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PRED TEHOTENSTVIM

JVysadim antikoncepci,” odpovite na otdzku ,Co udéldte,
az budete chtit dité?” Takhle jednoduché to ale zdaleka
byt nemusi. Aby bylo télo ptipravené a téhotenstvi co
nejzdravéjsi, bude to chtit detox po vsech strankdch.

PRIPRAVILA: TEREZA VICHOVA

no, jsou takové zeny,
které na zdravy Zivotni
styl moc nedbaji a maji
kolem sebe kupu déti
tak n¢jak mimochodem.
Pokud je vam ale pres tticet, od Sestnac-
ti let uzivate antikoncepci a pak chcete
lusknout prsty a mit miminko, muze
nastat problém. Do svych rodinnych
plana byste méla zahrnout pul roku
ocisty. Pottebujete vlastné poradné
uklidit v téle, nez jej poskytnete jako
atocisté svému budoucimu ditéti.
ZAKLAD POTIZi
Proc¢ bylo dfiv poceti samoziejmou véci
a dnes md stale vice part problém?
,Predevsim se notné posouva vékova hra-

nice obou partnert,” shrnuje dula Simona
Lazzari. ,Optimélni vék pro reprodukei

je uzeny mezi 2025 lety aumuze

do 35 let. Dnes se prvni dité zendm rodi
nejcastéji vjejich 27-30 letech. Cim vyssi
vék partnerky, tim vétsi predpoklad, ze
hormonalni systém ovlivijici ovulaci
bude nepravidelnéjsia nestabilngjsi”
K'tomu si prictéte znecisténé zivot-

ni prosttedi, industrilni potraviny,
chemicky osettované plodiny, kontami-
nované vodni zdroje, viudypritomné
plasty, radiace ... To vSechno md na své-
domi vzrustajici potize zen i muzu.

NO STRES
Kdyz viam bylo dvacet, stacilo nad had-
kou nebo roz¢ilenym $éfem mévnout

rukou a za pét minut jste
o ni¢em nevédéla.

,Mlady a zdravy organi- N A |_ N |,
smus se dokdze s mnoha JOGA

situacemi vyporddat,
jeho regeneracni a revi-
taliza¢ni schopnosti se
viak oslabuji mirou vliva

adoboujejich trvini,” TE LO
iikd dale Simona Laz- | D U S | .

zari. ,Takzvand stresova
intoxikace organismu

vyplyvé z védomé nebo podprahové

proil’vaného stresu, napéti i nepfiméie-

nych pracovnich povinnosti.”
Poznavite se? Koho by napadlo, ze
tohle také muze mit vliv na budouci
téhotenstvi? Nejde tu jen o télo, ve hie
je vase psychika — a to vic, nez se zda.
Simona Lazzari doporucuje nalézt
né&jaky protipol — teba ¢im dél oblibe-
néjsi hormonalni jogu nebo jiné

body & mind cviceni.

HORMO_ NEJDRIV PEJSKA?

Ke zdravému otéhot-
néni si naordinujte také
prochazky v piirodé, me-
dita¢ni cviceni, rekrea¢ni

PO I\/\ A, H A sport nebo vice sp;’mku.
OZ D R A\/|T ,Vyzkousejte tieba ttity-

denni vyjezd do nezni-
ma nebo zcela novy koni-
¢ek, ktery opravdu strhne
pozornost. Od véci neni
ani pofizen{ si zvitdtka —
animoterapie je osvédcend véc. Vi se,

ze izapocaty proces pro adopci ditéte
déld divy, dodévé Simona Lazzari.

POHYBU TAK AKORAT

Nejste-li piiznivcem cviceni ve sku-
pindch nebo predem daném case,
zahrnite aspoi1 do bézného viedniho
dne zdravy pohyb — tieba chodte pésky
do schodu namisto vytahu, zapomerite
na existenci jezdicich schoda nebo »

s
Co a kdy zjisti lékar?

1| P04-6 MESICiCH snazent
pozéddejte svého gynekologa

0 pomoc a dlsledné vysetren.
2| ZAJISTi OVERENI spravné
hormonalni hladiny, vylouceni
zanétd, kvasinkovych procesd,
pohlavnich chorob, endomet-
riézy, prichodnosti vejcovodd,
imunologické vysetient.

3| ZJISTIT SE DAJI i protilatky
na toxoplazmozu, zardénky ¢i
Zloutenku typu B.

4 | JE-LI VAM VICE nez 35 let

a mate v rodiné néjakou gene-
ticky podminénou chorobu, je
namisté i genetické vysetient.

