Hormondalni pomocnik

Jak ziskat
menstruaci zpeté

7. podvyzivy, pretrénovani, pusti, stresu
a metabolického ttlumu




Pokud nemas menstruaci, nemas jednotlivé faze cyklu.

A pokud nemas faze, nemuzes fungovat podle cyklu (cycle sync).
A bez ovulace nemas progesteron, coz znamena chute, vykyvy
nalad, nadymani, uzkost, zadrzovani vody, studené ruce,
problémy s vlasy a pocit, zZe ,néco neni v poradku“ - a to se stane
tvym normalem.

Chybéjici menstruace (amenorea) neni nahoda.

Je to cervena kontrolka tvého téla, ktera rika:

,Nemam dost energie ani pocit bezpeci na to, abych udrzelo
normalni hormonalni fungovani.”

A ne, nespravis to suplementy.

Spravis to obnovenim biologického bezpeci.

Tato kapitola ti presné ukaze jak.
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Proc ti zmizela menstruace?

Kazdy mésic spolu tviij mozek a vajecniky komunikuji skrze jemny retézec
hormonalnich signali znamy jako osa HPO (hypotalamus-hypofyza-
vajecniky).

Kdyz jsi dobre vyzivena, odpocata a metabolicky stabilni, tato osa funguje
hladce:

FSH stoupa, folikuly rostou, zvysuje se estrogen, prichazi LH vlna,
probéhne ovulace a progesteron buduje lutealni fazi.

Ale cely tento systém funguje na zakladé vnimaného bezpeci, ne vykonu.

Kdyz télo citi fyzicky nebo emocni stres — z diety, prisnych pusti,
pretrénovani, rychlého hubnuti, low-carb stravy, zanétu nebo chronické
uzkosti - vysle do mozku jasnou zpravu:

,Pozastav reprodukci. Musime Setrit energii.“

Mozek okamzite snizi FSH a LH - hormony, které spoustéji a udrzuji
ovulaci.

Bez ovulace progesteron klesa a menstruace aplné zmizi nebo se stane
extrémné nepravidelnou.

To neni hormonalni chaos.

To je hormonalni prioritizace.

Téelo vypina cyklus ze stejného diivodu, proc¢ zpomaluje metabolismus,
snizuje hormony stitné zlazy, zhorsuje traveni, zvysuje uzkost a chuté -
snazi se té udrzet nazivu s dostupnymi zdroji.
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Biologicka retezovd reakce za strdatou
menstruace

Ztrata menstruace probiha v predvidatelné kaskadé:
1. Prijem enereie klesne » Télo vvhodnoti nedostatek.
2.Stoupne Kkortizol » Stresovy hormon se stava tvym zdrojem ,,paliva®
3.Krevni cukr je nestabilni » Kortizol nuti jatra uvolnovat glukozu.
4.Stoupa inzulin, aby glukézu reguloval » Chronicky zvyseny inzulin

narusSuje signaly ve vajecnicich.

5.FSH a LH Kklesaji » Ovulace je slabsi, opozdéna nebo se uplné zastavi.
6.74dna ovulace = Zadny progesteron » Lutealni faze se rozpada.

7.Menstruace zmizi » Systém se vypne, dokud se nevrati pocit bezpeci.

Tento mechanismus vysvétluje, proc tolik zZen s tinavou, chutémi,
nadymanim, tzkosti, akné, nizkym libidem, Spatnym spankem a vykyvy
vahy zaroven bojuje s nepravidelnou nebo chybéjici menstruaci.

Tvé télo neni rozhité.
Komunikuje. Rika ti:
+Potrebuji vic energie, vic vyzivy, vic odpocinku a mén¢é stresu.”
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Znamky, ze je telo v rezimu setreni

[ kdyz fungujes kazdy den, tvoje biologie miize byt v rezimu preziti.
Mezi bézné signaly patri:

e nepravidelna, slaba nebo chyb¢jici menstruace

e casty pocit chladu

e krehka chutk jidlu nebo ,,zapominani jist*

e padani nebo ridnuti vlast

e nizkeé libido

e chronicka inava

e Uzkost nebo podrazdénost

e pomalé traveni nebo nadymani

e mozkova mlha

e Spatna regenerace po cviceni

e problémy se spankem

e neustalé chuté na cukr

e zavraté nebo nizky tlak

e neschopnost zhubnout navzdory dieté

To nejsou povahové vlastnosti.

