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Tento eBook je bonusem pro vSechny navstévniky stranek www.miminkoplus.cz. Je

soucasti projektu, ktery si klade za cil umoZnit maximalnimu poctu déti ziskat do Zivota co
nejlepsi vklad a prilezitost ke zddrnému rozvoji prostrednictvim programu na podporu
rozvoje déti jiz vraném véku nazvaném ,Miminko Plus“. Nasim pfanim je dat
prostfednictvim rodi¢li mimink(m vse, co potfebuji ke svému zddrnému rozvoji ve véku, kdy
jsou na tom vsechny déti stejné bez ohledu na postaveni a finan¢ni moZnosti rodicu.
Ve véku, kdy zaleZi jenom na vzajemnych vztazich a pocitu jistoty a bezpedi.

A protoze vyvoj mozku a celého ¢lovicka nezacdind narozenim, ale uz pocetim, rozhodl
jsem se zprostfedkovat vam par informaci o obdobi pred narozenim, které vytvari zaklad
pro vySe uvedeny dalsi rozvoj. O co bude toto obdobi zdravéjsi a ohleduplnéjsi k potfebdam
budouciho miminka, o to vice si zjednodusite Zivot po jeho narozeni (v€etné porodu).

O vyvoji déti v prenatalnim obdobi je spousta knih i ¢lankd na internetu. Snazil jsem
se z nich vybrat to podstatné a doplnit to novymi védeckymi poznatky a vysledky vyzkumu
s ohledem na zaméreni naseho programu a to je mozek a pfijatelnou formou to prezentovat
v tomto eBooku.

Kdo vlastné jsem?

Jsem pedagog, ktery ma rad déti, jsem nejstarsi z 5 sourozencl a vychovavam sesté dité
(z toho byly 2 nevlastni). Zabyvam se problematikou miminek, v duchu si ptipaddm jako
desetilety kluk, Zivotni plany mam jako ve 20, podle stafi nejmladsi dcery to vypada, Ze
mam 30, podle néjakého internetového dotazniku mi vyslo stari téla na 40, kdo mé
nezna, hadad mi 50, obcanka fika o 10 let vic, obéas mé z celozivotniho sportovani boli
klouby jako v 70, vlasy mi Sedivi jako v 80, nékdy si nemUzu vzpomenout jako v 90 a kazdy
den Zivota si uzivam, jako kdyby mi bylo 100. Kazdou chvilku to mam prosté jinak. Vice
najdete v sekci ,,O0 mé a programu“ na strankach www.miminkoplus.cz.

Prohlaseni

Tento material je informaénim produktem. Jakékoliv Sifeni nebo poskytovani tfetim
osobam bez souhlasu autora je doporuc¢eno a podporovano v zajmu osvéty, pouze vsak
v Uplném znéni bez uprav. Dékuji za pochopeni a respektovani tohoto sdéleni. Stazenim
tohoto materidlu rozumite, Ze jakékoli pouziti informaci z néj a dlsledky z toho plynouci,
nejdou na vrub autora. V tomto materialu jsou pouzity informace z mnoha zdrojl a jejich
zafazeni do tématu je vyjddfenim autorova souhlasu s jejich obsahem.



http://www.miminkoplus.cz/
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Ahoj maminko,

jsem to jd, tvoje dité. Nevim jesté, zda o mné vis, ale urcité to uZ nebude dlouho trvat.
Staci jeden téhotensky test. Pred chvilkou jsme tady trochu oslavili vitézstvi nejrychlejsi
spermie a jeji protrZeni cilové pdsky (vlastné bunécné stény vajicka) a tim mdaj zrod.

S

Vitézna spermie to méla docela tézké. V prepoctu na lidské poméry to je jako uplavat
5 km. A to uZ je slusna drina. Ktery dospély chlap by to jen tak uplaval. Pokud je to ten tvuj,
tak gratuluji, mdte spolu sSanci na schopného potomka, tedy mé. Ale uZ dost reci, jde se
makat. Cekd mé spousta prdce.




