Strava ovliviuje menstruaci divek. Lusténiny
dodaji energii a orechy pomohou od kreci,
susenky si radeji odpustte
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Strava hraje ve vyvoji divek dulezitou roli, zvlasté pak v obdobi puberty, kdy se jejich télo
srovnava s prichodem menstruace. Nespravna vyziva totiz muze nejen uspisit nastup
mésicku, ale také zhorsit neprijemné pruvodni symptomy nebo podporit nepravidelnosti.
Vite, proc je dulezity dostatek zeleza? Jaky vliv maji omega-3 mastné kyseliny? A co udéla s
menstruaci nadvaha?

Obézni divky mohou zacit menstruovat drive

Nadvaha a obezita vyznamné ovliviiuji celkové zdravi, u divek pak rovnéz nastup a pribéh prvnich
menstruacnich cykll. S télesnou hmotnosti a slozenim téla je totiz izce spojena hormonalni
rovnovaha, ktera je pro pravidelné mésicky klicova. Tukova tkan produkuje estrogeny, divky s vy$Sim
podilem télesného tuku tak maji v krvi vys$si hladiny téchto hormont. To maZze urychlit zrani
vajecniku a vést k predCasné menarché (prvni menstruaci) jiz kolem 8. nebo 9. roku véku. ,V
poslednich letech se bohuzel v ordinaci setkdvdm s vetsim podilem divek, které jiz v détském véku
trpi nadvahou ci obezitou. Ta je poté zpravidla provazi i v obdobi puberty, kdy casteji resi brzky
ndstup menstruace. Obvykle se jednd o disledek nesprdvného stravovani a nadmérné konzumace
cukru i priumyslové zpracovanych potravin v kombinaci s nedostatkem pohybu,” potvrzuje pediatr
MUDr. Richard Ryznar, jenZ mimo jiné spolupracuje s ¢eskou spolecnosti Vegall Pharma. Tyto
divky pak mohou trpét také ¢astéjSim vyskytem hormonalnich poruch. ,Jejich menstruacni cyklus

vVevs

vdhu a dbdt na zdravy zZivotni styl,” rika lékar.

Druhym pdélem problému s vyZzivou je pak podle 1ékare extrémni imyslné hubnuti spojené zvlasté s
mentalni anorexii, se kterou se v Zivoté v riizné mire setkd aZ 4 % Zen. Castym projevem nejtéz$ich
forem je totiz také Uplné vymizeni menstruace. ,Ani tento varovny priznak, ¢asty napriklad u
vézenkyn v koncentracnich tdborech, vsak divky od dalSiho patologického hubnuti bohuzel
neodradi,“objasnuje 1ékar. Na co konkrétné by si tedy divky mély dat pozor, aby jejich menstruace

probihala v poradku?
LusSténiny a Spenat dodaji energii

Pro divky, které pravé zacinaji menstruovat, je kliCové dodavat télu dostatek zeleza. Menstruacni
cyklus totiz znamend vyraznou ztratu krve, a tudiz i tohoto mineralu, jenz je nezbytny pro tvorbu
hemoglobinu. Ukazuje se, ze jeho nedostatek ma primy dopad na snizenou vykonnost a rovnéz
podrazdéné. Zelezo se dobie vstiebava napiiklad ze Spenétu, suSenych merunék nebo lusténin. Aby
se zelezo vstrebavalo co nejlépe, je vhodné jej kombinovat s vitaminem C, ktery najdeme napriklad v
kysaném zeli, citrusovych plodech nebo paprice.

Vlasské orechy pomohou od menstruacnich bolesti

Velmi ¢astym problémem divek v prvnich letech menstruace jsou bolestivé menstruacni krece.
Vyzkumy[1] vSak ukazuji, Ze konzumace potravin bohatych na omega-3 mastné kyseliny, jako jsou



chia seminka nebo tfeba vlasské orechy, muze intenzitu téchto kreci vyrazné snizit. Omega-3
kyseliny totiz poméahaji regulovat hladinu prostaglandini, coZ jsou hormony zodpovédné za
menstruacni bolesti. Dulezité jsou vSak i dalsi zdravé tuky (mononenasycené a polynenasycené)
obsazené napriklad v olivovém oleji nebo avokadu. Ty totiz podporuji tvorbu hormont estrogenu a
progesteronu, které jsou pro zdravy menstruacéni cyklus klicové.

