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Hormon joga

(Az érzelmek és az idegrendszer hatdsa alatt all)

A hormonrendszer a test hirkozlé halézata. Ok hatdrozzak meg hozzaalldsodat, érziletedet az élet helyzeteihez. Ok
mondjak meg testednek mikor rugaszkodjon el és milyen magasra ugorjon. Az altaluk |étrejové kémiai folyamatok
hatdrozzak meg, hogy mikor van rossz kedved és mikor vagy vidam.

A szervezetben 6k a hirvivé postasok. Ok kotik dssze a test kiilonbozd részeit, 6k a végrehajtdk, mindenre hatéssal
vannak a testben. Ha egy borul, minden borul. Hormonjaid egyensulyat csak ugy teremtheted meg, ha megteremted
testednek a megfelel6 feltételeket. Dontéseid, minden napi valasztasaid irdnyitjak, igy a te kezedben van a dontés. Ez
egy dinamikus egyensuly.

Szénhidrat és édesség utani vagy, zsiros haj, tulzott testi és arc szérzet, hajhullads, aggodalmaskodas, érzelmi fesziiltség,
krénikus faradtsag, elhizds, gyenge kotGszovetek, szabdlytalan vérzés, fogamzasképtelenség, kilitések, ekcémadk,
gyenge libidé — latszélag egymastdl fliggetlen tiinetek, mégis a legtobbjik arra utal, hogy hormonjaid fel vannak
borulva.

A hormonok nagyon erds kémiai anyagok, amik az agyunkon kivll az izmaink, a testiink metabolizmusat is
befolydsoljak, csontjaink allapotat, valamint a bélrendszeriink &allapotat és a libidénkat is, befolydsoljak az
éhségérzetlinket is, valamint azt is meghatdrozzak, hogy az ételt, amit megesziink, hogyan alakitja a szervezetiink
energiava.

Amikor normalisan edzel és taplalkozol mégsem fogysz vagy épitesz izmot lehet hormon probléma jele. Vagy ha nincs
elég onbizalmad és lendileted a dolgok kivitelezéséhez. Vagy épen ha tul kevés vagy tul sok a gyomor savad, vagy
gyomor panaszokkal, felfuvédassal vagy SIBOval kiizdesz. Altalaban a pajzsmirigy, mellékvese, tesztoszteron szint és
inzulin mentén kell keresni a gyokérokokat.

Soha nem lehet egy hormont kiemelni, hanem ezek mind kapcsolatban allnak egymassal, ezért ne lepédj meg ha
inzulinnal, pajzsmiriggyel, mellékvesével, nemi hormonokkal is baj van. Ne gondold azt, hogy mennyi problémad van.
Csak a rendszer van kibillenve.

Célzott gyakorlatokkal szabalyozni tudjunk hormonrendszeriinket. A jéga eszkbztardaban minden mirigyre talalunk
gyakorlatokat, és olyan gyakorlatokat is, amelyek a hormonhaztartast egészében szabalyozzak.

A helyes gyakorldssal rendszeresebbé tehetjik ciklusunkat, novelhetjik termékenységiinket, csékkenthetjiik hangulat
ingadozasainkat, megtarthatjuk szépségiinket, ide kinézetlinket, fokozhatjuk a kilénb6z6 mirigyek miikodését.
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Rendszeres gyakorlassal és néhany tdpldlkozasi és életvitel szaballyal vissza tudod Aallitani hormonrendszered
egyensulyi allapotat. Sokkal kénnyebb beiktatni ezeket a tandcsokat napi rutinodba, mint felborult
hormonhadztartdssal élni a napjaid.

A hormonjaid teremtik meg az 6sszhangot a belsé és a kiils6 vildagod kozott. A
hormonok arra reagalnak, amit gondolsz és amit a szived érez. Sokszor a depresszio,
letargia, kronikus faradtsag mogott is hormondlis probléma all.

Vannak nék akik az élet dolgait viszonylagos nyugalommal, higgadtsaggal tudjak
kezelni, nagyobb érzelmi kilengések nélkil. Nekik a hormonjaik is viszonylag
rendben vannak.

Azonban vannak nék, akik minden pici felmeriil6 eseményen ragdédnak heves
érzelmi viharok kiséretében. Az ilyen személyiségli holgyeknek a hormonjaik is
hamarabb felborulnak.

Figyeld gondolataidat és érzelmeidet, mint egy 6rz6 angyal. Fegyelem és jelenlét
szliikséges ahhoz, hogy ne enged hogy az élet dolgai kibillentsenek az
egyensulyodbdl.

Ha mégis igy tortént, szanj magadra id6t, hogy elmélyedéssel, elengedéssel, koncentraciéd fejlesztésével és az
elfogadas, szeretett gyakorlasaval meg6rizd nyugalmad és ne engedd, hogy kibillenj k6zéppontodbdl.

Azok a n6k akik fiatal korukban traumatizaltak voltak, vagy nagy érzelmi csomagot cipelnek, sokkal érzékenyebbek a
kortizolra és hamarabb felborul a hormon rendszeriik. Fontos a régi traumakat, sérelmeket feldolgozni.

Ha olyan kdrnyezetben élsz, ahol a kortizol tultermel6dik, biztos a vércukrod is magas lesz és folyamatosan ingadozik.
Ez egyenes Ut a hormon problémakhoz. Ha oxytocint tudsz termelni (barati emberi kapcsolatok, dlelések, paroddal,
rokonokkal, baratokkal egyiittlét), ezek a tevékenységek és az oxytocin termel§dés segit megdrizni hormon rendszered
harmaonidjat. Néha jobb egy barati beszélgetés, mint egy erGs cardid ora.

Valamint nagyon fontos, hogy mindentdl tavol tartsuk magunkat ami toxikus. Legyen az kdrnyezet, érzelmek, étel,
emberi kapcsolatok, munkahely, pletyka, horror film stb.

Ha néként, erds energiakkal nyilvanulsz meg a vilagban, ne csodalkozz ha hormonjaid elkezdenek felborulni.

NG6i mindségek: nyugalom, elégedettség, erkdlcsiség, lagysag, befogadas, elfogadds, tolerancia, jamborsag,
megfigyelés, figyelem, egylittérzés, empatia, szolgalat, dldozat (jé értelemben, nem 6nfeldldozas, nem szolgasag) —
hogy ellensulyozzuk azt a langolé vilagot, ami létezik. Férfi n6 és nGi energia nélkiil veszélyes. Sziiksége van a
vilagnak a nGi minGségre.

Mai vilag legnagyobb problémaja férfi n6i energiak felborulasa.

