Я красивая. Я худая. Я стерва. И я беременна!
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и благодарностью.

Предисловие от Дж. Л. Шнейдер
Работая акушером-гинекологом, я часто слышу от пациенток вопросы по поводу
 питания во время беременности. Если вы хотите внести небольшие коррективы в свой рацион, то эта полезная и информативная книга подскажет, как сделать правильный выбор. Если же вы нацелены на более решительные перемены, но не знаете, с чего начать, то предлагаемый здесь образец меню на четыре недели, включающего в себя разнообразные и вкусные блюда, поможет сделать первый шаг в нужном направлении. Рори и Ким не стесняются в выражениях и много шутят, но в то же время заставляют задуматься.
Хотите ли вы получить несколько советов или полностью перестроить свой рацион питания, в любом случае вам пригодится эта книга. Бере​менность — это особое, ни с чем не сравнимое время в жизни женщины и прекрасный повод принять меры для улучшения своего самочув​ствия. Лучшее, что вы можете сделать для своего ребенка, — это позаботиться о себе, и начинать никогда не поздно.
Джессика Линн Шнейдер, доктор медицинских наук, 
член Американской коллегии акушеров-гинекологов
Предисловие от С. У. Коэн
Как педиатр, авторитетно заявляю, что в этой книге предлагается проверенная и полезная система питания для бере​менных женщин и их малышей. Рори и Ким хоть и выражаются немного резковато, но всегда по де​лу, и это делает книгу еще увлекательнее. Их иссле​дования и примеры пробудят в вас живой интерес и заставят проанализировать свой образ жизни.

Родители моих маленьких пациентов часто спрашивают о различных практических аспек​тах воспитания детей. У каждого педиатра свое мнение по поводу того или иного вопроса. Например, если спросить двадцать специалистов о том, как вводить в рацион ребенка твердую пи​щу, как научить его спать всю ночь или как ле​чить малыша от простуды, то можно услышать двадцать разных ответов. Поэтому я всегда сове​тую родителям руководствоваться здравым смыслом. Пусть мы, врачи, не всегда сходимся во мнении, но единодушно признаем, что в любой ситуации может быть несколько правильных способов действия. Авторы предлагают вашему вниманию один из таких «правильных» спосо​бов, рассказывая о преимуществах вегетариан​ского питания во время и после беременности.

Скотт У. Коэн, доктор медицинских наук, 
член Американской академии педиатрии
Введение
У вас будет ребенок. Поздравляем! Навер​няка вы мечтали об этом с детства. Оста​новитесь на мгновение, осознайте, что мечта осуществилась, и поблагодарите судьбу за этот подарок. Всё, хватит! Впереди еще много работы. Становиться хорошей матерью нужно прямо сейчас. Вы знаете (если, конечно, вас не растила парочка наркоманов), что питание ма​тери — это самый важный фактор для здоровья ребенка. Материнство — это огромная ответ​ственность, но пусть она вас не пугает. Это не космические технологии. За исключением не​скольких специфических требований, предъяв​ляемых к беременной женщине, главное прави​ло одно: вы должны быть здоровы. Здоровая ма​ма = здоровый малыш. Поэтому считайте, что вам вдвойне повезло, поскольку беременность наконец-то заставит вас поставить здоровье на первое место в своем списке приоритетов. Ра​дуйтесь: впереди вас ждет самое прекрасное, что только может быть в жизни, — материнство и крепкое здоровье!
Официальное заявление
Мы написали эту книгу не для того, чтобы вам понравиться. Мы написали ее для того, чтобы помочь женщинам правильно питаться во время беременности и выносить здорового ребенка. Так что если хотите услышать рекомендации типа «можно есть все, но в умеренных количест​вах», «один бокал вина не причинит вреда» и про​чую сладкую ложь, то придется поискать другую книгу. Мы расскажем вам всю правду о еде и о том, как питание беременной женщины влия​ет на ее организм и на здоровье будущего малыша.
Мы не навязываемся вам в подруги (для этого вы ходите на занятия для беременных). Наша цель — изменить вашу жизнь.
P.S. Эта книга не относится к категории «Чего ожидать, когда ждешь ребенка». Мы не расписыва​ем в подробностях, что будет происходить с вами месяц за месяцем, и не даем рекомендаций относительно того, как выбрать самый лучший слю​нявчик. В целом это книга о правильном питании – с  некоторыми отступлениями.
P.P.S. Принципы правильного питания во время беременности практически ничем не отлича​ются от принципов правильного питания в ос​тальное время. Поэтому если вы читали нашу первую книгу — «Я красивая. Я худая. И я стерва», — то не удивляйтесь, если найдете здесь уже знакомую информацию.

P.P.P.S. Мы не медики, поэтому обязательно проконсультируйтесь с врачом по поводу любых наших рекомендаций.
Глава 1. Вы беременны. Пора взяться за ум

Думай те головой. Если хотите родить здоро​вого ребенка, то сами должны быть здоровы. Для этого в первую очередь необходи​мо отказаться от всех вредных привычек. Курение не просто пагубно влияет на внешность и лег​кие; оно может стать причиной преждевремен​ных родов, дефицита внимания у ребенка, заболеваний дыхательных путей и низкого веса при рождении. Все токсины из сигарет попадают пря​мо в кровь ребенка, ослабляя его иммунную сис​тему. Кроме того, у малыша сужаются сосуды, что уменьшает приток крови, кислорода и питатель​ных веществ к его органам. У курящих женщин вероятность выкидыша минимум в двадцать раз выше, чем у некурящих. Откажитесь от сигарет. И избегайте пассивного курения.
То же самое касается и алкоголя. Всего две пор​ции в день могут существенно увеличить риск выкидыша. Алкоголь попадает в кровь плода в той же концентрации, что и в кровь матери, а вот выводится из его организма в два раза дольше. Упо​требление спиртных напитков во время беремен​ности может стать причиной низкого веса при рождении, преждевременных родов, умственной неполноценности, физических нарушений и да​же смерти новорожденного. Алкоголь вызывает нарушения развития в утробе матери и после рождения, врожденные пороки сердца, повреж​дение мозга и пороки развития черепно-лицевой области. Аномалии наблюдаются практически у трети детей, рожденных злоупотребляющей ал​коголем матерью. Под злоупотреблением в дан​ном случае подразумевается не целая бутылка «Jack Daniels», а всего лишь 30 мл и более спирт​ного в день. Если во время беременности вас не​удержимо тянет на вино, пиво или что-нибудь покрепче, боритесь с собой, иначе будут проблемы. Позвоните в общество анонимных алкоголиков, обратитесь к врачу. (Не стесняйтесь. Это сделает вас более ответственной и счастливой матерью.) Если вы налегали на спиртное до того, как узнали о беременности, не ругайте себя. Просто старай​тесь впредь вести более здоровый образ жизни.

И прекратите накачивать свой организм ко​фе! Кофеин оказывает мочегонное действие и усиливает выведение жидкости и кальция из организма, а они жизненно необходимы и мате​ри, и ребенку. Кроме того, он ухудшает усвоение железа, что тоже плохо. Мы, конечно, понимаем, что нет лучшего способа разозлить человека, чем предложить ему отказаться от кофе. В большин​стве случаев данный шаг к здоровому образу жиз​ни дается сложнее всего.
Это понятно: у многих людей кофе вызывает устойчивую зависимость. И, как любой наркотик, имеет массу малоприятных побочных эффектов. Кофеин (любой — в кофе, чае, кока-коле) способен вызывать головные боли, проблемы с пищеварением, раздражение слизистой желудка и мочевого пузыря, язву желудка и двенадцатиперстной кишки, диарею, запоры, усталость, тревож​ность и депрессию. Он затрагивает весь орга​низм от нервной системы до кожи. Кофеин понижает уровень гормонов стресса, влияет на ра​боту ферментов, отвечающих за очищение организма, и повышает чувствительность нервных окончаний. Каждая чашка кофе или чая, по сути, приводит организм в состояние боевой готовно​сти, а представьте, как она отражается на ребен​ке, если в числе возможных последствий злоупо​требления кофеином упоминаются низкий вес при рождении, микроцефалия (уменьшение раз​меров черепа и мозга), нервная дрожь, наруше​ние обмена веществ и даже задержка психическо​го развития. Добавьте к этому способность кофе​ина усиливать перепады настроения и вызывать бессонницу. Даже умеренное употребление кофеинсодержащих напитков может влиять на серд​цебиение и телодвижения плода. У грудных де​тей кофеин способен вызывать учащение дыха​ния, судороги и предрасположенность к диабету. В странах с самым высоким уровнем заболевае​мости диабетом уровень потребления кофеина тоже самый высокий. Предполагается, что на​копление кофеина в поджелудочной железе пло​да может привести к повреждению инсулин-продуцирующих клеток. С днем рождения, малыш! Вот тебе подарочек — диабет! Мы вас умоляем: ес​ли употребление более двух чашек кофе в день увеличивает риск выкидыша, зачем его вообще пить? РЕБЕНОК СТОИТ ТОГО, ЧТОБЫ ПРЕ​ОДОЛЕТЬ ЗАВИСИМОСТЬ. Неделю-другую бу​дет трудно, зато потом вы всю жизнь будете сво​бодны.

Если вы уже давно на крючке, никто вас не осу​дит. Главное — незамедлительно начать себя с не​го снимать. Попробуйте смешивать обычный ко​фе и кофе без кофеина. Сначала нужно брать три четверти первого и одну четверть второго (если дело происходит в кафе, попросите приготовить вам напиток по такому же рецепту). Через три дня измените пропорцию: пятьдесят на пятьде​сят. Еще через три дня увеличьте количество ко​фе без кофеина до трех четвертей. Три дня спус​тя навсегда попрощайтесь с обычным кофе и полностью перейдите на бескофеиновый. Но только на пять дней. Каждый день старайтесь оставлять в чашке чуть больше недопитого кофе, чтобы к концу недели распрощаться и с бескофеиновым. Не стоит заменять одну зависимость другой.
Кофе-бобы, как и прочие сельскохозяйствен​ные культуры, выращивают с использованием пестицидов, и удаление кофеина не очищает их от остаточного количества химикатов. На самом деле процесс декофеинирования может даже увели​чить количество вредных веществ! Одно из них – метиленхлорид — также применяется в качестве промышленного растворителя, а постоян​ный контакт с ним может привести к развитию про врожденных дефектов.
Вместо чашки кофе лучше начинать день со стакана горячей воды с лимоном: во-первых, воду все равно пить нужно; во-вторых, в качестве бо​нуса вы получите немного витамина С. Или вы​пейте стакан свежего сока — зарядитесь энергией без отрицательных последствий.

Кстати, о последствиях. Когда родится ребе​нок, станете ли вы наливать ему в бутылочку гази​ровку? Нет? Так зачем поить его этой дрянью, по​ка он у вас в животе? Газировка — это мусор; ска​жите «нет» этому дьяволу в бутылке. Во втором и третьем триместрах беременности женщине нужно дополнительно 200-300 ккал в сутки, но они должны поступать с полезными продукта​ми, имеющими высокую питательную ценность. В газировке нет ничего полезного. С таким же ус​пехом можно засунуть голову в унитаз и пить от​туда. (Об «энергетических» напитках, напичкан​ных сахаром и кофеином, даже говорить не сто​ит. Это вообще враг всего человечества.) Одна порция газировки — это все равно что десять чай​ных ложек сахара, а если речь идет о кока-коле, то еще и масса кофеина! Кроме того, эти беспо​лезные напитки способствуют накоплению жира в области живота, развитию гипертонии, сниже​нию уровня «хорошего» холестерина, повыше​нию риска возникновения ожирения, могут при​вести к развитию диабета и ишемической бо​лезни сердца. Кстати, мы говорим об обычной и о диетической газировке! Так что не торопи​тесь себя хвалить, если пьете только диетическую. Эта штука еще хуже. Она вредна для вас и уж точно не принесет пользы ребенку. Искусственные подсластители вроде аспартама содержат аспарагиновую кислоту, фенилаланин и метанол, а все эти вещества могут вызвать отклонения в формировании мозга растущего плода.
Вы наверняка слышали об обязательных восьми стаканах воды в день. Для беременных норма выше — десять стаканов. А если за раз выпивать по пол-литра дьявола в бутылке, то суточная норма в 2,5 л воды точно выполняться не будет. Между тем вода необходима для очищения организма от токсинов; она в буквальном смысле вымывает нее накопившиеся шлаки. Кроме того, достаточное количество воды в рационе является профилактикой запоров, что позволит избежать такой распространенной среди беременных проблемы, как геморрой. Вода также доставляет ребенку необходимые вещества, которые вы получаете с пищей. Ваша цель— десять стаканов в день (или больше, если вы ведете активный образ жизни). Обезвоживание, особенно в третьем триместре, может привести к преждевременным схваткам и родам. Поэтому «не дайте себе засохнуть» — без воды.

И еще один совет: держитесь подальше от домашней аптечки! По данным статистики, причина 10 процентов всех врожденных дефектов — прием лекарств во время беременности. Клинические испытания медикаментов редко прово​дятся с участием беременных. То есть мы полага​емся на метод проб и ошибок. Некоторые прода​ваемые без рецепта препараты, не причиняющие явного вреда плоду, называют «безопасными» для беременных. Но, приглядевшись повнима​тельнее, мы наверняка обнаружим тревожные «совпадения». Мы, конечно, не уверены, зато точно знаем, что в первом триместре у ребенка формируются органы и прием каких бы то ни было лекарств может отрицательно повлиять на развитие плода, вызвать врожденные дефекты и даже спровоцировать выкидыш. Хотя второй триместр считается более «безопасным» с точки зрения приема лекарств, результатом могут стать низкий вес при рождении и нарушения в разви​тии нервной системы. Прием медикаментов в третьем триместре может вызвать сокращения матки и привести к преждевременным, запозда​лым или даже затяжным родам. Это может огра​ничить поступление крови в организм ребенка и стать причиной послеродовых осложнений, та​ких как затрудненное дыхание. Считается, что беременным нельзя принимать аспирин, ибупрофен и напроксен. Аспирин может входить в состав противоаллергических лекарств, а многие обезболивающие препараты содержат ибупрофен, аспирин или кофеин. Имейте это в виду и будьте начеку. Некоторые сиропы от кашля и снотворные препараты содержат спирт. Мно​гих мучает изжога, но с антацидными средствами тоже нужно быть очень осторожной. Некоторые из них содержат бикарбонат натрия, который мо​жет вызвать запор и метеоризм, а также усугу​бить отечность. В состав других может входить алюминий, который тоже закупоривает кишеч​ник и негативно влияет на усвоение других мине​ралов в организме. Злоупотребление антацидны​ми средствами на основе магния может вызвать магниевое отравление. Что касается «Тайлено​ла», врачи называют его безопасным для бере​менных женщин. Но подумайте сами. Неужели посторонние химические вещества — какими бы они ни были — могут пойти на пользу крохотно​му, еще только развивающемуся малышу?

Плохое самочувствие обычно указывает на то, что «организме есть какие-то проблемы. Лекарства не устраняют причину; они лишь маскируют симптомы. Поэтому глотать таблетки — это не вы​ход. Разумеется, некоторые женщины очень тяжело переносят беременность. Временами вам будет плохо, им будете испытывать дискомфорт. Но придется потерпеть. Ведь каждый раз, превозмогая боль и отказываясь от лекарств, вы физически готовитесь к великому событию — схваткам и родам. (Разумеется, если вы принимаете какие-то лекарства, то обязательно проконсультируйтесь со сво​им врачом по поводу прекращения их приема.) 

Мы не пытаемся запугать вас мрачными про​гнозами. Мы просто не хотим срезать острые уг​лы. А если вы не в состоянии выслушать грубую правду жизни от двух стерв вроде нас, значит, не готовы к материнству. Ведь ни для кого не сек​рет, что с детьми иногда бывает ох как непросто. Так что будьте морально готовы ко всему.

Глава 2. Не волнуйтесь, это нормально
Конечно, вы хотите, чтобы эти девять месяцев были самыми прекрасным временем в жизни, но где-то на задворках сознания назойливо возникают тревожные мыслишки, которые не дают покоя и мешают вам в полной мере наслаждаться своим состоянием. Если есть какие-нибудь серьезные опасения, без колебаний обратитесь к врачу. Мы же, в свою очередь, по​пробуем вас немного успокоить.

Болит спина? А чего вы хотели? Вы же носите в себе дополнительный вес, и центр тяжести ва​шего тела смещается. От этого меняется осанка. Кроме того, у вас растягиваются связки и повы​шается подвижность суставов, чтобы легче было рожать. Помимо болей в спине, некоторых жен​щин одолевает ишиас, сопровождающийся ост​рой болью. Вещь жуткая, но довольно распро​страненная: матка давит на седалищный нерв, от​сюда и боль. Если боль в спине ноющая, постоян​ная, то следует показаться врачу. Во всех осталь​ных случаях остается только смириться — такова цена беременности.
То же самое касается одышки. Матка увеличи​вается, сдвигая близлежащие органы, давя на диа​фрагму и оставляя меньше пространства легким. Кроме того, во время беременности учащается дыхание, в результате чего возникает ощущение постоянной нехватки воздуха. Дети — это не так просто, да?
Если вы думаете, что страдаете синдромом хронической усталости, — успокойтесь. Это нор​мальное состояние беременной женщины. В пер​вом триместре резко меняется гормональный фон, и повышение уровня прогестерона вызыва​ет сонливость. Кроме того, организм производит больше крови, чтобы доставлять плоду кислород и питательные вещества. Это означает увеличе​ние нагрузки на сердце и всю кровеносную систе​му. К третьему триместру матка сильно увеличе​на, плод уже достаточно большой и тяжелый. Ко​нечно, вы будете уставать. Как же иначе?

Но, судя по всему, усталость не помеха для секса. Во время беременности не только повышается уровень гормонов (особенно прогестерона и эст​рогена), но и усиливается приток крови к груди и другим половым органам. Безусловно, это спо​собствует усилению сексуального влечения. Кроме того, теперь не нужно беспокоиться по поводу не​запланированной беременности. И муж снова стал любимым мужчиной, а не исключительно доно​ром спермы. Хотя, если временами появляется же​лание его убить, это тоже нормально. Многих жен​щин в первом триместре (а иногда на протяжении всего срока) мучает такой жуткий токсикоз, что ли​бидо снижается до нуля. Да что скрывать: многие жены и без того не особенно любят секс. (Приме​чание для мужей: если вы случайно прочитали эти строки, знайте, что вашей жены они не касаются. Она обожает секс.)
И муж тоже вас любит — несмотря на то, что им толстеете. Вы беременны, и прибавка веса — нормальная часть этого процесса. Сейчас не вре​мя переживать по поводу внешности и расстраи​ваться из-за невозможности влезть в любимые джинсы. Фигура — это последнее, о чем должна думать беременная женщина. Главное — не преда​ваться самозабвенному обжорству.
Правда, если вы страдаете запорами, пробле​ма может оказаться куда серьезнее. Одна из важ​нейших функций дефекации — поддержание ста​бильного веса. К сожалению, запоры — распро​страненный побочный эффект беременности. Все гормональные изменения — особенно повы​шение уровня прогестерона — влияют на процесс пищеварения. Толстая кишка впитывает больше воды, чем обычно, в результате чего каловые мас​сы становятся суше и их выведение из организма затрудняется. Привести в тонус мускулатуру ки​шечника помогут специальные упражнения. Хорошо стимулируют его работу прогулки на све​жем воздухе, занятия йогой и тай-чи. Это полезно для внутренних органов и для ребенка. Если и они не помогают пробить блокаду, проблема мо​жет скрываться в неправильном питании. Исклю​чите из рациона продукты, содержащие большое количество простых углеводов: печенье, пирож​ные, торты, булочки, белый хлеб, макароны. (Ес​ли очень захочется чего-нибудь из вышеперечис​ленного, спросите себя: «Готова ли я мучиться геморроем ради этого?») Кроме того, увеличьте по​требление жидкости за счет воды, натуральных соков, домашних супов. И пусть риск заработать геморрой станет для вас дополнительным стиму​лом для того, чтобы включить в свой рацион полезные, богатые клетчаткой продукты, такие как фрукты, овощи, зелень, орехи, семечки, овсяную крупу, бурый рис, хлеб из муки грубого помола.
Возможно, вы и так переживаете «газовый» кризис и не хотите усугублять ситуацию дополнительной порцией клетчатки. Однако беременность и метеоризм идут рука об руку, так что научитесь с ним бороться. Для начала исключите жареное и прочую нездоровую пищу. Откажитесь от трех полноценных приемов пищи в день и постарайтесь есть часто и понемногу, медленно и тщательно пережевывая пищу. Можете поэкспериментировать с разными сочетаниями продуктов. Например, попробуйте комбинировать крахмалистые продукты (картофель, бурый рис, цельнозерновые злаки) с некрахмалистыми (зеленью, брокколи, стручковой фасолью). Если метеоризм причиняет не только дискомфорт, но и боль, ешьте меньше лука, чеснока, бобовых и капусты. Однако эти продукты полезны для организма, и не стоит отказываться от них лишь для того, чтобы избежать нескольких неловких моментов. Беременным многое прощается, а лично мы считаем, что «газовать» так же весело, как и есть. Так что не забивайте себе голову.

Если, конечно, не страдаете изжогой. К сожалению, это малоприятное явление тоже довольно распространено во время беременности, и виноваты в нем все те же злополучные гормоны, особенно эстроген и прогестерон. Сказывается и тот факт, что увеличивающаяся матка давит на желудок. Попробуйте есть часто и маленькими порциями. Это помогает. Пейте между приемами пищи, а не во время еды. Не ложитесь (спать или просто отдохнуть) после плотной трапезы. И, как уже говорилось ранее, откажитесь от кофе, вина, пива, более крепких алкогольных напитков и жареной пищи. Не увлекайтесь острым, газировкой, сдобой, шоколадом. Помните, что избыточное увеличение веса — это тоже одна из причин изжоги. Если вам станет от этого легче, знайте, что с подобной проблемой сталкивается 80 процентов беременных. Некоторые женщины страдают весь срок, но обычно изжога дает о себе знать на пятом месяце, а в последние три достает особенно сильно. Если станет совсем невыносимо, обратитесь к натуропату или травнику за растительными препаратами. Но сначала попробуйте полечиться ромашковым чаем.

А вот от постоянных перепадов настроения лекарство вряд ли найдется. Во время беременности гормональный фон меняется, к тому же в третьем триместре повышается уровень пролактина, чтобы стимулировать выработку молока. Поэтому последние месяцы могут превратиться в настоящий кошмар. Заранее настройтесь на то, что во время беременности будете сходить с ума, плакать без повода и испытывать сильное желание кого-нибудь придушить. Так вы морально подготовитесь к худшему и будете приятно удивлены, если удастся сохранить относительное душевное равновесие.

Правильное питание играет ключевую роль и профилактике эмоциональной нестабильности. Для начала убедитесь в том, что получаете с пищей достаточное количество витаминов. Мультивитаминные драже далеко не так эффективны, как сбалансированное питание. Несбалансированный завтрак может повлиять на настроение и испортить весь день. Продукты, богатые витаминами группы В, повышают уровень дофамина и серотонина — нейротрансмиттеров хорошего настроения. Поэтому налегайте на абрикосы, авокадо, бананы, финики, инжир, чечевицу, лимскую фасоль, соевые бобы, арахис, тыквенные семечки, миндаль, кунжут, грецкие орехи, зеленые листовые овощи, пивные дрожжи, соевый творог, морскую капусту и цельнозерновые злаки (бурый рис, гречневую и овсяную крупу, просо, квиноа и пророщенную пшеницу). Некоторые из этих продуктов с непривычки могут показаться неаппетитными, но со временем вы из полюбите. Кроме того, они богаты сложными углеводами, которые тоже позитивно влияют па настроение.

Вы когда-нибудь задавались вопросом, почему, когда плохое настроение, так хочется сладкого?

Все просто: в ответ на поступление углеводов в кровь выделяется большое количество инсули​на, что на время снижает уровень всех аминокис​лот, кроме триптофана. При отсутствии конку​ренции со стороны других аминокислот уровень триптофана значительно повышается, и он пре​вращается в серотонин, от которого поднимает​ся настроение. Таким образом, употребление в пищу углеводов — это способ самолечения орга​низма. Это замечательно при условии, что вы едите продукты, содержащие сложные углеводы, а не сахар, белый хлеб, мучное, белый рис, обыч​ные макароны и т. п. В противном случае уро​вень инсулина резко повысится, а потом столь же стремительно упадет, а такие перепады вызы​вают раздражительность, упадок сил, рассеян​ность и сонливость.
Примерно так же влияет на настроение раци​он с преобладанием белковой пищи, избыток которой снижает уровень серотонина и триптофа​на. Поэтому следите за потреблением углеводов. Даже если они «полезные», обратите внимание на свое самочувствие сразу или через какое-то время после еды. Если от углеводистой пищи вы становитесь вялой, апатичной, вас клонит в сон, то ешьте ее не утром или днем, а вечером, чтобы сразу лечь спать, а не бродить весь день как зом​би. Но не стоит полностью отказываться от угле​водов. Они очень важны для вас и растущего малыша, поэтому старайтесь включать хотя бы не​большое количество сложных углеводов в каждый прием пищи.

От резких перепадов настроения спасает и уже упоминавшийся ранее прием: принимать пищу чаще, но маленькими порциями. Еще одно правило — отказаться от кофеина и сахара: эти диверсанты вызывают перепады настроения, упадок моральных и физических сил. Другое ору​жие против эмоциональной неустойчивости — спортивные упражнения. Во время занятий мозг выделяет эндорфины и другие опиаты «счастья». Так что, если не можете справиться с эмоциями, попробуйте прибегнуть к помощи физкультуры (например, йога очень полезна для тела и духа).
Кроме того, не будем недооценивать силу дружбы. Расскажите кому-нибудь о своих пробле​мах. Поделитесь своими страхами. Кто, как не по​други, должен помогать в трудных ситуациях. Если разговор по душам не поможет, попробуйте выпить чашку мятного или малинового чая (без кофеина, разумеется).
Если вы правильно питаетесь, регулярно зани​маетесь спортом и общаетесь с подругами, но все равно не можете выйти из депрессивного состоя​ния, обратитесь за помощью к специалистам. 11ет ничего постыдного в том, чтобы сказать: «Так не должно быть. Я забочусь о себе, я все делаю правильно, но все равно плохо себя чувствую. Мне нужна помощь». Расскажите лечаще​му врачу о своих проблемах, но, помимо этого, обратитесь к натуропату или травнику. Если аль​тернативные средства не помогут, прибегните к помощи традиционных. Хотя мы всегда реко​мендуем натуральные препараты и уверены в том, что с их помощью можно вылечить боль​шинство болезней, некоторые ситуации все же требуют использования традиционных медицин​ских препаратов.

Что делать с вышедшими из-под контроля эмо​циями, более или менее понятно, а вот как спра​виться с обезумевшим желудком? По статистике, от 50 до 85 процентов беременных страдают ток​сикозом, особенно в первом триместре. Не самое приятное явление. Радует лишь одно: мучения обычно заканчиваются к двенадцатой, в крайнем случае к шестнадцатой неделе. Существует мно​жество теорий о причинах утренней тошноты. Согласно одной из гипотез, организм таким обра​зом приспосабливается к гормональным измене​ниям. Другая утверждает, что причина кроется в повышенной чувствительности к запахам. Воз​можно также, что прогестерон расслабляет не только мускулатуру матки — во избежание преж​девременных схваток, — но и желудок с кишечни​ком, вызывая избыточное выделение желудочно​го сока. Некоторые специалисты утверждают, что токсикоз появился в ходе эволюции и служит для того, чтобы уберечь женщину от употребле​ния пищи, потенциально опасной для ребенка (любопытная теория, поскольку в первые меся​цы беременности женщину больше всего воро​тит именно от тех продуктов, в которых чаще всего обнаруживаются болезнетворные микроор​ганизмы: мяса, яиц и рыбы). В токсикозе обвиня​ют также стресс, дефицит витамина В6, низкий уровень сахара в крови и побочные продукты ме​таболизма гормонов. Может, и так. А возможно, во всем виноват повышенный уровень ХГЧ (хронический гонадотропин человека), выявляю​щийся в тестах на беременность.

Каковы бы ни были причины, токсикоз — шту​ка неприятная. Однако рекомендаций по облег​чению страданий существует практически столь​ко же, сколько и теорий о его причинах. Надоело повторять, но придется: ешьте чаще, но малень​кими порциями. Отдавайте предпочтение слож​ным углеводам, избегайте кофеина, сахара, ост​рого, жареного, сдобного. Некоторые женщины  питаются крекерами. Можете попробовать, только они должны быть из муки грубого помола (и убедитесь в том, что они не содержат сахара, глюкозно-фруктозного сиропа или гидрогенизированных растительных жиров). Некоторые утверждают, что им помогает витамин В6, и налегают на бананы, бурый рис, кукурузу, орехи, цельнозерновые злаки, авокадо и картофель либо приниимают витаминные драже. Кто-то пьет ромашко​вый, малиновый, имбирный, фенхелевый, мят​ный или анисовый чай (без кофеина). Чашка чая способна принести пользу, но не переборщите, поскольку передозировка может вызвать сокраще​ния матки. Придется экспериментировать, пока не найдете свое средство. В любом случае не забы​вайте пить побольше жидкости, поскольку посто​янная рвота может привести к обезвоживанию.

Не пугайтесь, если увидите на нижнем белье немного крови. Примерно на седьмой — десятый день после зачатия могут появиться кровянистые выделения, вызванные тем, что оплодотворенная яйцеклетка прикрепляется к стенке матки. По статистике, в первом триместре это происходит с каждой пятой женщиной. В некоторых случаях выделения регулярно появляются в течение пер​вых шести месяцев примерно в те дни, когда должна начинаться менструация. Странно, прав​да? Конечно, когда ты носишь под сердцем ребен​ка, страшно видеть кровь на нижнем белье. В не​которых случаях выделения действительно указы​вают на серьезные проблемы. Однако в большин​стве ситуаций это вполне нормальное явление. Так что не паникуйте и не накручивайте себя: «Что-то не в порядке. У меня выкидыш. Видимо, безрассудные студенческие годы не прошли бес​следно». Постарайтесь сохранять спокойствие (и оптимизм) и позвоните своему врачу.
Доктор установит причину кровотечения, а также развеет ваши страхи по поводу неприят​ного зуда в области промежности. Нет, ребенок не наградил вас лобковыми вшами (но на всякий случай сделайте анализ: вдруг подхватили какую-нибудь ИПП). Скорее всего, это молочница — обычное явление во время беременности. Она может быть вызвана либо повышенным уровнем гормонов, либо нарушением рН-баланса. Молоч​ница — это, конечно, не вши, но чесаться все рав​но будет. Неловко и стыдно, но нормально.
Нормальны и прочие выделения, которые могут обнаружиться на трусиках. Это не более чем коктейль из обычной бактериальной флоры и от​мерших клеток со стенок влагалища. Все то же самое происходило и до беременности; просто те​перь объем выделений увеличился из-за повышения уровня гормонов и усиления притока крови.
И писаться в штанишки тоже не стыдно. Такие конфузы случаются со многими беременными. Увеличивающаяся матка давит на все близлежа​щие органы, в том числе на мочевой пузырь, поэтому небольшое количество мочи вытекает на белье. Так-то.
Скорее всего, придется чаще бегать в туалет. Ведь объем крови увеличился на 30-50 процентов, и, чтобы ее отфильтровать, почки начали усерднее работать. Следовательно, жидкости то​же образуется больше.
Все бы ничего, если бы не отекшие лодыжки. В отеках нет ничего необычного, во всем винова​та лишняя жидкость в организме. (Однако вне​запный отек лица или кистей рук не нормален! Это может быть признаком преэклампсии — позднего токсикоза беременных. Немедленно звоните врачу!)
Итак, болит спина, мучает изжога, ноги пре​вратились в два столбика, протекает мочевой пу​зырь, в промежности все чешется. Единственное желание после очередного дня таких мучений — лечь и забыться крепким сном. Но не тут-то бы​ло: метеоризм, одышка, каждые две минуты при​ходится вскакивать в туалет. А потом живот нач​нет расти, и будет все труднее найти удобное по​ложение для сна. Но не вините природу. Она не жестока и не издевается над вами. Просто она го​товит вас к бессонным ночам, которые ожидают вас впереди.
Ох, эти радости материнства!..
Глава 3. Сахар — сладкий дьявол
Мы уже говорили о том, что сахар не по​мощник в борьбе с токсикозом и перепа​дами настроения. Но тогда мы подсластили пилюлю. Пришло время сказать правду: для вас и ребенка сахар — враг номер один. А вы уж было решили, что теперь можно ни в чем себе не отказывать... Очень жаль. Мы понимаем, что новость просто убийственная.
Повторимся: сахар значительно усугубляет пе​репады настроения. Он проникает в кровь, как налетчики в банк, быстро и агрессивно. Резко подскакивает и так же стремительно падает уро​вень глюкозы в крови, в результате чего появля​ются усталость и плохое настроение. «Ну и что? Ради сладенького потерплю пару часов плохого настроения», — скажете вы. Но, к сожалению, са​хар — это все равно что наркотик, и один раз по​есть сладкого — значит открыть ящик Пандоры. При резком падении уровня сахара в крови орга​низм пытается восстановить равновесие, тре​буя... вот именно, новой порции сладкого. Зачем добавлять к гормональным скачкам еще и пере​пады уровня глюкозы в крови? Чтобы оставшееся до родов время провести в психушке, а после вы​писки отправиться в санаторий для толстых? Ведь от сладкого вас разнесет. Избыток сахара откладывается в печени в форме гликогена. Но ко​гда печень переполнена, лишний гликоген возвращается в кровь, на этот раз в форме жирных кислот. Во втором и третьем триместрах беременной необходимы дополнительные 200- 300 ккал в сутки. Но если эти калории поступают с сахаром, то они пустые. То есть это просто му​сор. Килограммы будут накапливаться, но ни вы, ни ребенок не будете получать никаких питатель​ных веществ. В рафинированном сахаре нет ни​чего полезного. Именно поэтому он не приносит чувства насыщения и после него только еще больше хочется есть.

Понятно, что порой беременность причиняет дискомфорт и физические страдания, а во время стресса часто тянет на всякую дрянь. Особенно на сладкое (если уж на то пошло, то даже без стресса американцы ежегодно поглощают коли​чество сахара, равное их собственному весу). Очень важно найти безвредный способ борьбы с нервным напряжением. В сладкой пище обыч​но много жиров, а их избыток в рационе увели​чивает риск возникновения преэклампсии, кото​рая может привести к повышению кровяного давления, образованию камней в почках, появле​нию судорог. Что, печенюшка уже не кажется та​кой привлекательной?
А как вам нравится перспектива всю беремен​ность проболеть простудой? Исследования пока​зывают, что употребление сахара может вызвать снижение количества лейкоцитов. А лейкоци​ты — это первая линия защиты организма от бо​лезней. Получается, что сладкое снижает имму​нитет, делая вас и ребенка подверженными про​студе, гриппу и прочим заболеваниям.
Что это за прочие заболевания? Краткий экс​курс в биологию: во время еды большая часть пи​щи расщепляется до глюкозы, которая дает нам энергию. Глюкоза попадает в кровь. Если все ор​ганы функционируют нормально, то поджелудочная железа вырабатывает инсулин, который до​ставляет глюкозу в печень, мышцы и жировую ткань. Но иногда поджелудочная железа выраба​тывает недостаточное количество инсулина, глю​коза остается в крови. Повышенный уровень глюкозы в крови называется диабетом.
Гормоны беременности препятствуют нор​мальной деятельности инсулина. Чтобы спра​виться с поступающей в кровь глюкозой, подже​лудочная железа просто начинает вырабатывать его в большем количестве. Но бывает так, что она не поспевает за потребностями организма. Результат— диабет беременных (гестационный сахарный диабет). Хотя он встречается всего у 2-7 процентов будущих мам, это одно из самых распространенных заболеваний во время бере​менности.
Помимо прочего, диабет беременных опасен риском развития гиперсомии, то есть чрезмерно​го увеличения плода. Это означает, что ребенок может не пройти через родовые пути. Или что го​ловка пройдет, а плечи застрянут. Конечно, эту проблему можно решить путем кесарева сечения. Но ребенок все равно может пострадать, посколь​ку у детей, мать которых болела диабетом беремен​ных, повышен риск возникновения гипогликемии (низкого уровня сахара в крови), гипокальциемии (низкого уровня кальция в крови), полицитемии (повышенного уровня эритроцитов) и желтухи.
Даже если в этом смысле все будет благополуч​но, останется повышенная вероятность развития диабета или ожирения. С днем рождения, ма​лыш! Вот тебе в подарок диабет и пожизненные проблемы с весом! А еще я повысила риск того, что ты родишься с синдромом дыхательной недостаточности и пороком сердца! По сравнению с женщинами, имеющими нормальный уровень сахара в крови, у матерей с диабетом риск рожде​ния ребенка с пороком сердца в три раза выше.
Мы рассказываем все это не для того, чтобы вам снились кошмары про десятикилограммовых младенцев с прямоугольным сердцем. Если во​время выявить гестационный сахарный диабет, его можно вылечить. Так что, если вам поставили такой диагноз, не отчаивайтесь. Мы просто хо​тим, чтобы во избежание риска вы приняли все необходимые меры: правильное питание (с обязательным исключением из рациона сахара) и умеренные физические нагрузки (если врач не возражает). Исследования показывают, что уме​ренная физическая активность помогает дер​жать под контролем уровень сахара в крови.
Диабет беременных не проходит бесследно. У двух третей болевших им женщин он возникает во время последующих беременностей. Кроме то​го, по данным исследований, примерно у 50 процентов женщин, страдавших диабетом беремен​ных, в течение пяти лет после родов развивается диабет II типа. Поздравляем! Вы стали мамой! И диабетиком!

