Menstrualni ciklus -
u ritmu hormona

Sto je menstrualni ciklus?

Tijekom plodnih godina zensko tijelo
priprema se za mogucu trudnocu otprilike
jednom mjesecno.

odvija se u cCetiri
razliCite faze

koje kontroliraju Hormoni
(izmedu ostalih, estrogen,

7

progesteron)
s“' 24-38 dana .
= prosjecno je trajanje Samo kod 10-15 % zena
¢,' menstrualnog ciklusa menstrualni ciklus traje tocno

28 dana.

- =~ Tijelo odbacuje nakupljenu sluznicu maternice koja s
krvlju istjeCe kroz vaginu (menstrualno krvarenje).

Niska razina ucCinkovitosti

RazliCite tegobe

Tri najcesce tegobe tijekom mjesecnice

72 % 63 % 53 %
Bol / grcevi Razdrazenost OtecCenost
u trbuhu ili nervoza

Lagana tjelovjezba, poput plivanja

Vjezbe opustanja, poput joge

s Zdrave masnoce Magnezij protiv grceva
(npr. hladno preSana ulja, riba, avokado)
Zeljezo
OraSasti plodovi, sjemenke, mahunarke (na primjer, u mesu)

Tamna cokolada (70 % kakaa) Biljni Cajevi protiv umora (na
primjer, prava rusomaca,
Vitamin A kamilica, maticnjak)

(na primjer, mrkva, kelj, slatki krumpir)
Konopljika*
Vitamin B6 (na primjer banane)

Mlijeko Sirovo povrce

Kava, Alkohol, Cigarete Sol

* ljekovito bilje koristiti samo u suglasnosti s lijecnikom ili lijecnicom.
Cesto djeluje tek nakon tri ciklusa

Nakupljanje sluznice maternice u pripremi za mogucu
implantaciju oplodenog jajasca

Rast folikula (vrecica koje sadrze jajasca) u jajnicima

Tijelo Cesto ima viSe energije i izdrzljivosti

ldealna za izgradnju miSi¢a i trening snage

Klice i fermentirana hrana (na primjer,
Kiseli kupus, klice soje ili brokule, kimchi,
probioticki jogurt)

Najvedi, zreli folikul oslobada jajnu stanicu

Jajna stanica putuje niz jajovod u maternicu
I moze se oploditi oko 24 sata

Tijelo je u najboljoj mogucoj formi

Intenzivan trening snage ili
izdrzljivosti ima smisla u ovoj fazi

Vlakna i antioksidansi (na primjer,
zacini, poput kurkume)

Kalcij (raznobojno povrce, poput brokule,
komoraca, rukole, maka i sezama)
Crveno meso

MlijeCni proizvodi

Faza 4: Luteinska faza (Formiranje zutog tijela)

Preostali folikul prerasta u Zuto tijelo u jajniku koje sluznicu
maternice priprema za mogucu trudnocu. QYO

Ako trudnoca izostane, zuto tijelo propada nakon deset do 12 dana,
posljedicno dolazi do mjesecnice.

Tijekom trudnoce: zuto tijelo proizvodi progesteron sve dok tu
funkciju kasnije ne preuzme posteljica.

Niska razina energije @

Zadrzavanje vode i debljanje ’ t

Povecan rizik od ozljeda

Moguci predmenstrualni simptomi (PMS)

Lagane vjezbe, smanjen trening s v
umjerenim pulsom, posteda dna zdjelice : :

Vitamin B Omega-3

(na primjer, zobene pahuljice, (npr. lanene sjemenke, masna riba)

razeni kruh, kvinoja) —

£ Safran

Vitamin A —

(na primjer, mrkva, kelj, slatki krumpir) Kalcij
(bundeva, sezam, bademi, ljeSnjaci)

e

Hrana koja zakiseljuje (na primjer, kava, secer) e
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