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  Ze specjalną dedykacją dla moich rodziców, szczególnie mamy, która zawsze we mnie wierzyła i wspierała mnie w rozwoju zawodowym.


  Mojego męża i syna, którzy są moim nieocenionym wsparciem i miłością życia.


  Moich pacjentek, które zawsze służyły dobrym słowem i motywacją do pisania.
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  Wstęp


  Skoro trzymasz w rękach tę książkę, to znaczy, że chcesz rozumieć swój organizm, a dokładnie rzecz ujmując: swoje hormony. I działać w zgodzie z nimi, a nie przeciwko nim! Czas rozprawić się z mitami dotyczącymi cyklu menstruacyjnego, gospodarki hormonalnej kobiet i zacząć wykorzystywać przewagę, jaką dają Ci hormony każdego dnia cyklu.


  Od teraz będę Twoim przewodnikiem podczas drogi do Twojej cyklicznej natury. Wszystkiego Cię nauczę, a będzie to wiedza, która zmieni Twoje życie! W trakcie tej podróży opowiem Ci, jak śledzić cykl menstruacyjny, rozpoznawać konkretne fazy cyklu miesiączkowego i co najważniejsze: dopasowywać odżywianie i treningi do poszczególnych faz.


  W czasie pisania tej książki przypomniałam sobie wydarzenie, które na pewno przyczyniło się do budowania moich pozytywnych relacji z cyklem miesiączkowym. Chodzi o dzień, w którym po raz pierwszy pojawiła się u mnie miesiączka, pamiętam to jak dziś. Był ranek 1 czerwca 2009 r., a ja właśnie szykowałam się na zawody sportowe i wtedy to się stało. Ale co jeszcze bardziej utkwiło mi w pamięci? To, że kiedy wróciłam do domu po szkole, dostałam od taty bukiet kwiatów z okazji tego, że stałam się kobietą. Wzruszam się, kiedy to piszę, dziękuję, tato! Bardzo bym chciała, żeby młode kobiety miały budowane pozytywne skojarzenia z układem hormonalnym, cyklem menstruacyjnym. I w tej książce właśnie chcę to zrobić. Pokładam nadzieję w tym, że moją książkę, wraz z kwiatami, młode dziewczyny będą dostawały w prezencie w momencie stawania się kobietami.


  Chcę Ci też powiedzieć, że moja droga wcale nie była łatwa. Kiedy skończyłam 17 lat, z bardzo szczupłej dziewczyny, noszącej rozmiar 32 i kupującej ciuchy w dziale dziecięcym, w bardzo krótkim czasie przytyłam ponad 10 kg. Przeskoczyłam z rozmiaru XXS na rozmiar M. Wiem, wiem, rozmiar M to żadna tragedia, ale na tamten moment to dla mnie był koniec świata, bo przyrost wagi był zupełnie nieplanowany i nikt nie potrafił mi pomóc. Poza problemami z masą ciała moje miesiączki były bardzo nieregularne, od kiedy pamiętam, okres pojawiał się co trzy, a nawet sześć miesięcy. Wtedy po raz pierwszy usłyszałam diagnozę PCOS i wciąż pamiętam słowa lekarza: „To główna przyczyna niepłodności u kobiet, ale jak będzie pani chciała zajść w ciążę, to wtedy będziemy się martwić”. Jeśli zmierzasz się z taką samą diagnozą, to ku pokrzepieniu serc: dziś jestem szczęśliwą mamą Oskara, a podczas starań obeszło się bez farmakologii — pomogła wyłącznie zmiana stylu życia ☺.


  W tamtym czasie jedynym zaproponowanym mi „rozwiązaniem” były tabletki antykoncepcyjne, na które zresztą nigdy się nie zdecydowałam (dziękuję Ci za to, mamo! Moja mama nie wyraziła na to zgody, ze względu na moje powikłania sercowo-naczyniowe) i szukałam rozwiązań na własną rękę. Szczerze? Na początku szło to bardzo marnie, bo mimo dawania z siebie 110% na siłowni, trzymania diety co do grama moja waga ani drgnęła, a okres pojawiał się od wielkiego dzwonu. Byłam załamana, jeszcze bardziej tym, że nikt nie potrafił mi pomóc. Każdy odsyłał mnie z kwitkiem i etykietką „taka pani uroda”!


  PS Jeśli też słyszysz coś takiego, to ani mi się waż w to wierzyć!


  I pamiętam, jakby to było wczoraj, kiedy mama powtarzała mi: „Zobaczysz, jak kiedyś będziesz miała swoje pacjentki (już wtedy robiłam kurs na trenera personalnego i planowałam studia dietetyczne), to będziesz lepiej je rozumiała, jeśli problemy hormonalne będą im utrudniały odchudzanie”. Wtedy to było kiepskie pocieszenie, ale dziś już wiem, o co mamie chodziło.


