A menstruacios ciklus -
A hormonok ritmusaban

Mi pontosan a ciklus?

A ndi szervezet a termékeny évek alatt egyszer
egy honapban felkésziti magat

eqy lehetséges terhességre.

négy kiilénboz6
szakasza van

hormonok altal iranyitott
(tobbek kozt dsztrogén, progeszteron)

24-48 nap A ndk minddssze 10-15%-anak
a ciklus atlagos idétartama pontosan 28 napos a ciklusa.

2 Atestkiloki a megvastagodott méhnyalkahartyat,
ami vérrel egyitt tavozik a hivelyen keresztal (havi vérzés)

Cstkkent teljesit6képesség

Kulonbiszs panaszok

A hérom leggyakoribb panasz a menstruacié soran

Alhasi féjdalom Ingerlltség Puffadas
Jgbresok

Konnyd mozgas, példaul: tszas

Relaxaciés gyakorlatok, példaul: joga

Egészséges zsirok Magnézium
(példaul: hidegen préselt olajok, hal, avokadd) @ gorcsok ellen

Magok, csirak, hilvelyesek Vas (példaul: his)
a faradtsag ellen
Etcsokoladé (70% kakad)

Gybgynovényteak
Avitamin (példaul: pasztortaska,
(példaul: répa, kelkaposzta, édesburgonya) Kamilla, citromf()
Bé-vitamin Barétcserje*
(példaul: banan)

Tej Nyers zoldség

Kaveé, Alkohol, Cigaretta S6

“Alkalmazas et egyeztessen kezelgorvosaval
Gyakran csaka harmadik kira utan feit i hatdsat.

A méhnyalkahértya megvastagodik, igy felkésziilve
a ékenyitett petesejt esetleges beagyazédasa

Tiisz6 érik az egyik
vagy mindkét petefészekben

Tobb energia és jobb erdnlét

Idedlis id6szak az izomépitésre és az eredzésre

Csirak és fermentalt élelmiszerek
(példaul: savanyt kaposzta, sz6ja- vagy brokkolicsira, g
kimcsi, probiotikus joghurt) 0

w Alegérettebb és legnagyobb tiisz6 megreped, igy kijut beldle a petesejt
A petesejt a petevezetéken keresztill elvandorol
améhbe, ahol kb. 24 6ran &t megtermekenyithetd

A test csticsforméaban van

Ilyenkor ajanlott az intenziv ers-
vagy erénléti edzés

Rostok és antioxidansok

¢ (példaul: olyan fiiszerek,
mint a kurkuma)
Kalcium (szines z6ldségek, mint a brokkoli,
édeskbmény, rukkola, mék és szezam)

Véros hus

Tejtermékek

Amegmaradt tiisz6b6l a petefészekben sérgatest lesz,
ami felkésziti a méhnyalkahartyat egy esetleges é °'¢

Terhesség nélkill: A sargatest 10-12 nap utan elhal,
kivaltja a menstruaciot

Terhesség esetén: A sérgatest addig termeli a progeszteront,
amig nem veszi 4t ezt a feladatot a méhlepény (placenta)

Alacsony energiaszint - @
Vivisszatartés és silygyarapodss
Fokozott sérilésveszély
Lehetséges premenstruciés panaszok (PMS)

Konny gyakorlatok, csokkentett edzés L 4
mérsékelt pulzussal, a medence védelme WP

B-vitamin Omega-3
(példaul: zabpehely, rozskenyér, quinoa) (példaul: lenmayg, zsiros hal)
A-vitamin Safrany

(példaul: répa, kelkdposzta, édesburgonya) —

Kalcium
(példaul: ok, szezdm, mandula, mogyord)

Savas élelmiszerek (példaul: kavé, cukor)

~
%)

Forrasok: IQWIG, NogySayaszok Szakmal Szvetsége, RKI, MSD Manual,
BR, Springer Pflege, Plan International, Erdbeerwoche