Prvni tydny téhotenstvi.

Minimdiné 4 mésice ted potrebuji klid a soustfedéni na prdci. Proto prosim nerusit
velkou fyzickou aktivitou ani stresovymi situacemi, natoZ néjakou nezdravou stravou plnou
toxinl ze zkaZené stravy, jak se to délo uz pred miliony lety. To si dobre pamatuji, a pokud to
nebude jednoduchd aZ fddni strava, kterd mi dopreje klid, tak s tebou zato¢im, aZ ti z toho
bude Spatné nebo se z toho dokonce poblinkds. A to nemluvim o drogdch, alkoholu nebo
nikotinu.

Ted vsak mam problémy s embryoblastem (omlouvam se za pdr odbornych vyrazi, uz
se to opravdu nebude opakovat), kde musim vytvofit tfi vrstvy, jako zdklad nového clovicka.
Entoderm, ze kterého vyrostou orgdny a cévy, mezoderm, jako zdklad svald, kosti, dychaciho
a traviciho systému a ektoderm, coZ je budouci nervovy systém, kiZe a vlasy i nehty. Musim
najit v ektodermu jednu buriku, o které nikdy nevim, jak se tam vzala (Ze by dalsi boZskd
Cdstice?), ale jeji veskeré potomstvo bude utvdret lidsky mozek.
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na zpracovadni informaci. Fakt husty. Jak si to mdam vysvétlit? Nevim.

Pokracuji ddle v diferenciaci tkani a nervové soustavy. Tady chci upozornit na jedinou
véc, kterou mizes v této dobé na podporu mého mozku udélat. Potfebuji vétsi doddavky
vitaminu B a zvlast kyseliny listové (B9). Tu si lehce vycucnu z jater, ofechu, ovoce, lusténin,
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Zloutkt a hlavné zelené listové zeleniny. Jenom si to do sebe laduj, po tomhle se ti spatné
neudéld. To mluvim o prvnich tydnech téhotenstvi.

VSechno mi roste, jesté nemdm ani mésic a z malych pfedomozkovych bunék je uz
mnohamilionovd armdda. Postupné prochdzim evolu¢nim vyvojem, mdam chvili Zdbry, chvili
ndznak ocasu, jako vsichni savci.

Mozek je vSak néco, ¢im se lisim od vsech ostatnich. Mimo jiné je v poméru ke zbytku
téla nejvétsi ze vsech. Je to stavba z kiehkych pavoucich siti a jiskii v ni malické zablesky
elektriny. UZasny trvaly ohriostroj, dalo by se fict a chtélo by se vidét.




Ale dalo jsem se unést, zpét k prdci.

Pravé celou prvni polovinu téhotenstvi se snaZim vyprodukovat co nejvice mozkovych
bunék. Jsou jich tisice kazdou vterinu. 90% z nich jsou buriky gliové (z fectiny = lepidlo), které
doddvaji mozku strukturu a pomdhaji neuronlim sprdvné zpracovdvat informace a ten zbytek
10% jsou neurony. MoZnd z toho vznikl mytus, Ze vyuZivime pouze 10% kapacity mozku. Ve
druhé poloviné téhotenstvi dostanou tyto buriky rozchod a kaZzdd se musi hldsit na svém
preur¢eném misté. A tam ji ¢ekd navazovdni dobrych sousedskych vztah( se vsemi kolem, a
jelikoZ jich mazZe byt i 10 000 ba i vic, tak se kaZdou vtefinu tvofi 1 — 2 milidny spoji (synapsi).
Proto této fdzi vyvoje rikadme synaptogeneze. BohuZel do porodu i pres vSechnu tu ohromnou
rychlost stihnu maximdlné 20% propojeni a ten zbytek propojovdni trvd minimdiné do 20 let u
holek. U klukt to muZe byt jesté déle. (Ale oni za to fakt nemdiZou).
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UZ je to tak. Mozek jako orgdn je u lidi dokoncen jako posledni ze vsech. Urcité si
najdete viastni priklady tohoto tvrzeni.