  Bo te doświadczenia z pewnością mnie ukształtowały i skierowały na drogę zawodową, na której jestem. Ba! Te doświadczenia sprawiły, że trzymasz w rękach tę książkę.


  Te doświadczenia, trwające niecałą dekadę, sprawiły, że przeszłam chyba wszystkie możliwe diety, programy treningowe i wiem, co działa, a co nie.


  Te doświadczenia sprawiły, że pragnę Ci to wszystko przekazać, bo nie chcę, żebyś straciła tyle lat co ja, a przy tym drugie tyle nerwów i stresu, na bezskuteczne metody i szukanie złotego środka. Złotego środka na wymarzoną sylwetkę, dobre samopoczucie i równowagę hormonalną.


  Teraz czas, żebym wszystkiego Cię nauczyła!


  1

  Biohacking dla kobiet
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    Spotkałaś się już z pojęciem biohackingu? To ostatnio bardzo modne słowo. I dobrze, bo biohacking to optymalizacja pracy organizmu. Ale to, co optymalizuje pracę organizmu mężczyzn, może działać destrukcyjnie na gospodarkę hormonalną kobiet.


    Być może to, co teraz napiszę, będzie zupełnie odmienne od tego, co od lat się słyszy. Kobieta nie jest mniejszą wersją mężczyzny, mimo że to się nam wmawia! Pora zmierzyć się z tym krzywdzącym mitem i omówić fundamentalne różnice między płciami.


    Ludzki genom, czyli zbiór genów, składa się z 46 chromosomów, łącznie 23 par: połowa od mamy i połowa od taty. Chromosomy 23. pary determinują płeć. U kobiet są 2 chromosomy X (XX), a u mężczyzn X i Y (XY). Podstawowe różnice między nami są już na poziomie DNA, a to dopiero początek.


    To, co odróżnia kobiety od mężczyzn, to nie tylko zmiany w sekwencji DNA, ale rytmy biologiczne, które warunkują codzienne funkcjonowanie organizmu. Zacznijmy od tego, że mężczyźni funkcjonują wyłącznie z cyklem cyrkadialnym, czyli rytmem 24-godzinnym. Natomiast kobiety w wieku reprodukcyjnym funkcjonują z rytmem dobowym oraz z cyklem menstruacyjnym (infradialnym). Ta pozornie niewielka różnica sprawia, że jesteśmy zupełnie inni na wielu polach, o czym zaraz się przekonasz.


    Dwa rytmy


    Rytm dobowy (inaczej: cyrkadialny), czyli nasz wewnętrzny zegar biologiczny, ma kluczowe znaczenie dla funkcjonowania naszego organizmu, w tym wydzielania wielu hormonów, regulujących m.in.: sen, poziom energii, metabolizm czy funkcje reprodukcyjne. Ten 24-godzinny cykl biologiczny jest regulowany poprzez dostępność światła. Melatonina, hormon snu, jest produkowana głównie w nocy, wspierając sen. Kortyzol, związany ze stresem, ma najwyższe stężenie rano, co pomaga się obudzić. Hormony te działają w ścisłej zależności od światła słonecznego i ciemności, podkreślając znaczenie regularnego cyklu snu i aktywności dla zachowania zdrowia. Powiedzmy sobie szczerze: nie wyśpisz się na zapas, nie nadrobisz nieprzespanych nocy, a bez dobrze funkcjonującego rytmu okołodobowego nie ma zdrowego cyklu miesiączkowego.


    Rytm dobowy wpływa na regulację cyklu menstruacyjnego i poziom hormonów, w tym też płciowych, takich jak estrogen i progesteron u kobiet. Zaburzenia rytmu dobowego, np. spowodowane zmianą stref czasowych lub pracą zmianową, małą ilością snu, sztucznym światłem, mogą prowadzić do zaburzeń hormonalnych, w tym nieregularnych miesiączek i problemów z owulacją, a w dłuższej perspektywie do zwiększonego ryzyka nowotworów. Odpowiednia ilość i jakość snu, ekspozycja na naturalne światło w ciągu dnia to klucz do utrzymania równowagi hormonalnej, a tym samym płodności na wysokim poziomie. Hej, a płodność to synonim pełnego zdrowia kobiety!


    Jak poprawić jakość snu i rytmu dobowego?


    
      	Śpij od 7 do 9 godzin.


      	Kładź się spać ok. 22.00, maksymalnie o 23.00.


      	Kładź się spać i wstawaj o podobnych porach każdego dnia.


      	Unikaj ekspozycji na światło niebieskie na minimum godzinę przed pójściem spać — mowa o scrollowaniu telefonu, oglądaniu telewizji, pracy przed komputerem w godzinach wieczornych. Optymalnie byłoby odstawić wszystkie te urządzenia na 2 – 3 godziny przed spaniem.


      	Staraj się spędzać codziennie 15 – 30 minut na świetle dziennym.