Сахар виноват не только в развитии диабета. Он приносит много других «подарков». Все зна​ют, что от сладкого появляются кариес и заболе​вания десен. Но мало кому известно, что злоупотребление сладким также может привести к на​коплению гликогена в клетках тканей, что чрева​то преждевременным старением глаз, мозга и нервной системы. Может быть, это и к лучшему: вы не увидите и не почувствуете, что кожа ста​новится дряблой, органы выходят из строя, сосу​ды теряют эластичность. Еще не потеряли вкус к сладкому? Употребление в пищу рафинирован​ного сахара также связывают с развитием гриб​ковых заболеваний (проверьте свои трусики), возникновением синдрома дефицита внимания и гиперактивности, увеличением почек и пече​ни, дисбалансом нейротрансмиттеров в голов​ном мозге, психическими и умственными рас​стройствами. Жуть!
Мы понимаем, что в каком-то смысле разруша​ем вашу жизнь, рассказывая все эти гадости о сахаре. Вы хотели почитать легкомысленную книж​ку о питании во время беременности, а в итоге у вас отобрали самую большую радость в жизни. Нам действительно очень жаль. Но мы вас предупреждали в самом начале книги. Повторим еще раз, если вы забыли:
Мы написали эту книгу не для того, чтобы вам по​нравиться. Мы написали ее для того, чтобы помочь женщинам правильно питаться во время беременнос​ти и выносить здорового ребенка. Так что если хотите услышать рекомендации типа «можно есть все, но в умеренных количествах», «один бокал вина не причи​нит вреда» и прочую сладкую ложь, то найдите другую книгу. Мы расскажем вам всю правду о еде и о том, как питание беременной женщины влияет на ее орга​низм и на здоровье будущего малыша.
Мы не навязываемся вам в подруги (для этого вы хо​дите на занятия для беременных). Наша цель –  изме​нить вашу жизнь.
Мы боремся не только за здоровую беремен​ность и здоровых малышей. Нам очень хочется, чтобы вы продолжали заботиться о себе и после родов. Мы хотим, чтобы вы начали вести более здоровый образ жизни и передали эту традицию своим детям. Нам действительно не все равно. К сожалению, чтобы вам помочь, придется сооб​щить вам еще не одну неприятную новость.
Сахар не единственный вредный для здоровья подсластитель. Глюкозно-фруктозный сироп то​же таит в себе немалый риск. При употреблении в пищу натуральных Сахаров (тех, которые содержатся во фруктах и цельнозерновых злаках) мозг посылает организму сигнал о насыщении. В слу​чае глюкозно-фруктозного сиропа этого не про​исходит, поэтому злоупотребление им может привести к ожирению, что, в свою очередь, по​вышает риск развития диабета II типа и ишемической болезни сердца. Печень не усваивает глюкозно-фруктозный сироп так же, как другие саха​ра, поэтому он может вызвать повышение уровня триглицеридов (вредных жиров, закупориваю​щих артерии и приводящих к развитию сердеч​но-сосудистых заболеваний) в крови. Найти све​дения о влиянии сиропа на развивающийся плод трудно, но его негативное воздействие на орга​низм взрослого дает все основания полагать, что для ребенка он опасен вдвойне. К сожалению, из-за дешевизны промышленного получения глюкозно-фруктозного сиропа производители его обожают и используют практически во всех про​дуктах питания. Проверьте свой холодильник и кухонные шкафчики. Если на каких-нибудь упа​ковках найдете это словосочетание, немедленно их выбросьте.

Избавьтесь и от всего, что содержит сахарин, поскольку это вещество с легкостью проникает через плаценту в кровь плода. Предполагается, что накопление сахарина может вызвать рак желчного пузыря у новорожденного.
А искусственные подсластители на основе аспартама (такие, как «NutraSweet» и «Equal») мо​гут оказаться еще страшнее, чем сахар и глюкозно-фруктозный сироп, вместе взятые. От этой дряни пострадало так много людей, что для жертв аспартама были созданы целые группы поддержки. Среди последствий его употребле​ния упоминаются ухудшение памяти, разрушение нервных клеток, мигрень, нарушение деятель​ности репродуктивной и нервной систем, спутан​ность сознания, слепота, боль в суставах, болезнь Альцгеймера, вздутие живота, выпадение волос, обострение аппетита и увеличение массы тела.

Каким же образом эта отрава получила одобре​ние в Управлении по санитарному надзору за качеством пищевых продуктов и медикаментов США? Были бы деньги, а способ найдется. Бывший сена​тор Говард Метценбаум заявил, что аспартам «был одобрен при обстоятельствах, которые кроме как подозрительными не назовешь». Под этим могло подразумеваться несколько фактов:
• Когда создатель аспартама, компания «G. D. Searle», попытался получить одобрение на массовое использование своего продукта, Управление по санитарному надзору за качеством пищевых продуктов и медикаментов во​семь раз давало отказ. В 1975 году управле​ние создало экспертную комиссию для изуче​ния методов тестирования, применявшихся «Searle». Руководитель комиссии Филип Бродски отметил, что «еще никогда не видел столь некачественных испытаний», и назвал результаты тестов подтасованными.
• Один сотрудник отдела статистики Управле​ния по санитарному надзору за качеством пи​щевых продуктов и медикаментов назвал данные по аспартаму тревожными. Токсико​лог из этой организации во время рассмотре​ния вопроса в конгрессе подтвердил, что аспартам может привести к образованию опу​холи головного мозга.
•  В 1977 году Управление по санитарному надзо​ру за качеством пищевых продуктов и медикаментов обратилось в Генеральную прокуратуру США с просьбой начать судебный процесс с участием суда присяжных над компанией «Searle» за «преднамеренное искажение резуль​татов лабораторных исследований, сокрытие существенной фактической информации и предоставление ложных выводов в ходе тес​тирования безопасности аспартама». Вскоре прокурору, возглавлявшему судебное расследо​вание, была предложена должность в юридической фирме, представлявшей интересы «Sear​le». Чуть позже в том же году он ушел с поста прокурора и отказался от ведения дела, при​остановив судебное расследование. В конечном итоге по закону об исковой давности расследо​вание было прекращено. А бывший прокурор принял предложение адвокатов «Searle»! 
• В 1980 году созданная управлением обще​ственная комиссия по расследованию этого дела в своем отчете заявила, что аспартам нельзя разрешать к использованию. По сло​вам комиссии, ей «не было предоставлено обоснованных доказательств безопасности аспартама в качестве пищевой добавки». В 1981 году был назначен новый руководи​тель управления. Несмотря на то что трое из шести членов комиссии выступили против одобрения, он решил отклонить рекомендации ученых и разрешить использование ас​партама в ряде сухих пищевых продуктов. В 1983 году он одобрил применение этого подсластителя в напитках, хотя Националь​ная ассоциация безалкогольных напитков рекомендовала отложить выдачу разреше​ния до проведения дополнительных иссле​дований. В том же году новый руководитель ушел из управления, подгоняемый обвине​ниями в противозаконных действиях. Де​партамент здравоохранения и социального обеспечения США начал расследование по подозрению в том, что бывший руководи​тель Управления по санитарному надзору за качеством пищевых продуктов и медикамен​тов брал взятки от компаний, подотчетных управлению. Сам он, уволившись из управле​ния, устроился консультантом в компанию, занимавшуюся связями с общественностью для «Searle»!
• Наконец, Управление по санитарному надзо​ру за качеством пищевых продуктов и медикаментов убедило конгресс завести судебное дело на «Searle» за предоставление правительству ложных или неполных сведений по результатам исследования аспартама. Одна​ко два государственных поверенных, кото​рым было поручено это задание, решили не доводить дело до суда. Позже они стали со​трудниками юридической фирмы, защищав​шей интересы «Searle»!
• В 1996 году Управление по санитарному над​зору за качеством пищевых продуктов и медикаментов одобрило использование аспар​тама без ограничений.

• Компания «Monsanto» (производитель под​сластителя «NutraSweet») выделила средства на проведение исследования для установле​ния потенциального риска развития врож​денных дефектов при употреблении аспарта​ма. После обнародования предварительных заключений, подтверждавших опасность это​го подсластителя, исследование было пре​кращено.

(А мы не забыли упомянуть, что производство аспартама — это многомиллиардный бизнес?)
Доктор Джон Олни — невропатолог, нейрофи​зиолог и всемирно известный эксперт по эксайтотоксичности (гибели нейронов головного мозга от перевозбуждения) — в ходе своих лабораторных исследований установил, что аспартам мо​жет стать причиной этого явления. Проанализи​ровав данные исследований других ученых, он пришел к выводу, что количество случаев опухо​ли головного мозга увеличилось на 65 процен​тов с тех пор, как Управление по санитарному надзору за качеством пищевых продуктов и меди​каментов одобрило массовое использование аспартама.

В нашем организме один из компонентов ас​партама — метиловый спирт — превращается в формальдегид, являющийся токсином и канце​рогеном (вызывает рак). Исследования, проведенные в Барселонском университете, показали, что он вызывает повреждения ДНК. Иными сло​вами, у употребляющих в пищу аспартам мужчин поврежденная ДНК может содержаться в сперме, а у женщин — в яйцеклетках. Их потомство под​вергается повышенному риску возникновения он​кологических заболеваний и патологий разви​тия. (Так что ваш муж тоже должен отказаться от вредной пищи!)
Бывший нейрохирург Рассел Блейлок — один из ведущих мировых экспертов по биохимии аспартама и его воздействию на головной мозг че​ловека. Он однозначно заявляет, что «беременным ни в коем случае нельзя употреблять в пищу продукты, содержащие аспартам... Известно, что аспарагиновая кислота, фенилаланин и метанол [компоненты аспартама] негативно влияют на развитие головного мозга растущего плода».

Другой известный «аспартамолог», трижды номинант Пулитцеровской премии, доктор Г. Дж. Роберте, тоже является ярым противником этого подсластителя. «Будучи врачом, преподавателем и писателем с полувековым стажем, я не привык делать заявления, способные поставить под угро​зу многолетнюю репутацию... Я продолжаю при​зывать ВСЕХ беременных и кормящих грудью из​бегать продуктов, содержащих аспартам... Его не​гативное действие на организм детей проявляет​ся сильными головными болями, судорогами, не​объяснимым ухудшением зрения, сыпью, астмой, нарушением деятельности желудочно-кишечного тракта, ожирением, заметным снижением массы тела, гипогликемией, диабетом, увеличением щи​товидной железы и целым рядом нервно-психи​ческих расстройств, включая крайнюю усталость, раздражительность, гиперактивность, депрес​сию, асоциальное поведение (в том числе суици​ды), неуспеваемость в учебе, снижение интеллек​туального уровня, опухоль головного мозга». Хм... что выбрать: стакан диетической колы, эффекта которой хватит на пятнадцать минут, или насквозь больного ребенка, с которым придется жить всю жизнь? Да, непростое решение.

Несмотря на шум и споры вокруг аспартама, в той или иной форме его употребляют более чем две трети взрослого населения США и при​мерно 40 процентов детей.
Многие диетологи и врачи считают аспартам безопасным, поскольку он состоит из двух амино​кислот (фенилаланина и аспарагиновой кисло​ты), которые можно найти и в обычной белко​вой пище. Однако в белковой пище, помимо них, содержатся и другие аминокислоты, служащие нейтрализаторами. Таким образом, при употреб​лении аспартама кровь «затапливается» только фенилаланином и аспарагиновой кислотой, изы​мать которые из их естественной среды — это все равно что вырывать слова из контекста. Ничего хорошего из этого обычно не получается.
Скорее всего, ваш гинеколог скажет, что аспартам можно употреблять в умеренных коли​чествах, если только вы не страдаете фенилкетонурией (аномалией аминокислотного обмена). Если врач говорит, что аспартам безвреден, озна​чает ли это, что нужно его употреблять? Нет! Включите мозги. Думайте головой. Попрощай​тесь с диетической газировкой, жевательной ре​зинкой и прочей ерундой, содержащей аспартам. Забудьте и больше никогда не вспоминайте.
Итак, никакого рафинированного сахара, ни​каких заменителей сахара. Мы уже слышим, как причитают фанаты диетической колы: «А как же "Splenda"? Ее можно?» Нет! Коварный маркетинговый слоган продукта под названием «Splenda» гласит: «Сделано из сахара и на вкус как сахар». Так производители заставляют нас думать: «Эй, она натуральная! Она же из сахара». Но «Splen​da» такая же натуральная, как силиконовый имплантат груди, наполненный соевым маслом. Ее получают путем изменения молекулы сахара! Получаемая в итоге сукралоза — это франкенсахар. Рекламодатель утверждает, что она не содержит калорий. Да она просто не усваивается организмом! А история ее одобрения в Управле​нии по санитарному надзору за качеством пище​вых продуктов и медикаментов США еще более темная и запутанная, чем махинации с аспартамом. К тому моменту, когда эта организация объ​явила сукралозу безопасным для здоровья продук​том, было проведено всего два испытания с учас​тием человека! Два! И это не все. Сядьте, а то упа​дете. В обоих испытаниях участвовало в общей сложности тридцать шесть человек, и только два​дцати трем из них давали этот продукт! Подожди​те. Мы еще не закончили. Испытание длилось всего четыре дня! Четыре дня! Но и это еще не все. Ученые проверяли только одно: вызывает ли сукралоза кариес? После получения одобрения в Управлении по санитарному надзору за качест​вом пищевых продуктов и медикаментов США производитель «Splenda» провел «долгосрочное» исследование на предмет токсичности сукралозы. Оно длилось три месяца. Три месяца?! То есть они хотят сказать, что потребитель будет поку​пать «Splenda» всего три месяца, а потом пере​станет? Да нас разводят! И все же, безопасна ли «Splenda» для беременных? А кто его знает? Это​го выяснить никто не удосужился.

Только круглая дура, услышав все это, будет и дальше есть сахар и искусственные подсласти​тели. И все-таки у нас в запасе есть еще один аргу​мент. Может быть, вы слышали эту дурацкую рек​ламу дезодоранта: «Сильный, как мужской, но с рН специально для женщин». Честно говоря, мы понятия не имеем, что тут имелось в виду. Но мы точно знаем, что любая наша пища имеет свой рН-баланс. Перевариваясь, она оставляет в организме либо кислый, либо щелочной «пе​пел» в зависимости от своего минерального со​става. Сюрприз: искусственные подсластители создают кислую среду. (То же самое касается и ко​фе — даже без кофеина, — а также других продук​тов питания, о которых мы поговорим позже.) При повышенной кислотности среды возрастает риск развития заболеваний. Иногда это что-то едва ощутимое вроде проблемной кожи, аллер​гии, головной боли, простуды или грибковой ин​фекции. Но могут появиться и довольно серь​езные нарушения: дисфункция щитовидной железы, печени и надпочечных желез. Кроме того, когда возрастает кислотность крови, организм начинает использовать ощелачивающие минера​лы из костей и мышц. Слышали об остеопорозе? Продолжайте налегать на рафинированный са​хар и искусственные подсластители — и вскоре превратитесь в громыхающий мешок с костями. Это при условии, что рак не настигнет вас пер​вым: раковые клетки обожают кислую среду. И еще одна неприятная новость: кислая пища за​ставляет организм наращивать жировые клетки, чтобы не пустить кислоту внутрь органов.

(Теперь было бы логичным предположить, что цитрусовые тоже повышают кислотность среды, но на самом деле как раз наоборот. Они содержат калий и кальций, являющиеся ощелачивающими минералами. Кроме того, они бога​ты щелочными солями. Практически все фрукты и овощи при попадании в организм становятся щелочными.)
Конечно, переварить столько неприятной ин​формации нелегко. Вы, наверное, проклинаете правительственные организации и производите​лей пищевых продуктов за то, что они нас травят. Хорошо. Это правильная реакция. Но не стоит просто сидеть и упиваться своей ненавистью и негодованием. Это вредно для ребенка. Ото​рвите задницу от дивана, проведите ревизию на кухне и выбросьте всю непотребную дрянь. И не злитесь на нас! Мы обязаны были рассказать.

Хоть сейчас это может показаться маловероят​ным, но вы сможете избавиться от пристрастия к сахару и искусственным подсластителям. Пожив какое-то время без них, вы снова их попробуете — в качестве эксперимента — и тогда поймете, на​сколько негативно они влияют на самочувствие.
Мы понимаем, что это трудно и что некото​рые люди скорее умрут, чем откажутся от сладко​го. Если это про вас, не отчаивайтесь: для сладко​ежек мы припасли несколько хитростей. Для на​чала попробуйте пить воду. Как правило, стакан воды подавляет тягу к сладкому. Звучит не очень убедительно, но это действительно помогает. Другая хитрость — переждать. Исследования показывают, что стоит на 15-30 минут отвлечься, и желание съесть что-нибудь вредное проходит. Поэтому прогуляйтесь, позвоните подруге, раз​ложите игрушки в будущей детской — в общем, займитесь чем-нибудь. Вы и думать забудете о том злосчастном пончике. Если и это не подействует, почистите зубы. Приятно будет ощущать чистоту во рту, мятную свежесть дыхания и не захочется портить это ощущение сладкой едой. В крайнем случае выпейте чашку мятного чая без кофеина: он почему-то кажется сладким на вкус. (Примеча​ние: эти хитрости применимы к любой вредной еде, а не только к сладкому.)
Но если желание поесть сладкого никак не проходит, съешьте. Стоп, стоп, стоп! Не спешите

радоваться. Мы имели в виду фрукты. Они слад​кие. Они полезны для вас и для ребенка. Невероятно, но факт: эта маленькая хитрость потрясаю​ще эффективна. Фрукты полностью подавляют тягу к сладкому. Попробуйте — и сами в этом убе​дитесь.
Если вы испытали все вышеуказанные при​емы, но все равно умираете без сладкого, съешь​те конфетку или печенье (теперь можете радо​ваться). Еда — наша страсть, и мы не хотим ли​шать себя удовольствия, поэтому, если нам хочет​ся сладкого, мы поддаемся искушению. Разница в том, что мы едим не те привычные сладости, в которых полно сахара, глюкозно-фруктозного сиропа или искусственных заменителей сахара. Существуют менее обработанные и более без​опасные для здоровья подсластители: выпарен​ный сироп сахарного тростника, суканат, сироп из коричневого риса, ячменный солод, тростни​ковый сахар-сырец, коричневый сахар турбинадо, свекловичный сахар, финиковый сахар, кле​новый сироп, светлая и черная тростниковая па​тока. Так что читайте состав вредных продуктов, к которым вас тянет, и ешьте только те, в кото​рых найдете указанные выше подсластители. Но не злоупотребляйте. Нескольких небольших кусочков достаточно для того, чтобы удовлетво​рить потребность в сладком. Если хочется боль​шего, значит, это не столько тяга к сладкому, сколько обычный голод. Сначала поешьте чего-нибудь существенного и только потом побалуйте себя крошечным десертом. Не пытайтесь уто​лить голод пачкой печенья или коробкой конфет.

«Читайте состав!» Мы часто будем повторять эту фразу. И на то есть простая причина: вы долж​ны заботиться о своем питании. Или хотя бы знать, что едите. Поэтому начиная с сегодняшне​го дня читайте состав всего, что покупаете. И ду​майте головой. Если выбираете сок, то в нем не должно быть никаких дополнительных подслас​тителей. Он изготовлен из фруктов, а они сами по себе сладкие! Если выбираете полезные про​дукты питания, то в них тоже не должно содер​жаться сахара или его заменителей: подсластите​ли нужны для десертов! Если выбираете газиров​ку, то вы дура набитая, потому что мы уже объяс​нили, насколько она вредна для вас и ребенка. Ес​ли выбираете что-то вкусное, но малополезное, следите за тем, чтобы там не было сахара, глюкозно-фруктозного сиропа или искусственных под​сластителей. Понятно? Тогда двигаемся дальше.
Глава 4. Углеводы: ешьте и никого не слушайте

Если последние несколько лет вы провели не в пещере, то наверняка слышали о поваль​ном увлечении низкоуглеводными диетами. Надеемся, у вас хватило ума не поддаться массо​вому помешательству. Лишь часть теории, лежа​щей в основе этих диет, имеет смысл. Все осталь​ное — полный бред.
Существует две группы углеводов: простые и сложные. Чтобы проще было запомнить: про​стые = подлые. От них нужно держаться подаль​ше. Простые углеводы не имеют никакой пита​тельной ценности, они сильно обработаны и вредны для вас и ребенка. Содержащая их пи​ща состоит в основном из сахара, который слиш​ком быстро выделяется в кровь и так же быстро из нее уходит. Эти перепады уровня сахара в кро​ви вызывают чувство голода, и мы снова начина​ем есть. Газировка, конфеты, белый хлеб, белый рис, пшеничная мука высшего сорта, макароны из этой муки, сахар и большинство пищевых про​дуктов, прошедших сложную обработку, — все это бесполезные простые углеводы. Это они — под​лые злодеи, из-за которых незаслуженно заклеймили все углеводы.
По каким-то идиотским причинам производи​тели пищевых продуктов решили, что мы не ста​нем покупать их товар, если он не будет белым и воздушным. Тогда они взяли натуральные зла​ки, такие как бурый рис и цельное пшеничное зерно, и очистили их от всех питательных ве​ществ, витаминов и минералов, чтобы добиться нужного цвета и текстуры. В процессе очистки злаки теряют свою пищевую ценность — и все ра​ди внешнего вида. Чтобы как-то компенсировать потери, производители добавляют в очищенные продукты утраченные питательные вещества и потом называют их «обогащенными» или «улуч​шенными». Но природу не обманешь. Наш организм усваивает добавленные витамины и мине​ралы значительно хуже, чем натуральные. К со​жалению, таким способом было испорчено боль​шинство сухих завтраков, макарон, риса и хлебо​булочных изделий. В следующий раз, когда съе​дите что-нибудь из этого перечня, обратите вни​мание на свое самочувствие. Скорее всего, вы за​метите ощутимые перепады настроения и рез​кий прилив энергии, а затем — такой же резкий упадок сил. Единственный разумный совет низко​углеводных диет — исключить из рациона эти бес​полезные простые углеводы.

Однако не все углеводы одинаковы. Сложные, в отличие от простых, не просто полезны, а жизненно необходимы вам и ребенку. Они расщепля​ются постепенно, обеспечивая равномерное, без резких скачков высвобождение энергии в тече​ние продолжительного времени. Исключать их из рациона питания или ограничивать потребле​ние, как это советуют низкоуглеводные диеты, глупо, бессмысленно и опасно. До беременности сложные углеводы должны были составлять основную долю вашего рациона. Если вы не соблю​дали этого правила, то теперь непременно долж​ны взять его на вооружение. Углеводы — это глав​ный источник энергии для нашего организма. Хотя белки и жиры тоже могут сжигаться в качестве топлива, углеводы все же больше подходят для этой цели. Содержащие их продукты пита​ния, кроме того, богаты витаминами, минерала​ми, фитохимическими веществами и другими не​обходимыми организму питательными элемента​ми. Вдобавок ко всему в них много клетчатки, нормализующей работу кишечника. Основные источники сложных углеводов — фрукты, овощи, цельнозерновые злаки, орехи и семечки.

Да-да, это не описка. Именно фрукты. Ешьте их. Самая большая глупость низкоуглеводных ди​ет — исключение из рациона фруктов. А ведь это, пожалуй, совершеннейший продукт питания. Фрукты уникальны тем, что перевариваются с минимальными затратами со стороны организ​ма. Богатые натуральными ферментами, они лег​ко проходят по пищеварительному тракту, обеспечивая нас сложными углеводами, пищевыми волокнами, витаминами, минералами, жирными кислотами, аминокислотами, а также танинами и флавоноидами, способствующими профилак​тике раковых заболеваний. Нас ужасно раздража​ет, когда какая-нибудь идиотка высокомерно заяв​ляет, что не ест фруктов потому, что «в них слиш​ком много сахара». Или что не пьет соки потому, что «они слишком калорийные». Не слушайте по​добный бред. Подумайте своей головой, и вы поймете, что фрукты — это дар Божий. Как и про​чие сложные углеводы.
Очень часто, когда вам кажется, что вы умира​ете без сладкого, организм на самом деле требует углеводов. В этой ситуации бесполезно чистить зубы или отвлекаться — не поможет. Впрочем, вам и не нужно избавляться от этого желания. Сложные углеводы полезны для здоровья! И для настроения! Часто мы неосознанно пытаемся регулировать свое эмоциональное состояние с помощью еды. Сложные углеводы положитель​но влияют на уровень серотонина — «гормона счастья» (богатый белками рацион, в свою оче​редь, оказывает противоположный эффект). Поэтому, чтобы избавиться от депрессии, «сахар​ной ломки» и чувства усталости, вместо пирожного съешьте яблоко или ломтик хлеба из муки грубого помола — и вы снова почувствуете себя человеком.
Еще раз повторимся: во время беременности ни в коем случае нельзя отказываться от слож​ных углеводов. В противном случае организм начнет использовать в качестве источника энер​гии собственные жиры и белки, что может нару​шить нормальное развитие мозга и нервной сис​темы малыша. При расщеплении жиров высво​бождаются кетоны (кислые побочные продук​ты), способные разрушать клетки головного моз​га плода и окислять среду его организма. Кетоацидоз может снизить кровяное давление ребен​ка и увеличить частоту сердечных сокращений.
Кетоны влияют и на ваш рН-баланс, приводя к обезвоживанию и запорам.
Итак, у вас геморрой от дефицита клетчатки, вы падаете без сил от обезвоживания, а малыш растет дурачком. И все из-за того, что вы прочи​тали какую-то глупую книжку или поддались повальному увлечению низкоуглеводными диетами. Пожалейте себя и ребенка. Ради всего святого, ради здоровья малыша ешьте фрукты, овощи, цельнозерновые злаки, орехи и семечки. Это ис​точники сложных углеводов, витаминов и мине​ралов; кроме того, они поставляют энергию для деления клеток плода (иными словами, помогают создавать ребенка).
Простые углеводы — это подлая, бесполезная дрянь. Откажитесь от них. Сложные углеводы — сплошная польза. Их обязательно нужно есть.
Глава 5. И вас обманули?

Слепое повиновение
 I960 году психолог из Йельского универси​тета Стэнли Милгрэм провел эксперимент с целью доказать теорию слепого повино​вения. Участников заверили в том, что в ходе ис​пытаний будет исследоваться воздействие наказа​ния на обучаемость. Их попросили ударять объ​ект (которого они не видели) электрошоком кажды1 раз, когда тот даст неправильный ответ на во​прос. Только участники не знали, что на самом де​ле изучают их, а объекты — это приглашенные ак​теры и никакого электрошока нет. К удивлению Милгрэма, большинство участников с готовнос​тью выпускали разряд тока в другого человека только потому, что им так сказали, даже несмотря на психологический дискомфорт и на крики объ​екта за стеной. Что самое ужасное, 61-66 процен​тов участников были готовы выпустить смертель​ный разряд тока! Вот оно — слепое повиновение.

Зачем мы рассказываем об эксперименте Мил​грэма в книге о правильном питании будущих мам? Затем, что все мы иногда демонстрируем слепое повиновение в той или иной форме. Мы делаем то, что нам говорят. Мы — часть толпы. Мы плывем по течению. То, что мы прочитали в журнале или увидели по телевизору, становится для нас новой абсолютной истиной.
В каждой сфере деятельности человека прово​дятся сотни различных испытаний. Однако в большинстве случаев они финансируются заин​тересованными лицами или организациями, поэтому данные исследований несколько искажают​ся в нужную сторону. Несмотря на это, результаты считаются окончательными и принимаются широкой общественностью как неопровержимая истина. Мало того что мы сами в это верим, так еще и весь мир пытаемся убедить в своей правоте. В итоге «истина» курсирует по вселенной, и мы верим в нее так, словно собственноручно проводили опыты. Задумайтесь: как часто вы дае​те окружающим советы, опираясь на «факты», которые считаете правдой только потому, что сотни раз о них слышали и сами повторяли? Эти «факты» становятся нашей собственной, личной «истиной», и мы передаем их следующему поко​лению, как будто сами их обнаружили и доказали. Образуется порочный круг. «Имбирный эль поле​зен при расстройстве желудка», «Черный кофе отрезвляет», «Чтобы кости были крепкими, нуж​но пить молоко» и т. д. На самом деле при рас​стройстве желудка помогает имбирный корень (настой, порошок), а в большинстве газирован​ных напитков под названием «имбирный эль» ис​пользуются искусственные ароматизаторы, а им​биря нет вообще (а там, где есть, его настолько мало, что он вряд ли дает какой-то эффект). Ко​фе, конечно, может взбодрить, но уж точно не отрезвит. Что же касается молока и остеопороза... хм, эта глава, пожалуй, перевернет ваши представления о мире.
Сначала вы откажетесь нам верить — трудно признать, что вся твоя жизнь была основана на огромной лжи. Было бы проще с негодованием отбросить книгу в сторону, презрительно обо​звать нас «больными на голову» и продолжать пи​таться по-старому. Но мы надеемся, что вы этого не сделаете. Мы в вас верим. Мы знаем, что вы способны думать своей головой и непредвзято воспринимать новые идеи. Мы уверены, что вы этого хотите. И мы знаем, что для вас важнее всего правда, потому что вы желаете себе и своему малышу крепкого здоровья.

Соберитесь. Вот она — правда: нет никаких причин, обязывающих беременных женщин пить коровье молоко. Раз уж на то пошло, взрос​лые люди вообще не должны употреблять его в пищу. Забудьте на минуту все, что знали о мо​лочных продуктах, и попробуйте взглянуть на них по-новому.
Где ваш здравый смысл, красавицы?
После родов в организме женщины вырабаты​вается молоко, которым она кормит младенца. Через какое-то время мать отнимает малыша от груди и переводит на твердую пищу. После того как про​падает мамино молоко, ребенок больше никогда не прикладывается к ее груди. У коров (и остальных млекопитающих) все происходит по той же схеме. Корова какое-то время кормит теленка, затем от​нимает его от вымени и больше никогда не дает ему свое молоко. На этом сходство с людьми закан​чивается. Из всех биологических видов на планете только представители нашего пьют молоко во взрослом возрасте. Кроме того, мы единственные, кто пьет молоко, полученное от представителей другого биологического вида.
Вы когда-нибудь задумывались, почему так происходит? Наверное, нет. Да и зачем? Всю жизнь нам твердили, что нужно пить молоко, по​скольку в нем много кальция, без него мы не вы​растем большими и сильными, а наши кости и зу​бы не будут крепкими. Родители, учителя, вра​чи — все говорили, что молоко обязательно долж​но присутствовать в нашем рационе. Поэтому нам даже в голову не приходило в этом сомне​ваться. А теперь забудьте на минуту о том, почему мы «должны» пить молоко, и подумайте. Зачем природе нужно, чтобы люди пили молоко друго​го биологического вида после того, как переста​ют получать его от собственной матери? Почему мы «должны» получать кальций из коровьего мо​лока после того, как перестаем питаться человеческим? Ответ прост: мы не должны.
Разрушение костей, рак и прочие недуги — чего вам еще?
Ученые из Гарварда в течение двенадцати лет наблюдали за здоровьем 75 тысяч женщин в рамках одного из своих исследований. Знаете, каким оказался результат? Они не обнаружили ника​ких подтверждений того, что молоко способ​ствует укреплению костей. Хуже того, исследование показало, что молочные продукты повы​шают риск переломов. Ученые из Йельского университета, проанализировав данные тридца​ти четырех исследований, проведенных в шестнадцати странах, пришли к аналогичным выво​дам. США — одна из стран с самым высоким уров​нем потребления молока. Значит, если молочные продукты оказывают тот эффект, о котором заяв​ляет молочная промышленность, то уровень за​болеваемости остеопорозом должен быть самым низким, верно? Согласно данным медицинского журнала «The Journal of Gerontology», США — один из мировых лидеров по количеству перело​мов тазобедренного сустава у женщин старше пя​тидесяти лет. Опережают Америку только стра​ны, где уровень потребления молока еще выше! Если предыдущие предложения не вызвали у вас возмущения, значит, вы невнимательно читаете. Мы потому и пьем молоко, что оно «укрепляет кости». Но научные исследования явно показыва​ют, что оно дает прямо противоположный эф​фект! Если вы не кипите от гнева, проверьте свой пульс. Вы всю жизнь жили во лжи ради того, чтобы горстка магнатов могла заработать еще больше денег! (P.S. Чрезмерное потребление мо​лочных продуктов препятствует усвоению железа и приводит к его дефициту в организме.)
Из всех источников кальция коровье молоко утаивается хуже всего. Одна из причин — высокое содержание белков. Одно исследование показало, что у строгих вегетарианцев (людей, не употребля​ющих в пишу продукты животного происхожде​ния, в том числе молочные) такой же уровень каль​ция в крови, как и у других, несмотря на то что мя​соеды получают в два раза больше этого минерала с пищей. Да, молоко богато кальцием, но это не са​мый лучший его источник. Помните, в третьей гла​ве мы говорили о том, что сахар создает кислую среду в организме? Так вот, молочные продукты оказывают то же действие. А повышенная кислот​ность способствует выведению кальция с мочой. Потеря кальция — причина остеопороза.
В той же главе упоминалось о другом послед​ствии повышенной кислотности — о раке. Употребление в пищу коровьего молока и его произ​водных связывают с развитием рака яичников. Ученые из Гарварда обнаружили, что регулярное потребление молочных продуктов при низком уровне пищеварительных ферментов в три раза повышает риск развития этого онкологического заболевания. Сейчас вы очнулись?

И это еще не все неприятные сюрпризы мо​лочных продуктов, если верить книге «Китайское исследование» («The China Study») доктора Т. Колин Кэмпбелл, который получил степень доктора философии в Корнеллском университете, напи​сал более трехсот исследовательских работ и име​ет за плечами сорокалетний опыт крупномасштабных исследований. Материалы его исследова​ния — чуть более интеллектуальный труд, чем на​ша книжка. По сути, это самое полное исследова​ние питания в истории: оно охватывает два​дцатилетний период времени, ссылается на 750 источников, проводилось при участии Корнеллского и Оксфордского университетов и Ки​тайской академии профилактической медицины! И что же говорит этот святой Грааль диетологии о молочных продуктах? Что они могут стать при​чиной ишемической болезни сердца, диабета, ожирения, остеопороза, камней в почках, ката​ракты, дегенерации желтого пятна, рассеянного склероза, болезни Альцгеймера, рака простаты, молочной железы, толстой и прямой кишок! Пожалуйста, еще раз перечитайте этот список. Мед​ленно. Вдумываясь в каждое слово.
Разумеется, сейчас все ваши мысли заняты бе​ременностью, поэтому совсем нет времени читать такие монументальные труды. Но вы обязаны прочитать самую убедительную, самую аргументированную, самую подробную книгу о питании. Мы приведем наиболее уместные в данном контексте факты из работы доктора Кэмпбелла. Исследова​ние началось с лабораторного эксперимента, це​лью которого было определить роль белков в развитии онкологических заболеваний. Кэмпбелл работал настолько тщательно и скрупулез​но, что Национальный институт здравоохранения США, Американское сообщество раковых за​болеваний и Американский институт исследова​ний рака в течение целых двадцати семи лет вы​деляли средства на финансирование его исследо​вания. За это время он обнаружил, что белки дей​ствительно играют немаловажную роль в разви​тии рака. «Какой белок постоянно и заметно про​являл себя среди факторов, вызывавших рак? Ка​зеин, составляющий 87 процентов белкового со​держания молока, способствовал интенсивному развитию онкологических заболеваний на всех грех стадиях».
Три стадии заболевания, о которых говорит доктор Кэмпбелл, — это инициация, промоция и прогрессия. Он сравнивает их с процессом озе​ленения лужайки: «Инициация — это когда семе​на попадают в почву; промоция — когда появля​ются молодые ростки; прогрессия — когда трава выходит из-под контроля, оккупируя дорожки и клумбы». На стадии инициации нормальные клетки организма мутируют в раковые, что обыч​но происходит из-за воздействия химических канцерогенов (побочных продуктов промышлен​ности). На стадии промоции клетки «размножаются до момента образования заметной опухо​ли». Стадия прогрессии, в свою очередь, начина​ется с увеличения опухоли. Повторим еще раз: казеин — белок молока — способствует развитию болезни на каждой из трех стадий. Что любопытно, в ходе лабораторных опытов поврежденные под воздействием промышленных токсинов клет​ки не множились, и рака не возникало. Однако после введения казеина ситуация резко менялась. Честное слово, если вы и сейчас спокойно сидите и читаете эти строки, то мы просто бессильны вам помочь.

Вернитесь и еще раз перечитайте фрагмент, в котором говорится об образовании и профессиональном опыте доктора Кэмпбелла, а также об истории написания его книги. Поймите, что это не какое-нибудь пустое и поверхностное тво​рение, а серьезный и основательный труд. Пой​мите и поверьте. Это не шутки, а в буквальном смысле вопрос жизни и смерти. Не отмахивай​тесь от этой информации только потому, что она кажется нелепой и неправдоподобной. Или пото​му, что преподаватели и врачи всю жизнь убежда​ли вас в обратном. Если верить проведенному се​натом США расследованию, то в учебной про​грамме для будущих врачей занятиям диетологи​ей отводится менее трех часов! А ничего не подо​зревающие преподаватели — марионетки в лов​ких руках гигантов молочной промышленности. Производство молока и молочных продуктов — это такой же бизнес, как деятельность «Pepsi» или «McDonald's». Между тем представьте, что бы произошло, если бы этим компаниям разреши​ли снабжать школы образовательными материалами на тему правильного питания. Трудно вооб​разить, верно? В таком случае газировка и бигмак стали бы обязательными составляющими здоро​вого рациона. Мы бы слышали аргументы при​мерно следующего содержания: «В пепси есть во​да, а нам необходимо выпивать восемь стаканов воды в день. В бигмаке много белков, а они явля​ются важной составляющей любого рациона». Вряд ли мы поддержали бы такую пропаганду. Но мы позволяем молочной промышленности — прибыльному бизнесу — поставлять специальные планы уроков, макеты, плакаты, видеофильмы и учебные пособия в тысячи школ! Врачи и учи​теля — не злодеи и не болваны. Они такие же лю​ди, как и мы. Убежденность в том, что молоко по​лезно для здоровья, настолько прочно сидит в каждом из нас, что никому даже в голову не при​ходит в этом усомниться.

Из-за того что всем нам промыли мозги, стра​дают наши дети. Согласно данным Комитета вра​чей за ответственную медицину, «инсулинзависимый диабет (I типа или ювенильный) напрямую связан с потреблением молочных продуктов. Эпидемиологические исследования в разных странах показывают явную зависимость уровня заболеваемости инсулинзависимым диабетом от уровня потребления молочных продуктов. В 1992 году ученые установили, что особый бе​лок молока провоцирует аутоиммунную реакцию, которая разрушает клетки поджелудочной желе​зы, отвечающие за производство инсулина».

