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Predgovon

Kao svezu trudnicu opsedala su me pitanja o razvoju mog deteta.
Se¢am se da sam nekoliko nedelja posle prvog ultrazvu¢nog pregleda
neprekidno razmisljala o tome $ta radi ta pasuljasta gromuljica u
meni (koja je ve¢ pokazivala znake izuzetnog duha i pameti). Dalije
svesna da se nalazimo u avionu ili bazenu, ili da se spremam za poci-
nak? Oseca li ukus pilava koji jedem u obliznjem indijskom resto-
ranu, zna li da je no¢ i pamti li voznju na karuselu, koju je sasvim
sigurno trebalo da izbegnem prilikom posete zabavnom parku?

Zbunjivali su me takode protivre¢ni saveti u vezi sa ishranom,
unosom tecnosti i vezbanjem, od kojih su mnogi bili u suprotnosti
sa zdravim razumom. Obilazeci po internetu forume o trudnodi,
shvatila sam da i druge Zene postavljaju sli¢na pitanja, ¢esto na
kraju usvajajuci polovi¢ne odgovore izvedene iz sporadi¢nih slu-
¢ajeva ili uvrezenih shvatanja.

Kako se inac¢e bavim nau¢nim novinarstvom, resila sam da
udovoljim svojoj znatizelji i da ispitam osnovanost bapskih prica,
zastra$ujucih novinskih naslova i zvani¢nih preporuka. Tako je
zaceta Bebologija. Blog koji sam u Cetrnaest nastavaka napisala za
¢asopis Nju sajentist u poslednjim nedeljama prve trudnoce postao
je izvor dve i po godine dugog opsesivnog izucavanja trudnickih
stomaka, porodaja i novorodenih beba.

Kako su mojim trudnim drugaricama i meni odmicale trudno-
¢e, na pamet su nam padala neocekivana pitanja, a kako se blizio



16 BEBOLOGIJA

»sre¢an dogadaj“, predmet razmisljanja (i izvor strepnje) postao je
sam porodaj, koji je dodatno produbio moje nedoumice.

Ali ni tu nije dosao kraj mojim mukama. Cim je naga kéi Matilda
ugledala svetlo dana, pred mojim radoznalim umom otvorio se
citav svet novih iskustava i nepoznanica. U trenucima najcrnjeg
ocaja izazvanog hroni¢nim nedostatkom sna, pitala sam se da li
bebe uopste razlikuju dan i no¢, i hoce li i kad odrastu zadrzati
osobine li¢nosti koje pokazuju od ¢asa rodenja; kad mi se prepuna
pelena rasprsla u rukama, razmatrala sam cisto¢u bebine kake; a
kad je nasa k¢i postala okretnija i izgovorila prve reci, zanimalo
me je kad ce ste¢i dugorocno pamcenje i empatiju, i kako ¢e teci
njihov razvoj.

Ispostavilo se da na mnoga pitanja ve¢ postoje odgovori; came
u nauc¢nim ¢asopisima ili ih nau¢nici nose u svojim glavama. Samo
je trebalo malo procackati da se dode do njih.

Ubrzo posto sam pocela da pisem knjigu, zatrudnela sam po
drugi put, s Maksom. Iskustvo je ovog puta bilo sasvim druk¢i-
je. Sto sam vige Ceprkala, sve sam jasnije uvidala da sam u prvoj
trudno¢i dobijala mnoge savete koji ni¢im nisu bili potkrepljeni i
koji ponekad nisu imali blage veze sa zivotom - recimo, kao kad
su mi rekli da ¢e me zbog epiduralne anestezije verovatno na kraju
poroditi carskim rezom.

Bila sam sve besnja. Ne prode nedelja a da se roditelji koji oce-
kuju prinovu ne nadu pred novim povodom za brigu. Trudnice
upozoravaju da ne preteruju s hranom da beba kasnije ne bi bila
gojazna ili dobila dijabetes, ali ni slu¢ajno ne smeju da se izglad-
njuju jer i to moze imati iste posledice. Ne smemo da vezbamo
da ne izazovemo pobacaj. Zar ovo nije dovoljno da vam podigne
pritisak? Ali nikako ne bi trebalo da se uzrujavate jer tako mozete
naskoditi bebi. A ako ste se ve¢ uznemirili, ni slu¢ajno ne pomi-
Sljajte da se opustite uz ¢adicu alkohola, na spa tretmanu ili da se
naprosto izvalite poleduske.

Ni kad se porodite nista nije bolje. Mnoge od nas su do porodaja
provele jedva pet minuta s novorodencetom, a sad treba da preuz-
mu na sebe punu odgovornost za njegovo zdravlje i blagostanje.
Neke se instinktivno snadu, druge moraju da zavire u svaku knjigu
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napisanu o bebama - mada su ¢ak i u njima saveti o klju¢nim
temama, kao $to su uspavljivanje, hranjenje i smirivanje uplakane
bebe, ¢esto oprec¢ni. Uglavnom su ih pisali ljudi s dugogodi$njim
iskustvom, ali da li je iko ikada sistematski uporedio metode koje
preporucuju i pokusao da utvrdi koja je najdelotvornija - i dalije
za neke bebe Stetna? A ja sam bas to Zelela da utvrdim.

Bebologija je rezultat mog napora da nadem smisao u opre¢nim
savetima o trudnoci, porodaju i odgoju beba. Kako nisam lekarka,
ovo $to piSem ne treba uzimati kao stru¢nu preporuku - mada
mozda nece biti zgoreg da uputite doktore i babice na poneko istra-
zivanje koje pominjem u knjizi. Dovoljno sam iskusna da pazljivo
proc¢itam naucni rad i da, u pokusaju da rastumacim procitano,
postavim pitanja kao doktor i nau¢nik.

