1. zamiana plastikowych pojemnikow na zywnos¢ na szklane, ze
wzgledu na toksyny w plastiku, ktore zle wplywajq na plodnosé
(Bisphenol A.)

2. Melatonina jako antyoxydant moze pomoc przy IVF ale nie zaleca
si¢ jej bra¢ przy naturalnych staraniach, poniewaz moze
rozregulowa¢ cykl (owulacje)

3. Prawie polowa zarodkow, ktore przestajq si¢ rozwija¢ na roznym
etapie spowodowana jest nieprawidlowym dzieleniem chromosomow
(zespoly genetyczne np. Down, Edwards itp). Ilos¢ wczesnych
poronien jest roOwnie duza przy naturalnych staraniach jak i IVF,
tylko ok. 1/3 zarodkow stanie sie urodzonym dzieckiem

4. Nieprawidlowosci chromosomalne w komorkach u mlodszych
kobiet do 35 rz to okolo 25%. U koniet po 40rz to okolo 40%

5. Najwiecej bledow chromosomalnych pojawia si¢ tuz przed
owulacja (w czasie mejozy)

6. Pecherzyki zaczynaja dojrzewanie na 4 miesigce przed owulacja.

7. "To nie wiek powoduje bledy w chromosomach ale warunki, w
jakich odbywa si¢ mejoza'", wiec mamy na to wplyw na kilka
miesiecy przed, aby stworzy¢ dobre warunki

8. Toksyny BPA (z plastiku) mocno zaburzaja podzialy
chromosomow podczas mejozy. Przedstawione badania na myszach
-bez BPA 1-2% nieprawidlowosci chromosomalnych w komorkach i
40% po dodaniu nawet niewielkiej ilosci BPA

9. BPA zakloca gospodarke hormonalng (estrogenow, testosteronu i
hormonow tarczycy). BPA nasladuje estrogen. Pierwotnie zostal
zidentyfikowany jako syntetyczna forma estrogenu



10. Kobiety, u ktorych stwierdzono wysoki poziom BTA maja mniej
zarodkow i nizszy odsetek udanych implantacji

11. Porownano poziom BTA w organizmie kobiet z 2 grup - jedna, w
ktorej kobiety mialy za sobg 3 i wiecej poronien i grupa kobiet,
ktore urodzily dzieci nie majac problemow z plodnoscig. W
pierwszej grupie poziom BTA w organizmie byl 3 razy taki jak w
drugiej grupie!

12. Ftalany zaburzaja gospodarke hormonalng i zostaly uznane w
UE i USA za reproductive toxin. Najwi¢cej ftalandw zawierajg domowe
srodki chemiczne, spraye, perfumy, balsamy i lakiery do paznokei.
(Wyzszy poziom ftalanow zbadano u kobiet, mniejszy u mezczyzn).
Najwyzszy poziom ftalanow wsrod kosmetykow majg lakiery do
paznokci -autorka zaleca odstawi¢ je na okres ptodzenia. Ewentualnie
przy wyborze lakieru szuka¢ informacji czy ma on “three-free” and
“phthalate-free”

13. Plastik, ktory jest elastyczny prawdopodobnie zawiera ftanale

14. Przebanano 200 kobiet podchodzacych do in vitro 1 wyniki pokazaty,
ze kobiety ktore mialy wyzszy poziom witaminy D miaty 4 razy wigksze
szanse na cigze, niz kobiety z niskim poziomem wit D

15. W innym badaniu okazato si¢, ze wsrod kobiet z wysokim
poziomem wit D 47% zaszto w ciaz¢, w grupie z niskim poziomem wit
D tylko 20% zaszto w ciaze

16. Niedobor witaminy D moze zaktuca¢ uktad hormonalny, szczegolnie
wytwarzanie estogendw oraz zmniejsza produkcje hormonu AMH, ktory
odpowiada za dojrzewanie pecherzykow jajnikowych



17. Odkryto, Ze w macicy 1 jajnikach sa specyficzne receptory dla
witaminy D

18. W USA w ciggu 10 lat niedobdr witaminy D u ludzi podwoil swoj
poziom. Zwigzane to moze by¢ z rzadszym przebywaniem na zewnatrz
(ekspozycja na swiatto stoneczne)

19. Przebrowadzono eksperyment, ktory pokazat zwigzek PCOS z
niskim poziomem wit D - u 50% poprawita si¢ owulacja po
kilkumiesigcznej suplementacji wit D

20. Zbadano, ze wiele poronien wystapito u kobiet, u ktorych wykryte
zostaly przeciwciala przeciwtarczycowe

21. nawet wtedy, gdy tarczyca dziala normalnie przed cigza
autoimmunizacja tarczycy moze pojawic si¢ na poczatku cigzy ze
wzgledu na zwigkszone zapotrzebowanie na hormony tarczycy

22. Zaburzenia pracy tarczycy s3 powigzane roOwniez z zaburzeniami
owulacji oraz przedwczesng niewydolnos$cig jajnikéw 1 nieptodnoscia z
niewyjasnionych przyczyn.

