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rukou a za pět minut jste 
o ničem nevěděla. 
„Mladý a zdravý organi-
smus se dokáže s mnoha 
situacemi vypořádat, 
jeho regenerační a revi-
talizační schopnosti se 
však oslabují mírou vlivů 
a dobou jejich trvání,“ 
říká dále Simona Laz-
zari. „Takzvaná stresová 
intoxikace organismu 
vyplývá z vědomě nebo podprahově 
prožívaného stresu, napětí i nepřiměře-
ných pracovních povinností.“
Poznáváte se? Koho by napadlo, že 
tohle také může mít vliv na budoucí 
těhotenství? Nejde tu jen o tělo, ve hře 
je vaše psychika – a to víc, než se zdá. 
Simona Lazzari doporučuje nalézt 
nějaký protipól – třeba čím dál oblíbe-
nější hormonální jógu nebo jiné 
body & mind cvičení.

NEJDŘÍV PEJSKA?
Ke zdravému otěhot-
nění si naordinujte také 
procházky v přírodě, me-
ditační cvičení, rekreační 
sport nebo více spánku. 
„Vyzkoušejte třeba třítý-
denní výjezd do nezná-
ma nebo zcela nový koní-
ček, který opravdu strhne 
pozornost. Od věci není 
ani pořízení si zvířátka – 

animoterapie je osvědčená věc. Ví se, 
že i započatý proces pro adopci dítěte 
dělá divy,“ dodává Simona Lazzari. 

POHYBU TAK AKORÁT
Nejste-li příznivcem cvičení ve sku-
pinách nebo předem daném čase, 
zahrňte aspoň do běžného všedního 
dne zdravý pohyb – třeba choďte pěšky 
do schodů namísto výtahu, zapomeňte 
na existenci jezdících schodů nebo 

TĚHOTENSTVÍ 

ÚKLID TĚLA  
PŘED TĚHOTENSTVÍM  

„Vysadím antikoncepci,“ odpovíte na otázku „Co uděláte, 
až budete chtít dítě?“ Takhle jednoduché to ale zdaleka 

být nemusí. Aby bylo tělo připravené a těhotenství co 
nejzdravější, bude to chtít detox po všech stránkách.

PŘIPRAVILA: TEREZA VÍCHOVÁ

Ano, jsou takové ženy, 
které na zdravý životní 
styl moc nedbají a mají 
kolem sebe kupu dětí 
tak nějak mimochodem. 

Pokud je vám ale přes třicet, od šestnác-
ti let užíváte antikoncepci a pak chcete 
lusknout prsty a mít miminko, může 
nastat problém. Do svých rodinných 
plánů byste měla zahrnout půl roku 
očisty. Potřebujete vlastně pořádně 
uklidit v těle, než jej poskytnete jako 
útočiště svému budoucímu dítěti.

ZÁKLAD POTÍŽÍ 
Proč bylo dřív početí samozřejmou věcí 
a dnes má stále více párů problém?
„Především se notně posouvá věková hra-

nice obou partnerů,“ shrnuje dula Simona 
Lazzari. „Optimální věk pro reprodukci 
je u ženy mezi 20–25 lety a u muže 
do 35 let. Dnes se první dítě ženám rodí 
nejčastěji v jejich 27–30 letech. Čím vyšší 
věk partnerky, tím větší předpoklad, že 
hormonální systém ovlivňující ovulaci 
bude nepravidelnější a nestabilnější.“
K tomu si přičtěte znečištěné život-
ní prostředí, industriální potraviny, 
chemicky ošetřované plodiny, kontami-
nované vodní zdroje, všudypřítomné 
plasty, radiace… To všechno má na svě-
domí vzrůstající potíže žen i mužů.

NO STRES
Když vám bylo dvacet, stačilo nad hád-
kou nebo rozčíleným šéfem mávnout 

