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wstep

la wielu kobiet pragnienie bycia mama to najpiekniejsze i najbardziej

naturalne pragnienie. Jest to wizja matych stép biegajacych po

domu, dzieciecego Smiechu rozbrzmiewajgcego w najprostszych
momentach, To mysl
o rodzinie, o bezwarunkowej mitosci, o przysztosci petnej wspdlnych chwil,
radosci, wyzwan i zwyciestw. Jednak dla wielu z nas droga do macierzynstwa
nie jest prosta ani oczywista. Czasami

niz mogtybySmy sobie wyobrazic.

Jezeli siegnetas po tego ebooka, by¢ moze znajdujesz sie na tej trudnej
drodze. Moze juz doSwiadczytas zawodu, niepewnoSci i zmagasz sie
z poczuciem, ze marzenie o dziecku jest coraz bardziej oddalone. By¢ moze
ustyszatas diagnoze, ktéra wstrzgsneta Twoim Swiatem i sprawita, ze zaczetas
zastanawiac sie, czy w ogéle uda Ci sie spetnic¢ to pragnienie. Wiedz, ze nie
jestes sama. Setki tysiecy kobiet kazdego roku walcza o swoja szanse na



macierzynstwo, stawiajac czota wyzwaniom, ktére wymagatyby odwagi od
kazdego.

Dla niektorych kobiet przeszkoda moze byc wiek, ktory wydaje sie gtownym
przeciwnikiem na tej drodze. Sg sytuacje, kiedy funkcja jajnikdw wygasa zbyt
wczesnie, dajac mniej czasu na spetnienie marzenia o dziecku. Z kolei dla
kobiet po 40 roku zycia czesto pojawiaja sie obawy zwigzane ze zmniejszajaca
sie rezerwg jajnikowga i spadkiem jakosci komérek jajowych. Ale to

Wtasnie ten ebook powstat takze dla Ciebie,
dla wszystkich kobiet, ktore wierza, ze marzenie o macierzynstwie wciaz jest
mozliwe, niezaleznie od wieku.

Nie chce tworzyc¢ iluzji, ze wiek nie ma znaczenia - ale chce podkreslic,
ze odpowiednia dieta, styl zycia, suplementacja i Swiadome podejscie do
wtasnego zdrowia moga mie¢ ogromny wptyw na poprawe jakosci komorek
jajowych. To, co jest w Twojej mocy, moze zmieni¢ bardzo wiele. To historia nie
tylko o walce z czasem, ale o wykorzystaniu wszystkich dostepnych narzedzi, aby
dac sobie szanse na spetnienie marzenia.

Nie boj sie walczy¢ o to, czego pragniesz, nawet jesli wydaje sie, ze czas nie
jest Twoim sprzymierzencem. W kolejnych rozdziatach tego ebooka znajdziesz
wiedze, ktora pomoze Ci lepiej zrozumied, jak dziata Twoje ciato i wskazowki, ktore
mogg wspierac Cie na drodze do macierzynstwa. To ksigzka dla kazdej kobiety,
ktéra chce podjgc swiadome kroki, aby zwiekszy¢ swoje szanse - niezaleznie od
tego, czy ma 25, 35 czy 45 lat.

Pamietaj, ze
Kazdy dzien, w ktorym dbasz o siebie, to kolejny dzien nadziei. Niezaleznie od
tego, jak trudna moze by¢ ta droga, wiesz, ze robisz wszystko, co w Twojej mocy,
by dac sobie szanse. Ten ebook jest po to, aby Ci w tym pomoc, by wspierac Cie
i inspirowac. Wierze, ze sita i determinacja, ktore sg w Tobie, poprowadza Cie do
spetnienia tego najpiekniejszego marzenia.

W kolejnych rozdziatach dowiesz sie, jak bardzo ztozonym i delikatnym
procesem jest tworzenie nowego zycia. Zagtebimy sie w genetyke zarodkow,
by zrozumiec, dlaczego nieprawidtowosci chromosomowe tak czesto stajg
na drodze do szczescia. Odkryjesz, jak toksyny srodowiskowe, takie jak BPA
i ftalany, moga zaktécac rownowage hormonalng i wptywac na zdrowie
komorek jajowych. Porozmawiamy takze o tym, jak choroby takie jak PCOS,
endometrioza, insulinoopornosc¢ czy celiakia moga wptywac na ptodnosc
i jak sobie z nimi radzic.