23. Niedoczynnos¢ tarczycy zostala zdiagnozowana w badaniach u 4%
kobiet bez problemow z ptodnoscia, 15% z zaburzeniami owulacji 1 40%
kobiet z niewydolnoscig jajnikow.

24. 44% kobiet wsrod tych, u ktorych zdiagnozowano nieptodnosc¢
zaszla w ci1az¢ po wprowadzeniu leczenia tarczycy.

25. Nieptodno$¢ moze wystepowac u osob chorych na celiakie,
poniewaz przez uszkodzone kosmki jelitowe mniej witamin 1
sktadnikow odzywczych wchtania si¢ do organizmu

26. Celiakia zdarza si¢ 3 razy czesciej u kobiet ze zdiagnozowana
nieptodnos$cia niz u reszty spoteczenstwa



27. W badaniach nad osobami chorymi na celiakie zauwazono, ze
kobiety, ktore nie leczyly celiakii ronity cigze 9 razy czesciej niz te,
ktore wprowadzily leczenie

28. Badania pokazaty, ze u co trzeciej kobiety chorej na celiakie
wystepuja zaburzenia miesigczkowania (zanik miesigczki lub przerwy
kilkumiesigczne). Po wprowadzeniu diety bezglutenowej miesigczki
najczesciej wracaly

29. Poprzez gorsze wchtanianie w celiakii zauwazono nizszy poziom
kwasu foliowego a wyzszy poziom homocysteiny. Po wprowadzeniu
restrykcyjnej diety oba poziomy wracaty do normy, jednak
obserwowano nadal niedobory innych witamin, dlatego zaleca si¢ tam
suplementacje.

30. "obecnie uwaza si¢, ze 30—40% osob z celiakig bedzie miato rowniez
chorobg tarczycy, a celiakia daje trzykrotnie wigkszg szanse rozwijajacej
si¢ choroby tarczycy"

31. Trzeba zadbac o stan dzigset, poniewaz zanotowano 4-7 -krotnie
czestsze porody przedwczesne u kobiet z paradontozg. Moze ona
powodowac rOwniez poronienia. " Infekcja wywotuje odpowiedz
immunologiczng, ktora moze skutkowac rozprzestrzenianiem si¢
zapalenia do uktadu krazenia."

32. Badanie na 18.000 kobiet pokazato, ze branie witamin kilka razy w
tygodniu zmiejszato ryzyko nieptodnosci o 1/3. Naukowcy twierdza, ze
najwigksze znaczenie mial tu kwas foliowy.

33. Kwas foliowy obniza st¢zenie homocysteiny, ktora ma szkodliwy
wplyw na komorki

34. Wplyw na jakos¢ komorek ma witamina B12, ktora wystepuje w
produktach zwierzecych, dlatego weganki powinny ja suplementowac.



Ta witamina rOwniez obniza homocysteing.
35. Autorka wspomina tez o witaminie B6 jako waznej w ptodnosci

36. Jesli uzywacie multiwitamin, nie przekraczajcie zalecanej dziennej
dawki, poniewaz one czgsto zawierajg wit. A ktora w nadmiarze dziata
szkodliwie na ptdd a nawet teratogennie.

37. Najwazniejszym suplementem wg autori jest Coenzym Q10,
poniewaz dostarcza energii koméorkowej (zardwno w komorkach
jajowych ale tez w mdzgu czy migsniach). Odgrywa duzg role przy
produkcji energii przez mitochondria, jest paliwem do wszelkich
procesow biologicznych.

