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JAK NA ZENSKY
CYKLUS

CO VAM O ZENSKEM
CYKLU NIKDO NEREKL
A MEL BY TO KAZDY

VEDET (I MUZI)

i
LIDA JIRICKOVA
DETEKTIV POTRAVINOVYCH ALERGII



Zenské t8lo prochazi s kazdym mési¢nim cyklem &tyFmi
obdobimi zmén. Spravné potraviny, pohyb a strategie
zivotniho stylu mohou podporit hormonalni rovnovahu

a psychickou pohodu, doplnit chybéjici Ziviny v pribéhu
jednotlivych fazi a detoxikovat télo.




Co je zensky cyklus?

Jedna z mnoha véci, ktera déla zenskeé télo uzasnym, je Zensky cyklus

a neustala proména v prubéhu cyklu s ohledem na nase hormony. S kazdym
dnem se nase hormonalni struktura meéni. Samozrejmé jsme kazda zcela
individualni, pfesto jsou zde urcita specifika v ramci naseho Zenského cyklu,
ktera ndm mohou vyrazné pomoci s unavou, ale tfeba i s pfipravou jidla.

Kdyz respektujeme nas pfirozeny cyklus a upravime svuj jidelni¢ek, cvi¢ebni
ritualy a zivotni navyky tak, aby odpovidaly tomu, co nase télo potrebuje
béhem dané €asti mésice, uvidime zlepsSeni nasi energie i psychiky, schopnosti
zvladat stres, budeme mit pod kontrolou svou vahu, ale i naladu a dalsi.
Existuji Ctyfi hlavni faze, které zaziva nejen kazda zena béhem plodného véku,
ale dokonce i hol€icky zhruba od 6 let a dokonce i Zeny po menopauze. Tyto
faze se opakuji po cely rok, zpravidla vzdy po 28 dnech (+- pfirozené odchylky
v fadech dnu).

Menstruacéni faze (typicky 3-7 dni): Béhem této faze se zZeny zbavuiji
prebyteCné délozni sliznice, ktera se nahromadila pfi pfipravé na téhotenstvi.
Ztraci se krev a tekutiny a je tfeba doplfiovat Ziviny.

Folikularni faze (obvykle 7 dni): Po skon€eni menstruace, ale pfed ovulaci,
zaCne zenské télo obnovovat délozni vystelku v ramci pfipravy na uhnizdéni
vajicka. Kromé toho télo pracuje na vytvoreni zralého folikulu pro uvolnéni
zdravého vaji¢ka.

Ovulaéni faze (2 dny + 2 dny pred a po): BEhem této faze pfiblizné 24 - 48
hodin télo uvolni vajicko ze zralého folikulu. Produkuje se nejvice cervikalniho
hlenu, ktery pomaha nasmérovat spermie k vajicku. Pfi ovulaci estrogen klesa,
zatimco luteinizacni hormon a hormony stimulujici folikuly vrcholi.
Premenstruacéni faze (typicky 8-10 dni): Nyni je Cas, aby se luteinizacni
hormon a hormony stimulujici folikuly vyplavily, zatimco progesteron je na
vzestupu.
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Béhem této faze se zeny zbavuiji vystelky délohy, ktera se
nahromadila pri pfipravé na téhotenstvi. Dochazi ke ztraté krve
a tekutin a je tfeba doplnit mnoho zivin.

Potrebné klicové ziviny

Zelezo Vitamin C Potraviny vyvazujici  Antioxidanty a
estrogen protizanétlivé latky

3
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*  Vhodné potraviny: Menstruacni faze

Zelezo (jezte v kombinaci s potravinami bohatymi na vitamin C):
Spenat, ocka, fazole, dynova seminka, ¢ervené maso, korysi, vnitfnosti, quinoa, kruta,
brokolice, ryby.

Vitamin C:
Sipky, guava, paprika, tymian, petrzel, $penat, kapusta, kiwi, brokolice, rizi¢kova kapusta,
citrusové plody, papaja, bobulovité ovoce.

Potraviny vyvazujici estrogeny:
Lnéné seminko, brukvovita zelenina (brokolice, rukola, rizi¢kova kapusta, zeli, kvétak, pak
choy, kapusta, tufin, feficha).

"y v ans e

Bobuovité ovoce, tmava listova zelenina, zazvor, kurkuma, Inéné seminko, matovy Caj,
zeleny Caj.

