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Ciklustudatossag és az életmadd - taplalkozas, mozgas, bioritmus

A szervezetiink energiaszintje a n6i nemi ciklus kiilonb6z6 szakaszaiban mas és mas. Ismerniink kell
a ciklus részeit és testiink igényeit, hiszen ha a taplalkozast és a sportolast a testiink igényeivel
szinkronba hozzuk, konnyebb lesz magunkbdl kihozni a maximumot. A ciklus kozepén intenzivebb,
mig a menstruacio kornyékén a lassabb mozgasformak eshetnek jol. Taplalékigényiink a follikularis
szakaszban alacsonyabb, ekkor a konnyebb ételeket részesithetjiik elonyben, ezzel szemben a lutealis

szakaszban elotérbe keriilhetnek a sovargasok és a magasabb szénhidrattartalmu ételek iranti vagy.
Miért érezziik magunkat kiilonb6zéen a ciklusunk egyes napjain?

A termékeny korti n6k mindennapjait nagyban befolyasoljak a hormonvaltozasok, amik testiikben a ciklus
soran végbemegy. A folyamatosan ingadoz6 hormonszintek hatdsara az anyagcsere is szinkronban valtozik.

A ciklusunkat 4 részre oszthatjuk: menstruacio, follikularis szakasz, ovulacios szakasz ¢€s lutealis szakasz.
Miért érjiik be kevesebb evéssel a ciklus elso felében?

A ciklus els6 felében torténik a menstrudcio, és a petesejt megérése, valamint megkezdddik a
méhnyalkahartya megvastagodasa. Ezek a folyamatok kevésbé energiaigényesek, ezért ebben a szakaszban
az étvagy is kisebb. Ugyan a kaldriabevitel alacsonyabb, tehdt mennyiségileg kevesebbet esziink, a
tapanyagsiriiségre nagy hangsulyt fektet a szervezetiink, fontos neki hogy j6 mindségl és dsszetétell ételt
kapjon. Nem jellemz6 vércukor- €s inzulinszint ingadozas, ezért ilyenkor kevésbé fordul elé hirtelen
jelentkezd éhségérzet. A menstruacio alatt érdemes vasban gazdag ételeket fogyasztani (pl.: maj, voros
husok, spenot, hiivelyesek, cékla, tojas stb.), a méhnyalkahartya felépitéséhez pedig megfeleld mindségii

zsirok ¢€s fehérjék sziikségesek.
Miért érezzilkk magunkat faradtabbnak a menstruacio alatt?

A menstruacio, altalaban a ciklus 1-5. napjai, ekkor torténik a vérzeés is. Ebben a szakaszban az inzulinszint
alacsony, hogy a méhnyélkahartya levalhasson. Az energiaszint is alacsonyabb, érzékenyebbnek és
faradtabbnak érezhetjilk magunkat. Jol eshet a lelassulas, a nyugalom; mozgas szempontjabdl ilyenkor
érdemes kisebb fizikai terhelésnek kitenni magunkat és eldtérbe helyezni a pihenést és a regeneraciot. A
nyujtas, a joga és a séta eshet legjobban ilyenkor a mozgasformak koziil. Etkezés tekintetében elStérbe
keriilhetnek a melegité hatasu és , komfort” ételek, példaul levesek, fiiszeres ételek és szdszos tésztak. A

ciklus ezen szakaszaban befelé fordulas jellemzd, elétérbe keriil a az intimitas és a beszélgetések, hosszu
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Olelések - ezek oxitocint szabaditanak fel, amelyek természetes fajdalomcsillapitoként hatnak a

menstruacios gorcsok ellen.
Miért érdemes a kihivasokat a ciklusunkhoz igazitani?

A follikularis szakasz, korilbeliil a ciklus 6-12. napja kozott azonosithatd. Ez az idészak a testi-lelki
megnyilas idészaka. Az 0sztrogénszint magas, ezért az energiaszint is magas, ¢s nagyobb kedviink van a
kiilonboz6 feladataink elvégzéséhez. Az inzulin- és vércukorszint stabilabb, az étvagy kisebb, a konnytl
¢telek fogyasztasat preferalja a szervezet. Ebben a szakaszban a legkevésbé jellemzé a sovargas. Mozgas
tekintetében a magas energiaszint miatt eldtérbe kerlilhetnek az erdsité edzések, dinamikusabb
mozgasforméak, hatékonyabb az izomépités, gyorsabb a regeneracid. Ilyenkor magabiztossa valunk,
nagyobb a hajlandésag a kockazatvallalasra, nyitottabbak vagyunk és jobban vagyunk a tarsasagra.

Erdemes a nagyobb kihivast jelenté feladatokat erre az idészakra idéziteni.
Miért né a szervezet energiaigénye a ciklus masodik felében?