38. 010 jest bardzo wazny u starszych kobiet, poniewaz wraz z wiekiem
coraz gorzej dziatajg mitochondria a to wlasnie energia jest
najwazniejsza przy podziatach komérkowych 1 prawidtowym dzieleniu
chromosomow

39. Stabsza praca mitochondrii wystepuje nie tylko u starszych kobiet
ale tez u mtodszych, ktore maja wygasajacg czynnos¢ jajnikOw oraz u
tych, ktore stabo odpowiadaja na stymulacje w in vitro.

40. Badacze zrobili eksperyment - do komorek jajowych starszych
kobiet wprowadzono tylko same mitochondria z jaj mtodych kobiet, co
pozwoito na lepszy rozwo0j zarodkoéw (takie in vitro jest juz
wykonywane na swiecie, mozna poszukac o tym info w google, pisali o
tym jako o dziecku 3 rodzicoOw -to moj dopisek)

41. Przeprowadzono badania, w ktorych zaptadniano w laboratorium
jaja krow. Po wprowadzeniu Q10 ilo$¢ blastocyct podwoita si¢. W
innym badaniu, po wprowadzeniu Q10 u rocznej myszy (co odpowiada
40 lat u cztowieka), 1los¢ jaj przy hormonalnej stymulacji znaczgco
wzrosttla.



42. We Wioszech badano ilo$¢ q10 w ptynie pecherzykowym i okazato
si¢, ze byla wigksza 1los¢ q10 w komorkach ktore byly dojrzate 1
prawidlowo si¢ dzielity.

43. Aby zauwazy¢ roznice, q10 powinno by¢ brane minimum 4-6
miesiecy przed in vitro

44. W suplementach najczgstsza forma to ubiquinone.ale jest on stabo
wchtanialny a w organizmie musi by¢ przeksztalcony do drugiej formy -
ubiquinol.i to tej formy q10 trzeba szuka¢ w suplementach.

45. Jesli widzicie produkt jako tylko Q10 to mozna zaktadac ze jest to
ubiquinon poniewaz jest tanszy.

46. Dla kobiet bez wiekszych problemow zaleca si¢ dawke 100 mg
Ubiquinol, ale u kobiet 35-45 podchodzacych do IVF w klinice dawano
200-300 mg

47. Lekarze zalecajg przyjmowanie q10 razem z positkiem, a najlepiej
rano, poniewaz moze zwigkszy¢ energi¢ 1 powodowac ktopoty z
zasnigciem, jesli przyjmuje si¢ go wieczorem

48. Oksydacja w codzinnym zyciu widoczna jest np. przy ciemnieniu
metali pod wplywem tlenu. Analogicznie reakcje chemiczne zachodzg w
komorkach. Oksydacja moze niszczy¢ DNA, bialka, thuszcze, btony
komoérkowe 1 mitochondria. Aby do tego nie dochodzito potrzebne sa
antyoksydanty.

49. Z wiekiem ze starzejacych si¢ mitochondrii ,,wyciekaja” elektrony,
gdy sa one uszkodzone, co tworzy reaktywne czgsteczki utleniajgce a to
prowadzi do starzenia si¢ komorek.

50. Najwiekszym antyoksydantem jest melatonina (wigkszym niz wit C 1
E), ktore produkowana jest w organizmie podczas snu. Niestety poziom



melatoniny w organizmie spada wraz z wiekiem. Na szczgscie
melatoning mozna suplementowac.

51. Suplementacj¢ melatoning mozna rozpocza¢ na poczatku procedury
IVF. Zrobiono badania na ten temat. 9 kobiet poddawanych IVF
podawano melatonine od poczatku cyklu IVF 1 jakos$¢ jaj z tego cyklu
zostala poréwnana z jakoscig ich jaj z poprzedniego cyklu. Roznica byta
bardzo znaczaca. W cyklu z melatoning uzyskano 65% dobrej jakosci

zarodkOw w porownaniu z cyklem bez melatoniny, w ktérym uzyskano
ich 27%.

52. Melatonina nie jest wskazana przy naturalnych staraniach, poniewaz
moze rozregulowac cykl 1 owulacje. Raczej nalezy starac sie o dobre
poziomy melatoniny naturalnie. Autorka zaleca dziennie przebywanie na
stofncu przez 1-2h co powoduje wigksze uwalnianie melatoniny w nocy
podczas spania. Ponadto nalezy ograniczy¢ swiatto wieczorem, gldwnie
na 2h przed snem przyciemniajgc monitory 1 nie spanie przy swietle.

53. Niektore produkty spozywcze zawierajg niewielkg ilos¢ melatoniny -
wisnie, orzechy wtoskie i jeczmiec, co zaleca si¢ je$¢ wieczorem.