Fontos, hogy az egészséges hormonrendszerhez elengedhetetlen a cukorhaztartas rendbetétele, és ugy étkezni,
hogy kiegyenlitett legyen a cukor a vérben egész nap, valamint a test anyagcseréjének, metabolizmusanak
karbantartasa. Altaldban a metabolikus és hormonalis problémak egyszerre jelentkeznek. Tovabba fontos a
mikrobiom és a belek valamint az idegrendszer helyreadllitasa is.

Fontos, hogy felelGséget vallaljunk az egészségiinkért, és amellett, hogy orvosi segitséget kériink, taldljuk meg a
megfelel6 eszkozéket, melyek legjobban szolgaljak hosszutavu egészségiinket. (életmod, mozgas, taplalkozas, lelki
testi tisztulas, pihenés, taplalékkiegészitok stb.)
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Mi okozhatja a hormonhaztartas felborulasat?

Roviden az életvezetés (hosszu ideig fennalld stressz és tdpanyag hiany)

Példaul ha folyamatos stressznek vagyunk kitéve, multi taskaliink a mellékvesék kifaradnak, ami a tobbi
mirigyre is kihat. igy a tdbbi hormon sem tud megfeleléen termel&dni a petefészekben és a pajzsmirigyben. A
stressz ndveli a szervezetben a szabad gy6koket, elvonja a magnéziumot és B1, B5, B6, B12, C és tyrosine hidnyt
okozz. Fontos ezen tapanyagok poétldsa stressz fennalldsa esetén.

Fogamzasgatld tabletta utdhatdsai. Felboritja Osztrogén progeszteron szintet. Mikor abbahagyjuk, a
szervezetnek kell egy id6 amig Ujra rendez6dik a hormonhdztartds, ilyenkor érdemes lehet egy ideig
bioidentikus hormonokkal visszaallitani a hormon egyensulyt.

Amikor folyamatosan feladod magad, megalkuszol, érzelmi fesziiltséggel kiizdesz, traumaktdl szenvedsz a
hormonjaid kibillenek az egyensulybdl.

A LEGTOBB HORMONALIS PROBLEMAT A HOSSZU IDEIG FENNALLO TAPANYAGHIANYOS ETKEZES OKOZZA.

Nehézfém telitettség. A nehéz fémek szeretnek megtelepedni a mirigyekben, mivel ezeknek a szerveknek nagy
asvanyanyag mennyiségre van szlikségik a mikodéshez. Ha hidnyoznak, a helyiikre bemennek a nehézfémek
és megbénitjak a miikodésiiket. Altaldban ilyenkor a paciensnek sulyos dsvanyianyag hidnya van.

Tulagyalas, tul sok intellektus, nincs egyensulyban a test és elme edzése.
Tul sok erés férfi energia és aktivitas

Virusok és baktériumok (Epstein bar, Cytomegalo, Varicella Zooster, HPV, Hepatitis csoport, Borrelia, Anti-
Streptolizin, Yersinia enterocolitica stb.)

Ha cukor és szénhidrat dusan étkezlink a hasnyalmirigy egy idé utan nem tud megfelel6 mennyiségU inzulint
termelni a cukor feldolgozdsdhoz. Fontos, hogy ugy étkeziink, hogy a bevitt tapanyagok tdmogassak a
hormonrendszeriink miikodését.

Ha étellinkben, kornyezetiinkben, a leveg6ben amit belélegziink és a vizben amit megiszunk sok a
szennyez6dés, az a hormonrendszer elvaltozdsaihoz vezethet. Amig immun rendszeriink er6s, addig a
bennink |év6 méreganyagok nem tudnak benniink sok kért tenni, ahogy legyengiil (pl. Epstein bar virus) a
virusok elkezdik megtdmadni szerveinket (maj, vese) és hormon termelS mirigyeket (pajzsmirigy, méh,
petefészek stb.) Xenodsztrogének

Mikor mozgas szegény az életmodunk, akkor sem tudnak a salakanyagok kivalasztédni a nyirokrendszerbdl.
Autoimmun betegségek — Fontos kezelésik (21 old.)

Antidepresszansok és antibiotikumok

Depresszio, kronikus faradtsag, letargia, érzelmi stressz okai:

e  Virus és baktérium fert6zés (Ebstein bar, Cytomegalo virus, HPV1,2)

e Belek renyhesége, diszfunkcidja

e Tul sok szénhidrat felboritja a cukor haztartast, mely a hormonokat, amitdl irritalta valunk.
o Nehézfém terheltség, méreganyagok lerakéddsa
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e Asvény, vitamin és tapanyaghiany

e Hormonproblémak (Mellékvese kimeriltség, 6sztrogén dominancia, pajzsmirgy problémak) — Ajanlas:
DHEA 10 — 25 mg 40 év felett naponta, kétnaponta, Pregnenolone, 5 http, L-tyrosine, megfelel§ pihenés,
oromforras taldlasa életben, meditacio, valldsi tevékenység,

e Baktériumok, féreganyagok a bélrendszerben

o Vérszegénység, coliakia, felszivddasi zavarok (err6l bévebben méregtelenitési jegyzetben)

Javallatok:

e Q10400 mg étkezéskor folyamatosan
e 706ld / Ginseng tea mézzel

e Taurin evés elején folyamatosan

e Arginin

e Energia Mix (Balaicza Erika rendel6)

e Rhodiola 3 x 1 evés elején 4 hénapig

e Stress B komplex (Highland)

e C-vitamin 2 x 1000 mg

e Multiminerals 2 x 1 (Now)

e D vitamin (5000 e/nap) folyamatosan

e Szelén 200 mg reggel — cink 50 mg este
e Phytocortal cseppek 3 x 20 — Eurdpa Patika Fiumei ut 2.
e Vitamin infuzid

e Oxygénterapia

Leggyakoribb problémak

Kortizol magas: Ha a kortizol szint magas, a tdbbi hormon termelése csékken. Altalaban az ovulacié is elmarad.
Folyamatos stressz hatasra a Rhodiola Rosea segithet. (200 — 300 mg, erds stressz hatas alatt fel lehet vinni 600 mg ig)

Kortizol alacsony: Mellékvese kifaradas. Reggeli kortizol szintnek 500 — 600 koril kell lennie normalis értéknek. 200
kordl mar komoly kimeriltség. Hosszu id6én keresztul magas kortizol eredménye. Olyan mikor egy autdzni szeretnénk
Ures tankkal. (Ashwaganda hosszu tavon min. 6 honap — 1 év)