Pre svega treba da znate da se ve¢ina novinskih naslova zasniva
na rezultatima jednog ispitivanja, i to cesto preliminarnog i pone-
kad izvedenog samo na Zivotinjama. I mada je priroda novinarstva
takva da se tezi ka §to vecoj jednostavnosti, ponekad je nezeljena
posledica da ¢itaoci uzimaju ono §to novinari pisu (ili nac¢in na koji
urednici rese da predstave pricu) previse ozbiljno. Postoji anegdota
o tome kako je moj suprug - inace kolega novinar, koji se takode
bavi nau¢nim temama - radi pisanja ¢lanka otiao da mu izbroje
spermatozoide. Na pregledu su ga posavetovali da ne drzi laptop
na krilu posto toplota koju kompjuter odaje moze umanjiti kvalitet
njegove sperme. Kad im je trazio da mu navedu izvor tog podatka,
citirali su mu njegov ¢lanak objavljen u Dejli telegrafu - i to ¢la-
nak u kome su bili navedeni podaci iz preliminarnog istrazivanja
predstavljenog na nau¢noj konferenciji, koja se bas zadesila na dan
siromasan vestima. I mada je u samom ¢lanku naveo neke od ovih
ograda, one su kao u igri gluvih telefona usput izgubljene.

A postoje i slucajevi kad se prilikom davanja preporuka ima na
umu dobrobit ¢itave populacije, a ne svakog njenog pojedinca. Pod
ovim pre svega mislim na smernice koje izdaju globalna tela kao
$to je Svetska zdravstvena organizacija, u najboljem interesu zena
koje zive u najrazlic¢itijim ekonomskim i socijalnim prilikama. Ako
porucite Zenama da treba da doje dete do njegove druge godine,
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mozda Cete spasti Zivote mnoge odojc¢adi rodene u zemljama u
razvoju, jer ih sisanje moze zastititi od zaraznih bolesti - ali takode
¢ete mozda izazvati nepotrebnu sekiraciju medu Zenama koje zive
na Zapadu i koje mozda nisu u prilici da doje dete ili ako ga i doje,
imaju svega nekoliko meseci prava na bolovanje. Saveti se, osim
toga, uoblicavaju prema prosec¢noj osobi, pa se zanemaruju sve
individualne potrebe i okolnosti u kojima neko Zivi.

Vazno je da razumete kako na mnoga pitanja ni nauka jos nije
dala konac¢ne odgovore, bez obzira na to $to su neka od njih pod-
stakla brojna ispitivanja. Uzmimo, recimo, pitanje koliko alkohola
trudnica sme da popije. Jasno je da postoji odredeni prag iznad kog
pijenje alkohola prate konkretni rizici, ali dokazi koji se odnose
na Citavu sivu zonu ispod gornje granice nejasni su ili opre¢ni. U
drugim slucajevima, kad mozda i postoji teoretska opasnost, kao
$to su jedenje kikirikija, kupanje u dzakuziju ili vezbanje, malo je
pouzdanih dokaza koji je potkrepljuju.

Posto ni sami nisu nacisto $ta je pametno, mnogi doktori i
zdravstvene organizacije odlucuju se za oprez i otud dugacak spisak
stvari koje trudnice treba da izbegavaju. I ne treba ih kriviti zbog
toga; bolje je tako nego da daju pogresan savet zbog kog se neko
moze razboleti (ili mu se desiti jo$ nesto strasnije). No ja ¢vrsto
verujem da zene (i muskarci) treba da saznaju $to vise ¢injenica na
osnovu kojih ¢e sami odmeriti rizike i doneti odluku.

I kako onda protumaciti uznemirujuce novinske naslove i sta-
tisticke podatke koji se navode u ¢lancima, kao $to su: ,,Prvorotke
su u triput vecoj opasnosti da izgube bebu ako se poradaju u kuéi“?

Uvek treba proveriti veli¢inu uzorka. Rezultate svakog ispiti-
vanja sprovedenog na manje od stotinu ljudi u najboljem slucaju
smatram uslovnim; i dok ona sa uzorkom od nekoliko stotina ili
hiljada ispitanika mogu biti pouzdanija - takode je vazno i Sta se
meri. Ako je re¢ o relativno retkoj pojavi kao $to je smrt na poro-
daju, idealno bi bilo da vidite rezultate ispitivanja na nekoliko
hiljada ljudi, jer ste tako sigurniji da nalazi nisu posledica slucaja.

Nazalost, mnoga ispitivanja koja sam pripremajuci Bebologi-
ju proucavala ulaze u kategoriju onih ¢iji je uzorak od nekoliko
desetina do nekoliko stotina ispitanika. Ponekad i nema drugih
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ispitivanja, pa nisam imala izbora, §to sam se trudila da naglasim
¢itaocu. U drugim slucajevima postojalo je mnogo manjih studija
u kojima se doslo do protivre¢nih zakljucaka; tu sam, uglavnom,
proveravala nalaze sistemati¢nih analiza u kojima su objedinjeni
rezultati velikog broja istrazivanja kako bi se prikazala najsira
moguca slika. Izuzetno cenjenu organizaciju Kokran kolaborejsen
¢ini internacionalna mreza istrazivaca koji su se specijalizovali
upravo za ovu vrstu analiza i koji su uradili preglede mnogih kljuc-
nih tema, posebno onih u vezi s porodajem.