5| PRAKTICKE je také absolvo-
vat zubni prohlidku pro pfipad, ze
by lékar vyZzadoval rentgen.
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TEHOTENSTVI

vystupujte z MHD o zastavku dfive. Vibec
tunejde jen o hezké kiivky:

,U Zeny i muZe se podepisuje na zhorseni
pravdépodobnosti zplodit dité i fyzicka
kondice, kazdodenni stereotypni pohybovy
vzorec jednotlivee,

télesnd vaha, ¢i

idedlné v prirodni kvalité: ,Lusténiny a koteno-
vé zelenina napomadhaji ke zvysené produkci
progesteronu a tim nasobi pravdépodobnost
poceti. Pro prevenci genetickych vad bylo jako
nejvhodnéjsi vyhodnoceno vse, co obsahuje

kyselinu listovou

— petrzel, cesnek,

spie Castd nadvaha,” P R A\/D E PO DO B N OST cibule $alotka, broko-
shrnuje Simona ~ T e lice, zelené papriky,
Lazzari dalsi davody, OT E H OT N E N | Z\/YS | zeli, kvétdk a zdzvor.
pro¢ajak se na té- KOF?ENO\/A ZELEN'NA Z bylinek pak méta
hotenstvi chystat. ) P v p azovoce ananas.”
,Pozor ale i naopak | S P EC | A |_ N | C\/l C E N | . Vyssi ddvka kofeinu
najednostranné ¢i muze piispivat k ne-

prehnané fyzické zatizen, at jiz sportem, nebo

praci. Vieho s mirou!”

ANO ANANASU,
NE SOJE

Veédela jste, ze latka obsazend v tucich mléka
zlepsuje funkci vaje¢nika nebo ze maji vejce

pozitivni dopad na ovulaci? Zaméite se
také na jidelni¢ek namisto doplnka stravy.

Redukce nadbytec¢nych kil a detoxikace je

dalsi efektivni zpusob ke zdravému tého-

tenstvi. Simona Lazzari doporuéuje vyuziti
metody metabolic balance. Na talif si béhem
prekoncepéni detoxikace vitbec nedavejte
tieba uzeniny, hamburgery, pteslazené napo-

je nebo sladkosti ¢ilight produkty.
,Odtu¢néné mlécné vyrobky se podileji

naneplodnosti, upozornuje Simona Lazzari

adoporucuje vyvizenou a raciondlni stravu,
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plodnosti, nevhodnd je proto i kola nebo
kava. Hladinu Zenskych hormon snizuji
také sja a sojové produkty.

PANEVNi DNO V TRENINKU

Idedlni ptipravou i moznym fesenim jiz pode-
ziele dlouhé snahy otéhotnét (4-6 mésict) je
cviceni podle metody Ludmily Mojzisové.
,Jednd se 0 komplex presné definovanych reha-
bilitacnich cvika, které jsou zaméfené na svaly
panevniho dna, bfisni stény a zad. Soucésti
metody jei takzvand mobilizace pétete, vysvet-
luje Simona Lazzari. ,U Zen vykazuje metoda az
30-40% uspésnost otéhotnét. Pokud se zapoji
imuz, pro ného jsou téZ ur¢eny specifické cviky;
docili tim zkvalitnéni spermiogramu az ve 35 %."
Dobie ale hledejte opravdu kvalitni zaiizeni
afyzioterapeuta, ktery ma s touto metodou
bohaté zkuSenosti. m

Co muze
vylepsit
muz?

SIMONA LAZZARI,
dula, poradkyné
metody metabolic
balance,

dula-simona.
webnode.cz

Detoxikace
organismu pozitiv-
né ovlivni kvalitu,
Zivotaschopnost,
pohyblivost a pocet
spermii.

Na sperma pak
nebude negativné
reagovat zensky
organismus, ktery ma
snahu kontamino-
vany a jako alergen
pusobici ejakulat
odmitnout.

Zrani spermif
trvd asi 2,5 mésice
- po tuto dobu se
vyhnéte stresu, alko-
holu, koureni
a vétSimu mnozstvi
kofeinu.

Vsadte na dosta-

tek zdravého pohybu.

Zabranujte
vsemu, co zpUsobuje
prehfati v oblasti
tfisel — neprodysné
a syntetické pradlo,
dalkovy béh ¢i cyk-
listika, dlouhé sezeni
za volantem, horké
koupele.

UZivejte zinek, se-
len, vitamin C, ome-
ga-3 mastné kyseliny
a zenden - prospivaji
tvorbé testosteronu.

Y INZERCE
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