Alacsony progeszteron: MeddGség, éjszakai izzadds, almatlansag, rendszertelen menszesz, nincs ovulacié (Yam gyokér
krém vagy tabletta. Ha prolactin magas barat cserje, minden mds esetben yam gyokér)

Magas Osztrogén: Mellkasi irritacio, cisztak, endometriozis

Alacsony 6sztrogén: Libidd és hangulatesés. Hiively szaradas, izlileti merevség
Magas tesztoszteron: erés szérzet, mély hang, medd&ség, kititések

Alacsony pajzsmirigy: kimeriltség, tulsuly, székrekedés, lassubb reflex, Alzheimer
FSH magas: Petefészek elkezdett kimeriilni, korai menopauza

Anti Miller Hormon: ha alacsony érték, nagyon nehéz teherbe esni (Q10 napi 600 — 1000 mg 6 hénap 1 éven keresztiil)
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Hormon vizsgalatot egy cikluson beliil a 3, 14 és 21 napon érdemes végeztetni, hogy az orvosnak pontos informacidkat
adjunk. Fontos hogy egy cikluson beliil késziiljon mindharom lelet.

Mitdél keriilnek egyensulyba a hormonjaink:

e éghajlat valtozas, pihenés,

e idB&szakos bojtolés (12 — 12 dra) (a szervezet inzulinszintje csdkken, a névekedési hormon szintje megn6,
Gssejtaktivitds fokozddik, méregtelenités fokozddik, a vérnyomas, a vércukorértékek csokken)

e ndi ciklikus mivoltunk tiszteletben tartasa

e tudatosan letisztitott élet és tevékenységek

o folyamatos tisztulds lelkileg, érzelmileg, gondolatilag és fizikailag

o megfelel§ kivalasztas

e helyes étkezés

e idBszakos bojtolés (1 nap 14 d6ra bojt, pl. este 20 és reggel 10 koz6tt)

e természetes dolgok el6nyben részesitése

e asvanyi anyag és vitamin pétlas

e meditdcid, joga, masszazs,

e természet kozeliség, szabad leveg6, napfény

o helyes légzés

® mozgas

e elme korlatozasa, jelenben élés

e méregtelenités (maj, vese, mellékvese, nehézfém, belek)

o kdrokozok eltavolitasa

o gyulladdsos folyamatok megsziintetése

o megfelel§ alvads, napi rutin

o megfelel6 mennyiségli tiszta viz

Hormontermel6 szerveink
Agyalapi mirigy
0 az irdnyito, vezérld szerv, minden mirigyre hatassal van.

El6fordulhatnak jé indulati daganatok benne, megnagyobbodads, ilyenkor elkezdi nyomni a szemideget, latas
zavarokat okozva. llyenkor mdteni kell.

Az agyalapi mirigy (hipofizis) az un. toroklebenyben 1év6, borsénagysagu szerv, mely eliilsé és hatsd lebenybdl all,
melyet egy keskeny rész kot Ossze. Teriletei mas-mdas hormonok termel&déséért felelnek, és ezen hormonok altal
irdnyitjak a belsé elvalasztasu mirigyek tobbségét.

ElGIs6 lebeny altal termelt hormonok: névekedési hormon, prolaktin, LH, FSH, ACTH, TSH, MSH

Hatso lebeny altal termelt hormonok: oxitocin, vazopresszin
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agyalapi mirigy zavarailathatd tehat, hogy az agyalapi mirigy igen sokféle hormont termel, melyek kilénb6z6
terlleteket szabalyoznak. A névekedési hormon els6sorban a névekedésért, csontok fejl6déséért, a stresszreakcidkért,
zsirelosztasért felelGs, a prolaktin a tejelvalasztasért, az LH a sargatest/tesztoszteron képz6déséért, az FSH a
tlszGérlelésért, a spermiumképzédésért, a TSH a pajzsmirigyhormonok (t3, t4) normal termelédéséért. Az MSH
melanin képz&dését befolydsolja, az ACTH pedig a mellékvesekéreg miikddését szabdlyozza. A hatsé lebenyben
képz6d6 oxitocin sziilés sordn a méhosszehluzdédasokért felel6s, mig a vazopresszin a vesékben a vizvisszaszivast
irdnyitja.

Oxitocin érintésnél, olelésnél, sziilésnél, masszirozdsnal szabadul fel. Sziilés utdn az oxitocin regeneralja a méhet. A tej
kilovellésnél is oxitocin termelddik, igy ha a kismama szoptat, hamarabb regeneralédik a méhe.

A leggyakoribb tiinetek, melyeket okozhat az agyalapi mirigy zavara:

e Menstruacids zavarok, meddGség

e Tejcsorgas terhesség/szoptatas nélkiil

e Férfiaknal megnagyobbodott mellek (akar tejcsorgassal)
e Novekedési zavarok (6riasndvés, alacsonynovés)

e Pajzsmirigyzavarok

e Tulsuly

e Cushing-kor

e Latasromlas

e Fokozott vizeletiirités

Mellékvese (Kortizol)

A kortizolt a mellékvesék termelik, de az agy irdnyitja a termelést. A hipothalamusz jelzést kild az agyalapi mirigynek,
mely jelzést kild a mellékvesének, hogy mennyi kortizol termel&djék.

A kortizol stressz hatasara keletkezik (elég gondolni is stresszes vagy félelmetes dolgokra, nem kell megvaldsuljon).
Felkészit minket a harcra vagy a menekilésre. Aktivitdst ad. Lehetévé teszi, hogy izmaink elegendd vért és oxigént
kapjanak, elegendd vércukor legyen a vérben. Es kdzben megprébélja csoportositani a szervezetben a funkcidkat,
ledllitja azt ami kevésbé fontos (emésztés, méregtelenités, néi jelleg, nemzés, karbantartds és javitas), hogy a szervezet
a menekiilésre vagy harcra jobban koncentraljon.

A kortizol és a tobbi hormon koleszterinbél termel&dik, ezért fontos elegendd jé min&ségli koleszterin a szervezetben
az egészséges hormon termeléshez.

DHEA a mellékvese termeli szinten és ellensulyozza a kortizolt.

Atulzott kortizol termelés a nGi hormonokat is érinti. Ha tul sok kortizol termel&dik ellopja a pajzsmirigy és a petefészek
el6hormonjat (pregnenolone) és ilyenkor nem termel&dik elegendé progeszteron és pajzsmirigy hormon. Ezért van az,
hogy azok a nék akik folyamatos stressz hatds alatt élnek, gyakran szenvednek olyan tiinetektdl mint fesziiltség,
almatlansag, menstruacids zavarok, migrén, hizas.