Ostatni:
Fermentované potraviny zlepSuji stav mikrobiomu a snizuji riziko kvasinkovych infekci.
Napriklad: kefiry, kysané zeli, kimchi, tempeh, miso.

Zivotni styl

Jezte lehce stravitelna jidla:
Jezte teplé jidlo a varte zeleninu. V této fazi jsou duilezité bilkoviny, idealné snadno stravitelné,
jako jsou vejce, fecky jogurt, ryby a mleté kruti nebo kureci maso.

Omezte tucéna jidla:
Vyhnéte se smazenym jidlim a pfebyteCnym olejim. Omezte nasycené tuky, jako je Cervené
maso a kokosovy olej. Vyhnéte se zpracovanym potravinam.

Minimalizujte prijem alkoholu a kofeinu:

Kofein a alkohol mohou zvySit menstruacni kfeCe a zpusobit dehydrataci. Alkohol mize snizit
detoxikacni schopnsti organismu a podporvat zanét, coz vede ke zvySené unaveé a zpomaluje
proces hojeni.

Pohyb:
Béhem této doby se muzete citit unavené, respektujte své télo. Pokud to jen trochu jde,
dopfrejte si prvni den mensturace odpocinek s knihou. BEhem této faze se doporucuje pouze
lehké cviCeni, j6ga a lehké kardio, které pomahaji zmirnit napéti a pripadné bolesti v podbfiSku
a v kFizi.
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= Energie: Menstruacni faze

Toto obdobi je typické predevsim zvySenou unavou a potfebou byt sama se sebou, v klidu.
Tato faze se také nazyva REFLEKTIVNI. Pokud mate moznost vyuzijte prvni den mestruace
jako Cas pro sebe, kdy si zalezete s knihou pod deku a nenechate se ni€im a nikym rusit.
Neni vhodné surfovat na sitich, Vase energie by méla smérovat do Vaseho stfedu. Vénujte
Cas sobé. Tato faze je specificka schopnosti reflektovat, co v ostatnich fazich nebylo tak
zfejmé - jde o vhledy, odpovédi na otazky, feSeni problému, které nas dlouho trapi,
vyhodnocovani a nastavovani nového pristupu k praci. Ale pozor feSeni problému ne ve
smyslu hadek. Pro partnera ¢i manzela je pro toto obdobi idealni, pokud Zenu necha v klidu
a na pokoji. Pfipravi jidlo a vezme déti na hfi§té & na prochazku. Zena pottebuije klid

a odpocinek. Vase okoli toto obdobi zaru€ené pozna, mila maminka nebo partnerka Ci Zzena
se ze dne na den méni ve dvacetihlavou san, pokud ji ostatni popichuji a roz€iluji.

VYHODY: Zena oceni pomoc v domacnosti, uvafené jidlo nebo éokoladu jako pozornost, je
moudra a ma schopnost resit i nefesitelné.

NEVYHODY: chce mit klid, potfebuje odpoéivat, projevuje se precitlivélost a melancholie,
nedokaze udrzet pracovni tempo nastavené v muzské energii (pokud ano, velmi ji to
vyCerpa i do dalSich obdobi), toto obdobi neni vhodné na spoleCenské navstévy a vecirky.

Roéni obdobi ZIMA

- v ‘

4 o

V této fazi ocenite teplou deku a hrnek teplého Caje, je to jako obdobi v Zenském Zivoté, které
odpovida stafi - zhruba 60-80 let. Jsme vice zimomfivé, svou energii stahujeme pro sebe

a nedavame ji do okoli. Jsme pomalejSi a rozvaznéjsi a pripravujeme se na jarni rozkvét

a rozpuk. Cim vice se Zzena v tomto obdobi citi milovana a opegovana, tim vice energie ziska

i pro nasleduijici Casti cyklu.
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Folikularni faze

Druha polovina folikularni faze (po skonceni menstruace, ale pred ovulaci) je
okamzikem, kdy zenské télo zacCina obnovovat delozni vystelku v ramci
pfipravy na prijeti vajiCka. Estrogen je na vzestupu. Kromé toho télo pracuje na
vytvoreni zralého folikulu pro uvolnéni zdravého vajicka.

Klicové ziviny

Vysoce

€€ VitaminB12 | owraviny Zinek
kvalitni vyvazujici
bilkoviny estrogen
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Vhodné potraviny: Folikularni faze

Vysoce kvalitni protein:

100% hovézi maso krmené travou, volné Zzijici ryby s nizkym obsahem rtuti, drlibez z volného
chovu, vejce z volnych chovd, ofechy (neprazené v oleji), semena, ¢ocka, fazole, quinoa,
obilna zrna, Fecky jogurt, tempeh.