      	Bezpośrednio po przebudzeniu wyjrzyj przez okno, wyjdź na balkon czy do ogrodu — wpadające do Twojej soczewki promienie światła dziennego pozwolą Ci się obudzić, dając organizmowi sygnał, że czas przystopować z wydzielaniem melatoniny (hormonu snu).

    


    Rytm infradialny wiąże się z cyklem menstruacyjnym i to jest właśnie ta podstawowa różnica między mężczyznami a kobietami ieku reprodukcyjnym. Kobiety funkcjonują nie tylko z zegarem 24-godzinnym, ale i z cyklem menstruacyjnym, natomiast płeć przeciwna i kobiety w wieku menopauzalnym tylko z rytmem dobowym.


    Powyższe przykłady to nie jedyna różnica pomiędzy płciami. Na pierwszy rzut oka wydaje się, że mężczyźni czują się tak samo każdego dnia, a kobiety nie. W zależności od momentu cyklu menstruacyjnego, w którym aktualnie się znajdujemy, może zmienić się nasz nastrój, poziom energii, odporność, praca mózgu, poziom libido, a nawet zapotrzebowanie na składniki odżywcze i tempo metabolizmu.


    Tę kluczową zależność możesz zobaczyć na poniższym wykresie. U płci przeciwnej jest identycznie tak naprawdę przez całe życie. A u kobiet? U kobiet zmienia się to każdego miesiąca!!!
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    Co jeszcze nas różni?


    Układ hormonalny


    To kolejna różnica pomiędzy kobietami a mężczyznami — gospodarka hormonalna. Nie jesteśmy tacy sami. Różnice w poziomach i działaniu hormonów płciowych między kobietami a mężczyznami są znaczące i mają ogromny wpływ na zdrowie i funkcjonowanie każdej z płci.


    Główne hormony płciowe u kobiet:


    
      	Estrogeny. Są to główne żeńskie hormony płciowe, produkowane przede wszystkim w jajnikach. Estrogeny odpowiadają za rozwój żeńskich cech płciowych, regulują cykl menstruacyjny, oddziałują na płodność, utrzymanie ciąży, a także mają wpływ na zdrowie kości, skórę, włosy i układ sercowo-naczyniowy. Wysoki poziom estrogenów obserwujemy w pierwszej fazie cyklu menstruacyjnego (faza folikularna).


      	Progesteron. Jest produkowany przez ciałko żółte po owulacji i w mniejszym stopniu przez nadnercza. Progesteron przygotowuje macicę na ewentualną ciążę i utrzymanie zagnieżdżonego zarodka, reguluje też drugą fazę cyklu menstruacyjnego (fazę lutealną).

    


    Główne hormony płciowe u mężczyzn:


    
      	Testosteron. Jest głównym męskim hormonem płciowym, produkowanym przede wszystkim w jądrach, a w mniejszym stopniu w nadnerczach. Testosteron odpowiada za rozwój męskich cech płciowych, takich jak głębszy głos, wzrost włosów na ciele, rozwój mięśni i produkcja plemników. Wpływa także na libido, nastrój i ogólną energię.

    


    Różnice w działaniu hormonów:


    
      	Cykliczność vs. stabilność. U kobiet poziomy hormonów płciowych zmieniają się w cyklu miesięcznym, co wpływa na ich samopoczucie, energię i zdolności reprodukcyjne. U mężczyzn poziomy testosteronu są stosunkowo stałe, z niewielkimi wahaniami w ciągu dnia. To właśnie sprawia, że organizm mężczyzny jest mniej wrażliwy na zmiany.


      	Wpływ na masę ciała i rozkład tkanki tłuszczowej. Estrogeny u kobiet sprzyjają gromadzeniu tłuszczu w okolicach bioder i ud, co jest przystosowaniem ewolucyjnym na wypadek potencjalnej ciąży. Testosteron u mężczyzn wspiera rozwój masy mięśniowej i utrzymanie niższego poziomu tkanki tłuszczowej.


      	Wpływ na zdrowie kości. Estrogeny u kobiet chronią przed utratą gęstości kości, co jest szczególnie ważne po menopauzie, kiedy ich poziom spada. U mężczyzn odpowiedni poziom testosteronu jest kluczowy dla zdrowia kości.


      	Wpływ na nastrój i zachowanie. Fluktuacje poziomu estrogenów i progesteronu mogą oddziaływać na nastrój kobiet, co jest szczególnie zauważalne przed menstruacją (PMS). Wyższe poziomy estrogenów w pierwszej fazie cyklu zapewniają lepszy i bardziej stabilny nastrój z uwagi na regulowanie produkcji neuroprzekaźników szczęścia. Natomiast po owulacji, kiedy to progesteron gra pierwsze skrzypce, poziom estrogenów się obniża i mogą pojawić się spadki nastroju czy jego wahania. U mężczyzn brak wahań hormonów płciowych, zwłaszcza testosteronu, prowadzi do większej stabilności emocjonalnej i przewidywalności w nastroju. Dzięki temu ich nastrój jest zazwyczaj bardziej stabilny i mniej podatny na zmiany.