Sajnos akkor is kortizol tultermel&dés alakulhat ki, ha krénikus virus fert6zéstdl szenvediink. Ha érezziik, h baj van
érdemes elvégeztetni egy teljeskor( virus tesztet. (Pl, Corden labor van mostanaban legjobb arban, Epstein bar,
Cytomegalo, Varicella Zoster, Anti Streptolizin, HPV, Adena, Borrelia, Yersinia enterocolitica stb.)

Ma madr azt is tudjuk, hogy a fast food és a gyorsan felszivédd szénhidratok is kortizol tultermel6dést okozhatnak. Ezért
fontos tisztan étkezni és Ugy, hogy egész nap kiegyenlitett legyen a vércukor.
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Valamint ha valaki meg nem oldott traumakkal él, a kortizol szint ilyenkor is érzékenyebb tud lenni.

Ha akut még kezelhetd, de ha krdnikussa valik a szervezet mar nem tudja jol kezelni. Ez torténik ha a kortizol szint
folyamatosan magas, és ilyenkor kezdenek el kialakulni a betegségek:

e magas vérnyomas

e magas vércukor

o felgyorsult 6regedés

kortizol has

immunrendszer legyengiil

fert6zések esélye megnd

gyulladdsok megndének

o  kognitiv funkcidk csokkenek

o 5z76rosodés, hizas

e mivel méregtelenités is leall, mdj leterhel6dik, savas kornyezet lesz, mégjobban megné gyulladds, melegdagy
sulynovekedésnek

Az akut stressz hormonja az adrenalin, a tartds stressz hormon a kortizol. Ha barmilyen stresszben van a szervezet,
blokkoljdk az oxitocin termel6dését. Fontos az érintés, az 6lelés, a masszazs, a relaxacid a stressz kezelésében. Ha a
kortizol folyamatosan tultermelédik, gatolja a tobbi hormon termelését (mivel a tulélési 6szton fontos, ha folyamatos
stressz hatasnak vagyunk kitéve, vagy ugy éljik meg életlinket, ahol folyamatos stresszben vagyunk, a kortizolnak
muszaj termelGdnie, és ellopja a progeszteron és a tyroxin el6hormonjat, hogy kortizolla alakitsa). A kortizol alapja a
koleszterin, igy azok a betegek, akik folyamatosan félnek, stresszhelyzetben élnek, magasabb lesz a koleszterin szintjlik
is. llyenkor nem a koleszterint kell csékkenteni, hanem a hormonokat helyre tenni, regeneralédni.

Mindkét hormon vércukor emeld hatasu. Folyamatos magas vércukor egyenes Ut a daganatokhoz, gyulladdsokhoz, IR-
hez és sziv és érrendszeri problémakhoz.

//////

nemzéképesség is rohamosan romlik.

llyenkor testink eldefomdlédik, zsir jelenik meg nem normalis teriileteken, és elkezd6dik az izomok rohamos
csokkenése, valamint a vizhdaztartas is felborul, ami vizesedéshez vezet. Az immunrendszer is gatolva lesz.

A mellékvese szexhormonokat is termel (6sztrogén, progeszteron, tesztoszteron). 35 folott amikor a petefészek lassul,
fontos, hogy a mellékvesénket j6 allapotban tartsuk vagy regenerdljuk, hogy hosszu tdvon meg6rizziik hormondlis
egészséglinket. A nem karbantartott veséknek kdszonhet6 40 fol6tt szdmos hormonalisprobléma.

Stadiumok:

I. Megemelkedik kortizol szint: Allanddan aktiv, mégis faradt. Magasabb vérnyomas, vércukor. Fliggdségre hajlamosit
— dohanyzas, alkohol. Nagyon kivanod sdsat, édeset és mindenféle aktivitasba prdobalsz nyugalmat talalni, mégsem
vagy jol. Ha évekig magas a kortizol, akkor egy id6 utan mellékvese kimeriltség fog beallni.

II. Mellékvese kifaradas: A kortizol szint normalis esetben reggel a legmagasabb és fokozatosan csdkken estig, éjszaka
a legkevesebb. Amikor elkezd kifaradni a mellékvesénk akkor ez megfordul, reggel alacsonyabb, nagyon nehéz felkelni
és este felé megemelkedik. Amikor mar kifaradt a mellékvese, akkor egész nap alacsony lesz. llyenkor egész nap
faradtak vagyunk és ingadozik a vércukor (a kortizol ami megemeli a vércukrot, de ilyenkor nincs elég kortizol) Ez
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nagyon meg tudja boritani a hormonhdztartast. Orvosok kimutattdk, hogy a nemz&képes nék tébb mint 50 %-nak van
valamilyen szint(i mellékvese kimerlltsége a nagyvdrosokban.

Kortizol mérése otthon: Nyalbodl vagy vizeletbdl. Kozvetlenil ébredés utan, dél korl, délutan és este lefekvés el6tt.
Ezzel elég jol meg lehet allapitani mellékvese allapotat.

A mellékvesét Ujbdl egyensulyba hozni korilbelll annyi idére van sziikség, mint amennyi ideig két végrél égettiik a
gyertyat.

Fontos a fegyelmezett pihenés, min napi 8 éra alvas hosszu éveken keresztil, vitaminokkal és tdpanyagokkal feltolteni
a szervezetet, valamint Q 10 sejtregenerdlé 400 — 600 mg min 6 hdnap — 1 évig. Az édesgyokér (vigyazat megemelheti
a vérnyomast) és sok sok grapefruitlé is segithet. Relaxacid és helyes |égzés. Ha hosszu tdvon nem jo a légzés, savas
kornyezet alakul ki, diabeteshez vezethet. Amikor stresszesek vagyunk, elfelejtlink |élegezni. Fontos minél tobb id6t a
természetben tolteni, felére csokkenti kortizolt. Ha javitod a kortizolt, a pajzsmirigy is javul. A magas inzulin és magas
kortizol egyenes Ut az elhizashoz, ha csokkented szintjiket, konnyebb fogyni.

Ajanlasok kortizol problémak esetén:

Kortizol problémak esetén a legfontosabb a fegyelmezett pihend id6, hogy ne multi taskeljink, allitsunk fel
prioritasokat az életiinkben. A jéga, a mindfullness, heti 2-3 szauna, mind jé hatdssal tud lenni a kortizol szintre. A
tiszta étrend és a taplalékkiegésziték is nagyon fontosak.

