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Menstruace v zivoté zeny

Menstruace by MELA byt pFijemnd. A pokud je zatim tvoje menstruace nic
moc, urcité peclivé prostuduj a postupné vylepsuj také svdj jidelnicek a
zmény pozvolna zarazuj.

Strava je lék. A to, co jime, ndm muzZe velmi ovlivnit pribéh naseho
menstruacniho cyklu.

Pozor. Bolestiva nebo nepfijemna menstruace neni fyziologicka.
| kdyZ ndm treba Zeny v nasem okoli mohly fikat, ,to je normalni, to
musis vydrzet...” Opravdu ne.

e\ My Zeny mame 400 - 500 menstruacnich
' cykll za Zivot. To uZ stoji za to, aby byl
pribéh naSeho menstrua¢niho cyklu co
nejvic prijemny, co frikate? Menstruacni
cyklus velmi vypovida o nasem zdravi.

Moc ti preji, at se ti dafi svlj menstruacni
cyklus zkoumat a napojovat se co nejvice

na svUj vlastni pravdivy biologicky cyklus.
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Optimalni menstruace

~ neboli!

~ neméla by byt provazena silnou unavou

~ nesmi byt pritomen PMS - premenstruacni syndrom

~ trva asi 3-5dni

~ nema byt ani silna ani slaba

~ pfichazi po 28-29 dnech (béZné 25-32 dnu)

~ pozor! DelSi cyklus (nap¥. 45-50 dni) provazeny PMS muZe svédcit
o néjakém treba skrytém zanétu v téle

~ neobsahuje krevni srazeniny a nezacina ani nekonci tmavé hnédou krvi

~ Spinéni pll dne prfed nebo den po menstruaci je povazovano za normalni

~ dlouhé Spiné&ni mlzZe svéd¢it o nizké hlading progesteronu nebo podle TCM
se jedna o nerovnovahu na jaterni urovni

Spinéni v poloviné cyklu muazZe zapf¥icinit i nas nevyladény solarni cyklus
(dnes Zijeme mimo svUj pfirozeny biologicky cyklus, jsme hodné odpojeny od
pfirody, ponocovani a bilé svétlo v noci nam zenam hodné nesveédci, aktivni
byvadme dlouho do noci, coZ neprospiva nasim hormontm)

Dnes se povazZuji mnohé neprijemné priznaky menstruace bohuzZel
za bézné a normalni

Béhem menstruacniho cyklu dochazi k velkym zmé&nam na télesné
i psychické (emocni urovni)

Méni se vnimani chuti i vini. Vice vytfibené smysly mame v tydnu menstruace.
Méni se pruznost téla, nejvice ohebné jsme v dobé tydne ovulace.

V dobé menstruace nebo par dni pred ni nejvice zadrZzujeme tekutiny v téle,
nedopneme kalhoty, obleceni vice tahne.

U nékterych Zen mUZe byt silnéjSi poceni a Fidsi stolice (prdjem) tésné pred
menstruaci nebo prvni dny menstruace.
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DOPORUCENI PRO PRIJEMNOU MENSTRUACI

~ jak strava ovlivnuje nas cvklus ~

1. ZARAD VICE PROTIZANETLIVYCH POTRAVIN DO SVEHO JIDELNIiCKU

Menstruace je pfirozené zanétlivy proces, proto v pribéhu menstruace
volime protizanétlivou stravu. Zvlasté pokud mas neprijemné priznaky
napr. bolestiva menstruace, napéti v prsou, v podbrisku.

Protizanétlivé plsobi a krasné ovliviiuje napr. koreni kurkuma, zazvor,
potraviny s vysokym obsahem omega-3 mastné kyseliny

Najdes je:

~ Vv rybach - losos, makrela, sardinky, ancovicky...

~ v seminkach: vlasské orechy, Inéna seminka, chia seminka,
konopna seminka...

~ nebo v doplncich stravy
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Co (ne)délat, aby si méla

prijemnou menstruaci?

~zbvtek e—booku je soucasti videokurzu Panevni dno 2~
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Co (ne)délat, abyv si méla

prijemnou menstruaci?

~zbytek e—booku je soucasti videokurzu Panevni dno 2~
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