O CICLO MENSTRUAL

O ciclo menstrual é dividido em trés fases principais: fase folicular, fase ovulatéria e fase
lGtea. Ainda, o ciclo menstrual pode influenciar significativamente o treino e a dieta de

uma mulher.

Fase Folicular: O aumento gradual do estrogénio pode melhorar o humor e a energia.
Duragdo: Inicia no primeiro dia da menstruagéo e dura cercade 12 a | 4 dias.

Processo: O horménio foliculo-estimulante (FSH) estimula o crescimento dos foliculos nos
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ovarios, aumentando os niveis de estrogénio e preparando o Utero para uma possivel

gravidez.

Treino: E ideal para exercicios intensos, como treinos de resisténcia e for¢a, devido ao
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aumento de estrogénio que melhora a tolerancia a dor e a forga muscular.

Dieta: Consuma alimentos ricos em ferro e cdlcio, como folhas verdes e laticinios, para

combater afadiga e melhoraro humor.

Fase Ovulatéria: Com picos hormonais, hé um aumento na sensagdo de bem-estar e
libido.

Duragéo: Ocorre por volta do |4° dia do ciclo e durando de 16 a 32 horas, durante a qual o
évulo éliberado.

Processo: O hormdnio luteinizante (LH) provoca a liberagdo do évulo maduro do ovdrio.
Este é o periodo mais fértil do ciclo e mais curto.

Treino: A energia atinge o pico, favorecendo exercicios de alta intensidade, mas cuidado
comoriscodelesGes.

Dieta: Priorize alimentos anti-inflamatdrios e antioxidantes, como frutas citricas e frutos

domar.
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Fase Latea: A progesterona elevada pode levar a sintomas de TPM, como irritabilidade e
tristeza.

Duragdo: Aproximadamente |4 dias apds a ovulagéo.

Processo: O corpo liteo forma-se e produz progesterona, preparando o Utero para a
implanta¢do de um embrido. Se ndo houver fecundagéo, os niveis hormonais caem,
levando & menstruagéo.

Treino: Opte portreinos leves para ajudar na produgdo de serotonina e aliviar sintomas da
TPM.

Dieta: Aumente o consumo de magnésio e triptofano, presentes no abacate e chocolate

amargo, para regular o humor. Evite alimentos gordurosos e dlcool.
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