ABSTRAKT

Menstruacni cyklus piedstavuje fyziologicky proces charakteristicky pro
reprodukcéni obdobi Zen. Jeho pravidelné opakovani a ptipadna pfitomnost obtizi
mohou vyznamné ovlivnit kvalitu zivota. Vyzkumy naznacuji, Ze slozeni stravy,
zejména piijem klicovych mikro- a makrozivin, maze hrat roli v prevenci a zmirnéni
menstruacnich potizi.

Cilem této prace bylo analyzovat souvislosti mezi stravovacimi navyky zen
Vv reproduk¢énim véku a vyskytem menstruacnich potizi. Prace je rozdélena na
teoretickou a praktickou Cast. Teoreticka ¢ast se zamétuje na vyznam jednotlivych
Zivin pro spravny pribéh menstruaéniho cyklu a na jejich hlavni potravinové zdroje.
Prakticka ¢ast vyhodnocuje pfijem vybranych nutrientti u respondentek
prostiednictvim ¢tyfdennich jidelnich zdznamt a porovnava vysledky objektivni

analyzy se subjektivnim hodnocenim vlastnich stravovacich navyka.

Do vyzkumu bylo zapojeno 26 respondentek, které vyplnily anonymni dotaznik
a poskytly zdznamy o svém stravovani. Vyhodnocovany byly tfi hypotézy tykajici se
souvislosti mezi menstrua¢nimi obtiZemi a ptijmem bilkovin, nasycenych mastnych
kyselin a n-3 mastnych kyselin. Hypotézy vztahujici se k nedostatecnému piijmu
bilkovin a zvySenému piijmu nasycenych mastnych kyselin nebyly potvrzeny. Naopak
hypotéza o negativnim vlivu nizkého piijmu n-3 mastnych kyselin na miru

menstruacnich bolesti byla potvrzena.

Na zakladé zjisténych vysledki je doporuceno zvysit informovanost Zen o
mozZnostech ovlivnéni menstruac¢niho zdravi prostfednictvim vyZzivy, naptiklad formou
informativniho materidlu dostupného v gynekologickych ambulancich. Takovy
material mtize slouzit jako divéryhodny a prakticky nastroj k podpoie zdravého
menstruacniho cyklu prostfednictvim uprav v oblasti stravovani.
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