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Cykl menstruacyjny [miesigczkowy) to reqularna cykliczna zmienno$¢ wykazywana przez
uktad rozrodczy stanowigca przygotowanie narzgdu rodnego do procesu zaptodnienia |
cigzy. Sredni czas trwania cyklu wynosi 28 dni*, liczac od poczgtku krwawienia, do poczatku
kolejnego  krwawienia. Cykl miesigczkowy requlowany jest przez hormony: estrogeny,
progesteron, FSH, LH.

*28 dni to tzw. “ksigzkowy” cykl I rowniez na te] podstawie wyliczane sg teoretyczne
poszczegolne dni trwania kazdej fazy; prawidtowym jest dtugosc trwania cyklu od 21 do 35
dni i tym samym zmiana poszczegolnych dni rozpoczecia/zakonczenia faz (np. owulacja w
17-20 dniu cyklu)

Katarzyna Lozynska | @katarzyna_lozynska
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Co moze przyczyni¢ sie do
wzmozenia b6léw menstruacyjnych?

e Palenie papieroséw — Dym tytoniowy ogranicza mozliwoscl pracy uktadu
Krwionosnego - pod wptywem nikotyny dochodzi do zwezenia $wiatta naczyn
Krwionosnych I tym samym niedotlenienia organdw, w tym na przyktad macicy.
Badania wykazujg rowniez, ze im wczesnig] kobieta zaczeta pali¢ tym wigksze jest u
nig] ryzyko bolesnych miesigczek. Dodatkowo nikotyna wptywa negatywnie na kobiecy
uktad hormonalny - obniza stezenie estrogenow, zaburza owulacje (wiec i stezenie
progesteronu) oraz podnosi poziom testosteronu.

e Spozywanie alkoholu = wptywa na wytwarzanie | metabolizm estrogenéw - podnosi
poziom estrogendéw 1 testosteronu, & obniza progesteron. Dodatkowo wptywa
destrukcyjnie na prace waqtroby (o tym dowiesz sie wiecej w rozdziale o diecie).

e Nadmierna masa ciata — tkanka ttuszczowa jest narzgdem endokrynnie czynnym,
czyll ma wptyw na wydzielanie wielu zwigzkéw, w tym na wytwarzanie cytokin
prozapalnych, ktore bedg miaty wptyw na zwigkszenie bélu Jest rowniez zrédtem
estronu, czyli biologicznie najbardziej aktywnej postaci estrogenu (estron bedzie rowniez
predysponowat do nowotworzenia o czym dowiesz sie w kolgjnych rozdziatach
ebooka).

o Wczesna pierwsza miesigczka — ze wzgledu na dtugi okres dziatania hormonow,

o Nierodztwo — u kobiet nierodzgcych kanat szyki macicy jest wezszy, co moze
utrudnia¢ odptyw wydzielin miesigczkowych. Dodatkowo po porodzie moze dojé¢ do
wigkszego rozluznienia wigzadet | zmiany ustawienia macicy, co moze rzeczywiscie
zmniejszy¢ lub wyeliminowac¢ bol (ale nie musi). Jak widzicie przyczyn bolu moze byc
wiele, takze przede wszystkim namawiamy Was, aby udac sie do speqjalisty ginekologa
| znalez¢ ich przyczyne.

Cigza nie jest dobrym rozwigzaniem problemu bolesnych miesigczek rowniez dlatego, ze te
same wiezadta mozemy =z duzym powodzeniem rozluzni¢ na pard  wizytach u
fizjoterapeutki uroginekologiczne). Dlatego na pewno nie podgmu) tak powazne] zyciowe)
decyzji tylko, aby pozbyc sie boli miesigczkowych.

Katarzyna Lozynska | @katarzyna_lozynska
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FAZA LUTEALNA

Cynk, magnez | btonnik to kluczowe elementy fazy Iutealngj. Cynk i magnez mogg pomaoc przy skurczach |
innych objawach PMS, podczas gdy btonnik to $wietny sposob na regulacje motoryki jelit i zaparcia, ktdre
moga wuystgpi¢. Wzrost apetytu podczas fazy Iutealnej jest NORMALNY (zjawisko fizjologiczne). Zwiekszenie
spozycia biatka, ttuszczu i btonnika moze pomdéc w uzyskaniu uczucia sytoscl. Intensywne zachcianki na
stodkie lub przetworzone produkty to oznaka rozregulowania poziomu cukru we krwi i niedoborow sktadnikéw
odzywczych.

Kakao to bogactwo magnezu 1 innych przeciwutleniaczy, ktore pomagajg zmniejszyc
skurcze, taknienie | inne objawy PMS.

Rosot (wywar z kosci) to rozgrzewdjgey i uspokajgjgcy bulion o wiasciwosciach
antyzapalnych  (aminokwasy glicyna i cysteina), ktory $wietnie nadgje sie do
wtqgczenia podczas naszej fazy lutealnej/menstruacyjnej.

Buraki mogg pomoc w zaparciach, o takze wesprg watrobe | woreczek zotciowy.
Uszczesliwienie tych dwaoch jest kluczowe, poniewaz zarowno estrogen, jak | %

progesteron wzrastag podczas fazy lutealne), a te potrzebujg zdrowe] wagtroby |
pecherzyka zotcioweqo, aby ich eliminacja przebiegata prawidtowo.

Bogate w kompletne biatko, cynk, zelazo, witaminy z grupy B mieso wotowe
(najlepiej od krow  karmionych trawg) zawiera zréwnowazony profil kwasow
ttuszczowych, ktory jest kluczem do unikniecia skurczow menstruacyjnych (stosunek
omega 3 do 6)

Imbir zawiera gingerol, silny przeciwzapalny przeciwutleniacz. Pomaga réwniez w
trawieniu | wsparciu watroby, pomagajgc organizmowi w metabolizowaniu toksyn, @
takze pomagae ztagodzi¢ skurcze menstruacyjne.

Ostrygl to jeden z ngjbardzie) odzywczych pokarmoéw, bogaty w witaming D,
witaminy z grupy B, cynk, miedz zelazo. Wszystkie z nich sg niezbedne dla
rownowagi hormonalne).

Marchew jest doskonatym zrodtem btonnike, a tekze pomaga w utrzymaniu
rownowagi estrogenowej. Btonnik w marchwi wigze sig z nadmiarem estrogenow i
endotoksyn, co wspomaga zdrowq flore jelitowg.

Katarzyna Lozynska | @katarzyna_lozynska
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Jadlospis 6

$niadanie: chleb gryczany na zakwasie, ser kozi, awokado, burak gotowany, natka
pietruszki, orzech wtoski

obiad ziemniaki, 2 jajka, kefir naturalny 15%, $wiezy i kiszony ogorek, koperek, pieprz

podwieczorek: gulasz wotowy z baktazanem, cukinig, cebulg, czerwong paprykg, passatg
pomidorowg, oliwg + ryz basmati

kolagja: skyr naturalny, borowki, kiwi, ostropest plamisty, nasiona chig, orzechy wtoskie

Jadlospis 7

$niadanie: omlet na stodko: 2 jgjka, maka jaglana, ostropest plamisty, kolagen naturalny w
proszku, cynamon, miéd, skyr naturalny, maliny, orzechy nerkowca

obiad: tofu wedzone z cebulkg, ziemniaki, koperek, gotowane buraki
podwieczorek: pomidor, cukinia, ser feta, bazyliowo-oliwne pesto

kolacja: chleb gryczany na zakwasie, serek wiejski, truskawki, migdaty, cynamon

Katarzyna Lozynska | @katarzyna_lozynska