54. Kliniki zalecajg przyjmowanie suplementéw melatoniny do cyklu
IVF , szczegolnie u kobiet, ktdére majg niska jakos¢ komorej jajowych.
Zalecaja 1 tabletke 3mg tuz przed snem, najlepiej zacza¢ od dnia kiedy
wprowadzone sg antagoni$ci GnRH albo Lupron. Melatonina moze
powodowac¢ sennos$¢, rozdraznienie lub nasila¢ objawy depresyjne, wigc
mozna zmniejszy¢ dawke jesli komus przeszkadzajg skutki uboczne.

55. Witamina E wedlug autorki, sama w sobie nie poprawia mocno
jakosci komorek jajowych, ale dobrze jest wprowadzi¢ kazdy maty krok
w tym celu. Trzeba pamigtac, ze wit E rozpuszcza si¢ w thuszczach.



56. Mato jest potwierdzenia w badaniach naukowych, ze witamina C
mocno wptywa na plodnos¢. Jednak jesh ktos ja bierze to zalecana
dawka wynosi 500mg.

57. Kwas Alfa Liponowy naturalnie znajduje si¢ w mitochondriach i
bierze udziat w produkcji energii i chroni mitochondria przed starzeniem
si¢. Badania pokazaly Ze ten kwas poprawia dojrzewanie komorek oraz
przezywalnos¢ zarodkow.

58. Naukowcy w Toronto postanowili porowna¢ dziatanie Q10 1 kwasu
liponowego. Wyniki pokazaty ze zastosowanie q10 poprawito 1los$¢ 1
jakos¢ komorek jajowych natomiast kwas liponowy nie dat az takich
rezultatow. Jednak w publikacjach, ktore ci sami naukowcy wydali 3 lata
pozniej sg informacje, ze ten kwas zalecany jest starszym kobietom,
poniewaz dziatajac na mitochondria moze miec pozytywny wptyw na
jakos¢ komorek jajowych.

59. Badania pokazaty, ze kwas liponowy dobrze dziata na PCOS. Po
dawkach 2x 600mg przez 16 tygodni u kobiet z PCOS poprawily si¢
wyniki insuliny 1 pojawita si¢ owulacja.

60. Pomimo, ze nie ma duzych dowodow naukowych na dziatanie
kwadu liponowego to naukowcy sg zdania, ze warto go suplementowac.
Sg jednak sugestie, ze ten kwas moze zaburza¢ dzialanie hormonow
tarczycy wigc nie zaleca si¢ go bra¢ osobom z chorobami tarczycy.
Moze rowniez podnosi¢ poziom cukru we krwi, wigc nie poleca si¢ go
cukrzykom.

61. N-acetyl czyli NAC to antyoxydant ktory podnosi jakos¢ komorek
jajowych. Wzmacnia tez dzialanie glutationu, ktory rowniez jest
antyoxydantem.

62. Wickszos¢ badan nad NAC byta robiona u kobiet z PCOS, poniewaz



"podkreca" owulacje, szczegdlnie w potaczeniu z Clomid (ilos¢ cigz pod
dodaniu NAC do Clomidu u kobiet z PCOS wzrosta 0 20% )

63. Badacze zauwazyli, ze NAC obnizyt u kobiet z PCOS poziom
insuliny 1 testosteronu.

64. Poniewaz NAC jest antyoxydantem i1 dobrze wplywa na jakos$¢
komorek jajowych, badacze polecaja nie tylko przy PCOS ale tez innym
pacjentkom.

65. Badania ma myszach przy wprowadzeniu NAC na 2 miesigce w
jednej grupie 1 na rok w drugiej grupie pokazaly, ze nawet krotka
suplementacja data w efekcie wiekszg 1los¢ 1 lepsza jakos¢ komorek
jajowych ale dtugie stosowanie NAC zapobieglo wpadkowi ptodnosci
zwigzanego z wiekiem.

66. Udowodniono, ze NAC dziata jako antyoxydant, zmniejsza
uszkodzenia chromosomalne, zmniejsza niestabilmos¢ chromosomalna,
poprawia jakosc¢ jaj 1 zarodkow.

67. NAC zmniejsza ryzyko poronienia. W badanej grupie, kobiety ktore
przyjmowaty NAC mialy 2 razy mniej poronien niz grupa kontrolna bez
NAC.

