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KAKO JE ROĐENA OVA KNJIGA I 

KAKO DA JE KORISTITE

Dobro došli u Sirs biblioteku za roditelje! Budući da je trudno-
ća jedan od najvažnijih perioda u životu majke, ovo je možda 

najvažnija knjiga koju ćete pročitati.
Grupa stručnjaka za trudnoću zaslužna je za to što je pred 

vama prava knjiga o tome. Dok smo planirali rad na knjizi, raz-
govarali smo sa trudnicama i pitali ih: „Šta iznad svega očekujete 
od autora knjige o trudnoći?” Otkrili smo da iznad svega žele da 
takvu knjigu napišu autori koji imaju iskustva i preporuke.

Naravno, čitaoci žele i savet trudnice. Imali smo pravu osobu 
za to: Martu Sirs, majku osmoro dece (od kojih je sedmoro rodila 
ona), koja se bavi pripremama za porođaj i viša je medicinska 
sestra. Marta je prošla kroz to – uspešno – mnogo puta.

Dalje, trudnice žele da čuju savet iskusnog akušera. Zbog 
toga je u našem timu doktorka Linda Holt, majka, akušer i pro-
fesorka akušerstva na Čikaškom univerzitetu, koja je nadgle-
dala oko tri hiljade porođaja u svojoj akušerskoj praksi dugoj 
trideset jednu godinu.

Krajnji cilj zdrave trudnoće je zdrava beba, pa je tu i doktor 
Vilijam Sirs, koji je već četrdeset godina pedijatar, nekadašnji di-
rektor odeljenja za neonatologiju Univerzitetske klinike, i speci-
jalista koji je nadgledao više od hiljadu rizičnih porođaja.

Da bismo upotpunili svoj tim, uz nas je i iskusna babica s licen-
com, dr Bi Džej Šnel, majka dvoje dece, koja je babica već dvadeset 
pet godina, i tokom svog radnog iskustva prisustvovala je rođe-
nju i brinula o više od tri hiljade beba. Verujemo da je ona jedna 
od babica s najviše iskustva i s najboljim preporukama u Americi. 
Drago nam je što je dr Bi Džej doprinela nastanku ove knjige jer 
babice pružaju uravnoteženi pristup: one trudnoću ne posmatra-
ju kao bolest punu straha, već kao prirodan fiziološki proces.
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PRIRUČNIK ZA ZDRAVU TRUDNOĆU

Ono što trudnice žele da pročitaju. Pored toga, pitali smo 
trudnice, „Šta više od svega želite da pročitate u jednoj knjizi o 
trudnoći?” Rekle su nam da ih najviše zanimaju najnovije infor-
macije o tome šta mogu uraditi kako bi uživale u zdravoj trudno-
ći i rodile zdravu bebu. Zbog toga smo počeli ovu knjigu snažno 
se usredsredivši na savete koji se tiču zdravlja, a onda smo ih 
upotpunili uobičajenim savetima iz meseca u mesec, o tome šta 
možete očekivati tokom svoje trudnoće.

A pošto su nam trudnice rekle da zaista ne razumeju niti cene 
predivna hormonalna zbivanja koja se u njihovom telu odigrava-
ju tokom porođaja, dirigovali smo poglavljem koje morate proči-
tati: „Hormonalna simfonija porođaja” (na strani 418).

Trudnoća nije vreme za čitanje knjiga nalik udžbenicima. 
Majke žele da knjige budu što jednostavnije i zabavnije. Kao što 
ćete videti, naš cilj je da vam na svakoj strani izmamimo osmeh. 
Nadamo se da uživate u „bebi-balončićima” koji su česti, dok za-
mišljate kako vas iz njih, sa svojim savetima o zdravlju, gurka 
mali lični trener za trudnoću.

Mama, brini o 
sebi da bih ja 

bolje rasla.

Na kraju, pitali smo akušere: „Kakve knjige o trudnoći najviše 
želite da trudnice čitaju?” Odgovorili su: „Knjige koje majkama 
govore o tome kako da se bolje brinu o sebi tokom trudnoće, 
kako da se lakše porode i rode zdravije bebe.”

Putovanje ćemo početi tako što ćemo vas povesti unutra, u 
matericu, gde ćete gledati kako beba raste. Pokazaćemo vam šta 
se dešava u vašem telu, kao i u telu vaše bebe, i reći ćemo vam šta 
da radite kako biste povećali šanse da se ostvari vaša trudnička 
želja: da rodite zdravu bebu.

