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Skoro trzymasz w rekach te ksigzke, to znaczy, ze chcesz rozumied
swoj organizm, a doktadnie rzecz ujimujgc: swoje hormony.

| dziata¢ w zgodzie z nimi, a nie przeciwko nim! Czas rozprawié
sie z mitami dotyczgcymi cyklu menstruacyjnego, gospodarki
hormonalnej kobiet i zaczqé¢ wykorzystywaé przewage, jakg dajq
Ci hormony kazdego dnia cyklu.

Od teraz bede Twoim przewodnikiem podczas drogi do Twojej
cyklicznej natury. Wszystkiego Cie naucze, a bedzie to wiedza,
ktéra zmieni Twoje zyciel W trakcie tej podrézy opowiem Ci,

jak $ledzi¢ cykl menstruacyjny, rozpoznawad konkretne fazy cyklu
miesigczkowego i co najwazniejsze: dopasowywad odzywianie

i treningi do poszczegdlnych faz.

W czasie pisania tej ksigzki przypomniatam sobie wydarzenie, ktére
na pewno przyczynito sie do budowania moich pozytywnych relacji
z cyklem miesigczkowym. Chodzi o dzied, w ktérym po raz pierwszy
pojawita sie u mnie miesigczka, pamietam to jak dzi$. Byt ranek

1 czerwca 2009+, a ja whadnie szykowatam sie na zawody sportowe
i wiedy fo sie stato. Ale co jeszcze bardziej utkwito mi w pamieci?
To, ze kiedy wrécitam do domu po szkole, dostatam od taty bukiet
kwiatéw z okazji tego, ze statam sie kobietq. Wzruszam sie, kiedy to
pisze, dziekuje, tato! Bardzo bym chciata, zeby miode kobiety miaty
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budowane pozytywne skojarzenia z uktadem hormonalnym, cyklem
menstruacyjnym. | w te] ksigzce wiasnie chce to zrobi¢. Poktadam
nadzieje w tym, ze mojq ksigzke, wraz z kwiatami, mtode dziewczyny
bedq dostawaty w prezencie w momencie stawania sie kobietami.

Chce Ci tez powiedzied, ze moja droga wcale nie byta fatwa.
Kiedy skoriczytam 17 lat, z bardzo szczupte| dziewczyny, noszgcej
rozmiar 32 i kupujqcej ciuchy w dziale dzieciecym, w bardzo
krétkim czasie przytytam ponad 10 kg. Przeskoczytam z rozmiaru
XXS na rozmiar M. Wiem, wiem, rozmiar M to zadna tragedia,
ale na tamten moment to dla mnie byt koniec $wiata, bo przyrost
wagi byt zupetnie nieplanowany i nikt nie potrafit mi poméc.

Poza problemami z masq ciata moje miesigczki byly bardzo
nieregularne, od kiedy pamigtam, okres pojawiat sie co trzy,

a nawet sze$¢ miesiecy. Wredy po raz pierwszy ustyszatam
diagnoze PCOS i wcigz pamietam stowa lekarza: ,To gtéwna
przyczyna nieptodnosci u kobiet, ale jak bedzie pani chciata zaj$¢
w cigze, to wtedy bedziemy sie martwi¢”. Jesli zmierzasz sie z takg
samq diagnozq, to ku pokrzepieniu serc: dzi$ jestem szczesliwg
mamgq Oskara, a podczas staran obeszto sie bez farmakologii —
pomogta wytgcznie zmiana stylu zycia ©.

W tamtym czasie jedynym zaproponowanym mi ,rozwigzaniem”
byty tabletki antykoncepcyjne, na kiére zresziq nigdy sie nie
zdecydowatam (dzigkuje Ci za to, mamo! Moja mama nie wyrazita
na to zgody, ze wzgledu na moje powikfania sercowo-naczyniowe)
i szukatam rozwigzan na wiasng reke. Szczerze? Na poczgtku szto
to bardzo marnie, bo mimo dawania z siebie 110% na sitowni,
trzymania diety co do grama moja waga ani drgneta, a okres
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pojawiat sie od wielkiego dzwonu. Bytam zatamana, jeszcze
bardziej tym, ze nikt nie potrafit mi poméc. Kazdy odsytat mnie

III

z kwitkiem i etykietkq ,taka pani uroda
PS Jedli tez styszysz co$ takiego, to ani mi sie waz w to wierzy¢!

| pamietam, jakby to byto wczoraj, kiedy mama powtarzata mi:
»Zobaczysz, jak kiedy$ bedziesz miata swoje pacjentki (juz wiedy
robitam kurs na trenera personalnego i planowatam studia
dietetyczne), to bedziesz lepiej je rozumiata, jedli problemy
hormonalne bedq im utrudniaty odchudzanie”. Wtedy to byto
kiepskie pocieszenie, ale dzi§ juz wiem, o co mamie chodzito.