I, konaéno, nekoliko reéi o rizicima i statistici. Cesto ¢ete u
novinama procitati kako je nau¢no potvrdeno da se rizik od jav-
ljanja neke pojave (uglavnom gadne) povecava za x posto. Ovde
je mahom re¢ o relativnom riziku, koji najé¢esce prikazuje mnogo
stradniju sliku od broja koji nas zaista zanima - apsolutnog rizi-
ka. Na primer, mozda Cete ¢uti da je opasnost od instrumental-
ne zavr$nice porodaja (kad se upotrebljava forceps ili vakuum-
-ekstraktor) 42 posto veca kod Zena koje traze epiduralnu aneste-
ziju. No verovatnoca da ¢e do¢i do instrumentalnog porodaja u
opstoj populaciji prilicno je niska (oko 12 posto), $to znaci da se
ovde govori o povecanju rizika od 42 posto na tih 12 posto, a to je
samo 5 posto. To se moze izraziti i ovako: na svakih dvadeset zena
koje zatraze epiduralnu anesteziju, jedan porodaj vise bic¢e zavrsen
instrumentalno.

Ako pokusavate da odredite rizik, obavezno postavite sebi neko-
liko pitanja. Prvo, kolika je uopste opasnost da ¢e se nesto lose
desiti i koliko su posledice ozbiljne ako dode do takvog ishoda?
Drugo, koliko postupak o kome razmisljate povecava tu opasnost?
I, konacno, kolika bi bila korist od konkretnog postupka ako se
ipak odlucite za njega?

PiSu¢i knjigu nastojala sam da re$im pojedine nedoumice i da
raspetljam protivrecne savete i to tako $to ¢u predociti roditeljima
naucne dokaze. Roditelji sami treba da odluce koliki su rizik spre-
mni da podnesu i $ta ¢e u njihovom slucaju biti najbolje resenje.
Rodenje deteta verovatno je jedna od najvecih radosti koje nam
zivot pruza, ali iziskuje i mnogo rada. Nepotrebno je opterecivati
sebe preteranom grizom savesti, sekiracijom i sumnjama.
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To je takode vreme velikih ¢uda. I dalje sam zadivljena kako je
moguce da spoj jedne jajne Celije i spermatozoida pokrene ¢itav niz
dogadaja koji ¢e dovesti do stvaranja novog ljudskog zivota od kog
¢e nastati divna, neodoljiva i beskrajno zabavna osoba. Ponesto od
onoga §to sam otkrila o bebama sakupljajuci gradu za ovu knjigu
zauvek ¢e kod mene izazivati divljenje - a pretpostavljam da ni
svoju decu nikad vise necu gledati istim o¢ima.

Pupa
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Hrana i pide

1.

Z.asto trudnice Ceznu
za nezdravom hranom?

Andzelina Dzoli je umirala za ¢okoladom sa cimetom i ¢ili papri-
¢icama, Kejt Blanset za kiselim krastav¢i¢ima i sladoledom, a prica
se da je Britni Spirs htela da jede zemlju. Nedavno je na internet
stranici www.babycenter.com sprovedena anketa na osnovu koje
je ustanovljeno da blizu 85 posto Amerikanki ose¢a u trudnoci
snaznu potrebu za odredenom vrstom hrane. Priblizno 40 posto
trudnica pozelelo je slatkise, dok je 33 posto zudelo za slanim gric-
kalicama. Na tre¢cem mestu je ljuta hrana, za kojom ¢ezne 17 posto
zena, zatim sledi sveze voce, koje Zeli 10 posto Zena.

Zacudo, u samo nekoliko naucnih istrazivanja ispitivani su
neobicni prehrambeni prohtevi trudnica. Tako je utvrdeno da
trudnice Cesto prizeljkuju slanu hranu, ali da slabije osecaju ukuse
i da su osetljivije na gorko.

Potreba za solju mozda je prouzrokovana povecanjem zapre-
mine krvi u majc¢inom telu, zbog cega je trudnicama potrebno vise
soli da odrze ravnotezu tecnosti u organizmu. Odbojnost prema
gorkim ukusima teZe je objasniti, ali poneko smatra da Zene tako
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izbegavaju otrovne biljke, koje su uglavnom gorke (videti podna-
slov 3: ,,Sta izaziva jutarnju muc¢ninu?®).

A zasto trudnice ¢eznu za slatkim donekle rasvetljavaju istra-
zivanja o promeni Cula ukusa kod Zena za vreme menstrualnog
ciklusa. U drugom delu menstrualnog ciklusa raste nivo proge-
sterona i Zene ¢esto imaju potrebu za hranom bogatom ugljenim
hidratima i mastima. U prvoj polovini ciklusa, kad je povi$en nivo
estrogena, vise im prija slatko.

I mada u trudno¢i skace nivo oba hormona, progesteron se luci
srazmerno viSe od estrogena, $to donekle objasnjava potrebu za
slatkom hranom visoke energetske vrednosti, kao $to su ¢okolada
ili torta (najbolje i jedno i drugo istovremeno).

Mnogi ljudi smatraju da se ¢ezne za hranom koja nedostaje
organizmu. I mada ovu pretpostavku niko jos nije konkretno ispiti-
vao kod trudnica, postoje dokazi da bi to moglo biti ta¢no. Li Gib-
son i njegovi saradnici s Univerziteta Rohempton u Londonu dali
su ispitanicima u eksperimentalnoj grupi da probaju dve razlicite
vrste supe, jednu bogatu proteinima i drugu siromasnu. Nekoliko
dana kasnije dobrovoljci su imali priliku da odaberu za rucak jednu
od dve supe, ali su pre toga neko vreme smanjili unos proteina ili su
dobili da popiju rastvor bogat proteinima. Ispitanici koji su unosili
manje proteina radije su odabirali supu punu proteina i mnogo vise
su pojeli. Drugim re¢ima, ako vam nedostaju proteini, nesvesno
¢ete Ceznuti za hranom koja obiluje njima. ,,Izgleda da brzo u¢imo
da trazimo hranu koja nam obezbeduje potrebne hranljive materije
kao sto su proteini®, kaze Gibson.

