על הקשר בין ויטמינים ועל הכניסה שלך להריון
מאת רחלי זגורי
על הקשר בין ויטמינים ועל הכניסה שלך להריון ואיך כל זה מתחבר לי? 

את בטח שומעת כל הזמן שזה יהיה רעיון טוב להתחיל לקחת ויטמינים לפני הכניסה להריון. קיימים גם לא מעט מחקרים אשר תומכים בשמועה הזו. נטילת מולטי ויטמין נחוצה על מנת לתמוך בחסרים התזונתיים שלנו ביום מחקרים הראו כי נטילת מולטי ויטמין, בייחוד חומצה פולית, עשויה לשפר את הסיכויים לכניסה להריון.
קיים קשר בין נשים אשר נוטלות ויטמינים ומקפידות על תזונה בעלת ערכים תזונתיים לביוץ תקין. קיימת חשיבות של הערכים התזונתיים לפוריות והריון. 
לתזונה תפקיד חשוב מאוד בכל הנוגע לתקינות הפוריות שלך והיכולת שלך להיכנס להריון בריא. 
חסרים תזונתיים נקשרו לבעיות בביוץ, חוסר איזון הורמונאלי, איכות ביצית ירודה, ירידה בספירת זרע ועוד. אנחנו בנויים ממה שאנחנו אוכלים. כל התאים המרכיבים את גופנו, ההורמונים והאנזימים, נוצרים בזכות המזון והערכים התזונתיים שאנו אוכלים וצורכים. אם מצב זה נפגם בשל חסכים תזונתיים או בעיות בעיכול, יכולות להיות לזה השלכות משמעותיות על הפוריות. 
את וודאי יודעת שישנם מרכיבים תזונתיים שהינם הכרחיים לעובר, אפילו לפני שתדעי כי את בהריון, ושחוסר בהם עלול לגרום למומים חמורים בוולד. 
דוגמא עיקרית היא החומצה הפולית, אבל לא רק, גם חוסר בברזל או רמה נמוכה שלו בדם הינם בעייתיים בזמן ההיריון ואף נמצאו קשורים לחוסר ביוץ. 
ולכן, לתזונה משמעות גדולה מאוד על בריאותך, הפוריות שלך וההיריון שלך. נטילת מולטי ויטמין על בסיס יומי עשויה לסייע לך בהשלמת אותם חסרים הנובעים מאורח חיים ותזונה לקויה. 
ובכל השילוב הזה תשלבי לך את אותם תרגילים לפוריות אשר ייעזרו בזרימת דם מואצת .זרימת דם שתעשה פלאים בגופך ותביא לשיפור מערכת ההורמונאלית ותחושה של התחדשות. מי לא היה רוצה לקבל זרימה דם שכזו?
אוהבת לתאר את פעולת התרגילים כגלי ים אשר מגיעים מהמעמקים לקדמת החוף פעולת הגלים היא פעולת קצב זרימת הדם בגופך, שכל הזמן מתחלפים בדם נקי וטהור. בעשיית התרגילים אני מלמדת את המטופלות "להיכנס" במחשבה לתוך גופן –רחם. שידמיינו את שחלה ימין ושחלה שמאל בפעולה .כמעין כדורים אשר מתמלאים בחיים חדשים. יש את פעולת שאיפה והנשיפה בצורה נמרצת שזה בעצם התגובה לכך שהמערכת מקבלת חיים חדשים נקיים, כתוצאה מפעולת התרגילים- מדובר על תרגילים לבעיות פוריות. פשוטים, קלים. בעשיית התרגילים כמויות אדירות של דם טהור מוזרמות למערכת ההורמונאלית ומתחדשות את הגוף.
כל אשר אני מתארת כאן הינו עבור כל אחת .עבור אותה אחת שנתקלת בקשיים להרות. באם זה ניסיון ראשון ובאם זה באמצע החיים כשרוצים להרחיב את המשפחה. כאשר נפגשים עם כזו סיטואציה עבורך זה הזמן לקחת את עצמך בידיים ולעשות סדר. נכון שהדרך הנכונה היא החיפזון והכניסה לעולם של הרבה שאלות ,רופאים אשר מפנים לבדיקות, נטילת הורמונים רופאים שיגידו לך שהפרופיל לא טוב-רק תרומת ביצית ו/או אם את במצב של הלא מוסבר.. מוצאת את עצמך תוהה ,ושואלת הרבה שאלות מה קרה לגופי?, האם יהיו לי ילדים? חסרת מצב רוח, ומנגד אופטימית אך לא יודעת מה לעשות איך לפעול נואשת?.. מחפשת במשהו להיאחז ,נכנסת לפורומים, מחפשת באינטרנט... ובינתיים אט אט פוגשת בסטרס. שרק הולך ומתגבר... והוא. לא מוסיף לאווירה אלא ההפך. אני נוהגת לכנותו ה"נחש" ההרסני. אותו נחש מנסה לבלבל את "כדור הפלא" שיושב לו במרכז הכי גבוהה של הגוף –בבסיס הראש –ולו אסור לתת להתקרב! כי כוונתו לא טובה. ועל זה אני רוצה "שתעבדי "שהנך מגיעה לצומת כזו ו/או לפרשת דרכים שכזו. כי תקופת ההחלמה לא תמיד מהירה ודורשת עבודה. גופנו בנוי מחלקות מחלקות שכולן דורשות סדר ושלווה. 
ההצלחה תמיד בידיים שלך !חומר למחשבה..
עשית עבודה עם עצמך...

זהו! נגמר הייסורים והדאגות את נינוחה הצלחת! במקום מבטחים חדורת מטרה ,מסתכלת קדימה בראש מורם. את מצליחה! המשא הארוך מאחורייך.
הגעת למקום מבטחים. עשית זאת!!! מזל טוב .אשרייך.
מגיע הרגע ששוב דברים לא מסתדרים יחד חוזרים יד ביד לאותו התהליך
לא סיפור /רק כיוונון... 
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