To jsou hormonalni priznaky.

Kdyz se menstruacni cyklus vypne, télo ti rika, ze nema biologické
podminky pro normalni fungovani.

Je to vratné - ale ne tvrdsimi tréninky nebo prisnéjsi dietou. Jen skrze
bezpeci.



Jak bezpecneé obnovilt menstruaci?

Ziskat menstruaci zpét neni o tom délat vic.
Je to o vytvoreni podminek, ve kterych se mozek citi dostatecné bezpecné

na to, aby znovu spustil ovulaci.

Obnova vyzaduje praci se ¢tyrmi piliri:
1. Energie (jidlo)
2. Metabolicka stabilita (krevni cukr)
3. ZKklidnéni nervového systému (kortizol)
4.Snizeni fyzického stresu (trénink)

Kdyz se tyto pilire stabilizuji, mozek znovu nastartuje pulzaci FSH a LH,
zvedne se estrogen, dozraje vajicko, probéhne ovulace a lutealni faze se

znovu vybuduje.

Nize je kompletni plan.
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1. Obnoo dostupnost energie:

Y o/

Muszs jist dost

Mozek ovuluje tehdy, kdyz vnima stabilni vyzivu — ne konkrétni ¢islo kalorii
(samozrejmeé zdravé télo a funkce Stitné zlazy obvykle funguji kolem 1200-
1500 kcal a vice, podle aktivity, vahy a vysky).

Menstruace nemizi proto, ze nékdo jeden den sni ,malo kalorii“ ale protoze
celkova energeticka dostupnost je dlouhodobé prilis nizka pro dany zivotni
styl.

Energeticka dostupnost = energie, ktera zbude pro hormony, mozek a
metabolismus poté, co télo pokryje kroky, pohyb, stres, traveni a trénink.
Proto:

Jedna Zena muze jist 1400 kcal a mit zdravy cyklus. Jina muze jist 2200 kcal
a presto nemit menstruaci.

Téelo nehodnoti jen kalorie. Sleduje predvidatelnost a dostatecnost.

Menstruace mizi, kdyz:
e jidla jsou nepravidelna
e vynechava se snidané (zejména v lutealni fazi a pri menstruaci)
e kofein nahrazuje jidlo
e sacharidy jsou prilis nizké
e stres je vysoky
e pustova okna jsou dlouha
e tréninkova zatéz je vysoka
e cnergie je nekonzistentni




Menstruace se vraci, kdyz:
e jidla jsou pravidelna
e 7vysi se sacharidy a zdravé tuky
e vrati se snidané
e traveni se zahreje a zlepsi
e normalizuji se signaly hladu
e mozek znovu duvéeruje energetické dostupnosti

Nemusis se nutit k prejidani ani pribirat zbytecné.

Vétsina zen obnovi menstruaci tak, ze:
e ji 3 hlavnijidla + 1 svacinu
e prida sacharidy do kazdého jidla
e snida do 1-2 hodin po probuzeni
e zkrati pusty
e jitepla, vyzivna jidla
e stabilizuje krevni cukr (pilir 2)
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2. Metabolicka stabilita: Kreoni cukr

Ovulace vyzaduje stabilni glukozu. Menstruacni cyklus je zavisly na glukoze.
Vajecniky potrebuji glukozu, aby:

e spustily FSH

o tvorily estrogen

e vytvorily LH vinu

e podporily hormony Stitné zlazy

e vybudovaly corpus luteum (tovarnu na progesteron)

e stabilizovaly serotonin

e udrzely progesteron v lutealni fazi

Kdyz krevni cukr neustale kolisa — kviili ptistu, vynechavanti jidel,
sacharidim nalacno, low-carb dieté, dlouhym mezeram mezi jidly nebo
kavé nalacno — mozek to vvhodnoti jako nestabilitu.

Nestabilita = stres.

Stres = vypnuti ovulace.