Млекопитающим для усвоения лактозы (мо​лочного сахара) необходим фермент под назва​нием лактаза. Однако в возрасте от 18 месяцев до 4 лет мы теряем 90-95 процентов этого фермен​та. То есть, по сути, все мы страдаем непереноси​мостью лактозы. Если бы вы на две недели полно​стью исключили все молочное из своего рацио​на, а потом снова начали его употреблять, то по​няли бы, насколько негативно оно влияет на са​мочувствие. А теперь представьте крошечное тельце своего малыша. Сынок, у тебя колики? Ес​ли вы будете пить коровье молоко во время корм​ления грудью или поить им ребенка, то пострада​ете оба. Когда у малыша болит животик, он стра​дает сам и заставляет мучиться окружающих. Представьте, как чувствовал бы себя ваш ребе​нок, если бы вы налили ему в бутылочку жи​рафьего молока. Чем же коровье лучше? Тем, что люди пьют его веками? Или тем, что врач ничего не имеет против? Или тем, что вы сами его пи​ли — «и ничего»? Ради своего малыша, пожалуй​ста, включите мозги и начните думать своей го​ловой. Тогда вы будете гораздо меньше времени проводить в кабинете педиатра, стараясь выле​чить колики, ушные инфекции, заболевания ды​хательных путей и раздражение кожи, а ребенок не вырастет неуправляемым подростком с угревой сыпью, синдромом дефицита внимания и ги​перактивности, синдромом раздраженного ки​шечника и повышенной тревожностью — послед​ствиями употребления молочных продуктов.
Если вы не включите мозги, то ваш ребенок, скорее всего, станет аллергиком, поскольку моло​ко — это самая распространенная причина возник​новения аллергии у детей. Нашему организму не нужны молочные продукты. Если бы вы отказа​лись от них на две недели, а потом снова вернули в свой рацион, то увидели бы их негативное воз​действие. Скорее всего, у вас заложило бы нос, появилось бы чувство сдавленности в груди и нача​лась революция в кишечнике. Чем больше молоч​ных продуктов, тем выше вероятность появления перечисленных симптомов. У людей, которые страдают аллергией на молочные продукты, но все равно продолжают употреблять их в пищу, вдобавок ко всему часто развивается астма. Теперь еще раз представьте, как подвергаете маленькое тельце своего малыша всем этим мучениям... и при этом рассказываете ему о пользе молока. Не забудьте напомнить об этом, когда у него разбо​лится животик или начнется запор. Или понос.
Большой стакан «коровьего бешенства»
Давайте на минуту поверим, что коровье моло​ко полезно для нашего здоровья. Даже если бы это было так (а это не так), оно было бы полезно только в натуральном, необработанном виде — так же, как грудное молоко. Да только где оно, то чистое молоко? Сегодня коровам колют гормон роста крупного рогатого скота (такое молоко на​зывают генетически модифицированным). Пятьдесят лет назад одна корова давала в среднем ты​сячу литров молока в год. Сегодня чемпионки удойности дают до 25 тысяч литров в год! Это просто издевательство над природой. (Пред​ставьте, если бы вам кололи какой-нибудь умопо​мрачительный гормон, благодаря которому грудь производила бы в двадцать пять раз больше моло​ка, чем без него.)

Доктор Сэмюэл Эпстейн, заслуженный про​фессор экологической и производственной ме​дицины с факультета здравоохранения Иллинойского университета, автор тринадцати книг и трехсот научных статей, ведущий международ​ный эксперт по гормону роста крупного рогатого скота, признанный во всем мире авторитет в об​ласти механизмов канцерогенеза, причин и профилактики онкологических заболеваний, токси​ческого и канцерогенного воздействия загрязня​ющих агентов окружающей среды, является со​здателем самой фундаментальной книги о гормо​не роста крупного рогатого скота. Она называет​ся «Что в молоке твоем?» («What's in Your Milk?»). Эпопея с исследованием гормона началась с телефонного звонка. В 1989 году Эпстейну позвонил один недовольный фермер, который участвовал в секретном испытании гормона и хотел получить всю имеющуюся по нему научную информацию. Услышав, что доктор даже не знает о таком гормоне, фермер озлобленно ответил что-то вроде: «Если из-за него заболеют коровы, то заболеют и люди, которые будут пить их моло​ко. Вы ученый, вот и выясните». После этого док​тор начал расследование. Через шесть месяцев он получил почтовую посылку без указания име​ни отправителя. Внутри оказались материалы, украденные из архива Управления по санитарно​му надзору за качеством пищевых продуктов и ме​дикаментов США, точнее — секретные данные по тестированию гормона роста крупного рогатого скота. В них содержалась неразглашенная ин​формация о том, что гормон вызывает у живот​ных целый перечень опасных заболеваний. Сто​ит ли удивляться, что этот гормон окружает та​кая же завеса туманности и неразберихи, как и аспартам? Особенно учитывая тот факт, что их производит один и тот же промышленный ги​гант — компания «Monsanto» (гормон роста круп​ного рогатого скота продается под торговой мар​кой «POSILAC»). Доктор Эпстейн послал копии разоблачительных документов конгрессмену Джону Коньерсу, который публично заявил: «Компания "Monsanto" и Управление по санитарному надзору за качеством пищевых продуктов и медикаментов США намеренно искажали и скрывали результаты испытания на живот​ных... с целью утвердить коммерческое использо​вание гормона роста крупного рогатого скота».

И «Monsanto», и управление сознательно об​манывали население, утверждая, что:
1. Молоко коров, получающих гормон роста крупного рогатого скота, ничем не отлича​ется от обычного.

Ну-ну, как же! «Генетически модифицирован​ное молоко полностью отличается от натураль​ного: по питательной ценности с точки зрения биохимии, фармакологии и иммунологии», — утверждает доктор Эпстейн.
2. Гормон роста крупного рогатого скота не причиняет вреда коровам.

И снова наглая ложь. Достаточно взять анно​тацию к препарату: там перечислено шестна​дцать опасных для здоровья животных побочных эффектов! Как показали исследования, коровы, получавшие этот гормон, страдали хронически​ми инфекциями внутренних органов, в местах инъекции у них появлялись язвы, наблюдались глубокие повреждения мышечной ткани. Почти половина привитых коров стала бесплодной! большая часть страдала анемией и хроническим маститом, возникшим в результате воспаления вымени. Что все это значит? Что, помимо гор​мона, коровам колют антибиотики и другие препараты, многие из которых запрещены соответствующими государственными органами. За один лактационный период каждая корова получала 120 лекарственных инъекций! То есть при употреблении в пищу генетически модифицированного молока в ваш организм попадает и вся эта дрянь! Кстати, приблизительно 70 процентов всех производимых в США антибиоти​ков расходуются на фермерских животных, а потом у людей, употребляющих в пищу их мо​локо и мясо, развивается устойчивость к антибиотикам.

3. Генетически модифицированное молоко безопасно для людей.
Тройная порция лжи! Молоко коров, получаю​щих гормон роста крупного рогатого скота, имеет повышенное содержание инсулиноподобного фак​тора роста (IGF-1), который часто связывают с раз​витием рака груди, толстой кишки и простаты.
Вы беременны, и вам нельзя волноваться, тем не менее, услышав такое, вы должны были закипеть от злости. Всех нас медленно убивают, что​бы горстка негодяев своими жадными ручонками могла запихивать грязные зеленые бумажки в собственные необъятные карманы.
P.S. По данным одного исследования, у жен​щин, употребляющих в пищу мясо и молочные продукты, вероятность зачать двойню в пять раз выше, чем у вегетарианок. В пять раз! В последнем выпуске журнала «Journal of Reproductive Medicine» доктор Гэри Стейнман, проводивший это исследование, предположил, что причиной может быть инсулиноподобный фактор роста (IGF-1) — белок, продуцируемый печенью в ответ на гормон роста крупного рогатого скота. Иссле​дования показывают, что этот белок стимулирует овуляцию. У-ж-а-с!
Генетически модифицированное молоко за​прещено в Австралии, Новой Зеландии, Евросо​юзе, Канаде, Японии и практически во всех ос​тальных промышленно развитых странах мира. Всемирная торговая организация и Комитет ООН по стандартизации пищевых продуктов отказываются утверждать безопасность гормона. А в США гормон роста крупного рогатого скота вполне легален. Уму непостижимо, как при всем этом страна умудряется быть одним из мировых лидеров.
Вам гною, химикатов или сборный коктейль?
На крупных фермерских хозяйствах, откуда поступает большая часть молока, не найдешь заботливых доярок с ведром между ног. Коров доят машины; к их нежным соскам цепляют металли​ческие трубки. (Представьте, если бы вам сразу после родов подключили к соскам трубки!) От этого вымя раздражается, появляются инфек​ции, начинаются гнойные процессы. Но машина продолжает доить, высасывая в молоко мертвые белые кровяные тельца. В старых добрых амери​канских штатах установлен самый высокий в ми​ре предельно допустимый уровень концентрации гноя в молоке — почти в два раза выше междуна​родного стандарта. Вместо выражения «такой же американский, как яблочный пирог» можно бы​ло бы говорить «такой же американский, как гной в молоке». Фу, гадость!

Но это еще не все. Чтобы избавиться от гноя, бактерий и прочей дряни, молоко нужно пасте​ризовать. Таким образом, даже если бы оно и было полезно для человека (а это не так), то пастеризация уничтожает все необходимые для организма ферменты и затрудняет усвоение кальция.
Помимо этого, есть еще диоксин — канцеро​ген, способный оказывать неблагоприятное воз​действие на гормональные процессы в организ​ме развивающегося плода. Диоксины являются побочными продуктами промышленных процес​сов (таких, как химическое производство, рафинирование металлов, горение и т. д.). Они выделяются в атмосферу, затем попадают в воду (за​грязняя рыбу) и на пастбища (попадая в орга​низм пасущегося там скота). Диоксин впитывает​ся в плоть животных. Таким образом, при упо​треблении в пищу их мяса или молока он прони​кает в наш организм, проходит через плаценту и подвергает угрозе здоровье малыша.

ПХБ — еще один зловредный химикат, кото​рый накапливается в жировых клетках. Как и ди​оксин, он исключительно опасен для развиваю​щегося мозга плода и маленьких детей. Если ре​бенок будет подвергаться его воздействию еще до рождения, то это может привести к низкому IQ. Голландские ученые даже обнаружили вза​имосвязь между этим химикатом и расстройства​ми тендерной идентичности. Хотя ПХБ был за​прещен в США уже двадцать лет назад, но до сих пор присутствует в окружающей среде и еще много лет будет загрязнять мясо и молоко, кото​рыми мы питаемся.
Идем дальше. Бромсодержащие огнезащит​ные средства по химическому составу напомина​ют ПХБ. Ученые предполагают, что они негатив​но влияют на головной мозг, печень, репродук​тивную систему и деятельность щитовидной же​лезы. Где накапливаются эти мальчиши-плохиши? В пище животного происхождения. Среди огнезащитных составов особенно выделяют полибромированные дифениловые эфиры. Исследования показывают, что их концентрация в крови, поступающей через плаценту ребенку, ничем не отличается от концентрации в крови матери. Иными словами, малыш родится с тем уровнем данных эфиров, какой будет у вас! Уче​ные считают, что воздействие этих химикатов на ребенка до рождения может стать причиной расстройств памяти и поведения, а также ухудше​ния обучаемости. Огнезащитные составы, присутствующие в бытовой химии, загрязняют окру​жающую среду. Они заражают животных и рыбу, а потом с мясом и молоком попадают в наш орга​низм.

Очень мило. Хотите узнать, почему прави​тельство и Министерство сельского хозяйства не защищают нас от этой дряни? А с какой ста​ти они будут беспокоиться о промышленных источниках загрязнения, если их не волнуют даже пестициды, используемые при выращивании фермерского скота или кормов для него? Тот ужасающе высокий уровень этих химикатов, который находят в молочных продуктах, вполне соответствует государственным стандартам. В материалах Управления по санитарному над​зору за качеством пищевых продуктов и медикаментов четко написано, что «практически 100 процентов сырной продукции, производимой и продаваемой в США, содержит обнару- жимое количество пестицидов».
Грязные секреты, лейкемия и прочие беды
Правительству США совершенно наплевать на болезнь Ионе. Погодите, вы никогда о такой не слышали? Ну конечно! Ведь болезнь Ионе (паратуберкулез) — это тема, которую фермеры обсуждают только шепотом. Никто и никогда не го​ворит о ней открытым текстом. Как сказал один фермер, болезнь Ионе — «грязное слово; это как СПИД: о ней не говорят». В 1997 году Министерство сельского хозяйства США опубликовало от​чет по 2,5 тысячи производителям молочной продукции, в котором говорилось, что почти 40 процентов скота заражено этой болезнью (в примечании было сказано, что цифры могут быть заниженными). Медики связывают высокие показатели заболеваемости крупного рогатого скота паратуберкулезом с развивающейся эпиде​мией болезни Крона у людей. Как передается за​болевание? Один из симптомов болезни Крона — неконтролируемая диарея. Коровы с болезнью Ионе мучаются тем же недугом. Поскольку зад​ний проход у них расположен недалеко от выме​ни, фекалии попадают на соски. Если вымя коро​вы не чистится перед каждым доением, то зара​женные каловые массы оказываются в молоке. Бонус: в этих фекалиях может содержаться до миллиарда бактерий паратуберкулеза. В старых добрых американских штатах самое большое ко​личество случаев болезни Крона. Вы удивлены? Теперь вместо «такой же американский, как гной в молоке» можно говорить «такой же американ​ский, как дерьмо в молоке и болезнь Крона».

Если, конечно, вы не предпочитаете вариант «такой же американский, как лейкемия». В США до 80 процентов поголовья дойных коров зара​жено вирусом лейкоза крупного рогатого скота! Вирус можно убить, если молоко пастеризовать, причем пастеризовать правильно. Но некоторые предпочитают «свежее» молоко, не прошедшее термическую обработку. В одном исследовании проверялись случайно взятые образцы «свежего» молока, и вирус был обнаружен в двух третях! «Подумаешь! Яне покупаю "свежее" молоко»,— фыркнете вы. Но что, если молоко, которое вы пьете, пастеризовали неправильно? Или если на молокозаводе произошло случайное смешение свежего и пастеризованного молока? К сожале​нию, в районах, где животные болеют лейкозом, повышен и уровень заболеваемости лейкемией среди людей.
Трудно поверить, что все это правда? Мы зна​ем. Но имейте в виду, что, делясь с вами этой информацией, мы не извлекаем никакой личной выгоды. Более того, мы можем многое потерять. Многомиллиардная молочная промышленность нас только богата и сильна, что может засудить нас и обобрать до нитки. (Помните, как ското​водческие хозяйства судились — безуспешно — с Опрой Уинфри за ее публичную критику говя​дины?) Так вот, промышленники даже не замети​ли бы судебных издержек, зато мы обанкроти​лись бы в считанные минуты. Мы рискуем сред​ствами к существованию, чтобы рассказать вам правду. Не нужно относиться к нам со скепсисом; мы же не пытаемся продать вам Бруклинский мост. Книгу вы уже купили, и от того, поверите вы нам или нет, наши прибыли уже не изменятся. Мы рассказываем то, что узнали сами, и надеем​ся, что вы поверите, поскольку это чистая прав​да. Кроме того, для нас невыносима мысль о том, что кто-то, не говоря уже о беременных женщи​нах, будет есть и пить эту отраву!

Кстати, не думайте, что сможете всех перехи​трить, перейдя на низкожировые молочные продукты. Они производятся из того же коровьего молока, а значит, содержат те же гной, химика​ты и бактерии. И не забывайте о негативном влиянии на детородную функцию! В исследова​нии с участием 18 555 женщин было обнаруже​но, что ежедневное употребление двух или более порций молочных продуктов с пониженным со​держанием жиров практически удваивает риск бесплодия. Это страшно. Кроме того, молочные продукты пониженной жирности могут перегру​зить организм белками и лактозой. Избыток белков напрягает почки и способствует выведению кальция из костей, а неусвоенная лактоза стиму​лирует размножение бактерий в кишечнике. Жуть!

Органические молочные продукты — такая же дрянь
Хотим огорчить любительниц экологически чистых молочных продуктов: они не намного лучше обычных. Молочная промышленность долго вас дурачила. Хотите теперь еще и сами се​бя дурачить? Любовь к сыру или устаревшие представления не должны заставить вас пове​рить в то, что органические молочные продук​ты — это некая чистая и волшебная субстанция. Возможно, в них нет химических пестицидов, гормонов и антибиотиков, но вполне могут со​держаться гной и каловые массы. И если вы забы​ли, о чем только что прочитали, напоминаем: употребление в пищу молочных продуктов связы​вают с развитием ишемической болезни сердца, диабета, ожирения, остеопороза, мочекаменной болезни, катаракты, дегенерации желтого пятна, рассеянного склероза, болезни Альцгеймера, ра​ка молочной железы, простаты, прямой и тол​стой кишок! Думайте головой! Коровье молоко предназначено для телят; оно не для людей! (Да​же если бы это было так, вам бы понравилось, если бы сразу после родов к вашим соскам прикрепили трубки, чтобы вас доить и продавать моло​ко за деньги? От того, что это «всего лишь» коро​вы, реальность не становится менее жестокой.)

Так зачем же нам молоко?
Итак, теперь вы знаете, что необязательно пить молоко, чтобы получить кальций. А как на​счет витамина D? В этом смысле молоко тоже не самый удачный выбор. Согласно информации Комитета врачей за ответственную медицину, «при выборочной проверке проб молока было выявлено существенное колебание содержания витамина D; в одних образцах его уровень в 500 раз превышал заявленный, тогда как в дру​гих его не было вообще». Имейте в виду: избыток витамина D может быть токсичен! Между тем, по сообщениям, «витамин D повсеместно добавляют в молоко сверх требований». Поймите нас правильно: этот витамин нужен и полезен, особенно беременным. Но для того, чтобы его полу​чить, необязательно играть в русскую рулетку с молоком. Достаточно оторвать зад от дивана и выйти на улицу. Витамин D синтезируется в организме при попадании на кожу солнечного све​та! Разве не круто? В зависимости от типа кожи и места жительства достаточно каждый день на 5-20 минут подставлять лицо и руки под теплые лучи. Однако следует помнить о том, что боль​шинство беременных женщин (да и остальных людей) в силу своего образа жизни недостаточно времени проводят на солнце. Кроме того, солнцезащитные средства, используемые для профи​лактики рака кожи, блокируют и солнечные лу​чи, необходимые для синтеза витамина D. Поэто​му обязательно ешьте обогащенные им продукты (сухие завтраки, рисовое и соевое молоко) или узнайте у своего врача о вегетарианских биодо​бавках с витамином D.
Что касается содержащихся в молоке минера​лов, знайте, что во фруктах и овощах гораздо больше железа, магния, селена и хрома. И усваи​ваются они лучше, чем те, которые находятся в молоке. Достаточно каждый день есть фрукты и овощи разного цвета, а также сырые орехи и семечки. Ешьте и радуйтесь. Каждый кусочек — подарок вам и ребенку!
Легкоусвояемый кальций в большом количест​ве присутствует в зеленых листовых овощах (листовой капусте, сарептской горчице, ботве тур​непса), бок-чой, белокочанной капусте, брокколи, брюссельской капусте, бамии, кресс-салате, нуте, красной фасоли, сое, миндале, кунжуте, морской капусте. Кроме того, его можно полу​чить из обогащенного апельсинового сока, сое​вого и рисового молока, сухих завтраков и соево​го творога. И в этих продуктах нет жиров, холестерина и вредного избытка белков. Сплошная польза.

Беременным женщинам необходимо 1000 мг кальция в сутки. Но это не значит, что весь день можно жевать всякую дрянь, а вечерком выпить драже с кальцием. Ничто не заменит натуральной, полезной для здоровья и богатой кальцием пищи. Поэтому принимайте витамины, если их порекомендовал врач, но при этом правильно пи​тайтесь. Каждый день съедайте четыре порции продуктов, богатых кальцием.
Как определить, что организм испытывает де​фицит этого минерала? На нехватку кальция, маг​ния, фосфора или железа могут указывать ноч​ные судороги в ногах. Другие возможные симпто​мы — аритмия, бессонница, депрессия, повышен​ная чувствительность рецепторов, ломкость ног​тей, онемение кончиков пальцев. Бывают слу​чаи, когда симптомы вообще не появляются, хо​тя организму не хватает кальция. Но если вы здо​ровы, не принимаете никаких медикаментов, способствующих выведению кальция из организ​ма, и питаетесь здоровой пищей растительного происхождения (свежими фруктами, овощами, зеленью, орехами, семечками и цельнозерновыми злаками), то проблем возникать не должно.
Если вы похожи на нас, то больше всего на све​те любите есть — даже больше, чем делать детей. И сейчас вы, наверное, думаете: «Чем же мне питаться, если молочные продукты вредны для ме​ня и ребенка? Я знаю, где взять кальций, но как быть с удовольствием?» Не волнуйтесь. Мы все продумали. Во-первых, соевое, рисовое и мин​дальное молоко прекрасно заменяют коровье. Только внимательно читайте состав и покупайте то, которое обогащено кальцием и другими полезными веществами. И следите за тем, чтобы в нем не содержалось никаких подсластителей. Если вы пытаетесь ограничить потребление саха​ра, то не стоит тратить лимит на какое-то там рисовое молоко — пусть лучше это будет какой-ни- будь восхитительный десерт. Во-вторых, попро​буйте соевое «сливочное» масло. Оно очень по​хоже на коровье и точно так же используется: его можно намазывать на хлеб, добавлять в карто​фельное пюре и даже в выпечку. М-м-м! Мы бы его ложкой ели! Кстати... Вы когда-нибудь пробо​вали соевое мороженое? Попробуйте, и оно пе​ревернет ваш мир. Да, нужно ограничивать по​требление сахара, но если до смерти хочется мо​роженого, пусть лучше будет соевое.
Большинство марок соевого сыра содержат те или иные вещества коровьего молока. В некото​рых сортах присутствует казеин (помните, это именно тот белок, который способствует разви​тию рака на всех трех стадиях?), а некоторые со​держат молочную сыворотку. Если не найдете до​стойных продуктов в местном магазине, поищите в крупных супермаркетах или в специализиро​ванных магазинах здорового питания. В крайнем случае наберитесь наглости и попросите дирек​тора местного магазина периодически заказы​вать специально для вас небольшое количество нужных продуктов. Вряд ли он откажется выпол​нить вашу просьбу, особенно если во время разго​вора вы будете поглаживать свой большой живот. Наверняка вы, как и большинство людей, много лет покупали одни и те же не совсем полезные для здоровья продукты. Поэтому наберитесь терпения: понадобится время, чтобы найти качест​венные немолочные продукты и путем проб и ошибок выбрать лучшие на свой вкус.

Итак, вы только что узнали, что молочные продукты опасны для вас и ребенка. Теперь глав​ное не нервничать. Всегда тяжело, а иногда даже страшно плыть против течения. В конце концов, врачи в один голос твердили, что молоко — по​лезный и питательный продукт. К сожалению, они сами в это верят. Но имейте в виду, что мно​гие врачи, ученые и исследователи опровергают заявления производителей молочной продукции. Просто их голоса не слышны за громким звоном монет. Если то, что мы рассказали в этой главе, кажется правдоподобным, но сомнения все рав​но остаются, проведите собственное расследова​ние. Возьмите ситуацию под свой контроль. Информация покажется более убедительной, если вы найдете ее сами. Одно дело — поверить кому- то на слово и совсем другое — самостоятельно собрать доказательства.

Напоследок, чтобы зерно сомнения начало прорастать, удобрим почву еще одним аргумен​том. Доктор Джон Макдугалл — врач и диетолог с тридцатилетним стажем, основатель и дирек​тор по медицине «Программы Макдугалла», ав​тор нескольких бестселлеров (в частности, «Про​граммы Макдугалла для женщин»), — пишет: «Когда беременной женщине рекомендуют уве​личить прием кальция, она почему-то сразу же ду​мает, что нужно пить больше молока. Однако миллиарды женщин во всем мире после того, как их отнимают от груди, больше никогда не употребляют в пищу молочные продукты и при этом рожают здоровых и крепких малышей».
Глава 6. Тайны и ложь о белковой пище

Учитывая массовое помешательство на низ​коуглеводных диетах, сейчас как никогда важно разобраться с белками. Судя по все​му, каждый второй из нас уверен, что белки су​ществуют исключительно для наращивания мы​шечной массы — как будто это какой-то тренажер. Да, белки действительно формируют мышечную ткань, но, помимо этого, выполняют много дру​гих функций. Они обеспечивают нормальный рост, деятельность и восстановление всех тканей организма (а не только мышц). Кроме того, бел​ки участвуют в процессе заживления ран, энергети​ческого обмена, образования клеток крови и гор​монов, формирования антител, гемоглобина и ферментов. При недостатке белков в рационе снижается иммунитет, начинается потеря мы​шечной массы, отмечается задержка роста, ухуд​шается деятельность сердечно-сосудистой и ды​хательной систем.

Таким образом, очевидно, что белки состав​ляют важную часть любого рациона. Но они не должны быть его основой, и именно здесь нас вводит в заблуждение мода на низкоуглеводные (богатые белками) диеты. Вы уже знаете, что ни в коем случае нельзя отказываться от сложных углеводов. Но стоит ли налегать на белки? Нет, ни в коем случае. У вас случайно не было проб​лем с зачатием? Как показывают исследования, избыток белков в рационе (особенно животно​го происхождения) может привести к повыше​нию уровня аммиака в репродуктивных орга​нах. Ученые из Гарварда, проанализировав фертильность 18 тысяч женщин, пришли к следую​щим выводам: «У женщин с самым высоким уровнем потребления белков животного проис​хождения вероятность наступления бесплодия по причине отсутствия овуляции оказалась на 39 процентов выше, чем у женщин с самым низ​ким уровнем. Что касается белков растительно​го происхождения, был обнаружен обратный эффект: при самом высоком уровне их потреб​ления риск развития бесплодия из-за проблем с овуляцией оказался самым низким». А соглас​но новейшему исследованию, результаты кото​рого недавно были опубликованы в журнале «International Journal of Cancer», жиры и белки животного происхождения повышают риск развития рака эндометрия. Избыток белков в рацио​не никому не полезен — особенно будущим ма​мам и развивающимся малышам. Журнал «The Journal of Endocrinology & Metabolism» писал о том, что высокобелковая низкоуглеводная ди​ета матери может негативно отразиться на пло​де, вызвать уменьшение веса при рождении, привести к развитию гипертонии во взрослом возрасте. На Европейском конгрессе эндокри​нологов зачитывались данные еще одного ис​следования, тоже неутешительные для любите​лей белковой пищи. В конце 1960-х годов про​шлого столетия группе беременных женщин по​рекомендовали придерживаться рациона с по​вышенным содержанием белков и пониженным содержанием углеводов. Впоследствии оказа​лось, что чем больше мяса они употребляли в последнем триместре беременности, тем выше оказался уровень кортизола у их уже взрос​лых детей. Кортизол — это гормон стресса! По​мимо этого, он может привести к диабету. С днем рождения, малыш! Мамочка тебя так лю​бит, что подарила тебе гипертонию, стресс и диабет!

Даже если не учитывать приверженцев дие​ты Аткинса, американцы употребляют пример​но в два раза больше белков, чем необходимо. Так сколько же граммов белков в сутки нужно взрослому человеку? Чтобы это выяснить, умножьте свой вес в фунтах (1 фунт = 0,45359 кг) на 0,36 – и получите рекомендуемую суточную норму белков.
Беременным и кормящим женщинам белков необходимо на 10 г в сутки больше. Но источни​ками данных питательных веществ ни в коем слу​чае не должны быть продукты из обработанного мяса, такие как вареная и копченая колбаса, вет​чина, сосиски, сардельки и т. д. (или копченая рыба!), поскольку они могут содержать нитраты или нитриты, способные привести к развитию лейкемии или опухоли мозга у ребенка.
Куриные яйца тоже не рекомендуются в каче​стве источника белков! По данным одного ар​гентинского исследования, люди, съедающие в среднем полтора яйца в неделю, подвергаются почти в пять раз большему риску развития рака прямой и ободочной кишок, чем съедающие менее одиннадцати яиц в год. Проанализировав данные из тридцати четырех стран, Всемирная организация здравоохранения провела взаимо​связь между потреблением куриных яиц и уров​нем смертности от вышеуказанного онкологиче​ского заболевания. В другом исследовании было обнаружено, что умеренное потребление яиц в три раза повышает риск «развития рака мочево​го пузыря. А некоторые ученые связывают с по​треблением яиц риск развития рака яичников! Так что оставьте свой бред из разряда «а как же экологически чистые куриные яйца?» для кого-нибудь другого — того, кому наплевать на ваши внутренние органы.

Так где же брать белки? Вы, наверное, снова представили себе какого-нибудь качка из тренажерного зала и подумали: «Мне нужно столько-то граммов белков в день. Буду есть больше куряти​ны, мяса, рыбы». (Заметьте, мы не упомянули мо​лочные продукты. Если, прочитав предыдущую главу, вы по-прежнему будете настаивать на их употреблении, мы надерем ваш толстый зад.) По​чему-то все мы привыкли считать, что молочные продукты, курятина, свинина, говядина и рыба — единственные существующие в природе источ​ники белков. К счастью, это вовсе не так, потому что указанные выше продукты представляют угрозу для вашего здоровья и здоровья развиваю​щегося плода.
Отвратительно. И точка

Начнем с того, что, по данным Министер​ства сельского хозяйства США, 70 процентов всех пищевых отравлений вызваны употребле​нием в пищу загрязненных продуктов животно​го происхождения. Питаясь мясом, яйцами и рыбой (или соприкасающимися с ними про​дуктами), можно подхватить много разной зара​зы. Возможно, вы слышали о токсоплазмозе — болезни, которой можно заразиться при вычи​щении кошачьего лотка. Но известно ли вам, что подхватить ее можно и при употреблении в пищу сырого или плохо прожаренного мяса? Болезнь вызывается микроскопическим парази​том, и она не только неприятна, но и опасна для плода. Токсоплазмоз может стать причиной рождения мертвого плода, выкидыша, потери зрения, слуха, задержки умственного развития у ребенка и даже его смерти. Листериоз тоже не подарок. Листерии могут присутствовать в сы​ром мясе, яйцах, молочных продуктах, в сортах сыра, процесс изготовления которых подразу​мевает минимальную обработку (таких, как фета, бри и рокфор), в мясных паштетах, а также в любых продуктах, контактирующих с вышена​званными. Эти бактерии тоже могут вызвать выкидыш, рождение мертвого плода или преж​девременные роды. Все вы слышали о сальмонеллезе, а как насчет кампилобактериоза? Так вот, сотрудники журнала «Consumer Reports», публикующего сравнительные описания потре​бительских товаров и услуг, проверили в своей лаборатории закупленные по всей стране образ​цы мяса бройлерных цыплят и почти в половине из них (включая экологически чистые и ко​шерные) обнаружили сальмонеллы и/или кампилобактерии! Сальмонеллы можно также запо​лучить из сырых, плохо прожаренных или недо​варенных яиц, а также из содержащей их пищи. Если эти бактерии проникли в ваш организм, готовьтесь к диарее, артриту, повреждению толстой кишки и появлению старухи с косой. Кишечная палочка тоже не торт с кремом; под​хватить ее можно, употребляя необработанные молочные продукты или полусырое мясо. Чтоб вы знали, присутствие кишечной палочки указывает на загрязнение каловыми массами. Как вам понравится кусок дерьма с жареным картофелем? Исследователи из Министерства сель​ского хозяйства обнаружили кишечную палочку в 99 процентах взятых образцов мяса бройлер​ных цыплят! Если заразились, ждите диареи с кровью или даже отказа почек. Впрочем, бес​покоиться не о чем: на птицефермах мясо обрабатывают дезинфицирующим средством — изну​три и снаружи. (Фу! Как вам нравится флакон лизола с крылышками?)

Секс, наркотики и фермы

«Подумаешь, пищевое отравление, — скажете вы. — В крайнем случае можно таблетку выпить». Что ж, тогда подумайте о другом. Преобладающее большинство предназначенных для убоя живот​ных поступают с больших специализированных хозяйств. На фермах по выращиванию молочно​го и мясного скота, бройлеров и кур-несушек огромное количество животных ютятся в очень тесном пространстве. Животные заперты в четы​рех стенах, где живут буквально друг у друга на го​ловах. Кур-несушек держат в настолько малень​ких клетушках, что бедняжки даже крыльями взмахнуть не могут. Свиньям и коровам приходит​ся жить в тесных загонах, где нельзя ни повернуться, ни нормально лечь. Бройлерных цыплят выращивают в такой тесноте, что в борьбе за про​странство они могут до смерти заклевать своих соседей. А чтобы животные не умирали в этих ан​тисанитарных условиях, их регулярно пичкают антибиотиками. Только никто не проверяет, сколькие из тысяч животных действительно боль​ны и нуждаются в лекарствах. Им колют пенициллин, тетрациклин и бесчисленное множество дру​гих препаратов, которые потом вместе с мясом попадают в наш организм. Примерно 70 процен​тов ежегодно используемых в США антибиоти​ков достается фермерским животным!
Злоупотребление антибиотиками приводит к развитию новых видов бактерий, устойчивых к прежним препаратам. В ходе исследования, проводившегося Министерством сельского хо​зяйства США, в 67 процентах куриного мяса и 66 процентах говядины были обнаружены ре​зистентные к антибиотикам бактерии. Ужас! Не​удивительно, что Евросоюз отказывается заку​пать американское мясо. В Европе крупному ро​гатому скоту разрешено колоть только четыре ан​тибиотика, и ни один из них не применяется в лечении людей. Действуют ли подобные требо​вания в США? Нет. Американское правительство разрешает фермерам пичкать бройлерных цып​лят мышьяком. Нет, вы не ослышались. Фермеры вполне легально используют мышьяк (чтобы уби​вать паразитов и стимулировать рост). Видимо, Министерству сельского хозяйства США и Управ​лению по санитарному надзору за качеством пи​щевых продуктов и медикаментов нет никакого дела до того, что ученые обнаружили остаточное количество мышьяка в 100 процентах образцов куриного мяса, взятых в ресторанах быстрого пи​тания, и в 50 процентах образцов из супермарке​тов. Убийственная статистика.
На больших фермах животных содержат в жуткой тесноте и выращивают до максимально​го размера, чтобы увеличить прибыли. Помимо антибиотиков и мышьяка, их регулярно пичкают анаболическими стероидами. По статистике, 99 процентов выращиваемого в коммерческих целях скота получают гормон роста! Съедая мясо животных, мы получаем их гормоны. Стоит ли удивляться, что США борются с ожирением: на​селение регулярно употребляет в пищу гормон роста крупного рогатого скота.

И неудивительно, что с середины прошлого столетия резко вырос уровень заболеваемости ра​ком репродуктивных органов: количество случа​ев развития рака груди увеличилось на 55 процен​тов, рака яичек — на 120 процентов, рака проста​ты — на 190 процентов! Помимо антибиотиков и стероидов, животные на фермах получают по​ловые гормоны, стимулирующие рост. Более де​сяти лет Управление по санитарному надзору за качеством пищевых продуктов и медикаментов США разрешало фермерам имплантировать ко​ровам в уши гормональные препараты. Среди прочих к ним относились тестостерон (мужской гормон), эстрадиол и прогестерон (женские гор​моны), а также норгестомет (синтетический прогестин). Кстати, эстрадиол — это один из самых распространенных гормонов, которые дают ко​ровам для увеличения массы тела. И это потенциальный канцероген. Жуть! И еще страшнее: ис​следовав загоны для откорма скота на фермах, представители Министерства сельского хозяй​ства почти у половины коров обнаружили имплантаты не в ушах, как положено, а в мышцах (стоит добавить, что статистика учитывает только выявленные случаи; реальные цифры могут быть гораздо выше). Эти гормоны способны вы​зывать нарушение гормонального баланса — по​вышение уровня эстрогена, которое связывают с развитием эндометриоза, фиброидов и рака мо​лочной железы, яичников и шейки матки. У мужчин повышение уровня эстрогена может привес​ти к раку простаты и яичек, даже к мужской мено​паузе. Не смейтесь. Симптомами мужской менопа​узы могут быть импотенция, атрофия яичек, рост молочных желез, усталость, депрессия, снижение полового влечения. Кто находится в группе риска по мужской менопаузе? Те, кто работал на птице​фабриках, где курам и индейкам вводился эстро​ген! Считайте сами.

В Пуэрто-Рико вначале 1980-х годов у тысяч детей, употреблявших в пищу мясо «гормональ​ных» коров, появились болезненные кисты яич​ников и началось преждевременное половое созревание. По данным новейшего исследования, опубликованного в журнале «Human Reproduction», чем больше мяса ела женщина во время беременности, тем ниже будет концентрация сперматозоидов в семенной жидкости ее сына! А сегодня у 15 процентов белых и почти у 50 про​центов чернокожих девочек в США половое созревание начинается в восемь лет!
И ситуация продолжает ухудшаться. По заказу Пентагона была проведена серия испытаний препарата «Zeranol» — одного из синтетических эстрогенов, наиболее часто имплантируемых коровам. Исследователи обнаружили «существен​ный» рост раковых клеток и предположили нали​чие взаимосвязи между этим препаратом и раком груди. В Евросоюзе запрещено давать гормоны крупному рогатому скоту. А в США? Приятного аппетита!
Коровье бешенство, химикаты... Когда же это закончится?
К сожалению, это не единственный показа​тель, по которому США отстают от других стран мира в вопросе безопасности мясной продук​ции. В Японии 100 процентов скота, забиваемо​го на продовольственные нужды населения, проверяются на предмет заражения коровьим бешенством (смертельным заболеванием, кото​рое может передаться человеку путем употреб​ления в пищу мяса больного животного). В США проверяется примерно 0,0010428 про​цента. Бывший министр США Майк Джоанс признался, что проверки проводятся не столько для защиты населения от болезни, сколько для определения степени ее распространения среди животных. Очень обнадеживающе. Интересно, не поэтому ли 65 стран мира установили частич​ные ограничения или полный запрет на экспорт американской говядины? Возможно, поэтому. Или потому, что Управление по санитарному надзору за качеством пищевых продуктов и ме​дикаментов США одобрило обработку мясной продукции живыми бактериями (для борьбы с листериями). Специальный спрей содержит шесть различных вирусных цепочек, и мясопе​рерабатывающие предприятия не обязаны ин​формировать потребителей о том, какая продук​ция была им обработана.

К сожалению, даже если бы Министерство сельского хозяйства и Управление по санитар​ному надзору за качеством пищевых продуктов и медикаментов США ввели запрет на гормоны, стероиды и антибиотики, американское мясо все равно не стало бы безопасным — из-за токсичных химикатов. Немного теории: в целях за​щиты от вредоносных насекомых сельскохозяйственные культуры опрыскиваются пестицида​ми. Если мы сами употребляем в пищу эти куль​туры, то моем их и тем самым частично очища​ем от химикатов. Если же культуры идут на корм скоту, то их чистота никого не волнует. Кроме того, на вторые, в отличие от первых, не распространяются ограничения по количеству ис​пользуемых пестицидов. В США ежегодно расходуется более 450 тысяч тонн пестицидов! И примерно 80 процентов идут на четыре основные кормовые культуры.