Vyvojovy kompromis.

A pro¢ nemame mozek, se kterym bychom mohli fungovat hned po narozeni, tfeba
jako antilopa? Ta se za par minut postavi na vlastni nohy a za chvili uz bézi se stadem. Je to
dan za nasi inteligenci a vysledek kompromisu. Kdyz jsme zacali vyuzivat mozek daleko vice a
jako lidé zacali chodit vzptimené, zuzil se v dlsledku toho pdnevni kandl a pro Zeny to
znamenalo utrpeni pfi porodu. A tak doslo ke kompromisu mezi velikosti mozku (hlavy) a
porodnimi cestami. PFilis mala hlava by znamenala smrt novorozence, p¥ilis velka zase smrt
matky. ReSenim bylo porodit dité dfiv, nei se stala hlava tak velkou, aby matku zabila.
Dasledkem toho vieho je potreba rodicovstvi a starosti o déti do jejich reprodukéniho véku a
nékdy az do smrti (rodica ©).

V minulosti mély nadéji na preziti pouze déti dostate¢né chranéné a vychovavané
rodi¢i a spoleCenstvim, ve kterém Zily. Vytvorila se tak nepretrzita posloupnost vyukovych
vztahti. Dokonce néktefi evolucni biologové véfi, ze jazyk se rozvinul v celé své bohatosti




jenom proto, aby se tyto instrukce Sifily s vétsi hloubkou a ucinnosti. Spolecenstvi lidi a
vztahy s nimi jsou potreby kazdého z nas, vychazejici z ddvné minulosti. VZdyt, co je dnes
trestem pro clovéka, kdyZ néco provede? Izolace od spolecnosti = vézeni. Potfeba komunity
byla velice silna. Dité se rodi dychtivé po spojeni se svou rodinou a je naprogramovano
vytvaret vztahy s ostatnimi. Mate-li pocit, Ze néco sami nezvladnete, je to tim, Ze se to od
vas dfiv ani neocekavalo.

Ale to jsem trochu odbocCilo od mého vyvoje. Kdyz se vyvoj mozku prehoupne od
neurogeneze k synaptogenezi, zacindm projevovat daleko vétsi citlivost na vnéjsi svét.
Vzdjemné propojovdni bunék podléhd mnohem vic vnéjsim vlivim, neZ jejich samotné
vytvdreni. Za¢inam vnimat svét kolem svymi smysly. Dokonce uzZ ve véku 1 mésice muzu citit
dotek na svém nosu a rtech a jak postupné pribyva kvalita propojeni, tak napriklad ve 12
tydnech mam uz citlivy skoro cely povrch kiiZe. A od 5 mésice uz citim doteky jako ty. Vsak si
na mé Sahni, kdyZ nékde vytlacim boulicku na brisku. Hned reaguji.

Vyvoj zraku.

Jak to vypadd s mym zrakem? Asi 4 tydny po poceti se zacind vyvijet. Druhy a treti
trimestr je ve znameni bourlivého propojovdni vsech soucdsti tohoto systému. A Ze jich taky
je. Musim vytvorit systém nervovych obvodu potrfebnych k mrkdni, roztahovdni zornic nebo
sledovdni pohybu. To umim, jesté neZ se narodim. Dokonce jsem schopné 3 mésice pred
narozenim reagovat na intenzivni svétlo, zamérené na délohu.
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Ale na vytvoreni plnohodnotnych obvodii potrebuji jesté skoro rok po narozeni.
Nejdrive vidim cernobile a rozmazané, po 4 tydnech se to lepsi, ale aZ ve dvou mésicich po
narozeni vidim ostreji a ve tfech mésicich i barevné. Po pil roce uZ to je ostré i barevné
dohromady. Vizudlni zkusSenosti z vnéjsiho svéta pomohou mozku dokoncit jeho vnitrni
stavebni projekty. | v této oblasti zraku nabizi mdj oblibeny program ,Miminko Plus”
dostatek ndvodi a podnétd, jak na to.




