TEHOTENSTVI DETOX

DETOX

Zalozit rodinu nebo ji rozsirit o dalsiho Clena
je velké rozhodnuti. Nejen vasSe, ale i vaseho
téla. Jak ho na devitimési¢ni Sichtu pripravit?

Text: Veronika Vlachova

eni detox jako detox.
A v pripadg, Ze planu-
jete otéhotnét, nestaci
jen zacit jist vic ovoce.
Zkuste nase tipy!

Zdravéji zit

Obecné se ma za to, ze zdravéjsi zivot-
ni styl generuje i zdravé télo a mysl.
,S tim souvisi Giprava zivotospravy,
zpusob stravovani, vice spanku i po-
hyb a k tomu patii naucit se i zaklady
meditace,” vysvétluje dula Simona
Lazzari zpusob, jak své télo pred oté-
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hotnénim pripravit. ,Navic pokud ze-
na dlouho uzivala antikoncepci, musi
se jeji organismus alespon pil roku
predem odistit komplexni detoxikaci,”
tvrdi Lazzari. S tim souhlasi i Iékar

a homeopat Jaroslav éupera: LJeto
chemicka zatéz a kromé toho dojde

k naruseni jemnych hormonalnich
vazeb dilezitych pro spravnou funkei
vaje¢niki.” K vysazeni dalsich tabletek
se priklani i psycholozka Alice Lapi-
Sova: ,Zenské t&lo disponuje velkou
regeneracni schopnosti, proto zacnéme
detoxikaci tim, ze vysadime 1éky.”

)

Detoxikace

Konzumujte takové potraviny, kte-
ré jsou bohaté na kyselinu listovou
a beta-karoten, dale pak na horcik,
zelezo, vapnik, selen a zinek.

Lusténiny a kofenova zelenina
napomahaji ke zvysené produkci
progesteronu a tim nasobi i prav-
dépodobnost poceti.

Pro prevenci genetickych vad
je nejvhodnéjsi zelenina petrzel,
cesnek, salotka, brokolice, zelené
papriky, zeli, kvétak a zazvor.

Vyhnéte se velké konzumaci
kofeinu, ktery maze byt pficinou
neplodnosti. To plati nejen pro kavu,
ale i kokakolu.

Obejdéte se bez instantnich po-
travin, syntetickych surovin nebo
pokrm obsahujicich vétsi mnoz-
stvi konzervantd, barviv, aditiv atp.
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Projist se k ovulaci
Pomoci si v ramei komplexni deto-
xikace 1ze i vyvazenou a racionalni
stravou. Napriklad mléénymi vyrobky.
sLatka, ktera je v jejich tucich obsaze-
n4, zlepsuje funkei vaje¢nikit. Naopak
odtu¢néné mlééné vyrobky se podili
na neplodnosti,” vysvétluje Simona
Lazzari. K tomu patfi i vynechani jidel
z fastfoodu ¢i jidel bohatych na tuky
ajednoduché cukry. ,Velice vhodna je
strava bohata na kvalitni zdroje bilko-
vin, vitaminy a mineraly,” doporucuje
lékaf Jaroslav Cupera.

Priprava panve

Priroda to zaridila tak, aby zenské
télo bylo na devitimésiéni ocekavani
dobre pripraveno. Jenze, jak podotyka
fyzioterapeutka Radana Podébradska,
v pribéhu vyvoje se nase spole¢nost
méni a vstupni kondice Zen s ni. ,,Cel-
kova kondice populace klesa, a proto
tehotenstvi da télu poradné zabrat,”
1ika a upozornuje na to, Ze by zenu
pred otéhotnénim a béhem néj nemélo
nic bolet: ,Nepriklanim se k nazoru
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vétsiny gynekolog, kteri uklidnuji
maminky s tim, Ze bolesti v zddech

k tehotenstvi patri. Ve fyzioterapii
existuje rada technik, které mohou
zménit svalové napéti, a tedy uvolnit
pretizené svaly.” Mezi skvélé detoxi-
kac¢ni procesy patrii cviceni podle
Ludmily MojziSové. ,Optimalné pii-
pravi prislusné svaly, pohybovy aparat,
zenské pohlavni hormony i psychiku,”

vychvaluje psycholozka Alice LapiSova.

Detox

Jedna z nejefektivnéjsich metod
je dostatek kvalitniho spanku.

Podporujte aktivity, které posiluji
partnerstvi a navodi pocit radosti,
Stésti a vdécnosti.

Téhotenstvi by nemélo byt vychodis-
kem z tiZivé situace nebo Fesit situaci.

S mentalni detoxikaci souvisi i ob-
jasnéni skutecné vnitini motivace
pro otéhotnéni.

Udélejte si poradek ve svém vztahu
s partnerem a pribuznymi. Negativni
zkusenosti blokuji snahu o poceti, jak
na védomé, tak nevédomé roviné.

Hod'te vse do klidu

Neprimo s nemoznosti otéhotnét
souvisi i chronicky stres. ,Casto si
ho ani neuvédomujeme, ale zptso-
buje napéti panevniho dna. Stejné
tak i workoholismus, ktery zensky
mozek vyhodnoti jako stav nouze,

ve kterém je poceti nevhodné,” rika
Simona Lazzari. Ostatné psychiku
je pred otéhotnénim potreba dobre
yuklidit®. Jak podotyka psycholozka
Alice LapiSova, priprava na dité zna-
men4 i nabidnout nové prichozimu
prostor v nasem stavajicim zivoté:
,Zeny, které jsou unavené, ¢asto ne-
maji ani Sanci otéhotnét. Eventualné
otéhotni, ale vSe odejde s nasledu-
jicim menstrua¢nim krvacenim,
protoze neciti oporu matky.“ Proto
je vhodné vSe v ramci predtéhoten-
ského obdobi urovnat. ,Doporucuju
hlavné rodinné vztahy, zvlast pokud
existuji negativni zkuSenosti spojené
s materstvim. Také vztah s vlastni
maminkou, aby Zena byla schopna
prijmout vlastni proces materstvi,”
uzavira Lapisova. B
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