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Bolavé zenské dny rozjasni
vhodny jidelnicek. Dovoleno
je i sladkeé
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lidelnicek.-Dovoleno-je-i-sladke_ s10010x19119.html

Zna to kazda zena. Krece v podbrisku, bolest hlavy, prsou, Spatna nalada, pocit
slabosti, Ze i moucha by upadla. Koho vidite, s tim se pohadate, anebo se nad
vSim hned litostive rozplacete. Emoce jsou prosté jako na houpacce a télo jako
by proslo mlatickou. Jak si mdzete béhem PMS pomoci vhodnym jidelnickem?
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Mésicky jsou ¢asem, kdy si s Zenou pohravaji hormony jako s pingpongovym
mickem. Nékdy se pfida i neobvykla intenzita krvaceni. Vice i méné strada
nejen zena, ale jeji nenaladou trpi i okoli.



Vyhovte svému télu, doprejte si sladke

Premenstruacni syndrom byva provazen také nadymanim a chutémi na
sladké. Dobrou zpravou je, ze radu vyse uvedenych priznakd mtzeme
odstranit nebo alespon zmirnit uz pouhou spravnou stravou a zivotospravou.
Jak na to? V této dobé bychom mély podle dietolozky Karoliny Hlavaté
poslechnout svoje télo a napriklad chuté na sladké radeji uspokojit, nez s
nimi v oslabeni bojovat.

~Pokusme se to ale udélat zdravéjsi formou, napriklad pridat si
jednu porci sacharidd, rano treba ovesnou kasi, o vikendu si udélat
palacinky s prfidavkem pohankové nebo celozrnné mouky. Chuté na
sladké mUze uspokojit také hrnek kakaa pripraveny z opravdového
kakaového prasku,” radi Karolina Hlavata.

Vapnik a horcik

Krece, které se s nastupujici menstruaci objevuji, m&zeme zmirnit tim, ze télu
dodame vapnik a horcik. Zdrojem vapniku jsou mlécné vyrobky, ale také
mak, ofechy, ale i brokolice Ci kapusta. Horcik zase obsahuji banany, celozrnné
obiloviny nebo vareny Spenat.



Soja pomuze vyvazit hormony

Fytoestrogeny, které se nachdazeji v sdje a sdjovych vyrobcich, jsou zase pfri
menstruaci ucinnou pakou k udrzeni hormondini rovnovahy.

,ldedIni je zhruba deset dnl az dva tydny pred jejim nastupem
zaradit do jidelnicku tfikrat tydné néco ze séji. Vyhodou je, ze
napriklad sdjova mléka se prodavaji obohacena o vapnik a
vitamin D,” doporucuje dietolozka.

Sojové produkty jsou rovnéz zdrojem vitaminu B6, ktery vyzivuje zlazy
Ucastnici se hormonalnich procest. Nasemu télu ho dodaji i banany, Spenat,
avokado, semena a orech.

Prospéje kyselina listova



Sexualni hormony sestavaji z
cholesterolu. Aby
organismus tento dllezity
tuk zuzitkoval, potrebuje
dalsi vitamin ze skupiny B,
cholin. Jeho zdrojem jsou
opét sojové vyrobky. Télo si .
ho vSak umi syntetizovat
samo. Musi k tomu ale mit
kyselinu listovou. Staci tedy
jidelnicek obohatit o zelené druhy zeleniny, zeli, salaty nebo treba
luskoviny.
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Uberte na soli

V obdobi zenskych obtizi je vhodné omezit spotrebu soli.

~PomUize ndm to sniZit riziko zadrzovani tekutin, a tim padem tvorbu
otokd. V praxi to ale znamena nejen méné solit, ale vyhnout se i soli
v napojich, napfiklad nékterym mineralnim vodam,“ radi Karolina
Hlavata.
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Bylinkové koupele
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Mame-li byt v pohodé, méli
bychom vénovat péci svému
télu i zvenci. Pred zacatkem
menstruace, kdy se zacinaji
ozyvat krece, ndm mize
ulevit rozmarynova ci
tymidanova koupel.
Rozmaryn podporuje
prokrveni pokozky, svall a
| kloubl, odplavuje Unavu.
Tymian uvoliuje psychické napéti a dodava télu novou energii.
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Osetrete dusi ruzi
Mnohdy potfebuje osetfit i nase duse. Rada problémd mdZe pramenit i z toho,
ze nedokazeme pfijmout své zenstvi.

« Kde hledat pomoc? Zkuste Ucinek kralovny kvétin riize.

Osetfujte si plet a hyckejte se kosmetikou, kterd obsahuje pravy ruzovy



étericky olej. Osvézi a Zenskou energii doda i rGzovy hydrolat. Je-li konflikt s
vasi vnitfni zenou hlubsi, nestydte se a promluvte si s psychoterapeutem.

Potize nepodcenujte

Pokud se vase mési¢ni problémy vymykaji béZnym obtizim, s nimiz se potyka
vétsina zen, nebo pretrvavaji navzdory vSem vasim snaham je zmirnit, mize se
jednat o priznaky onemocnéni, a tak radéji navstivte Iékare.
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