Хочу рассказать о преимуществах заблаговременного перехода на здоровый образ жизни и питание (вегетарианство и сыроедение), то есть до беременности, и о возможных последствиях легкомысленного отношения к этой теме.

Почему недостаточно здоровый образ жизни может негативно повлиять на самочувствие будущей мамы и ее будущего ребенка при наступлении беременности. И почему начинать изменять свой образ жизни необходимо еще задолго до того, как вы примете решение о рождении ребенка, когда это можно сделать в наиболее комфортном для себя темпе, который не вызовет неприятных или даже опасных для здоровья состояний, превращая самый чудесный период в жизни каждой женщины в сущий 9-месячный кошмар. 

Для начала лирическое отступление о том, чем вообще чревата резкая смена образа жизни в лучшую сторону. Да-да. Вопреки нашим ожиданиям подобные положительные телодвижения, как правило, имеют эффект прямопротивоволожный нашим ожиданиям. 

Не секрет, что зачастую при резком переходе с разгульного и нездорового образа жизни на здоровое питание (вегетарианство или сыроедение) человек может начать испытывать не самые приятные ощущения. В этом нет ничего удивительного, ведь при резком переходе с тяжелой и плохо усвояемой пищи на более легкую в нашем организме одномоментно высвобождается неслыханное количество свободной энергии, которую он наконец-то может направить с «бесконечного переваривания всего неперевариваемого» и «распихивания по углам всего, что раньше не успевало выводиться наружу», на «генеральную уборку» в нашем внутреннем Доме. 

Природа задумала человека, как сбалансированную саморегулирующуюся биосистему. Та же Природа сделала так, что здоровый организм всегда сам избавляется от болезни. При первой же возможности. Выздоровление в отличие от лечения — биологический процесс. Хирург может соединить и сшить края нашей раны или свести края сломанной кости, зафиксировав их от расхождения, но он никогда не сможет их срастить. Как добиться настоящего сращивания тканей, знает только живой организм. Человек не в силах ни повторить этот процесс, ни заменить его равноценным. Единственное, что он может сделать - не мешать и (в идеале) никогда и ни при каких условиях не загрязнять его неподходящими для него продуктами, водой, воздухом, негативными эмоциями. 

И, например, в случае резкой потери лишнего веса у любого полного человека на действительно здоровой диете нам даже наглядно видно, как и с какой скоростью при первой же возможности его организм принимается выводить наружу все заметные невооруженным глазом и ненужные ему отложения. А давайте представим себе на минуточку, какой это колоссальный труд – ведь даже невозможно себе вообразить! Своей огромной и чудесной метлой сама Природа начинает выметать из нашего организма накопившийся за все предыдущие годы и десятилетия мусор - из каждой крошечной клеточки, из самых его дальних уголков. Эти непостижимые и невероятные процессы можно сравнить только с жизнью маленькой отдельной Вселенной, где даже самая маленькая частичка занята своим делом, находится на своем месте и играет важную роль в процессе ее функционирования. Но мы немного отвлеклись. 

Кроме таких очевидных проблем, как лишний вес, у нас так же бывают и скрытые, о которых мы зачастую даже и не подозреваем. Ровно до тех пор, пока они не дадут нам о себе знать в самой острой и неприятной форме. Например, последствия приема лекарственных ядов, алкоголя, курения, синтетических продуктов с немыслимыми добавками - скрытые и невидимые снаружи отложения, засорения, воспаления и многое, многое другое. Возможно, кому-то будет в это трудно поверить, но в нашем организме никогда и ничего не случается вдруг и сразу, за исключением переломов и травм. Любые наши проблемы, любые заболевания (особенно хронические) имеют под собой продолжительный и незаметный этап развития и подготовки «подходящей почвы» ко всем заболеваниям. Как правило, и в этом случае, хоть со стороны нам уже не так заметно, как в примере с лишним весом, начинаются скрытые оздоровительные процессы, о которых мы ничего не подозреваем. Естественно, при условии, что мы дадим нашему организму такую возможность. 

Именно по этой причине при резком переходе на здоровое питание (вегетарианство или сыроедение) у многих людей поначалу не всегда хватает сил даже на полноценное бодрствование - физическую и интеллектуальную активность. Уже не говоря о поддержании работы еще и репродуктивной функции в таких условиях, когда организм занят более важными делами – выведением 10-20-30кг лишнего веса или может быть менее заметной для нас, но не менее важной другой работой. Ведь наш организм всегда и всеми силами стремится к выздоровлению. Эта задача у него всегда будет на самом первом месте. Все остальные менее значимые функции он никогда не прочь подвинуть в сторонку. 

С тем, что любое заболевание (вроде простуды или гриппа) может вызвать задержку овуляции и нарушение цикла даже традиционные врачи наверняка не будут с нами спорить. Переходный период, возникающий при резком изменении образа жизни и питания, имеет точно такой же характер. Но только, если вирус гриппа относительно здоровый человеческий организм может победить за достаточно короткий срок, то многие другие наши скрытые проблемы так же быстро не решаются. И если в результате перенесенной битвы с вирусом гриппа у женщины может пройти задержка овуляции всего на 1-2 недели, то в ситуации кардинальной смены образа жизни работа репродуктивной системы может приостановиться на несколько месяцев или даже год. Но эту тему мы обсудим в другой статье.