Shodno tome, mozda je i potreba za slatkom, masnom hranom
odraz potrebe za energijom, mada Gibson upozorava da takode
moze biti odraz potrebe za emocionalnom utehom, jer nam ova
hrana cesto donosi veliki uzitak. I zato bi, kad osetite neodoljivu
zelju da pojedete sladoled, mozda valjalo da se prisetite Sta ste sve
tog dana pojeli pre nego sto zakljucite kako vasoj bebi nedostaje
nesto cega ima samo u keksicu s ¢okoladnim mrvicama.
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2.
Da li trudnice zaista jedu ugalj?

»Jedes li ugalj?“, prvo je $to me je otac pitao kad je ¢uo da sam
trudna. Ma kako ¢udno zvucalo, ima Zena koje u trudno¢i ose-
¢aju potrebu za mineralnim, metalnim ukusom, pa ¢ak i pravom
zemljom, i ta pojava poznata je kao pika. Poneko smatra da je
posredi nedostatak gvozda — mada je pitanje koliko gvozda orga-
nizam moze izvu¢i kad pojedete grumen uglja.

U anketi u kojoj je ucestvovala 2.231 Britanka 31 posto njih je
izjavilo da su u trudno¢i imale jaku Zelju da jedu nesto neobi¢no.
Na prvom mestu je bio led, zatim ugalj, pasta za zube, sunderi,
blato, kreda, sapun za ves, $ibice i guma. Jedna moja susetka tvrdila
je da joj se u trudnodi ¢ak prijeo pepeo od cigarete.

Mnoge od ovih sklonosti imaju posebne nazive. Pagofagija ili
jedenje leda Cesta je pojava medu Amerikankama: u drugoj anketi
utvrdeno je daled jede 18 posto ziteljki DZordzije, i to od nekoliko
¢asa dnevno do nekoliko kilograma.

Jedenje zemlje ili geofagija posebno je cesta pojava u africkim
zemljama, recimo u Tanzaniji, gde i do 60 posto trudnih Zena
udovoljava ovoj potrebi. Posebno se ¢ezne za zemljiStem bogatim
glinom, mada je ponekad kao zamena dobra i keramika.

Nauc¢nici su ponudili mnoga objasnjenja za piku, koju izmedu
ostalog pripisuju kulturnim obi¢ajima, pokusaju da se ublazi stres
(kao kad se grickaju nokti) i gladi. Pojedine anketirane zene kazu
da se tako bore protiv gorusice i mucnine, te zaista uglavnom
biraju za jelo nesto $to ima alkalni pH i $to neutrali$e stomac¢nu
kiselinu. Ve¢ina zena pak nema predstavu ¢ime je izazvana njihova
neobicna Zelja.

Cesto je nau¢no objasnjenje da ovim Zenama nedostaju izvesne
hranljive materije, kao $to su gvozde, cink ili kalcijum. I mada postoji
na stotine primera Zena s niskim gvozdem koje ocajnicki zele da
jedu zemlju ili imaju druge pike, kad su istrazivaci proverili koliko
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gvozda organizam dobija varenjem zemlje ili gline, odgovor je bio:
vrlo malo. Uz to, njihova potreba nije splasnula ni kad su pocele da
uzimaju preparate koji lece anemiju. Osim toga, jedenje gline i zemlje
zapravo moze oteZati iskori$¢avanje gvozda i drugih minerala koji
dospevaju u crevni trakt. Medutim, to $to zemlja ne le¢i anemiju i
dalje ne znaci da anemija ne pokrece ove neobi¢ne prehrambene
potrebe. ,,Moguce je da nedostatak nekih klju¢nih minerala izaziva
potrebu da se jede bilo $to ima mineralni ukus®, kaze Gibson.

Zanimljiva je tvrdnja da bi jedenje gline moglo smanjiti opa-
snost od trovanja hranom. Nekoliko ispitivanja pokazalo je da se
odredene supstance iz zemljiSta vezuju za bakterije, viruse i otrove
u crevima i tako sprecavaju njihov prodor u krvotok. Izgleda i da
pojedine vrste gline povecavaju lucenje sluzi u utrobi, $to otezava
prodor bakterija.

No i dalje niko nije objasnio zasto Zene Zude da jedu led. Poneko
smatra da krckanje leda podseca na jedenje suve gline ili zemlje, pa
je psiholoski efekat slican. Drugi pretpostavljaju da ublazava bol ili
nadutost jezika, $to je ¢est simptom malokrvnosti.

3.

Sta izaziva jutarnju mucninu?

Ovo pisem u sedmoj nedelji trudnoce, dok u agoniji zbog jutarnje
mucnine lezim sklupc¢ana u krevetu s termoforom i molim boga
da prezivim jo$ jedan nalet nagona za povrac¢anjem. Drugi put sam
trudna i sasvim je izvesno da je ovog puta gore (ako ni zbog cega
drugog, a ono zato §to sad stvarno povracam, dok sam u prosloj
trudnodi osecala samo gadenje).

Cak 80 posto trudnica ima jace ili slabije izrazenu jutarnju
mucninu. Uglavnom je najgore izmedu cetvrte i desete nedelje, a
i onih nekoliko nesre¢nica kojima je muka i posle desete nedelje
uglavnom ce je se resiti do dvadesete nedelje.