P.S. Пестициды распыляют непосредственно и на самих животных — для отпугивания парази​тов, насекомых, грызунов и предотвращения грибковых заболеваний. Как видите, животные, мясом которых мы питаемся, всю свою жизнь в той или иной форме подвергаются воздей​ствию вредных химикатов, проникающих в наш организм вместе с мясом. Более того, в организ​ме животных пестициды накапливаются в жиро​вой ткани. При употреблении в пищу их плоти мы поглощаем больше пестицидов, чем если бы питались непосредственно злаками, обработан​ными химикатами.
К сожалению, с мясом мы получаем не только пестициды. Гербициды, промышленные отхо​ды, ПХБ, бромсодержащие огнезащитные соста​вы — все они загрязняют нашу воду и раститель​ную пищу. Однако, опять же, все эти вещества накапливаются в жировой ткани животных (этот процесс называется биоаккумулировани​ем). Допустим, в кукурузе остается некоторое количество пестицидов. Затем ее съедает коро​ва, курица или свинья и к своим пестицидам до​бавляет «кукурузные». Наконец, мясо этой коро​вы, курицы или свиньи попадает на тарелку че​ловека, и в его организме оказывается уже трой​ная доза токсинов.
Каждый из перечисленных выше химикатов вреден и сам по себе, независимо от остальных. А уж их сочетание и сложные процессы взаимо​действия настолько опасны для наших эндокрин​ной, гормональной, нервной, иммунной и репро​дуктивной систем, что даже страшно сказать. Только представьте, что эти токсины могут сде​лать с развивающимся плодом. Последствиями их воздействия на ребенка в утробе матери могут стать поведенческие расстройства, плохая обучаемость, гиперактивность, гиперпассивность, на​рушение памяти, задержка роста, замедленные рефлексы, сниженный интеллект, деформация конечностей, патологии сердца, деформация по​лового члена, крипторхизм, уменьшение пениса и яичек, воспаление глаз, гиперпигментация. Ма​ленькие дети подвергаются значительно больше​му риску, чем взрослые люди, поскольку их орга​ны еще не до конца сформированы и они больше едят и пьют (относительно массы тела), то есть концентрация токсинов в их тканях может ока​заться гораздо выше. Разрушения, нарушения и изменения в этот период особой уязвимости могут причинить необратимый ущерб, особенно из-за нестабильности обменных процессов и им​мунной системы. Повышается риск развития дет​ских онкологических заболеваний и неврологи​ческих расстройств в зрелом возрасте, таких как старческое слабоумие и болезнь Паркинсона.

Рыба, фаршированная токсинами

Как это ни печально, но вода в США тоже не самая чистая; концентрация загрязняющих ве​ществ не может не вызывать тревоги. Поэтому рыба (и прочие морепродукты) может быть не менее опасна, чем мясо. В ней тоже накапливают​ся химические вещества, такие как ртуть, хлорорганические соединения, ПХБ и прочие. Как это происходит? Уровень химикатов в воде может быть достаточно низким, чтобы получить «про​ходной балл» от Агентства по охране окружающей среды США. Однако их концентрация в фитопланктоне возрастает в сотни раз, затем в зоопланктоне, поедающем эти водоросли, еще в два раза. Зоопланктоном питаются крошечные креветки и множество морских животных; в их организме концентрация химикатов может увеличиться уже в 45 тысяч раз. К тому времени, как мы съедаем большую рыбу, питавшуюся малень​кой, которая кормилась теми же креветками, концентрация вредных веществ в ней может ока​заться в 25 миллионов раз выше, чем изначально была в воде!
Рыба долгое время считалась «золотым ребен​ком» в семействе белковой пищи. Но в 2001 и 2004 годах, когда Управление по санитарному надзору за качеством пищевых продуктов и медикаментов США и Агентство по охране окружающей среды США опубликовали рекомендации по употреблению рыбы для детей, кормящих ма​терей, беременных и женщин, планирующих беременность, на морепродукты была брошена лег​кая тень. Тогда вышеуказанным группам населе​ния было рекомендовано строго ограничить по​требление консервированного тунца и полно​стью исключить из рациона меч-рыбу и скум​брию. Однако некоторые ученые высказали предположение, что рекомендации слишком мяг​кие и сделаны скорее в угоду взаимовыгодным отношениям с определенными промышленника​ми, чем из соображения безопасности потребителей. Один эксперт-токсиколог ушел из консуль​тативного совета Управления по санитарному надзору за качеством пищевых продуктов и меди​каментов, аргументировав свой поступок следую​щими словами: «Новые рекомендации представ​ляют опасность для 99 процентов беременных женщин и их пока не родившихся детей. Мне ка​жется, мы должны больше заботиться о здоровье будущих граждан нашей страны, чем об интере​сах добытчиков длинноперого тунца». У каждой шестой женщины в США уровень ртути в крови достаточно высок, чтобы поставить под угрозу здоровье малыша. Ртуть может стать причиной неправильного физического развития плода, снижения IQ, ухудшения моторных навыков и на​рушения деятельности центральной нервной системы. По данным исследований, дети женщин, употреблявших рыбу в большом количестве, на​чинают ходить и говорить позже других. Тем не менее в октябре 2007 года, несмотря на явные до​казательства потенциальной опасности рыбы, Национальная коалиция за здоровье матери и ре​бенка опубликовала свои диетологические рекомендации, в которых советовала беременным женщинам съедать минимум 340 г рыбы и море​продуктов в неделю (Управление по санитарному надзору за качеством пищевых продуктов и меди​каментов США и Агентство по охране окружа​ющей среды США рекомендовали не более 340 г в неделю). Аргументировано это было тем, что беременной матери и развивающемуся плоду нужны жирные кислоты омега-3 и ДГЭА. Мы с этим согласны. Однако существуют другие источники этих веществ (о которых мы поговорим в «Скучной главе о витаминах»), не содержащие ртути и прочих токсинов. Но поскольку отчет был заказан представителями рыбной промыш​ленности и оплачен (74 тысячи долларов) Нацио​нальным рыбоохранным институтом, вряд ли можно было ожидать, что в нем пойдет речь о других альтернативах. Некоторые члены коа​лиции (такие, как Американская академия педиат​рии, Центры по контролю и профилактике заболеваний, общественная организация «March of Dimes», занимающаяся помощью детям с врожденными недугами) даже не знали о существова​нии отчета до его публикации, после чего выска​зались против заявленных рекомендаций. И все равно ваш врач, скорее всего, посоветует отка​заться от суши, но заверит, что 170 г консервиро​ванного тунца в неделю вам съесть можно. На враче будут белый халат и стетоскоп. И вы по​верите ему несмотря на то, что высокий уровень ртути в крови матерей, налегающих на рыбу и морепродукты, связывают с врожденными дефектами, судорогами, умственной отсталостью, нарушением развития и церебральным параличом у детей. Зачем проводить собственное рас​следование? Ведь это врач, ему лучше знать.

И если уж вам так хочется себя обманывать, поверьте в то, что рыба, выращенная на «фер​мах», чиста аки младенец. Закройте уши, когда мы начнем рассказывать о том, что выращенный в искусственной среде лосось содержит большое количество химических загрязняющих веществ, что делает его фактически ядовитым по сравне​нию с морской рыбой (которая, как вы уже знае​те, тоже сильно загрязнена). Закройте глаза на тот факт, что на фермах лосося кормят искус​ственными красителями, чтобы мясо вместо грязно-серого цвета приобрело приятный розовый, как у дикорастущей рыбы.
Убеждайте себя в том, что можно есть «всего понемногу» и что некоторая рыба содержит полезные для сердца жирные кислоты омега-3. В конце концов, все твердят, что для этого нужно два-три раза в неделю есть рыбу, верно? Хм, вооб​ще-то не все. В журнале «British Medical Journal» были опубликованы результаты новейшего ис​следования, показавшего, что употребление в пи​щу рыбы не оказывает благоприятного воздей​ствия на здоровье сердца. Возможно, причина в том, что некоторые виды рыбы содержат боль​шое количество холестерина и насыщенных жи​ров. Забудьте о том, что омега-3 можно получить из грецких орехов, в которых нет холестерина и совсем мало насыщенных жиров. И ни в коем случае не обращайте внимания на статью в жур​нале «American Journal of Cardiology», где гово​рится о пользе грецких орехов для сосудов.

Будь они неладны, эти белки!
Будь то молоко, сыр, яйца, курятина, свинина, говядина или рыба — только в продуктах животного происхождения присутствует холестерин. А есть еще и насыщенные жиры. И все это вдоба​вок к бактериям, гормонам, стероидам, химика​там и антибиотикам! Почему же мы едим эти продукты? Ради белков? Да, по сути, мы подверга​ем себя риску возникновения сердечно-сосудистых и онкологических заболеваний, ожирения, диабета и ставим под угрозу здоровье будущих де-тей, поскольку привыкли думать, что пища жи​вотного происхождения — это единственный ис​точник белков. Между тем достаточное количест​во данного вещества без труда можно получить из овощей, фруктов, цельнозерновых злаков, оре​хов и семечек. По счастливому совпадению во всех этих продуктах много других полезных для здоровья (как матери, так и ребенка) элемен​тов! Смело ешьте фасоль, горох, чечевицу, орехи, семечки, хлеб и макароны из муки грубого помо​ла, булгур, просо, ячмень, квиноа, гречневую и овсяную крупу, амарант, бурый рис, обычный и сладкий картофель, брокколи, листовую капус​ту, спаржу, авокадо, сою, соевый творог — на са​мом деле список можно продолжать до бесконеч​ности. Фрукты, овощи, орехи, семечки, цельно- зерновые злаки... Всё это — источники белков.
И вопреки распространенному мнению мясо не является единственным «полноценным» источником белков. Соя тоже содержит аминокис​лоты, не синтезируемые в нашем организме. Од​нако, даже не употребляя в пищу сою, можно по​лучить все аминокислоты, питаясь фруктами, овощами, орехами, семечками и цельнозерновыми злаками. И необязательно всем этим сразу. Ес​ли ваш рацион содержит разные продукты из пе​речисленных групп, то вы получаете все необходимые аминокислоты! Так что найдите другой повод для переживаний.
Сага о сое
Стоит есть сою или нет? О ней существует столько противоречивой информации, что труд​но разобраться, чему верить. Поклонники сои утверждают, что она способна творить чудеса: снижать уровень холестерина, уменьшать риск развития сердечно-сосудистых и онкологичес​ких заболеваний. Противники убеждают нас в том, что она подавляет работу щитовидной же​лезы, препятствует усвоению минералов и вызы​вает рак.
Вот известные нам факты за сою:
· Соевые бобы — полноценный источник бел​ков, то есть они содержат те незаменимые аминокислоты, которые не синтезируются в нашем организме.

· В сое в два раза больше белков на 1 ккал энергии, чем в мясе и сыре, и в десять раз больше, чем в цельном молоке.

· Соя — отличный источник жирных кислот омега-3.

· В сое больше железа, кальция, фосфора и ви​таминов группы В, чем в куриных яйцах.

· Большинство опытов, показавших отрица​тельное влияние сои на организм, проводи​лись на животных. Результаты нельзя счи​тать стопроцентно надежными, поскольку биология разных видов неодинакова. (При​меры: опыты на животных показали безопас​ность талидомида, хотя он вызывает жуткие врожденные дефекты у детей. Средство для похудения с фенфлюрамином в испытаниях не причинило вреда животным, а у людей вызывает сердечно-сосудистые заболевания. Препарат против артрита «Опрен» хорошо зарекомендовал себя во время опытов на жи​вотных, а людей он убивает!)
· Целые цивилизации тысячелетиями без проблем употребляли в пишу сою. К тому же среди этих людей гораздо меньше болеющих раком и ишемической болезнью сердца.

Вот известные нам факты против сои:
· Эти люди не употребляли сою в таких коли​чествах, в каких едим ее мы.

· Эти люди ели натуральные соевые продукты: тофу, темпе, мисо и сами бобы. Мы же едим соевое мясо, сыр, мороженое и даже пище​вые добавки. А соевое масло используется во многих обработанных продуктах.
· Соя — одна из тех культур, которые чаще все​го генетически модифицируют. Иными словами, если только вы не покупаете исключи​тельно органические продукты, то, скорее всего, едите ненатуральную сою.
· Сою больше, чем другие сельскохозяй​ственные культуры, обрабатывают пестици​дами. Так что безопасна только экологичес​ки чистая.

В чем же основная причина споров? По сути, все они вертятся вокруг изофлавонов и фитоэстрогенов — химических веществ, содержащихся в сое (и в другой растительной пище). Посколь​ку по структуре они похожи на человеческий эстроген, способствующий развитию рака гру​ди, то безопасность сои ставится под сомне​ние. Однако, если верить ее защитникам, в исследованиях используется изолированное, концент​рированное количество соевых изофлавонов, ко​торого нормальный человек никогда бы не съел. Опять же, опыты проводятся на животных, орга​низм которых перерабатывает сою не так, как наш. (Пример: шоколад безопасен для человека, а вот собаку может убить.) Кроме того, компо​ненты многих продуктов питания, взятые из ес​тественной среды и изолированные, могут ока​заться опасными для здоровья. Но если употреб​лять их в нормальном количестве и в сочетании с другими компонентами продукта, то они совер​шенно безвредны. Примеры таких продуктов: шампиньоны, брокколи, чечевица, грейпфруты, арахис, шпинат, мангольд и сельдерей. Брокко​ли, чечевица и грейпфруты содержат натуральные пестициды, которые, если их выделить, кон​центрировать и съесть в большом количестве, могут вызвать мутации. Шампиньоны содержат канцерогены. В арахисе можно найти следы афлатоксина — вещества, вызывающего рак. Шпи​нат и мангольд содержат кислоту, способную ухудшить усвоение кальция. А в сельдерее присут​ствуют токсины, способные нарушить деятель​ность иммунной системы. Но все эти продукты считаются полезными для здоровья. Сумма их компонентов защищает от потенциальной опас​ности одной или двух отдельных составляющих. И только когда мы пытаемся вмешаться в процес​сы их взаимодействия, появляются «опасные эффекты». Поэтому неудивительно увидеть рако​вые клетки у мыши, получившей 1000 мг соевых изофлавонов.

Другое распространенное обвинение заключа​ется в том, что соя негативно воздействует на ра​боту щитовидной железы. Однако это показало только одно исследование с участием людей, и проводилось оно более пятидесяти лет назад в Японии (более высокотехнологичные и современные исследования в США этого не подтвер​дили). Семнадцать человек каждый день в тече​ние трех месяцев подряд съедали по 30 г марино​ванных, а затем поджаренных соевых бобов. У половины испытуемых обнаружились либо уве​личение щитовидной железы, либо симптомы гипотиреоза, такие как усталость и запоры. Неуже​ли пример восьми или девяти человек (у полови​ны которых наблюдались только усталость или запоры) действительно доказывает, что соя нега​тивно влияет на щитовидную железу?

Таким образом, большая часть критики в ад​рес сои — полная чушь. Означает ли это, что соя — чудо, способное излечивать болезни, пред​отвращать старение и улучшать внешность? Мы не знаем. И не собираемся глубоко копаться в ма​териалах исследований, показавших такие результаты. По нашему скромному мнению, осно​ванному на научных данных, которым мы доверя​ем, умеренное потребление экологически чис​тых соевых продуктов безопасно для здоровья. Едим ли мы по десять порций сои в день? Нет. Принимаем ли мы соевые биодобавки? Нет. До​бавляем ли мы соевый порошок в свои питатель​ные коктейли? Нет. Используем ли мы сою как волшебное лекарство или пищу? Нет. Употребля​ем ли мы соевые продукты в принципе? Да.
Мы не врачи, не ученые, не эпидемиологи, по​этому понимаем, что наше скромное мнение для вас ничего не значит. И хотя бесчисленное мно​жество врачей, ученых и эпидемиологов тоже считают, что умеренное употребление в пищу экологически чистых соевых продуктов безопас​но для здоровья, их мнение тоже может ничего для вас не значить. Отлично! Следовательно, вы не верите на слово неизвестным специалистам и берете дело в свои руки! Если вы по-прежнему не уверены, стоит ли есть сою, проведите соб​ственное расследование, особенно если у вас в семье были случаи рака груди или проблемы со щитовидной железой. Знание — сила. Слепое подчинение врачу без самостоятельного сбора информации — лень и глупость. Но будьте готовы к тому, что в поисках истины придется копать поглубже. Некоторые исследования, демонстрирующие полезность сои, оплачиваются произво​дителями соевых продуктов. Некоторые исследо​вания, доказывающие опасность сои, оплачива​ются представителями молочной или мясной промышленности.

Между тем помните, что соевые бобы в боль​шинстве своем генетически модифицированны и обработаны пестицидами. Поэтому, если реши​те включить в свой рацион соевые продукты, покупайте только экологически чистые. И руковод​ствуйтесь здравым смыслом. Чем меньшую обра​ботку прошел продукт, тем он полезнее (точно так же, как яблоко и орехи полезнее, чем энерге​тический батончик с яблоком и орехами). Ины​ми словами, цельные соевые бобы, тофу, темпе и мисо имеют гораздо большую питательную цен​ность, чем другие, более обработанные соевые продукты. Но если приходится выбирать между курятиной и соевой «курятиной», мясом и соевым мясом, сыром и соевым сыром, мы всегда отдаем предпочтение сое. (Кстати, многим людям соевые продукты отлично помогают полностью отказаться от мяса и молока. Через несколько ме​сяцев или даже через год они прекращают упо​треблять и сою.) Хотим подчеркнуть, что в этом вопросе нет жестких компромиссов. Можно от​казаться и от продуктов животного происхожде​ния, и от сои и при этом выносить здорового ре​бенка. Если вы будете придерживаться сбаланси​рованного рациона из фруктов, овощей, цельно- зерновых злаков, орехов и семечек, принимая назначенные врачом витамины, у вас с малышом все будет в порядке.

О пользе жиров
Одно из преимуществ отказа от мясных и мо​лочных продуктов — сокращение потребления жиров. Однако данные вещества участвуют в формировании и восстановлении тканей орга​низма, синтезе гормонов, метаболизме витами​нов. Они жизненно необходимы для нормально​го развития плода! Ваш рацион обязательно дол​жен включать в себя необходимое количество полезных жиров — незаменимых жирных кислот омега-3 и омега-6, содержащихся в темно-зеленых листовых овощах, соевых бобах, авокадо, орехах, семечках и маслах из орехов и семечек (наиболее хорошие источники — грецкие орехи, семена льна, тыквенные семечки и масла из них). Не будьте одной из тех дур, которые полностью исключают из рациона жиры. Ешьте указанные выше продукты каждый день.

Но будьте осторожны: соя и арахис часто вы​зывают аллергию. Если у вас, вашего мужа или у кого-то из родственников на них аллергия, по​говорите с врачом, прежде чем включать их в свой рацион.
Глава 7. Вы и ваш ребенок есть то, что вы едите
Почему мы так часто слышим поговорку: «Ты есть то, что ты ешь»? Потому, что это действительно так. По сути, любая еда расщепляется в пищеварительном тракте и попа​дает в кровь и ткани. Все, что не выходит с мо​чой и калом, становится частью нас. Ты — то, что ты ешь. К сожалению, мы не задумываемся о своей пище, поскольку день за днем, год за годом по привычке едим одно и то же. Возможно, когда какой-то продукт впервые появился в нашем рацио​не, нас убедили в том, что он безвреден, и мы на этом успокоились. Поэтому сейчас кажется со​вершенно нормальным и безопасным (хотя это не так) пить газировку с искусственными подсла​стителями. Мы привыкли (хотя так не должно быть) к многочисленным снэкам, напичканным глюкозно-фруктозным сиропом и гидрогенизированными жирами. Мы считаем жизненно необхо​димым (хотя это чистой воды сумасшествие) пить коровье молоко. Мы совершенно не задумываем​ся о том, что мы есть то, что мы едим. Настолько, что, встречая людей, которые этого не делают (поскольку думают о своем питании и о своем ор​ганизме), крутим пальцем у виска! Радует то, что теперь, нося под сердцем ребенка, вы вынуждены следить за тем, что попадает в ваш организм. Лю​бая еда оказывает либо положительное, либо от​рицательное влияние на вас и ребенка. Как толь​ко вы взглянете на пищу с этой стороны, она предстанет в совершенно ином свете. И это замечательно, поскольку большинство из нас имеет либо ошибочные, либо необоснованные пред​ставления о продуктах питания.

Читая две предыдущие главы, вы, наверное, решили, что это мы чего-то не понимаем. Предложение отказаться от мясных и молочных продуктов в период беременности явно противоречит общепринятому мнению. Но, надеемся, сей​час вы уже знаете, что мы не лишились рассудка, а всего лишь одни из тех, кто задумывается о сво​ем питании. Если вы еще сомневаетесь, мы мо​жем вас понять. Нелегко признавать, что большая часть убеждений, с которыми ты вы​рос, — на самом деле ложь и что твои любимые продукты могут быть опасны для тебя и ребенка. Теперь у вас две альтернативы: продолжать обма​нывать себя или принять правду.
Мы знаем, что многие из вас действительно хотят знать истину и жить правильно, но просто не могут поверить в то, что мы говорим. Менять убеждения, с которыми прожил столько лет, — трудная задача. Что ж, попытаемся ее облег​чить...
У старого Макдональда была совсем другая ферма

(Этот раздел уже знаком тем, кто читал «Я кра​сивая. Я худая. И я стерва». Но мы решили, что стоит повторить еще раз.) Допустим, вы знаете об ужасных условиях содержания животных на фер​мах, но даже отдаленно не можете себе предста​вить, как в реальности осуществляется их убой.
В книге «Бойня» («Slaughterhouse») Гейл Айснитц, глава комиссии по расследованию Ассоциации гуманного фермерства, цитирует выдерж​ки из своих бесед с десятками работников ското​боен. Каждый из них признался в том, что либо сам жестоко обращался с животными, либо видел, как это делают другие, и не доложил на​чальству.

Айснитц рассказывает о многократных, но безрезультатных попытках Министерства сель​ского хозяйства США остановить эти зверства, о том, как оно просто закрывало глаза на вопию​щее нарушение всех норм. Кроме того, она рас​сказывает о явно попустительском отношении министерства к проблеме использования загряз​ненного мяса в продуктах питания. Только подумайте: разве в Министерстве сельского хозяй​ства найдется достаточное количество инспекто​ров, чтобы проследить за соблюдением принци​па гуманности и безопасности при убое 10 миллиардов животных в год? Разумеется, чиновники за​крывают глаза на жестокость работников ферм и на использование загрязненного мяса. Пред​ставьте, каким человеком нужно быть, чтобы каждый день своими глазами наблюдать за звер​ским убийством тысяч невинных животных! Но даже если бы каждый инспектор качественно выполнял свои обязанности (а они этого не дела​ют), работники ферм нашли бы способ без труда обойти законодательные нормы.
Вы и ваш ребенок есть то, что вы едите.
Животные слышат крики своих убиваемых со​братьев, пугаются и начинают паниковать. Коро​вы, когда у них отнимают телят, яростно колотят копытами в стены стойла и в буквальном смысле плачут горькими слезами. Представьте, что вы чувствуете, когда злитесь, боитесь или переживаете горе. Вспомните, какими физическими ощу​щениями сопровождаются эти эмоции. Страх, го​ре и гнев вызывают в нашем организме химичес​кие изменения. То же самое происходит и с жи​вотными. У них поднимается давление, повыша​ется уровень адреналина. По сути, вы поедаете высокое кровяное давление, стресс и адреналин. Вы поедаете страх, горе и гнев. Вы поедаете стра​дания, ужасы и убийства. Вы поедаете жесто​кость. Вы и ваш ребенок есть то, что вы едите. Подумайте об этом.
Хотите правду об «экологически чистом» мя​се? Хотя какая-то незначительная доля мяса в США поступает с ферм, где птица и скот растут на натуральных кормах и свободном выгуле, как проверить, что это действительно так? Произво​дители пытаются убедить нас в том, что «экологически чистое» мясо было получено от живот​ных, которые провели свою короткую жизнь на свежем воздухе, наслаждаясь свежей травкой, солнцем и компанией сородичей. Однако подоб​ные ярлыки — за исключением «экологически чи​стых» яиц — никак не регулируются государством. Кроме того, Министерство сельского хо​зяйства США не дает никаких указаний по поводу «экологически чистой» говядины. Станете ли вы верить на слово тем, кто зарабатывает на убий​ствах? И даже если животные действительно пас​лись на лугах и жили в нормальных условиях, их все равно отправляют на повергающие в ужас скотобойни. Многие «вольные» животные даже не доживают до конца пути от фермы до ското​бойни. Единственный закон, регулирующий пе​ревозку скота, касается только железнодорож​ной транспортировки. Между тем 95 процентов животных перевозятся на грузовиках в ужасаю​щих условиях.

Да, все это касается и «экологически чистого» мяса. «Свободный выгул» еще не означает отсутствие жестокого обращения. Коров, больше не способных давать молоко, и кур, перестающих нестись, убивают. И они жутко страдают.
Даже если когда-то животное было здоровым и счастливым, на ваш стол все равно попадают гормоны, пестициды, стероиды, антибиотики, страх, горе и гнев. Вы есть то, что вы едите. А что, если животное изначально было больным? До 2004 года Министерство сельского хозяйства разрешало забивать этих животных для потреб​ления населением. Только эпидемия коровьего бешенства привела чиновников в чувство. Но по​требительские общественные группы и активисты движения за права животных десять лет тре​бовали исключить мясо больных животных из ресурсов, потребляемых населением. В феврале 2008 года, после того как был издан запрет, Министерство сельского хозяйства США отозвало 65 тысяч тонн говядины, посмотрев снятый скрытой камерой видеофильм о том, как забива​ют и разделывают больных животных. Пример​но 17 тысяч тонн мяса пошло на школьные обеды и другие государственные продовольственные программы, причем большая его часть, скорее всего, была съедена до отзыва, если верить Дику Реймонду, заместителю министра сельского хо​зяйства по безопасности продовольственных продуктов. Теперь, зная правду о выращивании скота на фермах, о скотобойнях и о Министер​стве сельского хозяйства, действительно ли вы верите, что мясо больных животных не попадет в вашу еду? Считаете ли вы, что это был един​ственный случай жестокого обращения с живот​ными и что на других скотобойнях все происхо​дит по-другому? Вряд ли. Поэтому, помимо про​чей дряни, вы поглощаете и все болезни, которы​ми страдало животное. Вы и ваш ребенок есть то, что вы едите.

Допустим, все животные, убиваемые в целях пропитания населения, здоровые, счастливые, не напичканные антибиотиками, стероидами и пестицидами, растут и умирают в гуманных условиях. Допустим, вы едите «идеальное мясо». Отлично. Но что именно вы едите? «Мясо» — это плоть мертвого животного, в которой начинают​ся биохимические изменения. Сколько времени проходит между смертью животного и тем, как вы съедите его мясо? Возможно, недели или даже месяцы. Вы хотите есть плоть мертвого животно​го? Хотите, чтобы она попала в ваш организм? Поскольку мясо — это мышечная ткань, на откры​том воздухе оно окисляется и темнеет. Поэтому большинство продавцов мяса соскабливают по- коричневевшие участки, чтобы придать ему товарный вид. Другая уловка — использовать в от​крытых холодильниках приглушенное освещение, чтобы цвет мяса казался более привлека​тельным. Фермеры и владельцы ресторанов мо​гут сколько угодно называть мясо «идеально вы​держанным», но, как бы вы его ни нарезали, оно все равно остается разлагающейся плотью.

Быть матерью — значит быть чуткой и заботли​вой. И не только к своему ребенку, а ко всему ми​ру. Если вы чего-то не видите, это не значит, что этого не существует. Как только вам захочется че​го-нибудь мясного или молочного, вспомните о том, что происходит в стенах каждой скотобой​ни, перерабатывающего завода или продовольст​венного магазина. Линда Маккартни очень точно подметила: «Если бы на скотобойнях были стек​лянные стены, мы бы все стали вегетарианцами».
Наверное, некоторые из вас сейчас готовы взорваться. Покупая эту книгу, вы в последнюю очередь ожидали лекций о жестоком обращении с животными и призывов прекратить питаться мертвой плотью. Но только потому, что вы этого не ждали, или потому, что это идет вразрез с усто​явшимися представлениями о жизни, информа​ция не становится менее достоверной или ценной. Успокойтесь. Попробуйте взглянуть на себя со стороны. Спросите себя, почему вы злитесь. Подождите 60 секунд. Теперь спросите себя еще раз (понять правду сразу обычно не получается). Скорее всего, вы злитесь потому, что мы открыли вам глаза на то, чего вы не хотели замечать. Вы с чистой совестью поедали гамбургеры, куряти​ну, яйца, сыр, свиные отбивные, были при этом абсолютно счастливы и меньше всего хотели узнать правду о том, чем питались всю свою жизнь. Вам нравилось думать, что эта еда полезна для здоровья или хотя бы не вредна «в умерен​ных количествах». Теперь, когда вы обо всем этом знаете, вряд ли вы сможете питаться по-прежне​му, не испытывая отвращения и чувства вины. Те​перь, когда вам рассказали правду, вы не сможете по-прежнему относиться к привычным продук​там. Возможно, теперь вам даже придется изме​ниться! Некоторые из вас предпочли бы закрыть глаза и уши, возненавидеть нас и продолжить прежний нездоровый образ жизни. Ради вашего малыша мы очень надеемся, что вы все-таки нач​нете питаться по-другому и, самое главное, про​должите после родов — уже ради себя. Поверьте, мы обе по собственному опыту знаем, что отказ от продуктов животного происхождения — это лучшее, что можно сделать для своего здоровья.

Если вы не можете, не хотите или не осмелива​етесь поверить в то, что мы рассказали о мясных и молочных продуктах, либо просто не хотите отказываться от привычной еды — дело ваше. Но не нужно вместе с водой выплескивать и ре​бенка! Вы же знаете, что в этой книге много дру​гой полезной информации. Не стоит отказывать​ся от всего, если не понравилась какая-то часть. Просто проигнорируйте то, с чем не можете со​гласиться, и примите на веру все остальное. Не поднимайте бурю в стакане воды.
Если же вы с нами полностью согласны, то те​перь официально стали вегетарианкой и не употребляете в пищу никаких продуктов животного происхождения: никакой свинины, говядины, ку​рятины, рыбы, яиц, молока, сыра и сливочного масла. Ваш муж будет в восторге. Или нет. Многие мужчины уверены, что человек по своей при​роде хищник, то есть должен есть мясо. Специ​ально для них следующие несколько абзацев.
Мужчины, прежде чем разглагольствовать по поводу эволюции и пищевой цепочки, послушай​те нас. Да, у человека высокий уровень интеллектуального развития. Да, мы придумали оружие для охоты и научились разводить огонь для при​готовления пищи. Да, мы придумали способ мас​сового выращивания скота на убой. Но если по​наблюдать за животными в естественной среде, можно заметить, что они полагаются только на свои охотничьи инстинкты, скорость, физичес​кую силу, когти, зубы и челюсти. У них нет ору​жия. А теперь взгляните на себя. Посмотрите на свои хрупкие ногти и сравните их с мощными когтями орла. Посмотрите на свои плоские ту​пые зубы и сравните их с острыми клыками льва. Сравните скорость своего передвижения со ско​ростью тигра. Сравните силу своей челюсти и волчьей. Представьте, что вы пытаетесь до​гнать зверя, схватить его и убить голыми руками, с помощью своих ногтей и зубов. Вы бы не толь​ко нелепо смотрелись, но еще и изрядно постра​дали бы. Даже если бы вы преуспели, представь​те, как бы вы ели свою жертву без плиты и столо​вого серебра. Да, разум человека позволяет ему не охотиться ради добывания пищи. Но значит ли это, что мы «эволюционировали», что мы «ин​теллектуальны» и должны есть мясо животных только потому, что можем это делать? Человечес​кий «интеллект» создал еще алкоголь, сигареты и наркотики. Должны ли мы пить, курить и упо​треблять наркотики только потому, что есть такая возможность?

Многие любители мяса оправдывают себя тем, что именно благодаря ему пещерный человек превратился в современного. Даже если они пра​вы и поедание мяса действительно способствовало эволюции, взгляните, с кого она началась. Внешне мы напоминали диких обезьян, у нас бы​ли огромная голова, сильные челюсти и зверская сила. Может быть, тогда нам и было положено питаться мясом. Но ведь мы с вами уже давно не пещерные люди.
Благодаря слюне пищеварительный процесс начинается в тот самый момент, когда еда попада​ет к нам в рот. Знаете что? Наша щелочная слюна не предназначена для расщепления мяса живот​ных, а у хищников она очень кислая и идеально подходит для этой цели. Соляная кислота, необходимая для переваривания мяса, выделяется в на​шем желудке в очень небольшом количестве. В же​лудке хищников, в свою очередь, ее в десять раз больше, чем в нашем. Наши ферменты, пищевари​тельный тракт и внутренние органы устроены не так, как у хищников. Нравится вам это или нет, но почки, печень и кишечник человека плохо при​способлены к перевариванию животной плоти. Наш кишечник по сравнению с кишечником хищ​ников очень длинный, поэтому непереваренная пища в нем застревает и закупоривает его. В орга​низме животных пища быстро проходит весь пи​щеварительный тракт, а у нас она гниет, разлагается и бродит в кишечнике, в результате чего и воз​никает потребность в колонотерапии (попросту говоря, в клизмах). Вы когда-нибудь видели, что​бы тиграм ставили клизмы? Между тем они много спят. Хотя их организм предназначен для перева​ривания мясной пищи, большую часть дня дикие звери отдыхают, поскольку вся их энергия уходит на процесс пищеварения. Генетически и структур​но наш организм устроен так, чтобы получать все необходимое из растительной пищи. Сожалеем, парни. Теперь можете вернуться к своему пульту.

Ладно, шутки в сторону. На самом деле вегета​рианство, даже строгое, совершенно безопасно для беременной женщины. Американская акаде​мия педиатрии, Национальная академия наук США и Американская медицинская ассоциация высказываются в поддержку вегетарианства во время вынашивания ребенка. По данным Амери​канской диетологической ассоциации, «сбалансированный вегетарианский рацион питания уместен на всех этапах жизненного цикла, в том числе в период беременности, кормления грудью, в грудном возрасте, в детские и зрелые годы». На самом деле вегетарианство во время беремен​ности не просто безопасно, оно гораздо безопаснее, чем молочно-мясной рацион.
• Согласно данным Национального центра ста​тистики здоровья США, каждый третий ребенок в Америке рождается путем кесарева сечения. Ужас! В штате Теннесси есть боль​шое вегетарианское сообщество под назва​нием «Ферма». Там было проведено исследо​вание с участием 1,7 тысячи будущих мате​рей, и оказалось, что кесарево сечение пона​добилось только одному проценту, то есть каждой сотой!

• За двадцать лет в этом сообществе зафикси​рован только один случай преэклампсии, то​гда как в целом по стране уровень достигает 10 процентов! Одной из причин этого недуга считают дефицит магния. Как писалось в «European Journal of Clinical Nutrition», ис​следователи обнаружили, что у вегетарианок уровень магния выше и случаев дефицита это​го минерала меньше, чем у женщин, употреб​ляющих пищу животного происхождения.

• По данным Национального института меди​цинских исследований США, у беременных вегетарианок больше шансов получить необ​ходимое количество витамина А, чем у мясо​едов. Дефицит этого витамина связывают с повышенным риском выкидыша.

•  Согласно данным «New England Journal of Medicine», у вегетарианок значительно бо​лее низкий уровень токсинов в грудном мо​локе, чем у других кормящих матерей. Разни​ца оказалась ошеломляющей: уровень загрязценности грудного молока вегетарианок со​ставил всего 1-2 процента от уровня мате​рей, употребляющих в пищу мясо.

Вегетарианство приносит пользу не только бу​дущим матерям. Согласно данным медицинского издания «Pediatrics in Review», «многочисленные эксперты независимо друг от друга приходят к выводу, что даже грудных детей можно без опа​сений переводить на растительную пищу, не ста​вя под угрозу их развитие и питание, поскольку вегетарианство приносит явную пользу здоро​вью». Даже доктор Бенджамин Спок, самый ува​жаемый педиатр всех времен, рекомендует детям придерживаться вегетарианского рациона. Его книга «Ребенок и уход за ним» до сих пор остает​ся одной из самых продаваемых в мире.
Почему же вегетарианство так часто сталки​вается с критикой? Почему у него такая незавид​ная репутация? Как правило, все необычное или то, что люди не до конца понимают, восприни​мается скептически. Вся мировая обществен​ность по цепочке проникается негативным от​ношением к новому. Мы влияем друг на друга, за​ставляя подчиниться общепринятому мнению, и насмехаемся над теми, кто этого не делает. Кроме того, в наше время о том, что плохо и хо​рошо, что модно и нет, правильно и неправиль​но, принято узнавать из средств массовой информации. А они находятся под влиянием мас​совых тенденций. Несчастное вегетарианство просто не способно противостоять такой силе. В 2007 году одну семейную пару приговорили к пожизненному заключению за то, что они до смерти уморили голодом своего новорожденно​го ребенка. Эти люди были строгими вегетари​анцами. Многие читали об этом в газетах, виде​ли сюжеты по телевидению. Вряд ли кто-то запом​нил, что прокурор ни в коем случае не крити​ковал вегетарианство. Он сказал: «В питании продуктами растительного происхождения нет ничего предосудительного. Эти родители лгали о том, сколько пищи давали ребенку. Малыш просто-напросто недоедал». Как ни печально, но это был не первый случай, когда родители-вегетарианцы морили ребенка голодом. В 2003 го​ду вегетарианскую пару из Нью-Йорка судили по тому же обвинению. В обоих случаях вся страна выплеснула на вегетарианство бурю ненависти, гнева и негодования, назвав его «опасным, ради​кальным, жестоким обращением с ребенком». Поступок этих родителей заслуживает порица​ния. Он был безответственным, глупым, безжалостным и губительным. Отец и мать уморили детей голодом. И они были вегетарианцами. Означает ли это, что вегетарианство опасно для здоровья? Означает ли это, что вегетарианцы жестоки? Означает ли это, что они сумасшедшие? Нет. Это означает, что те конкретные лю​ди были психически больными. Просто так со​впало, что они не употребляли в пищу продукты животного происхождения — к огромному огор​чению миллионов нормальных родителей-веге​тарианцев по всему миру. Когда родители-мясо​еды до смерти морят своих детей голодом, газеты и телевидение не поднимают шумихи вокруг их диетологических предпочтений — потому, что с данной точки зрения такие родители «нормальны».

Мы обе уже много лет не едим ничего мясно​го и молочного, и обе давно занимаемся диетологией. Естественно, мы не раз сталкивались с информацией, дискредитирующей вегетарианство. Поэтому, услышав об одном исследова​нии, касавшемся развития полового члена пло​да, мы заинтересовались, но не особенно удиви​лись. Там было написано, что у матерей-вегета​рианок вероятность рождения сына с гипоспадией (врожденным недоразвитием мочеиспус​кательного канала, заключающимся в отсут​ствии его нижней стенки, причем наружное от​верстие канала открывается не на головке поло​вого члена, как обычно, а на нижней поверхности члена, мошонке или промежности) выше, чем у женщин, употребляющих пищу животно​го происхождения. Да, звучит пугающе. Но ко​гда мы самостоятельно изучили материалы исследования и проконсультировались с много​численными врачами и эпидемиологами, испуг сменился негодованием. Начать с того, что речь шла только о семи мальчиках с гипоспадией, родившихся у вегетарианок. Этого явно не​достаточно, чтобы выдвигать какие-либо науч​ные гипотезы, особенно учитывая тот факт, что в течение десятилетий у миллионов вегетариа​нок во всем мире рождались нормальные дети и не существует ни одного исследования, поддерживающего эту гипотезу. Кроме того, в мате​риалах говорилось о других факторах, повлиявших на вероятность развития гипоспадии, та​ких как биодобавки с железом и грипп в первом триместре беременности. Тем не менее статья к журнале была озаглавлена «Вегетарианство во время беременности ведет к гипоспадии». Ко​нечно, из критики в адрес вегетарианства веро​ятность раздуть сенсацию гораздо выше, чем из критики биодобавок или гриппа. К тому же это повышает шансы на получение финансирова​ния для проведения дальнейших исследований. Особенно если учесть, что операция по сбору материалов частично оплачивалась Комитетом животноводства и мясоперерабатывающей про​мышленности США.