Nova istraživanja, sprovedena u poslednjih deset godina, 
otkrila su da majčine navike vezane za zdravlje utiču, dobro ili 
loše, ne samo na zdravlje novorođenčeta već i na životne navike 
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koje utiču na zdravlje deteta i kada odraste. Dok smo sastavljali 
svoj program za zdraviju trudnoću, pitali smo se zbog čega su u 
mnogim knjigama i na pripremama za porođaj izostavljeni ovi 
novi uvidi o tome šta majke mogu preduzeti kako bi sačuvale 
zdravlje svog deteta.

Mama, hvala ti 
što čitaš savete 

o zdravlju i 
pridržavaš ih se.

Autori obično iskazuju sledeću brigu: „Ne želimo da poveća-
vamo osećaj krivice kod majki govoreći im da njihove navike u 
trudnoći mogu ugroziti bebu.” Verujemo da je ovo razmišljanje 
staromodno – i da nije dobro po bebe. Prema našem iskustvu, 
majke žele da čuju naučno zasnovane savete o zdravlju i da dobi-
ju nešto što će im pokazati šta mogu učiniti kako bi povećale svo-
je šanse da budu zdrave i rode zdrave bebe. U knjigu smo uvrstili 
čvrste naučne dokaze koji otkrivaju zapanjujuće biološke veze 
između majki i beba – ne da bismo vas zabrinuli već da bismo 
vas naučili i ohrabrili.

Ulazimo u novi talas boljeg rađanja. Dok je trajao prvi talas 
(od šezdesetih do osamdesetih godina prošlog veka), majke su 
se probudile, postale svesne i počele da veruju u sopstvenu spo-
sobnost da rode, umesto da ih neko porodi. Drugi talas počeo je 
kada su prakse prilikom porođaja dovele do toga da bebe na svet 
dolaze drugim putem: hirurški umesto vaginalno. Tehnologija se 
prilikom porođaja koristila sve više, kao i farmakologija, a broj 
porođaja obavljenih hirurški se utrostručio. Sadašnji talas do-
nosi majke koje razumeju harmoniju trudnoće i porođaja, koje 
su „ustale” (porođaj na leđima je, pre svega, zaslužan za to što 
se podigla sva ta prašina) zbog svog prava na prirodan porođaj 
umesto farmakološkog. Verujemo da će narednih dvadeset go-
dina biti zlatno doba rađanja, u kom će biti sve više školovanih 
babica i porodilišta pri bolnicama. Ovaj pokret rađanja će pre 
svega voditi majke koje razumeju da im je telo naštimovano za 



16

PRIRUČNIK ZA ZDRAVU TRUDNOĆU

hormonalnu simfoniju porođaja i koje će birati osoblje na poro-
đaju, kao i porodilište u kom će moći da izvedu sopstvenu sim-
foniju rađanja.

Šta trudnice ne žele da čitaju. Ne samo da smo pitali trud-
nice šta najviše žele da pročitaju u knjizi o trudnoći već smo ih 
pitali i šta im najviše smeta kada čitaju neku od poznatih knjiga 
o trudnoći. Šta su rekle? Usredsređivanje na sve ono što može da 
krene po zlu. Mi sagledavamo sve one moguće situacije u trudno-
ći, i razumemo da do teškoća ponekad dolazi čak i kada su majke 
najspremnije i savesno brinu o zdravlju. U ovoj knjizi govorimo 
o tome da iako nešto može krenuti po zlu, majke mogu naučiti 
kako da povećaju šanse da rode zdravu bebu. Želimo da vas ova 
knjiga obavesti, a ne da vas uznemiri; da ohrabrimo trudnice, a 
ne da ih opteretimo brigom.

ŠTA KAŽE NAUKA
Pošto se na internetu objavljuje sve više medicinskih istra-
živanja, trudnice znaju sve više naučnih činjenica. Mnoge od 
trudnica koje su nas „savetovale” rekle su nam da žele da či-
taju knjigu o trudnoći zasnovao na naučnim istraživanjima, u 
koju su uključena i iskustva stručnjaka. Poslušali smo ih. Kroz 
celu knjigu nailazićete na uokvirene pasuse s naslovom „Šta 
kaže nauka”.