Celozrnné vyrobky nebo listova zelenina pro zmirnéni uzkosti

Vitaminy skupiny B, zejména pak B6, B9 (kyselina listova) a B12, hraji duleZitou roli v regulaci
hormonalniho systému a pri zvladani premenstruacnich symptoma. Vitamin B6 muze pomoci zmirnit
podrazdénost, uzkost a pridruzené psychické obtize, protoze prispiva k regulaci hormonélni aktivity.
Kyselina listova a vitamin B12 zase podporuji spravnou tvorbu ¢ervenych krvinek, coz je pri
menstruaci téz velmi dalezité. Vitaminy skupiny B navic pomdhaji udrzovat normalni stav pokozky a
vlasu a prispivaji ke snizeni inavy a vycCerpani. Jejich skvélym zdrojem je kuprikladu zelena listova
zelenina, celozrnné vyrobky, vejce nebo orechy. Pokud si ale chcete byt jisty, ze jste prijaly
doporucenou denni davku, muzete se poohlédnout po kvalitnich doplncich stravy. Napriklad v
prirodnim preparatu Sarapis Mensis jsou vitaminy skupiny B navic zkombinovany s extraktem z
americké brusinky, materi kaSiCky a vytazkem ze sojovych bobu, coz poméha citlivé regulovat
hormondlni rovnovahu a podporuje prirozeny zensky cyklus.

Bez soli to nejde, nesmi ji vSak byt prilis

Bez soli neni zivota. Nicméné, vSeho moc Skodi a menstruujici divky by si rozhodné na nadmérnou
konzumaci soli mély dat pozor. Prilis slana jidla totiz mohou nékteré neprijemné symptomy spojené s
menstruaci zhorSovat. Jedna se napriklad o zadrzovani vody v téle a otoky. ,Vysoky obsah sodiku v
téle vede ke zvysené retenci tekutin, coz miize divky v obdobi menstruace zbytecné zatézovat a
zptsobovat pocit nafouknuti a nepohodli. Denni prijem soli pro dospélého by mél byt do 5 grami, coz
odpovidd cajové IZicce. Pro mensi déti samozrejmeé méné,” potvrzuje MUDr. Richard Ryznar. V praxi
to znamena omezit uzeniny, slané pochutiny z kategorie oblibenych chipsu a solenych orisku,
ochucovadla s glutamatem sodnym nebo hotova jidla a polotovary (instantni pokrmy, polévky z
pytliku). Idedlni neni ani prili$ ¢astd konzumace plisnovych a zrajicich syrd (niva, jadel ¢i tfeba
balkansky syr).

Zdravé bilkoviny = zdravy rust

Pro dospivajici divky, které zazivaji prvni menstruacni cykly, je velmi dilezity prijem bilkovin. Ty jsou
totiz nezbytné pro spravny rust, vyvoj a funkci organismu, zejména v obdobi rychlého télesného a
hormonalniho vyvoje. Bilkoviny podporuji obnovu tkéni, tvorbu hormont a udrzuji svalovou hmotu.
Rozhodné by tak divkdm nemély na taliti schazet treba vejce ¢i luSténiny. Tyto potraviny poskytuji
nejen potiebné aminokyseliny, ale rovnéz dalsi dulezité ziviny jako zinek nebo vapnik, které jsou
zasadni pro zdravy vyvoj kosti a hormonalni rovnovahu.

Cukr, kava, limonada...

Cukr, kava, limondada, ¢aj, rum, bum. Oblibena détska hra, jez souc¢asné poskytuje jednoduchy navod
pro menstruujici divky, ¢emu se ve stravé radéji vyhnout. Nadmérna konzumace cukru totiz vede k
vykyviim hladin cukru v krvi, coz ve vysledku ¢asto zesiluje neprijemné premenstruacni syndromy,
jako treba tizkost nebo podrazdénost. Sacek bonbonu, susenky nebo ¢okolada pak navic mohou
zhorSovat také kvalitu pleti. Pokud divky béhem menstruace takzvané ,honi mlsna“, mély by si radéji
doprat banan nebo sladké datle. Kofein, po némz unavené menstruujici divky i Zeny ¢asto intuitivné
sahaji, zase zhorsuje bolesti prsou nebo krece v podbrisku a podili se na zadrzovani vody v
organismu.
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