И вот мы хором кричим о том, что у мужчин-вегетарианцев растут молочные железы, и про​мин подобный бред. Но на самом деле продуманный и сбалансированный вегетарианский раци​он питания абсолютно безопасен как для бере​менных женщин, так и для их детей.

Более того, рацион на основе растительной пищи более экологически чистый. Теперь, когда у вас есть дети, начните, пожалуйста, заботить​ся об окружающей среде. В противном случае они вообще могут остаться без озона! Любому специалисту по проблемам окружающей среды известно, что крупные животноводческие фер​мы убивают нашу планету. Как бы нелепо это ни звучало, метан, ежегодно выделяемый при срыгивании и выпускании газов 10 миллиардами животных, напрямую отвечает за глобальное по​тепление. Хотите верьте, хотите нет, но, по данным Продовольственной и сельскохозяйствен​ной организации ООН, выращивание скота для питания человека способствует созданию пар​никового эффекта в большей степени, чем выхлопные газы! Это нужно повторить: выращива​ние скота для питания человека способствует созданию парникового эффекта в большей сте​пени, чем выхлопные газы. Кроме того, моча и фекалии животных с ферм загрязняют почву и воду. Согласно данным Агентства по охране окружающей среды США, они являются основ​ным источником загрязнения водных путей страны. Более того, земли, кормов, воды и энер​гии, расходуемой на выращивание скота для удовлетворения продовольственных нужд населе​ния, хватило бы на выращивание еды для всех голодающих мира. Именно так: вегетариан​ство — это ваш личный шаг к решению глобаль​ной проблемы голода. Вот вам и шанс начать жизнь малыша с хорошей кармой!

Запомните: вы и ваш ребенок есть то, что вы едите.
Глава 8. Что будем кушать?
Итак, нельзя есть говядину, свинину, куря​тину, рыбу, яйца, молоко и сыр. А что же тогда можно, черт подери? Много всего другого: фрукты, овощи, орехи, семечки, цельно- зерновые злаки. В глубине души вы всегда знали, что эти продукты полезны организму, и сейчас пришло время вернуться на путь истинный. Наш рацион питания далеко ушел от того, каким он должен быть; мясо заняло центральную пози​цию, а фрукты и овощи отошли на задний план. Ошибка, ошибка и еще раз ошибка! Существует масса вкусных и полезных продуктов, которые вы многие годы обходили вниманием. Теперь это в прошлом.

Помните, когда-то в школе на уроках биоло​гии вам рассказывали о фотосинтезе? Растения накапливают солнечную энергию, и мы поглоща​ем ее при употреблении их в пищу. Представьте, как лучи солнечного света падают на фрукты и овощи, а когда будете их есть, вообразите, что эта энергия, позитивно влияющая на здоровье нервной системы, переходит в ваше тело. Какой удивительный дар природы — иметь возмож​ность есть чистые продукты, приносящие нам столько пользы!
Но не все фрукты и овощи одинаково полез​ны. Для нормального роста и созревания расте​ниям необходимы витамины и минералы. Когда их опрыскивают пестицидами и выращивают в химически обработанной почве, они плохо усваивают все необходимые питательные веще​ства и в итоге теряют часть ферментов. Таким об​разом, экологически чистые фрукты и овощи (выращенные на чистой почве без использова​ния пестицидов) содержат гораздо больше ферментов, чем их традиционно выращенные ком​мерческие собратья.
Любой ученый скажет, что в пище есть «энер​гия», или «жизнь». Каждый здравомыслящий человек понимает, что свежий фрукт полезнее, чем вареный и консервированный. Почему? Потому, что эта «жизнь» берется из энергии расте​ния, его питательных и фитохимических веществ, а также ферментов. Ферменты — это жи​вые биохимические структуры, необходимые нам для жизни. Они участвуют в процессе пище​варения, дыхания, репродукции, функционирования ДНК и РНК. Кроме того, ферменты спо​собствуют восстановлению и заживлению на​ших органов, очищают организм от токсинов, передают нервные импульсы и улучшают мозго​вую деятельность.

Ферменты делятся на три группы: метаболи​ческие, пищеварительные и пищевые. К счас​тью, наш организм вырабатывает собственные метаболические ферменты, поддерживающие его нормальное функционирование и защища​ющие нас от болезней и инфекций. Однако за​пас собственных ферментов у нас ограничен, поэтому для поддержания организма в нормаль​ном состоянии их нужно дополнять пищевыми. Во время еды выделяются пищеварительные ферменты, расщепляющие то, что поступает в наш желудок. Когда мы едим пищу, лишенную ферментов, такую как мясо, обработанные про​дукты или просто что-то пережаренное (высокие температуры убивают ферменты), организ​му приходится прилагать гораздо больше уси​лий, затрачивая больше своих бесценных фер​ментов, что со временем может привести к уве​личению органов пищеварительного тракта и эндокринных желез. Отсутствие ферментов в пище также может вызвать нарушение про​цесса выработки организмом собственных ме​таболических ферментов. В свою очередь, упо​требляя в пищу продукты, богатые ферментами, такие как фрукты, салат или отваренные на пару овощи, мы помогаем своему организму и облегчаем ему задачу. Нет лучшего защитника наших собственных ферментов. Освобожден​ные от участия в процессе пищеварения, они принимаются за лечение и очищение организ​ма. Так что не стоит тратить свои ферменты на всякую дрянь!

Как же обеспечить организм необходимыми ферментами? Для этого достаточно ежедневно исключать в свой рацион следующие продукты: фрукты, сырые или отваренные на пару овощи, сырые орехи и семечки, пророщенную пшеницу и морскую капусту.
Если раньше вы никогда так не питались, не переживайте. Специально для вас мы разработа​ли примерное меню на четыре недели. Можете использовать его без изменений или взять за образец для составления собственного.
Первая неделя

Понедельник

Завтрак. Два цельнзерновых тоста с мин​дальной пастой и ломтиками банана, ванильный соевый йогурт с черникой, обогащенный кальци​ем апельсиновый сок.
Второй завтрак. Хумус с морковью и сельде​реем.
Обед. Сэндвич: цельнозерновая булочка, жа​ренные на гриле грибы портобелло, соус песто с красным сладким перцем, латук, помидоры, соевый сыр. Подавать с небольшой порцией су​па-пюре из брокколи.
Полдник. Фруктовый салат.
Ужин. Вегетарианский соус чили с темпе, тремя сортами фасоли, кукурузой, морковью и листовой капустой. Подавать с кукурузными булочками и обогащенным кальцием рисовым молоком.
Вторник

Завтрак. Гранола с клубникой и обогащен​ным кальцием соевым молоком, ломтик дыни, обогащенный кальцием апельсиновый сок.
Второй завтрак. Крекеры с семенами льна, паста из вяленых помидоров, зеленое яблоко. 
Обед. Чили с кукурузными булочками, зеле​ный салат с огурцами и свеклой.
Полдник. Сырой миндаль, кешью, сухо​фрукты.
Ужин. Вегетарианская лазанья с тофу, бакла​жаном, красным сладким перцем, цукини и цельнозерновым чесночным хлебом.

Среда

Завтрак. Цельнозерновой французский тост с корицей, малина, банан, обогащенный кальци​ем апельсиновый сок.
Второй завтрак. Хлебец с ломтиками банана и грецкими орехами, соевый «сливочный» сыр, овощной сок без соли.
Обед. Гамбургер: цельнозерновая булочка, че​чевичная котлета, ломтики авокадо и помидора, латук; картофельный салат с укропом.
Полдник. Ломтики яблока с арахисовой пас​той, подсолнечные семечки, миндальное молоко.
Ужин. Слоеная запеканка: картофельное пю​ре, кусочки соевого мяса, морковь и зеленый горошек; зеленый салат с помидорами.
Четверг

Завтрак. Овсяная каша на обогащенном каль​цием рисовом молоке с голубикой, малиной, семенами льна и миндалем. Подавать с грейпфрутовым соком.

Второй завтрак. Соевый йогурт, апельсин.
Обед. Гамбургер: цельнозерновая ржаная бу​лочка, обжаренный темпе, ломтики авокадо; са​лат табуле.
Полдник. Эдамам, отваренные на пару.
Ужин. Бурый рис с обжаренным шпинатом, чесноком, спаржей и кедровыми орешками, цельнозерновой чесночно-розмариновый хлеб.
Пятница

Завтрак. «Яичница» из тофу с цукини, шам​пиньонами и пореем, свежевыжатый яблочно- морковный сок, цельнозерновые дрожжевые оладьи, фруктовый джем.
Второй завтрак. Апельсин, горсть инжира, горсть сырых бразильских орехов.
Обед. Гамбургер: цельнозерновая булочка с кунжутом, обжаренные с луком и томатным соусом ломтики сейтана; салат из моркови, свек​лы и подсолнечных семечек.
Полдник. Фруктовый салат, посыпанный пророщенной пшеницей.
Ужин. Красный сладкий перец, фарширо​ванный бурым рисом, брокколи и чечевицей, салат из шпината, грецких орехов и вегетарианского сыра фета, обогащенное кальцием соевое молоко.
Суббота

Завтрак. Овсяная каша на обогащенном каль​цием рисовом молоке с миндалем, клубникой и ломтиками банана. Подавать с обогащенным кальцием апельсиновым соком.

Второй завтрак. Соевый йогурт с голубикой.

Обед. Сэндвич: ломтики хлеба из смеси цельнозерновых злаков, тофу, соус песто с кинзой, ла​тук, ломтики помидора и авокадо; салат из куку​рузы и перловой крупы.

Полдник. Смесь орехов и сухофруктов (с изю​мом), овощной сок без соли.

Ужин. Плов по-мароккански: кускус с темпе, обжаренным с брокколи и сарептской горчицей. Подается с обжаренными кусочками цельнозерновой питы.

Воскресенье

Завтрак. Малиновый кекс с отрубями, соевая паста, вегетарианская колбаска, грейпфрут, обогащенный кальцием апельсиновый сок.

Второй завтрак. Фруктовый салат, посыпан​ный пророщенной пшеницей и подсолнечными семечками.

Обед. Гороховый суп, салат из эруки со свеклой, дайконом и морковью, цельнозерновая булочка.
Полдник. Сэндвич с арахисовой пастой и фруктовым джемом, обогащенное кальцием ри​совое молоко.
Ужин. Тофу, обжаренный с бок-чой, молодым зеленым горошком и отваренной лапшой из гречневой муки грубого помола.
Вторая неделя

Понедельник

Завтрак. Соевый бекон, латук, ломтики поми​дора и авокадо на цельнозерновой булочке, обогащенное кальцием рисовое молоко.
Второй завтрак. Фруктовый салат, посы​панный семенами льна, грецкими орехами и миндалем.
Обед. Пита, фаршированная хумусом и обжа​ренными на гриле баклажанами, красным слад​ким перцем и цукини, маленькая порция зелено​го салата.
Полдник. Кекс с кокосом и макадамией, обо​гащенный кальцием апельсиновый сок.
Ужин. Запеканка из трех сортов фасоли с сейтаном, морковью и джикамой. Подавать с квиноа и кукурузным кексом.
Завтрак. «Яичница» из тофу со шпинатом и шампиньонами, малиновый кекс с семенами льна, свежевыжатый яблочно-морковно-свекольный сок.
Второй завтрак. Фруктовый салат, посыпан​ный измельченными грецкими орехами и пророщенной пшеницей.
Обед. Картофельный суп с фенхелем и поре​ем, салат из турецкого гороха с артишоками, петрушкой и вялеными помидорами.
Полдник. Отваренные на пару брокколи и спаржа с чесноком и оливковым маслом, цельнозерновая булочка с соевой пастой.
Ужин. Равиоли с тыквой, шалфеем и пека​ном, соевая паста, отваренные на пару листовая капуста и сарептская горчица, обогащенное каль​цием соевое молоко.
Среда

Завтрак. Гранола с обогащенным кальцием рисовым молоком, финиками, инжиром, клубни​кой и бананом, обогащенный кальцием апельси​новый сок.
Второй завтрак. Эдамам.
Обед. Салат из тофу, обжаренного в соусе барбекю, сырой моркови, сельдерея и красно​го сладкого перца, цельнозерновой хлеб с кун​жутом.
Полдник. Сэндвич с миндальной пастой и ломтиками банана, обогащенное кальцием шо​коладное соевое молоко.
Ужин. Пряная полента с обжаренными на гриле цукини и кабачком, отваренная на пару ли​стовая капуста.
Четверг

Завтрак. Смузи из обогащенного кальцием рисового молока, соевого йогурта, клубники и ба​нана, хлебец с корицей, изюмом и грецкими орехами.
Второй завтрак. Крекеры с семенами льна, паста из цветной капусты.
Обед. Овощной суп с макаронами, булочка из смеси цельнозерновых злаков, салат из шпината, груш и грецких орехов.
Полдник. Смесь орехов и сухофруктов, обо​гащенный кальцием апельсиновый сок.
Ужин. Карри из чечевицы и бурого риса с картофелем, белокочанной капустой и брок​коли.
Пятница

Завтрак. Овсяная каша на миндальном моло​ке с голубикой, клубникой и молотыми семенами льна, обогащенный кальцием апельсиновый сок.
Второй завтрак. Смесь сырых орехов, морковно-свекольный сок.
Обед. Салат из трех сортов фасоли и квиноа с петрушкой, помидорами и спаржевой фасолью. Подавать на подложке из зеленых листовых овощей. Булочка из смеси цельнозерновых злаков.
Полдник. Ореховый хлебец с цукини, соевая паста, персик.
Ужин. Листовая капуста и чеснок с обжарен​ным темпе и запеченным сладким картофелем.
Суббота

Завтрак. Гречневые блинчики с голубикой, обогащенный кальцием апельсиновый сок, веге​тарианская колбаска.
Второй завтрак. Гуакамоле и хумус с ломтика​ми огурца и моркови, овощной сок.
Обед. Охлажденная лапша из гречневой муки с тофу, зеленым горошком и красным сладким перцем под арахисово-кунжутным соусом.
Полдник. Смузи с разными ягодами, соевым йогуртом и горстью сырого миндаля.
Ужин. Тушеный картофель с шампиньонами и перловой крупой, цельнозерновой хлеб с розмарином.

Воскресенье

Завтрак. Сухой завтрак с семенами льна, изю​мом и отрубями, обогащенным кальцием соевым молоком и ягодами, гранатовый сок.
Второй завтрак. Ломтики яблока и банана с миндальной пастой и подсолнечными семеч​ками.
Обед. Тыквенный суп с хумусом и овощным «конвертиком».
Полдник. Соус из белой фасоли с сухими крендельками, морковно-яблочный сок.
Ужин. Цельнозерновой кускус под соусом из обжаренного сейтана, брокколи, спаржи и шампиньонов. Подавать с обжаренным ломтиком чесночного хлеба из смеси цельнозерновых злаков.
Третья неделя

Понедельник

Завтрак. Кекс с голубикой и бананом, клуб​ничный соевый йогурт с пророщенной пшени​цей, обогащенный кальцием апельсиновый сок.
Второй завтрак. Фруктовый салат с инжиром и сырым кешью.
Обед. Буррито с бурым рисом, черной фасолью, авокадо и соевым сыром, салат из помидо​ров и джикамы.
Полдник. Паштет из чечевицы и грецких орехов, рисово-кунжутные крекеры.
Ужин. Рагу из моркови, чечевицы, вакаме (во​доросль) и сельдерея с перловой крупой, картофельно-розмариновый хлебец.
Вторник

Завтрак. «Яичница» из тофу со шпинатом, шампиньонами и помидорами, цельнозерновой тост, обогащенный кальцием апельсиновый сок.
Второй завтрак. Смесь орехов и сухофрук​тов, яблочно-морковно-свекольный сок.
Обед. Овощное блюдо (баклажан, виноград​ные листья, сладкий перец разных цветов, оливки и помидоры) с хумусом, цельнозерновая пита.
Полдник. Банан с арахисовой пастой, обога​щенное кальцием шоколадное рисовое молоко.
Ужин. Запеканка из поленты с фасолью, брок​коли и капустой.
Среда

Завтрак. Овсяная каша с обогащенным каль​цием рисовым молоком, подсолнечными семеч​ками и ягодами, обогащенный кальцием апельси​новый сок.
Второй завтрак. Смесь орехов и сухофрук​тов, овощной сок.
Обед. Отваренный на пару шпинат с салатом из риса «жасмин» и красной фасоли с кукурузой, авокадо, помидорами и красным сладким пер​цем. Подается с цельнозерновой булочкой.
Полдник. Банановый хлебец с грецкими оре​хами; соевый «сливочный» сыр.
Ужин. Панированный в крошке из фисташек темпе с фасолью «черный глаз», кукурузой, лис​товой капустой и бурым рисом.
Четверг

Завтрак. Сухой завтрак с семенами льна, изю​мом и отрубями, обогащенным кальцием соевым молоком и клубникой, обогащенный кальцием апельсиновый сок.
Второй завтрак. Фруктовый смузи и горсть кешью.
Обед. Чечевичный суп и небольшая порция зеленого салата.
Полдник. Сэндвич с арахисовой пастой и фрук​товым джемом, гранатовый сок.
Ужин. Шашлычки из темпе в соусе барбекю, обжаренного красного сладкого перца, лука и цукини, гарнир из риса «жасмин». Подается с обжа​ренными ломтиками питы.
Пятница

Завтрак. Гречневые блинчики с бананом, ве​гетарианская колбаска, обогащенный кальцием апельсиновый сок.
Второй завтрак. Фруктовый салат с пророщенной пшеницей и горстью грецких орехов.
Обед. Салат из цельнозерновых макарон с ар​тишоками, петрушкой, вялеными помидорами и маслинами, обогащенное кальцием соевое мо​локо.
Полдник. Крекеры с семенами льна, гуакамоле и хумус, морковно-яблочный сок.
Ужин. Суп мисо, обжаренный тофу, красный сладкий перец и грибы шиитаке.
Суббота

Завтрак. Смузи из обогащенного кальцием миндального молока с бананом, клубникой, пророщенной пшеницей, ореховый хлебец с бана​ном и тахини.
Второй завтрак. Голубичный соевый йогурт с изюмом.
Обед. Кесадилья: обжаренная цельнозерновая кукурузная лепешка с начинкой из авокадо и соевого сыра; маленькая порция зеленого салата.
Полдник. Фруктовый салат и горсть миндаля.
Ужин. Густой суп с черной фасолью, перло​вой крупой, темпе, морковью и сладким карто​фелем. Подается с брокколи и кукурузной ле​пешкой.
Воскресенье

Завтрак. Французский тост из смеси цельнозерновых злаков с корицей, малина, обогащен​ный кальцием апельсиновый сок.
Второй завтрак. Голубичный соевый йогурт с молотыми семенами льна и пророщенной пшеницей.
Обед. Гамбургер: цельнозерновая булочка, котлета из чечевицы и фасоли, латук, помидор, авокадо; картофельный салат.
Полдник. Батончик из гранолы, персик, гра​натовый сок.
Ужин. Спагетти из муки грубого помола с фрикадельками из соевого мяса и томатным соусом. Подается с чесночным хлебом, малень​кой порцией зеленого салата и обогащенным кальцием соевым молоком.
Четвертая неделя

Понедельник

Завтрак. Овсяная каша с обогащенным каль​цием рисовым молоком, миндалем, подсолнеч​ными семечками, клубникой, свежевыжатый грейпфрутовый сок.
Второй завтрак. Фруктовый смузи и кекс с кокосом и макадамией.
Обед. Суп из сладкого картофеля с морковью, салат из фасоли адзуки, кабачка и морской капусты.
Полдник. Смесь орехов и сухофруктов (с фи​никами), морковно-свекольный сок.
Ужин. Закрытый пирог с сейтаном, картофе​лем, горошком и брокколи, салат из помидоров и огурцов.
Вторник

Завтрак. Дрожжевая оладья из цельнозерновой муки с миндальной пастой, тахини и банана​ми, ломтик дыни, обогащенный кальцием апель​синовый сок.
Второй завтрак. Эдамам.
Обед. Гамбургер: цельнозерновая булочка, вегетарианская котлета, жареные шампиньоны, авокадо, латук, ломтики помидора и лука; за​печенный крупными ломтиками сладкий кар​тофель, обогащенное кальцием рисовое мо​локо.
Полдник. Фруктовый салат, посыпанный пророщенной пшеницей.
Ужин. Ломтики тофу, обжаренные в паниров​ке из молотых кунжутных семян, обжаренные бок-чой и грибы шиитаке, бурый рис.
Среда

Завтрак. «Яичный» сэндвич: цельнозерновой бублик, тофу, растопленный соевый сыр и сое​вый бекон; обогащенный кальцием апельсино​вый сок.
Второй завтрак. Фруктовый смузи и горсть грецких орехов.
Обед. Салат «Цезарь» с гренками и кусочка​ми соевой «курятины».
Полдник. Сэндвич с арахисовой пастой и ба​наном, обогащенное кальцием рисовое молоко.
Ужин. Бурый рис с обжаренными брюссель​ской капустой, огородной капустой, морковью и белой фасолью, небольшая порция зеленого салата.
Четверг

Завтрак. Овсяная каша на обогащенном каль​цием соевом молоке с голубикой, подсолнечны​ми семечками и молотыми семенами льна, обога​щенный кальцием апельсиновый сок.
Второй завтрак. Финики, инжир, изюм и пекан.
Обед. Гамбургер: цельнозерновая ржаная бу​лочка, жареный темпе; капустный салат.
Полдник. Гранола, банан, соевый йогурт.
Ужин. Пицца с овощами и соевым сыром, не​большая порция зеленого салата.
Пятница

Завтрак. Вафли с фруктовым салатом из клуб​ники, банана и персиков, обогащенный кальци​ем апельсиновый сок.
Второй завтрак. Хумус с ломтиками моркови и красного сладкого перца.
Обед. Вегетарианский соус чили с салатом из помидоров, авокадо и обжаренными ломтиками кукурузной лепешки.
Полдник. Фруктовый смузи из ягод и соевого йогурта с миндалем.
Ужин. Лазанья с тофу, цукини и баклажаном, маленькая порция овощного салата, цельнозер- новой чесночный хлеб.
Суббота

Завтрак. Ореховый хлебец с бананом, соевая паста, фруктовый смузи.
Второй завтрак. Батончик из гранолы, ябло​ко, обогащенный кальцием апельсиновый сок.
Обед. Овощной суп с макаронами, небольшая порция зеленого салата.
Полдник. Фруктовый салат, посыпанный пророщенной пшеницей.
Ужин. Красный сладкий перец, фарширован​ный соевым фаршем, кукурузой, шалотом, поми​дорами и соевым сыром. Гарнир — бурый рис.
Воскресенье

Завтрак. Сухой завтрак с семенами льна, изю​мом и отрубями, обогащенным кальцием рисо​вым молоком и клубникой, соевый бекон, обога​щенный кальцием апельсиновый сок.
Второй завтрак. Голубичный кекс с отрубя​ми, соевый «сливочный» сыр, яблочно-морков​ный сок.
Обед. Пита, фаршированная хумусом и под​жаренными шампиньонами, цукини и баклажа​ном, картофельный салат.
Полдник. Фруктовый салат с изюмом и мин​далем.
Ужин. Ролл с авокадо, суп мисо, небольшая порция салата с морковно-имбирным соусом.
Примечания

· Все указанные продукты по возможности должны быть экологически чистыми.

· Добавляйте во фруктовые смузи немного экологически чистого льняного масла и чер​ной патоки, чтобы получить дополнитель​ную порцию незаменимых жирных кислот и железа.

· Не забывайте пить побольше воды!

· Наша неугомонная редактор потребовала в этом месте упомянуть о книге «Я красивая. Я худая. Я стерва. И я умею готовить!». Загля​ните в нее, если понадобятся новые рецеп​ты. В интернете тоже много кулинарных сай​тов. Так что марш в «Google», девочки!

Глава 9. Дефекация

Что может быть приятнее, чем освободить организм от ненужного балласта? Про​цесс избавления от содержимого кишеч​ника очень важен для поддержания нормального веса и выведения из организма токсинов и про​дуктов жизнедеятельности. К сожалению, бере​менность может лишить многих женщин этой простой радости.
Сразу внесем ясность: запор — это когда долго сидишь на унитазе и не можешь ничего из себя выдавить, когда редко ходишь в туалет или когда, простите, какаешь маленькими твердыми шари​ками. Во время беременности эта проблема мо​жет быть вызвана рядом факторов, и некоторые из них не поддаются нашему контролю. Начать с того, что так называемые гормоны беременнос​ти расслабляют мускулатуру кишечника, замед​ляя продвижение продуктов жизнедеятельности. Ох лентяй! Кроме того, ребенку требуется место в животе, он подвигает кишечник, тем самым уменьшая пространство, необходимое для каждо​го органа.
Но не спешите во всем винить малыша. У запо​ра может быть множество других причин, в том числе зависящих от вас. Поэтому некоторые из них можно устранить. Если вы никогда раньше не страдали запорами, поговорите с врачом по по​воду витаминов. Очень часто данное явление бывает вызвано биодобавками с железом и кальци​ем. Иногда для решения проблемы достаточно сменить марку витаминов, подкорректировать дозировку или вообще прекратить их прием. (Разумеется, тогда придется пересмотреть рацион питания, чтобы получать недостающее количест​во железа и кальция с пищей. Обсудите этот во​прос с врачом.)
Обязательно каждый день пейте много воды. В противном случае каловые массы станут слиш​ком сухими или плотными, и тогда туалет превра​тится в настоящую камеру пыток.
И не сидите на диване, как королева на троне. Это делу не поможет. Наоборот, малоподвижный образ жизни способствует запорам. Встаньте и подвигайтесь. От этого активнее заработает не только сердце, но и кишечник. Кроме шуток. Ор​ганизму нужна встряска, иначе он уснет.
Что больше всего влияет на дефекацию? Ко​нечно еда! Все, что попадает в рот, напрямую от​вечает за то, что выходит через «заднюю дверь». Поэтому прежде, чем винить витамины или ма​лыша в животе, проверьте, чем вы питаетесь. Между тем помните, что клетчатка, необходи​мая для нормальной работы кишечника, важна для здоровья в целом. Она снижает уровень хо​лестерина, уменьшает риск развития онкологи​ческих заболеваний, поддерживает стабильный уровень сахара в крови, замедляет усвоение жиров и предотвращает переедание. Просто чу​до какое-то! Какие продукты богаты пищевыми волокнами? Вряд ли список вас удивит: зеленые листовые овощи, свежие фрукты, цельнозерновая пшеница и продукты из муки грубого помола (хлеб, сухие завтраки, макароны), овсяная кру​па, ячмень, бурый рис, обычный и сладкий кар​тофель, сырые или отваренные на пару овощи, орехи и семечки. Каждый день ешьте эти про​дукты в разных сочетаниях, и кишечник не за​медлит вас отблагодарить (по-своему). (Кстати, бананы НЕ оказывают вяжущего действия, то есть не вызывают запоров.) В тех случаях, когда понадобится тяжелая артиллерия, помогут су​шеный инжир (без сахара и консервантов), финики, чернослив и малина. Главное — не за​бывайте запивать клетчатку большим количест​вом воды, иначе ее действие будет менее эффек​тивным.

Если организм не привык к богатой клетчат​кой пище, вводить ее в рацион нужно постепен​но. Слишком резкий переход чреват болями в животе, метеоризмом, вздутием. Но в конеч​ном итоге она должна стать неотъемлемой час​тью повседневного меню.
В каких продуктах вообще нет пищевых воло​кон? И на этот раз вы не будете удивлены: куряти​на и прочее мясо, рыба, яйца, молоко, сыр, сли​вочное масло, сахар. Организму переваривать белки животного происхождения значительно сложнее, чем растительные (из фруктов, ово​щей, злаков, орехов, семечек). Поскольку во вре​мя беременности пищеварительный процесс и без того замедляется, меньше всего вам нужна загнивающая в кишечнике животная плоть. Вы​деляющиеся при этом токсины вредны и для вас, и для ребенка. То же следует сказать и об обработанных продуктах, в которых практически нет клетчатки. По большому счету, они просто беспо​лезны. Даже «полезные» обработанные продук​ты содержат гораздо меньше пищевых волокон, чем их необработанные собратья (например, в яблочном пюре меньше клетчатки, чем в целом яблоке, а в апельсиновом соке — чем в целом апельсине и т. д.).

Так что, отдавая предпочтение картофельным чипсам вместо печеного картофеля, помните о том, что лишаете себя и ребенка полезной клетчатки. И если не хотите заработать диабет беременных, пересмотрите свои кулинарные пристрастия. В ходе исследования с участием 13 тысяч женщин было установлено, что более высокое содержание клетчатки в рационе бере​менных снижает вероятность развития данного заболевания.
Если вас не пугает диабет, может, перспектива геморроя окажется пострашнее? Содержимое прямой кишки должно выходить без труда; если приходится тужиться, то это прямой путь к ге​моррою! (Геморрой — это болезненное расшире​ние вен прямой кишки! А-а-а!) Так что следите за своим питанием, иначе горько пожалеете.
Старайтесь не прибегать к помощи слабитель​ных. Они могут лишить ребенка необходимой жидкости и питательных веществ, а при злоупо​треблении даже способны вызвать аномалии развития плода. Стимулирующие слабительные, кроме того, могут вызвать сокращение матки, что чревато преждевременными родами. Фрук​ты, овощи и цельнозерновые злаки — куда луч​шие помощники.

Пейте много воды, правильно питайтесь и больше двигайтесь!
Глава 10. Никому не верьте

Что скрывать? Американцы — самая испор​ченная нация в мире. Нам повезло в промышленно развитой стране: дома из крана течет чистая вода; если случается какая-то неприятность, мы набираем 911, и на пороге появляются живые герои; в нашем распоряжении сотни тысяч разнообразных товаров всех цвете и размеров. К сожалению, из-за легкой доступности этих благ мы принимаем их как должное. Мы привыкли получать и требовать еще больше: «Дай​те, дайте, дайте»... И предприимчивые коммерсан​ты с удовольствием наживаются на нашей жажде потребления. Безусловно, многие компании гор​дятся своей продукцией и сами в нее верят. Они действительно хотят приносить пользу покупате​лям. Но все остальные просто-напросто зарабатывают деньги. По статистике, в США каждый месяц создается 465 тысяч новых фирм! Как понять, ка​кие компании заботятся о нас, а какие нет? Ответ прост: никак. Поэтому ради собственной безопас​ности и здоровья ребенка никому не верьте. Ко​нечно, хотелось бы думать, что у большинства лю​дей добрые намерения, однако даже одна ложка дегтя способна испортить целую бочку меда.

Вам ведь не нужно говорить, что государство — это один большой бизнес, верно? Да, оно живет за счет нас, налогоплательщиков, но это нее равно бизнес. И хотя в правительстве тоже может быть немало добрых и порядочных лю​дей, среди них наверняка найдутся подонки.
Агентство по охране окружающей среды

Возьмем, к примеру, Агентство по охране окружающей среды — классический случай борьбы хороших ребят с плохими. В 2006 году руководство профсоюза, в который входит 9 тысяч ученых и других сотрудников агентства, обрати​лось с письмом к своему руководителю Стивену Джонсону. Авторы письма утверждали, что ме​неджеры из агентства и представители компа​ний — производителей пестицидов давят на уче​ных, чтобы те пропускали определенные шаги в испытаниях пестицидов на безопасность! Пропускали шаги? Да ведь речь идет о химика​тах, многие из которых появились в результате опытов с нервно-паралитическим газом, проводившихся во время Второй мировой войны! В отчетах упоминалось, что некоторые пестици​ды способны проникать в мозг плода и малень​ких детей, повреждая их развивающуюся нерв​ную систему. Пропускали шаги, черт бы их по​брал? Впечатляет? А ведь вы еще ничего не знае​те. В августе 2005 года при поддержке двух пар​тий конгресс утвердил мораторий, согласно ко​торому агентство должно было прекратить испытание токсичных химических веществ на лю​дях, пока не будут сформулированы строгие тре​бования к этой процедуре. Кроме того, Агент​ство по охране окружающей среды обязали со​ставить новое постановление, запрещающее ис​пытания химикатов на беременных и детях. Ни​каких «если» или «но». Однако вместо этого агентство предложило проект постановления, напичканный такими бессовестными лазейками, что даже Мефистофель покраснел бы от стыда. Из того, что там было написано, можно сделать примерно следующие выводы:

· Если привлекать к испытаниям детей, не яв​ляющихся гражданами США, никакие прави​ла не будут нарушены.

· Проводить испытания можно на умственно неполноценных детях и осиротевших новорожденных при наличии разрешения от од​ного из родителей, одного из опекунов или от опекунского учреждения.

· «Подопытными» могут стать дети, брошен​ные родителями или подвергающиеся жестокому обращению. Разрешение родителей в данном случае не требуется.

Для ясности уточним, что ученые всего мира обнаруживают взаимосвязь между высоким уров​нем пестицидов в образцах крови и развитием рака, врожденных дефектов и неврологических расстройств. Одно из новейших исследований, котором сообщалось в «Occupational and Environmental Medicine», установило, что дети, контактирующие с инсектицидами и пестицида​ми, подвергаются в два раза большему риску раз- m и мя детской лейкемии (то же касается и плода и утробе матери). Возникает вопрос: если все это известно, зачем агентству вообще изучать воздействие пестицидов на детей? Хм, не связано ли это с двумя миллионами долларов, которые оно полу​чило от Американского совета химической про​мышленности (организации, представляющей интересы производителей инсектицидов) на ис​следование, известное под названием CHEER? Очень хотелось бы знать. В связи с этим фактом вверх поползло больше бровей, чем от ботокса в Голливуде. Испытание должно было проводить​ся в бедном районе, и для привлечения участни​ков каждой семье предлагали бесплатную видео​камеру, 970 долларов, слюнявчик и майку. Ну-ну. Чтобы получить вознаграждение, достаточно бы​ло жить в округе Дюваль (штат Флорида) и иметь ребенка в возрасте до трех месяцев или между де​вятью и двенадцатью месяцами. Ах да, в объявле​нии было еще одно требование: «Регулярно рас​пылять в своем доме пестициды». Слава богу, се​натор Флориды Билл Нельсон и сенатор Кали​форнии Барбара Боксер пригрозили блокиро​вать одобрение кандидатуры Стивена Джонсона, если он допустит проведение этого испытания. Исследование отменили (именно после этой ис​тории конгресс утвердил меморандум на запрет испытаний химикатов на людях). Никому не верьте.
У вас случайно не было проблем с зачатием? Ученые из Гарварда, Мичиганского университета и Центров по контролю и профилактике заболеваний США провели исследование, в котором приняли участие мужчины с плохой спермограммой. У испытуемых с самым низким уровнем тестостерона было обнаружено повышенное содер​жание хлорпирифоса в моче. Несмотря на этот пугающий факт, хлорпирифос не только разре​шен к использованию в сельском хозяйстве, но и, по данным Агентства по охране окружа​ющей среды, является «одним из наиболее распространенных фосфорорганических инсекти​цидов».

К сожалению, давление на ученых, отравле​ние детей и стерилизация мужского населения страны не единственные проступки Агентства по охране окружающей среды. Электростанции, работающие на угле, производят неконтролируе​мых выбросов ртути больше, чем любой другой источник. Затем эти выбросы выпадают дождем на землю, в реки и озера, попадают в организм рыб, после чего — в организм людей, питающихся этой рыбой (ртуть отрицательно действует на всех людей, но беременные и кормящие женщи​ны, плод в утробе и маленькие дети относятся и группе повышенного риска). В 2004 году агентство опубликовало результаты тревожного исследования: в образцах крови 630 тысяч новорож​денных был обнаружен опасный для здоровья уровень ртути. Тем не менее всего через несколько недель после данной публикации эта организация выступила с сомнительным предложением: освободить электростанции от обязательного со​блюдения требования устанавливать фильтры для уменьшения вредных выбросов в атмосферу. Одиннадцать штатов проголосовали против предложения, заявив, что это нарушает Закон о контроле над загрязнением воздуха и ставит под угрозу здоровье населения.

К чести Агентства по охране окружающей сре​ды следует заметить, что в 2003 году оно задалось целью к 2008 году сократить выбросы ртути на 90 процентов. Но по причинам, не имеющим оправдания в глазах остального мира, админист​рация Буша изменила цифры: на 70 процентов к 2018 году. Как будто этого недостаточно, было также предложено исключить ртуть из перечня токсичных веществ, загрязняющих атмосферу! Как могло возникнуть желание продолжить катастрофическое загрязнение планеты? Возможно, это кому-то выгодно. Республиканцы получили от энергетической промышленности 40 миллионов долларов на предвыборную кампанию; лично Бу​шу досталось 1,3 миллиона долларов. Никому нельзя верить.
Министерство сельского хозяйства

Ай-яй-яй, Джордж Буш. Ай-яй-яй. Но и твои дружки из Министерства сельского хозяйства ни​чем не лучше. Американская Ассоциация потре​бителей экологически чистой пищи сообщает: «По признанию бывшего штатного ветеринара Министерства сельского хозяйства США Лесте​ра Фридландера, еще в 1991 году чиновники при​казали ему держать язык за зубами, если он обнаружит следы коровьего бешенства. Он и другие ученые рассказывали о случаях, когда в анализах животных было обнаружено это заболевание, по Министерство сельского хозяйства распоря​дилось подменить результаты». Уж не поэтому ли министерство сейчас проверяет 0,0010428 про​цента голов крупного рогатого скота на предмет коровьего бешенства?