Kako da čitate ovu knjigu. Otkako je 1997. godine objavljen 
popularan vodič Trudnoća: iz meseca u mesec, sve što treba da zna-
te (Vilijam i Marta Sirs), u novim, zanimljivim studijama dokazano 
je da navike majki koje se tiču zdravlja ne samo da duboko utiču 
na trudnoću već je ogroman njihov uticaj na intelektualni, fizički i 
emocionalni razvoj bebe i deteta. Zbog toga smo napisali Knjigu o 
zdravoj trudnoći, koja će zameniti prethodnu knjigu.

Da bismo vam pomogli da počnete, u prvom delu predstav-
ljamo jedanaest zdravih navika koje će vam koristiti i pre nego 
što ostanete u drugom stanju, a sigurno i kada zatrudnite. Iako 
je moguće da usled nepredviđenih okolnosti trudnoća u nekim 
slučajevima bude teška, a neke bebe ne baš savršenog zdravlja, 
garantujemo vam da će vam se, ako usvojite ove navike koliko 
god možete, značajno povećati šanse za zdravu trudnoću i rođe-
nje zdrave bebe.
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Kada naučite plan zdravlja i počnete da ga se pridržavate, drugi 
deo knjige će vas odvesti na put promena do kojih u trudnoći do-
lazi iz meseca u mesec, zajedno sa informacijama o tome zašto do 
njih dolazi i kako da dobro utičete na njih. Naučićete zašto osećate 
ono što osećate i kako da izađete na kraj s tim. U svakom poglav-
lju naučićete kako se u tom periodu razvija beba i otkriti divne 
promene koje se odigravaju u vama – naročito o tome kako vaše 
navike koje se tiču zdravlja utiču na zdravlje vaše bebe. 

U trećem delu pronaći ćete spisak uobičajenih tegoba, bole-
sti i drugih problema koje možete doživeti u trudnoći. Namerno 
smo ih nabrojali na kraju knjige, jer se to većini trudnica ne do-
gađa. Poslednje što treba da čitate dok ste trudni jesu opisi svega 
što može krenuti po zlu. U stvari, jedan od najboljih saveta koji 
se tiču zdravlja u ovoj knjizi jeste da manje brinete u trudnoći.

Okrenimo se vašoj zdravoj trudnoći! Dok budete čitali slede-
ćih nekoliko poglavlja, neka vam bude jasno da imate divnu pri-
liku i mogućnost da pripremite svoje telo i um za putovanje koje 
zovemo majčinstvom, od samog trenutka začeća nadalje.

PISMO TRUDNICAMA
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ZDRAVU TRUDNOĆU
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PLANIRATE DA OSTANETE U DRUGOM 
STANJU: JEDANAEST NAVIKA KOJIMA 

ĆETE POVEĆATI ŠANSE

Pružite svojoj bebi najzdraviji početak koji je moguć: planira-
nje trudnoće je ono što lekari preporučuju. Da li je vaše telo 

spremno da rodi dete?
Novi uvidi u razvoj deteta otkrivaju da što je majka zdravija 

u trudnoći, veća je verovatnoća da će beba biti zdravija kada se 
rodi, u detinjstvu, pa i kada odraste. To je još jedan razlog da 
počnete s našim planiranjem zdrave trudnoće – odmah! Zdravlje 
majke pre trudnoće je u bliskoj vezi s verovatnoćom da će ostati 
trudna. Što pre počnete da se pridržavate saveta o zdravlju iz ove 
knjige, brže ćete ostati u drugom stanju.

ZAŠTO NE TREBA DA ČEKATE S TRUDNOĆOM 
Ako čekate „savršeni trenutak” da biste zatrudneli, verovatno-
ća da ćete zatrudneti je manja. Na osnovu iskustva i onoga što 
nauka kaže o plodnosti, zaključili smo da je čekanje rizično iz 
sledećih razloga: 
•  prema Američkom društvu za reproduktivnu medicinu, stopa 

infertiliteta se povećava s godinama; dok kod žena u dvadese-
tim godinama ona iznosi ispod deset posto, kod žena u tride-
setim ona dostiže gotovo dvadeset, a kod žena u četrdesetim 
trideset procenata;

•  verovatnoća da će doći do pobačaja u četrdesetoj godini go-
tovo da se udvostruči u odnosu na verovatnoću u dvadesetoj.