A mellékvesét segitik az Ugynevezett adaptogén gydgynovények. Az Ashwaganda (WTN, Planet Bid és Gal termékek)
akkor jo, ha kifaradt a mellékvese, a Rodhiola Rosa akkor jo amikor nagyon magas a kortizol szintje, nagyon nagy a
stressz, a kiils6 nyomds. Ha az Ashwaganda nem valik be, a Maca gyokér is kivald megoldas lehet. Ginseng Biloba
segithet amikor folyamatosan nagy szellemi megterhelésnek vagyunk kitéve. Kis mennyiség( DHEA is segithet.

Napi fél liter zeller szar préselve is nagyon j6 a mellékvesének és a nehézfémek kivezetésére. Férfiaknak is kit(inG.

A mellékvese kimeriltségét még gydgyitd étrendkiegésziték Reishi gomba, bazsalikom, Omega 3 és esszencialis
zsirsavak (feketekoménymag vagy lenmagolaj), magnézium, B5, B12, C, D3, cink. Krdnikus faradsagra és
hangulatingadozasra még |-tyrosine, 5-HTP szerotonin, foszfatidilszerin. A Phytocortal cseppek is sokaknak bevaltak (2
x 30 csepp, Eurdpa Patika)

Amikor nagy a stresszhatds a méreganyagok és a szabadgyokok felhalmozddnak a szervezetben (onnan is lehet érezni,
hogy sokkal bliddsebb ilyenkor az izzadsagunk, szajszagunk és egyéb szekrécidk), az antioxidansok és flavonidok
ilyenkor jo szolgdlatot tehetnek, valamint fontos a folyamatos méregtelenités.

A magas intenzitasu edzés megemeli a kortizol szintet, egy erés nap utan sokkal hatékonyabb egy jéga éra vagy hosszu
séta fogyds szempontjabdl is.

Es ahogy a bevezetében irtuk a kortizol legjobb ellenszere az Oxytocin.

DHEA: Mellékvese termeli, anti aging hormonnak is hivjak, kiegyensulyozza a korizolt. Javitja agyi tevékenységeket,
erdsiti immunrendszert és fontos a pajzsmirigy miikodéséhez is. Segiti az inzulin szint egészségesen tartdsat és
befolydsolja a testsulyt.

Pajzsmirigy (Egészséges miikodés feltétele: megfelel6 mennyiségii szelén, cink, j6d, mg)
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A pajzsmirigy hormon testlink minden sejtjére kihat. Meghatarozza metabolizmust, a vérnyomast, test h6mérsékletet
és kognitiv képességeinket. Azért van az, hogy akinek folyamatosan kezeletlen pajzsmirigy alul m(ikédésé van,
depresszidra valik hajlamossa, és id6 korban nagyobb az esélye az Alzheimer kérnak.

Gyerekkorban segiti a csontok novekedését, az agy és az idegrendszer fejl6dését.

Amikor jél m(ikédik a pajzsmirigy, energikusan telik a nap, jokedvben és tiszta a gondolkodasunk. Kénny( megtartani
azideadlis testsulyt és j6 a kivalasztas. Nem kell este zoknit felvenni az dgyban és normalis a koleszterol szint. Nem hullik
a hajad és nem szdrad ki a b6rod. Normalis a libido és tiszta az emlékezés.

A j6 hir az, hogy a pajzsmirigy nagyon érzékeny arra, hogy mi keril be a testedbe. Tul sok karamellas kavé, vagy kléros
viz is fel tudja boritani. De ha étkezésedet megtisztitod hamar rendbe tud jonni.

A labor 5 -5, 5 elfogadja a TSH, de akkor igazan jé ha 2 alatt van.

A vizsgdlatok azt mutatjak, hogy szdmtalan ember étrendjében nagyon kevés a pajzsmirigy egészségéhez
nélkilozhetetlen tdpanyag, kiilondsen a jéd. A jod a pajzsmirigyhormon el6allitdsanak motorja - ennek a megfeleld
mennyisége tehat egyértelm(ien kritikus a pajzsmirigy betegségek megel6zésében. (J6dpdtlasrol tébb méregtelenitd
jegyzet vagy Jédprotokoll https://www.gyogyitojod.hu/

Ugyanolyan fontos a D-vitamin, a szelén, a cink, a magnézium, réz és a vas bevitele.

Van azonban egy kis probléma: a legtébbiinknek nincs olyan mértékd hidanya, hogy az orvosok altal is észlelhet6
legsulyosabb tlinetek (jodhiany esetén példaul golyva) kialakuljanak. Ehelyett olyan “kisebb” hianyossagokkal
kiizdiink, amelyek szubklinikaiak maradnak, tehat megbujnak az orvostudomany radarjanak hatékérén kivil. Ami nem
jelenti azt, hogy nem okozzadk bosszanté tlinetek tomegét, csak azt, hogy jellemz6en mindenki széttarja majd a kezét
a panaszaidat hallva.

Ezek az "elégtelenségek" idGvel persze rengeteg nagyobb problémaval is tarsulhatnak. A tartdésan alacsony cink-, D-
vitamin-, A-vitamin- és szelénszint mind dsszefliggésbe hozhaté a Hashimoto-kdrral. A magnézium, a D-vitamin és a
krdm mind sziikséges a vércukorszint szabalyozasahoz; az alacsony szintek 6sszefliggésbe hozhatdk a vércukorszint
emelkedésével, az inzulinrezisztencidval és a cukorbetegséggel. Az alacsony magnéziumszint szivritmuszavarokat is
okozhat, a cink és az A-vitamin pedig elengedhetetlen a bélnyalkahartya egészségéhez. Ezenkivil az omega-3 zsirsavak
és mas esszencialis zsirsavak elégtelensége depresszidohoz és kognitiv mlikddési problémakhoz vezethet.

Laboreltérések nélkil is kialakulhat tehat egy komplex, akar tobb szerv problémajat okozd hidnyallapot - ezért
elképesztéen fontos, hogy ismerjlk a testlink miikddését, és id6ben tudjuk korrigalni az életmddunkat a jelzéseknek
megfelelGen.

Es a fizikai okok mellett legalabb olyan fontos napirendre térni a traumakkal.