Bo te do$wiadczenia z pewnoscig mnie uksztattowaly i skierowaty
na droge zawodowg, na ktérej jestem. Ba!l Te do$wiadczenia
sprawily, ze trzymasz w rekach te ksigzke.

Te doswiadczenia, trwajgce niecatq dekade, sprawity, ze przesztam
chyba wszystkie mozliwe diety, programy treningowe i wiem,
co dziata, a co nie.

Te do$wiadczenia sprawity, ze pragne Ci to wszystko przekazad,

bo nie chce, zebys stracita tyle lat co ja, a przy tym drugie tyle
nerwdw i stresu, na bezskuteczne metody i szukanie ztotego $rodka.
Ztotego $rodka na wymarzong sylwetke, dobre samopoczucie

i réwnowage hormonalng.

Teraz czas, zebym wszystkiego Cie nauczytal

1
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Czy jestes $wiadoma tego, ze na cykl menstruacyjny poswiecasz
ok. 40 lat swojego zycia? Srednio kobieta w Polsce zyje 81 lat (dane
GUS-u z 2022 r.), wiec tak naprawde potowe zycia ,spedzasz” na re-
produkcji. Czas nauczy¢ sie dziataé w zgodzie ze swoim organizmem,
a nie przeciwko niemu.

Powiedzmy to sobie gtosno:

Niestety ilo$¢ dostepnych materiatéw i badan na ten temat jest wcigz
ograniczona, gdyz nie przeprowadza sie badan na kobietach w wieku
reprodukcyjnym, bo jest to trudne i nieprzewidywalne. Dlatego te ba-
dania wykonuje sie na mezczyznach i kobietach w wieku menopauzal-
nym, bo jest to prostsze. Dziatajg oni wylgcznie z rytmem 24-godzin-
nym, natomiast kobiety w wieku reprodukcyjnym funkcjonujg z ryfmem
okotodobowym i tym zwigzanym z cyklem menstruacyjnym.

Wiem, ze nikt na zadnym z etapéw edukacji nie nauczyt nas, jak
dziata¢ w zgodzie z cyklem, a nie przeciwko niemu, dlatego teraz
wchodze cata na biato.

Synchronizacja cyklu (ang. the cycle syncing) z dietq i treningami czy
aktywno$ciami zawodowymi to metoda opracowana w 2001 r. przez
Alisse Viti, autorke ksigzek i dietetyczke. Zatozenia synchronizacji
cyklu opierajg na dostosowaniu sposobu odzywiania sie i rodzaju
aktywnosci fizycznej do réznych faz cyklu menstruacyjnego. To jest
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wlagnie nowoczesny biohacking dla kobietl Uwzglednia przewage,
iakg dajg nam hormony kazdego dnia cyklu, i pozwala wykorzystaé
nasze supermocel!

Jestes istotq cykliczng i czas, zeby$ nie tylko to zrozumiata, ale za-
czeta postrzegad to jako swdj atut, a nie kule u nogi. By¢ moze to,
co whadnie przeczytatas, jest sprzeczne z tym, co powtarza sie kobie-
tom, bo najczesciej styszymy, ze ,hormony to nasza stabo$é i udreka”.
A jest zupetnie odwrotnie, jesli hormony sg w réwnowadze! A dzigki
synchronizacji cyklu do tego doprowadzisz.

Cykliczne odzywianie ma przede wszystkim na celu wypracowanie
réwnowagi pomiedzy estrogenami a progesteronem, a wiasnie pra-
widtowa proporcja tych hormonéw warunkuje zdrowy przebieg cyklu
menstruacyjnego.

Kazda z faz cyklu menstruacyjnego ma swoje moce, ale i zagro-
zenial Na réznych etapach cyklu mozesz do$wiadczad zmian po-
ziomu energii, nastroju, snu, produktywnosci, regeneracji, taknie-
nia, pracy uktadu pokarmowego, masy ciata... W jednej chwili
czujesz sie, jakby$ miata $wiat u stép, i nic nie jest dla Ciebie nie-
mozliwe, a innego dnia nie masz ochoty nawet wyjé¢ z tézka albo
pragniesz spedzi¢ caty dzien w dresie, oglgdajgc ulubiony serial.

Brzmi znajomo? Zwrdcita$ na to uwage u siebie?

Im lepiej nauczysz sie siebie, tym lepiej bedziesz odpowiadad na po-
trzeby swojego organizmu. Dzieki synchronizacji z wlasnym cyklem
nauczysz sie rozpoznawad poszczegdlne fazy cyklu menstruacyjnego
i odpowiada¢ na potrzeby organizmu w konkretnych fazach. Nie
tylko zyskasz lepsze samopoczucie, ale przestaniesz tez obwiniad sie
za to, ze nie jeste$ kazdego dnia tak samo wydajna i petna energii.
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Stworzytam swéj autorski program dla kobiet, skrojony pod fazy cy-
klu, w ktérym wziely udziat setki kobiet. Oto opinia jednej z nich po
tym, jok synchronizacja z cyklem zmienita jej zycie.

