Plodnost po tricitce. Jde zpomalit biologické
hodiny a zvysit sanci na poceti?
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Lidé zakladaji rodinu ve stale vy$sim véku. Rada Zen zac¢ina z nejriznéjsich diivodi
pomyslet na materstvi az po tricatych narozeninach, coz potvrzuji i statistiky. Podle udaju
UZIS ¢&ini primérny vék matek pri narozeni ditéte 30,4 roku. Piitom pravé tricitka je
milnikem, po némz zenska plodnost prirozené klesa a zalozit rodinu jiz nemusi byt snadné.
Nastésti vsak existuji moznosti, jak plodnost podporit a Sanci na otéhotnéni zvysit. Vite,
jaky vliv ma hormonalni rovnovaha? Jakou roli v plodnosti hraje strava? A co muze
zablokovat ovulaci?

S pribyvajicim vékem zZeny se rapidné snizuje Sance na bezproblémové poceti. ,Zatimco ve 22 letech
je pravdépodobnost otéhotnéni v priubéhu jednoho cyklu asi 25 procent, v 35 letech jiz jen priblizné
16 procent a v 38 letech pouze 11 procent,” rika renomovany gynekolog a sexuolog MUDr. Pavel
Turcan, Ph.D., ktery mimo jiné pusobi na pozici odborného Zenského lékare a sexuologa v poradné
spolecnosti Vegall Pharma. Vyssi vék zeny zvysSuje také zdravotni rizika spojena s téhotenstvim, jako
je onemocnéni cukrovkou ¢i preeklampsie, problémy v prubéhu téhotenstvi, vyssi je téz riziko
ruznych komplikaci béhem porodu, potratu nebo vrozenych vad ditéte. Presto 1ze zdravou plodnost a
samotné poceti po tricitce podporit. Vite jak?

Dejte si dynova seminka a orechy, vyradte ultrazpracované potraviny

Pocet vajicek je Zendm dan pri narozeni a béhem zivota jich pouze ubyva, coz nemohou nijak zménit.
Co se ale do jisté miry ovlivnit dd, je jejich kvalita. Spatnou zprévou je, Ze s vékem piirozené klesa,
tou dobrou, Ze je tento proces mozné alespon trosku zpomalit. Klicem je spravna zivotosprava a
vyziva. V podpore reprodukc¢niho zdravi hraje klicovou roli strava bohata na antioxidanty, vitaminy a
mineraly - zejména vitamin D, kyselinu listovou, Zelezo a omega-3 mastné kyseliny. Pokud planujete
zalozit rodinu, zaradte proto do svého jidelnicku vlasské orechy, avokado, olivovy olej, listovou
zeleninu nebo treba dynova seminka. ,Naopak se vyhybejte vysoce priimyslové zpracovanym
potravindm, nadmeérnému prijmu cukru nebo transmastnym kyselindm, které mohou negativné
ovlivriovat ovulaci i hladinu hormonti,” upozornuje MUDr. Pavel Tur¢an. Hormonalni rovnovéahu je
mozné podporit také prirodni cestou, napriklad preparaty s fytoestrogeny z cerveného jetele a materi
kaSickou, jako je Sarapis Mensis. Ten prispiva k harmonizaci menstruacniho cyklu a podpore
ovulace. Samozrejmosti by mélo byt omezeni (nebo nejlépe vyrazeni) alkoholu a koureni, neprospéji
ani vysoké davky kofeinu. Samostatnou kapitolou jsou pak toxiny kolem néas. Nékteré chemikalie,
napriklad bisfenol A (BPA) mohou hormonalni rovnovahu narusovat. Proto se doporucuje sledovat
slozeni kosmetiky, uklizet domécnost netoxickymi pripravky nebo treba pouzivat sklenéné ¢i
nerezové lahve namisto plastovych.

Stres zkrotte spankem a pohybem

Jednim ze zasadnich negativnich faktoru, které mohou vyrazné ovlivnit schopnost otéhotnét, je
dlouhodoby stres. Zvysuje totiz hladinu kortizolu, coz narusuje hormonalni rovnovéhu, a dokonce
mize uplné zablokovat ovulaci. Stresové hormony rovnéz negativné ovliviiuji délozni sliznici, coz
snizuje Sanci na uspésné uhnizdéni oplodnéného vajicka. Bohuzel se zeny Casto dostavaji do
bludného kruhu vypéti: Jsou ve stresu, protoze se jim po tricitce nedari otéhotnét, a to se jim nedari,
protoze jsou ve stresu. Pokud se snazite otéhotnét, vénujte vice Casu aktivitdm, které mohou nervové
zatizeni zkrotit nebo alesponi zmirnit. Mezi takové patri treba pravidelna dechova cviceni, joga ¢i



meditace. Rozhodné vSak prospéji také pravidelné prochazky prirodou nebo ¢teni knihy. Podle studie
univerzity v Sussexu z roku 2009 staci pouhych Sest minut ¢teni na to, aby se Uroven stresu snizila
az 0 68 %. Zasadni je téz kvalitni spanek. Béhem noci totiz télo regeneruje a vyrovnava hormonalni
hladiny. Nedostatek spanku muze vést k nerovnovéaze estrogenu a progesteronu a ovlivnit ovulaci.
Idedlni je spat sedm az osm hodin denné a dodrzovat pravidelny spankovy rezim.

Ovulaci sledujte pomoci testu, na aplikaci nespoléhejte

Pokud planujete zalozit rodinu, je dulezité védét, kdy mate nejvétsi Sanci otéhotnét. Pokud jste vSak
uz na narozeninovém dortu sfoukla tficet svicek, mize va$ menstruacni cyklus zacit vykazovat
znamky nepravidelnosti. To ve vysledku mnohdy vede k nepravidelné a nespolehlivé ovulaci. Mohou
se rovnéz objevovat anovulacni cykly, kdy vaje¢niky vajicko vibec neuvolni. Kromé klasického
sledovani menstruacniho kalendare je proto dobré vyzkouset i ovulacni testy, které jsou presnéjsi a
spolehlivé ovulaci odhali. ,Casto se stdvd, Ze skuteénd ovulace u Zeny probihd jindy, nez predpoklddd
Jjeji menstruacni aplikace,” podotyka lékar s tim, Ze pokud se netispésné snazite otéhotnét déle nez
jeden rok, v pripadé 35leté Zeny pul roku, nebo je vas cyklus nepravidelny, doporucuje navstévu
gynekologa. ,Lékar pomoci testti ovéri napriklad hladinu antimiilleridnského hormonu, ktery odrdzi
ovaridlni rezervu Zeny, tedy jakou zdsobou vajicek Zena disponuje. Také provede potrebnd vysetreni
ultrazvukem a navrhne dalsi postup,” uzavira 1ékar.
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