Vitamin B12:
100% hovézi maso chované na travé, dribez chovana na pastvé, vejce z volnych chovd,
jogurt, vnitfnosti, Skeble, sardinky, obohacené nutri¢ni kvasnice, pstruh, losos.

Potraviny stabilizujici estrogeny:
Lnéné seminko, brukvovita zelenina (brokolice, rukola, ruzickova kapusta, zeli, kvétak, pak
choy, kapusta, tufin, feficha).

Zinek:
Cervené maso, korysi, lusténiny, konopna seminka, Inéna seminka, dyriova seminka, piniové
ofisky, arasidy, kesu ofechy, mandle, plnotu¢né mlécné vyrobky, vejce z volnych chovu.

Zivotni styl

Vv

Béhem této faze muze byt prospésny silovy trénink, kardio stfedni az vysoké intenzity
a dokonce i vysoce intenzivni kruhovy trénink.

Jdéte ven: Vitamin D3 je dulezitym prekurzorem hormonU a nejlepSi zpusob, jak zvysit
hladinu vitaminu D3, je pfirozené slunecni zafeni. Idealni vstfebavani jsou predlokti a obliCej

v dopolednich hodinach. Pokud pracujete uvnitf nebo nemate moznost byt dlouho venku,
zvazte uzivani doplnku stravy.

Prijem sacharid(: Typicky béhem této faze zenské télo Iépe zvlada vykyvy krevniho cukru
a sacharidy jsou dobfe snaseny, zvlasté u aktivnich zen.
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Energie: Folikularni faze

Toto obdobi je typické naristem energie a schopnosti realizovat vSechny své mySlenky, ke
kterym se dlouho nemGzeme dostat. Tato faze se také nazyva DYNAMICKA. Toto obdobi je
idealni vyuzit pro planovani a realizovani ukoll. Budete mit dostatek energie a prace tzv.

v muzské energii je pro Vas v této fazi idealni.

V této fazi Vam bude nejvice sedét organizovani a realizace Vasi prace a méné se budete
vénovat uklidu, vafeni a pé&i o domacnost. Casto se miize stat, e se nezastavite, mate
stale co délat. Také pozornost je roztristéna. Komunikaci potfebujete struCnou a jasnou,
zadné rozsahlé vypravéni, mame totiz také méné empatie.

VYHODY: Zena zvlada pracovni ukoly, jednoznaéné kroky a je velmi vykonna, ma hodné
energie a vSe zvlada a stiha, rada planuje vylety a nakupuje, je to také vhodné obdobi na
sport.

NEVYHODY: méné peduje o doméacnost a rodinu, typicka je netrpélivost, zena vée chce mit
hned, ale diky tomu, Zze ma roztfisténé zajmy a stiha toho hodné muze se pfistihnout, Ze
sama nevi, co chce, nerada vyvari a uklizi.

Roéni obdobi JARO

Je to faze rozpuku a rozkvétu, milujeme radost a smich, jsme obklopeni prateli, jde o obdobi,
které v zenském zivoté predstavuje 0-20 let. Energie mame na rozdavani, plnime ukoly a jsme
soutézivé. Zenskéa energie se v tomto obdobi trochu vytraci a stfida ji muzska energie.
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Ovulaéni faze

Béhem této faze pfiblizné béhem 24 - 48 hodin télo uvolni vajicko ze zralého
folikulu. Télo produkuje vrchol cervikalniho hlenu, ktery pomaha nasmérovat

spermie k vajicku. Ke stimulaci ovulace estrogen klesa, zatimco luteinizacni
hormon a hormony stimulujici folikuly vrcholi.

Klicové ziviny

Beta-karoten

Foldt (B9)

Omega 3 mastné
kyseliny

www.lidajirickova.cz
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3 Vhodné potraviny: Ovulaéni faze
Omega 3:

Makrela, divoky losos, sardinky, ancoviCky, sled, chia seminka, Inéna seminka, vlasské
ofechy, kaviar, omega 3 dopliiky stravy z trescich jater.

Selen:

Para ofechy, ustfice, Skeble, halibut, sardinky, krevety, losos, krab, vepifové maso, hovézi
jatra (z chovd krmenych travou), krita, kufe a vejce z volného chovu, plnotu¢ny tvaroh,
slunec¢nicova seminka, houby, pecené fazole, Spenat, ovesné vlocky, jogurt.