Когда одно мясоконсервное предприятие из Канзаса решило проверить всех своих животных на наличие этого заболевания, Министерство сельского хозяйства пригрозило подать на него в суд. Как вам это нравится? Проверка не стоила бы министерству ни копейки — все расходы ком​пания собиралась взять на себя. А ведь главная за​дача министерства — следить за безопасностью нашего продовольствия. С какой стати ему пре​пятствовать проверке скота на наличие коровье​го бешенства? Ну хотя бы потому, что многие вы​сокопоставленные чиновники в министерстве напрямую связаны с предприятиями мясной и молочной промышленности — то есть с теми, от кого, по идее, должны нас защищать!
Министр сельского хозяйства США Энн Вине- ман, занимавшая этот пост с января 2001 года по январь 2005 года, не только имела прямое отно​шение к компании «Monsanto» (производителю вызвавшего немало споров гормона роста круп​ного рогатого скота), но и была связана с одним из крупнейших предприятий мясоконсервной промышленности.
И грязная история на этом не заканчивается. Она взяла на работу в министерство бывшего директора по связям с общественностью Ассо​циации производителей говядины, главного лоббиста той же ассоциации, бывшего прези​дента Национального совета производителей свинины, бывшего генерального директора од​ного из предприятий мясоконсервной отрас​ли — и это далеко не весь список! Здесь налицо явный конфликт интересов! Неудивительно, что сотрудники Министерства сельского хозяй​ства протестовали против частной проверки на наличие коровьего бешенства: они не хотели вызывать недовольство своих приятелей из мя​соконсервной промышленности. Или, по сло​вам одной наблюдательной комиссии, «видимо, Министерство сельского хозяйства не хочет, чтобы частный сектор начал проверять скот в США, поскольку знает, что животные зараже​ны коровьим бешенством и что болезнь распро​страняется». И такое возможно. А может быть, чиновники понимают, что если частные мясо​консервные предприятия начнут проверять свое поголовье, то никто больше не захочет по​купать американское мясо. Своими действиями оно как бы говорит: «Если другие компании нач​нут проверки, нашим фермерам тоже придется это сделать, что будет стоить денег». В любом случае добрыми намерениями здесь и не пахнет. К счастью, суд принял решение в пользу мясо​консервного завода.

Но, увы, судья не всегда придет на помощь. В 1990 году конгресс США принял закон о созда​нии Национального комитета по стандартам ор​ганических продуктов питания, главная задача которого — разрабатывать эти стандарты и сле​дить за их соблюдением. Чтобы соблюсти равновесие интересов, по закону в комитет должны были войти четыре фермера, три защитника окружающей среды, три защитника прав потре​бителей, два представителя животноводческой/мясообрабатывающей отрасли, один нота​риус, один розничный продавец и один ученый. Отлично. Все по-честному. Однако в 2005 году Министерство сельского хозяйства отдало одно место защитника прав потребителей советнику по молочной промышленности и еще одно — сотруд​нику фермы по производству преимущественно не экологически чистых продуктов питания; мес​то ученого досталось менеджеру из «General Mills»* (Один из крупнейших представителей пищевой про​мышленности США.), а одно место защитника окружающей среды получил сотрудник фермы по выращиванию шам​пиньонов! Это равносильно тому, что оставить ребенка под присмотром стаи волков!
Это была не первая попытка Министерства сельского хозяйства США вмешаться в стандар​ты органических продуктов питания и наверня​ка не последняя. В 2006 году оно добивалось разрешения добавлять больше синтетических хи​микатов в «экологически чистое» мясо. Ферме​ры получили бы право давать животным препа​раты от диареи, болеутоляющие и противовоспалительные средства, диуретики, синтетичес​кие слабительные препараты и дезинфицирую​щие средства — и это не весь список. Разве такое мясо можно назвать экологически чистым? Не далее как в 2007 году Министерство сельского хозяйства приняло временное постановление, позволявшее добавлять 38 неорганических ингре​диентов в органические продукты питания! Так что, если купите что-нибудь с надписью «эколо​гически чистый продукт по стандартам Минис​терства сельского хозяйства США», знайте: вас обманывают! Если вы еще не кипите от негодо​вания, значит, невнимательно читаете. Закрой​те книгу и пойдите вздремните. Для нас очень важно иметь хотя бы один здоровый источник питательных веществ, и органические продук​ты — это все, что у нас есть. Что мы будем де​лать, если министерство отберет его у нас, по​зволив промышленникам изменять органичес​кие стандарты?

Очень плохо, что экологически чистые про​дукты питания — один из самых быстрорастущих секторов пищевой промышленности — практиче​ски не получают государственного финансирования. В 2006 году из 90-миллиардного годового бюджета на исследования в области экологичес​ки чистого фермерства были выделены жалкие 5 миллионов долларов! В Национальной про​грамме, отвечающей за производство экологиче​ски чистых продуктов питания во всей стране, работает всего девять человек!
«Какое нам дело до органических продук​тов? — спросите вы. — Все равно их могут позво​лить себе только богатые снобы». Если вы так ду​маете, то сноб — это вы и вам просто необходи​мо присоединиться к этой программе. Воздействие пестицидов на организм человека связыва​ют с плохой обучаемостью, расстройствами поведения, задержками в развитии, недоразвитос​тью моторных навыков. Тем не менее в настоя​щее время в традиционном сельском хозяйстве регулярно используется более 300 синтетических химикатов. Экологически чистое фермерство не допускает использования никаких хими​катов. По данным Центров по контролю и про​филактике заболеваний США, для детей одним из основных источников пестицидов является пища. Концентрация пестицидов в крови детей, питающихся обычными продуктами, в шесть раз выше, чем в крови детей, употребляющих в пи​щу только экологически чистые продукты. В хо​де лабораторных опытов в детском питании восьми самых популярных марок было обнару​жено 16 различных пестицидов, три из которых являются канцерогенами! Каждый имеет право питаться продуктами, не загрязненными пести​цидами; это не должно быть привилегией бога​тых. И если бы Министерство сельского хозяй​ства США было с этим согласно, оно делало бы все возможное, чтобы органические продукты были доступными для всех. Поэтому никому не верьте.

Управление по санитарному надзору за качеством пищевых продуктов и медикаментов

Говоря о своих целях и задачах, Управление по санитарному надзору за качеством пищевых продуктов и медикаментов США заявляет, что отвечает за «доброкачественность... и безопасность... продовольственных ресурсов страны». Правда? Странно, ведь оно разрешает использо​вать более 300 пестицидов в традиционном сельском хозяйстве! Даже не знаем, что хуже: это или заявление управления от 29 декабря 2006 года о том, что мясо и молоко клонирован​ных животных безопасны для употребления в пищу человеком. Да-да, несмотря на тот факт, что у 99 процентов этих несчастных зверушек-франкенштейнов нарушена работа сердца, моз​га, печени и почек, имеются деформации скеле​та, генетические аномалии и заоблачные показатели смертности плода, Управление по сани​тарному надзору за качеством пищевых продук​тов и медикаментов США утверждает, что их мя​со и молоко такие же «безопасные», как у обыч​ных животных. На момент публикации книги окончательного решения о допуске этих продуктов на магазинные полки пока не принято. Но если оно будет утверждено, потому что всемогущее Управление по санитарному надзору за качеством пищевых продуктов и медикаментов США объявило их «безопасными», по закону производители не будут обязаны указывать на упаковке, что внутри находится мясо или моло​ко клонированного животного. Только послу​шайте, чем это аргументировано: подобное тре​бование было бы нечестным по отношению к фермерам, выращивающим клонов. Ведь из-за отрицательных ассоциаций в сознании потребителя никто не станет покупать их продук​цию — хотя она такая же «безопасная». Уж лучше скрыть правду и лишить потребителя права при​нимать самостоятельные решения.

Не стоит удивляться тому, что эта организа​ция настолько беспринципна. Когда одно общественное объединение под названием Амери​канский союз обеспокоенных ученых разослало материалы своего исследования шести тысячам специалистов из этого управления, ответ был получен только примерно от тысячи. Почему? Сорок процентов из ответивших боялись «нака​зания за обнародование своих сомнений по по​воду безопасности продуктов питания». Что еще страшнее, более 33 процентов ответивших при​знались, что «не могут обсуждать свои сомнения даже внутри управления». И самое страшное: почти 20 процентов рассказали, что их «проси​ли — по причинам, не имеющим отношения к науке, — изъять или изменить неугодные тех​нические данные или свои заключения в науч​ных документах управления». Страшно и печально: только 47 процентов считают, что «Управление по санитарному надзору за качест​вом пищевых продуктов и медикаментов США предоставляет общественности полную и точ​ную информацию».
Не беситесь, лучше начните действовать

Если сейчас вам захотелось удрать с этой бе​зумной планеты куда-нибудь на Марс, мы вас не виним. Именно подобные открытия побудили нас написать эту книгу. Кричите и возмущайтесь, по только недолго (это вредно для ребенка). Л потом начинайте действовать. Звоните по те​лефонам горячей линии, обращайтесь к местным представителям власти и добивайтесь изменения нечестных и опасных законов и постановлений. И пока ад не замерзнет, никому не верьте!
Глава 11. Голод: монстр внутри

"После еды мне обязательно нужно съесть что-нибудь сладенькое», «Я бы умерла без сыра», «Очень хочется мяса. Наверное, железа не хватает». Мы вас умоляем! Жаловаться будете маме. А сейчас взгляд те в глаза своему голоду — темным, зловещим, не дающим покоя мыслям, пытающимся любой це​ной испортить вам жизнь. Многие считают, что острое желание съесть что-то определенное указывает на то, чего не хватает организму... пока до них не дойдет, что курильщикам всегда хочется сигарет, наркоманам — наркотиков, алкоголи​кам — спиртного. В этом смысле организм действительно нуждается в том, чего требует. Когда ему причиняют какой-то вред, его армия дает от​пор. Представьте себе таких маленьких солдати​ков, всегда готовых вступить в бой. Но когда вы внезапно перестаете пичкать себя вредными ве​ществами, солдатики никуда не исчезают и сохраняют воинственный настрой. Именно присут​ствие этих солдатиков, которым не на кого нападать, и вызывает острый голод.
Между прочим, желание поесть молочного мо​жет быть признаком наркотической зависимости. Коровье молоко содержит следы морфина, который вместе с кодеином и другими опиата​ми вырабатывается в печени коровы и в итоге попадает в ее молоко. И это еще не все. Любое молоко, будь оно коровье или человеческое, со​держит казеин — белок, расщепляющийся в пищеварительном тракте и высвобождающий целый шквал опиатов. Все эти вещества «хорошего Настроения» нужны для того, чтобы новорожден​ный хорошо ел и рос здоровым, а также чтобы между ним и матерью формировалась прочная и взаимосвязь. Когда женщина кормит грудью, ее молоко оказывает на малыша практически наркотическое воздействие. У ребенка формируется физиологическая зависимость. Он плачет не от голода, а от того, что нуждается в очередной порции «счастья», вызываемого опиатами. При​рода сделала все для того, чтобы наши дети ели и росли. Она позаботилась не только о человеке, но и обо всех млекопитающих. Женщина медленно отнимает ребенка от груди, его зависи​мость постепенно исчезает, и это хорошо. Но, не успев толком отвыкнуть от собственного казе​ина, мы начинаем употреблять в пищу казеин других млекопитающих. Это вещество содержит​ся во всех молочных продуктах, но в сыре его концентрация самая высокая. На самом деле его там даже больше, чем в натуральном коровьем молоке. Кроме того, в сыре содержится фенилэтиламин — химическое вещество, похожее на амфетамин. Поэтому, когда мы в шутку говорим о своей «сыромании», это вовсе не шутка. Мы действительно химически зависим от этого про​дукта. В коровьем молоке содержатся следующие гормоны и химические вещества естественного происхождения: пролактин, соматостатин, мелатонин, окситоцин, гормон роста, рилизинг-фактор лютеинизирующего гормона, тиротропин-рилизинг-фактор, тиреотропный гормон, вазоактивный интестинальный пептид, кальцитонин, гормон околощитовидной железы, кортикостероиды, эстрогены, прогестерон, инсулин, фактор роста эпидермиса, инсулиноподобный гормон роста, эритропоэтин, бомбезин, нейротензин, мотилин и холецистокинин. Если вы ду​маете, что вам хватит силы воли, чтобы перебо​роть всех этих ублюдков, то, наверное, нанюха​лись клея!

Но если вы не курите, не пьете, не едите мо​лочного, то откуда тогда берутся эти безумные приступы голода? Честно говоря, по поводу силь​ной тяги к определенным продуктам питания существует столько же теорий, сколько по поводу утренней тошноты. Согласно одной из них, пристрастие к определенной пище связано с ее непе​реносимостью. Как это ни странно, оказывается, пас может тянуть именно к той еде, к которой ор​ганизм особенно чувствителен. Например, при непереносимости лактозы может очень хотеть​ся сыра или мороженого. Звучит дико, но в этом объяснении есть своя логика, если вспомнить о сигаретах, алкоголе и наркотиках: когда есть зависимость, человеку постоянно хочется очеред​ной порции, несмотря на вред для организма. Впрочем, это только одна из гипотез. Так что не волнуйтесь и не пугайте себя мыслями о том, что гели вам хочется бананов, значит, у вас на них ал​лергия, особенно если учесть, что некоторые уче​ные считают потребность в определенной пище чисто психологическим явлением. Скажем, если нам всю жизнь говорили о том, что беременных тянет на соленое и мороженое, то вы заранее се​бя запрограммируете и будете хотеть того же. Ес​ли причина тяги не психологическая, то, возмож​но, эмоциональная. Некоторые женщины вос​принимают питание во время беременности как заслуженное право: «Много лет я голодала, чтобы сохранить фигуру, так что теперь буду есть сколь​ко захочу». Другим хочется чего-то, что вызывает приятные детские воспоминания или ощущение своей культурной принадлежности.

Между тем ни одна из перечисленных выше гипотез не имеет неопровержимых научных до​казательств. Стоит отметить, что тяга к какой-то определенной пище иногда действительно указы​вает на потребности организма. Допустим, соле​ные огурцы и оливки — это дань общепринятым представлениям об аппетите беременных. Но ведь может быть и такое, что организму не хвата​ет натрия. Прогестерон вызывает ускоренное выведение этого минерала из организма. А по​скольку объем крови увеличивается, дополни​тельная доза натрия необходима для восстанов​ления нормального баланса. (Только не стоит в качестве источника соли употреблять консер​вированные продукты или готовые снэки. Доста​точно добавить в приготовленное блюдо щепот​ку морской соли.)
И еще одна весьма удивительная вещь: есть такое болезненное состояние — геофагия, — случаи которого встречаются по всему миру. Так пот, его признаком является то, что беременной хочется поесть (подумать только!) глины. Судя но всему, глина улучшает пищеварение и помога​ет справиться с токсикозом. В Замбии, напри​мер, некоторые беременные при расстройстве желудка принимают препараты на ее основе. Од​нако, поскольку глина может быть загрязнена свинцом и другими вредными элементами, за​падная медицина обычно рекомендует беремен​ным воздерживаться от употребления этого ве​щества. Другие проявления извращенного вку​са — желание поесть земли, соды, крахмала, туа​летной бумаги, мела и даже сигаретных окур​ков! Хотя ни один из этих предметов не отлича​ется высоким содержанием железа, по некото​рым наблюдениям, у женщин, испытывающих такие странные желания, в организме не хвата​ет именно этого минерала. Впрочем, взаимосвязь между двумя явлениями не доказана. Меж​ду тем в научной литературе часто описывается желание поесть льда, которое может быть симп​томом анемии. Имейте это в виду. И раз уж мы об этом заговорили, следите за своей «шоколад​ной» зависимостью. Опять же, научных доказа​тельств нет, но некоторые представители альтернативной медицины считают, что тяга к шо​коладу может быть признаком дефицита витаминов группы В.

Что же делать, когда чего-нибудь очень захо​чется? Для начала знайте, что вы не одиноки. Од​ни ученые установили, что такие желания испы​тывает 61 процент беременных. Другие говорят о 80 процентах. Не позволяйте темным силам за​тянуть вас в пропасть обжорства. Выполняйте простые рекомендации, и все обойдется. Глав​ное — всегда быть готовой. Постоянно держите под рукой какую-нибудь полезную еду. Голод мо​жет свести человека с ума, особенно беременную женщину. Не думайте, что сможете целый день продержаться, не съев ничего вредного, только за счет силы воли. Если под рукой не окажется ничего полезного, вы непременно съедите пер​вую попавшуюся дрянь.
Обязательно завтракайте каждый день. В противном случае приступы голода только обострятся. Лучшая защита — нападение: преду​предите голод, пока он не нарушил ваш покой. Как только он появится, вашу решимость как ру​кой снимет, особенно если захочется сладкого. Хотя потребность в сладком обычно ассоцииру​ется с недостатком самообладания, часто это всего лишь симптом гипогликемии (низкого уровня сахара в крови). Требуя сладкого, орга​низм просто пытается быстро восстановить рав​новесие. Так что не дайте ему дойти до такого состояния. Стабилизируйте уровень сахара. Ста​билизируйте, красавицы.
И не перепутайте тягу к сладкому с необходи​мостью подкрепиться углеводами. Во втором слу​чае достаточно поесть фруктов, сладкого карто​феля, макарон или хлеба из муки грубого помола. Если вы поели углеводной пищи, но сладкого все равно хочется, съешьте фрукт, выпейте чашку мятного чая или просто почистите зубы. Поверь​те, это поможет удержаться от нездоровых со​блазнов.
Есть одна универсальная хитрость: выпить два стакана воды и подождать 15 минут. То, что казалось тяжелым приступом острого голода, можно легко и безопасно вылечить обильным питьем. Если не поможет, попробуйте льняное масло (до​бавьте его в салат или во фруктовый смузи). Одна акушерка, занимающаяся траволечением, выдви​нула предположение, что острые приступы голо​да у ее пациенток обусловлены дефицитом неза​менимых жирных кислот. По ее наблюдениям, после небольшой порции льняного масла у жен​щин проходила непреодолимая тяга к еде.
Наконец, последняя и самая важная рекомен​дация — ешьте и еще раз ешьте. Не пропускайте основные приемы пищи и питайтесь правильно. Благодаря этому тяга к чему-нибудь вкусненькому будет именно тягой к вкусненькому, а не настоя​щим голодом. Не путайте их. Если не утолите ис​питый голод, то начнете объедаться вредной пищей, вместо того чтобы изредка себя баловать.
Да, мы сказали «баловать». Согласно общена​циональному соцопросу, 75 процентов женщин, испытывающих желание съесть что-нибудь вред​ное, поддаются ему, тогда как только 8 процентов выбирают более здоровые альтернативы. Как бы нам ни хотелось, чтобы вы оказались в числе упо​мянутых выше восьми процентов, статистически это маловероятно. Поэтому знайте, что, если вре​мя от времени вы позволяете себе нездоровую пищу, это не конец света: вы не родите козленка или еще какую-нибудь зверушку. Хуже, чем съесть дрянь, для беременной может быть только одно: съесть дрянь, а потом переживать из-за этого. Ка​кая польза от переживаний? Ни вам, ни ребенку это не нужно. Более того, для вас обоих это вред​но. Так что старайтесь соблюдать правила здоро​вого питания, позволяйте себе время от времени от них отступать и не изводите себя чувством ви​ны. Только старайтесь не употреблять вредную пищу на голодный желудок. Если до нее съесть что-нибудь полезное, она причинит организму меньше вреда. Таким образом, если очень захо​чется печенья, сначала покушайте бурого риса с отваренной брокколи.
Между тем некоторых при одной мысли о брокколи начинает тошнить. Отвращение к еде — такое же нормальное явление во время беременности, как и острая тяга к ней. Что де​лать, если воротит от полезных для здоровья продуктов? Первым делом подумайте головой. Если тошнит от апельсинов, выберите другой бо​гатый витамином С продукт, например помидо​ры или киви. Если зеленые листовые овощи вы​зывают отвращение, необходимый бета-каротин можно получать из персиков или абрикосов. Проанализируйте свои антипатии и постарай​тесь найти наилучшее решение. Еда должна при​носить удовольствие, а не быть источником го​ловной боли.

И даже если вы родите козленка, то все равно будете его любить.
Глава 12. Худая будущая мама?
Название книги отчасти объясняется на​шим извращенным чувством юмора. Од​нако основная причина такого выбора — уверенность в том, что это привлечет ваше вни​мание, ведь вы так печетесь о своей фигуре. Мы прекрасно понимаем, насколько нелепо совето​вать беременной женщине быть худой. У вас в животе растет и развивается малыш. Сейчас не время беспокоиться о внешности! Нельзя прино​сить беременность в жертву своему тщеславию, иначе проблем не оберетесь. Если женщина пло​хо набирает вес, возрастает риск преждевремен​ных родов и рождения малыша с недостаточным весом. Такие дети чаще страдают астмой, ушны​ми инфекциями и заболеваниями дыхательных путей. Кроме того, в данном случае повышается вероятность возникновения детских психичес​ких расстройств, задержек развития и сниженно​го IQ. Если вы купили эту книгу именно для того, чтобы остаться худой во время беременности, или если вы боретесь с весом какими-то иными способами, пожалуйста, поговорите со своим врачом. Вместе вы сможете решить проблемы та​ким образом, чтобы не подвергать здоровье ре​бенка неоправданному риску. И все-таки, сколько килограммов нужно набрать?
Если до беременности вы имели слишком низ​кий вес, то должны набрать в общем 12-18 кг. В зависимости от того, насколько малым был вес и что рекомендует врач, в первый триместр следует поправиться на 2-2,5 кг, а затем по 0,5-1 кг каждую неделю в течение второго и третьего триместров.
Если до беременности вес был нормальным, то набрать нужно 11-16 кг: 1-2 кг в первый три​местр и по 0,5-1 кг каждую неделю в течение вто​рого и третьего триместров.
По рекомендациям большинства источников, если до беременности вы весили больше нормы, то в общем должны набрать 7-11 кг: около 0,5-1 кг в первом триместре и по 0,5 кг каждую неделю в течение второго и третьего триместров. Даже в случае ожирения практически все источники рекомендуют набирать такой вес и не худеть. Однако одно из новейших исследований, о котором в ию​не 2007 года писал журнал «Journal of Applied Physiology, Nutrition and Metabolism», показало ин​тересные результаты. В нем участвовало 96 бере​менных женщин, страдающих ожирением и гестационным сахарным диабетом. Было обнаружено, что «ограничение калорийности рациона и физи​ческие упражнения препятствуют избыточному увеличению веса во время вынашивания ребенка, гигантизму новорожденных, неблагоприятному исходу беременности». Переводим на нормальный язык: женщины, страдающие ожирением и сахар​ным диабетом, не набиравшие вес во время беремен​ности, не испытывали никаких неблагоприятных осложнений и рожали нормальных детей. Поэто​му, если вы относитесь к данной категории бере​менных, вам можно вообще не набирать вес, и ни​чего страшного не случится — если верить этому исследованию. Впрочем, это всего лишь одно ис​следование, противоречащее общепринятому мне​нию, и участниц было всего девяносто шесть. По​этому, если вы страдаете ожирением, обсудите этот вопрос со своим врачом и вместе решите, как поступить. В любом случае не переживайте: у большинства женщин с избыточным весом и беремен​ность, и роды проходят без осложнений.

Если у вас двойня, то нужно набрать 16-20 кг. Однако увеличение веса при многоплодной беременности должно происходить под строгим на​блюдением врача.
Таковы идеальные показатели, но не тревожь​тесь, если не уложитесь в эти рамки. У некото​рых женщин в первом триместре такой жуткий токсикоз, что они даже немного худеют. Поэтому, хотя лучше всего в течение всего срока постепен​но набирать вес, в начале можно немного поте​рять — ничего страшного. Природа в своей бес​конечной мудрости все предусмотрела: в первом триместре ребенку нужно меньше калорий и пи​тательных веществ, чем во втором и третьем (для всех безумных, одержимых худобой: это НЕ означает, что в начале беременности нужно ста​раться не набирать вес). Главное — проинформи​ровать о своей ситуации врача.
Понятно, что от всех происходящих в орга​низме изменений голова идет кругом. Возможно, если вы узнаете, как распределяется набранный пес, вам станет немного легче:
· ребенок — 2,8-3,8 кг;

· плацента — 0,5-0,9 кг;

· внутриклеточная жидкость матери — 0,9-1,8 кг;

· матка — 1 кг;

· молочные железы — 0,5-0,9 кг;

· объем крови — 1,3-1,8 кг;

· амниотическая жидкость — 0,9 кг;

· запасы жира и питательных веществ — 1,8-3 кг.

Видите? Вы не превратились в корову. Допол​нительная кровь, жировые запасы, разные жид​кости — все это увеличивает ваш вес, но жизнен​но необходимо ребенку. Поэтому не нужно изво​дить себя ненужными переживаниями по поводу прибавки в весе.
Но не спешите объедаться. Слишком большая прибавка в весе может принести с собой шквал новых проблем: боль в спине, ногах, варикоз, усталость, повышенное давление, диабет и риск кесарева сечения. При этом пострадаете не только вы. Избыточное увеличение веса во время бере​менности может серьезно отразиться на ребенке. По данным недавно проведенного в Гарварде ис​следования, дети точно так же страдают от эпи​демии ожирения, как и взрослые. В возрасте до шести лет вероятность ожирения у современных детей на 59 процентов выше, чем у их ровесни​ков двадцать лет назад. А у младенцев до шести месяцев — на 74 процента. Согласно данным ис​следования, проведенного Эмили Оукен, доктором медицины и ведущим ученым Гарварда, «чрезмерное увеличение веса во время беремен​ности напрямую связано с ожирением у ребенка. Как и взрослые, страдающие ожирением, дети подвергаются повышенному риску возникнове​ния целого ряда медицинских проблем, таких как гипертония, диабет, высокий уровень холестери​на». Не по своей вине ребенок начинает жизнь с одной большой проблемы. Нет, проблем даже две: у страдающих ожирением матерей в два раза выше риск родить ребенка недоношенным или с врожденными дефектами. На самом деле есть и третья проблема: в настоящее время ведется еще одно исследование, предварительные ре​зультаты которого говорят о том, что дети с из​быточным весом могут подвергаться повышенно​му риску развития астмы.

Мы не пытаемся вас напугать, пристыдить или расстроить. Мы лишь хотим, чтобы это вре​мя стало самым прекрасным, самым счастливым it вашей жизни, чтобы вы ни о чем не беспокои​лись. Но вы должны знать правду. (Поэтому не нужно слать нам гневные письма, словно мы вас огорчаем: это не мы, это ученые.) Жизнь ребен​ка в буквальном смысле зависит от вашего пита​ния. Вы должны принимать взвешенные, обду​манные решения, основанные на знании фактов и тех или иных продуктах. Если вы страдаете из​быточным весом, не изводите себя тревогами!
Все предыдущее было сказано для того, чтобы удержать остальных беременных от бесконтрольного обжорства. А у вас все будет в порядке, и у вашего ребенка тоже. Сейчас очень много полных женщин, и они рожают здоровых и кра​сивых малышей. Не отчаивайтесь, если всю жизнь страдали от неправильного питания. Нач​ните сегодня вести правильный образ жизни — ради себя и ребенка!
Под «правильным» мы подразумеваем и физи​ческие упражнения, девочки. То, что теперь вы не ходите, а переваливаетесь с боку на бок, как утка, не дает вам права целый день сидеть на ди​ване и ничего не делать. По данным Американ​ской коллегии акушеров-гинекологов, беремен​ной женщине, не имеющей медицинских проти​вопоказаний, необходимо как минимум 30 минут выполнять физические упражнения с умеренной нагрузкой и желательно каждый день. Вы не ослышались. Если врач не запретил, каждый день хотя бы тридцать минут активно двигай​тесь! Но если последние двадцать лет вы лежали на диване, приступайте к упражнениям медлен​но и осторожно. И думайте головой, когда буде​те выбирать вид спорта. Разумеется, футбол, гандбол, софтбол, верховая езда, гимнастика, кикбоксинг, горные лыжи, хоккей и т. д. не для вас. Думайте сами: ничего такого, где можно по​лучить удар в живот, упасть и получить травму.
И никаких упражнений на высотах свыше 1,8 ты​сячи метров над уровнем моря, никакого ныря​ния с аквалангом.
Физические упражнения очень важны для здо​ровой беременности. Начать с того, что это от​личная профилактика запоров, болей в спине, усталости, варикозного расширения вен. Они не только улучшают сон, но и снижают риск возник​новения гипертонии, диабета, депрессии и тревожности. Эй, заманчивая перспектива! Еще со​мневаетесь? А как вам такой аргумент: у женщин, ведущих активный образ жизни, схватки длятся меньше, легче проходят роды, быстрее восста​навливается организм и возвращается прежняя фигура. И конечно, что хорошо для мамы, то хо​рошо и для ребенка. Во время упражнений уско​ряется кровоток, что благоприятно отражается на плаценте (которая обеспечивает ребенка кис​лородом и питательными веществами).
Так что вперед и с песней! Только независимо от того, были ли вы до беременности завсегдата​ем спортивных залов или лишь начинаете тре​нироваться, сначала обязательно проконсульти​руйтесь со своим врачом. Физические нагрузки могут быть небезопасны при наличии следующих факторов: многоплодная беременность, риск преждевременных родов, заболевания сердца или легких, кровотечения, преэклампсия, предлежание плаценты, преждевременный разрыв плодных оболочек или другие осложнения во время предыдущих беременностей, нарушение функции щитовидной железы, эпилепсия, астма, анемия, проблемы с мышцами или суставами, не​однократное кесарево сечение, прецеденты вы​кидыша, сидячий образ жизни, очень большой недостаток или избыток веса.

Если врач даст добро, начинайте двигаться и обязательно пейте много воды до, во время и после тренировок. И будьте очень аккуратны. У вас большой живот, большая грудь, и вы теперь не такие грациозные, как прежде. Беременная может упасть на ровном месте, даже во время обычной ходьбы. Поэтому, даже если вы чувству​ете себя гибкой и подвижной, соблюдайте осто​рожность, особенно во время упражнений на растяжку. Сейчас все суставы и связки расслабле​ны, чтобы в нужных местах тело расширялось для ребенка. Не тянитесь слишком сильно — это может быть небезопасно, равно как и долгое ле​жание на спине. После шестнадцатой недели (четвертого месяца) избегайте любых упражне​ний, которые требуют этого положения. Потяже​левшая матка может давить на крупные кровенос​ные сосуды и перекрывать доступ крови к пла​центе.
Похоже, это хороший повод не заниматься сексом? Увы, номер не пройдет. Секс — прекрас​ное упражнение, так что забирайтесь наверх и получайте удовольствие. Однако немедленно остановитесь и позвоните своему врачу, если во время занятий сексом или спортом появится один из следующих симптомов: головокружение, туман в глазах, боль в груди, головная боль, вагинальные выделения или кровотечение, сокраще​ния матки, боль в животе, отеки или боль в ик​рах. А если испытаете множественный оргазм, поблагодарите свою счастливую звезду, потом му​жа, а затем позвоните всем своим знакомым и по​хвастайтесь.

Глава 13. Скучная глава о витаминах

Ребенок — это маленький организм, развива​ющийся у вас в животе. С биологической точки зрения вы для него — «хозяин». Будет он расти здоровым или нет, целиком и полно​стью зависит от вас. Не передать словами, на​сколько важно для ребенка здоровье матери. И именно от вашего образа жизни зависит, как вы будете себя чувствовать эти девять месяцев.
Поэтому, помимо полноценного отдыха, регу​лярных физических упражнений и отказа от вредной пищи, необходимо насыщать свой раци​он достаточным количеством витаминов и мине​ралов. Лучший способ это сделать — употреблять н пищу разнообразные полезные для здоровья продукты. Витамины и минералы, получаемые с питанием, усваиваются лучше, чем из биодобавок, к тому же здоровая пища содержит тысячи полезных для организма микроэлементов, кото​рых не найдешь в витаминно-минеральных дра​же. Поэтому, даже если врач рекомендует еже​дневно принимать добавки, здоровую еду ими не заменишь. Мы, наверное, уже сто раз об этом го​ворили, но все равно повторим: ваш рацион дол​жен состоять из сбалансированного сочетания фруктов, овощей, цельнозерновых злаков, оре​хов и семечек. Варьируйте комбинации этих про​дуктов, чтобы не есть одно и то же каждый день. Таким образом вы будете получать разные вита​мины, минералы и питательные вещества.
И не экономьте на здоровье. Покупайте эколо​гически чистые продукты! В обычных фруктах и овощах, по результатам лабораторных тестов, Гораздо меньше фосфора, железа, кальция, бел​ков, рибофлавина и аскорбиновой кислоты, чем было пятьдесят лет назад. Почему? Из-за химиче​ских удобрений, пестицидов и практики моно​культур, пришедших с индустриализацией производства продуктов питания. К счастью, исследо​вания показывают, что в органических продук​тах содержание витаминов, минералов и антиоксидантов выше, чем в выращенных на удобрени​ях и прочих химикатах. Не стоит недооценивать эту разницу. Витамины, минералы и антиоксиданты жизненно необходимы для вашего с ребен​ком здоровья. Пестициды способны проникать через плаценту и вызывать повреждения нерв​ной и репродуктивной систем развивающегося плода. Привыкайте вести здоровый образ жизни уже сейчас, потому что, когда ребенок подрастет, его тоже нужно будет кормить экопродуктами. В отчете Центров по контролю и профилактике заболеваний США за 2003 год отмечалось, что во взятых образцах детской мочи содержание пес​тицидов в два раза превышало тот же показатель в моче взрослых. Не будем также забывать об ис​следовании Вашингтонского университета с участием дошкольников. В организме детей, кото​рых кормили обычными продуктами, уровень пе​стицидов оказался в шесть раз выше, чем в орга​низме тех, которым повезло питаться экологически чистыми. Так что сами решайте, какой мамой хотите быть — заботливой или безалаберной.
По данным некоторых исследований, в рационе беременных женщин может не хватать фолиевой кислоты, кальция, магния, железа, цинка, витаминов В6, D и Е. Однако по этому поводу, как и везде в мире здоровья, существуют противоречивые мнения — особенно в отноше​нии витаминных добавок. Одни ученые считают, что лучше перестраховаться, и рекомендуют беременным принимать мультивитамины. Другие советуют принимать только те препараты, в ко​торых организм может испытывать дефицит. А третьи вообще утверждают, что в витаминных добавках нет необходимости, если рацион женщины сбалансированный и все показатели и норме. Мы расскажем вам о том, что узнали са​ми, а уж вы с помощью своего врача решайте, как нам лучше поступить. Помните: наше мнение — это всего лишь мнение, а не истина в последней инстанции. Поэтому не нужно обращаться к нам с вопросами типа: «Пить витамины или нет?» Узнай​те у врача о рекомендуемых суточных нормах потребления витаминов и минералов, почитайте другую литературу, а затем примите обдуманное решение. И обязательно составьте схему их при​ема во время беременности и кормления грудью.

Предупреждаем: нет ничего скучнее, чем обсуждать витамины. Заранее приносим свои изви​нения.
Хотя существует масса противоположных мне​ний, все эксперты сходятся в одном: алкоголь, табак, сладкая газированная вода, сахар и обработанная малополезная пища способствуют выведению витаминов и минералов из организма. Не спорят и по поводу важности фолиевой кислоты. Надеемся, вы принимали ее до беременности (ес​ли нет, не нужно теперь рвать на себе волосы). Между тем в первом триместре она тоже необхо​дима, поскольку ее дефицит может стать причи​ной пороков развития нервной трубки у ребенка. Фолиевая кислота присутствует во фруктах, ово​щах, цельнозерновых злаках, орехах и семечках. Однако большинство экспертов считают, что, по​мимо фолиевой кислоты, получаемой с пищей, необходимо принимать ее дополнительно в ко​личестве 400 мкг в сутки.

Врач может посоветовать вам принимать дра​же с витаминами группы В, которые также содер​жатся в разных фруктах, орехах, семечках и ово​щах, особенно зеленых листовых и бобовых. Од​нако в процессе тепловой обработки овощи и фрукты могут утратить свои витамины (и вкус). Если не можете есть их сырыми, попробуйте от​паривать на пару. Если все-таки предпочитаете вареные в воде, постарайтесь сократить время приготовления до минимума. Овощи должны со​хранить живой цвет и структуру. Они не должны стать безжизненными, бесцветными, превра​титься в кашу. И помните о том, что злоупотреб​ление сахаром, кофе, алкоголем, никотином и черным чаем может привести к дефициту по​лезных микроэлементов.
Если вы решили исключить из своего рациона мясо, яйца и молочные продукты, можете собой гордиться. И знайте, что пища растительного происхождения содержит все витамины, кроме D и В12. (Мы говорим это не для того, чтобы вы отказались от прописанных врачом витаминно- минеральных комплексов. Просто подумали, что вам будет интересно узнать, что в растительной нище есть практически все витамины.) Мы уже рассказывали о том, что витамин D можно получить, выйдя на солнце (хотя в северных широтах сделать это будет сложнее). Кроме того, можно включать в рацион обогащенные им продукты, такие как сухие завтраки, рисовое или соевое мо​локо. Что касается витамина В12, то, хотя неболь​шое его количество содержится в бактериях, морских водорослях, темпе и обогащенных про​дуктах, будущие матери-вегетарианки должны принимать биодобавки (кстати, по мнению мно​гих экспертов, всем вегетарианкам — не только беременным — следует принимать драже с вита​мином В12).
Обязательно поговорите с врачом по поводу приема этого витамина во время беременности и кормления грудью. Он действительно очень ва​жен для вас и малыша. У мамы, испытывающей дефицит витамина В12, может родиться ребенок с анемией, задержкой развития или роста, нарушениями деятельности мозга.
Хотите верьте, хотите нет, но у вегетариан​цев и веганов, соблюдающих сбалансированный рацион питания, уровень большинства витами​нов и минералов может быть выше, чем у мясо​едов. Возможно, вас беспокоит железо. Даже ес​ли его уровень у нас немного понижен, он все равно остается в пределах нормы. Поэтому, ес​ли какой-нибудь ярый защитник мяса начнет утверждать, что вегетарианцы не получают до​статочного количества железа, можете ему воз​разить, что уровень заболеваемости анемией вследствие дефицита этого минерала среди нас не выше, чем среди тех, кто употребляет в пищу мясо. Тем не менее старайтесь есть богатые же​лезом продукты, такие как миндаль, спаржа, аво​кадо, нут, черная фасоль, чечевица, абрикосы, чернослив, пророщенная пшеница, цельнозерновой хлеб, кунжутные семена, белая фасоль, брокколи, зеленые листовые овощи, свекла, морковь, обогащенные витаминами и минерала​ми сухие завтраки, рисовое и соевое молоко. Для лучшего усвоения железа сочетайте эти про​дукты с теми, в которых много витамина С. Врач, скорее всего, будет проверять у вас уро​вень гемоглобина в течение всей беременности, чтобы предупредить анемию. Если она все-таки возникнет, придется принимать биодобавки с железом, которые могут вызвать тошноту, рво​ту, расстройство желудка или запор (они также могут помешать усвоению цинка). Поэтому луч​ше правильно питаться, дурочки!

