‘?,;D') PROC SYNGHRONIZOVAT STRAVU
5y PODLE FAZI GYKLU?
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vitaminy, mineraly apod. Kazda potravina tak bude mit ruzné blahodarné, pripadné
Skodlivé acinky na nas organismus, na nase zazivaci tstroji a také bude ovlivinovat nase
hormony v téle, které jsou velice dulezité pro spravné fungovani nascho organismu.

Pokud dlouhodobé jime nevhodné potraviny, nebo také v nevhodnou dobu, nase télo
nam to nejdiive zaéne "naznacovat" velice drobnymi pripominkami. Cim déle jsou vsak
nasc hormony v nerovnovaze, tim razantncji se nam bude nase t¢lo snazit dat na
srozumenou, Ze néco neni v poradku.

Téch "upominek” muze byt cela rada. Zvlastni pnuti v prsou pired menstruaci (moc
vysoky obsah estrogenu v téle), zvlastni barvou menstruacni krve (zdrava menstruacni
krev ma barvu brusinkového dzusu anebo tmavsiho dzusu z tiresni), bolesti podbrisku
nebo kire¢emi bchem menstruace, vytoku a dalsi.

Nejsem zadny odbornik, ale ani nemusim byt (jsem zena a Ziju ve svém téle cely svuj zivot,
proto budu mnohem Iépe chapat jeho pochody, nez napriklad jakykoli muz, i kdyby
zenské télo studoval, nemuze pochopit to, co se déje v nasem téle - nepociti, jak se citime
my).Jednoduse je opravdu Zzadouci, abychom svému télu zacaly naslouchat a byly s nim
kamaradky a ne s nim bojovaly.

Prirovnam to napiiklad ke starosti o auto. Kdybychom do n¢j nedavaly benzin, po néjaké
dob¢ se jednoduse zastavi, protoze mu "dosla stava'. Stejné tak, kdybychom nedodavali
do motoru olej, po urcitém poctu najetych kilometru se jednoduse motor zadrhne a uz

se nerozjede dal, mozna ani ne po promazani.

7 n¢jakeho zvlastniho duvodu si vsak myslime (anebo nad tim ani neuvazujeme, nez
zacnou né&jake problémy s nasim t¢lem), ze muzeme do téla davat cokoli jako do
popelnice a ono nam bude bez zadrhelu slouzit v pohode a "bez nehody™.

Jenze ouha. Ono nase t¢lo neni tak zazracné. Zazracné sice je, kdyz vezmeme v tivahu,
kolik let do n¢ho davame nevhodny "materidl" a stale slouzi, funguje a funguje bez
prestavky. Ale vétsinou nakonec proste dojde do bodu, kdy bude potirebovat "opravy" a
bez nich to jednoduse nepujde tak hladee.

Cim je telo "starsi", tim poti-cbuje Setrnéjsi zachazeni. Samozir¢jme, ze by bylo zadouci se
o n¢ho laskypln¢ starat jiz od zacatku. Ovsem, ruku na srdce, kdo nas o tomto ucil, nebo
nam rekl, jak dulezita je spravna strava, jak dulezity je odpocinek a spanek, jak dulezité je
o t¢lo hezky a laskyplné pecovat?

A proto jsem pro vas pripravila toto stru¢né shrnuti o stravovani podle fazi cyklu,
kter¢ je opravdu dulezité pro optimalni zdravi zeny a fungovani jejiho t¢la, organismu a
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JIDLO PODLE FAZT GYKLU

FOLIKULARNI
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MENSTRUACNI

Q? (ZIMNI)

Restrikee kalorii /
prerusovany pust

Syrova veganska

Makrobioticka,
komplexni sacharidy

Keto, paleo, nebo bez
obilovin

Behem folikularni faze je chut'k jidlu
potlacena, takze vase télo snaze zvladne
snizeni kalorii, coz muze pomoci s
hubnutim v prvni polovin¢ vascho cyklu.

Jak estrogen vrcholi, zelenina pomaha
metabolizovat hormon, aby se zabranilo
nadmérnému hromadéni a aby se zabranilo
dominanci estrogenu. Vzhledem k tomu, 7e
bechem této faze stoupa vase télesna
teplota, je idealni cas zvazit syrovou
veganskou stravu.

Vase télo potirebuje behem této faze
vice kalorii a pomalu spalujici komplexni
sacharidy a fazole poskytuji kaloric a
zaroven stabilizuji hladinu cukru v krvi.

Vzhledem k tomu, Ze béhem této faze
klesaiji hladiny hormonu a vase télesna
teplota, vynechejte potraviny, které
podporuji metabolismus estrogenu a
drzte se zahrivacich jidel. Keto, palco
nebo bezobilna dieta muze dat vasemu
telu, co potirebuje, bchem vaseho
m¢sicniho krvaceni

Mozna vas napada:

"Musim byt aplné presna?”

"Musim piesné dodrzovat doporuceni, abych dosahla zadoucich vysledku?"
"Kdyvz bude jist jidlo mimo fazi cyklu, rozhodim tim apln¢ véechno?"
"Mam praci na plny tivazek a déti. Bude toto vyzadovat spoustu ¢asu a Gsili?

