GHID COMPLET BAZAT PE STIINTA

Ciclul Eeiinin

Tot ce trebuie sa stii despre hormonii tai,
nutritie si antrenament — faza cu faza,
bazat pe stiinta.

® Menstruala ® Foliculara
® Ovulatie ® Luteala
Introducere @ Menstruala @ Foliculara

CAPITOLUL 01



Intelegerea
Ciclului Tau

,NU esti aceeasi persoand in fiecare zi a
ciclului tau."

Ciclul menstrual nu se refera doar la
menstruatie. Este o simfonie hormonala
sofisticata care influenteaza energia, forta,
starea de spirit, metabolismul, somnul si

performanta cognitiva — in fiecare zi.

Cercetarile descriu ciclul menstrual ca
avand patru medii hormonale
distincte, nu doar doua faze. Un ciclu de
28 de zile este tipic, desi cicluri de 25-35

de zile sunt complet normale.

ZILELE 1-5 ZILELE 6-13
Menstruala Foliculara
Refacere & Odihna Construieste &
Creste
ZILELE 14-16 ZILELE 17-28
Ovulatie Luteala
Varf & Stralucire incetineste &

Hraneste



£ NOTA STIINTIFICA

Estradiolul si progesteronul pot fluctua
de 5, respectiv 50 de ori in cursul unui
singur ciclu. Estrogenul promoveaza
sensibilitatea la insulina si oxidarea
grasimilor. Progesteronul este in mare
parte anti-estrogenic — are efect
sedativ asupra sistemului nervos si
promoveaza rezistenta la insulina.

® CONCLUZIE CHEIE

Nevoile nutritionale, intensitatea optima
de antrenament si capacitatea de
recuperare se schimba odata cu
hormonii. A lucra cu acest ritm — in loc
sa lupti Tmpotriva lui — este
fundamentul acestui ghid.

@ ZILELE 1-5

Faza Menstrualad

,Corpul tdu munceste mai mult decdt crezi"



NIVELURI HORMONALE

Foarte

Estrogen L]
Progesteron . Minim
Testosteron - Scazut

Estrogenul si progesteronul scad la

minimum absolut. Mucoasa uterina se

scazut

elimina, prostaglandinele sunt eliberate si

provoaca crampe. Corpul pierde simultan

fier, zinc, magneziu si calciu prin

sangerarea menstruala.

Nutritie

Femeile pot pierde 5-40 mg de fier pe
ciclu. Deficienta de fier — chiar si fara
anemie — reduce performanta de

anduranta cu 3-19%.

FIER (HEM) VITAMINA C
Compenseaza Creste absorbtia
pierderile de sange. fierului non-hem cu
Fierul hem este pana la 67%.
absorbit de 2-3x Combina mereu cu
mai eficient decat surse de fier

cel din plante. vegetal.



Vita, ficat, miel,
sardine, curcan

Lamaie, ardei gras,
rosii, portocale

MAGNEZIU

Relaxeaza
musculatura
uterina, reducand
crampele. Reduce
iritabilitatea si
oboseala.
Ciocolata 85%+,

seminte dovleac,
spanac

OMEGA-3

Contracareaza
direct
prostaglandinele,
reducand
intensitatea si
durata crampelor.

Somon, sardine,
seminte de chia

ZINC

Pierdut prin
sangerare. Sustine
functia imunitara si
vindecarea
mucoasei uterine.

Carne rosie, oua,
linte, seminte
dovleac

URZICI

Unul dintre cele mai
bogate alimente
vegetale in fier.
Contin si vitamina C
si magneziu.

Oua cu urzici, supa

de urzici
(primavara)

A DE EVITAT iIN MENSTRUATIE

Cafeina in exces intensifica crampele

prin vasoconstrictie. Alcoolul este

proinflamator. Sodiul in exces creste

retentia de apa. Zaharul rafinat

amplifica raspunsul prostaglandinelor.



Antrenament

Miscarea usoara reduce intensitatea
crampelor. Intensitate ajustata, nu

odihna totala.

