Modut 3. Wsparcie cyklu.
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Temat 1. Styl zycia



Najpierw powiemy sobieo
stylu zycia - kolejnosc¢ nie
jest przypadkowa.

e ze stylem zycia najciezej pracowac, bo
wymaga to czesto fundamentalnych zmian

e to obszar najczesciej "olewany”

e ciezko przyjg¢ do wiadomosci, ze to nie dieta i
suplementy bedq graty pierwsze skrzypce

e czesto nie mamy bezposredniego wptywu na
styl zyciq, ale to jak zyjemy jest haszq decyzjqg

e w kontekscie cyklu - naprawde catoSciowe
podejscie bedzie dawato najlepsze efekty




Sen

e CoOS tak podstawowego, ze az ciezko o tym
nie powiedzieC.

e 7-9 godzin snu (lub wiecej - zwtaszcza na
poczgtku)

e Przewlekty niedobdr snu moze prowadzi€ do
problemow z wytwarzaniem i wydzielaniem
hormonu LH, ktory przygotowuje do
owulacii.

e Mato snu to ogromnie silny czynnik stresowy
(wysoki kortyzol = niedobdér melatoniny)

e Wysoki kortyzol = niski progesteron




Sen

e Mata iloS€ snu zwieksza tez ryzyko
pojawienia sie innych chordb, np. sercowo
naczyniowych, otytosci, co rdbwniez moze
mieC przetozenie na cykl i hormony.

e Praca nad owulacjq i przywrdceniem
regularnych cykli da Ci rowniez lepszy sen
(progesteron to substrat dla powstawania
wyciszajgcego allo - pregnenolonu)



Niebieskie Swiatto [ ekrany:

e Skutecznie mogq blokowaé wytwarzanie melatoniny (melatonina =
ochrona komérek jajowych = najmocniejszy przeciwutleniacz).

e Ok. 1-1,5 godziny przed zasnieciem nie powinno sie korzystac z
komputeréw, smartfondéw, telewizora.

e Jesli musimy juz cos zrobi€ przed ekranem - najlepiej mie¢ okulary
blokujgce Swiatto niebieskie lub chociaz filtry na ekrany.




Jak spac¢ lepiej?

e Ciemno i chtodno w sypialni (rozwaz zastony iflub
opaske na oczy)

e Brak ekrandw przed snem

e Relaks i odpoczynek wieczorem

e Jedz tryptofan, (tryptofan = produkcja melatoniny):
mieso i ryby, twarogi, sery, jaja, strgczki, pestki dyni,
orzechy, kiwi - mozesz sprébowac 2 przed snem, 4
tygodnie = sen lepszy o 13,4%*, banany, awokado,
szpinak.

e weglowodany ziozone na kolacje - zwigekszajg
dostepnos¢ tryptofanu

*Lin HH, Tsai PS, Fang SC, Liu JF. Effect of kiwifruit consumption on sleep quality in adults with sleep problems. Asia Pac J Clin Nutr. 2011;20(2):169-
74. PMID: 21669584.



Jak spac¢ lepiej?

» Kofeina (jakakolwiek - kawa, herbata, cola, suplementy)
min 7 godzin przed potozeniem sie spac

e Wychodzenie na dwér w ciggu dnia (Swiatto stoneczne
sprzyja pézniejszej produkcji melatoniny)

e Rytyna chodzenia spaé i pobudki (gtéwnie pobudki ma
znaczenie dla cyklu dobowego

e Magnez 30 - 40 minut przed zasnieciem (np. 200 mg),
np. taurynian magnezu lub po prostu glicynian (o
suplementacji bedzie pézniej wiecej)

e Ashwagandha - 600 mg 30-40 min przed zasnieciem
(uwaga - mogq byé po niej dziwne sny).



Stres

e Sen | stres - czynniki potgczone
(jedno wptywa na drugie)

e Kortyzol jest typowym hormonem
stresu, wiec jeSli masz przewlekle
jego wysokie stezenie (>15 ug/dl to
juz duzo), to organizm nie bedzie w
dobrym trybie do zasypiania lub do
dbania o owulacje czy cykl, a racze]
do ucieczki przed tygrysem.



