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RESURSA - SANATATEA FEMEII

Ciclarea semintelor

O practica blanda, naturala, prin care anumite seminte sustin
echilibrul hormonal, in ritmul ciclului tau.
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ALTERNAREA SEMINTELOR $I ECHILIBRAREA HORMONALA
A PRACTICA FACILA PENTRU SANATATEA FEMININA

ZILE1 7 14 21 28
FAZA FOLICULARA FAZA LUTEALA

FAZA FOLICULARA (ZILELE 1-15) g e i FAZA LUTEALA (ZILELE 16-30)
REGLARE ESTROGEN R =

SCOP: Ajuta la reglarea nivelului de estrogen in prima parte a ciclului. SCOP: Ajuté la cresterea progesteronului in cea de-a doua parte a ciclului.
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Ideea este simpla: in cele doua jumatati ale ciclului menstrual, corpul
are nevoi hormonale diferite. Cate o lingura de seminte pe zi,
schimbate in functie de faza, il pot sustine bland, cu nutrienti reali.

Faza 1, foliculara (zilele 1 pana la 14)

In si dovleac

- 1 lingura de seminte de in macinate plus 1 lingura de seminte de dovleac, in
fiecare zi.
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» Inul aduce lignani, care sustin metabolizarea estrogenului; dovleacul aduce zinc, util
pentru pregatirea fazei urmatoare.

Faza 2, luteala (zilele 15 pana la 28)

Susan si floarea-soarelui

- 1 lingura de seminte de susan plus 1 lingura de seminte de floarea-soarelui,
in fiecare zi.

- Susanul si floarea-soarelui aduc vitamina E si seleniu, care sustin progesteronul in a
doua parte a ciclului.

Cum le consumi
Macina semintele proaspat (in special inul), ca sa le absorbi mai bine.
Adauga-le in smoothie, in ovaz, in iaurt sau peste salata.

Daca ai ciclul neregulat sau absent, te poti ghida dupa fazele lunii: in si dovleac de la
luna noua, 14 zile, apoi susan si floarea-soarelui pana la urmatoarea luna noua.

Onest despre dovezi: ciclarea semintelor este o practica blanda, nu un
tratament dovedit stiintific. Beneficiul cert este nutritional: acizi grasi buni,
lignani, vitamina E, zinc si seleniu. Priveste-o ca pe un obicei sanatos care
insoteste o dieta echilibrata, nu ca pe un remediu de sine statator.

Suplimente de luat in considerare

Exemple intalnite frecvent in literatura de specialitate. Sunt orientative, nu obligatorii,
si nu Tnlocuiesc o alimentatie echilibrata.

Omega-3 (din in sau din alge)

Aceiasi acizi grasi buni pe care ii aduc semintele, in forma concentrata.

Vitamina E

Antioxidantul prezent in mod natural in susan si floarea-soarelui.

Andreea Fluerasu, Human Potential. Descopera, dezvolta, activeaza.




Andreea Fluerasu

HUMAN POTENTIAL

J

W,

Zinc si magneziu

Mineralele din seminte care sustin echilibrul hormonal.

Nota: Material informativ si educativ, nu un sfat medical. Pentru dezechilibre hormonale,
adreseaza-te unui medic.
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