•  veća je verovatnoća da će žene koje u godinama kada su naj-
plodnije koriste hemijska kontraceptivna sredstva koja im 
utiču na hormone imati problema sa začećem kasnije;

•  što duže čekate, veća je verovatnoća da ćete roditi bebu s ge-
netskim poremećajem.
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Doktor Volter Vilet, renomirani profesor medicine i predsednik 
Nutricionističkog odeljenja na Fakultetu za javno zdravlje Uni-
verziteta u Harvardu u svojoj knjizi Priručnik za fertilitet ističe 
da, što duže neki par čeka da dobije dete, veća je verovatnoća 
da će se suočiti s problemima vezanim za fertilitet.

Žene koje očekuju da zatrudne potcenjuju snažne promene 
do kojih će doći na mentalnom i fizičkom nivou kada ostanu u 
drugom stanju. Svi organski sistemi u telu se menjaju, kao i svi 
hormoni. Telo će raditi napornije nego ikada, bez prekida. Po-
gledajte samo jedan organ: svoje srce. Kada zatrudnite, količina 
krvi vam se povećava za pedeset procenata, a srce mora da radi 
mnogo jače kako bi prehranilo i vas i to maleno biće koje u vama 
raste. Neverovatno je kako je telo žene stvoreno da to izvede, 
postepeno i elegantno.

Da li ste u formi za to? Nije najpametnije da čekate da zatrud-
nite da biste povratili formu. Tada će vaše telo trošiti energetske 
rezerve na bebu koja raste, pa je u tom periodu najteže radikalno 
menjati svoj životni stil i navike. Sada je pravi trenutak da poč-
nete da živite zdravije. Pred vama je naš pripremni plan zdravlja 
za buduće trudnice.

1. Da li ste telesno u formi da rodite dete?

Treba li da promenite neku od svojih navika vezanih za 
L.E.A.N.1 (životni stil, vežbanje, držanje i ishranu) ili barem malo 
da radite na nečemu od toga, pre nego što ostanete u drugom 
stanju?
  Da li vaše navike u ishrani utiču na fertilitet i verovatnoću da 

ćete biti zdravi tokom trudnoće? 
  Da li uzimate neke lekove čije doziranje treba smanjiti, ili pro-

meniti terapiju? 
  Da li bolujete od neke hronične bolesti, poput dijabetesa, koju 

treba pratiti? 
  Da li imate štetne životne navike koje utiču na plodnost i 

trudnoću?

1  Na engleskom, skraćenica - lifestyle, exercise, attitude, nutrition – 
koju su autori iskoristili kao naziv svog programa. (Prim. prev.)
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  Da li postoje emocije koje treba da dovedete u ravnotežu pre 
nego što počne hormonalno rasulo? 

  Da li imate štetne navike (koristite ilegalne supstance, duvan 
ili preterujete s pićem) kojih treba da se oslobodite pre nego 
što ostanete u drugom stanju? 

  Da li koristite pilule za kontracepciju? Ako je tako, vreme je 
da prestanete. Razgovarajte sa svojim lekarom o tome kako 
da odmah prestanete da ih uzimate i pređete na prirodno pla-
niranje porodice kako biste utvrdili svoje plodne dane. Važno 
je da date sebi barem tri meseca kako bi se vaše telo oslobo-
dilo hemikalija pre nego što zatrudnite.

Nije neophodno da čekate da trenutak bude najpovoljniji, vaš 
životni stil savršen, a zdravlje idealno da biste ostali u drugom 
stanju. Mnoge majke koje ne vode savršen život i boluju od oz-
biljnih hroničnih bolesti zatrudnele su i rodile zdravu decu. Ipak, 
što se bolje starate o sebi sada, veća je verovatnoća da će vam 
beba bolje napredovati, a porođaj proteći u redu.

2. Neka vam zdravlje bude hobi

Trudnoća je možda upravo motivacija koja vam je potrebna 
da biste ustali s troseda, posetili odeljak sa svežim voćem i povr-
ćem u supermarketu, jeli kod kuće a ne po restoranima, i radili 
sve ono što je dobro za vaše telo, o čemu vam je govorila majka i 
o čemu ste slušali u emisijama o zdravlju. Postavite sledeći pod-
setnik svuda u kući i na radnom mestu:

Mama, neka ti 
naše zdravlje 
bude hobi.