ZILELE 1-2
%< Mobilitate & Miscare Usoara

Yoga, stretching, plimbari scurte.
Daca energia este foarte scazuta —
odihna fara vinovatie.

® ZILELE 3-5
¢ Forta Usoara & Cardio cu
Impact Redus
Pe masura ce sangerarea se reduce,
energia revine. Greutati mai usoare,
inot, ciclism. Evita impact mare.
Suplimentare
Magneziu Glicinat Omega-3
300-400 mg zilnic. 1-3 g EPA/DHA. Efect
Reduce crampele si anti-prostaglandine
iritabilitatea. dupa 2-3 cicluri.
Seara — forma cea Cu mese

mai calmanta



Vitamina D3 + K2 Fier

Sustine imunitatea si Doar daca exista
starea de spirit. deficienta — verifica
Mayoritate femeilor feritina. Prioritate:
sunt deficitare. surse alimentare.
Dimineata cu grasimi Cu vitamina C

@ ZILELE 6-13

Faza Foliculara

,Cea mai anabolicad fereastrd a intregului
ciclu”

NIVELURI HORMONALE

in crestere
Estrogen G .
Progesteron o inca scazut
FSH L) Crescut

FSH stimuleaza dezvoltarea foliculilor
ovarieni. Pe masura ce foliculii cresc,
estrogenul creste progresiv. Aceasta este

perioada cea mai anabolica — sinteza



proteica este amplificata, recuperarea este

rapida, corpul tolereaza sarcini ridicate de

antrenament.

Nutritie

£ NOTA STIINTIFICA

Estrogenul promoveaza sensibilitatea la
insulina si oxidarea grasimilor. Cu
progesteronul scazut, interferenta este
minima — acesta este motivul biologic
pentru care forta, coordonarea si
puterea ating varful in aceasta faza.

Corpul tolereaza mai multa mancare, se

recupereaza mai rapid si foloseste

carbohidratii eficient. Accentul se muta de

la refacere la constructie si

performanta.

PROTEINA —
PRIORITATEA #1

Fereastra anabolica
este deschisa.
Sinteza proteica la
maximum. Tinta 25-
35 g per masa.

Pui, curcan, oua,
peste, branza de
\"1d

CARBOHIDRATI
COMPLECSI

Estrogenul amplifica
stocarea
glicogenului.
Carbohidratii sunt
combustibil — nu
grasime.

Ovaz, orez, cartof
dulce, quinoa



LEGUME SEMINTE DE IN

CRUCIFERE . .. .
Lignanii moduleaza

Contin DIM — ajuta activitatea

ficatul sa estrogenului la nivel
metabolizeze de receptor —
estrogenul Tn beneficiu unic in
metaboliti sanatosi. aceasta faza.
Broccoli, conopida, Seminte de in
varza, kale macinate in

porridge, smoothie

GRASIMI PROBIOTICE &

SANATOASE FIBRE

Hormonii sunt Bacteriile intestinale

sintetizati din metabolizeaza

colesterol. Sustin estrogenul circulant.

productia crescanda Intestin sanatos =

de estrogen. reglare hormonala

optima.

Avocado, ulei de P

masline, nuci, Kefir, iaurt, varza

somon murata, linte
Antrenament

PRIORITATE
t@j

1 Forta Progresiva

Creste sarcina progresiv. Miscari
compuse. Sinteza proteica este
elevata — profita de ea.



EXCELENT
’ HIIT
Capacitatea cardiovasculara este

amplificata de estrogen. Adaptarea
este mai buna fata de faza luteala.

BUN
Cardio & Anduranta

Estrogenul promoveaza oxidarea
grasimilor. Alimenteaza-te cu
carbohidrati complecsi inainte.

N e

® DINCOLO DE CORP

Estrogenul amplifica activitatea
dopaminei si serotoninei. Faza ideala
pentru proiecte noi, provocari creative si
sarcini cognitive complexe.

