ZDRAVE STRAVOVANI A NAVYKY
PRO TVUJ POHODOVY
MENSTRUACNI CYKLUS:

Jak se muzes diky stravé a dalsim navykim
podpofit v lepSim prozivani menstruacniho cyklu
a zlepsit svuj celkovy vykon :)

PRAKTICKE TIPY PRO KAZDOU FAZI TVEHO ZENSKEHO CYKLU

Katka Maresova Lea Slampiakova



ZENSKY CYKLUS

Zensky cyklus je souhrn veskerych zmén, kterymi Zena prochazi v diisledku své
plodnosti.

Vlivem zvy$eni produkce uréitych hormont za¢nou v Zenském téle kolem 12. roku
zivota dozravat kazdy mésic/cyklus folikuly, nasledné dojde k ovulaci, kdy folikul
praskne, vajicko je nasato do vejcovodu, a pokud zde neni oplodnéno a nedojde k
jeho uhnizdéni v délozni sliznici, vajicko se v téle desintegruje a ¢ast endometria
odchazi béhem menstruace s menstruacni krvi z téla ven.

VSechny tyto télesné procesy jsou ovlivnény ménici se hladinou nékolika rliznych
hormon.

Tyto hormony neovliviiuji pouze zminéné fyzické procesy, ale véechny aspekty
Zivota Zeny (a skrze Zenu véechny aspekty Zivota obecné), jako napr.:

kolik ma Zena energie
jaké jsou jeji potfeby a chuté
které schopnosti ma zesilené

jak vnima Zena samu sebe i své okoli

jak funguje jeji metabolismus Ci imunita

Zadny z téchto proménlivych projevli neni $patné a kazda proména predstavuje
urcitou kvalitu. Pokud se Zena nauci tyto promény vnimat a védomeé s nimi pracovat,

vvvvvvvvv

Zensky cyklus predstavuje skvély nastroj, kterym miiZze Zena podpofit svou
uspésnost, efektivitu, pocit naplnéni i spokojenosti.
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VysSe zminéné promény probihaji v Zivoté Zeny kazdy den a daji se seskupit do CtyF
hlavnich obdobi, neboli fazi, které se vyznacuji uréitymi spolec¢nymi
charakteristikami. U Zeny se pak v kaZzdé z téchto fazi objevuji tzv. zesilené
schopnosti a specifické potreby téla i duse.

Tématy jaké jsou obecné tyto schopnosti a potreby, jak je u sebe rozeznat a jak je
zacit védome vyuzivat v riznych oblastech Zivota, se podrobné zabyvam ve svém
e-booku Cyklicka mama.

V této strucné prirucce se podivame na to, jak se mizes diky stravé a dalsim
navyktm podpofit v lepSim proZzivani menstruaéniho cyklu a zlep$it svij celkovy
vykon i Zivotni spokojenost.

Cyklicka mama

Naué se respektovat své proménlivé potfeby
a vyuzivat své zesilené schopnosti

KATKf MARESOVA
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https://katkamaresova.cz/e-book-cyklicka-mama/

cca7.-13.den cyklu

ZESILENE SCHOPNOSTI A DARY:
e strukturovani, planovani, organizovani, u¢eni se novym vécem, za¢inani novych
projektd, nadseni, motivace, logické mysleni, vysoka sebedlvéra a sebevédomi

SPECIFICKE POTREBY:
e pohyb, akce, vykon, seberealizace

VYZVY:
e netrpélivost, priliSna oCekavani, tlaceni na vysledky, nedostatek empatie

STRAVA A NAVYKY V DYNAMICKE FAZI

e MenSi potieba jist (mj. protoze min myslime na jidlo :))

¢ Vhodna doba pro zacatek s novymi stravovacimi navyky

e Diky stabilni hladiné hormon{ mozné zarazovat prerusovany puUst
(ktery neni vhodny drzet po cely menstruacni cyklus)

e Omezeny prisun stravy si miZzeme dovolit do 10. - 11. dne cyklu

e Mozné vynechat sacharidy (sladidla, obiloviny)

e MlZeme si doprat tuky (olivovy olej, seminka, ofiSkové maslo),
které podpofi fungovani mozku, ktery v této fazi jede 0 106 :)

e Zarazovat kvalitni zdroje bilkovin (spolu s tuky stavebnim prvkem
hormond, proto je musime télu dodavat, aby bylo schopné hormony
vytvorit)

e Mozné dopliky stravy: omega 3, vitamin E, koenzym Q10
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cca14. - 20. den cyklu

ZESILENE SCHOPNOSTI A DARY:
e empatie, komunikace, podpora druhych, spoluprace, estetické citéni, vdécnost