A ciklusunk masodik felében, az ovulacid utan a testhomérséklet €s az energiasziikséglet is novekszik, hogy
a beagyazoddas (terhesség) létrejohessen. Az anyagcsere fokozott, ezért jellemzd lehet a sovargéas és
nagyobb az ¢hségérzet. A ciklus végén a szervezet a bdséges energiabevitelre Osszpontosit, a
tapanyagsiirtiség kevésbé prioritas, ez azt jelenti, hogy energia gazdagabb ételeket kivanunk, akar tobbet is
esziink és kevésbé figyeliink az elfogyasztott tdplalék mindségi dsszetételére. Az inzulin- €s a vércukorszint
megnovekszik, ezért a szénhidratokat nem toleralja olyan jol a szervezet, mint a follikularis szakaszban. Ha
a sovargasra ilyenkor egyszerli szénhidratokkal (magas cukor és alacsony rosttartalmu ételekkel) reagalunk
példaul édességgel, egy ,,0rdogi korbe” keriiliink, ahol jra €s Gjra vércukorszint-ingadozas, tehat sovargas

fog jelentkezni. Erdemes inkabb 6sszetett szénhidratokkal és rostokkal csillapitani az éhségérzetet.
Miért érezziik jobban magunkat a boriinkben egyes napokon?

Nagyjabol a 13-15. nap kozott van az ovulacidé kornyéki szakasz. Ez a ciklus legintenzivebb szakasza, ez a
hormonszint, az energiaszint, libido és a termékenység cstcsa. Ekkor lehetséges a teherbeesés. Magas a
fizikai tliréshatér, az intenziv mozgésforméak tovabbra is eldtérben maradhatnak. A szervezetiink ekkor
,nhovekedési lizemmodba” 1ép, megjelenik Ujra a sovargéds és az ¢hségérzet novekszik - fontos, hogy
megfeleld6 mindségli szénhidratokat (lassu felszivodasu szénhidratokat pl.: teljes kiorlésti gabonafélék,

hiivelyesek) és rostokat fogyasszunk. Tovabbra is jellemzd a magabiztossag és a kommunikativ hangulat.

AN ODMEZOVASARHELYI-MAKD Népesedési folyamatok javitasa helyi szinten
e ‘ egészségfejlesztési modszerekkel ROHU00259 IPOP

A projektet az Eurdpai Unid az Interreg Alapbdl tdmogatja, Romania és Magyarorszag tarsfinanszirozésaval.
Jelen anyag tartalma nem feltétlendl tikrozi az Eurdpai Unid hivatalos allaspontjat. www.lnterreg-rohu.eu



Miért sovargunk menstruacio elott?

A ciklusunk negyedik szakasza a lutealis szakasz megkozelitdleg a ciklus 16-28. napja. Ekkor kisebb az
energiaszint; inkabb a befelé¢ forduléds, onreflexio, 0sszegzés jellemzi a fazist. A progeszteron hormon
szintje ilyenkor a legmagasabb; nyugtato hatdsa miatt lelassulds, dlmossag és faradékonysag jelentkezhet.
A mozgast nem érdemes tulzasba vinni, megint a lassabb, kisebb intenzitastt mozgasformak keriiljenek
elotérbe. Ebben az idOszakban a leggyakoribb a soévargas, de fontos, hogy vércukoregyensulyra
torekedjiink, azaz lassu felszivodasu szénhidratokat fogyasszunk. Hangulatunkra valtozékonysag jellemzo,
megjelenhetnek a menstruacié eldtti tiinetek (PMS). Ez az idészak a lezéras, rendszerezés iddszaka,

felkésziilés a ,.télre”.
Miért fontos, hogy felismerjiik a testiink valtozo igényeit?

A hormonalis valtozasok miatt a ciklusunk egyes részein kiilonb6z6 az energiaszintiink - ha ezt megért;jiik,
elfogadobbak lehetiink sajat magunkkal. A ciklusunk kovetésével €s testlink jelzéseire valo tudatos
valaszadassal megvan a lehetségiink arra, hogy megértsiik és tdimogassuk testiink természetes miikodését.
Ha az életmodunkat a ciklusunk természetes ritmusaval szinkronba hozzuk, akkor szervezetiink

sziikségleteit ismerve €s azzal egyiittmiikddve testileg-lelkileg jobban érezhetjiik magunkat.

Tudtad, hogy a cikluskovetés segithet idejében felismerni és orvosolni a hormonalis problémakat? Gyere

¢s tanuld meg kdvetni a ciklusod, hogy megérthesd tested jelzéseit!

Jelentkezéshez toltsd ki az tirlapot!
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https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLScxjU968VG_WTEUghJ8Ptxk6R- -
A9boBoaQd9YtgiaUBYdfjCQ/viewform = O
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Forrdsok:
Csiszar Miklos — Nora Igloi Syversen: Noi igazsagok — Hormonegyensuly és egészség. Naturwell Kiado, Budapest, 2017
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