Mi okozhatja a pajzsmirigy problémakat

e Tdapanyaghidny, példaul vas, cink, szelén, E-vitamin vagy B-vitaminok, illetve magas vagy alacsony jéd szint

e Elrontott étrend

e Magas stressz, mivel a kortizol, a stresszhormon, elnyomhatja a TSH felszabadulasat az agyalapi mirigyben,
ami azt jelenti, hogy a pajzsmirigy nem kap utasitast a hormontermelésre

e Autoimmun betegségek

Epstein bar vagy mas virus (H.pylori)

Progeszteron hiany hamarosan pajzsmirigy problémakhoz vezethet

M3j elégtelen miikddése, ami az inaktiv hormonokat aktiv formaba alakitja at. (T4 T3 ba)

Karosodott mikrobiom és belek
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e Antibiotikumok

e  Fluorid

o Nehézfémek

e Mycoplazma fert6zés

e Candida fert&zés

e Glutén intolerancia

o Fert6zések, mint példaul az Epstein-Barr-virus és a Yersinia enterocolitica
Adena virus

A pajzsmirigyet érint6 sugdrzas vagy mitét
Gyulladdsok szervezetben, oxidativ stressz
Pajzsmirigybetegségek a csaladban

e Hosszan feldllé csalddi problémak, traumak

Alacsony pajzsmirigy (TSH magas és T3, T4 alacsony)

Egész nap faradt és letargikus vagy? Nem minden nap van székleted? Szdraz a b6érod és hull a hajad? Evés nélkdl hizol
és extra vizet raktaroznak a szoveteid? Folyton fazol, lassu és kodos a gondolkoddsod, le vagy lassulva? Ha azt
gondolod, hogy ez korral jar nincs igazad. A kor nem magyardzza meg a felpuffadt arcot, a magas koleszterin szintet, a
tulzott menstruacios vérzést és még sok mas pajzsmirigy alul m(ikodés tiinetet. A pajzsmirigy problémak mindig kéz a
kézben jarnak mellékvese kimeriiltséggel vagy mellékvese problémaval.

Valamint ha kevés progeszteron van a szervezetedben, vagy 6sztrogéndominanciatél szenvedsz, mindketté hosszu
tdvon korlatozza a pajzsmirigy egészséges m(ikodését. Ha a pajzsmirigy nem jol m(ikodik, a f6l6s 6sztrogén nem tud
kilirtilni a szervezetbdl. Alacsony pajzsmirigy m(ikodésnél egy id6 utan a gyomor nem termel elég gyomorsavat, aminek
bél diszbidzis lehet a vége.

Az alacsony pajzsmiriggyel miikod6 nék gyakran:

o Termékenységi problémakkal kiizdenek

e Megnovekedett a vetélés és a korasziilés kockazata.

e Sokkal nagyobb a kockazata a sziilés el6tti és utdni depresszid kialakuldsanak

o Aterhesség alatti sulyos pajzsmirigy alul mikodés nemcsak a baba fejl6dési problémainak kockazatat noveli,
hanem az autizmus kockdzatat is.

Mi okozhat alacsony pajzsmirigym{ikodést:

o Hashimoto thyroiditis (21 old. autoimmun betegségek, eldszor tul majd alul m(ikédik a pajzsmirigy)
o golyvak

o Graves — Basedow

. Stressz

o A kornyezeti mérgek nemcsak az 6sztrogénedet boritjdk meg, hanem a pajzsmirigy miikodést is.

. Cink, szelén, jod, D vitamin hiany

o Gluten intolerancia (ADEK vitamin, vas. B 12, folat hiany)

Lelkileg nagyon fontos a tdmogatd csaladi légkor.

Mivel Magyarorszagon jédhidnyos a kdrnyezet, amennyiben a pajzsmirigy nincs gyulladdsban, fontos a Jéd poétlasa.

Nemcsak a pajzsmirigynek, de a melleknek, a petefészeknek, a méhnek, a prosztatanakis szliksége van a jédra. (Konyv:

A gyogyitd jod) A jod készitmények kozil ajanlom a Bioaktiv kék jodot, mely a Visegradi utcdban szerezhet6 be.
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Gyerekek is fogyaszthatjak. Atlag adagja 3 csepp felnStteknek. A jédhidny lehet oka meddd&ségnek, vagy daganatnak
is. Az aktiv j6dpétlas el6tt mindenképp sziikséges tartani 1 hdnap cink és szelén pdtlast, hogy a jéd a testben at tudjon
alakulni aktiv formaba.

A szelénre a pajzsmirigynek és a heréknek van a legnagyobb sziiksége. Ha elégtelen mennyisége a testben férfiaknal
lehet meddGség oka.

Ajanlasok, h a pajzsmirigy hormon jél tudjon m{ikddni:

e JAd, Szelén, Cink, Mg, A, D, B1 (Thiamin), B2, B6, B12, Vas, Réz - L — lysin, esszencialis zsirsavak és omega 3, |-
theanin, I|-tyrosine,

e Alacsony pajzsmirigy esetén westroid p

e Glutén és tejmentes taplalkozas

e Bélfléra rendbetétele

e Méreganyagok eltavolitasa

e Tobbi hormon rendbetétele (kortizol, 6sztrogén, inzulin)

e Mellékvese rendbetétele (adaptogének)

e Akupuntura, szauna, talp reflexoldgia

e Megnézni mi az ami kimozditott minket az egyensulyunkbdl? (Napirend, étkezés, stressz faktorok)

Mi kell ahhoz, hogy at tudjon a pajzsmirigy alakulni aktiv hormonna: Pajzsmirigy hormonok 80 % majban alakul at aktiv
hormonna. Magas kortizol, 6sztrogén vagy inzulin gatolja dtalakulast. Vagy ha eltdvolitottak epéjét. Hogy jél menjen
atalakulas fontosak fenti asvanyi anyagok, valamint kortizol, inzulin és 6sztrogén szint ki egyensulyozasa.

T3 T4 szintje a mellékvesék allapotatdl flgg, j6 mellékvesét rendbe tenni.

Ha a pajzsmiriggyel gond van érdemes nemcsak a TSH, hanem a T3, T4, rT3 (ha magas gatolja T3 at) és az Anti TPO is
kivizsgaltatni.

A TSH 2,2 alatt a legjobb, de ez korantsem ad teljes képet a pajzsmirigy egészségérdl. T4 nek min. 1,2 nek kell lennie
vagy felette, a T3 nak 3,3 vagy felette. Ha nem termeld&dik elég aktiv pajzsmirigy hormon (T3), akkor megakadalyozza
a Hipofizist, hogy termeljen LH-t, amit6l nem képz&dik sargatest, progeszteron és elmarad az ovuldcid.

Mai természetgydgyaszat azt mondja, hogy nyugodtan fogyaszd keresztes viragliakat, csak ne nyersen, hékezelve.
Indol 3 karbinol miatt, mert megkdotik pajzsmirigy miikodését gatlé mérgeket.

A homeopatidk kozil a Jodum C5 nagyon jél harmonizalja a pajzsmirigyet akar alul akar tulmikoédés van.

