach poruszamy tematyke nieptodnosci
oraz metod jej leczenia, adopcji i rodzicielstwa zastepczego. Omawiamy tematy zwigzane
z medycyna, prawnymi aspektami leczenia nieptodnosci, a takze kwestie spotecznego
odbioru nieptodnosci oraz adopcji i pieczy.
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