Nie zabraknie praktycznych wskazéwek - od znaczenia odpowiednie]



suplementacji po role diety w poprawie ptodnosci. Zrozumiesz, dlaczego
witaminy, mineraty i antyoksydanty sa tak wazne, oraz dowiesz sie, jak niska
rezerwa jajnikowa wptywa na Twoje szanse na cigze. Przygotowatam takze
praktyczne porady dietetyczne, ktore pomoga Ci zadbac o swoje zdrowie
w sposéb holistyczny.

Ten e-book to jednak co$ wiecej niz zbior faktéow i naukowych odkryé. To
wsparcie, ktérego potrzebujesz w tej wyjatkowej podrdzy. Piszac te strony,
mysSlatam

Znajdziesz tu odpowiedzi na pytania, ktére by¢ moze
batas sie zadac i wskazowki, ktore moga zmienic Twoje zycie.

Nie jeste$s sama. Ten ebook powstat dla Ciebie - dla kazdej kobiety, ktéra
nieustannie walczy, by zosta¢ matka. To nie jest historia o porazkach, ale o sile
i nadziei, ktorag masz w sobie. Razem poszukajmy drog, ktére moga zaprowadzi¢
Cie do spetnienia tego najcenniejszego pragnienia.



rozdziat pierwszy

Genetyka zarodkow: jak nieprawidtowe dzielenie
chromosomow wpltywa na wezesne poronienia
I szanse na cigze
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NIEPRAWIDLOWE PODZIALY CHROMOSOMOW
~ NIEWIDOCZNE WYZWANIA NA
DRODZE DO MACIERZYNSTWA

arzenie o macierzynstwie, cho¢ piekne, bywa naznaczone niewidzialnymi
przeszkodami, ktére czesto sg poza nasza kontrola. Jedng z takich przeszkdd jest
problem nieprawidtowego podziatu chromosoméw w zarodkach, ktory dotyka
niemal potowe wszystkich zarodkow przestajacych sie rozwija¢ na réznych etapach.
Zarowno w przypadku naturalnych préb zajscia w ciaze, jak i procedur in vitro (IVF), wczesne
poronienia sg smutna rzeczywistoscia, ktéra dotyka wiele par na drodze do rodzicielstwa.

v
Dlaczego zarodRi przestajg sie rozwijac?

Kazdy zarodek jest wynikiem potaczenia dwdch komoérek rozrodczych - plemnika
i komorki jajowej - z ktorych kazda dostarcza po 23 chromosomy, tworzac razem
kompletny zestaw 46 chromosomoéw. W idealnych warunkach, chromosomy te doktadnie
sie paruja, co pozwala na prawidtowy rozwdéj zarodka. Jednak proces ten jest wyjatkowo
delikatny i podatny na btedy. Szacuje sie, ze niemal potowa zarodkow, ktore przestaja sie
rozwija¢, ma nieprawidtowosci w liczbie lub strukturze chromosomow, co jest przyczyna
ich niezdolnosci do kontynuowania rozwoju.

Te nieprawidtowosci chromosomalne moga prowadzi¢ do réznych zaburzen
genetycznych, takich jak zespét Downa (trisomia 21), zespot Edwardsa (trisomia 18) czy
zespot Turnera (monosomia X). Cho¢ niektore z tych schorzen sa kompatybilne z zyciem,
wiekszos¢ z nich prowadzi do wczesnych poronien, poniewaz zarodek nie jest w stanie
prawidtowo sie rozwijac.

~ ) ~
SKAD BIORA SIE NIEPRAWIDLOWOSCI
CHROMOSOMOWE?

odziaty chromosoméw podczas powstawania komodrek rozrodczych (gamet) sa
procesem skomplikowanym i czesto obarczonym ryzykiem btedu. Gtowne przyczyny
nieprawidtowosci chromosomowych to:

Aneuploidia - sytuacja, w ktorej zarodek ma nieprawidtowa liczbe +



chromosomoéw. Najczesciej wystepuje jako dodatkowy chromosom (trisomia)
lub brakujacy chromosom (monosomia). Aneuploidie sg najczestsza przyczyna
wczesnych poronien. Zwigzane sg one przede wszystkim z wiekiem matki,
poniewaz jako$¢ komaorek jajowych z wiekiem sie pogarsza. Zwieksza to ryzyko
nieprawidtowego podziatu chromosomow, szczegbdlnie po 35 roku zycia, kiedy
ryzyko trisomii 21 (zesp6t Downa) znaczaco wzrasta.

Nondysjunkcja - btad, ktéry wystepuje, gdy chromosomy nie
rozdzielaja sie prawidtowo podczas mejozy (procesu tworzenia komaorek
jajowych i plemnikdéw). Moze to prowadzi¢ do tego, ze jedna komérka rozrodcza
otrzymuje zbyt wiele chromosomow, a druga za mato.