Folat:
Tmavé zelena listova zelenina, fazole, slunecnicova seminka, arasidy, jatra, mofské plody,
vejce z volného chovu.

Beta-karoten
Bataty, mrkev, tmava listova zelenina, maslova dyné, Cervena paprika, meloun, merunka,
brokolice, hrasek.

Zivotni styl

Pohyb: Toto je pravdépodobné obdobi Vaseho cyklu, kdy se budete citit nejvice nabita
energii. Béhem této faze muze byt Zadouci silovy trénink, vysoce intenzivni kardio a vysoce
intenzivni kruhovy trénink.

Voda: Mlze to znit jako samozrfejmost, ale jak se stanete aktivnéjsi, musite zlstat dobre
hydratovana. To Vam také pomuze spravné metabolizovat hormony a snadno vylucovat jejich
vedlejSi produkty. Jednou az dvakrat denné muzete pfidat citrénovou Stavu a keltskou sul pro
doplnéni elektrolytl (je vhodné vodu mirné ohrat). Prijem vody v této fazi je také velmi dulezity
pro tvorbu cervikalniho hlenu a pokud se snazite otéhotnét.
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Energie: Ovulacni faze

Toto obdobi je typické predevsSim empatii a zvySenou potfebou pécCe o druhé. Tato faze se
také nazyva EXPRESIVNI. Toto obdobi se mize projevovat jako “hnizdéni”. Zena rada vafi
a pece, stara se o domacost - vymysli, co kde zménit a zlepSit, zutulfiuje domov.

V tomto obdobi Zena rada hovofi s ostatnimi, je tedy vhodny €as na planovani spolecnych
navstév, oslav atd. Je hodné empaticka, emocionalni a Zzenska. Rada se hezky obléka.
Nema rada logiku a muzskou energii v podobé prikazl a zakazu. Rada jen tak plyne.
Milovani je pro ni naprosto pfirozené a touzi po doteku a kontaktu. Pozor, je to obdobi, kdy
je nejvyssi pravdépodobnost otéhotnéni. Nékteré zeny pfi ovulaci mize bolet podbfiSek.
Dale tuto fazi pozname podle cervikalniho hlenu.

VYHODY: Zena je mila, kamaradska a spole¢enska, rada si povida a fesi i problémy v klidu,
ma naladu na milovani, rada si hraje s détmi a pomaha jim s ¢im potfebuiji.
NEVYHODY: prace v muzské energii ji vy&erpava, rada se zapovida, potiebuije citit 1asku.

Roéni obdobi LETO

V této fazi jste plna sil a rada budujete vztahy a jste mezi lidmi. Jako Iéto, je i ovulacni obdobi
obdobim drody. Zena v této dob& mize poéit miminko a jeji télo je na to plné pfipraveno. Toto
obdobi odpovida cca 20-40 lettim, tedy plodnému &asu Zeny. Zena je vesela, mila a rozverna,
nic neni problém, ale potfebuije citit lasku a byt milovana. Rada se hezky obléka.
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Premenstruacni faze

//{L {»Lil%

\{s <z\‘

Nyni je Cas, aby se luteinizacni hormon a hormony stimulujici folikuly vyplavily,
zatimco progesteron je na vzestupu. Progesteron i estrogen se budou zvySovat
az do konce této faze, kdy se opét snizi.

Klicové ziviny

Progesteron Antioxidanty Bilkoviny

stavebni Ziviny
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**  Vhodné potraviny: Premenstruacni faze

Potraviny, které podporuji tvorbu progesteronu:
Fazole, brokolice, rizickova kapusta, zeli, kvétak, kapusta, ofechy, dyné, Spenat, celozrnné
obiloviny.

Potraviny bohaté na antioxidanty:
Bobulovité ovoce, tmava listova zelenina, mrkev, Cervené zeli, avokado, Spenat, artycok,
chrest, fepa, kapusta, dyné, bataty.

Horc¢ik:
Slunec¢nicova seminka, mandle, Spenat, tmava listova zelenina, ¢ocka, fazole.

Vysoce kvalitni bilkoviny:

100% hovézi maso krmené travou, volné Zijici ryby s nizkym obsahem rtuti, dribez

z volného chovu, vejce z volného chovu, ofechy (neprazené v oleji), semena, Cocka, fazole,
quinoa, obilna zrna, fecky jogurt, tempeh.