Nekoliko teorija objasnjava pojavu jutarnje mucnine. Prema
jednoj, mucnina sprecava trudnicu da jede plodove koji svojim
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otrovima mogu nagkoditi bebi (trudne Zene isto tako razvijaju i
odbojnost prema gorkoj hrani; videti podnaslov 1: ,Zasto trudnice
¢eznu za nezdravom hranom?). Ali onda bi se moglo ocekivati da
¢e im biti jo$ gore kad pojedu vocku ili povré¢ku, a za to ne postoji
ba$ mnogo dokaza — mada ja u prvoj trudno¢i nisam mogla da
smislim zelenu salatu. Ovu teoriju pomalo uzdrmava i podatak
da se u Indiji (u kojoj su mnogi vegetarijanci) jutarnja mucnina
najrede javlja i od nje pati svega 35 posto Zena. U Japanu je najcesca
i tamo ¢ak 84 posto trudnica ose¢a muku i povraca.

Prema sli¢noj teoriji, jutarnja mucnina se javlja kako bi se
embrion zastitio od bakterija ili parazita iz hrane koji mu mogu
naskoditi. Do ove teorije dogli su Pol Serman i Samjuel Flaksman
s Univerziteta Kornel u Njujorku analizom ispitivanja u kojima je
ukupno ucestvovalo blizu osamdeset hiljada trudnica iz ¢itavog
sveta. Trovanja hranom mnogo su ¢es¢a kod trudnica jer im je
imuni sistem suspregnut, a ozbiljne bolesti povecavaju rizik da ce
trudnica na svet doneti mrtvorodence ili doziveti spontani poba-
¢aj (upravo zato nam i savetuju da izbegavamo bele sireve). Zbog
toga $to se Celije embriona dele velikom brzinom, otrovi mogu
prouzrokovati vecu $tetu na DNK.

Serman i Flaksman su primetili da su muénine i povrac¢anje
uglavnom najjaci bas u vreme kad se formiraju bebini vitalni orga-
ni, a kako i oni ubrzano rastu, ostecenje njihove DNK moze imati
stravi¢ne posledice. Hrana koja se obi¢no izbegava jesu meso, riba,
piletina i jaja (upravo one namirnice koje najcesce sadrze opasne
mikroorganizme), kao i pic¢a s kofeinom poput caja ili kafe, koja
su u velikim koli¢inama $tetna za bebu.

Jutarnja mucnina rede se javlja u drustvima u kojima se slabije
jedu meso i riba, a vise voce i povrée - kao, recimo, u nekim ple-
menima americkih Indijanaca ili Prvih naroda.* Broj pobacaja je
nesto manji kod Zena koje pate od jutarnje mucnine. U jednom
velikom ispitivanju utvrdeno je da 96 posto Zena koje su patile od
jutarnje mucnine rada Zivo i zdravo dete dok kod onih koje nisu
imale jutarnju mucninu taj procenat iznosi 90.

* Prvi narodi su politi¢ki termin kojim su obuhvaéeni pripadnici starosedelackih
plemena koja zive u u Kanadi. (Prim. prev.)
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Mozda je mnogo ubedljivije objasnjenje da je jutarnja mucnina
naprosto losa strana prisustva onog istog hormona na osnovu kog
ste i ustanovili da ste trudni. Testovi trudnoce otkrivaju humani
korionski gonadotripin (HCG), hormon koji proizvodi embrion u
prvim nedeljama posle zace¢a kako bi odrzao strukturu pod nazi-
vom corpus luteum (Zuto telo), jer ona proizvodi druge hormone
u trudno¢i zahvaljujudi kojima zid materice ostaje lep i debeo sve
dok se placenta ne razvije dovoljno da preuzme tu ulogu.

Ali osim ovoga HCG stimuli$e i rad tiroidne Zlezde u vratu.
Stitnjaca inace luci nekoliko hormona koji regulisu metabolizam,
a ¢ini se da se kod najtezeg oblika jutarnjih mucnina belezi visok
nivo tiroidnih hormona. I druga dva hormona karakteristi¢na za
trudnocu, progesteron i estrogen, mogu izazivati gadenje, nadu-
venost i gorusicu, buducdi da usporavaju rad digestivnog sistema
i hrana zato sporije putuje kroz creva. Divljanje progesterona na
pocetku trudnoce moze uzrokovati jo$ jednu neprijatnu propratnu
pojavu: izraziti umor. Prili¢no visoke doze progesterona deluju kao
anestetik i mozak na njih reaguje slicno kao na barbiturate.

No ovde je i dalje re¢ samo o teoriji, jer niko jo$ nije konkretno
dokazao da Zene s vi$§im nivoom ovih hormona ¢esce pate od jutar-
nje mucnine. Takode ne znamo ni za$to neke bebe ceSce izazivaju
mucninu od drugih - mada placenta Zenskog fetusa proizvodi vece
koli¢cine HCG-a od placente muskih fetusa (verovatno zato $to je
lucenje hormona povezano sa hromozomom X). Ve¢ u trecoj nede-
lji trudnoce nivo HCG-a je pet puta veci kod zena koje nose Zenski
embrion. Postoje ¢ak i dokazi da zene koje imaju posebno teske jutar-
nje mucnine u nesto ve¢em procentu radaju devojcice ili blizance.

o

Mogu li nekako da ublazim
jutarnju mucninu?

Mozda i mozete, ali dokazi su neubedljivi. I Americki koledz za
akuserstvo i ginekologiju (ACOG) i Nacionalni institut za zdravlje
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i unapredenje zdravstvene usluge (NICE) Ujedinjenog Kraljevstva,
koji zdravstvenim radnicima daju preporuke zasnovane na nauc-
nim ¢injenicama, za ublazavanje muc¢nine i sprecavanje povracanja
predlazu dumbir. Americki koledz takode preporucuje trudnicama
da uzimaju vitamin B6 - bilo sam ili uz antihistaminik pod nazi-
vom doksilamin.