68. W grupie badanych kobiet z PCOS ryzyko poronienia po
wprowadzeniu NAC zmniejszyto si¢ o 60%.

69. Wedlug autorki nie tylko kobiety z PCOS ale tez inne, ktore maja za
sobg poronienia powinny rozwazy¢ suplementacj¢ NAC.

70. NAC moze powodowac skutki uboczne w postaci alergii. Nalezy
uwazac u astmatykow.

71. Dawkowanie NAC - u kobiet z PCOS podawano 1,2g ale tylko przez
5 dni, tacznie z Clomid. W badaniach nad wptywem NAC na poronienia



podawana dawka to 600mg na dobe.

72. W podsumowaniu; melatonina polecana jest do in vitro, poniewaz
moze zaburza¢ owulacj¢ przy naturalnych staraniach. Z kolei pozostale
antyoxydanty mozna bra¢ niezaleznie od in vitro.

73. Mio-inositol poprawia jakos¢ komorek 1 owulacje u kobiet z PCOS
oraz przy zaburzeniach insuliny. Zmniejsza tez ryzyko poronienia przy
problemach insulinowych.

74. Mio-inositolu nie powinny brac osoby chorujace na schizofrenie i
zaburzenia dwubiegunowe.

75. Po 5 latach badan wysunieto wniosek, ze Mio-inozytol ma
pozytywny wptyw na ptodnos¢ jedynie u kobiet z PCOS 1 zaburzeniami
insuliny.

76. Przeprowadzono badanie na 25 kobietach z PCOS, ktore co najmnie;j
rok nie mogty zaj$¢ w cigzg. Po 6-miesi¢cznej suplementacji Mio-
inositolem owulacja wrécita u 70% a nich a potowa grupy zaszta w
C137¢.

77. Przeprowadzono badanie, w ktérym pacjentki bez PCOS braty Mio-

inositol przez 3 miesigce. Badacz wysnut wniosek, ze prawdopowodnie
spowodowalo to, ze wiele komorek byto niedojrzatych.

78. Nalezy uwazac na D-chiro inositol poniewaz moze wyrzadzi¢ wigcej
szkody niz pozytku. Zaobserwowano po nim mniej komorek 1 gorszg ich
jakos¢.

79. DHEA jest prehormonem z ktorego pozniej powstaje testosteron i

estrogeny. Jego poziom spada z wiekiem, wigc bywa stosowany jako
srodek przeciw starzeniu si¢ oraz aby ztagodzi¢ skutki menopauzy.

80. DHEA polecana jest w wielu klinikach rutynowo wszystkim



pacjentkom starujgcym do in vitro (poza pacjentkami z PCOS, ktore nie
powinny tego przyjmowac). Ale sg tez kliniki, ktore nie podzielajg tej
opinii, poniewaz uznaja DHEA ciagle za eksperyment.

81. Pacjentkom z DOR zaleca si¢ przyjmowanie DHEA przez 3 miesigce
przed IVF.

82. Autorka przytacza histori¢ 43-letniej kobiety, ktora za wszelka cene
chciata mie¢ dziecko z wlasnej komorki. Przy pierwszym IVF miata
tylko 1 komorke. Zaczeta bra¢ DHEA bez wiedzy lekarzy. Jednak przy
drugim IVF miata juz 3 komérki a przy 9 IVF uzyskala 16 zarodkow!
Ten przyktad pokazuje, ze DHEA przy dluzszym stosowaniu kumuluje
sie 1 dziata na bardzo mate pecherzyki na kilka miesigcy przed ich
owulacja.

83. Najnowsze wytyczne sg takie, ze DHEA polecane jest pacjentkom,
ktore: maja zdiagnozowany DOR, maja ponad 40lat (wg innych badan
ponad 35), produkujg podczas IVF mato komorek.

84. W przeprowadzonych badaniach pacjentki z DOR przyjmujace
DHEA miaty 30% wigcej cigz niz grupa kontrolna bez DHEA. W innych
badaniach przeprowadzonych w Turcji zastosowanie DHEA u tzw "poor
responders" zwiekszylo skutecznos¢ in vitro z 10% do 47%

85. DHEA zalecane jest nie tylko przy in vitro ale rowniez do
inseminacji 1 naturalnego ptodzenia. Przeprowadzono badania, w
ktorych pacjentkom podawano DHEA przez kilka miesigcy przed
inseminacjg 1 skutecznos¢ wzrosta z z 8.7% do prawie 30%.