Mutacje genetyczne - niektore mutacje moga wptywac na stabilnosc
chromosomoéw i prowadzi¢ do bteddéw podczas ich podziatu. Mutacje te moga
by¢ dziedziczne lub mogg wystepowac de novo, co oznacza, ze pojawiaja sie po
raz pierwszy w danym zarodku.

Zaburzenia struktury chromosomoéw - takie jak delecje (utrata
fragmentu chromosomu), duplikacje (powielenie fragmentu chromosomu),
translokacje (przesuniecie fragmentu chromosomu na inny chromosom) czy
inwersje (odwrécenie fragmentu chromosomu). Wszystkie te nieprawidtowosci
moga wptywac na prawidtowy rozwoj zarodka i prowadzi¢ do jego obumarcia.

kontekscie nieprawidtowych podziatow chromosomowych szczegélnie

waznym krokiem moze byC badanie kariotypu u przysztych rodzicow.

Kariotyp to zestaw wszystkich chromosomow w komaérce cztowieka, ktory

mozna analizowa¢ pod katem liczby i struktury chromosomoéw. Badanie kariotypu

u rodzicow pozwala wykry¢ ewentualne zmiany chromosomowe, takie jak translokacje

czy inwersje, ktére moga nie dawac zadnych objawow klinicznych u nosiciela, ale moga
prowadzi¢ do powaznych problemoéw w trakcie rozwoju zarodka.

Nieprawidtowosci takie, jak zrownowazona translokacja chromosomowa, gdzie
fragmenty chromosomow sg przemieszczone, ale wszystkie geny sa obecne, moga by¢
dziedziczoneiprowadzi¢ do produkcji gamet z nieprawidtowym zestawem chromosomaow.
Nawet jesli jeden z rodzicow jest nosicielem zrownowazonej translokacji (co oznacza,
ze ma petny zestaw gendw i jest zdrowy), to moze przekaza¢ niezrbwnowazony
zestaw chromosomow swojemu dziecku, co prowadzi do poronienia lub ciezkich wad



wrodzonych.

Badanie kariotypu jest szczegdlnie wazne dla par, ktére dosSwiadczyty powtarzajacych
sie poronien lub majg w rodzinie historie genetycznych zaburzen chromosomowych. Moze
pomoc w wykryciu problemdw genetycznych, ktére moga mie¢ wptyw na rozwoj zarodka,
a tym samym pozwoli¢ na podjecie Swiadomych decyzji co do dalszych krokow, takich jak
korzystanie z technik wspomaganego rozrodu (IVF) wraz z preimplantacyjng diagnostyka
genetyczna (PGT), aby zwiekszy¢ szanse na zdrowa ciagze.

~ 4 —
WCZESNE PORONIENIA - PRZYKRA
RZECZYWISTOSC ZAROWNO PRZY
NATURALNYCH STARANIACH, JAK | IVF

iele 0sOb uwaza, ze procedura IVF eliminuje ryzyko wczesnych poronien,
ale statystyki pokazuja inng rzeczywistos¢. Okoto 50% wczesnych poronien
zarowno w przypadku naturalnych ciaz, jak i tych uzyskanych metoda in vitro

jest spowodowanych nieprawidtowosciami chromosomowymi. Oznacza to, ze szanse na
niepowodzenie cigzy sg podobne w obu przypadkach.

Warto zaznaczy¢, ze IVF, pomimo postepu technologicznego, nie jest wolne od ryzyka.
W trakcie tej procedury dochodzi do pobrania komoérek jajowych, ich zaptodnienia
i hodowli zarodkoéw w warunkach laboratoryjnych, co rowniez moze wptywac na
ryzyko powstania nieprawidtowosci. Dlatego stosuje sie dodatkowe metody, takie jak
preimplantacyjna diagnostyka genetyczna (PGD) lub preimplantacyjne badania
genetyczne (PGS), ktore pomagaja wykluczyc zarodki z powaznymi nieprawidtowosciami
genetycznymi przed ich transferem do macicy.

Tylko okoto 1/3 zarodkow stanie sie dzieckiem

Zrozumienie ryzyka nieprawidtowych podziatow chromosomowych i ich wptywu na
rozw0j zarodka jest kluczowe dla zrozumienia, dlaczego tylko okoto 1/3 wszystkich zarodkow
powstajgcych w wyniku zaptodnienia - zarowno naturalnego, jak i in vitro — osiggnie etap
urodzenia. Te statystyki moga wydawac sie przyttaczajace, ale stanowig one wazna czes¢
realistycznego podejscia do planowania rodziny i zrozumienia biologicznych ograniczen,

z ktorymi mamy do czynienia.