    


    Zaczynasz rozumieć? Różnice anatomiczne między mężczyznami a kobietami są oczywiste, ale na funkcjonowanie organizmu kobiety wpływa znacznie więcej czynników, z których najważniejszy jest cykl menstruacyjny i związane z nim wahania hormonów. Ta cykliczność jest charakterystyczna dla nas i oznacza, że każdego dnia cyklu funkcjonujemy inaczej. Natomiast u mężczyzn jest większa stałość dlatego, że testosteron jest cały czas na tym samym poziomie, z lekkim spadkiem wraz z wiekiem.


    Zrozumienie różnic w działaniu hormonów płciowych u kobiet i mężczyzn jest kluczowe dla odpowiedniego podejścia do zdrowia, treningu, odżywiania, a także dla zrozumienia zachowań i emocji. O tym przeczytasz w kolejnych rozdziałach tej książki.


    Tempo metabolizmu


    To również jest zmienne u kobiet w zależności od fazy cyklu, podczas gdy u mężczyzn jest ciągle tak samo. Nasz metabolizm nie jest słabszy ani wolniejszy. Jest po prostu bardziej wydajny!


    Dlaczego tak się dzieje? Ano dlatego, że każdego miesiąca organizm przygotowuje się na potencjalną ciążę, bez względu na to, czy chcemy zajść w ciążę, czy nie. Po potwierdzonej owulacji tempo metabolizmu przyspiesza, jest to wzrost o 8 – 16% w stosunku do zapotrzebowania z fazy folikularnej. To wszystko za sprawą progesteronu, który pobudza do pracy tarczycę odpowiedzialną za metabolizm całego organizmu.


    Ta informacja jest niezwykle istotna z wielu względów:


    1. W procesie odchudzania. Uwzględniając zmiany tempa przemiany materii w poszczególnych fazach cyklu, możesz uniknąć zatrzymania efektów odchudzania, efektu jojo, niedoborów pokarmowych. Jeśli ignorujesz ten fakt, może się okazać, że całe życie jesteś na diecie, a i tak nie chudniesz. Jest to wynikiem tego, że jeśli masz duży deficyt kaloryczny (jesz mniej, niż potrzebuje Twój organizm) i dodatkowo zwiększa się on o te 8 – 16% w fazie lutealnej, to może to doprowadzić do niedoborów. A organizm, który ma niedobry, czy to pod względem jakości kalorii, czy ich liczby, przechodzi w tryb przetrwania, bo czuje się zagrożony. Co to ma do odchudzania? Po pierwsze, Twój organizm jeszcze nie nadążył za ewolucją i nie wie, że intensywnie trenujesz i jesz mniej, aby osiągnąć wymarzoną sylwetkę. On raczej myśli, że nadal jest w erze paleolitu, i chce przede wszystkim przetrwać. Tak więc jeśli ma niedobory, które często są pogłębiane miesiącami, a nawet latami, to będzie się bronił ile sił przed ich zwiększaniem. Po drugie, dla Twojego organizmu najważniejsze jest podtrzymanie podstawowych funkcji życiowych, takich jak praca serca, mózgu, pozostałych narządów, a nie odchudzanie. Dlatego jeśli permanentnie jesz za mało, Twoje ciało odbiera to jako sygnał, że na świecie jest klęska żywiołowa, więc nie może pozbywać się rezerwuaru energii w postaci tkanki tłuszczowej. I tak się zaczyna błędne koło odchudzania, bo nie widzisz efektów, więc zaczynasz jeść jeszcze mniej, pewnie dodatkowo więcej ćwiczyć. I co? Niedobory są już ogromne, Ty nie masz w ogóle siły ani chęci na nic, libido jest na poziomie –100, włosy lecą garściami, a waga stoi w miejscu. Żeby tylko stała w miejscu! W pewnym momencie zaczynasz tyć od liścia sałaty albo od patrzenia na jedzenie. Raz jeszcze powtórzę: Twój organizm jest bardzo inteligentny, ale nie wie, że chcesz mieć sylwetkę marzeń. Stąd sytuacje, w których niewiele jesz, a tyjesz. W ten sposób organizm zabezpiecza się na wypadek, gdybyś od jutra już w ogóle miała nie jeść. I dopóki czegoś nie zmienisz, to tak będzie w kółko. Czasem trzeba zrobić krok w tył, zrezygnować z odchudzania na jakiś okres, odżywić organizm, wyrównać niedobory i potem zacząć jeszcze raz. A wystarczyło dorzucić 200 – 300 kcal po owulacji i nie byłoby problemu…


    Mało tego; w badaniu z 2007 r. porównano redukcję masy ciała u kobiet, które cały czas jadły tak samo, z tymi, które uwzględniały zmiany tempa przemiany materii w trakcie cyklu menstruacyjnego. Rezultat? Druga grupa miała lepsze efekty odchudzania!