Organizacija Kokran kolaborejsen je nedavno analizirala podat-
ke o delotvornosti sredstava za ublazavanje jutarnje mucnine -
medu kojima su akupunktura, akupresura, vitamin B6, dumbir ili
pojedini lekovi protiv mucnine - i nisu pronasli dovoljno ¢vrste i
pouzdane dokaze da i$ta od toga deluje. Izgleda da cete jednostavno
morati da istrpite muku dok sama ne prode, mastajuci za to vreme
o kasnijim fazama trudnoce kad ¢ete ponosno isturiti pupu i uzivati
u pokretima svoje bebe.

5

Koliko alkohola
trudnica sme da popije?

Sigurna sam da nisam jedina koju zbunjuju i pomalo Zivciraju sta-
vovi o dozvoljenoj koli¢ini alkohola u trudno¢i. U nedavnoj raspravi
na britanskom internet forumu Mamsnet o tome da li trudnica sme
da dopusti sebi nekoliko ¢asa vina na svadbi pojavilo se Sezdeset
devet odgovora - i obe strane su Zestoko branile svoje misljenje.

U sve manjem broju drzava, medu kojima su Ujedinjeno Kra-
ljevstvo, Sjedinjene Drzave, Francuska, Kanada, Australija, Novi
Zeland, Irska, Holandija i Spanija, Zenama se savetuje da se u
trudnoci potpuno odreknu alkohola (doduse, vlasti Ujedinjenog
Kraljevstva preporucuju trudnicama koje ipak odluce da piju da
ne uzimaju vise od ,jedne ili dve alkoholne jedinice dvaput nedelj-
no“). U Sjedinjenim DrZzavama se Zenama savetuje da zaborave na
alkohol ¢im rese da zatrudne.

Donedavno je pak trudnicama savetovano da svake veceri popi-
ju oko 3 decilitra ginisa ili stauta kako bi odrzale nivo gvozda u
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krvi. I svi znamo zene koje su umereno pile u trudno¢i — kao i one
koje su se lesile od alkohola dok nisu shvatile da su trudne - i ¢ini
se da su rodile zdrave bebe.

Medutim, kako onda odrediti koliko alkohola trudnica sme da
popije? Kad su istrazivali s britanskog Nacionalnog odeljenja za
perinatalnu epidemiologiju u Oksfordu analizirali cetrdeset Sest
nauc¢nih radova, utvrdili su da se kod trudnica koje su pile male
do umerene kolic¢ine alkohola nije povecala ucestalost pobacaja,
radanja mrtvorodene dece, preranog porodaja, niti su se es¢e rada-
le bebe s malom telesnom tezinom ili nekom urodenom manom
(medu kojima je i fetalni alkoholni sindrom). A ove Zene su umele
pristojno da potegnu - i do 10,4 jedinica nedeljno, §to je otprilike
pet manjih ¢asa vina. Istrazivaci su, medutim, pronasli mnogo
propusta u svakom istrazivanju, zbog ¢ega na kraju nisu mogli
sa sigurno$c¢u potvrditi da je u trudnodi bezbedno piti male do
umerene koli¢ine alkohola.

Cinjenica je da niko ne zna ta¢no kolika je to ,,bezbedna“ koli-
¢ina alkohola. Nema sumnje da preterivanje u pi¢u moze izazvati
fetalni alkoholni sindrom (FAS), inace ozbiljno stanje koje zau-
stavlja fizicki i mentalni razvoj deteta. Prema izvestaju britanskog
Kraljevskog koledza za aku$erstvo i ginekologiju, trudnica koja
dnevno popije vise od $est alkoholnih jedinica izlaze bebu opasno-
sti da oboli od ovog sindroma, a moze izazvati i spontani pobacaj.
Zene koje dnevno piju vise od ¢etiri i po alkoholne jedinice triput
¢e$¢e radaju decu s urodenim manama od Zena koje retko piju
ili sasvim izbegavaju alkohol - no urodene mane su i pored toga
veoma retke. Osim toga, 45 posto Zena koje u treCem trimestru
dnevno piju vise od dve alkoholne jedinice ($to je mala ¢asa vina)
rizikuju da rode sitnu bebu, koja je u vecoj opasnosti da kasnije u
detinjstvu ispolji razvojne probleme ili teSkoce u ponasanju — mada
su dokazi oprecni.

No ispod ove granice postoji velika siva zona u kojoj se mogu ili
ne moraju javiti posledice. U velikom danskom ispitivanju iz 2012.
utvrdeno je da osam pica nedeljno ne uti¢e do pete godine na IQ
deteta, niti na raspon njegove paznje ili na intelektualne funkcije
kao $to su planiranje, organizacija i samokontrola. Ovo ispitivanje
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je, za razliku od mnogih, bilo dobro osmisljeno, pa su istrazivaci
prvo belezili koliko Zene piju alkohola u trudnodi, a potom su
pratili razvoj njihove dece.

Nije ¢ak ni opravdano zakljuciti da je u trudno¢i najbolje sasvim
zaboraviti na alkohol: nekoliko ispitivanja otkriva da se kod dece
¢ije su majke u trudno¢i nedeljno pile jednu do dve alkoholne jedi-
nice rede sre¢u problemi u ponasanju nego kod dece ¢ije su majke
potpuno apstinirale. U jednom radu je ¢ak pronadeno da su majke
koje su pomalo pile u trudno¢i rede radale hiperaktivne sinove koji
imaju problema u ponasanju ili devojcice koje imaju problema u
druzenju ili emocionalne poteskoce. Deca ¢ije su majke pile ume-
rene koli¢ine alkohola, ta¢nije izmedu tri i $est alkoholnih jedinica
nedeljno, uglavnom se ni po ¢emu nisu razlikovala od dece ¢ije su
majke sasvim izbacile alkohol, dok su deca ¢ije su majke pile preko
sedam jedinica nedeljno imala malo vi$e problema u ponasanju.
No ove razlike bi se mogle pripisati tome $to su majke koje popiju
poneko pice opustenije, ali i tome $to imaju vece prihode ili §to su
obrazovanije od apstinentkinja.

