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Разрушение костей, рак
и прочие недуги — чего вам еще? . . . . . . . . . . . .66

Вы стали матерью. Подарить человеку жизнь —
это честь и огромная привилегия. Поблагодарите
судьбу за то чудо, которым она вас наградила. На-
слаждайтесь своим счастьем. Дарите любовь не
только своему малышу, но и всем детям. Почув-
ствуйте себя частью огромного сообщества всех
матерей на свете, ведь они от вас ничем не отли-
чаются. Если уж на то пошло, любите и бездетных
женщин. Черт побери, а почему бы не любить
всех людей? Разве может быть цель выше, чем лю-
бить всех и каждого? Разве можно научить ребен-
ка чему-то более важному, чем любить каждого че-
ловека? Разве есть лучший способ сделать мир доб-
рее, чем любить каждого, кто в нем живет?

Махатма Ганди сказал: «Если желаешь, чтобы
мир изменился, стань этим изменением». Если
вы сможете воплотить в жизнь эту мудрость, то
больше не понадобится ничему учить ребенка.
Нужно будет просто жить и показывать ему при-
мер своей жизнью.

Я красивая. Я худая. Я стерва. И я беременна!
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Всем матерям (особенно одиноким),
невоспетым героиням мира,

и нашим мамам с глубочайшей любовью
и благодарностью.

Самые теплые слова мы хотим сказать Хло
Джо Берман, Джеймсу Коста, Карен Койн, Дже-
ки Поупер, Гретхен Райан, Лорен Сильверман,
Трейси Сильверман, Тиму Ванордену, Мэри
Фридман, Рику Фридману, Тиму, Майе и Лесли
Бейли, дипломированному специалисту по аку-
пунктуре Анне Вердеритч, Джону Ньютону и, ко-
нечно, Стефани и Джексону Барнуин.

Я красивая. Я худая. Я стерва. И я беременна!



Всем матерям (особенно одиноким),
невоспетым героиням мира,

и нашим мамам с глубочайшей любовью
и благодарностью.

Самые теплые слова мы хотим сказать Хло
Джо Берман, Джеймсу Коста, Карен Койн, Дже-
ки Поупер, Гретхен Райан, Лорен Сильверман,
Трейси Сильверман, Тиму Ванордену, Мэри
Фридман, Рику Фридману, Тиму, Майе и Лесли
Бейли, дипломированному специалисту по аку-
пунктуре Анне Вердеритч, Джону Ньютону и, ко-
нечно, Стефани и Джексону Барнуин.

Я красивая. Я худая. Я стерва. И я беременна!



Предисловие
от С. У. Коэн

Как педиатр, авторитетно заявляю, что
в этой книге предлагается проверенная
и полезная система питания для бере-

менных женщин и их малышей. Рори и Ким хоть
и выражаются немного резковато, но всегда по де-
лу, и это делает книгу еще увлекательнее. Их иссле-
дования и примеры пробудят в вас живой интерес
и заставят проанализировать свой образ жизни.

Родители моих маленьких пациентов часто
спрашивают о различных практических аспек-
тах воспитания детей. У каждого педиатра свое
мнение по поводу того или иного вопроса. На-
пример, если спросить двадцать специалистов
о том, как вводить в рацион ребенка твердую пи-
щу, как научить его спать всю ночь или как ле-
чить малыша от простуды, то можно услышать
двадцать разных ответов. Поэтому я всегда сове-
тую родителям руководствоваться здравым
смыслом. Пусть мы, врачи, не всегда сходимся во
мнении, но единодушно признаем, что в любой
ситуации может быть несколько правильных
способов действия. Авторы предлагают вашему
вниманию один из таких «правильных» спосо-
бов, рассказывая о преимуществах вегетариан-
ского питания во время и после беременности.

Скотт У. Коэн, доктор медицинских наук,
член Американской академии педиатрии

7

Предисловие
от Дж. Л. Шнейдер

Работая акушером-гинекологом, я часто
слышу от пациенток вопросы по поводу
питания во время беременности. Если вы

хотите внести небольшие коррективы в свой ра-
цион, то эта полезная и информативная книга
подскажет, как сделать правильный выбор. Если
же вы нацелены на более решительные перемены,
но не знаете, с чего начать, то предлагаемый здесь
образец меню на четыре недели, включающего
в себя разнообразные и вкусные блюда, поможет
сделать первый шаг в нужном направлении. Рори
и Ким не стесняются в выражениях и много шу-
тят, но в то же время заставляют задуматься.

Хотите ли вы получить несколько советов или
полностью перестроить свой рацион питания,
в любом случае вам пригодится эта книга. Бере-
менность — это особое, ни с чем не сравнимое
время в жизни женщины и прекрасный повод
принять меры для улучшения своего самочув-
ствия. Лучшее, что вы можете сделать для своего
ребенка, — это позаботиться о себе, и начинать
никогда не поздно.

Джессика Линн Шнейдер, доктор медицинских наук,
член Американской коллегии акушеров-гинекологов
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