    2. Ze względu na PMS, a dokładniej rzecz ujmując: ze względu na zachcianki przed okresem i zwiększony apetyt. Mając świadomość tego, że powinnaś zjeść dodatkowe kalorie przed miesiączką, unikniesz rzucania się na tabliczkę czekolady, paczkę chipsów itp. Dodatkowe 200 – 300 kcal w postaci dobrego źródła tłuszczu czy białka zaspokoi potrzeby Twojego organizmu i zapobiegniesz pochłonięciu kolejnych 500 kcal (albo i więcej) ze słodyczy czy z żywności przetworzonej. Do tego dochodzi zmniejszona wrażliwość na insulinę po owulacji i w ogóle jest już rollercoaster! Zastanawiałaś się, dlaczego gdy jesteś głodna, ciągnie Cię do wysoko przetworzonych, kalorycznych produktów, a nie miski brokułów? Moja odpowiedź nie powinna Cię zdziwić: nasz organizm jest po prostu bardzo mądry, dlatego w sytuacji głodu mózg domaga się szybkiego, najprostszego źródła energii, czyli cukru. Masz tak przed pojawieniem się miesiączki? Zacznij wprowadzać do posiłków dodatkowe kalorie z pełnowartościowych źródeł. Rób tak zaraz po potwierdzonej owulacji. Nie musisz dziękować ☺.


    Układ odpornościowy


    Czy zwróciłaś kiedykolwiek uwagę na to, że przed pojawieniem się miesiączki z łatwością łapiesz infekcje? Jeśli nie, to jesteś szczęściarą albo po prostu nie powiązałaś jednego z drugim. Tak czy siak układ immunologiczny też ulega zmianom pod wpływem fluktuacji w trakcie cyklu menstruacyjnego. To wszystko, co dzieje się z organizmem po owulacji, to wielkie przygotowania na potencjalną ciążę, w końcu, jak wskazuje nazwa, to układ rozrodczy. Nie inaczej jest z odpornością organizmu na patogeny. Układ immunologiczny jest delikatnie wyciszony w tej fazie, ale to miecz obosieczny. I dobrze, bo przygotuje się na to, żeby nie odrzucić płodu, ale też źle, bo Ty częściej kichasz i prychasz.


    Dobra wiadomość jest taka, że możesz trochę oszukać system, wzmacniając odporność przed menstruacją (więcej o tym w rozdziale 9. o cyklicznym odżywianiu). To też nas odróżnia od mężczyzn: u nich ciągle jest tak samo, ale w tej kwestii mamy hormonalną przewagę. Wyższy poziom testosteronu sprawia, że ich odporność jest słabsza niż u kobiet. Płeć żeńska lepiej radzi sobie z chorobą, czego mogłaś niejednokrotnie doświadczyć, mając w domu przeziębionego mężczyznę ☺. Dla nich to prawie jak walka o życie, a nawet nie prawie. To dla nich walka o życie.


    Estrogeny mają tendencję do wzmocnienia odpowiedzi immunologicznej, co może zwiększać ryzyko wystąpienia chorób autoimmunologicznych u kobiet. Żeński układ odpornościowy lepiej reaguje na infekcje, ale przez to, że jest bardziej reaktywny, u kobiet znacznie częściej pojawia się diagnoza chorób autoimmunologicznych, np. choroby Hashimoto, która występuje u nich 9 razy częściej niż u mężczyzn.


    Układ nerwowy


    W przypadku rozważań na temat różnic w budowie mózgowia u kobiet i mężczyzn można by napisać oddzielną książkę. Tych różnic jest naprawdę dużo. Mózg kobiety jest mniejszy od mózgu mężczyzny o ok. 10%. Ale to wcale nie oznacza, że czegoś nam brakuje! Co to, to nie! W końcu płeć przeciwna powinna wiedzieć, że nie liczy się rozmiar ☺. Liczy się jakość! Bo nie tylko rozmiar mózgowia nas różni, ale też wielkość poszczególnych jego części, i to nie zawsze na korzyść płci przeciwnej. Różnice nie przekładają się na liczbę komórek nerwowych, ale na ich rozmieszczenie. U kobiet są po prostu gęściej rozmieszczone.


    Badania pokazują, że istnieją różnice w budowie i funkcjonowaniu mózgu kobiet i mężczyzn. Na przykład kobiety mają większą korę przedczołową, odgrywającą rolę w działaniu pamięci roboczej, planowaniu ruchów i działań oraz analizowaniu ich skutków, co wpływa na podejmowanie decyzji i kontrolę emocji. Z kolei hipokamp, kluczowy dla pamięci emocjonalnej i przestrzennej, jest większy u mężczyzn. Te różnice mogą oddziaływać na motywację, preferencje treningowe i sposoby radzenia sobie ze stresem.


    Jak zmienia się praca układu nerwowego u kobiet w trakcie cyklu?


