Menstrualni ciklus -
u ritmu hormona

Sta je tacno ciklus?

U reproduktivhom dobu, zensko telo se
jednom mesecno priprema za mogucu
trudnocu.

Odvija se u cetiri
razliCite faze

ReguliSu ga hormoni (pored
ostalog, estrogen, progesteron)

¥

S
EO 24 - 38 dana Samo kod 10-15% zena ciklus
5,' - prosecno trajanje ciklusa traje tacno 28 dana.

~ =~ Telo odbacuje izgradenu sluznicu materice koja
zajedno sa krvlju istice kroz vaginu (menstruacija)

Smanjene performanse

Razlicite tegobe

Tri najcesce tegobe tokom menstruacije

72 % 63 % 53 %
bolovi u donjem delu razdrazljivost nadutost
stomaka/grcevi | nervoza

Lagane vezbe kao Sto je plivanje
Vezbe opustanja kao Sto je joga.
s zdrave masti Magnezijum
(npr. hladno cedeno ulje, riba, avokado)  protiv grceva
orasasti plodovi, semenke, mahunarke Gvozde (npr. u mesu)

protiv umora
crna Cokolada (70% kakao)

Biljni Cajevi
Vitamin A (rusomaca, kamilica,
(npr. Sargarepa, kelj, batat) melisa)
Vitamin B6 (npr. banana) Konopljika*
mleko Sirovo povrce

Kafa, alkohol, cigarete So

* Biljni preparat; Primena samo uz konsultacije sa lekarom;
NajceSc¢e razvija svoje delovanje tek posle tri ciklusa.

lzgradnja sluznice materice kao priprema
za moguci prijem oplodene jajne Celije.

Rast folikula (strukture koje
sadrze jajnu celiju) u jajnicima

Telo ima viSe snage i izdrzljivosti

ldealno za izgradnju miSica i trening snage

Ishrana: Klice i fermentisane namirnice
(npr. kiseli kupus, Kklice soje ili
brokolija, kimci, probiotiski jogurt)

Najveli sazreli folikul oslobada jajnu ¢eliju

Jajna Celija kroz jajovod dolazi u matericu
| za oko 24 Casa spremna je za oplodnju

Telo je u maksimalnoj formi

Intenzivan trening
snage i izdrzljivosti

Namirnice bogate vlaknima i
antioksidansi (npr. zacini kao sto
je kurkuma)

kalcijum (Sareno povrce kao 5sto je brokoli,
komorac, rukola kao i mak i susam)
Crveno meso

Mlecni proizvodi

Faza 4: Lutealna faza

Dominantni folikul se u jajniku razvija u Zuto telo (corpus luteum)
koje priprema sluznicu materice za moguce zacece QYO

Ako ne dode do zacec: zuto telo se

nakon 10 do 12 dana razgraduje, dolazi do menstruacije

U slucaju zaceca: zuto telo proizvodi

progesteron dok tu funkciju kasnije preuzima placenta

Nizak nivo energije @

0,

Zadrzavanje te¢nosti i gojenje

Povecan rizik od povreda

Moguce predmenstrualne tegobe (PMS)

Lagane vezbe, redukovani trening sa v
umerenim pulsom, posteda karlice : !

Vitamin B Omega-3
(npr. ovsene pahuljice, razani hleb, kinoa) (npr. laneno seme, punomasna riba) “*
Vitamin A Safran
(npr. Sargarepa, kelj, slatki krompir) _—
Kalcijum
(bundeva, susam, bademi, leSnici)

rana koja izaziva kiselost .

(npr. kafa, secer) —0



