Menstrualni cikel -
v ritmu hormonov

Kaj pravzaprav je cikel?

Zensko telo se v svoji rodni dobi priblizno
enkrat mesecno pripravlja na morebitno
nosecnost.

poteka v stirih
razlicnih fazah

usmerjajo ga hormoni
(npr. estrogen, progesteron)

7

S
f povprecno trajanje enega cikla Le pri 10-15 % zensk traja cikel
K> 24-38 dni to¢no 28 dni.

~ =~ Telo izloCi odebeljeno maternicno sluznico, ki z nekaj krvi
odtece skozi noznico (menstrualna krvavitev)

nizja produktivnost

razlicne tezave

Tri najpogostejSe tezave med menstruacijo

72 % 63 % 53 %
bolecine/krci v spodnjem razdrazenost ali napihnjenost
delu trebuha preobcutljivost

lahkotno gibanje, kot je plavanje
sprostitvene vaje, kot je joga
s zdrave mascobe magnezij proti krcem
(npr. hladno stiskana olja, ribe, avokado)
zelezo (npr. v ribah)
oreScki, semena, strocnice proti utrujenosti
temna cokolada (70 % kakava) zelis¢ni caji (npr. plesec,
kamilica, melisa)
vitamin A

(npr. korenje, belo zelje, sladki krompir)  navadna konopljika

vitamin B6 (npr. banane)

mleko surova zelenjava

kava, alkohol, cigareti sol

Zadebelitev maternicne sluznice, ki omogoca
ugnezditev morebitne oplojene jajcne celice

Zorenje foliklov (mehurcki, ki vsebujejo
jajcne celice) v jajcnikih

Telo ima vec energije in vecjo zmogljivost

ldealen cas za trening za moc in
vaje za krepitev misic

Kalcki in fermentirana Zivila
(npr. kislo zelje, sojini ali brokolijevi
kalcki, kimci, probioticni jogurt)

Najvedji dozorel jajcni folikel sprosti jajcece
JajCece potuje po jajcevodu do maternice in je
priblizno 24 ur pripravljeno na oploditev

Telo je v najboljsi formi

|dealen Cas za intenziven trening
za moc ali vzdrzljivost

vlaknine in antioksidanti (npr. zaCimbe, kot
je kurkuma)

kalcij (barvita zelenjava, kot so brokoli,
koromac in rukola, pa tudi mak in sezam)
rdeCe meso

mlecni izdelki

4. faza: Lutealna faza (sekretorna faza)

Folikel se po sprostitvi jajceca spremeni v rumeno telesce, ki
pripravlja maternic¢no sluznico na morebitno nosecnost QYO

Ce ne pride do zanositve, rumeno telesce po 10 do 12 dneh odmre
in zaCne se menstruacija

Ce pride do zanositve, rumeno telesce proizvaja progesteron,
dokler te naloge ne prevzame posteljica (placenta)

niZja raven energije @

zadrzevanje vode in pridobivanje na tezi ’ t

povisano tveganje za poskodbe

predmenstrualni sindrom (PMS)

lahkotne vaje, osnovni trening z zmernim srénim ' v \
utripom, pazljivo aktiviranje medenic¢nega dna

vitamin B omega-3
(npr. ovseni kosmici, rzen kruh, kvinoja) (npr. laneno seme, mastne ribe) “é
vitamin A zafran

(npr. korenje, belo zelje, sladki krompir) —
kalcij (buce, sezam, mandlji, lesSniki)

zivila, ki pospesujejo zakisanost (npr. kava, sladkor) —0

Viri: IQWiG, Bundesverband der Frauenarzte e. V., RKI, MSD
Manual, BR, Springer Pflege, Plan International, Erdbeerwoche