    Zmiany w pracy układu nerwowego w trakcie cyklu menstruacyjnego są niesamowitym przykładem, jak głęboko połączone są nasze ciało i umysł. Cykl menstruacyjny regulowany przez zmiany poziomu hormonów płciowych, takich jak estrogen i progesteron, wpływa nie tylko na fizjologię kobiecego ciała, ale także na funkcjonowanie mózgu i układu nerwowego. Oto, jak te zmiany mogą oddziaływać na samopoczucie, zachowanie i zdolność poznawczą kobiety w różnych fazach cyklu.


    Faza folikularna


    Wyższy poziom estrogenu — po zakończonym krwawieniu poziom estrogenów zaczyna wzrastać, co przekłada się na pozytywny wpływ na samopoczucie i energię. Estrogen sprzyja produkcji serotoniny (neuroprzekaźnika szczęścia) i dopaminy, dlatego czujesz poprawę nastroju i większą motywację. W tym momencie cyklu możesz doświadczać poprawy w zakresie pamięci werbalnej i zdolności poznawczych, co jest związane z korzystnym wpływem estrogenów na układ nerwowy.


    Okres okołoowulacyjny charakteryzuje się najwyższym poziomem estrogenu, co wiąże się też ze zwiększonym poziomem libido. Obserwujemy wzmożoną aktywność w obszarach mózgu odpowiedzialnych za atrakcyjność seksualną i romantyczne preferencje. Wyższy poziom estrogenów sprawia, że zwiększa się liczba połączeń synaptycznych w mózgu. Dzięki temu jesteś bardziej kreatywna. To świetny czas na rozpoczynanie projektów, burze mózgów i pisanie książki ☺.


    Z momentem owulacji stajesz się bardziej komunikatywna, otwarta. To dobry moment na wystąpienia publiczne. Przyznaję, że ja dość często wykorzystuję tę zdolność i w miarę możliwości planuję ważne zobowiązania zawodowe w tym właśnie czasie, np. webinary.


    Faza lutealna


    Wzrost progesteronu i spadek estrogenów — po owulacji możesz mieć poczucie zmęczenia, obniżenia nastroju, a nawet zwiększoną skłonność do depresji. Wiele kobiet doświadcza w tej fazie objawów zespołu napięcia przedmiesiączkowego (PMS), który może obejmować zmiany nastroju, drażliwość i trudności z koncentracją. Zmiany te są wynikiem wahań hormonalnych, w tym obniżenia poziomu estrogenów i ich wpływu na neuroprzekaźniki takie jak serotonina.


    Odporność na ból


    Badania pokazują, że płeć wpływa również na stopień odczuwania bólu. Kobiety charakteryzują się zwiększoną wrażliwością na ból niż mężczyźni. Różnice wynikają z czynników genetycznych, anatomicznych, fizjologicznych, neuronalnych, hormonalnych, psychologicznych i społecznych. Warto jednak zauważyć, że ze względu na uwarunkowania fizjologiczne, z jakimi przyszło nam się mierzyć, jak np. poród czy comiesięczne bóle miesiączkowe, kobiety często mają zwiększoną tolerancję bólu i jego próg.


    Odpowiedź na stres


    Zmiana odpowiedzi na stres w trakcie cyklu menstruacyjnego jest również zjawiskiem, które zasługuje na uwagę, ponieważ może mieć znaczący wpływ na codzienne funkcjonowanie organizmu kobiety. Hormony płciowe odgrywają kluczową rolę w modulacji układu nerwowego, w tym w sposobie, w jaki organizm reaguje na stres.


    Faza folikularna


    W trakcie miesiączki stężenia hormonów osiągają najniższy poziom, przez co możesz czuć się bardziej zmęczona i mniej zdolna do radzenia sobie ze stresem. Niski poziom hormonów może wpływać na system odpornościowy i zwiększać uczucie wyczerpania, co wymaga większej troski o odpoczynek i regenerację.


    Wraz z ustaniem krwawienia menstruacyjnego poziom estrogenów zaczyna rosnąć, możesz więc doświadczać poprawy nastroju i zwiększonej odporności na stres. Estrogeny mają właściwości neuroprotekcyjne i mogą podwyższać poziom serotoniny, co wpływa na poczucie szczęścia i stabilności emocjonalnej. Wzrost poziomu estrogenów może też nasilać produkcję endorfin, które są naturalnymi substancjami przeciwbólowymi organizmu, co może pomóc w radzeniu sobie z fizycznym aspektem stresu.


    Faza lutealna


    Przez tydzień po owulacji poziom progesteronu rośnie, natomiast poziom estrogenów maleje. Progesteron ma działanie uspokajające i może pomagać w radzeniu sobie ze stresem, ale równocześnie nasila się wrażliwość na stresory i rośnie poziom kortyzolu. Zmniejszenie poziomu estrogenu i wzrost poziomu progesteronu mogą się przyczyniać do zmian nastroju, zwiększonej drażliwości oraz problemów ze snem, co może zmniejszać zdolność do radzenia sobie ze stresem.