@ ZILELE 14-16



Faza de Ovulatie

,varful biologic al ciclului feminin"

NIVELURI HORMONALE

Estrogen D Varf 1 1
LH D Surge T 1
Testosteron ] Varf 1

Estrogenul atinge varful, declansand un
surge de LH care determina ruperea
foliculului si eliberarea ovulului.
Testosteronul creste simultan — singura
perioada din ciclu cand ambii hormoni sunt
la maximum. Aceasta fereastra de 2-3 zile
reprezinta varful absolut al

performantei fizice si cognitive.

Nutritie

ANTIOXIDANTI r4l\[e

Stresul oxidativ
creste la ovulatie.

Esential pentru
ruperea foliculului si

Protejeaza ovulul si
tesuturile
inconjuratoare.

eliberarea ovulului.
Necesarul de zinc
este cel mai ridicat
acum.



Fructe de padure, Creveti, seminte
rodie, spanac, dovleac, sardine,
stevie stridii

URZICI OMEGA-3

(ANTIHISTAMINIC) . .
Sustine calitatea

Quercetina din urzici ovulului si reduce
contracareaza raspunsul inflamator
raspunsul histaminic al ovulatiei.

local declansat de

. . Somon, sardine,
ruperea foliculului.

ton
Supa de urzici, oua
cu urzici
(primavara)
HIDRATARE FIBRE CRUCIFERE
Mucusul cervical Ficatul trebuie sa
necesita hidratare elimine rapid
optima. excesul de
Temperatura estrogen. Fibrele
corpului creste usor. crucifere leaga
Apé + pepene, estrogenul in
intestin.

castraveti

Broccoli, conopida,
kale



Antrenament

FEREASTRA DE VARF

l. Efort Maxim — Forta &
Putere
Testosteronul si estrogenul sunt
simultan la maximum. incearca

exercitii grele, recorduri personale,
protocoale de sprint.

EXCELENT
55

#\ Coordonare & Dans
Coordonarea si proprioceptia ating
varful. Cursuri de dans, sporturi de
precizie, antrenament de abilitati.

® NOTA PRACTICA

Riscul de accidentare creste usor pe
masura ce estrogenul afecteaza
laxitatea ligamentara. incalzire
temeinica si forma corecta inainte de

sarcini maxime.

@ ZILELE 17-28



Faza Luteald

,<Faza care recompenseaza pe cele care o

inteleg"

NIVELURI HORMONALE

Progesteron . Varf 1 1
Estrogen L) Varf sec.
Testosteron - Scazut

£ NOTA STIINTIFICA

Progesteronul reduce sinteza
serotoninei si promoveaza rezistenta la
insulina, afectand absorbtia glucozei
musculare. Aceasta nu este imaginatie
— este biochimia ta.

Nutritie

B DOVEZI CLINICE

Un studiu randomizat controlat a aratat
ca 1200 mg calciu zilnic a dus la o
reducere cu 48% a scorurilor totale
ale simptomelor de SPM. Magneziul
combinat cu vitamina B6 s-a dovedit




semnificativ mai eficient decat
magneziul singur.

MAGNEZIU — VITAMINA B6

PRIORITATEA #1 .
Cofactor in sinteza

Relaxant muscular, serotoninei.

cofactor pentru Contracareaza
serotonina si direct efectele de
dopamina. Niveluri suprimare a starii de
mai scazute la spirit ale

femeile cu SPM. progesteronului.
Ciocolata 85%+, Pui, ton, cartof
seminte dovleac, dulce, banana, naut
avocado

CALCIU CARBOHIDRATI
Reducere cu 48% a COMPLECSI
simptomelor SPM cu Progesteronul
1000-1200 mg zilnic reduce serotonina
in studii clinice cerebrala.
controlate. Carbohidratii cresc

disponibilitatea
triptofanului -
serotonina. Acesta
este motivul
biologic al poftelor.

laurt grecesc, kefir,
sardine cu oase

Cartof dulce, ovaz,
orez brun, banana

PROTEINA LA 41::13
FIECARE MASA

Progesteronul
Progesteronul incetineste
promoveaza motilitatea
catabolismul intestinala.

muscular. Proteina Constipatia permite



regulata pastreaza
masa musculara si
stabilizeaza
glicemia.