Prestante se stresovat! Synchronizace s va

im cyklem je jednodussi nez si myslite.
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,,I\AET[],[]“ RYCHLEJSI STRATEGIE IéIERETI

J L,
USNADNI SYNGHRONIZAGT SE SVYM GYKLEM

KRdyz zacinas synchronizovat jidlo podle svého cyklu, nemusi$ ménit vée najednou. Délej
malé krucky. Je mnohem pravdépodobngé;jsi, Ze budes mit lepsi, dlouhodobéjsi a trvalejsi
vysledky, kdyz budes menit své navyky pomalu, jeden po druhym. Anebo nevhodné

navyky nahrazovat zdravejsimi a podporujicimi tvé optimalni zdravi.

Dgj si Cas, aby sis zvykla na nové podnéty, nové informace a pristup k jidlu ve vztahu ke
svému cyklu.

Nejdrive to bude samozirejmé vyzadovat trochu piremysleni a planovani. Postupné si vsak
vSechny informace a nové navyky tak osvojis, Ze se stanou zautomatizovanymi zdravymi
navyky, nad kterymi uz nebudes muset ani premyslet.

Muzes tireba kazdy mésic zvolit jen jeden z téchto kroku. Je na Tobe, Tvych moznostech a
prostoru ke zméng, co vse si dovolis.

Tady je navod 5 kroku, jak zacit jednodus$e a postupné:

1) Stridej pouze zeleninu, kterou konzumujes

Zelenina je dulezitou soucasti mikrozivin, které potirebuje tvoje télo, cozje I’OZhOdu_]ICl
pro optimalni produkci hormonu tvého biologického systému.
Napriklad:
« Folikularni: articoky, brokolice, mrkev, zeleny hrasck, petrzel, fazolkove lusk\,
cuketa
« Ovulacni: chrest, ruzickové kapusticky, zelené listy (mangold), jarni cibulka h
« Lutealni: kvetak, zelené listy (zeli, kaderabkové listy), bila redkev, X
cibule, petrzel, iekdvicky, sladké brambory, dyné & h
« Menstrucni: cervena irepa, kapusta, houby

2) Synchornizuj se, kdyz budes mit PMS (predmenstruacni syndrom)

Pro mnoho zen je optimalni, kdyz se zacnou soustiedit na svuj cyklus v nejkritictejsi fazi

svého cyklu, coz je pred menstruaci, kdy jsme mnohem podrazdéngisi, kriticke a
nespokojené. Pridej si do stravy vice komplexnich sacharidu, jako napfiklad sladké
brambory, tmavou ryzi, cizrnu a také jablicka. Uvidis, zda to zmirni txof;?vpgdrazdenost a
kriticnost. Citi§ se I¢pe? Co bolesti hlavy, zmirnily se? Spi§ Iépe? o >

3).Synchronizuj se s menstruac¢nimi bolestmi

Pokud tvym hlavnim problémem byvaji bolesti v podbrisku béhem menstruace, zkus se
zam¢rit na pridani zdravych tuku do stravy, kterou béhem této faze jis.

Napriklad: jidla, ktera obsahuji vysokou hladinu omega-3 tuku, jako losos, avokado nebo
sezamova ¢i slune¢nicova seminka.
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5 METOD“ RYGHLEJSI STRATEGIE, KTERE TI
USNADNT POUZITI METODY SYNCHRONIZACE CYKLU

4) Sesynchronizuj se kdyz varis podle tazi cyklu

Je veelku jednoduché zacit se soustiedit najidlo podle fazi tak, abychom ve folikularnia

ovul¢ni fazi télo jidlem ochlazovaly a naopak v lutedlni a menstrucani zahrivaly.

Folikularni — duSeni, restovani

Ovulacni - syrova strava, salaty, stavy (pouze z odStavinovace, v koupenych je more

cukru), smoothies, zpaieni \ "
o

Luteadlni - grilovani, vaireni ’
i -
Menstruacni - polévky avyvary 4 ”/ 0

3).Zkus synchronizovat konzumaci seminck podle cyklickych fazi. A jak na to?

Napriklad:

Prvni ¢ast cyklu: Kdyz hladina estrogenu stoupa, konzumuijte jednu polévkovou Izici
Inénych semincek a dynovych seminek denné. Lnéna seminka maiji vysoky obsah
lignanu, které¢ pusobi jako blokatory estrogenu a snizuji prebytek estrogenu. Dynova
semina obsahuji vysoky obsah zinku, ktery pomuze pripravit tvé télo na lutealni fazi a
produkci progesteronu.

Druhou cast cyklu: Kdyz se zacne zvy$ovat hladina progesteronu, zmén seminka a v
lutedlni a menstruacni {azi jez 1zici ezamovych a slunecnicovych seminek. Lignany v
sezamovych seminkach pomahaiji predchazet zadrzovani estrogenu v téle, zatimco
vysoky obsah zinku pomaha zvy$ovat produkci progesteronu. Vysoky obsah
seleninu ve slunecnicovych seminkach podporuiji detoxikaci jater, zatimco dostatek
vitaminu E prlsplva k vyrovnané hladin¢ progesteronu.
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