Patrik O’Brajen iz Kraljevskog koledza za akuserstvo i gineko-
logiju kaze da male koli¢ine alkohola - jedna do dve alkoholne
jedinice jedanput ili dvaput nedeljno — najverovatnije ne¢e nauditi
bebi. Vivijan Nejtanson iz Britanskog lekarskog drustva (koje inace
zagovara apstinenciju) priznaje da bebi verovatno nece nauditi
do osam alkoholnih jedinica, ali preporucuje Zenama da se iz pre-
dostroznosti sasvim odreknu pica ili da ga uzimaju u vrlo malim
koli¢inama.

Zenama se mozda savetuje da zaborave na alkohol jos iz nekoli-
ko razloga. Kao prvo, veoma je tesko ukljuciti u istrazivanje dovolj-
no veliki broj Zena koje piju male koli¢ine alkohola da bi se uhvatili
problemi koji se vrlo retko javljaju. Moguce je da su i sasvim male
kolic¢ine alkohola $tetne, ali mi to jo$ ne znamo. Kao drugo, postoji
bojazan da Zene nece moci da se pridrzavaju preporucenih koli¢ina
alkohola. ,,Znamo da mnogi ljudi piju mnogo vise nego $to veruju
da piju, jer ono sto je po njima jedna alkoholna jedinica zapravo je
nekoliko jedinica®“, kaze Nejtansonova. ,,A oko apstinencije barem
nema nejasnoca.”
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Postoji mogucnost i da je plod u odredenim fazama razvoja
dajedno alkoholno pi¢e dnevno u trudno¢i uglavnom podize rizik
da ¢e se beba roditi s manjom porodajnom tezinom ili duzinom, a
konzumiranje alkohola izmedu sedme i dvanaeste nedelje ¢vrsto
je povezano s javljanjem deformiteta koji najcesce prati fetalni
alkoholni sindrom: bebe su imale manju glavicu, gornju vilicu,
tanku gornju usnu i sitne, priblizene oc¢i.

U istrazivanju su pak medu zene koje ne piju svrstane i one $to
su uzimale po gutljaj-dva alkohola. Vreme izmedu sedme i dvanae-
ste nedelje trudnoce posebno je vazno za razvoj ploda: za samo pet
nedelja beba koja li¢i na mutiranog punoglavca pretvara se u ljud-
sko bice, a posle dvanaeste nedelje uglavnom ima zadatak samo da
raste. Otud je mozda i logi¢no $to za vreme tog posebno kriticnog
perioda treba izbegavati sve §to bi moglo ugroziti detetov razvoj.
Kako su u to vreme i jutarnje mucnine najjace i Zena je uglavnom
umorna kao pseto, pice joj je verovatno poslednje na pameti.

Naposletku ¢e ipak svaka zena morati sama da donese odluku da
li ¢e dopustiti sebi u trudnodi poneko pice. Inace, ja sam na osnovu
svih dokaza koje sam videla smislila nekoliko pravila.

e Beba je najosetljivija u prvom trimestru i zato tad treba sasvim
izbegavati alkohol. Ako ste pili pre nego sto ste saznali da ste
trudni, naprosto prestanite da pijete ¢im otkrijete. Vec¢ina zena
ionako utvrdi trudnocu do sedme nedelje, bas kad pocinje naj-
kriti¢niji period.

¢ Ako ni po koju cenu ne pristajete na apstinenciju, nastojte onda
da ne pijete vise od jedne-dve alkoholne jedinice jedanput do
dvaput nedeljno. Ukoliko ponekad i preterate (najvise do osam
jedinica nedeljno), verovatno nece biti nista.

e Utvrdite kolika je ta¢no jedna alkoholna jedinica i ne zaboravite
da su pojedina vina i piva jac¢a od drugih.

e Verovatno je manje $tetno piti istu koli¢inu alkohola tokom
duzeg vremena nego se povremeno lesiti, jer tako izlazete bebu
vecoj koncentraciji alkohola. Stoga se trudite da razvucete
dozvoljenu koli¢inu pi¢a na sto duzi period.
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6.

Zna li beba u stomaku
Sta mama jede?

Tec¢nost u kojoj bebe plutaju pravi je koktel razlic¢itih ukusa i dok
¢ekaju vreme kad ¢e izadi u svet, one mozda tako uce $ta je ukusno
za jelo.

Gustativne kvrzice na jeziku razvijaju se ve¢ od trinaeste, naj-
kasnije petnaeste nedelje trudnoce, tako da bebe razlikuju osnovne
ukuse poput slatkog, kiselog i slanog, a sloZenije ¢e osetiti tek kad
molekuli koji isparavaju iz hrane kao $to je beli luk dodu u dodir
s receptorima za miris u nosu.

Svi ti ukusi stizu u plodovu vodicu, u kojoj beba pliva, slicno
kao $to ¢e kasnije dospevati u majc¢ino mleko (videti podnaslov
111: ,Dali ono $to jedem menja ukus mog mleka?“). ,Ako udu u
krvotok, sigurno stizu i u amnionsku te¢nost i u maj¢ino mleko®,
kaze Dzuli Menela, koja u Monelovom centru za hemijska cula
u Filadelfiji u Pensilvaniji provodi dane pokusavajuci da razume
kako se razvija naklonost prema razli¢itim ukusima.

