magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz
O vyzivé 5. 10. 2015 | Mgr. Zuzana Douchova

PMS - jak nepropadnout
depresi a sladkostem?
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Predmenstruacni syndrom (PMS) dokaze Zzenu poradné potrapit a Casto i jeji
okoli. V tomto obdobi dochazi k prudkym zménam na téle i dusi a je potreba
tomu pFizplsobit jidelni¢ek a celkovy rezim. Cemu se pfi PMS vyhnout a co
naopak jist, abychom se vyhnuly nadmérné konzumaci sladkosti, 1éklim a
zvysSené podrazdénosti?
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Télesné a psychické projevy PMS

Vlivem kolisani hormont v dobé pred menstruaci dochazi k radé télesnym a
emoc¢nim vykyvam, projevujici se individualné a v rlzné intenzité. Nejcastéjsi
télesné priznaky PMS byvaji bolesti hlavy, bricha, svall ¢i kloubd, napéti az
bolestivost v prsech, zazivaci potize, nadymani, zvySeni hmotnosti, akné,
pokles vykonnosti a Unava. Mezi psychické priznaky PMS nejcastéji patfi
prudké zmény nalad, podrazdénost, napéti, depresivni stavy, vyssi vznétlivost
a precitlivélost, plactivost a nespavost. Také se vSak v tomto obdobi zlepsuje
empatické citéni, citlivost a intuice.



Chutové projevy PMS

V tomto obdobi se obvykle ozyvaji silné a neodkladné chuté na sladké a
jiné ne prilis zdravé dobroty. Nejde o vasi slabou vuli, ale o pFirozenou
potiebu téla vyrovnavat hladiny hormonu. Béhem PMS dochazi ke zvyseni
bazalniho metabolismu a vyssi spotfebé energetického prijmu, proto ty chuté
na energeticky vydatné potraviny, které chybéjici energii doplni co nejrychleji.
Cukr a tuk obsazeny ve sladkostech podporuje tvorbu hormond regulujici nasi
psychickou stabilitu, a protoze béhem PMS tyto hormony klesaji, tak si je
prirozené snazime vyvolat sladkostmi. Dllezité je celkové mirné zvysit prijem
energie a uspokojit chuté néjakou zdravejsi variantou napriklad kvalitni
cokoladou, ovocem, tvarohovy dezertem nebo ovesnymi susenkami.

PMS a hubnuti

Predmenstruacni obdobi je mnohdy velmi narocné pro zeny, které se
snazi hubnout. Casto totiz dochazi k poklesu motivace, nechuti k jakékoli
aktivité, zachvatum prejidani ¢i neodolatelné chuti na sladké a do
toho vieho ta zvy$ena hmotnost. Mnoho Zen si véak tyto PRIROZENE a
pouze DOCASNE stavy nespoji s PMS a selhani si vydéitaji, pfipisuji to své
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ddlezité, aby zena predvidala toto obdobi a zbyte¢né se nestresovala nebo na
sebe nebyla nastvana, protoze to vSechny ty nepfijemné projevy PMS jesté
zhorsi. Jde pouze o docasné obdobi a misto sebekritiky si radéji
doprejte par dni odpocinku, zdravejsi formy mlsani a nestoupejte v tomto
obdobi na vahu.

Na PMS jinak nez léky

Tézsi stavy PMS se [é¢i dokonce antidepresivy,
analgetiky nebo hormony. Jsou vsak i
prirozenéjsi cesty, jak potize zvladat Ci jim
predchazet. Doprejte si vice odpocinku, !
spanku, kvalitniho jidla, zkuste eliminovat
stresujici podnéty (napf. odlozte dilezité i
schiizky, jednani i hadky s partnerem). Pravé v tomto obdobi je dilezité,
aby se zena stahla do sebe, neresila vSechny ostatni a doprala si klid.
Dovolila si byt plactiva, nepfijemna i unavena.
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Co pri PMS omezit

 prijem soli a slanych potravin - sodik podporuje zavodnéni a otékani,
které jsou Casto pri¢inou zvySené hmotnosti)



* bily cukr - sice nam na chvili naladu i energii zvedne, ale o to vétsi je pak
propad a zpUsobi jesté silngjsi chuté na sladké

 nadmérny prijem kofeinu a alkoholu - podporuje podrazdénost a
nespavost

« intenzivni a naro¢né pohybové aktivity - jednou za mésic nemusite
byt 100 % vykonna

Co pri PMS pridat

« zdroje hof¢iku, vapniku a vitaminu skupiny B, které maji uklidnujici a
antidepresivni Ucinky (napf. listova zelenina, avokado, bandan, celozrnné
obiloviny, seminka, vejce, jogurt, tofu)

* bylinkové caje na uklidnéni - hermankovy, ostruzinovy, trezalkovy

« sacharidy s nizkym glykemickym indexem, které snizuji chuté na
sladké a dodavaji energii (napr. celozrnny ¢i zitny chléb, celozrnné
obiloviny, lusténiny)

«omega 3 mastné kyseliny, které zmirnuji depresivni ladéni a
podrazdénost (napr. morské tucné ryby, semena, orechy, rostlinné kvalitni
oleje)

« mirnou aktivitu na ¢erstvém vzduchu, kterd podpofi tvorbu endorfin,
zlepsi traveni a jeSte spalite ty kalorie navic

« dalSi zdroje uklidnéni a lepsi nalady (napr. spanek, odpocinek, sex,



relaxacni cviceni)
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