Ha folyamatosan 36,6 fok alatt van a testhGmérséklet, akkor asvanyianyag hidnyra utal, ha 36,3 alatt, az mar biztos
erds pajzsmirigy alul m(ikodés. (vas, jod, szelén, cink, C-vitamin, B komplex, B12 500 mg 3 ho, antioxidans, E vitamin,
D vitamin)

Fluor, Klér, Brém a pajzsmirigy ellensége.

A kezeletlen Hashimoto-kar és a pajzsmirigy-alul miikodés kovetkezményei lehetnek:

e Faradtsag és kimeriiltség

Hizas, és ezzel egyiitt az elhizas, a cukorbetegség és a szivbetegségek fokozott kockazata.
Magas koleszterinszint

Depresszid

Csokkent kognitiv funkcidk
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e Aszivritmuszavarok és a pangdsos szivelégtelenség fokozott kockazata
e A pajzsmirigymikddés befolyasolja a termékenységet, a terhességet is és hatdssal van az anyasdgra is

Pajzsmirigy szdmdra egészséges ételek:

Jédban gazdag: Kelp, noni, t6ke hal, 4 tojas naponta, vorosafonya, fehérbab

Szelénben gazdag: brazil did, szardinia, tojas, napraforgd mag

Omega 3, egészséges zsirok, elényben magok, mert az olajoknal a préselés sordn séril a zsir min&sége, avokado, oliva
Probiotikus ételek: kimcsi, kombucha, sajt, mizo

Prebiotikus ételek: foghagyma, hagyma, sparga, articsdka, péréhagyma drpa, zab,

Androgének (tesztoszteron)

Az androgének tultermelése a termékeny korban Iévé n6k terméketlenségének f6 oka, és sokan szenvednek ettdl a
szimptdmatdl mar a pubertas kor elbtt is.

A gyorsan felszivodd szénhidratok, a stressz, a verseny, a sok tanulas, a sok teher mind PCOS hez vezethet, mar 20-as
éveink elején. Az élsportold, kivald tanuld lanyoknal, akik nagyobb tehernek vannak kitéve, gyakoribb a PCOS.

A menopauza utdn a magas androgén szint oka lehet a szivbajoknak, a hangulatproblémaknak és a raknak.
Ha j6 az ardnyuk magabiztosnak érzed magad, érzelmileg stabilnak és meg tudod valédsitani terveidet.

A labor 5 és 50 kozott elfogadja, de normalis értéke jé ha min. 40kordl van.

Magas tesztoszteronszint, PCOS, IR (Hormondlis és metabolikus allapot)

82 % a magas tesztoszteron szintl n6knek kiizd PCOS-el, ami a terméketlenség egyik f6 oka. De nem minden PCOS-
ben szenvedd nének magas a tesztoszteron szintje és nem minden magas tesztoszteron szint(i nének van PCOS-e.

Tovabbi okok az alacsony progeszteron, valamint a kiegyenlitetlen cukor és az IR hez kozeli dllapotok és ezdltal a bels§
gyulladasok, melyek altaldban hosszu ideig fenndllé stresszallapottal parosulnak.

Es mi okozza a magas androgén hormon szintet. A magas inzulin. Mit6l lehet magas az inzulin? Ha folyamatos stressz
hatas alatt vagyunk, folyamatosan magas a vércukor, mely magas androgén szinthez vezet. Igaz ez példaul tinédzser
sportoldkra. A masik ok a gyorsan felszivddé szénhidratokban és cukrokban gazdag diéta. A magas inzulin tovabb noveli
a tesztoszteront.

A PCOS tovabba okozhatjak a koérnyezeti szennyez6dések és kemikdlidk, melyek megtaldlhatok az ételben, a
ruhazatban, kozmetikumokban, permetezd és novényvéds szerekben, vizben, miianyagokban, levegében stb.

PCOS tlinetei:

e Nehéz sulyt veszteni

o Petefészekben cisztak vannak

o A petefészek tobb tesztoszteront termel - Erés testsz6r

e Gyulladasok

e Nincs rendszeres ovuldcid — Szabalytalan menstrudcids ciklusok

e Hajhullas (de lehet alacsony pajzsmirigy hormontdl, candidatél, vagy gyulladastal is)
o Alegtdbb holgynek inzulin rezisztencidval tarsul
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e Hangulat ingadozasok

e Hajlamosabbak autoimmun betegségekre és 6sztrogén dominanciara

e Hajlamosabbak m3j és sziv és érrendszeri problémakra

e Terméketlenség f6 oka

e Relativ 6sztrogén dominancia (mivel nincs ovuldcid, igy altaldban nem termel&dik progeszteron ami
kiegyensulyozna az 6sztrogént)

Minden nénél maskép mutatkozik meg a betegség. Vannak akik elhiznak, vannak akik vékonyak maradnak, de
sz6rosddnek, vagy nincs ovuldciéjuk. Néha évekig nem ismerjik fel a betegségek, mert alig utal rd tiinet.

Sajnos a PCOS kapcsolatba hozhaté mas betegségekkel is:

e Sziv betegségek: PCOS hajlamosit a szivinfarktusra, a magas vérnyomasokra, a gyulladdsokra, az IR-e, a
abnormalis glukéz metabolizmusra

e Rak: Hormonalis okokra visszavezethet6 betegségekre hajlamosit mint a méh vagy az endometridzis rak
e Depresszid, hangulat ingadozasok, letargia

e Nem normalis maj enzimek: Minden harmadik PCOS ben szenved6 nének magas az a maj enzimje, mely
gyulladast mutat a majaban. Ha te is kozéjik tartozol fontos az alkohol és gydgyszerek keriilése, hogy ne
terheld le a majadat

e A relativ 6sztrogén dominancia, cisztdkhoz, endometridzishoz, mell problémakhoz, rosszabb esetekben
méhrakhoz (a mellrak elsGdleges okozdja az 6sztrogén egyensuly felbomlasa, a jo hir, hogy 99 % ban gydgyitani
lehet, ami a veszélyes, hogy a mellrdkosok altalaban sziv és érrendszeri problémakba halnak bele) a vezethet.

e Gyulladdsok a szervezetben. IR nél és PCOS nél fokozottabb a gyulladasra valé hajlam, mely sokszor a belekben
kezd&dik. Ezért annyira fontos a bél mikrobiom helyredllitasa.

A javulashoz el6szor a gyokér okok kezelésére van sziikség. Az els6 ok, hogy nincs ovulacid, igy rendszeres ciklus sem.
A masodik ok a magas tesztoszteron szint, ami a sz6ros6dést és a pattanasokat okozza, a harmadik a sulygyarapodas,
amit az inzulin rezisztencia és a gyulladasok okoznak a szervezetben. A jo hir, hogy ezen dolgok nagy része kezelhet6
életmdd valtassal.

