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)Není detox jako detox. 

A v případě, že plánu-
jete otěhotnět, nestačí 
jen začít jíst víc ovoce. 
Zkuste naše tipy! 

Zdravěji žít
obecně se má za to, že zdravější život-
ní styl generuje i zdravé tělo a mysl. 
„S tím souvisí úprava životosprávy, 
způsob stravování, více spánku i po-
hyb a k tomu patří naučit se i základy 
meditace,“ vysvětluje dula Simona 
Lazzari způsob, jak své tělo před otě-

hotněním připravit. „Navíc pokud že-
na dlouho užívala antikoncepci, musí 
se její organismus alespoň půl roku 
předem očistit komplexní detoxikací,“ 
tvrdí Lazzari. S tím souhlasí i lékař 
a homeopat Jaroslav Čupera: „Je to 
chemická zátěž a kromě toho dojde 
k narušení jemných hormonálních 
vazeb důležitých pro správnou funkci 
vaječníků.“ K vysazení dalších tabletek 
se přiklání i psycholožka Alice Lapi-
šová: „Ženské tělo disponuje velkou 
regenerační schopností, proto začněme 
detoxikaci tím, že vysadíme léky.“
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Projíst se k ovulaci
Pomoci si v rámci komplexní deto-
xikace lze i vyváženou a racionální 
stravou. Například mléčnými výrobky. 
„Látka, která je v jejich tucích obsaže-
ná, zlepšuje funkci vaječníků. Naopak 
odtučněné mléčné výrobky se podílí 
na neplodnosti,“ vysvětluje Simona 
Lazzari. K tomu patří i vynechání jídel 
z fastfoodů či jídel bohatých na tuky 
a jednoduché cukry. „Velice vhodná je 
strava bohatá na kvalitní zdroje bílko-
vin, vitaminy a minerály,“ doporučuje 
lékař Jaroslav Čupera. 

Příprava pánve
Příroda to zařídila tak, aby ženské 
tělo bylo na devítiměsíční očekávání 
dobře připraveno. Jenže, jak podotýká 
fyzioterapeutka Radana Poděbradská, 
v průběhu vývoje se naše společnost 
mění a vstupní kondice žen s ní. „Cel-
ková kondice populace klesá, a proto 
těhotenství dá tělu pořádně zabrat,“ 
říká a upozorňuje na to, že by ženu 
před otěhotněním a během něj nemělo 
nic bolet: „Nepřikláním se k názoru 

většiny gynekologů, kteří uklidňují 
maminky s tím, že bolesti v zádech 
k těhotenství patří. Ve fyzioterapii 
existuje řada technik, které mohou 
změnit svalové napětí, a tedy uvolnit 
přetížené svaly.“ Mezi skvělé detoxi-
kační procesy patří i cvičení podle 
Ludmily Mojžíšové. „optimálně při-
praví příslušné svaly, pohybový aparát, 
ženské pohlavní hormony i psychiku,“ 
vychvaluje psycholožka Alice Lapišová. 

Hoďte vše do klidu
Nepřímo s nemožností otěhotnět 
souvisí i chronický stres. „Často si 
ho ani neuvědomujeme, ale způso-
buje napětí pánevního dna. Stejně 
tak i workoholismus, který ženský 
mozek vyhodnotí jako stav nouze, 
ve kterém je početí nevhodné,“ říká 
Simona Lazzari. ostatně psychiku 
je před otěhotněním potřeba dobře 
„uklidit“. Jak podotýká psycholožka 
Alice Lapišová, příprava na dítě zna-
mená i nabídnout nově příchozímu 
prostor v našem stávajícím životě: 
„Ženy, které jsou unavené, často ne-
mají ani šanci otěhotnět. eventuálně 
otěhotní, ale vše odejde s následu-
jícím menstruačním krvácením, 
protože necítí oporu matky.“ Proto 
je vhodné vše v rámci předtěhoten-
ského období urovnat. „doporučuju 
hlavně rodinné vztahy, zvlášť pokud 
existují negativní zkušenosti spojené 
s mateřstvím. také vztah s vlastní 
maminkou, aby žena byla schopna 
přijmout vlastní proces mateřství,“ 
uzavírá Lapišová.  

Detoxikace stravou
 konzumujte takové potraviny, kte-

ré jsou bohaté na kyselinu listovou 
a beta-karoten, dále pak na hořčík, 
železo, vápník, selen a zinek. 

 luštěniny a kořenová zelenina 
napomáhají ke zvýšené produkci 
progesteronu a tím násobí i prav-
děpodobnost početí.

 Pro prevenci genetických vad 
je nejvhodnější zelenina petržel, 
česnek, šalotka, brokolice, zelené 
papriky, zelí, květák a zázvor. 

 Vyhněte se velké konzumaci 
kofeinu, který může být příčinou 
neplodnosti. to platí nejen pro kávu, 
ale i kokakolu. 

 obejděte se bez instantních po-
travin, syntetických surovin nebo 
pokrmů obsahujících větší množ-
ství konzervantů, barviv, aditiv atp. 
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Založit rodinu nebo ji rozšířit o dalšího člena 
je velké rozhodnutí. Nejen vaše, ale i vašeho 
těla. Jak ho na devítiměsíční šichtu připravit? 
Text: Veronika Vlachová

Detox psychiky
 Jedna z nejefektivnějších metod 

je dostatek kvalitního spánku.
 Podporujte aktivity, které posilují 

partnerství a navodí pocit radosti, 
štěstí a vděčnosti.

 těhotenství by nemělo být východis-
kem z tíživé situace nebo řešit situaci. 

 s mentální detoxikací souvisí i ob-
jasnění skutečné vnitřní motivace 
pro otěhotnění. 

 udělejte si pořádek ve svém vztahu 
s partnerem a příbuznými. negativní 
zkušenosti blokují snahu o početí, jak 
na vědomé, tak nevědomé rovině. 