86. Po zaobserwowaniu, ze przy stosowaniu DHEA znaczaco spada ilos¢
poronien, wysnuto wnioski, ze musi mie¢ to wptyw na poziomie
chromosomalnym. Przeprowadzono wi¢c badanie, w ktorym zbadano
genetycznie zarodki kobiet z DOR po suplementacji DHEA 1 z grupy



kontrolnej. W pierwszej grupie zarodki nieprawidlowe wyniosty 38% a
w grupie kontrolnej 61%. Jednak te badanie spotkato si¢ ze sceptycznym
odbiorem.

87. Kliniki rekomenduja dawke DHEA 3 razy na dob¢ 25mg ale wciaz
mato jest badan na temat tego, jaka dawka jest skuteczna, dlatego jesli
ktos si¢ obawia, moze przyjmowac 1-2 razy dziennie.

NIE zalecane suplementy:

88. pycnogenol to ekstrakt z kory sosny, ktory bywa polecany jako
antyoxydant poprawiajacy jakos¢ komorek jajowych ale NIE ma
dobrych badan, ktore potwierdzityby te teori¢ ani zapewnity o jego
bezpieczenstwie. Jest to zwigzek, ktory naturalnie nie wystepuje w ciele
czlowieka.

89. Mleczko pszczele to substancja, ktora produkuja pszczoty do
karmienia Krélowej. Zawiera hormony, ktére sprawiaja, ze Krolowa jest
bardziej ptodna 1 dtugo zyje. podobnie jak pycnogenol nie wystepuje
naturalnie w ciele cztowieka. Czesto polecane byto na ptodnosé, ale nie
ma dobrych badan naukowych na ten temat. Moze powodowac
uczulenia, poniewaz zawiera jad pszczeli. Autorka ksigzki nie poleca
tego produktu, poniewaz zawiera on hormony a przez brak dobrych
badan naukowych nie wiadomo jak to wplywa na gospodarke
hormonalna.

90. L-Arginina rozszerza naczynia krwiono$ne 1 poprawia przeptyw
krwi 1 teoretycznie powinno do sprawié, ze wszelkie sktadniki odzywcze
czy leki lepiej przedostajg si¢ do jajnikoéw 1 macicy. L-Arginina byta
podawana tzw. "poor responders". Przeprowadzono badanie, w ktorym
podano L-Argining do cyklu in vitro u 17 "poor responders" i
zauwazono, ze rzeczywiscie lepiej odpowiedzialy na stymulacje 1
uzyskano u nich wiecej komorek jajowych. Jednak uzyskane cigze 1 tak



konczyly si¢ poronieniem. Autorzy doszli do wniosku, ze suplementy L-
argininy mogg poprawi¢ wskaznik cigz u "poor responders" ktorzy
czesto majg uposledzony przeptyw krwi. Jednak ci sami badacze kilka
lat p6zniej opublikowali wnioski, ze L-Arginina moze zmniejszac jako$¢
komorek 1 zarodkow. Pomimo, ze L-Arginina poprawiata wzrost
pecherzykow, to zwiekszony przeptyw krwii powodowal, ze 1lo§¢
hormonow przedostawala si¢ za szybko 1 za wczesnie, co zaburzato
dojrzewanie komorek. Badania wykazaly rowniez, ze poziom tlenku
azotu jest podwyzszony po L-argininie i suplementacja moze obnizac
poziom energii komorkowej (ATP), a takze zwiekszy¢ poziom
czasteczek utleniajacych, co uszkadza komorki. Nie zauwazono tego
wczesniej w badaniach z "poor responders", poniewaz miaty poziom
tlenku azotu juz nizszy niz normalnie majg inne osoby.

DIETA

91. Zbyt wysoki poziom insuliny moze powodowa¢ wzrost androgenow,
np. testosteronu, ktory wystepuje w jajnikach w matej ilosci. Gdy jest go
za duzo, powoduje to ze mate pecherzyki szybko rosng ale zaburza to
ich rozw0j na pdzniejszym etapie i moze powodowac, ze komorki nie
dojrzeja 1 nie dojdzie do owulac;i.

92. Badania na zwierzegtach wykazaty, ze wysoki poziom cukru i
insuliny uposledza funkcj¢ mitochondriow, co z kolei moze powodowac
zaburzenia w chromosomach przy podziale komorek.