Vyvoj sluchu.

Jiz 4 tydny po poceti se mi zacinaji rozvijet i tkdné, které se ucastni slyseni. Vlastni
reakce na zvuky se ale zacind projevovat aZ v Sestém mésici. Dokonce byl takovy experiment,
kdy Zeny byly béhem poslednich Sesti tydn(i téhotenstvi pozddany, aby dvakradt denné
precetly knihu Dr. Seusse: The Cat in the Hat (détskd knizka znamad v anglicky mluvicich
zemich). Hned po narozeni se prostrednictvim dudliku (méfila se intenzita sani) zjistovaly
reakce. Déti bud’ poslouchaly nahravku matky z vySe uvedené knihy, nebo z jiné knihy anebo
neposlouchaly Zadnou nahravku. A vysledek? Déti znovu poznaly své predchozi sluchové
prozitky z délohy a nejintenzivnéji reagovaly na uz znamou pohddku. Déti slySi matcin hlas
jiz koncem druhého trimestru a pfi narozeni jej preferuji pfed jinymi hlasy. Zvlast silné po
narozeni reaguji v pfipadé, Ze je hlas tlumeny, ¢imz pfipomina akustické prostredi délohy.
Tlumenym vemlouvavym hlasem utisite dité daleko lépe. Ale to urcité vis, Ze krikem se krik
neutisi. KdyZ mi budes pfed narozenim zpivat nebo mi poustét néjaké zvuky, pak vér, Ze ty
stejné pisnicky nebo zvuky budou na mné po narozeni pisobit uklidriujicim zptisobem.

Cich a chut.

A jedeme ddle. U7 mam 5 tydn( a zacind se mi tvofit sloZitd mozkova sit pro Cich. Ale
trvd to aZ do 6 mésice, nez si zacnu uZivat Cichovych viemd. Budu citit tvidj parfém i ten
Cesnek, co budes mit na topince. Fuj! A pokud chces, abych pozdéji jedlo vsechno, co dostanu,
bylo by dobré mi to predklddat uz ke konci téhotenstvi. ProtoZe mi to pak bude pfipadat
zndmé a bezpecné a to budu preferovat. BohuZel i ten cesnek. A co nezndm, nejim. To je
jedna z mych zdsad preZiti.
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Je to v pfimé spojitosti s chuti, jejiZ tkané se sice zacinaji objevovat aZ v 8 tydnu po
poceti, ale ve tfetim trimestru funguji spolecné s ¢ichem skoro dokonale. V programovani
chuti se da pokracovat i po narozeni v obdobi kojeni. To co ji v té dobé matka, bude mit rado
i jeji dité.

Jak je to s pohybem maminky v téhotenstvi?

Mdm to vtom briSku docela fofr. Spoustu prdce na dokonceni mého sprdvného
vyvoje, stovky podnétu plsobicich na zrak, sluch, Cich, chut i motoriku mi pfindsi docela
pestry Zivot. ObcCas bych si dalo dvacet. A tak prosim, prosim mami, vse pfimérené, Zddné
extrémy (tfeba ten ¢esnek - fuj nebo &inky). KdyzZ uz jsem u toho cviceni, tak optimdlni srdecni
frekvence u cvic¢eni je pod 70% maxima (coZ je 220 tept minus vds vék krat 0,7). Kdyz to,
maminko, preZenes, tak se krev hrne do svali a ja a hlavné mij mozek jsme potom bez
kysliku. Pomddc!

TakZe pfimérené a pravidelné cvi¢it 30 minut denné je fajn, mama v kondici ma
mnoho vyhod. Jednodussi porod (statisticky je zjiSténo, Ze faze tlaceni trvd jenom polovinu
doby proti Zzendam, které formu nemaji), méné stresu a hlavné moje vyssi 1Q. Kratsi doba
tlaeni totiz snizuje nebezpeci omezeni prisunu kysliku do mého mozku.