Stres
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Co moze Ci pomoc w
lepszym radzeniu sobie ze
stresem?

e USwiadomienie sobie, ze faktycznie
jestes zestresowana i
zaakceptowanie tego

e tapanie sie na myslach

e Cwiczenie “kamera”

e Rozpoznawac pierwsze momenty
~wpadania” w kaskade negatywnego
mysSlenia.

e Znalezienie czynnosci, ktore bedq Cie
odstresowywac.

e Odpoczynek w ciggu dnia i sen.




Aktywnosc fizyczna

e wazna dla utrzymania zdrowia
e zarbwno zbyt mato i zbyt duzo aktywnosci

bedzie problemem

Zbyt mato aktywnosci
e szczegOllnie trzeba sie przyjrzeC w PCOS i w

nadwadze i otytosci
e wieksza aktywnoSC = wieksze szanse na

regularne cykle i owulacje

Zbyt duzo aktywnosci
e bedzie stresorem i blokowacC przysadke
e czesty problem wsrdd szczuptych i
wysportowanych dziewczyn
e ograniczy¢ aktywnosS¢ do minimum
(zwiekszenie energii dostepnej)




Zbyt mato aktywnosci:

* Nasze ciata sq przystosowane do ruchu

e aktywnosc¢ fizyczna to przeciwutleniacz

* ruszenie sie z kanapy pozytywnie wptynie
na prace mozgu, samopoczucie, sen

e wybierz aktywnosg¢, ktorq lubisz lub masz
szanse polubi¢ (moze robitas cos w
przesztosci)




Praktyczny aspekt

e Niektore dziewczyny bedq Swietnie sie czuty z intensywniejszymi
aktywnosciami, a niektdre bedq nienawidzi€ takie ¢wiczenia

e Ogdlna zasada jest taka: nie powinnas czuc sie przyttoczona i wiecznie
zmeczona aktywnosciq (musi by¢ wyzwaniem, ale bez przesady)

e Ustalaj realne cele i trzymaj sie ich (np. robitas do tej pory 3000 krokdéw
dziennie - zacznij 5000)

e Zajezdzanie sie aktywnoscig na pewno nie bedzie dobrq strategiq
(stresor, zmniejsza szanse na zagniezdzenie zarodka)

e Lepiej ustaliC mniejszq iloS¢ sesji aktywnosci w tygodniu, ale
wykonywaé jq przewlekle (do konca zycia)

e Rodzaj aktywnosSci ma mniejsze znaczenie

e Nie zapominagj o aktywnosci na co dzien - spacery, schody, chodzenie
po biurze.



KSENOESTROGENY

Definicja Komisji Europejskief. ,egzogenna substancja lub mieszanka,
ktora zmienia funkcje uktadu endokrynnego i w konsekwencji wywotuje
negatywne efekty zdrowotne w nienaruszonym organizmie, jego
potomstwie lub (sub)populacji”

e ksenoestrogeny sq w stanie przyczepiac sie do receptorow
estrogenowych i powodowaC negatywne efekty

e zaburzajq synteze i metabolizm naszych estrogendw

e zmieniajq dziatanie receptordow dla estrogendw

e wchtaniqjq sie przez skére - omijajg metabolizm w wqtrobie

Do ksenoestrogendw naleza:
Bifenol A
Ftalany

Bifenyle
Fluoropolimery
Dioksyny




Gdzie je znajdziesz?

Jedzenie Podpaski Chemia
opakowania plastikowe
" dioksynyIz ryby tampony domcwa
woda w plastiku ®
podgrzewanie w plastiku Wk'ad kl
Kosme-
Paragony

tyki



Skiadniki w kosmetykach:

e 4-Methylbenzylidene camphor (4-MBC)

e parabeny

e benzophenone

e phthalates, DEHP

e Polybrominated biphenyl ; O
e Polychlorinated biphenyls

e Hexamidine-Diisethionate,

-,
e Phenol|,
e Phenyl Mercuric Acetale,
e Phenyl Mercuric Bogate,
e Benzetonium Chloride.
e Hexamidine-Diisethionate,

e Phenyl Mercuric Acetale,
e Phenyl Mercuric Bogate,
e Benzetonium Chloride.