Nie przesadze, mdwiqc, ze wyzwanie zmienito moje zy-
cie. | nie chodzi tutaj jedynie o diete. Przede wszystkim zrozumia-
fam, ze nie moge poréwnywad swoich treningéw i diety do tych
kierowanych do mezczyzn, bo ,nie jestem mniejszym mezczyznqg”.
Zaczetam od tego, ze najprosciej méwigc, zrozumiatam swdj orga-
nizm. Drobne, pozornie btahe zmiany spowodowaty, ze z kazdym
tygodniem czutam sie lepiej. Najlepszym dowodem na to, ze cato-
Sciowe podej$cie Dominiki dziata, jest fakt, ze... totalnie nie pamie-
tam, co to znaczy PMS. O tym, ze bede miata okres, wiem ze swo-
ich notatek, nie z bélu plecéw, brzucha czy obnizonego nastroju.
Co wiecej, realnie wykorzystuje mozliwosci mojego organizmu i nie
wkurzam sie na siebie, gdy czuje sie nieco stabsza. Jezeli chodzi
o jedzenie, to jest nie tylko smaczne, ale przede wszystkim jego
przygotowanie naprawde nie zajmuje przesadnie duzo czasu.

Dlaczego warto wprowadzi¢ synchronizacje z cyklem?
Kazdego miesigca zmienia sie chemia Twojego mdzgu.

W trakcie cyklu menstruacyjnego zmieniajg sie mozliwosci sitowe,
regeneracyine, wytrzymatosciowe organizmu.

W trakcie cyklu tempo przemiany materii ro$nie
i maleje, co moze mied przetozenie na tempo redukgji

masy ciata czy objawy PMS.

W drugiej potowie cyklu zmienia sie poziom kortyzolu,
majgcego wplyw na sylwetke.
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W poszczegdinych fazach zmienia sie zdolnos¢
do spalania tkanki thuszczowe;.

Wraz ze zmianami hormonalnymi podczas cyklu
zmienia sie réwniez poziom energii.

Wyzszy poziom energii.

Brak PMS.

Bezbolesne miesigczki.

Brak zachcianek przed okresem.
Stabilny nastrdj.

Regularna owulacja.

Lepsze efekty odchudzania.
tadniejsza cera.

Brak retencji wody przed okresem.
Lepsza jako$¢ treningdw.

Wieksza szansa na zajécie w cigze.
Lepsza odporno$c.

Jeste$ gotowa na podréz swojego zycia? Zaczynamyl!

W kolejnych rozdziatach udziele Ci szczegétowych wskazéwek do-
tyczgcych $ledzenia cyklu i rozpoznawania jego poszczegdlnych faz,
dopasowywania sposobu zywienia i aktywnosci fizycznej do mo-
mentu cyklu, w ktérym sie znajdujesz.

Kup ksigzke

15

Pole¢ ksiazke


https://sensus.pl/rf/ksicyk
https://sensus.pl/rt/ksicyk

¥*

Kobieta spedza ok. potowy swojego zycia na cyklu
menstruacyjnym.

Synchronizacja cyklu to dopasowanie diety i aktywnosci
fizycznej do poszczegdlnych faz cyklu menstruacyjnego.

Dzieki wprowadzeniu cyklicznego odzywiania i trenowania
mozesz poprawié¢ ogélne samopoczucie, poziom energii,
zwiekszy¢ efektywnosé treningu, poprawié regeneracie,
unikngé objawéw PMS, a takze lepiej zarzadzaé apetytem.
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By¢ Kobieta? Swictna sprawas
Pod warunkiem ze si¢ wie, co i jak.

Jestes kobietq i to jest Twoja supermoc. Moze teraz zaprotestujesz:
jak to, ale zaraz, przeciez co miesigc mam menstruacje! Wiasnie.

W niej tez, a icislej w regulujacych jej pojawianie sie hormonach,
tkwi zrodto Twojej supermocy. Metody biohackingu, czyli optyma-
lizacji pracy organizmu, dziatajgce u mezczyzn, niekoniecznie bedq
odpowiednie dla kobiet. Dobrze, w takim razie — co zadziata u nas?

Ta ksigzka powstata z myslqg o kazdej kobiecie i dziewczynie, ktora
chce lepiej pozna¢ swoje ciato i cykle biologiczne, jakim ono podlega.
Bedzie idealnym wsparciem dla oséb pracujacych, uprawiajgcych
sporty i pragnqcych zajsé w cigze. Dowiesz sie miedzy innymi, jak
wiele dajq Ci zenskie hormony, jak mozesz je wspierac odpowiedniq
dietq, a takze ktora aktywnos¢ sportowa bedzie dla Ciebie najlepsza
w danej fazie miesigca. W ksigzce nie zabrakto réwniez informacji

o tym, jak usmierzaé béle miesigczkowe i jak naturalnie ztagodzi¢ PMS.

Naucz sie swojego cyklu menstruacyjnego, zaprzyjaznij sie z nim

i korzystaj z przewagi, jakq Ci daje!
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