Co a kdy zjistí lékař?
1 |   PO 4–6 MĚSÍCÍCH snažení 
požádejte svého gynekologa 
o pomoc a důsledné vyšetření.
2 |   ZAJISTÍ OVĚŘENÍ správné 
hormonální hladiny, vyloučení 
zánětů, kvasinkových procesů, 
pohlavních chorob, endomet-
riózy, průchodnosti vejcovodů, 
imunologické vyšetření.
3 |   ZJISTIT SE DAJÍ i protilátky 
na toxoplazmózu, zarděnky či 
žloutenku typu B.
4 |   JE-LI VÁM VÍCE než 35 let 
a máte v rodině nějakou gene-
ticky podmíněnou chorobu, je 
namístě i genetické vyšetření.
5 |   PRAKTICKÉ je také absolvo-
vat zubní prohlídku pro případ, že 
by lékař vyžadoval rentgen.
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vystupujte z MHD o zastávku dříve. Vůbec 
tu nejde  jen o hezké křivky:
„U ženy i muže se podepisuje na zhoršení 
pravděpodobnosti zplodit dítě i fyzická 
kondice, každodenní stereotypní pohybový 
vzorec jednotlivce, 
tělesná váha, či 
spíše častá nadváha,“ 
shrnuje Simona 
Lazzari další důvody, 
proč a jak se na tě-
hotenství chystat. 
„Pozor ale i naopak 
na jednostranné či 
přehnané fyzické zatížení, ať již sportem, nebo 
prací. Všeho s mírou!“

ANO ANANASU,  
NE SÓJE 
Věděla jste, že látka obsažená v tucích mléka 
zlepšuje funkci vaječníků nebo že mají vejce 
pozitivní dopad na ovulaci? Zaměřte se 
také na jídelníček namísto doplňků stravy. 
Redukce nadbytečných kil a detoxikace je 
další efektivní způsob ke zdravému těho-
tenství. Simona Lazzari doporučuje využití 
metody metabolic balance. Na talíř si během 
prekoncepční detoxikace vůbec nedávejte 
třeba uzeniny, hamburgery, přeslazené nápo-
je nebo sladkosti či light produkty.
„Odtučněné mléčné výrobky se podílejí 
na neplodnosti,“ upozorňuje Simona Lazzari 
a doporučuje vyváženou a racionální stravu, 

ideálně v přírodní kvalitě: „Luštěniny a kořeno-
vá zelenina napomáhají ke zvýšené produkci 
progesteronu a tím násobí pravděpodobnost 
početí. Pro prevenci genetických vad bylo jako 
nejvhodnější vyhodnoceno vše, co obsahuje 

kyselinu listovou 
– petržel, česnek, 
cibule šalotka, broko-
lice, zelené papriky, 
zelí, květák a zázvor. 
Z bylinek pak máta 
a z ovoce ananas.“
Vyšší dávka kofeinu 
může přispívat k ne-

plodnosti, nevhodná je proto i kola nebo 
káva. Hladinu ženských hormonů snižují 
také sója a sójové produkty.

PÁNEVNÍ DNO V TRÉNINKU
Ideální přípravou i možným řešením již pode-
zřele dlouhé snahy otěhotnět (4–6 měsíců) je 
cvičení podle metody Ludmily Mojžíšové. 
„Jedná se o komplex přesně definovaných reha-
bilitačních cviků, které jsou zaměřené na svaly 
pánevního dna, břišní stěny a zad. Součástí 
metody je i takzvaná mobilizace páteře,“ vysvět-
luje Simona Lazzari.  „U žen vykazuje metoda až 
30–40% úspěšnost otěhotnět. Pokud se zapojí 
i muž, pro něhož jsou též určeny specifické cviky, 
docílí tím zkvalitnění spermiogramu až ve 35 %.“
Dobře ale hledejte opravdu kvalitní zařízení 
a fyzioterapeuta, který má s touto metodou 
bohaté zkušenosti.   

Co může 
vylepšit 
muž?
SIMONA LAZZARI, 
dula, poradkyně 
metody metabolic 
balance, 
dula-simona.
webnode.cz

  Detoxikace 
organismu pozitiv-
ně ovlivní kvalitu, 
životaschopnost, 
pohyblivost a počet 
spermií. 

  Na sperma pak 
nebude negativně 
reagovat ženský 
organismus, který má 
snahu kontamino-
vaný a jako alergen 
působící ejakulát 
odmítnout.

  Zrání spermií 
trvá asi 2,5 měsíce 
– po tuto dobu se 
vyhněte stresu, alko-
holu, kouření 
a většímu množství 
kofeinu.

  Vsaďte na dosta-
tek zdravého pohybu.

  Zabraňujte 
všemu, co způsobuje 
přehřátí v oblasti 
třísel – neprodyšné 
a syntetické prádlo, 
dálkový běh či cyk-
listika, dlouhé sezení 
za volantem, horké 
koupele.

  Užívejte zinek, se-
len, vitamin C, ome-
ga-3 mastné kyseliny 
a ženšen – prospívají 
tvorbě testosteronu. 
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PRAVDĚPODOBNOST  
OTĚHOTNĚNÍ ZVÝŠÍ 

KOŘENOVÁ ZELENINA 
I SPECIÁLNÍ CVIČENÍ.