    Zdolność do regeneracji


    Proces odnowy i naprawy tkanek w organizmie jest mechanizmem, który różni się między płciami. Różnice są częściowo związane z działaniem hormonów płciowych, które wpływają nie tylko na reprodukcję, lecz także na zdolności regeneracyjne organizmu. U kobiet cykliczne zmiany hormonalne mogą wpływać na ich zdolności regeneracyjne w różnych momentach cyklu, podczas gdy u mężczyzn stały poziom testosteronu zapewnia bardziej jednolite wsparcie dla regeneracji mięśni i kości.


    Zdolności regeneracyjne u kobiet


    Estrogeny wykazują właściwości ochronne wobec serca i naczyń krwionośnych, przyczyniając się do lepszej regeneracji po urazach kardiologicznych. Mogą także zwiększać przepływ krwi i poprawiać dostarczanie składników odżywczych do uszkodzonych tkanek, wspierając w ten sposób ich regenerację. Mogą również przyspieszać gojenie się ran poprzez modulowanie odpowiedzi zapalnej i stymulowanie produkcji kolagenu, co jest kluczowe dla procesu regeneracji skóry. Wahania poziomu estrogenów i progesteronu w trakcie cyklu menstruacyjnego wpływają na procesy regeneracyjne. Jak to działa w praktyce? Wyższe poziomy estrogenów w fazie folikularnej mogą wspierać szybszą regenerację i lepsze samopoczucie. Zwróć na to uwagę, planując jednostki treningowe i ich natężenie podczas poszczególnych momentów cyklu menstruacyjnego. Więcej o tym przeczytasz w rozdziale 10. o planowaniu treningów pod fazy cyklu.


    Zdolności regeneracyjne u mężczyzn


    Testosteron jest związany z większą masą i siłą mięśniową, co przekłada się na zdolności regeneracyjne. Hormon ten stymuluje wzrost i regenerację mięśni, co jest szczególnie ważne po urazach lub intensywnym wysiłku fizycznym. Mimo że testosteron może przyspieszać regenerację mięśni, niektóre badania sugerują, że może on opóźniać proces gojenia się ran w porównaniu do estrogenów. Wynika to z różnic w odpowiedzi zapalnej i procesie tworzenia nowych naczyń krwionośnych, kluczowych dla procesu gojenia.


    Różnice między kobietami a mężczyznami, zarówno w aspektach fizjologicznych, jak i w reakcjach na wysiłek fizyczny i odżywianie, są kluczowe dla zrozumienia i optymalizacji zdrowia. Już wiesz, że nie powinnaś stosować uniwersalnych strategii treningowych i żywieniowych zaprojektowanych z myślą o mężczyznach, ale dopasować je do swoich unikalnych potrzeb i swojego cyklu menstruacyjnego. Tylko wtedy możesz w pełni wykorzystać swój potencjał i cieszyć się lepszym zdrowiem oraz samopoczuciem!


    Ufff, przebrnęłyśmy przez tę krótką lekcję biologii! Ale to nie koniec, bo w kolejnych rozdziałach weźmiemy pod lupę cykl menstruacyjny, więc tam też czeka Cię trochę wiedzy teoretycznej, ale jakże potrzebnej!
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    Zmieniamy zasady gry — synchronizacja cyklu z dietą i treningami


    Czy jesteś świadoma tego, że na cykl menstruacyjny poświęcasz ok. 40 lat swojego życia? Średnio kobieta w Polsce żyje 81 lat (dane GUS-u z 2022 r.), więc tak naprawdę połowę życia „spędzasz” na reprodukcji. Czas nauczyć się działać w zgodzie ze swoim organizmem, a nie przeciwko niemu.


    Powiedzmy to sobie głośno: cykl menstruacyjny to znacznie więcej niż tylko miesiączka!


    Niestety ilość dostępnych materiałów i badań na ten temat jest wciąż ograniczona, gdyż nie przeprowadza się badań na kobietach w wieku reprodukcyjnym, bo jest to trudne i nieprzewidywalne. Dlatego te badania wykonuje się na mężczyznach i kobietach w wieku menopauzalnym, bo jest to prostsze. Działają oni wyłącznie z rytmem 24-godzinnym, natomiast kobiety w wieku reprodukcyjnym funkcjonują z rytmem okołodobowym i tym związanym z cyklem menstruacyjnym.


    Wiem, że nikt na żadnym z etapów edukacji nie nauczył nas, jak działać w zgodzie z cyklem, a nie przeciwko niemu, dlatego teraz wchodzę cała na biało.


    Synchronizacja cyklu (ang. the cycle syncing) z dietą i treningami czy aktywnościami zawodowymi to metoda opracowana w 2001 r. przez Alissę Viti, autorkę książek i dietetyczkę. Założenia synchronizacji cyklu opierają na dostosowaniu sposobu odżywiania się i rodzaju aktywności fizycznej do różnych faz cyklu menstruacyjnego. To jest właśnie nowoczesny biohacking dla kobiet! Uwzględnia przewagę, jaką dają nam hormony każdego dnia cyklu, i pozwala wykorzystać nasze supermoce!