Oua, pui, peste,
iaurt grecesc

reabsorbtia
estrogenului.

Linte, ovaz,
leguminoase, supa
de linte

A CE AGRAVEAZA SPM-UL

Cafeina amplifica anxietatea si

tulburarile de somn. Alcoolul agraveaza

direct dispozitia premenstruala. Sodiul

in exces creste retentia de apa. Zaharul

rafinat: varf glicemic —» prabusire - mai

multe pofte - ciclu negativ.

B STRATEGIA PENTRU POFTE

Pregateste gustarea 7nainte ca poftele

sa apara. Ciocolata neagra 85% cu

migdale — satisface magneziul si pofta.

Banana cu unt de migdale — ofera B6 si

dulceata naturala.



Antrenament

LUTEALA TIMPURIE — ZILELE 17-23

6 Intensitate Moderata

Mentinuta

Energia este relativ stabila. Forta
moderata e in regula. Asculta-ti
corpul — unele femei se antreneaza

la fel de bine.

LUTEALA TARZIE — ZILELE 24-28

i Intensitate Redusa & Lucru

Tehnic

Reduce greutatile cu 10-20%.
Prioritizeaza forma corecta. Yoga,
pilates si plimbarile reduc cortizolul
fara a stresa sistemul.

Suplimentare

Magneziu Glicinat

400 mg din ziua 15
pana la menstruatie.

Combina cu B6 pentru
efect mai mare

Calciu

1000-1200 mg zilnic
din alimentatie +

Vitamina B6

50-100 mg zilnic in
faza luteala. Nu depasi
100 mg cronic.

Cu mancare

Omega-3

Antiinflamator. Sustine
starea de spirit,



supliment. Distribuie
pe parcursul zilei.

48% reducere SPM in
studiu clinic

Ulei din Luminita

GLA reduce inflamatia
si sensibilitatea
sanilor.

Utilizare ciclica

CAPITOLUL 05

reduce retentia de
apa.

Cu mese

Vitex (Agnus
castus)

Regleaza axa
hormonala. Necesita
3+ luni de utilizare
constanta.

Consulta medicul
inainte

Sincronizarea cu
Ciclul Tau

»,Mai intdi monitorizezi, apoi te sincronizezi"

Nu te poti sincroniza cu un ciclu pe care nu
il cunosti. Monitorizeaza 2-3 cicluri: data
menstruatiei, energia (1-5), calitatea
somnului, starea de spirit, forta in

antrenamente si orice simptome.



Referinta Rapida

FAZA ANTRENAMENT

® Menstruala Mobilitate —»
forta usoara

® Foliculara Progresie, HIIT,
recorduri

® Ovulatie Efort maxim,
greutati mari

® Luteala Moderat —»
yoga & plimbari

B PRINCIPIUL DE BAZA

informatie, nu pe vointa.

urmarea unei prescriptii rigide.

NUTRIENT
PRIORITAR

Fier +
Vitamina C

Proteina +
Crucifere

Antioxidanti
+ Zinc

Magneziu +
B6

Sincronizarea cu ciclul nu inseamna

Inseamna sa inveti sa citesti limbajul
corpului tau. Cand te simti puternica,
impinge mai tare. Cand esti epuizata,
hraneste-te cu intentie. Scopul este o
relatie cu corpul tau construita pe

Nu toata lumea monitorizeaza ciclul si nu

toata lumea are cicluri regulate. Poti folosi

nivelurile zilnice de energie, starea de

spirit si semnalele fizice ca indicator.



Check-in-ul de dimineata din Bloom —
energie, somn, pofte, dispozitie — ofera
suficiente informatii pentru personalizare

fara monitorizare formala.

feelbloom
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