93. Przeprowadzono badania, z ktorych wynikato, ze kobiety, ktore
ronily cigze mialy trzykrotnie wyzszy wskaznik insulinooporno$ci niz
zwykle.

94. Dieta z wysokim indeksem glikemicznym zle wptywa na ptodnosc,
wiec trzeba wybiera¢ produkty o niskim indeksie glikemicznym.



95. Wybieraj minimalnie przetworzone produkty pelnoziarniste, takie
jak komosa ryzowa, kuskus, dziki ryz, fasola, nasiona, bragzowy ryz 1
kasza gryczana. Wskazane sg produkty z niskim indeksem
glikemicznym: fasola, ciecierzyca, soczewica, pelnoziarniste produkty

96. Unikaj tego, co wykonane z maki, jak chleb lub przetworzone na
ptatki $niadaniowe 1 makarony. Unikaj tez biatego ryzu, ktory ma
wysoki IG

97. Warzywa, na ktore trzeba uwazac, bo podnosza cukier we krwi to:
ziemniaki, dynia, dynia, stodkie ziemniaki, marchew, bataty 1 kukurydza

98. Bardzo dobra dla ptodnosci jest dieta srddziemnomorska. Podnosi
ona poziom witamin a obniza poziom homocysteiny.

99. Kwasy Omega-6 Zle wptywaja na ptodnos¢ 1 powoduja problemy z
owulacja. Znajduja si¢ w biatku zwierzecym, dlatego zaleca si¢ wigcej
biatka z warzyw niz z pochodzenia zwierzecego.

100. Autorka radzi ograniczy¢ migso indyka 1 udka kurczaka (dark-
meat) a zamiast tego wiaczy¢ ryby, piers kurczaka i skrzydetka (white-
meat), wotowing, jagniecing, chudg wieprzowing

101. Nie wskazany jest ossos hodowlany, ktory karmiony jest sojg 1
kukurydza a nie produktami, ktore spozywatby w naturalnym
srodowisku 1 zawiera duzo omega-6

102. Nalezy tez unika¢ ryb z wysoka zawartoscig rteci: rekin, miecznik,
ptytecznik 1 makrela

103. Alkohol spozywany w duzych ilosciach negatywnie wplywa na
ptodnos¢ ale spozywanie go okazjonalne nie ma duzego wptywu.

Plodno$¢ meska:

104. Na stabe wyniki nasienia 1 wysoka fragmentacje DNA plemnikow



bardzo wptywa stres oxydacyjny, co potwierdzono w badaniach. Z tego
powodu mezczyzni rOwniez powinni przyjmowac antyoksydanty.

105. Autorka przedstawia wyniki badan: mezczyzni z wysoka
fragmentacjg DNA plemnikoéw przyjmowali antyoksydanty (wit C 1 E)
przez 2 miesigce. Procent zaptodnien wzrost z 7% do 48%.

106. Réwniez cynk, selen 1 kwas foliowy dobrze dzialajg na stres
oxydacyjny, ale w bardziej ztozony sposob niz wit C 1 E. Polecany jest
tez Q10 poniewaz jest nie tylko antyoksydantem ale tez ma udziat w
produkowaniu energii komérkowych. Mezczyznom zaleca si¢ dawke
200mh Ubiquinol.

107. lycopene to antyoxydant, ktory znajduje si¢ w duzej ilosci w
pomidorach. Antyoksynatny znajdujg si¢ tez w borowkach, marchewce 1
stodkich ziemniakach, zielonej herbacie 1 czarnej czekoladzie.

108. Podobnie jak na komorki jajowe réwniez na plemniki zty wplyw
maj3 ftalany 1 BPA. Mezczyzni wigc powinni rOwniez ograniczy¢
wszelka chemie od perfum, detergentow domowych po wszelkie
plastiki, PCV itp. BPA ma nie tylko wptyw toksyczny ale tez
endokrynny, poniewaz zawiera estrogeny syntetyczne.

Niska rezerwa jajnikowa:

109. Autorka zaleca przez 3 miesigce przed IVF Ubiquinol w dawce
300mg dla DOR, witamin¢ E 2001U, wit. C 500mg, R-alpha-lipoic acid
100mg do 600mg na pusty zoladek

110. DHEA 3x 25mh przez 3 miesigce przed in vitro

111. Prze DOR zaleca melatoning 3mg dziennie od dnia rozpoczecia
lekarstw w zastrzykach (at the start of your next IVF cycle, when you
begin injectable medications)