Кроме того, любой переходный период, как правило, сопровождается детоксикацией организма - увеличением в крови концентрации вредных веществ, когда химические яды (последствия приема лекарств, курения, нездорового питания и т.д.), накопленные за все предыдущие годы нашей жизни, из самых удаленных уголков организма попадают обратно в систему кровообращения для устранения через различные органы выделения (легкие, кожу, печень, почки, горло, нос и т.д.). При этом могут быть затронуты нервы и сердце, а человек может испытывать повышенную нервозность, головокружения, сердечную аритмию, тошноту, рвоту и другие симптомы, часть из которых сопровождают почти каждую женщину накануне очередной менструации и в начале беременности. Все это - сигналы нездоровья.

Итак, мы наконец подобрались к самой сути нашего разговора. 

Как правило, при более плавном и постепенном изменении образа жизни человек испытывает намного меньше неприятных ощущений. Во всяком случае, не все сразу за один день. 

Очень многие женщины начинают более тщательно следить за здоровьем и питанием только после наступления беременности. Когда организм уже вовсю трудится над сотворением новой жизни. И часто это происходит вынужденно, потому что, как у одного героя популярной сказки Леонида Филатова, «...и икра не лезет в горло, и компот не льется в рот...». Когда Природа забирает «руль управления» себе, не оставляя женщине другого выбора.

Дело в том, что при наступлении беременности в женском организме запускаются процессы экстренного очищения, схожего по ощущениям с последствиями резкого перехода от «шашлыка» и «сигареты» к сыроедению, чтобы обеспечить благоприятные условия для развития будущего малыша, зачастую не только отвергая большую часть прежних продуктов питания, но и не принимая никакой еды вовсе. И чем больше нуждается организм в чистке, чем интенсивнее идут очистительные процессы, тем неприятнее могут быть симптомы. Благодаря этому чудесному механизму многие женщины (хотят они этого или нет) часто вынуждены отказываться от наиболее вредных продуктов и занятий. 

Стоит ли говорить о том, что подобная резкая встряска будет приятна и полезна даже не каждому взрослому, уже не говоря о будущем ребенке? 

Совершенно естественно, что зачастую у многих женщин начало беременности сопровождается тяжелейшими приступами тошноты, рвоты, высыпаний, молочницы, цистита, признаками простуды и многого другого. Организм вынужден интенсивно избавляться от вредных веществ, подключая к работе все доступные ему органы выделения - кожу, почки, желудок, кишечник, печень, носоглотку и т.д. 

Для того, чтобы избежать подобных неприятностей необходимо начать изменять свою жизнь не завтра, а уже сегодня. И делать постепенно, не дожидаясь подобных критических ситуаций, когда у вас уже не останется возможности выбирать время и средства. Сознательная подготовка к беременности должна начинаться задолго до нее. Чем раньше, тем лучше. Желательно за несколько лет. Ведь только в этом случае можно существенно уменьшить риск наступления таких неприятных последствий, как переходный период, токсикоз, обострение скрытых заболеваний. И только в этом случае можно сознательно выбирать для себя комфортную и безопасную скорость изменения привычек, чего уже вряд ли удастся сделать во время беременности. Конечно же, поменять питание с «шашлыка» и «кофе» на свежие фрукты и овощи можно и за один день, но каковы будут последствия таких резких перемен? 

Дорогие девушки, если вы еще не беременны, помните, что уже сегодня ваш образ жизни влияет на то, какой будет ваша беременность через несколько месяцев или лет - будет ли она сопровождаться невыносимыми симптомами очистки и интоксикации организма или окажется самым чудесным периодом в вашей жизни.

Начинайте менять свое питание как можно раньше. Вы несете ответственность за создание здоровой, естественной химической среды, в которой Ваш ребенок сможет полноценно развиваться. Ваше здоровье - это зеркало вашего к нему отношения. И ваше самочувствие во время будущей беременности будет зависеть только от вас.

Изменяйте свой образ жизни постепенно. Особенно, если при резких изменениях вы ощущаете ухудшение самочувствия. 

От некоторых вещей лучше отказаться сразу, не откладывая их в долгий ящик - курение, алкоголь, кофе, чай, фастфуд и другие сомнительные продукты и напитки из коробочек, баночек и пакетиков с длительным сроком годности. Все, что содержит опасные для здоровья вещества. Откажитесь от жареного. 

Кушайте то, что легко усваивается и отдавайте предпочтение живой пище - свежим овощам, фруктам, орехам. Старайтесь не перемешивать продукты.

Пейте только простую воду - за 30 минут до и через 1-2 часа после еды. Пейте ее по утрам после пробуждения. Не мешайте воду и еду, т.к. в этом случае Вашему организму придется тратить много сил на их разделение.

