UPOZORNENIE:

Informdcie pouzité v tomto
letdku nenahradzuju
odbornu lekarsku

Bolestiva menstrudcia

Zdkladné fakty o bolestivej menstrudcii, starostlivosf. Maju
ktoré by mala poznaf kazdad Zzena.

informativny charakter.
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Menstruacny cyklus
Plodnosf

BOLEST JE PRIZNAKOM PROBLEMU

» Bolesf je priznakom problému, nie je v poriadku, ak trpite kazdy mesiac velkymi bolesfami a
celkovym nepohodlim.

* Nie je v poriadku, ak sa musite stiahnuf z bezného zZivota, pretoze sa potrebujete vysporiadaf so
svojou menstruacnou bolesfou.

» Rovnako nie je v poriadku, ak sa snazite dlhodobo nevsimaf - ignorovaf menstruacnu bolesf.

e Menstrudcia by v principe nemala intenzivne bolief, ale je normdlne ak behom menstrudcie
citite mierny - znesitel'ny tlak v podbrusku a mate potrebu si oddychnuf a relaxovaf.

INFORMUJTE LEKARA NIE JE V PORIADKU...AK

Ak trpite menstruacnymi bolesfami vacsimi
ako su len mierne, je délezité, aby ste o tom
informovali svojho lekdra - gynekoléga.

Nie je v poriadku, ak mate taklto bolestivu
menstrudciu uz niekol'ko mesiacov az rokov.

DOLEZITE FAKTY

POTRAVINY, KTORE ZMIERNIA

Menstruaénd bolesf moze odrdzaf: MENSTRUACNE BOLESTI

e Chyby v stravovani.

« Vycerpavajlci zivotny styl. Matovy Avokado Horka
e e o caj cokolada
» Slaby pitny rezim.

e Celkovu hormondlnu nerovnovdhu, ale aj

endometriozu, infekcie alebo d'alSie Slheénicové

. . Losos i Zazvor
prejavy abnormalit. semiacka
Vo vacsine pripadov je ale bolestiva Lietové
Mandle Kurkuma S ERTTE

menstrudcia diagnostikovand ako ,,primarna
dysmenorea“, teda bolestiva menstrudcia bez
pritomnosti inych abnormalit.
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ZAKLADNE NUTRICNE ODPORUCANIA

VHODNA NUTRICNA STRATEGIA DOKAZE DOPOMOCT K ZNIZENIU BOLESTIVEJ MENSTRUACII,
ROVNAKO JE DOLEZITY PRAVIDELNY POHYB, DOSTATOK SPANKU, ZNIZENIE KONZUMACIE
POLOTOVAROV, KOFEINOVYCH NAPOJOV, CUKRU A TABAKU.

Ak trpite bolestivou menstrudciou, tak sa odporuéa OBMEDZIT:
o Cukor, umelé sladidld, sladké bublinkové - povzbudivé ndpoje, ovocné dzusy.
o Bielu muku, rafinované rastlinné oleje, margarin, stuzené tuky.
o Upravované arasidové maslo, priemyselné sladkosti
o Taveny syr, slaninu, sunku, jedld zo sdéje, sdjové mlieko.
e Prdsok do peciva s obsahom aluminia.

Ak trpite bolestivou menstrudciou, tak sa odporiéa denne ZVYSIT:
« Cerstvé ovocie, celozrnny chlieb, cestoviny a ceredlie.
« Cerstvu - listovu zeleninu, hnedu ryZu, vajcia.
e Za studena lisované oleje, orechy a jedld semend.
» Bylinkové caje a Cistu vodu.
» Morské ryby a prirodné syry, potraviny z domdceho chovu.
« Cervend, hnedu, zelenu fazulu, hrach, $o$ovicu, bylinky a koreniny.
o Kuvalitnd hydinu a doma pripravované jedlad.

BOLESTIVA MENSTRUACIA - DOPLNKY ZHRNUTIE
« Omega 3 mastné kyseliny - latky, ktoré si l'udské Bolestivi menstrudciu v priebehu
telo nedokdaze samo vytvorif a musi ich prijimat v celého mesiaca pomdha
potrave. Hlavnym zdrojom Omega 3 je rybi tuk preukazatelne znizovaf:
(hlavne morské ryby ako je losos, makrela, « Uprava stravy
sardinky). Najdeme ich aj v rastlinnej strave - e Doplnenie doplnkov stravy
Fanové semienko, lanovy olej, konopné semienko a « Uprava zivotného stylu -
konopny olej, chia semienka. Rybi olej ma silny pravidelny 8 hodinovy
protizapalovy Ucinok - pomdha zvladaf bolestivu spanok, eliminovanie stresu,
menstrudciu. Dostaf v tabletkdach lekarni. znizenie kofeinovych ndpojov,
tabaku, pravidelny a
« Vitamin E - patri k najddlezitejsSim antioxidantom, vyrovnany pohyb a relax.
chrani bunky pred volnymi radikdlmi, oxidaénym « Pitny rezim - zvysif prijem
stresom. Md protizdpalovy Gcinok a pomadha pri Cistej vody tri dni pred
znizovani menstruacnej bolesti. Dostaf v lekdrni. ocakdvanou menstrudciou
* Magnézium, vapnik a vitamin D - magnézium je TIP PRE VAS

prirodnym uvolfiovacom svalov a pomdha pri
menstruacnych ki¢och. Takisto aj vapnik umoziuje oL e
i o s Ziva sol - magnéziovu sol’ do
svalom relaxovat. Absorpcia vapnika vyzaduje . . L ..
kupela, pomadha zmiernif napatie

vitamin D, dopifiaf obidva. Dostaf v lekdrni. e .
pred menstrudciou. Dostaf v

lekarni, drogeérii.
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https://www.pilulka.sk/caje-potraviny-prirodne-produkty-chia-semienka