Strava a porodni vaha.

Je jesté jedna oblast, kterd je dilezita pro mij vyvoj a inteligenci. Je to vyZiva mdmy a
moje porodni vdha. A s ni souvisi i velikost mého mozku. Teoreticky, ¢im vétsi mozek, tim
budu chytrejsi. Ale pozor, vSeho s mirou. 1Q ditéte ustavicné nardstd s porodni vahou, a to az

do 3,5 kg.
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To uZ je prdce z nejvétsi Cdsti hotovd. A pokud bych ddl rostlo, tak uZ se IQ ponékud
sniZuje. Je tam vétsi pravdépodobnost prodéldni hypoxie — omezeni pristupu kysliku nebo
dalsich poskozeni béhem porodu.

Co tedy jist, aby mij mozek dostal vse, co je potreba? Od ctyr mésict do narozeni jsem
dité dost vybiravé a citlivé na mnoZstvi i druh jidla, co spofddd moje mdma. Pokud maji
nékteré déti kriticky nedostatek potravy, maji ve druhém trimestru méné neuront, méné
Cetnd a kratsi spojeni mezi nimi a v dospélosti pak vice poruch chovdni, pomalejsi jazykovy
rozvoj, nizsi 1Q i slabsi télesnou stavbu. A to ja nechci.

Jak tedy zasobovat kuchyn pro dva stravniky? Existuje spousta mytll o tom, co by
téhotné mély ¢i nemély jist. Kazda prirucka preferuje néco jiného. A vlastné neni divu. Kazda
Zena je tvor jedine¢ny a co plati pro jednu, nemusi platit pro druhou. Idedlni je znat a
poslouchat své télo, které vi nejlip, co zrovna potrebuje. (A my déti jsme usilovni
naseptdvaci). Ale jsou tady dvé potraviny, o kterych je stoprocentné jisty jejich pfinos rozvoiji
mozku v déloze. Jednou z nich je kyselina listova uZivana na zacatku téhotenstvi. Druhou
potom omega-3 mastné kyseliny. Ty jsou rozhodujici sloZzkou membrany, ktera vytvari
neuron. Lidsky mozek je z 60% tvoren tuky, pokud to nevite. Bez nich nebudou neurony
dobre fungovat. Lidské télo vytvari omega-3 mastné kyseliny jen velmi obtizné a tak abych je
dostalo do svych nervli, musi je mamina pfijimat zvenci. Nedostatek omega-3 mastnych
kyselin zvétsuje riziko dyslexie, poruch pozornosti, deprese, bipolarni poruchy a dokonce i
schizofrenie. Na ostatni doporuceni zarucené prospésnych potravin pro nds miminka nedejte,
je to jenom snaha co nejvice vydélat. Jak uZ jsem feklo, télo si Fekne samo, nepotrebuje
k tomu Zddnou formu reklamy.
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Jedna harvardska studie sledovala 135 malych déti a potravni navyky jejich matek
v pribéhu téhotenstvi. Badatelé potom zjistili, Ze matky, které pocinaje druhym trimestrem
jedly vice ryb, mély chytrejsSi déti nez ty, které je nejedly. Dosahovaly lepSich vysledk(
v kognitivnich testech, které méri pamét, poznavaci funkce a pozornost ve véku 6 mésicli po
narozeni. Rozdily nebyly nijak ohromujici, ale existovaly. Ve vysledku badatelé doporudili,
aby téhotné Zeny jedly nejméné 340 gramu ryb tydné. A to byste pro mé mohly milé mdamy
udélat, co rikdte. S chytrejsSim ditétem je radostnéjsi a zajimavéjsi Zivot. A tfeba vds i néco
nauc¢im ©. Ale o tom aZ nékdy jindy.

At je to Vam i Vasemu miminku ku prospéchu!

Miroslav Wilczek

info@miminkoplus.cz

Miminko Plus - program na podporu rozvoje déti jiz v raném véku na www.miminkoplus.cz .
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