Proto néekteré Zeny obnovi cyklus, aniz by dramaticky zvysily kalorie -
jednoduse stabilizuji glukozu. (Samozrejmé nikdy nejit pod 1200 kcal.)
Pro stabilizaci krevniho cukru:
e jez bilkoviny + tuk + vlakninu pred sacharidy
e 7adne¢ ,nahé sacharidy”
e tepla, vyvazena jidla
e snidane s bilkovinami
e 10-15 minut chize po jidle
e 150-200 g sacharidi denné (zejména pri chybéjici menstruaci) 7
e vyhybej se dlouhym pustam
e omez vykyvy zpusobené kofeinem
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3. Zklidneéni nervoveho systemu: Kortizol

Nemuzes ovulovat, pokud si mozek mysli, ze jsi v ohrozeni.

Ovulace je ,volitelna“, Preziti ne.

Hypotalamus, ktery spousti menstruacni cyklus, je zaroven c¢ast mozku,
ktera detekuje stres.

Pokud je kortizol chronicky zvyseny — kviili emoc¢nimu stresu, podjidant,
low-carb stravé, pretrénovani, pustum, nedostatku spanku,
perfekcionismu, pretizeni — hypotalamus potlaci LH pulz.

ZAdna LH vina = Zddna ovulace = Zddna menstruace.
Zenské t¢lo je na kortizol extrémné citlivé, protoZe musi chranit
reprodukcni bezpeci.

Jak snizit kortizol zpusobem, ktery obnovuje cyklus:
e 7adny telefon prvni hodinu po probuzeni
e ranni svetlo / denni svétlo
e nevynechavat snidani
e 7adna kava nalacno
e teplé snidané a vecere pro lepsi traveni
e pravidelny cas spanku
e omez kardio a HIIT
e sacharidy vecer
e horcik pred spanim
e dechova cviceni, meditace, joga
e emocni regulace (ne chaos 24/7)

Nemusis byt ,,zen®.
Jen prestan kazdé 3 hodiny spoustét stresovou reakci.
Kdyz se kortizol uklidni, mozek znovu spusti ovulaci.
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4. Snigeni fysického stresu: Trénink

Chybéjici menstruaci ., nevycvicis zpet®.

Musis prestat systém dal vycerpavat.

Cvicenl je zdravé - ale zaroven stresujici, obzvlast pokud je kombinované s
nizkou energetickou dostupnosti nebo nestabilnim krevnim cukrem.

HIIT nalacno.

Kazdodenni b¢h 10 km.

Tezke silové tréninky 5-6x tydné.

15—20 tisic kroku denné.

Tréninky bez dne pauzy.

Tohle neni ,,zdravé“ pro télo, které se snazi znovu vybudovat hormonalni
bezpeci.

Reprodukeni systém se vypina proto, ze prilis mnoho energie jde do vykonu
misto do regenerace.

Aby se menstruace obnovila, musi se trénink docasné posunout z vykonu »
na regeneracl.
Doporuceno béhem obnovy:

e chuze

e pilates

® joga

e mobilita

e lehky silovy trénink (2—-3x tydné)

e pomaly, uzemnujici pohyb

Jakmile se menstruace vrati a stabilizuje, mtzes postupné znovu zarazovat
intenzivnejsi trénink.
Ale béhem obnovy intenzita zabiji ovulaci.
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ot Spojent vsech 4 piliru

Kdyz zacnes jist pravidelné, stabilizujes glukozu, snizis spoustéce
kortizolu a prestanes se pretrénovavat, stane se néco pozoruhodnéeho:

e ['SH stoupne.

e [Lstrogen roste.

e [olikul dozraje.

e LH vyvrcholi.

e Ovulace se vrati.

e Progesteron znovu vybuduje lutealni fazi.

e Menstruace prijde zpét.

To neni magie.

To je fyziologie reagujici na bezpeci.

Tvé télo chce fungovat normalne.

Jen potrebujes odstranit stresory, které cyklus vypnuly.

Jak dlouho to trva?

Vétsina zen obnovi menstruaci behem 6-12 tydnu.

Pokud restrikce nebo stres trvaly dlouho, bézné je 3-6 mésict.

Prvni cykly mohou byt slabé, nepravidelné nebo kratsi - to je normalni.
Dulezité je, Ze se obnovi ovulace.

Jakmile se menstruace vrati, muzes konec¢né zacit opravdu fungovat podle
cyklu, protoze mas jednotlivé faze, se kterymi muzes pracovat.

Pa Tami .
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