Kofein, slunecni svit nebo striktni
prerusovany pust. Prekvapivé véci, které
ovliviuji menstruaci
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Menstruacni cyklus je nedilnou soucasti zivota kazdé Zeny od obdobi raného dospivani az
po veék, kdy se zaCinaji objevovat prvni stribrné vlasy.

Je to komplexni proces, ktery je ovlivnén mnoha faktory od télesné hmotnosti pres stres az
po zivotni styl. Existuji vSak i méné znamé vlivy, které maji na Zzenskou menstruaci, jeji
pravidelnost, prubéh nebo bolestivost zasadni dopad. Vite treba, pro¢ nejsou pro zeny
vhodné striktni prerusované pusty? Co zpusobuje Spatna kondice svalti panevniho dna? Ci
jak menstruaci ovliviiuje kofein?

Prerusovany pust s dlouhymi okny bez jidla mize narusit hormonalni rovnovahu

Takzvany prerusovany pust se stal v posledni dobé velmi populdrni metodou pro zlep$eni traveni,
snizeni télesné hmotnosti a podporu celkového zdravi. Jedna se o stridani obdobi jidla s obdobim
pustu v prubéhu 24 hodin, a to hned v nékolika moznych variantach. Ty mirnéjsi vypadaji napriklad
tak, ze se ¢lovék 12 hodin posti (v tomto obdobi vétsinu Casu prospi) a 12 hodin muze jist. Znacné
popularni je vSak metoda 16/8, pri niz se neji celych 16 hodin. A pravé tato varianta, spolu s témi
jesté prisnéjsimi, neni pro zeny Uplné idealni. ,Prisné dodrzovany prerusovany pust s dlouhymi okny
bez jidla miize negativné ovliviiovat hladinu Zenskych hormonti, zejména prostrednictvim kortizolu a
leptinu,” upozornuje renomovany gynekolog a sexuolog MUDr. Pavel Turcan, Ph.D. ,Leptin
reguluje hlad a pocit sytosti a jeho nizké hladiny mohou narusit pravidelnost menstruacniho cyklu a
ovulace. Narusit hormondlni rovnovdhu pak muze také hladina hormonu stresu kortizolu, kterd se
béhem dlouhého hladovéni naopak zvysuje. Zendm bych proto doporucoval volit spiSe mirnéjsi formy
prerusovaného ptstu,” dodava lékar.

Oslabené panevni dno zpusobuje vétsi bolestivost pri menstruaci

Kondice panevniho dna hraje klicovou roli v reprodukénim zdravi Zeny a ma vliv také na menstruaci.
Oslabeni svala a vazu, které podpiraji délohu, moCovy méchyr ¢i konecnik, totiz mize vést k radé
potizi, vCetné vyssi bolestivosti béhem krvaceni. Navic, oslabené svalstvo panevniho dna muze
prispét k problémum s nepravidelnou menstruaci, inkontinenci i zvy$enému riziku prolapsu organu.
Nastésti existuji metody, které mohou zenam pomoci svaly vhodné posilit a vazy zpevnit. Jedna se
napiiklad o znamé Kegelovy cviky, jez pracuji se stahovanim a uvoliiovanim svalll panevniho dna.

Nedostatek ,bécka” ovliviiuje hormony a zpusobuje nepravidelnost cyklu

Pokud vas trapi nepravidelnosti v menstrua¢nim cyklu nebo bojujete s priznaky PMS, zkuste se
zamerit na vyssi prijem vitaminu B. ,Nedostatek pyridoxinu, tedy vitaminu B6, foldtu nebo
kobalaminu muze mit dopad na Zensky cyklus a celkové menstruacni zdravi,” potvrzuje MUDr.
Turcan, ktery plisobi mimo jiné také na pozici odborného zenského lékare a sexuologa v poradné
Ceské spolecnosti Vegall Pharma. ,Bécko totiz hraje dileZitou roli v regulaci hormondlni rovnovdhy v
organismu a jeho nizké hladiny mohou zptisobovat nepravidelnosti,” rika 1ékar. Vitaminy skupiny B
najdete napriklad v celozrnnych obilovindch, lusténinach nebo listové zeleniné ¢i mlécnych
vyrobcich. Pokud si vSak chcete byt jisti, ze télu dodavate dostatecné denni davky, muzete sdhnout i



po prirodnich preparatech typu Sarapis Mensis, které vitamin B obsahuji v kombinaci s niacinem,
vCeli materi kasickou nebo treba horcikem.

Oblibena kava muze prodlouzit krvaceni i zkratit cyklus

Kdo by nemiloval Salek horké kavy? Jen malokdo. Stimulant kofein je totiz jednou z nejc¢astéji
konzumovanych psychoaktivnich latek na svété. Mozna proto je také predmétem zajmu odbornika,
pocitovat vétsi menstruacni bolesti a s nimi spojeny diskomfort. Nékteré studie rovnéz prokazaly vliv
vysokych dennich davek kofeinu (nad 300 mg, coz predstavuje vice nez 3 Salky kavy denné) na délku
cyklu. Zeny, které piji vice kavy, neZ je doporu¢ené mnoZstvi, mohou mit menstruaci delsi neZ 8 dni a
cyklus naopak zkraceny na mené nez 24 dni." Silné kafarky mohou téz astéji zazivat
nepravidelnosti nebo tfeba silngjsi krvaceni.” Neznamen4 to, Ze je potieba se s oblibenym népojem
rozloucit. Je vSak dobré se drzet pravidla ,vSeho s mirou”.

Malo slunecniho svitu mize menstruaci docasné prerusit

Zajimavym aspektem, ktery ma na menstruaci a cyklus vliv, jsou zmény pocasi a rocni obdobi.
Napriklad v chladném zimnim obdobi trpi Zeny na del$i periodu nez v 1été, krvaceni zaroven muze
byt hustsi. Nékteré zeny se dokonce mohou dockat i docasného preruseni cyklu. Zda se, ze hlavnim
faktorem je (vedle nemoci nebo stresu) prumérna délka slunecniho svitu. Prikladem mohou byt zeny
zijici na dalekém mrazivém severu, tedy napriklad v Grénsku ¢i na severu Aljasky. Ty totiz Casto v
nejmrazivéjsich a nejtemnéjsich obdobich roku nemenstruuji viibec, pripadné jen jednou za tri
mésice. Také je zndmo, ze severanky maji obecné slabsi periodu nez zeny obyvajici jizni zemé. V
zimé mohou Zeny rovnéz intenzivnéji prozivat priznaky PMS a samotna menstruace pak muze byt v
dusledku chladu bolestivéjsi. Dojde totiz k zizZeni cév a zhorSeni pratoku krve.
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