С витамином А тоже нужно быть поосторож​нее. Хотя он важен для органов растущего малы​ша, избыток витамина А, получаемого из источ​ников животного происхождения (ретинола), может повысить риск появления врожденных дефектов. Поэтому следите за тем, чтобы его су​точная доза не превышала 100 тысяч междуна​родных единиц (ME). Радует то, что в связи с ви​тамином А из источников растительного проис​хождения такого риска не выявлено. Речь идет о желтых и оранжевых фруктах и овощах: ман​го, абрикосах, персиках, папайе, моркови, тык​ве, ямсе, сладком картофеле. Более того, он со​держится в вишне, морской капусте, шпинате и брокколи. Виват овощам!
К тому же в них много кальция! (Вы должны помнить это из главы о молочных продуктах, по мы освежим вашу память.) Легкоусвояемым кальцием богаты многие зеленые листовые ово​щи (браунколь, сарептская горчица, листовая ка​пуста, ботва турнепса), бок-чой, белокочанная капуста, брокколи, брюссельская капуста, бамия, кресс-салат, нут, красная фасоль, соевые бобы, миндаль, кунжутные семена и морская капуста. К го также можно получить из обогащенного апельсинового сока, соевого и рисового молока, сухих завтраков и тофу, приготовленного с использованием сульфата кальция. Где взять каль​ций — понятно, но как удержать его в организме? С помощью регулярных занятий спортом! Кроме того, чтобы кальций приносил организму макси​мум пользы, необходимо достаточное количест​во витаминов D и К, а также магния.

Другой важный минерал — фосфор. Он играет огромную роль в восстановлении тканей, сокра​щении мышц, образовании РНК и ДНК, сохране​нии здоровья зубов и костей, метаболизме жиров и углеводов. Фосфором богаты орехи, семечки, тофу и цельнозерновые злаки.
Цинк, еще один необходимый минерал, мож​но получить, употребляя тофу, бобовые, свеклу, арахис, бразильские орехи, тыквенные семечки (это лучший источник). Цинк имеет решающее значение для развития вилочковой железы, по​могает выносить ребенка до положенного срока, гарантирует нормальный вес при рождении и способствует нормальному росту. Острый де​фицит этого минерала может причинить серь​езные проблемы.
На самом деле для здоровья важны многие ми​нералы, но мы умрем от скуки, если начнем пере​числять все по порядку. Поэтому скажем лишь па​ру слов о селене, йоде, меди, марганце и магнии. Селен — антиоксидант, укрепляющий иммуни​тет, — можно найти в бразильских орехах (наилучший источник), буром рисе, подсолнечных семечках и тофу. Йод, необходимый для нормаль​ной работы щитовидной железы и насыщения клеток кислородом, содержится в морской капус​те и морской соли. (Можно использовать обыч​ную йодированную соль, но есть риск перебор​щить. Переизбыток йода может оказывать подав​ляющее действие на щитовидную железу.) Ме​дью, необходимой для развития головного мозга и нервной системы ребенка, богаты орехи и фа​соль. Кроме того, орехи наряду с семечками и злаками служат прекрасным источником мар​ганца, предупреждающего развитие врожденных дефектов. Для удовлетворения потребности ор​ганизма в магнии нужно есть зеленые листовые овощи, цельнозерновые злаки, морские водорос​ли и орехи, но наиболее высоко его содержание и кунжуте, подсолнечных и тыквенных семечках. Ах да, еще и в горьком шоколаде. (Тихо. Порадо​вались и успокойтесь.) Магний, настоящий ре​кордсмен по количеству функций, участвует более чем в трех сотнях биологических процессов. Но для вас наиболее интересен будет следующий факт: одно исследование, проводившееся в За​падной Германии, показало, что у женщин, еже​дневно принимающих 400 мг магния, значитель​но ниже вероятность выкидыша и осложнений во время беременности. Кроме того, этот минерал играет вспомогательную роль в синтезе докозагексаеновой кислоты.
Это жирная кислота, жизненно необходимая для развития головного мозга новорожденного и для остроты его зрения. Хотя биодобавки с докозагексаеновой кислотой пока не так популяр​ны, как другие витамины, беременная и кормя​щая грудью женщина должна получать ее в доста​точном количестве. В противном случае повыша​ется риск не только недоразвития мозга и зре​ния, но и расстройства внимания, синдрома на​вязчивых состояний и депрессии. По некоторым предположениям, дефицит докозагексаеновой кислоты может быть причиной послеродовой депрессии у матери. Конечно, данную кислоту мож​но получить с рыбой, но в этом случае в организм попадут все содержащиеся в ней токсины. Поэто​му лучше использовать в качестве ее источника то же самое, что и рыба, — морские водоросли. К счастью, для этого не нужно рыскать по дну океана, потому что такие биодобавки есть в про​даже. Если не найдете в аптеке, поищите в интер​нете. И, как всегда, проконсультируйтесь с вра​чом. Убедитесь в том, что он знает об исследова​нии по докозагексаеновой кислоте, в котором было установлено, что ее уровень достаточен лишь менее чем у двух процентов беременных и кормящих грудью женщин. И разумеется, избегайте алкоголя, курения, насыщенных жиров, трансгенных жирных кислот, белого сахара, «плохого» холестерина, недоедания и ненужных лекарств. Все эти факторы (вдобавок к ожире​нию) могут вызывать проблемы с синтезом и пре​образованием докозагексаеновой кислоты.

Кстати, докозагексаеновая кислота — это одна из жирных кислот семейства омега-3, так же как и ее «сестра» эйкозапентаеновая кислота. Орга​низм способен синтезировать их из альфа-лино-пеновой кислоты (это «мать» жирных кислот омега-3), но не будет лишним дополнительно по​лучать их из других источников. Обратите вни​мание, это очень важно: в нашем организме слишком много жирных кислот семейства омега-6, поскольку, по мнению некоторых экспер​тов, разница между уровнем омега-6 и омега-3 не должна быть такой высокой. Поэтому для восста​новления нормального баланса и получения достаточного количества омега-3 обязательно каж​дый день включайте в свой рацион продукты, богатые этими жирными кислотами. Больше всего их в льняном масле, но с ним легко перебор​щить, а это может быть опасно. Поэтому, если решите пользоваться этим источником, порция не должна превышать двух чайных ложек в день. Кроме того, на всякий случай принимайте по од​ной капсуле с докозагексаеновой и эйкозапентагновой кислотами в сутки (в каждой содержится около 0,3 г омега-3). Грецкие орехи, масло грец​кого ореха, рапсовое масло и некоторые зеле​ные листовые овощи — источники альфа-линоленовой кислоты, которая в организме превраща​ется в эйкозапентаеновую (и в меньшей степе​ни—в докозагексаеновую). Они необходимы всем беременным женщинам, особенно вегета​рианкам. Поэтому поговорите со своим врачом по поводу этих жирных кислот и не допускайте их дефицита. Важны и другие незаменимые жир​ные кислоты. Одна из них — гамма-линоленовая: при низком уровне этой кислоты в организме по​является склонность к депрессии. Спросите у врача, не стоит ли вам принимать ее в форме биодобавки.

Главное теперь не свихнуться от всей этой информации о кислотах. В противном случае вам понадобится дополнительная доза всеобщего лю​бимца — витамина С. В стрессовые моменты ор​ганизм использует его более активно, чем обычно. Поэтому, если вы чувствуете упадок сил, нале​гайте на богатые им продукты (или поговорите с врачом по поводу приема витаминов). Вита​мин С содержится практически во всех фруктах и овощах, особенно в ягодах, дыне, цитрусовых, помидорах, киви, манго, зеленых овощах (брюсельской капусте, шпинате, листовой капусте, брокколи, спарже, сладком перце, белокочанной капусте) и картофеле. Он необходим для поддержания иммунитета, образования соединительных тканей, синтеза гормонов и защиты от накопления свободных радикалов.
Витамин Е тоже защищает от свободных ради​калов; помимо этого, он необходим для опти​мальной деятельности иммунной и нервной сис​тем, нормального развития гипофиза. Он содер​жится в орехах, семечках, растительных маслах и цельнозерновых злаках. Узнайте у врача, следу​ет ли вам принимать биодобавки, особенно учи​тывая тот факт, что витамин Е предотвращает выкидыш.
Хотя во время беременности и кормления грудью важны все витамины и минералы, отдель​ное внимание (особенно если вы вегетарианка) следует обратить на витамины В12 и D, а также на незаменимые жирные кислоты. Поговорите со своим врачом!
(Примечание для дотошных. Если вам нужна до​полнительная подстраховка, почитайте о хло​релле, спирулине и пищевых дрожжах. Все они считаются «сверхполезными продуктами», поскольку повышают уровень белков, витаминов, минералов, энергии, хлорофилла и гамма-линоленовой кислоты. Сначала изучите вопрос само​стоятельно, а затем проконсультируйтесь с вра​чом и узнайте, смогут ли они оказаться полезны​ми вам во время беременности и кормления грудью.)
Глава 14. Кормление грудью: соберитесь и сделайте это

Если вы прислушаетесь только к одному совету из всей книги, пусть он будет таким: кормите ребенка грудью! Это самое лучшее, что вы можете сделать для его здоровья! И для нас не было бы большего счастья, чем возможность похвастаться, что наши читательницы все до единой собираются кормить грудью.
Согласно данным научных исследований, ис​пытаний и опросов, у детей, находящихся на грудном вскармливании, более высокий IQ, более острое зрение, ниже частота сердечных со​кращений, меньше вероятность возникновения ушных инфекций, диареи, запоров, экзем, случа​ен пневмонии, гриппа, острых респираторных заболеваний, инфекционных заболеваний желу​дочно-кишечного тракта и мочевыводящих пу​тей. (Материнское молоко не только укрепляет иммунитет малыша, но и обеспечивает лучшую реакцию на прививки.) Этим маленьким счаст​ливчикам реже удаляют миндалины и аппенди​цит, даже реже ставят скобки на зубы! Этот список можно продолжать бесконечно. Дети, кото​рых кормили грудью, подвергаются меньшему риску развития детских онкологических заболеваний (лейкемии и лимфом), юношеского ревматоидно​го артрита, диабета I и II типа, болезни Крона, язвенного колита, пищевой аллергии, повышен​ного уровня холестерина, ожирения и астмы. Некоторые исследования даже показывают, что кормление грудью способно снизить риск возник​новения синдрома внезапной детской смерти.
Еще раз перечитайте этот список. Вдумайтесь, в каждое слово. Это не какая-нибудь пропаганда тронувшихся умом хиппи. Это наука. Кормить ребенка грудью или не кормить — это одно из самых важных решений в жизни женщины.
Не стоит недооценивать важность вопроса, от​махиваясь дежурными отговорками вроде: «Мно​гие дети вырастают на смесях и прекрасно себя чувствуют».
Природа гораздо изобретательнее любого хи​мика. Хотя современные смеси максимально при​ближены по составу к материнскому молоку, они все равно не могут его заменить. Каждый раз, ко​гда производители в попытке сделать смеси еще больше похожими на материнское молоко добавляют в них новый ингредиент, ученые обнаруживают какой-нибудь новый компонент материн​ского молока. В журнале «Endocrine Regulations» цитировалось очень хорошее высказывание спе​циалистов по вопросам детского питания: «Чем дальше, тем более очевидным становится тот факт, что детским смесям никогда не повторить молоко матери. В нем содержатся живые клетки, гормоны, активные ферменты, иммуноглобулины и уникальные по своей структуре вещества, которые невозможно воспроизвести в составе искусственной смеси».
И это действительно так. Начать с того, что материнское молоко в первый день отличается от молока в тридцатый день, в четвертый, в шестой, в двенадцатый месяц после родов и т. д.: его состав постоянно меняется в соответствии с по​требностями ребенка. Это поистине удивительное явление. В первые часы после родов материнская грудь выделяет так называемое молози​во, и для малыша это настоящее чудо. Оно содер​жит антитела, укрепляющие иммунитет ново​рожденного и защищающие его от инфекций. Кроме того, молозиво создает защитную оболоч​ку на слизистых оболочках ребенка — в кишечни​ке, носовой полости, горле. Грудное молоко, вы​деляющееся вслед за молозивом, меняется в про​цессе кормления: сначала оно утоляет жажду, а потом — голод. Черт побери, оно даже способно приспосабливаться к ряду особых обстоятельств: молоко преждевременно родившей матери по количеству специфических питательных ве​ществ отличается от молока женщины, выносив​шей ребенка до срока. У недоношенных малы​шей, получающих грудное молоко, реже наблю​даются заражение крови и менингит, они рань​ше покидают отделение интенсивной терапии для новорожденных, чем те, кого сразу перево​дит на смеси.

Грудное молоко стимулирует рост полезных бак​терий, подавляющих размножение вредных. Уровень лактобацилл (одной из полезных бактерий) у малышей, получающих грудное молоко, в десять раз выше, чем у детей, находящихся на искусственном вскармливании. Кроме того, грудное молоко лучше усваивается: желудок малыша пере​паривает его за 15 минут. Смеси же перевариваются вплоть до часа. Бедные детки!
Грудь существует не просто так

Мы очень надеемся, что все вы планируете кормить грудью. Для тех, кто не собирается этого делать: представьте, как ребенок плачет от боли в ушке или в животике. Представьте, как он тяжело дышит и судорожно хватает ро​тиком воздух. Представьте (не дай бог, конеч​но), как вам говорят, что у малыша рак. Мы знаем, что кому-то из вас кажется неестественным использовать грудь для кормления. Но пойми​те, что она для того и существует, чтобы мать выкармливала своего ребенка! Все остальное — аппетитные выпуклости в обтягивающей маеч​ке, привлекательность в глазах мужчин, эроти​ческое удовольствие — это лишь промежуточ​ные этапы на пути к конечной цели. Независи​мо от размера, грудь идеально подходит для кормления. Постарайтесь избавиться от каких бы то ни было предубеждений и считайте грудь тем, чем она является на самом деле, — удивительным изобретением природы. И не от​махивайтесь от аргументов в пользу грудного вскармливания только потому, что когда-то давно решили кормить смесями. Взгляните на ситуацию по-новому. Мы вовсе не хотели вас огорчать. Просто мы искренне волнуемся за ваших малышей и желаем им только самого лучшего. И вам тоже.
Будьте эгоистками: кормите грудью

Что хорошо для малыша, то, разумеется, хоро​шо для матери. При кормлении грудью — под воздействием сосательных движений ребенка — в организме женщины вырабатывается окситоцин, который вызывает сокращения матки, бла​годаря чему она быстрее возвращается к прежне​му размеру. Этот гормон выделяется во время каждого кормления и помогает расслабиться, проникнуться нежностью к малышу. Однако при​рода задумала это и для того, чтобы защитить женщину от кровотечения после родов.
Меньше всего молодой матери хочется не​сколько недель после родов лежать пластом и му​читься от боли. Кормление грудью ускоряет восстановление организма и уменьшает вероят​ность послеродовых кровотечений. По некото​рым данным, кормящие грудью матери более спо​койны и уверены в себе, чем те, которые пред​почитают давать смеси. Возможно, одна из при​чин спокойствия — отсутствие необходимости ду​мать о контрацепции! Кормление грудью на 20-30 недель отсрочивает возобновление менструации, что значительно снижает риск возникновения анемии. Да и чувствовать вы себя будете го​раздо привлекательнее: при кормлении грудью повышается вероятность восстановления преж​него веса (кроме того, снижается риск ожирения в будущем). И дело не только в красоте; это очень важно с точки зрения здоровья. Женщина, набирающая вес после первой беременности, во вре​мя второй будет больше подвержена риску воз​никновения таких осложнений, как преэклампсия, диабет беременных и рождение мертвого ребенка. Допустим, вспоминая о жуткой изжоге и токсикозе, вы даже мысли не допускаете о второй беременности, но ведь вы хотите быть рядом с малышом и смотреть, как он взрослеет. А корм​ление грудью снижает риск развития рака яични​ков и груди до менопаузы. Чем дольше кормите, тем больше пользы (то же самое касается рака эн​дометрия).

Нет ничего лучше маминой груди

Хватит о вас, самовлюбленные красотки. По​говорим о детях. Смеси не только задерживают срыгивание, но и повышают риск развития кари​еса (содержащиеся в грудном молоке полезные бактерии уничтожают микроорганизмы, вызы​вающие кариес). Кроме того, при кормлении из бутылочки могут возникнуть проблемы с речью, Журнал «Journal of Pediatrics» пишет: «Раннее отнятие от груди может помешать правильному раз​витию моторики артикуляционного аппарата, приводя к ослаблению и неправильному положению органов речи и негативно влияя на функции жевания, глотания, дыхания и произношения. Отсутствие физиологического действия сосания груди может привести к формированию непра​вильного прикуса, развитию ротового дыхания и нарушению моторики органов артикуляции». В другой статье того же издания писалось о пахо​вых грыжах, которые возникают у детей обоих полов, но у мальчиков в десять раз чаще. Ученые еще не до конца понимают, почему с детьми, пи​тающимися грудным молоком, это происходит значительно реже. Возможно, потому, что груд​ное молоко содержит гонадотропин-рилизинг- фактор (гонадолиберин), влияющий на развитие яичек у плода. Но от грудного молока получают пользу не только мальчики. Кормя дочку грудью (хотя бы короткое время), мать на 25 процентов снижает риск развития у нее рака молочной же​лезы до и после менопаузы.
Смеси не замена материнскому молоку
Какие еще отговорки вы найдете, чтобы не кормить грудью? Думаете, растить ребенка на смесях удобнее? Ерунда. Взять хотя бы то, что каж​дый раз придется следить за стерильностью бутылочки и соски. Помимо расходов на приспособле​ния для кормления, вы будете тратить на смеси астрономические суммы. Придется постоянно по​полнять их запас, при каждом кормлении отмерять точное количество воды, нагревать бутылоч​ку до идеальной температуры (и все это под кри​ки и плач голодного малыша) и следить за качест​вом воды, чтобы в ней не содержалось никаких вредных примесей. Не говоря уже о стрессе от по​стоянного беспокойства по поводу вредного воздействия излучения в микроволновой печи и от мучительного выбора между разными производи​телями детского питания. Журнал «Journal of Human Lactation» пишет: «Ребенок полностью за​висит от смесей. Мало того что все они разные, так еще и ученые постоянно обнаруживают в них недостаток тех или иных необходимых микроэле​ментов... Их добавляют уже позже, после того как малыши пострадают, или под воздействием давле​ния рынка». Самый убедительный аргумент в пользу грудного молока — отсутствие жалоб со стороны потребителей. А вот смеси для грудничков только с 1982 по 1994 год 22 раза отзывались из продажи! Семь из них были признаны опасны​ми для жизни! В списке вредных примесей оказались осколки стекла, сальмонеллы и палочки Фридлендера (бактерии, являющиеся возбудителем пневмонии)! В 2000 году компания «Nestle» отозвала примерно три миллиона баночек детского питания из-за того, что, согласно информации Управления по санитарному надзору за качеством пищевых продуктов и медикаментов США, «условия, в которых производился продукт, дают основания предполагать несоблюдение стандартов стерильности». В 2003 году из продажи было ото​звано почти полмиллиона баночек питания два​дцати разных марок. Основание: «Продукция мо​жет содержать кишечную палочку Е. Sakazakii», редкую бактерию, способную привести грудного ребенка к смерти. Если все это не лишит вас спо​койного сна, подумайте о потенциальном вреде пластмассовых бутылочек для кормления! Мно​гие независимые тесты показывают, что в их со​став входит бисфенол А — химическое вещество, способное имитировать эстроген. По данным од​ной калифорнийской организации по защите окружающей среды, при нагревании бутылочек из поликарбоната пяти самых популярных марок выделяется бисфенол А, при попадании в орга​низм ребенка вызывающий угрозу нарушения деятельности эндокринной системы, что может стать причиной заболевания репродуктивных органов, гормональной дисфункции и аномалий развития, повлиять на половое созревание, вероятно, привести к раку груди и простаты. Существует также риск генетических повреждений, ко​торые способны привести к врожденным дефек​там, умственной отсталости и выкидышам в буду​щих поколениях.

Зачем вам все это, если можно просто под​мять майку? (Не говоря уже о дополнительных 1100-500 ккал в сутки!) Грудное молоко бесплатное, всегда в наличии и нагрето до оптимальной температуры. А если ребенок проголодается по​среди ночи, не нужно будет вставать, идти на кухню, что-то отмерять, смешивать, подогревать. Даешь малышу грудь — и все труды. Это просто и логично, особенно для мам, болеющих диабе​том, поскольку кормление грудью часто приво​дит к уменьшению потребности в инсулине и других препаратах. Хорошая новость для всех у кормящих грудью женщин, как правило, более высокий уровень ЛПВП — хорошего холестерина! Наконец, решающий довод для тех, кто бо​рется за фигуру: процесс образования молока сжигает 500 ккал в день! Чтобы израсходовать столько же энергии, кормящим смесями мамам пришлось бы больше часа крутить педали вело​сипеда или тридцать раз проплыть из одного конца бассейна в другой! Часть веса, набираемо​го во время беременности, составляют «энерге​тические запасы». Иными словами, организм на​капливает ресурсы для удовлетворения энерге​тических потребностей грудного вскармливания. Если энергия не будет расходоваться по на значению естественным путем, то придется тратить ее искусственно. Нужны дополнительны аргументы? Хорошо. Кормление грудью, особенно если прикладывать ребенка то к одной груди, то к другой, улучшает координацию глаз и рук (у ребенка, а не у вас). Кроме того, оно усиливает психологическую привязанность. Вы должны знать, что материнская привязанность не всегда возникает в минуту появления ребенка на свет. Многие мамы, хоть и с большой неохотой, признаются, что не сразу смогли по-настоящему, глу​боко и искренне полюбить своего малыша. Очень часто момент истины наступает именно во время кормления грудью. Это поистине неповторимая взаимосвязь двух людей, и ее действи​тельно стоит испытать. (Кроме того, кормление грудью укрепляет не только взаимоотношения, но и кости: оно снижает риск развития остеопороза как у матери, так и у ребенка!)

И о природе подумайте! Каждый год только в США продается 550 миллионов баночек детско​го питания! Это только за один год и только в США! Представьте, сколько ресурсов нужно для того, чтобы обеспечить коров кормом, необ​ходимым для выработки молока. Представьте, сколько нужно земли, воды, энергии и топлива для содержания коров. Представьте, сколько топ​лива необходимо для доставки корма животным и молока на молокозаводы. Представьте, сколько энергии нужно для его пастеризации. Представьте, сколько топлива необходимо для транспортировки пастеризованного молока на заводы по производству детского питания. Представьте, сколько земли, воды, энергии и топлива нужно для того, чтобы вырастить и доставить на заводы злаки и другие продукты, добавляемые в молоч​ные смеси. Представьте, сколько ресурсов необходимо затратить, чтобы произвести упаковку для смесей. Представьте, сколько топлива нужно для транспортировки детского питания в магази​ны и для того, чтобы люди приехали и купили его. Представьте, сколько понадобится воды, чтобы размешать 550 миллионов баночек сме​сей. Представьте, сколько необходимо энергии, чтобы подогреть все бутылочки. Представьте, сколько топлива и энергии затрачивается на про​изводство пластмассовых бутылочек, держате​лей для сосок и самих сосок. Представьте, сколь​ко химикатов, загрязняющих наш воздух, землю и воду, используется в процессе их производства. Представьте, как все эти бутылочки и пустышки сотнями лет хранятся на мусорных свалках. За​тем представьте, что вы могли бы предотвратить все эти губительные для экологии процессы, от​дав приоритет грудному вскармливанию. Это хо​рошо для малыша. Это хорошо для вас. Это хоро​шо для планеты.

Все еще не переубеждены?

Да, все вышесказанное может вогнать в де​прессию, и если вам захотелось пойти и напить​ся, это можно понять. Однако если главным мо​тивом, побудившим вас отказаться от грудного вскармливания, было именно нежелание ли​шиться возможности пить спиртное, то это еще больший повод для порицания, чем участие в за​грязнении окружающей среды. Опомнитесь, дурочки! Мы, конечно, не имеем права никого осуждать, но если алкоголь был главным факто​ром при принятии решения по поводу кормле​ния грудью, то у вас очень серьезные проблемы. Вам нужно не просто идти, а бежать в ближайшее отделение общества анонимных алкоголиков. Го​ворят, что алкоголь способствует выработке мо​лока. Это полная чушь! Даже не пытайтесь попробовать! Алкоголь действительно стимулирует секрецию пролактина — гормона, участвующего в выработке молока, — и грудь от этого набухает. Однако в то же время алкоголь затрудняет по​ступление молока в сосок и тормозит его выделе​ние. В итоге малыш плохо сосет грудь и выработ​ка молока сокращается. Кроме того, алкоголь, ес​тественно, попадает в организм ребенка. Если временами появляется нездоровое желание выку​рить сигаретку, то существует множество литера​туры, курсов, тренингов для борьбы с этой вред​ной привычкой. Главное — помнить о том, что вы можете причинить вред малышу. Никотин накап​ливается в грудном молоке. По данным исследо​ваний, в молоке его уровень в три раза выше, чем I» крови курящей матери. Вы рискуете «награ​дить» ребенка не только аллергией, астмой и болезнями легких, но и предрасположенностью к никотиновой зависимости. Пожалуйста, не по​зволяйте своим вредным привычкам влиять на ваши решения и поступки. От них нужно и мож​но избавиться. Если вы не в состоянии обойтись без посторонней помощи, немедленно обрати​тесь к специалистам.
Что касается пристрастия к вредной еде, не обольщайтесь: это не повод отказываться от груд​ного вскармливания. Да, во время кормления нужно правильно питаться, чтобы обеспечивать себя и ребенка всеми необходимыми веще​ствами, в том числе витаминами и минералами. Однако, даже если ваш рацион будет далеко не идеальным, ребенок все равно получит то, что ему нужно. Он просто-напросто будет забирать ваши питательные вещества! Даже в бедных стра​нах кормящие женщины практически полностью удовлетворяют потребности своих малышей. Но это не значит, что можно питаться всякой дрянью. Просто, если вы вдруг дали слабину и на один день нарушили правила здорового питания, не занимайтесь самобичеванием.
Между тем имейте в виду, что кофеин, глюкозно-фруктозный сироп, кофе (даже без кофеина), газировка (обычная и диетическая), рафиниро​ванный сахар и обработанные продукты неблагоприятно влияют на организм. Если вы будете ре​гулярно пить свежие соки и воду, то вам даже не захочется ничего вредного! Жидкость нужна для поддержания постоянной выработки молока. Кроме того, многие молодые матери жалуются па жажду во время кормления, поэтому всегда держите под рукой стакан воды.

Питание во время кормления грудью

Чем же следует питаться, пока кормишь грудью? Сами не догадываетесь? Ответ тот же: разнообразные фрукты, овощи, орехи, семечки и цельнозерновые злаки. Следите за своим рационом и за поведением ребенка: после какой еды он становится беспокойным, когда у него начинается вздутие живота. Можете вести спе​циальный дневник, как это делают многие моло​дые мамы. Каждый день записывайте туда все, что съели, и то, как вел себя ребенок. Если заме​тите взаимосвязь между определенной пищей и болезненным состоянием или беспокойным поведением малыша, на неделю исключите этот продукт из своего рациона, чтобы в организме не осталось никаких следов. Затем, заручившись одобрением врача, верните в свое меню проблемный продукт. Если ребенок снова начнет ка​призничать, вы точно поймете, чем вызвано его поведение. Это не значит, что придется навсег​да отказаться от неблагополучного продукта. Достаточно воздерживаться от его употребления в течение первых месяцев кормления. За это время пищеварительная система ребенка окрепнет. Иногда, к сожалению, вздутие живота вызывают очень полезные для здоровья продук​ты. Будьте осторожны с брюссельской, белокочанной и цветной капустой, фасолью, брокко​ли, цитрусовыми, огурцами, чесноком, луком и сладким перцем. Только не нужно «на всякий случай» исключать их с самого начала: они не всегда вызывают проблемы. Главное — следите за реакцией ребенка. (Увы, в шоколаде тоже содержатся вещества, способные раздражать сли​зистую желудка.) И помните о том, что аллергия чаще всего возникает на молочные продукты, куриные яйца, пшеницу, кукурузу, рыбу, арахис, орехи и сою. (Молочные продукты не зря воз​главляют список: аллергическую реакцию могут вызывать двадцать компонентов, входящих в их состав.) Если вы, ваш муж или кто-то из близких родственников страдаете аллергией на какой-то из этих продуктов, у ребенка она тоже может быть. Прежде чем включать потенциально опас​ную пищу в свой рацион, поговорите со своим врачом. Если от одного из вышеперечисленных продуктов ребенок становится беспокойным, у него начинается диарея, раздражение, крапив​ница, насморк или рвота, расскажите об этом врачу и до его разрешения исключите продукт из своего меню.

Узнайте у врача, следует ли вам принимать какие-нибудь биодобавки. Хотя грудное молоко содержит небольшое количество докозагексаеновой кислоты, многие кормящие женщины сегодня дополнительно принимают ее в виде биодо​бавок, что достаточно разумно. А вегетарианцам и веганам, помимо этого, необходимы драже с витаминами В12 и D. Расскажите врачу об осо​бенностях своей системы питания, чтобы он по​добрал необходимые препараты. А если он упрекнет вас в соблюдении растительной диеты, напомните ему, что в грудном молоке вегетариа​нок значительно меньше токсинов из окружа​ющей среды (например, ПХБ), чем в молоке жен​щин, употребляющих в пищу продукты животно​го происхождения. Между тем, насколько бы ни было «загрязнено» этими веществами грудное молоко, оно все равно остается самой здоровой пищей для ребенка (даже если вы едите мясо и молоко).
Как долго это будет продолжаться?

В течение первых шести месяцев рекоменду​ется исключительно грудное вскармливание. Всемирная организация здравоохранения и ЮНИ​СЕФ считают: «Грудное вскармливание — это неповторимый и ни с чем не сравнимый способ обеспечить ребенка питательными веществами для нормального роста и развития; это также не​отъемлемая часть репродуктивного процесса, имеющая огромное значение для здоровья мате​ри. По мнению международных экспертов, оптимальный рост, развитие и здоровье ребенка тре​буют в течение первых шести месяцев кормить его исключительно грудным молоком. По истече​нии этого срока растущие потребности малыша в пище должны удовлетворяться за счет докорма безопасными смесями и введением детского пи​тания наряду с грудным вскармливанием, кото​рое может продолжаться до двух лет и более. Ис​ключительно грудное вскармливание с момента рождения возможно во всех случаях, кроме ряда медицинских противопоказаний, и неограничен​ное кормление обеспечивает непрекращающую​ся выработку достаточного количества молока». Мы уже слышим ваши стоны: «Так долго? Я долж​на два года кормить грудью?» Успокойтесь. Сей​час нет смысла переживать о том, что будет через много месяцев. Это все равно что купить новое платье и распланировать график его надеваний на два года вперед. Живите настоящим. А если при мысли о двух годах кормления вы начинаете нервно чесаться, знайте, что Американская ака​демия педиатрии рекомендует «исключительно грудное вскармливание первые шесть месяцев, а затем — в сочетании с детскими смесями — до конца первого года и далее, насколько это будет необходимо ребенку и матери». Таким образом, рассчитывайте минимум на год. У вас получится! Не рассматривайте кормление как проблему, от​носитесь к нему спокойно — и вскоре начнете получать удовольствие от процесса.

Устраните все препятствия

Да, многие женщины рассказывают жуткие ис​тории про воспаленные соски, застой или не​хватку молока и т. д. Но миллиарды других успеш​но кормят малышей и не жалуются. Вы нервнича​ете, это понятно. Кормление такой ответствен​ный процесс, поэтому вам очень хочется, чтобы все получилось. В итоге вы переживаете, все вре​мя об этом думаете. Это не самое идеальное состояние для того, чтобы учиться кормлению. Успокойтесь и расслабьтесь. И не требуйте ни от себя, ни от ребенка все сделать правильно с первого, второго или десятого раза. Дышите ровно. Экспериментируйте с разными положениями. Если начнете нервничать, сделайте паузу. Не позволяйте эмоциям взять над вами верх. Помните, как вы учились кататься на велосипеде? Вряд ли у вас все получилось с первого раза. Для этого по​требовалось время. Наверняка вы падали. А слезы и истерики уж точно не помогали освоить не​обходимые навыки. Только путем спокойных, сосредоточенных и упорных стараний вы научились правильно крутить педали и не падать. Однажды научившись, потом вы могли в любой мо​мент вскочить на велосипед и помчаться куда угодно, даже не задумываясь о равновесии. Вы довели все действия до автоматизма. То же самое будет происходить и с кормлением. Будьте гото​вы обдирать локти, разбивать коленки, чтобы в итоге испытать восторг, научившись ездить «без рук». Опомниться не успеете, как у вас все получится. Кстати, если вы живете не в глухом лесу, то вокруг обязательно найдутся люди, всегда готовые помочь советом. Сегодня при большин​стве больниц и родильных домов есть консультанты по грудному вскармливанию, работа кото​рых в том и заключается, чтобы помогать моло​дым матерям приспосабливаться к кормлению. Медсестры тоже разбираются в этом вопросе и часто приходят на помощь. Не стесняйтесь об​ращаться за советом к своим подругам и род​ственницам, имеющим опыт грудного вскармли​вания.

Муж не поддерживает ваше решение кормить грудью? Объясните ему, что после грудного моло​ка от подгузников исходит менее неприятный за​пах, и, возможно, он изменит свое мнение.
Что делать, если вы хотите кормить грудью, но у ребенка не получается сосать? Первым де​лом обратитесь к консультантам по грудному вскармливанию. Если они не помогут, сцеживайте молоко в бутылочку. От этого оно не потеряет своих волшебных свойств. Сделайте все, что можно.

Как поступить, если нужно выходить на рабо​ту? Кормите дома, а на работе сцеживайте моло​ко! Предупредите начальство, что дети, находя​щиеся на грудном вскармливании (даже если пьют молоко из бутылочки), реже болеют. Про​ще говоря, если руководство пойдет вам навстре​чу (обеспечит условия для сцеживания и хране​ния молока), то вам не придется тратить рабочее время на визиты к педиатру и уход за больным ребенком. Еще одно преимущество сцеживания заключается в том, что другие члены семьи тоже смогут испытать радости кормления. В таком случае вы сможете оставить хныкающего чер​тенка с кем-нибудь другим, а сами отправиться по своим делам. Круто! (Даже если вы знаете, что не сможете долго кормить или сцеживать мо​локо, кормите столько, сколько получится, пусть даже один месяц, неделю или день. В любом слу​чае дело того стоит. Между прочим, специалисты не рекомендуют начинать кормить ребен​ка из бутылочки раньше, чем через несколько не​дель после родов. Кормление грудью гарантиру​ет, что молоко будет вырабатываться в достаточ​ном количестве и хорошо прибывать к соскам, что малыш приспособится к груди и научится правильно сосать.)
Иногда молоко не идет из-за того, что грудь пе​реполнена и возникает закупорка протоков. Од​нако в большинстве случаев проблемы с кормле​нием вызваны неправильным положением тела матери, стрессом, усталостью, беспокойством, неуверенностью в себе, смущением, недовольством, страхом боли или негативными высказыва​ниями со стороны невежественных родственни​ков либо подруг. Поэтому, если вам действитель​но тяжело, знайте, что проблема не в вас и нужно лишь проявить немного терпения и спокой​ствия. Между тем, если вы очень хотите кормить грудью, перепробовали все средства, но все рав​но что-то не получается, не казните себя. Вы НЕ неудачница, вы по-прежнему хорошая мать, и с ребенком все будет в порядке. Смиритесь с ситуацией и не позволяйте себе впадать в де​прессию. Выйти из положения вам поможет план «Б» или «В».
План «Б»


Бывают и другие ситуации. Что делать, если у вас проблемы с лактацией, но хочется дать ребенку все преимущества грудного молока? Как по​ступить, если свое молоко не вырабатывается, а ребенок чем-то болеет и от смесей ему станем еще хуже? Есть одно решение, но оно несколько необычное — банк грудного молока. Подождите, не надо сразу отказываться. Добросердечные женщины, предварительно пройдя все проверки и сдав необходимые анализы, сцеживают свое молоко и сдают его на хранение. Американская академия педиатрии и международная организация, выступающая за поддержку грудного вскарм​ливания, «La Leche League» гарантируют безопасность донорского грудного молока. Поищите в интернете ссылки на словосочетание «банк грудного молока» — вы обязательно что-нибудь найдете. Многие врачи даже не знают о подобном донорстве, хотя такие банки существуют по всему миру. Даже если ближайший банк находит​ся за много километров, ничего страшного: моло​ко можно заморозить. Большинство официаль​ных банков молока требуют рецепт с печатью врача, а многие берут плату (примерно 10 долла​ров за 100 миллилитров плюс доставка), чтобы компенсировать свои затраты. Это достаточно дорого, учитывая, что ребенок может есть по 1)00-900 миллилитров в сутки. Однако некото​рые полисы медицинского страхования покрыва​ют эти расходы. Как бы то ни было, обращайтесь только в надежные банки, имеющие соответству​ющую лицензию и соблюдающие этические и санитарные нормы. Покупать грудное молоко в са​мом дешевом месте, в каком-нибудь случайном интернет-магазине или у неизвестных людей, с которыми познакомились на интернет-форуме, — плохая и опасная идея. (Вместе с тем самая высокая цена не гарантирует качества и безопас​ности.) Американская ассоциация банков донор​ского грудного молока разрабатывает специаль​ные стандарты (найти их можно по адресу www.hmbana.org). Сама ассоциация принимает мо​локо только от добровольцев, то есть бесплатно. Ее доноры — женщины, которыми движет ис​ключительно желание помочь другим матерям и малышам. Материальная компенсация за груд​ное молоко может спровоцировать недобросовест​ные действия со стороны тех, кто гонится за на​живой.

Мы понимаем, насколько безумно это звучит: брать грудное молоко у совершенно незнакомой женщины. Но разве не еще большее безумие пить молоко из вымени совершенно незнакомой коро​вы? Нет, правда. Спросите себя, почему одно ка​жется абсурдом, а другое — совершенно нормаль​ным явлением. А потом подумайте, можно ли по​менять их местами. Да, к этой идее долго придет​ся привыкать, особенно если учесть, что в нашем обществе грудь ассоциируется скорее с сексом, чем с кормлением. Но разве здоровье каждого! новорожденного не важнее, чем танцы на цыпоч​ках вокруг общественных табу? Понадобится нам этот вариант в будущем или нет, не помешает подробнее разузнать о банках донорского грудного молока и обсудить этот вариант с мужем. Вы оба должны знать об имеющихся альтернативах и принять совместное решение о том, что будете делать в случае необходимости. А если необходи​мость действительно возникнет, обязательно об​ратитесь к врачу и вместе с ним подыщите на​дежное место.

План «В»

Будем надеяться, ваше знакомство с миром банков грудного молока окажется чисто теоретическим и вы будете кормить своего малыша грудью легко и с удовольствием. Будем надеяться и на то, что у вас не возникнет желания или необ​ходимости докармливать ребенка молочными смесями. Существует столько противоречивой информации о том, какое молоко лучше — соевое или коровье, что голова идет кругом. Мы понима​ем, что вы ждете от нас каких-то конкретных вы​водов. Увы, ситуация слишком запутанная.
Сьюзан Бейкер, доктор медицины и бывший председатель Комитета по питанию Американской академии педиатрии, говорит: «Родители могут быть совершенно уверены в безопасности детских смесей на основе сои. Более пятидесяти лет на них нормально росли и развивались мил​лионы детей. Наилучшая пища для новорожден​ного — материнское молоко. Американская акаде​мия педиатрии считает, что смеси на основе сои — самая безопасная и эффективная альтерна​тива для детей, не имеющих возможности полу​чать грудное молоко и страдающих непереноси​мостью коровьего».