SPECIFICKE POTREBY:
« sdileni, komunikace, pecovani, potfeba vztahl a kontaktu

VYZVY:
e nesoustredénost, priliSna péce o druhé, nezapominat na sebe

STRAVA A NAVYKY V OVULACNI FAZI

e 4-5dni pfed ovulaci je potfeba zacit télo pravidelné vyzZivovat: jist
3x denné lehko stravitelnou stravu, klidné v mensich porcich.

e V ovulaéni fazi musime télo vyzivit stravou, ktera podpofi tvorbu
progesteronu klicového pro druhou ptlku cyklu, tzv. lutealni fazi
(bataty, dyné, ovoce).

e Potfeba podpofit jatra, kde probiha odbouravani hormond, které
jsou v tomto obdobi na vrcholu: kurkuma, zeli, kedlubna, kvétak,
brokolice, rizickova kapusta, citrénova klira, vSechno zelené

e Mozné dopliky stravy: zelené dopliky a vitamin D2

e Vhodné zarazovat posilovani (diky zvySené hladiné testosteronu to
bude mit v této fazi nejvétsi efekt)

e Po ovulaci musi dojit k poklesu estrogenu, ktery vyvolava rist
(pokud neklesne a roste dal, roste a zakulacuje se dal i zena:))

e Ovulacni bolesti mizou znadit nevyladénou hladinu hormon

e MozZné si navafit na dalsi faze cyklu :)
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PREMENSTRUACNI kreativni faze

cca 21. - 28. den cyklu

ZESILENE SCHOPNOSTI A DARY:
e kreativita, intuice, zaméreni na detaily, soustfedénost na jednu véc, originalni mysleni,
identifikace problémd, nalézani feseni

SPECIFICKE POTREBY:
e tvofit, dokoncovat, dopliovat energii, uklizet (i obrazné), stahnout se z vnéjsiho svéta,
délat si zasoby (na nasledujici energeticky naro¢né obdobi menstruace)

VYZVY:
e klesajici hladina Zzenskych hormon( i dalSich neurotransmiter(l (dopamin, serotonin,
endorfiny), priliSna kriti¢nost a vztahovacnost, celkova labilita, podrazdénost,
netrpélivost, zhorSena pamét, tendence délat ze vseho drama

6] CYKLICKE NAVYKY A STRAVOVANI| 2023 © KATKAMARESOVA.CZ



MENSTRUACNI reflektivni faze

ccal.-6.dencyklu

ZESILENE SCHOPNOSTI A DARY:
e moudrost, intuice, zhodnoceni Zivota ve vSech oblastech, propustit vSe nepotiebné,
vidét podstatu véci, silné spojeni s podvédomim

SPECIFICKE POTREBY:
e regenerace a oCista, ztiSeni a zpomaleni

VYZVY:
e hormonalni dno, Unava, menstruacni bolesti, dovolit si zpomalit, odpocivat a nic nedélat
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KAM DAL?:)
Pokud té téma védomého stravovani zajima vic, mrkni na Leiny stranky a projekty:

e Recepty, které té podpofi napfic¢ fazemi, si mizes stahnout zde. Jsou vhodné pro
vSechny faze tvého cyklu, hrajes si pouze s mnozstvim jidla, které télu dodavas (velikost

porce i frekvence jidla).

e Spoustu inspirace a praktickych tipl najdes také u Lei na Instagramu, Facebooku i
Youtube kanale.

e Cesta k zdraviu: zakladni informace a videa o rovnovaze

e Klub VyZiva pro zdravi, Stihlost a energii

Pokud by ses rada zabyvala tématem védomé prace s Zenskym cyklem hloubéji a citila, Ze
na této cesté potrebujes néjakého priivodce, véechny své zkuSenosti, védomosti a
moudrost jsem se snazila vtélit do e-privodce “Cyklicka mama: nauc se respektovat své
proménlivé potieby a vyuZivat své zesilené schopnosti”, kde se podrobné zabyvame tim,
jaké dary i vyzvy nam prinaseji jednotlivé Casti zenského cyklu, a jak s nimi pracovat v
rGznych oblastech Zivota, jako napf. v matefstvi, partnerstvi, praci, domacnosti nebo i pfi
hubnuti :)

Z celého srdce ti pfejeme, at si uzivas svého téla i Zivota po cely mésic, po cely Zivot

S CanBow aictow KatBa, YNaresous, as Lea SlampiaBeud,
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https://leaslampiakova.sk/recepty-na-stiahnutie/
https://www.instagram.com/lea.slampiakova/
https://www.facebook.com/profile.php?id=100083209012407
https://www.youtube.com/channel/UCBT0wz8Ge7guCDnayGr3zTg
https://leaslampiakova.sk/cesta-k-tvojmu-zdraviu/
https://leaslampiakova.sk/co-ti-ponukam/kurz-vyziva-pre-zdravie-ponuka/
https://katkamaresova.cz/e-book-cyklicka-mama/
https://katkamaresova.cz/e-book-cyklicka-mama/
https://katkamaresova.cz/ebook-cyklicka-mama/
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