Nella prima meta del ciclo il livello di glucosio & stabile, necessitiamo
di meno carboidrati e calorie. Dimagrire & piu semplice, ma al contempo
sono importanti grassi di alta qualita per la produzione di ormoni.

Il tasso glicemico € piu fragile nella seconda meta del ciclo. Molto
zucchero non é quindi necessariamente benefico, poiché favorisce
gli sbalzi di umore. Contemporaneamente, il progesterone riduce

S, SesamOio l'attivita intestinale.
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Al momento dell’
ovulazione, il picco degli
estrogeni rende spesso di < %
buon umore. In seguito, . o
ci si pud anche sentire

di cattivo umore.
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poco, biancastro Migliori tempi possibili, ma rischio di Allenamento meno intenso: evitare l'allenamento a
\\\‘\’;‘ e spesso lesioni un po’ maggiore, poiché digiuno, resistenza invece di forza massima, corse
o % tendini piu flessibili. Evitare l'allen- lunghe invece di intense, la percezione del proprio
Lo sport di resistenza amento a digiuno, un allenamen- corpo decide, bere molto durante lo sport.
(passeggiate, bicicletta, Aumento dell'assorbimento di ossigeno to troppo intenso impedisce
(‘r’) jogging) e lo yoga sono e miglior riposo. Ottimo aumentare la l'ovulazione. —
d particolarmente benefici. forza e l'allenamento intenso. /
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