~
[ L d
Zivotni styl
Pohyb: Muzete pocitovat pokles energie, protoze progesteron stoupa. Nékteré dny muzete
mit pocit, Ze chcete pfi cviCeni vice pridat, zatimco jiné dny budete mozna muset zmirnit.
Poslouchejte své télo a zvazte stfedné silové a kardio cviceni.

Nalada: Ke konci této faze se zeny Casto citi vice odpojené a mohou se citit podrazdéné.
Abyste si pomohla vyrovnat svou naladu, zvazte suplementaci hofiku (nejvhodnéjsi forma je
bisglycinat na ve€er po narocném dni a naopak malat v rannich hodinach k rozproudéni
energie - obé formy jsou organického puvodu), dejte si as na setkavani s prateli, dopfejte si
pfirozené slunecni svétlo a uprfednostnéte spanek.
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Energie: Premenstruacni faze

Toto obdobi je typické svou nestalosti v energii, ke konci uz citime dopady vykyvl nalady.
Tato faze je uzasné kreativni a Zena prekypuje napady a plany. Tato faze se také nazyva
KREATIVNI. V tomto obdobi ma Zena spoustu napad, je systematicka a rada dotahuje vé&ci
do konce. Typicka je tvofivost a to nejen napady, ale také vyrabéni, Siti, opravy a podobné.
Ma rada fad a poradek, i proto vice uklizi. Co se tyka vykyvl energie Zena se citi ¢asto
prehicena a velmi ji potéSi pomoc v domacnosti. Nerada resSi problémy a vétSinou ji vSe
vytodi. Casto stadi i Uplna malickost, co ji vytoci dobéla. Tato faze je také znama jako Ze se
v domacnosti objevi dvacetihlava san, a proto je lepSi se nedohadovat, ale pomahat a vyuzit
kreativity, napf. ke spoleCnému tvoreni i rodinnému uklidu.

VYHODY: skvélé napady, uklizi, je kreativni a tvofiva, domaci prace ji jdou od ruky.
NEVYHODY: objevuji se vykyvy nalad, nerada se hada, nechce nic Fesit, i v této fazi
potrebuje slySet nebo citit, Ze je milovana.

Roéni obdobi PODZIM

V této fazi pfichazi na fadu sklizeni toho, co jsme zaseli, takZze Zena dokoncuje své ukoly

a projekty, uklizi a hodnoti, co a jak zlepSit. Toto obdobi v Zivoté odpovida véku zhruba 40-60
let. Zena uz nema tolik povinnosti, navraci se vice k sobé& a svym projektdim a napadim, a to ji
naplnuje. Déti jiz odrlistaji a ma vice ¢asu pro sebe a svou zenskost.
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ZDDRAVA RUTINA,
KTEROU MUZETE
ZACLENIT DO SVEHO

STRAVOVANI, ABYSTE
DOPLNILA POTREBNE

ZIVINY SVEMU TELU




JAK NA SEMINKOVY CYKLUS

Folikularni faze do ovulace (prvni den menstruace do dne maximalniho
cervikalniho hlenu):
1-2 polévkové IZice mletého Inéného seminka a mletého dynového seminka.

Premenstruaéni faze az menstruace (po ovulaci do prvniho dne menstruace):
1-2 polévkové Izice mletych sezamovych seminek a slune€nicovych seminek

*** Pokud nemate cyklus (holCicky pfed menstruaci, t€hotné a kojici maminky a zeny
po menopauze), ktery byste méli dodrzovat, pouzijte cyklus mésice: Lnéné a dynové
seminko od novoluni do uplhku. Sezamova a slune¢nicova seminka od upliku do
novoluni. Kliknutim sem zobrazite lunarni kalendar.

Mletd seminka je vhodné pridavat do své bézné stravy, zapit dostateCnym
mnozstvim vody. Neni dobré jist mletd seminka nalacno. Timto jednoduchym
zpusobem doplnite svému télu, potfebné Ziviny, aniz byste museli neustale
premyslet, co Ze mate nyni jist.

Folikularni faze k ovulaci
(Prvni polovina Vaseho cyklu)

Premenstruacni faze
k menstruaci
(Druha polovina Vaseho cyklu)

© Detektiv potravinovych alergii www.lidajirickova.cz
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Muzete vyuzit dalsi Detektivni produkty,
které se poji k zenskému zdravi:

Magnet na Iednici\ (Minikurz Jak na\
Jak na zensky_ zenské hormonalni
cyklus zdravi
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Meésicni Online program
hormonalni Jak byt spokojena
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