Hormonalni cyklus -
v rytmu hormonu

Co je to vlastne cyklus?

Télo Zen se v plodném obdobi
zivota pripravuje kazdy mesic
na mozné otéhotnéni.

Probiha
ve Ctyrech fazich.

Je Fizeny hormony (mimo jiné
estrogenem a progesteronem).
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24-38 dnu je primérna
délka hormonalniho cyklu.
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-~ =~ télo se zbavuje nahromadéné delozni sliznice tak,

ze ji vylucuje ven z pochvy spolu s krvi (pravidelné krvaceni)

snizena vykonnost

ruzné priznaky

Va3 &4 -y

72 % 63 % 53 %
bolest v podbrisku/ zvyseny stres nadymani
kreCe a podrazdénost

plavani a dalsi lenhka pohybova aktivita

joga a relaxacni cviky

s zdrave tuky (napfriklad za studena horcik

lisované oleje, ryby, avokado) proti kfecim

ofechy, seminka, lusténiny

tmava Cokolada (70 % kakaa)

bylinkové caje

Pouze u 10-15 % zen
trva cyklus presné 28 dnd.

zelezo (napriklad v mase)
proti Unavé

vitamin A (napriklad kokoska,
(napriklad mrkev, kapusta, bataty) hefmanek, medunka)
vitamin B6 drmek (mnissky pepr)*

(napriklad banany)

mléko syrova zelenina

kava, alkohol, cigarety sul

* rostlinny éCivy pFipravek; uzZivejte pouze po konzultaci se svym oSetfujicim lékafem
Ci lékarkou; pUsobi zpravidla az po tfech cyklech

délozni sliznice se obnovuje,
aby se v ni mohlo uhnizdit oplodnéné vajicko

ve vajecnicich rostou folikuly,
které obsahuji vajicka

telo ma casto vice energie a vetsi vydrz

idealni pro tvorbu svall a silovy trénink

klicky a fermentované potraviny
(napriklad kysané zeli, sojové a brokolicove
vyhonky, kimchi, probioticky jogurt)

nejvétsi, plné zraly folikul uvolni vajicko
vajicko putuje vejcovodem do délohy a je priblizné

po dobu 24 hodin schopno oplodnéni

télo je ve vrcholné formeé

prave v tomto obdobi je vhodna
doba na intenzivni silovy nebo
vytrvalostni trenink

vlaknina a antioxidanty
(napriklad kurkuma a dalSi koreni)

vapnik (zelenina jako napfriklad brokolice, fenykl,
rukola a dale také mak a sezamova seminka)
cervené maso

mlécné produkty

4. faze: Lutealni (sekrecni) faze

zbyvajici folikul vyroste ve vajeCniku do zlutého téliska, které
pripravuje délozni sliznici na pripadné otehotnéeni

nedojde-li k poceti, zanika zluté télisko po deseti
az dvanacti dnech a nastava menstruace

v pfipadé otéhotnéni produkuje zluté télisko progesteron
do té doby, nez jeho funkci nahradi placenta

méneé energie

zadrzovani vody v téle a pribirani na vaze

A §

zvysene riziko zranéni

vitamin B omega-3

(napriklad ovesné vlocky, (napriklad lnéna seminka, tucné ryby)
zitny chléb, quinoa) —
— safran

vitamin A —

(napriklad brambory, vapnik
kapusta, bataty) (dyné, sezamova seminka,

mandle, liskoveé orechy)

kyselinotvorné potraviny (napriklad kava, cukr) <.
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zeny mohou pocitovat priznaky
premenstruacniho syndromu (PMS)

lehké cviky, snizeny trénink s mirnym ' v
pulzem bez namahani panevniho dna
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