    Jesteś istotą cykliczną i czas, żebyś nie tylko to zrozumiała, ale zaczęła postrzegać to jako swój atut, a nie kulę u nogi. Być może to, co właśnie przeczytałaś, jest sprzeczne z tym, co powtarza się kobietom, bo najczęściej słyszymy, że „hormony to nasza słabość i udręka”. A jest zupełnie odwrotnie, jeśli hormony są w równowadze! A dzięki synchronizacji cyklu do tego doprowadzisz.


    Cykliczne odżywianie ma przede wszystkim na celu wypracowanie równowagi pomiędzy estrogenami a progesteronem, a właśnie prawidłowa proporcja tych hormonów warunkuje zdrowy przebieg cyklu menstruacyjnego.


    Każda z faz cyklu menstruacyjnego ma swoje moce, ale i zagrożenia! Na różnych etapach cyklu możesz doświadczać zmian poziomu energii, nastroju, snu, produktywności, regeneracji, łaknienia, pracy układu pokarmowego, masy ciała… W jednej chwili czujesz się, jakbyś miała świat u stóp, i nic nie jest dla Ciebie niemożliwe, a innego dnia nie masz ochoty nawet wyjść z łóżka albo pragniesz spędzić cały dzień w dresie, oglądając ulubiony serial.


    Brzmi znajomo? Zwróciłaś na to uwagę u siebie?


    Im lepiej nauczysz się siebie, tym lepiej będziesz odpowiadać na potrzeby swojego organizmu. Dzięki synchronizacji z własnym cyklem nauczysz się rozpoznawać poszczególne fazy cyklu menstruacyjnego i odpowiadać na potrzeby organizmu w konkretnych fazach. Nie tylko zyskasz lepsze samopoczucie, ale przestaniesz też obwiniać się za to, że nie jesteś każdego dnia tak samo wydajna i pełna energii.


    Stworzyłam swój autorski program dla kobiet, skrojony pod fazy cyklu, w którym wzięły udział setki kobiet. Oto opinia jednej z nich po tym, jak synchronizacja z cyklem zmieniła jej życie.


    Ewelina: Nie przesadzę, mówiąc, że wyzwanie zmieniło moje życie. I nie chodzi tutaj jedynie o dietę. Przede wszystkim zrozumiałam, że nie mogę porównywać swoich treningów i diety do tych kierowanych do mężczyzn, bo „nie jestem mniejszym mężczyzną”. Zaczęłam od tego, że najprościej mówiąc, zrozumiałam swój organizm. Drobne, pozornie błahe zmiany spowodowały, że z każdym tygodniem czułam się lepiej. Najlepszym dowodem na to, że całościowe podejście Dominiki działa, jest fakt, że… totalnie nie pamiętam, co to znaczy PMS. O tym, że będę miała okres, wiem ze swoich notatek, nie z bólu pleców, brzucha czy obniżonego nastroju. Co więcej, realnie wykorzystuję możliwości mojego organizmu i nie wkurzam się na siebie, gdy czuję się nieco słabsza. Jeżeli chodzi o jedzenie, to jest nie tylko smaczne, ale przede wszystkim jego przygotowanie naprawdę nie zajmuje przesadnie dużo czasu.


    Dlaczego warto wprowadzić synchronizację z cyklem?


    
      	Każdego miesiąca zmienia się chemia Twojego mózgu.


      	W trakcie cyklu menstruacyjnego zmieniają się możliwości siłowe, regeneracyjne, wytrzymałościowe organizmu.


      	W trakcie cyklu tempo przemiany materii rośnie i maleje, co może mieć przełożenie na tempo redukcji masy ciała czy objawy PMS.


      	W drugiej połowie cyklu zmienia się poziom kortyzolu, mającego wpływ na sylwetkę.


      	W poszczególnych fazach zmienia się zdolność do spalania tkanki tłuszczowej.


      	Wraz ze zmianami hormonalnymi podczas cyklu zmienia się również poziom energii.

    


    Korzyści z synchronizacji z cyklem:


    
      	Wyższy poziom energii.


      	Brak PMS.


      	Bezbolesne miesiączki.


      	Brak zachcianek przed okresem.


      	Stabilny nastrój.


      	Regularna owulacja.


      	Lepsze efekty odchudzania.


      	Ładniejsza cera.


      	Brak retencji wody przed okresem.


      	Lepsza jakość treningów.


      	Większa szansa na zajście w ciążę.


      	Lepsza odporność.

    


    Jesteś gotowa na podróż swojego życia? Zaczynamy!


    W kolejnych rozdziałach udzielę Ci szczegółowych wskazówek dotyczących śledzenia cyklu i rozpoznawania jego poszczególnych faz, dopasowywania 
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