POWROT DO SPISU TRESCI 103R
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NIEPRAWIDLOWOSCI CHROMOSOMALNE - JAR
WIER KOBIETY WPLYWA NA ZDROWIE ZARODKA?

roga do macierzynstwa wiaze sie z wieloma wyzwaniami, ktére stajg sie bardziej
widoczne wraz z uptywem czasu. Jednym z najczesciej wystepujacych problemow
sg nieprawidtowosci chromosomalne, ktére moga utrudniac zajscie w cigze i jej
utrzymanie. Cho¢ wiele 0séb utozsamia te nieprawidtowosci przede wszystkim z kobietami
po 35 roku zycia, warto pamietac, ze wystepujg one takze u mtodszych kobiet, chociaz
rzadziej. Wzrost ryzyka btedéw chromosomalnych jest Scisle zwigzany z wiekiem, a roznice

te sg istotne w kontekscie planowania rodziny.

Nieprawidtowosci chromosomalne a wiek Robiety

W przypadku kobiet do 35 roku zycia ryzyko wystgpienia nieprawidtowosci
chromosomalnych wynosi okoto 25%. Oznacza to, ze co czwarta komodrka jajowa moze
posiada¢ nieprawidtowy zestaw chromosomoéw, co moze prowadzi¢ do problemoéw
z rozwojem zarodka. Cho¢ wydaje sie to znaczaca liczba, to wiele z tych nieprawidtowych



zarodkow jest eliminowanych przez naturalne mechanizmy organizmu jeszcze przed
implantacjg lub na bardzo wczesnym etapie ciazy.

Jednak po 40 roku zycia u kobiet nastepuje istotny wzrost czestosci wystepowania
nieprawidtowosci chromosomalnych - az do 40% komarek jajowych moze by¢ dotknietych
btedami chromosomalnymi. Zjawisko to jest wynikiem naturalnego procesu starzenia
sie komorek jajowych, ktére przez lata byty narazone na rézne czynniki Srodowiskowe
i biologiczne, mogace wptynac naich jakosc.

Dlaczego ryzyRko rosnie wraz z wiekiem?

Istnieje kilka mechanizmow wyjasniajacych, dlaczego ryzyko nieprawidtowosci
chromosomalnych wzrasta u starszych kobiet:

- Z biegiem czasu oocyty podlegajg procesowi
starzenia sie, co prowadzi do nagromadzenia uszkodzen wich DNAi zaburzen funkgji
komorkowych. To zwieksza prawdopodobienstwo wystapienia btedéw podczas
podziatu chromosomow, takich jak aneuploidia, ktére moga powodowac
poronienia lub wady genetyczne u potomstwa.

- zdolnos¢ komorek do
naprawy uszkodzen DNA maleje wraz z wiekiem. Im starsza kobieta, tym wiece]
czasu miaty jej oocyty na akumulacje uszkodzen, ktére moga wptynac na
prawidtowy rozwoj zarodka.

- ryzyko btednego rozdzielenia
chromosomow podczas podziatu komorek (nondysjunkcja) wzrasta wraz
zwiekiem. Jest to jedna z gtownych przyczyn wystepowania nieprawidtowej liczby
chromosoméw w komarkach jajowych.

Co oznacza to dla kRobiet planujacych cigze?

Dla kobiet powyzej 35roku zycia wzrastajace ryzyko nieprawidtowosci chromosomalnych
moze stanowic istotne wyzwanie na drodze do macierzynstwa. Wazne jest, aby pamietac,
ze nie jest to wyrok, lecz raczej czynnik, ktory warto uwzgledni¢ w planowaniu rodziny.
Kluczem do sukcesu jest Swiadome podejscie, ktére obejmuje odpowiedniag diagnostyke
| strategie medyczna.
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BLEDY CHROMOSOMALNE TUZ PRZED
OWULACJA - RLUCZOWY MOMENT DLA
ZDROWIA KOMORKI JAJOWE]

ieprawidtowosci chromosomalne, ktére mogg wptyngé na zdrowie zarodka

I powodzenie ciazy, najczesciej pojawiaja sie w bardzo okreSlonym momencie

cyklu reprodukcyjnego kobiety — tuz przed owulacjg, podczas procesu mejozy.
Mejoza to skomplikowany proces podziatu komorkowego, ktory ma na celu redukcje
liczby chromosomow w komorkach rozrodczych (komorkach jajowych) do potowy, co
jest niezbedne do prawidtowego zaptodnienia i powstania zarodka z petnym zestawem 46
chromosomaw.

v
Mejoza - dlaczego jest tak wazna?