U trec¢em trimestru fetus svakog dana udahne i proguta gotovo
litar amnionske te¢nosti — i to ne zato $to je posebno hranljiva, ve¢
verovatno zato $to se priprema za ono $to ga ¢eka posle rodenja
- i ta ¢e tecnost uglavnom proci pored receptora za ukus i miris
u nosu i ustima.

Pojedini mirisni molekuli, poput onih iz sumpornih jedinjenja
$to belom luku daju karakteristican miris i ukus, toliko su jaki da
¢e uzorak amnionske te¢nosti mirisati, recimo, na beli luk ako ga
je Zene pre toga jela.

Dakle, bebe osecaju u stomaku $ta njihove trudne mame jedu,
a izgleda i da pamte te ukuse. U nekoliko ispitivanja utvrdeno je
da tek rodene bebe privlace mirisi belog luka i anisa i izazivaju kod
njih refleks traZenja usnama i sisanja ako su ih njihove majke jele
u velikoj koli¢ini u trudnodi.
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7.

Uticem li svojim izborom hrane
na ono $to ¢e beba kasnije voleti da jede?

Osim $to i pre rodenja uzivaju u bogatstvu ukusa, bebe izgleda
¢uvaju uspomenu na njih i ta uspomena kasnije utice na izbor
njihove omiljene hrane.

Ispitivanja pokazuju da ukoliko mama pije Cetiri puta nedeljno
po casu soka od Sargarepe u poslednjem tromesecju trudnoce
ili tokom prva dva meseca dojenja, beba ¢e kad prestane da sisa
mnogo voleti da jede Zitarice sa sokom od Sargarepe. Ako mama
jede dosta voca u trudnodi i bebe ¢e ga uglavnom vise voleti kad
pocnu da jedu ¢vrstu hranu. ,,Beba nauci koju hranu mama voli®,
kaze Dzuli Menela. ,,Mislim da se ve¢ tad uci koja je hrana bez-
bedna i dostupna.®

Ukoliko se u trudno¢i i dok dojite trudite da jedete $to razno-
vrsniju hranu, izlozic¢ete svoju bebu mnostvu najrazlicitijih uku-
sa, ¢cime teorijski umanjujete verovatnoc¢u da ¢e dete kasnije biti
probirljivo. Opredelite li se pak da udovoljite svojoj potrebi za
nezdravom hranom, mozete joj dati lo§ primer. Ako su majke u
trudnodi pile svake nedelje po dve manje ¢ase vina, njihove bebe
su se ¢e$ce smeskale, oblizivale i coktale na miris alkohola od
beba ¢ije su majke vrlo retko pile ili sasvim apstinirale - mada
nije utvrdeno da li se njihova naklonost prema alkoholu odrzala
i u odraslom dobu.

Ipak, jedno neobic¢no ispitivanje na pacovima nagovestava da ni
to nije isklju¢eno. Mlade pacove ¢ije su majke dobijale alkohol dok
su bile bremenite vi§e zanimaju pijane jedinke od onih ¢ije majke
nisu dobijale alkohol - verovatno stoga §to mogu da im namirisu
alkohol u dahu.

No ovo postaje jo§ $asavije. U nekoliko istrazivanja pokazano
je da na decju sklonost prema slanoj hrani donekle utice i ja¢ina
jutarnjih mucnina koju su njihove majke imale. Ako su majke
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povremeno ili ¢esto povracale u prvih Cetrnaest nedelja trudnoce,
bebe su sa Sesnaest nedelja bolje podnosile slane napitke od dece
¢ije majke nisu imale jutarnje mucnine. Ovo bi se moglo objasniti
i time $to Zene povracajuci gube dosta vode pa njihova amnionska
tecnost postaje gusca i slanija.

8.
Skodi li kafa mojoj bebi?

Ako ste od onih koji ne mogu da zive bez jutarnjeg latea ili espresa,
dobra vest je da ne morate da ih se odreknete. I mada je $acica ispi-
tivanja povezala unosenje kofeina s manjom porodajnom kilazom
beba i povecanjem opasnosti od prevremenog porodaja ili radanja
mrtvorodenog deteta, ovo nije potvrdeno u drugim ispitivanjima.

Kad god su rezultati nau¢nih radova ovoliko opre¢ni, u Kokran
kolaborejsenu pokusavaju da izvuku nekakav zaklju¢ak kako bi
pomogli ljudima da se informisu i donesu odluku u vezi sa svojim
zdravljem: to ¢ine tako $to porede veci broj istrazivanja i sistemat-
ski odmeravaju dokaze. Nedavno su istrazivali uticaj kofeina u
trudnodii dosli do zakljucka da ni tri $olje instant kafe s kofeinom
dnevno na pocetku trudnoce verovatno nisu stetne, pa stoga nema
razloga izbegavati manje koli¢ine tog napitka.

Problem pak moze nastati ukoliko pijete vise od tri Soljice kafe
dnevno. U jednom velikom ispitivanju utvrdeno je da zene koje
unose vise od 550 mg kofeina dnevno ($to je otprilike $est obi¢nih
Soljica kafe s kofeinom ili dvanaest $oljica ¢aja ili zelenog caja)
radaju bebe koje imaju malo manju porodajnu duzinu.

Ukoliko ipak resite da pijete kafu, imajte na umu da razlicite
mesavine sadrze razli¢iti procenat kofeina. Trudnicama u Ujedi-
njenom Kraljevstvu preporucuje se da dnevno uzimaju do 200 mg
kofeina - §to su otprilike dve do cetiri $olje kafe, u zavisnosti od
toga cije podatke koristite. Ali u nedavnom ispitivanju razlicitih
marki espresa koje se prodaju u Skotskoj, ispostavilo se da ima