Таким образом, по мнению ведущих педиат​ров страны, соевые смеси являются приемлемой альтернативой в случае непереносимости смесей на основе коровьего молока. Но если вы внимательно читали главу о молочных продуктах, то помните, с какими заболеваниями они ассоциируются: ишемическая болезнь сердца, диабет, ожирение, остеопороз, почечно-каменная болезнь, катаракта, дегенерация желтого пятна, рассеянный склероз, болезнь Альцгеймера, рак груди, простаты, прямой и ободочной кишок! Считаем ли мы себя умнее Американской академии педиатрии? Нет. Но стала бы Ким кормить! своего сына смесями на основе коровьего молока, зная о нем то, что знает? Никогда в жизни! Планирует ли Рори давать своим будущим детям эти смеси? Ни за что.
Но абсолютно ли мы уверены в безопасности смесей на основе сои? Не совсем. Но в ее защиту следует отметить, что с ней не связывают таких ужасов, как с коровьим молоком. Все тревоги и сомнения на счет сои носят пока только гипотетический характер. И аллергия на соевый протеин встречается реже, чем на белок коровьего молока. Кроме того, иммунная реакция на белки коровьего молока напрямую связана с диабетом I типа и синдромом внезапной детской смерти. Противники смесей на основе сои выражают тре​вогу по поводу того, что фитоэстрогены могут повысить риск развития рака, обусловленного эн​докринными нарушениями, и оказать негатив​ное воздействие на фертильность и половое раз​витие.

Однако в основе этих опасений лежат опыты, проводившиеся на животных, и ученые соглаша​ются с тем, что полученные результаты нельзя с уверенностью применять к людям. Кроме того, но итогам одного продолжительного исследова​ния, входе которого сравнивалось состояние здоровья детей, питающихся молочными и со​евыми смесями, не было обнаружено существен​ных различий между двумя группами, кроме три​дцати случаев, связанных с ростом, развитием, фертильностью и другими медицинскими вопро​сами. Сообщалось, что у девушек и женщин, которых в детстве кормили соевыми смесями, мен​струация длилась примерно на восемь часов доль​ше и с чуть большим дискомфортом. Однако ав​торы исследования пишут: «Результаты в отно​шении менструации следует интерпретировать с осторожностью, учитывая, что клиническая значимость чуть большей длительности менструальных кровотечений при отсутствии большей интенсивности выделений неизвестна. На фоне общего количества сравнений, рассмотренных в ходе аналитического процесса, несколько ма​лозначительных показателей могли бы оказаться просто случайностью. Возможно, эти результаты стоило бы изучить в дальнейшем, однако общие выводы данного исследования подтверждают бе​зопасность детских смесей на основе сои». Нам было бы спокойнее, если бы исследование отчас​ти не финансировалось Международным советом детского питания. Но Управление по науч​ным исследованиям Министерства сельского хо​зяйства США сейчас финансирует еще одно про​должительное (шестилетнее) исследование по тому же вопросу. Однако дата его окончания — сентябрь 2008 года, то есть через год после того, как мы отдадим эту рукопись в издательство. (Возьмите дело в свои руки и сами узнайте о ре​зультатах. Интернет для этого и существует.)

Мы обе ярые сторонницы грудного вскармливания и сделали бы все возможное, чтобы дать своим детям грудное молоко. А если бы не получилось, мы бы, скорее всего, воспользовались донорским. Понимаем, вы хотите услышать, как бы мы поступили, если бы пришлось выбирать между молочными и соевыми смесями. Нам трудно ответить, потому что мы не врачи и не ученые (и мы хотим, чтобы вы думали сами). Но мы знаем, что, если не ответим, вы засыплете нас письмами, поэтому все-таки выскажем свое мнение. Если бы время от времени нам нужна была буты​лочка смеси, мы предпочли бы соевую. Но учти​те: только изредка и только в самом крайнем слу​чае. И это не более чем личный выбор двух дев​чонок, не имеющих официальных дипломов аку​шера, педиатра или эпидемиолога. Итак, повто​ряем: мы обе сделали бы все возможное, чтобы кормить своих детей грудью. Если бы не получи​лось, мы постарались бы получить грудное моло​ко из других источников. И в редких случаях, ес​ли бы оказались в безвыходном положении и бы​ли вынуждены докармливать ребенка смесью, мы отдали бы предпочтение соевой. (Примечание: со​евое молоко и соевая детская смесь — это совер​шенно разные вещи, и первое ни в коем случае нельзя использовать вместо второго.)

Только, ради бога, пожалуйста, кормите ребен​ка своим грудным молоком.
Глава 15. Компаниям, которым вы доверяете, плевать на вашего ребенка

Вечеринка закончилась, девочки. Теперь вы отвечаете за другую жизнь, так что времен блаженного неведения остались позади. Нельзя доверять свою безопасность чужим людям. С этого момента вы должны внимательно  изучать этикетки всего, что покупаете. Речь идет не только о продуктах питания, потому что про​изводители детских товаров и косметики тоже могут подложить свинью!

Каждый год на рынке появляется около 1,7 тысячи новых химических соединений, и почти ни одно из них не проходит необходимо​го тестирования. Согласно результатам лабора​торных испытаний, опубликованным в феврале 2007 года, в многочисленных детских товарах для купания был обнаружен канцероген под на​званием 1,4-диоксан. И речь идет не о каких-ни​будь никому не известных марках, а о продукции «Hello Kitty», «Huggies», «Sesame Street», «Gerber», «Disney», «Scooby Doo», «Rite Aid», «Lil' Bratz», «L'Oreal Kids» и «Johnson». Это должно вас шоки​ровать (как шокировало нас): Управление по са​нитарному надзору за качеством пищевых про​дуктов и медикаментов США не имеет юридических полномочий требовать от компаний прове​рять свою продукцию на безопасность. Джинни Риззо, дипломированный медработник, исполнительный директор Фонда рака груди (основопо​ложник Кампании за безопасную косметику), го​ворит: «Поскольку Управление по санитарному надзору за качеством пищевых продуктов и медикаментов США не требует устанавливать безопас​ность косметической продукции до ее поступле​нии в продажу, производители могут добавлять в нее сколько угодно токсичных химикатов». Под косметической продукцией имелись в виду и товары для детей! Управление работает с про​изводителями на добровольной основе. Ух ты! Теперь мы спокойны! Компании могут следовать рекомендациям управления, а могут и не следо​вать — по желанию.
В США были запрещены к использованию в косметических целях восемь компонентов. Ев​росоюз запретил более тысячи! Фталаты — груп​па химических веществ — запрещены в Европе, но совершенно легальны в США. Они содержат​ся во многих косметических продуктах, пищевых упаковках, виниловых и пластиковых товарах, детских книгах, прорезывателях для зубов, иг​рушках для купания и т. д., хотя воздействие этих веществ на организм связывают с астмой, нару​шениями развития, риском для здоровья репро​дуктивных органов. В одном небольшом исследовании, о результатах которого было написано в «Environmental Health Perspectives», беремен​ные женщины, в моче которых был обнаружен самый высокий уровень фталатов, родили маль​чиков с недоразвитыми гениталиями (половой член был немного меньше нормы, крипторхизм). Мы посоветовали бы вам держаться подальше от опасных товаров, но производители не обязаны указывать на этикетке наличие фталатов! А иногда, даже когда компания утверждает, что ее продукция не содержит фталатов, на деле они там все же обнаруживаются.

Кожа — наш самый большой орган. Благодаря огромному количеству пор все, что мы наносим на ее поверхность, проникает под нее. Поэтому, если вы не хотите, чтобы что-то плавало в крови и попадало во внутренние органы, не наносите это на кожу. У детей кожа еще тоньше, а их голов​ной мозг, нервная система и внутренние органы еще не до конца сформированы. Иными словами, они еще больше уязвимы для химических ве​ществ, поэтому испытываешь огромное разоча​рование, когда узнаешь, что компании, которые ты знал и которым доверял десятилетиями, со​вершенно не заботятся о здоровье потребителей. Это отвратительно. Уму непостижимо, как может компания поставить прибыли превыше здоровья человека (особенно ребенка). Тем не менее спи​сок нарушений вопиюще обширный. Например, данные на сентябрь 2007 года: детские влажные салфетки «Pampers Baby Fresh Diaper Wipes» со​держат диметикон, йодопропинила бутилкарба- мат, гидроксиметилглицинат натрия, бис-ПЭГ и отдушку; детское жидкое мыло «Gerber's Grins & Giggles Lavender Baby Wash» содержит кокамидопропилбетаин, ПЭГ-80, ПЭГ-150 дистеарат, митериум-15, синтетические красители; детское молочко для тела «Johnson's Baby Lotion» содер​жит метилпарабен, пропилпарабен, бутилпарабен, бутилокситолуол, отдушку и синтетический краситель! Компании «Huggies» хватает наглости выпускать детские салфетки в серии «Natural Саге» и рекламировать их «мягкие компоненты». Под «натуральными» и «мягкими» подразумеваются лауретфосфат калия, полисорбат-20, тетранатрий ЭДТА, глидант и метилпарабен. Что скрывается за этими малопонятными названия​ми? Да так, ничего особенного. Всего лишь связу​ющее вещество, способное вызывать не только раздражение кожи, но и химический ожог; кон​сервант, выделяющий формальдегид; канцероге​ны; аллергены; вещества, нарушающие функцию щитовидной железы; химические вещества, по​вышающие риск развития рака груди, снижаю​щие фертильность, вызывающие осложнения во время беременности, оказывающие токсичное действие на нервную, иммунную, репродуктивную системы и на внутренние органы, раздража​ющие слизистую оболочку глаз и легкие. Пред​ставьте себе бутылочку с ядом, на которой нари​сован череп с перекрещенными костями. Затем кто-то добавляет к яду основу для крема, яркие красители, приятную отдушку и наклеивает поверх черепа и костей новую этикетку. Вы покупаете красивый флакон и намазываете его содержимое на все тело для предупреждения растяжек (или на кожу ребенка для устранения сыпи oт подгузников). Неплохо придумано. Но эти времяна в прошлом. Читайте состав! Читайте состав! Читайте состав всего, что собираетесь купить! Если найдете незнакомый ингредиент, выясните, что это такое.

Держитесь подальше от лечебных препаратов от угревой сыпи, особенно от «Accutane», и все​го, что содержит ретиноевую кислоту, ретинол или иной ретиноид: эти вещества способны вы​зывать врожденные дефекты. То же касается не​которых кремов из серии омолаживающих или от морщин, которые часто содержат большое ко​личество витамина А животного происхожде​ния. Продукты, в состав которых входят пероксид бензоила и салициловая кислота, тоже счита​ются небезопасными во время беременности; не​которые специалисты также предостерегают от альфа-оксикислот (AHA). Когда начнете кормить грудью, правильно за ней ухаживайте. Мойте ее только водой (без мыла, геля и т. д.). Если растре​скались или воспалились соски, не стоит автома​тически тянуться за баночкой с кремом. Во-первых, это попадет в организм ребенка; во-вторых, зачем наносить на уязвимый участок тела про​дукт, напичканный химикатами? Почему мы ме​ханически лечим все химией, как будто это в по​рядке вещей? Мы должны перепрограммировать свое сознание. Лучшее увлажняющее средство для сосков — собственное грудное молоко. Это правда. Но даже если оно не поможет, попробуйте нанести на соски небольшое количество эко​логически чистого кокосового или оливкового масла, масла ши без ароматизаторов или смесь всех трех. Однако имейте в виду: даже если в ма​газинном креме для сосков содержатся те же са​мые вещества, он не исключает риска возникно​вения аллергической реакции у ребенка. Поэто​му сначала посоветуйтесь с врачом, а потом, ка​кое бы средство ни использовали, перед кормле​нием обязательно все смойте. Мы бы порекомен​довали вам хорошие кремы для сосков, но нам не удалось найти ни одного без витамина Е и лано​лина. Некоторые эксперты рекомендуют не поль​зоваться кремами с витамином Е, потому что он может попасть в организм ребенка, а это опасно. Кроме того, этот витамин часто добавляют в ви​де масла из пророщенной пшеницы, а пшеница — потенциальный аллерген. А ланолин — это ове​чий жир! (Фу, какая гадость!) Представьте, как находите парня с длинными жирными и плохо пахнущими волосами, засовываете его патлы между валиками, выдавливаете из них жир и на​мазываете им свою грудь! (Или губы, потому что ланолин содержится во многих гигиенических помадах!) Мерзость! Многие книги и сайты о «натуральной» косметике рекомендуют сред​ства с ланолином, а ведь он не просто отвратите​лен, но и может содержать остаточное количест​во пестицидов и антибиотиков. Неполезно для груди и небезопасно для ребенка. Поэтому хва​тит думать, что лечить воспаленные или потрес​кавшиеся соски нужно обязательно каким-нибудь магазинным средством в баночке или тюбике, с искусственными ароматизаторами и красителя​ми. Начните мыслить нестандартно и пользо​ваться домашними средствами, такими как олив​ковое масло, кокосовое или ши. А если все-таки хочется купить что-то «настоящее», пойдите в магазин, продающий натуральные средства, вы​берите несколько штук и изучите состав. (Даже если бы мы порекомендовали какие-то конкрет​ные средства, вы все равно должны приучиться читать надписи на этикетке. Производители ино​гда меняют состав, поэтому сегодня средство мо​жет возглавлять список лидеров, а завтра — спи​сок аутсайдеров.)

Даже одноразовые подгузники — скопище ток​синов. Они полны, простите, дерьма еще до того, как окажутся на попке младенца! По данным Агентства по охране окружающей среды США, диоксин (очень токсичный побочный продукт процесса отбеливания) и другие красители могут поражать почки, печень и нервную систему. Полиакрилат натрия (абсорбирующий гель в подгузниках) считают возможной причиной токсичес​кого шока, аллергических реакций, раздражений кожи и заболеваний дыхательных путей. Учитывая, что это вещество может причинить серьезный вред и даже смерть домашним животным, стоит ли со спокойным сердцем держать его вблизи гениталий ребенка — и только ради того, чтобы он оставался сухим? Мы рекомендуем пользоваться экологически чистыми многоразо​выми тканевыми подгузниками или покупать эко​логически чистые одноразовые. (Кстати, дети, которые носят тканевые подгузники, быстрее приучаются к горшку, чем те, которые ходят в од​норазовых. В тканевых подгузниках нет химика​тов, задерживающих жидкость, поэтому дети чув​ствуют влагу, им некомфортно и они быстрее приучаются к горшку.)
Пусть мы покажемся занудами, но все же посо​ветуем купить экологически чистый детский мат​рац, поскольку почти во всех обычных присутствуют фталаты. К тому же пенополиуретан, са​мый популярный наполнитель, по сути, представ​ляющий собой твердую нефть, очень легко вос​пламеняется. Поэтому в целях безопасности про​изводители добавляют токсичные огнезащитные составы. Самый распространенный из них — пентабромодифенил эфир — связывают с гиперактивностью и другими неврологическими и пове​денческими расстройствами. Он выделяется в окружающую среду в непосредственной близос​ти к ребенку. Поверхность почти всех детских ма​трацев обрабатывается поливинилхлоридом, од​ним из самых токсичных химикатов, поэтому там тоже присутствуют огнезащитные составы. По​мимо этого коктейля, ребенок также может под​вергаться воздействию химических катализато​ров, поверхностно-активных веществ, красите​лей, формальдегида, бензола, толуола и других химикатов. Поскольку младенец спит по 10- 14 часов в сутки и при этом вдыхает воздух в пре​делах не более 15 сантиметров от этой химиче​ской бомбы замедленного действия, мы настоя​тельно рекомендуем поискать экологически чи​стую кроватку и матрац (о себе тоже можете поза​ботиться).

P.S. Различные детские приспособления для сна, сделанные из пенополиуретана (ортопедиче​ские подушки, подкладки и т. д.), тоже могут быть обработаны огнезащитными составами. А надпись «не содержит фталатов» на упаковке не всегда соответствует истине. Поэтому обяза​тельно все внимательно изучайте и перепрове​ряйте. Не стоит слепо верить утверждениям про​изводителей.
Если вы настолько увлечены материнством, что готовы искать ненужный обруч для дочки, го​ловку которой покрывает лишь нежный пушок, или подбирать сыну кроссовки под цвет детского боди, то уж будьте добры, найдите время и про​следите за тем, чтобы не травить своего драго​ценного малыша. Когда начнете дополнять груд​ное вскармливание докормом, пожалуйста, проявите должную осмотрительность! Такие произ​водители, как «Gerber», «Beech Nut» и «Heinz», сосредоточили в своих руках 95 процентов рын​ка детского питания в США, причем 70 процен​тов из них принадлежат «Gerber». Вроде бы ло​гично предположить: раз они лидеры, значит, чем-то заслужили такую популярность среди по​требителей. Вроде бы. На самом деле покупатели просто не читают надписи на этикетках. Потому что если бы они это делали, то непременно выби​рали бы другие марки! Все четыре разновиднос​ти сухих завтраков «Heinz» для двухлеток («Nutrios», «Apple Cinnamon Crisps», «Blueberry Crisps» и «Mixed Berry Crisps») содержат сахар! Са​хар! Скажите, зачем двухлетнему малышу сахар? Для этого нет ни одной причины. Допустим, вы кормите малыша собственноручно приготовлен​ной едой и не добавляете в нее сахар. Ему нравт​ся, он все съедает. И тут вы даете ему что-то с са​харом. Он привыкает к новому вкусу и начинает отказываться от неподслащенной пищи. Вы дума​ете: «Вот это да! Как ему нравятся хлопья "Heinz"!» Конечно, ведь в них есть этот чертов сахар. Одно дело, когда ребенок подрастает и оказывается в окружении сотен продуктов, на​пичканных этим «сладким ядом». Но когда он еще маленький и вы полностью контролируете его питание, нет абсолютно никаких причин приучать ребенка к сахару! Или к соли, если уж на то пошло! Американская академия педиатрии не рекомендует добавлять соль в детское пита​ние, однако было обнаружено, что в пюре из брокколи с морковью и сыром для малышей от девяти месяцев и в пюре из макарон с сыром для детей от шести месяцев содержится соль. В про​дуктах для малышей старше года тоже можно найти неприятные сюрпризы: в состав детских соси​сок «Meat Sticks» входят свинина, говядина, соль и сахар. (Хм, есть ли в продукции этой компании хоть что-то полезное для ребенка?) В ее консер​вированной стручковой фасоли содержится соль, в сладких кукурузных шариках — сахар, в пшеничных галетках — сахар и частично гидрогенизированное хлопковое масло, во фруктовых мягких конфетах первым ингредиентом значит​ся глюкозно-фруктозный сироп, а в состав злако​вых батончиков с фруктовыми начинками входят сахар, глюкозно-фруктозный сироп и модифицированный кукурузный крахмал! Спросите себя, зачем производителям вообще добавлять эти со​ставляющие в пищу, не говоря уже о детской еде? Спросили? И какой ответ пришел на ум? Если де​ло не в деньгах, тогда не знаем, в чем еще, потому что нельзя найти разумных оправданий для того, чтобы добавлять в детское питание сахар, глю​козно-фруктозный сироп и гидрогенизированное растительное масло. Оно должно состоять только из свежих, экологически чистых и полезных для здоровья компонентов. Но владельцы торговой марки «Beech Nut», похоже, считают, что самое правильное решение — разводить дет​ское питание водой. В пюре для детей старше ше​сти месяцев (макароны и говядина с овощами; сладкий картофель с курицей; индейка с рисом; курица с рисом) в каждом продукте вода идет вто​рым номером в списке ингредиентов. То есть вы платите за меньшее количество еды, а ребенок получает меньше питательных веществ. Отлично придумано, не находите? Учтите, будущие мамаши, мы только что рассказывали о трех самых по​пулярных марках детского питания: «Gerber», «Heinz» и «Beech Nut».
А ведь приготовить еду малышу совсем не​сложно. Сварить и сделать пюре — и все. И запо​мните: эта книга прежде всего о правильном пи​тании будущей матери, в качестве бонуса содер​жащая некоторые дополнительные сведения о беременности. Не жалуйтесь, что мы не вклю​чили сюда четырехнедельное меню для малы​шей. Читайте книги, просматривайте интернет-сайты, сами ищите информацию о том, что и как можно приготовить грудничку. У Аманды Грант, например, есть хорошая книга «Вегетарианство во время беременности и кормления грудью» («Vegetarian Pregnancy and Baby Book»); только не обращайте внимания на рецепты с молочны​ми продуктами. А если вам лень готовить самостоятельно, хотя бы потрудитесь покупать толь​ко экологически чистое детское питание. Но все равно не забывайте изучать состав!

Вы с малышом будете употреблять как можно более чистую пишу. Вся ваша косметика тоже бу​дет максимально натуральной. Поэтому было бы нелогично отравлять атмосферу в доме чистящи​ми средствами на основе токсичных химикатов. Практически все можно отчистить с помощью уксуса, воды и соды. Кроме того, в магазинах периодически появляются экологически чистые моющие средства. Но не хватайте первое, на чем увидите надпись «натуральный продукт». Прочи​тайте состав.
В книге «Экологически чистая беременность» («The Complete Organic Pregnancy») Дейдри Долан и Александры Зиссу очень много написано о бытовых и косметических средствах. А эколо​гическая организация «Environmental Working Group» составила отличную базу данных по безо​пасной косметике и средствам личной гигиены. Ее адрес — www.cosmeticsdatabase.com. Однако это не мешает вам искать свои источники полезной информации. Ведь теперь вы должны быть осмотрительным потребителем. Ребенок на вас рассчитывает.
Глава 16. После родов

Поздравляем, вы стали мамой! Теперь, пройдя через схватки и роды, вы сможе​те справиться с чем угодно. Даже с не​большим послеродовым кровотечением, кото​рое является вполне нормальным. Лохии — это выделения из матки, состоящие из крови, части​чек ткани и слизи. Они могут длиться от двух не​дель до двух месяцев и сначала будут ярко-красными, потом розовыми, затем бурыми, желтова​тыми и, наконец, бесцветными. Не паникуйте. Положите прокладку и занимайтесь своими де​лами (только ни в коем случае не тампоны!). Но если прокладка промокает меньше чем за час, ярко-красные выделения идут больше неде​ли или имеют очень неприятный запах, если у вас повышенная температура или озноб, то вы должны немедленно обратиться к врачу.
Ладно, перейдем к менее неприятным вещам. Поговорим о вашем душевном состоянии. Возможно, вы считаете появление ребенка на свет вторым пришествием Христа, но имейте в виду: вы его мать, а не бог. Ваша задача — кормить, одевать, защищать малыша, обеспечивать ему уют и покой. Вы не обязаны быть святой и безу​пречной. Вы человек. А уход за ребенком — самый тяжелый труд в жизни женщины. Конечно, он самый стоящий и почетный, однако будет немало моментов, когда вы будете чувствовать се​бя невыспавшейся, раздраженной, уставшей, неуравновешенной, нетерпеливой — короче гово​ря, небезупречной. Примите это и смиритесь. Будьте к этому готовы. Кто-то из вас сейчас дума​ет: «Только не я. Я буду любить своего ребенка. Когда он раскапризничается, я буду терпеливо его успокаивать. Мать всегда почувствует, что нужно сделать». Не знаем, в каком месте сейчас ваша голова, но верните ее обратно и очнитесь!
Материнство — это круглосуточная работа, ко​торая порой будет доводить вас до белого кале​ния. И это нормально, потому что вы человек. И пока вы не строите ложных иллюзий, все бу​дет в порядке. А если случится плохой день или даже несколько плохих дней, вспомните, что мы сказали: ваша задача — кормить, одевать, защи​щать малыша, обеспечивать ему уют и покой. Поэтому в те моменты, когда только что пере​одетый, недавно накормленный и выкупанный ребенок по непонятным причинам будет орать третью ночь подряд и на какую-то долю секунды вы, мечтая хотя бы о нескольких часах спокой​ного сна, испытаете к нему не самые нежные чувства, простите себя. Это не делает вас пло​хой матерью. Вы всего лишь человек. А ваш ре​бенок — маленькое чудовище.
В остальных сферах жизни вы тоже остались человеком, поэтому не требуйте от себя абсолютной безупречности. Теперь на первый план вы​шла круглосуточная необходимость удовлетво​рять потребности ребенка, поэтому все прежние дела и проблемы (которые никуда не делись) придется выстраивать вокруг нее. Потребуется время, чтобы освоиться в новой роли и приспо​собиться к новым обстоятельствам, поэтому не надо думать, что вам будет проще, чем остальным молодым мамам.
Молодая мать не одинокий остров в безбреж​ном океане. Не отказывайтесь от помощи. Если вам страшно представить, что новоиспеченная бабушка будет сутками находиться рядом, огра​ничьте время общения: «Мам, ты не могла бы завтра приехать на пару часиков, например с двенадцати до трех? Увидишься с малышом и поможешь мне по дому, если тебе не трудно». А когда она приедет, не ведите себя так, словно вы единственный человек, способный правиль​но позаботиться о ребенке. Любое дело — кор​мить ребенка, переодевать подгузник, держать малыша на руках или убаюкивать его — можно выполнять разными способами. Не лишайте сво​их близких возможности заботиться о малыше. Возможно, так вы узнаете что-то новое, научи​тесь доверять ребенка другим любящим его лю​дям. Это и вам пойдет на пользу: вы поймете, что можно воспитывать малыша и при этом иметь какую-то личную жизнь.
Заодно проверите, как на самом деле относи​тесь к мужу. Многие женщины считают своих супругов полными профанами в вопросах ухода за ребенком. И многие мужчины действительно та​кие, но лишь потому, что жены не позволяют им набраться практического опыта. Чтобы освоиться в любом новом деле, нужно время. Уход за ре​бенком не исключение. Не ведите себя так, слов​но малыш — ваша собственность, и не шикайте на мужа, когда он попытается проявить отцов​скую заботу. Разрешите ему побыть папой. Это же так трогательно! Ваш муж — единственный чело​век на свете, который будет любить вашего ре​бенка так же сильно, как вы. И только у него хва​тит терпения на ваши бесконечные монологи о самом особенном, самом красивом и самом дра​гоценном малыше.
Учтите, что ваши подруги ни за что в жизни не станут это слушать. Обычно стоит молодой мамаше открыть рот, как у всех бездетных жен​щин в компании резко возникает желание за​стрелиться. Придется знакомиться с другими ма​мами. Они не будут возражать против ваших мо​нологов о ребенке, а просто «отключатся» — по​ка не настанет их черед рассказывать о своем чу​десном дитяти. Молодые мамы — как наседки. Они целыми днями сидят дома с малышом, изны​вая от желания хоть с кем-нибудь поговорить. Каждая мать маленького ребенка не понаслышке знает, что такое чувство одиночества, изолиро​ванности от окружающего мира. Знакомство с другими женщинами, способными понять и разделить ваши чувства и проблемы, внесет от​радное разнообразие в монотонные будни — причем не только в ваши. Неужели вы хотите, чтобы ребенок рос под колпаком? Не будет ли ему интереснее в окружении других людей, в бо​лее разнообразной обстановке? Не противопоставляйте свою маленькую семью всему осталь​ному миру. Вы проиграете. И супружеские отно​шения пострадают. Наличие подруг делает жен​щину более интересной и жизнерадостной. Плюс ко всему мамы-подружки — лучший источ​ник информации о педиатрах, школах и тысячах других важных вещей.
И еще удобно вместе с ними заниматься спор​том. Как только врач разрешит, начинайте актив​но двигаться. Сидячий образ жизни никому не идет на пользу, поэтому материнство не должно быть поводом отлынивать от упражнений. Во время беременности все набирают вес, но ес​ли проблемой не заняться вовремя, она из вре​менной превратится в постоянную. Не нужно совершать многокилометровые забеги; достаточно оторвать зад от дивана и выйти на улицу. Что мо​жет быть приятнее, чем идти, катить перед со​бой коляску и болтать с подружкой? А солнце и свежий воздух полезны как ребенку, так и вам. Благодаря движению немного учащается сердцебиение, активно вырабатывается молоко, матка сокращается. Вы снова почувствуете себя челове​ком, а не просто организмом-«хозяином» для ма​ленького существа. Кроме того, будут вырабаты​ваться эндорфины, которые помогут справиться с послеродовой хандрой. Сколько бы вы ни веси​ли, настроение и самочувствие улучшатся в лю​бом случае.
Упражнения, безусловно, полезны. Но не нужно перегибать палку: сейчас не время фана​тично гнаться за похудением или восстановле​нием прежней фигуры. Вы только что родили! Организм и так пережил шок, поэтому не стоит добивать его сложными тренировками. От них будет больше вреда, чем пользы. Гуляйте с ре​бенком, делайте вместе с ним упражнения, по​тому что это приносит удовольствие и дает воз​можность проводить время с любимым чадом. Но не сходите с ума из-за внешности. Кому нуж​на одержимая мама? Не забывайте, что лишний вес набирался девять месяцев. Чтобы от него избавиться, понадобится как минимум столько же времени.
Как бы то ни было, проблема лишнего веса не должна портить вам жизнь. Если вас одолеет послеродовая хандра или, не дай бог, депрессия, бу​дет и так тяжело; меньше всего в этот момент нужны переживания по поводу фигуры. С после​родовой хандрой сталкивается 70-80 процентов женщин: перепады настроения, раздражитель​ность, страх, злость, беспричинные слезы. Мо​лодая мать постоянно чувствует себя уставшей, она рассеянна и пока не испытывает всепогло​щающей любви к ребенку. Это нормально. И вре​менно. К счастью, примерно через две недели хандра проходит. Зато 10-20 процентов женщин переживают настоящую послеродовую депрессию. Чем она отличается от хандры? Депрессия может длиться гораздо дольше и протекает зна​чительно тяжелее. По сути, это обычная клини​ческая депрессия, только спровоцированная ро​дами. Ее симптомы:

· уныние, недовольство собой;

· равнодушие или антипатия к малышу;

· хроническая усталость, не позволяющая встать с постели и заняться ребенком;

· мысли о причинении вреда себе или малышу;

· чрезмерная тревожность по поводу здоровья ребенка;

· одержимость безопасностью малыша;

· бессонница или, наоборот, сонливость;

· слишком хороший или слишком плохой ап​петит;

· полный упадок сил;

· ослабленное половое влечение (за этот пункт не корите себя слишком строго: ин​тимные места еще не восстановились после родов);

· ощущение безнадежности, пессимизм.

В редких случаях депрессия обостряется и пе​реходит в послеродовой психоз, который сопро​вождается приступами тревожности, паранойей, галлюцинациями, спутанностью сознания, суи​цидальными настроениями и искаженным воспредотвратить или хотя бы уменьшить вероят​ность их появления. Для тех, кто сразу после ро​дов собирается работать: вероятность возник​новения послеродовой депрессии после возвра​щения на рабочее место снижается с увеличени​ем срока нахождения в отпуске. Подумайте, ка​ким образом вы можете продлить отпуск по ухо​ду за ребенком. Может быть, стоит сообщить на​чальству о том, что это значительно снизит ве​роятность психического срыва на работе. Кро​ме того, исследования показывают, что кормле​ние грудью тоже уменьшает риск развития пос​леродовой депрессии или ослабляет ее негатив​ное влияние на психику матери. Если отнимать ребенка от груди не резко, а постепенно, это то​же поможет предупредить депрессивное состоя​ние. Для профилактики психических расстрой​ств занимайтесь спортом, стараясь максимально сохранить прежний образ жизни и находить не​много времени для себя. Покормив ребенка, вручите его мужу, а сами спокойно полежите в теплой ароматной ванне (или закройтесь в спаль​не и поспите). Сделайте то, чего больше всего хочется. Маленькие радости способны надолго улучшить настроение, позволяя снова почувство​вать себя полноценным членом общества.

Но, пожалуй, самое эффективное средство — покудахтать с другими наседками! Женщина — су​щество социальное. Она не может не общаться с себе подобными. Нам нужно делиться друг с другом проблемами и знать, что мы не одиноки. Достаточно, чтобы тебя выслушали и поняли, и тогда никакая депрессия не страшна. Обяза​тельно общайтесь с подругами, родственниками и даже со своим увальнем мужем. На всякий слу​чай заранее предупредите его о возможности послеродовой депрессии, чтобы он знал, на ка​кие симптомы обращать внимание, насколько они серьезны, и не говорил глупостей вроде: «Ты не можешь просто успокоиться?» Объясните, что вам понадобится его помощь в уходе за ре​бенком, домашних делах и во всем остальном, что в этом хрупком психическом состоянии мо​жет вызвать у вас ощущение подавленности. Рас​скажите мужу, как лучше всего реагировать на ва​ши слова и действия: «Милый, я буду жаловаться тебе на свои проблемы и чувства. Пожалуйста, не нужно предлагать никаких решений. Просто посочувствуй, морально поддержи, прояви неж​ность и заботу».
Нет ничего необычного в том, чтобы на какое-то время после родов утратить интерес к сексу. Большинство молодых мам занимаются им на 75 процентов реже, чем до беременности. Поэто​му объясните мужу, что ситуация временная и что не нужно настаивать. Однако наступит мо​мент, когда снова придется спать с мужем. Врачи, как правило, рекомендуют воздерживаться от половых контактов в течение шести-восьми недель после родов. Но если вам понадобится больше времени, пусть будет больше. Только имейте в ви​ду, что многие начинающие родители занимаются сексом два-три раза в месяц после восьмой не​дели. Извращенцы.

Глава 17. Как стать самой сексапильной мамой?

Среди разных категорий, на которые делят женщин молодые и неженатые мужчины, есть и такая: мамы, с которыми я бы не прочь позажигать. Не обижайтесь — в устах при​митивных мужчин это самый большой компли​мент. (И не нервничайте: подобные коммента​рии всегда произносятся за вашей спиной. Ни одному мужику не хватит смелости сказать такое в лицо.) Можете делать вид, что шокированы, возмущены или оскорблены, но этим вы никого не обманете. Придет время, когда вы будете чув​ствовать себя не просто непривлекательной а откровенно отвратительной: когда десять не​дель подряд будете ходить в необъятных штанах и в майке, запачканной пятнами от детской от​рыжки, и когда муж, изголодавшийся по сексу, не удостоит вас даже кивком. Но однажды, найдя в себе силы прихорошиться и поймав на себе одобрительный взгляд молодого знойного кра​савца, вы вспомните: «А я еще ничего!» Походка сразу станет легкой, пружинистой, появится сти​мул заниматься собой.

Разумеется, не только внешним видом (жен​щина, переоценивающая свою внешность, — просто дешевая кукла независимо от того, мать она или нет). Вам снова захочется стать цель​ной личностью, а не просто приложением к ре​бенку. Помните, какой вы были до его появле​ния, когда у вас были какие-то мысли, идеи и мнения на темы, не связанные с детьми и ма​теринством? Наличие других интересов или личных потребностей не делает вас плохой ма​терью. Это делает вас человеком. Забота об этих интересах и потребностях положительно отразится и на материнстве. Зачем ребенку не​довольная собой и жизнью мама? Она ему только навредит. Малыш не просил вас становиться узколобой ленивой занудой. Поэтому хватит его винить. Он предпочел бы иметь счастливую ма​му, ведущую насыщенный и разносторонний об​раз жизни. Он прекрасно обойдется без вас один час в день или столько времени, сколько вам понадобится для того, чтобы обрести преж​нее самоощущение. Материнство — это не по​вод отказываться от личной жизни. Многие женщины попадают в эту ловушку, но вы не сда​вайтесь.
И пусть усталость и бессонница не заставят вас потерять бдительность. Хватит быть бездон​ным сосудом для вливания рекламных лозунгов. Что бы вы ни покупали, внимательно изучайте надписи на этикетках. Если вы собираетесь класть что-то себе или ребенку в рот либо нано​сить себе или ему на кожу, то должны знать, из чего оно состоит. Никаких «если» и «но». Ду​майте головой и никому не верьте на слово. Со​бирайте информацию и принимайте тщательно обдуманные и взвешенные решения. Вы уже большая девочка.
Главное, любите себя — с большой задницей и со всем прочим. Когда мама себя любит, у нее и дети вырастают с адекватной самооценкой. Са​мое важное, что вы можете дать ребенку, — это крепкое здоровье. Самое важное качество, кото​рое вы способны в нем воспитать, — это уверенность в себе. Но, постоянно ругая и критикуя се​бя, вы вряд ли будете в состоянии вырастить уве​ренного в себе человека. Разве вы хотите, чтобы ваша дочь считала свое тело главным критерием самооценки? Разве вы меньше ее любили бы, будь она толстушкой? Так почему бы не относить​ся так же к себе? Будьте такой женщиной, какой хотите видеть в будущем свою дочь. Или воспи​тывайте сына таким мужчиной, какого хотели бы видеть рядом со своей дочерью, если бы она у вас была. Кого, по-вашему, он должен выбрать: супермодель или супердевушку? Одна из них — фальшивка.
Однако, хоть внешность не должна цениться превыше всего, это не значит, что не нужно за со​бой ухаживать. Покупайте милые вещички для своей аппетитной фигуры и заманчиво покачи​вайте обретенными округлостями. Перестаньте твердить как попугай: «Мне нужно похудеть еще на столько-то килограммов». Получайте удоволь​ствие от новой фигуры. Будьте счастливой и уверенной в себе сейчас — не откладывайте до тех пор, пока весы не покажут заветные цифры. Счастье и уверенность в себе не зависят от внешних факторов. Это внутреннее состояние и дело вы​бора. И если вы откроете глаза, то поймете, что нет ничего красивее уверенности в себе. Уверенность — это апофеоз красоты наряду с великоду​шием, благодарностью и любовью.
Вы стали матерью. Подарить человеку жизнь — это честь и огромная привилегия. Поблагодарите судьбу за то чудо, которым она вас наградила. На​слаждайтесь своим счастьем. Дарите любовь не только своему малышу, но и всем детям. Почув​ствуйте себя частью огромного сообщества всех матерей на свете, ведь они от вас ничем не отли​чаются. Если уж на то пошло, любите и бездетных женщин. Черт побери, а почему бы не любить всех людей? Разве может быть цель выше, чем лю​бить всех и каждого? Разве можно научить ребен​ка чему-то более важному, чем любить каждого че​ловека? Разве есть лучший способ сделать мир доб​рее, чем любить каждого, кто в нем живет?
Махатма Ганди сказал: «Если желаешь, чтобы мир изменился, стань этим изменением». Если вы сможете воплотить в жизнь эту мудрость, то больше не понадобится ничему учить ребенка. Нужно будет просто жить и показывать ему при​мер своей жизнью.
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