Mejoza, w przeciwienstwie do mitozy (podziatu komérkowego, w ktorym komorka
dzieli sie na dwie identyczne komorki potomne), to proces, ktéry zachodzi w dwoch
etapach (mejoza | i mejoza ll) i prowadzi do powstania komérek jajowych o zredukowane;
liczbie chromosomow. Kazda dojrzata komorka jajowa zawiera 23 chromosomy - potowe
normalnej liczby w komorkach somatycznych. Wtasciwe rozdzielenie chromosomow jest
kluczowe, poniewaz zapewnia, ze po zaptodnieniu zarodek odziedziczy po 23 chromosomy
od kazdego z rodzicéw, co daje petny, zdrowy zestaw genetyczny.

Riedy i dlaczego pojawiajq sie btedy?

Najwiecej btedéw chromosomalnych powstaje tuz przed owulacja, podczas procesu
mejozy |. Jest to moment, w ktorym dochodzi do wymiany materiatu genetycznego miedzy
parg homologicznych chromosomoéw (rekomendacja).

W trakcie mejozy | moze dojs¢ do niewtasciwego rozdzielenia chromosomow,
zjawiska nazywanego nondysjunkcja, ktore prowadzi do powstania komorek jajowych
z nieprawidtowa liczba chromosomoéw (aneuploidii). Na przyktad, moze to skutkowac
powstaniem komorki jajowej z dodatkowym chromosomem (jak w przypadku trisomii,
np. zespot Downa) lub brakiem chromosomu (monosomia).



Dlaczego mejoza jest podatna na btedy?

Dtugotrwaty proces - oocyty (komérki jajowe) kobiety pozostaja
w uspionym stadium mejozy od momentu jej urodzenia az do owulacji. Ten
dtugotrwaty ,okres oczekiwania” moze trwac¢ nawet dekady, podczas ktérych
struktury chromosomow moga ulec uszkodzeniom, a ich mechanizmy rozdzielania

moga stac sie mniej precyzyjne.

Zmiany w strukturze wrzeciona kariokinetycznego - wrzeciono
kariokinetyczne to struktura zbudowana z mikrotubul, ktéra odpowiada za
wtasciwe rozdzielenie chromosomow do dwoch komorek potomnych. Z wiekiem
jego struktura staje sie mniej stabilna, co zwieksza ryzyko btedéw podczas
rozdzielania chromosomow.

Zmniejszona kohezja chromosomoéw - chromosomy sg utrzymywane
razem przez specjalne biatka zwane kohezynami. Z wiekiem
kohezyny moga traci¢ swoja funkcje, co prowadzi do
zwiekszonego ryzyka btedow podczas mejozy I, kiedy to
chromosomy musza by¢ precyzyjnie rozdzielone.




Badania wskazuja, ze okoto 90% aneuploidii, ktére prowadza do nieprawidtowego
rozwoju zarodka, ma swoje zrodto wtasnie w btedach mejozy | w komérkach jajowych matki.
Jest to znacznie czestsze niz btedy pojawiajgce sie w spermie, co 0znacza, ze zdrowie komorki

jajowej jest kluczowym czynnikiem determinujacym powodzenie cigzy.

Jak mozna minimalizowac ryzyko btedoéw chromosomalnych?

Chociaz nie mozemy catkowicie wyeliminowac ryzyka btedéw podczas mejozy, istnieja
metody, ktore moga pomoc w jego minimalizacji:

- w procedurach IVF
PGT pozwala na analize chromosomalna zarodkéw przed ich transferem
do macicy, co moze zwiekszyC szanse na zdrowa cigze, eliminujgc zarodki
z powaznymi nieprawidtowosciami chromosomalnymi.

- styl zycia, dieta bogata
w antyoksydanty, regularna aktywnos$c¢ fizyczna oraz odpowiednia
suplementacja (np. kwas foliowy, witamina D, koenzym Q10) moga
wspierac zdrowie oocytow i potencjalnie zmniejszac ryzyko uszkodzen DNA.
(Rozwiniecie w dalszych rozdziatach)

— Swiadome planowanie cigzy,
z uwzglednieniem ryzyka zwigzanych z wiekiem, moze pomaéc w minimalizacji
ryzyka nieprawidtowosci chromosomalnych.

— zdrowy styl zycia, regularna aktywnosc fizyczna,
zrownowazona dieta, unikanie uzywek i stresu moga wspierac zdrowie
komorek jajowych.

—regularne badaniaikonsultacje z lekarzem
ginekologiem lub genetykiem moga pomdc w monitorowaniu zdrowia
reprodukcyjnego i identyfikowaniu potencjalnych ryzyk na wczesnym etapie.