Sok orvos fogamzasgatlot ir fel, mely csak tiineti kezelés és hosszi tdvon nem nyujt megoldast, és sokszor suly
gyarapodashoz, hangulat ingadozashoz, vitamin hianyhoz vezethetnek, valamint felboritjak a mikrobiomot.

Megoldds lehet a bioidentikus progeszteron a ciklus masodik felében. J6 minGség a Zein Pharma Yam gyokér tabletta
1 db a ciklus masodik felében, a menstruacid kiegyensulyozasara. Tovabba jé hatdssal van az 6sztrogén progeszteron
egyensuly fenntartdsara és a termékenységre.

A progeszteront a jolét hormonjanak is mondjak, mert segit a PMS tiinetekkel, hozzasegit a j6 min&ségli alvashoz és
segit a feszliltség kezelésében.

Fontos a szénhidratok csokkentése a diétdban, mert par napon belll csokkenti a tesztoszteron szintet és a
pattandsokat.

Inzulin rezisztencidra és gyulladasokra a paleo étkezés és az organikus élelmiszerek ajanlottak. A sok zoldség
jotékonyan hat a mikrobiomra és gyulladascsokkent6. Féleg a keresztes virdguak f6zve. Az alkohol, a feldolgozott
termékek és a cukor, mind gyulladas fokozé. Néha fontos lehet a tejtermékek és glutén elhagyasa is.
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A fegyelmezett mozgas kultura is elengedhetetlen a gyégyuldshoz, min heti 3-6 alkalommal.

Vitaminok mint D vitamin, Omega 3, B komplex, mio inozitol, glutation (antioxidansok) Magnézium, Krom
f6étkezésnél, Multivitamin, Berberin (metaformin alternativa), mind fontosak a gyégyulashoz.

Sulyvesztés PCOS-el: Fontos lehet kivizsgalni a 21 napon az 6sztrogén és progeszteron szintet, a tesztoszteron 40 alatt
kellene legyen és a reggeli inzulin idedlis értéke 6. Ha eltérések vannak torekedni kell azok kiegyensulyozasara
megfelel6 napi rutin, diéta, mozgas, taplalék kiegészitGk, természetes progeszteron altal.

Termékenység fokozasara beszélj egy specialistaval, hogy ajanlja e a clomid és letrozolt tartalmazé gydgyszereket,
melyek segitik az ovulaciot.

Tesztoszteron szint kiegyensulyozasara jok lehetnek a spironolacton tartalmu gydégyszerek. (de a magas tesztoszteron
szintnél a szénhidratok drasztikus csdkkentése a legfontosabb)

Ajanlasok: Suly vesztés és rendszeres testmozgds / A hosszu ideig alkalmazott fekete koménymag olaj jotékony
hatdssal lehet a PCOS-re, reggel és este 1 evékanal min. 6-12 hénapig / Bhringraj Ajurvédikus por / Gi alacsony
szénhidratok (szénhidrat min. diéta, h tesztoszteron csékkenjen) és sok sok rost / Cink tartalmu ételek / Tejtermék
kerulése / Sok fehérje / Cukor elhagyasa / Esszencidlis zsirsavak és Omega 3 / Krém, D vitamin / Inozitol / Flirészpalma
kivonat

Inzulin rezisztencia és magas tesztoszteron

Az inzulin rezisztencia veszélyes sejtjeidre, mert gyulladasok, feldolgozatlan cukor, kdrosodott vagy elzart erek és
testsulygyarapodas lehet az oka. Ezek a tlinetek felgyorsitjak az 6regedést, felboritjdk a hormonokat, és kimeritik a
bels6 szerveket.

Okai lehetnek a magas Gl index( szénhidratok, cukrok, hasi zsir, mozgasszegény életmdd, stressz stb.

Mindenképp érdemes megmérni az inzulin szintedet ha szénhidrat utani falanksagot és oktalan hizast tapasztalsz. Az
is lehet egy jel, ha a nyakad és a hénalj koril pici sok anyajegy, bérhiba jelentkezik.

Inzulin rezisztencia kovetkezményei:

e megnoveli az aromatdz enzim szintjét, mely felel6s az Osztrogén termelésért, mely 0Osztrogén
dominancidhoz és az ovulacidé elmaraddsahoz vezethet.

e zsirmajat okozhat, mivel az inzulin jelet kiild a majnak, hogy termeljen és raktarozzon zsirt.

e gyulladast okozhat az erekben és a szivben.

e infarktust, demenciat és Alzheimer kort okozhat (Ujabban 3 tipusu cukorbetegségnek is hivjak)

e karosithatja a vesét

e noveliaz androgén hormonok termelését

o csokkenti libidot

e gyulladast elGidéz6 faktorokat termel

Két lehetdség van a betegség kezelésére. Az egyik a vércukor karban tartdsa gyogyszerrel és inzulin injekcid (mely
sokszor elhizdshoz vezet). A masik az okok megsziintetése, vagyis az inzulin receptorok aktivdlasa, mely
visszafordithatja a betegséget. Ez sllycsokkenéshez és a gyulladasok csokkenéséhez vezethet.

A j6 hir, hogy bizonyos életmddbeli valtozdsokkal az IR visszafordithato.
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Paleo kozeli diéta és az id6szakos bojt (este és reggel 8 kozott pl.) sokat tud segiteni. A mozgas ebben az esetben is
elengedhetetlen, mind a kardid, mind az izmot nével6 mozgas.

Most nézziik meg, hogy a makro taplalékok milyen hatassal vannak az inzulinra:
o Aszénhidratok (f6leg a gabonadbdl szarmazék) az égbe szdktetik az inzulint
o Afehérjéknek mérsékelt a hatdsuk a vércukorra és inzulinra
o A zsiroknak szinte semmilyen hatasa nincs az inzulinra

Reggel és este a legnagyobb a test inzulin rezisztencidja, ilyenkor a protein és a zsirbevitel ajanlott és napkdzben a
szénhidrat bevitel.

A legjobb az az étkezés mely glutén és tejmentes (gyulladascsokkentd), valamint amikor minden étkezéshez megfelel§
mennyiségl fehérjét + zsirt + rostot esziink, hogy stabilizaljuk a vércukrunkat.

Ajanldsok: Az IR ben és PCOS ban szenveddk altalaban D vitamin hidnyosak. A j6 minGségli B komplex segit a stressz
kezelésében és energidval lat el, valamint segit az édesség utani sévargasban. A Berberine kivald helyettesitdje a
Metamorfinnak, mert aktivdlja az inzulin receptorokat. Egyltt is alkalmazhaték. 100 mg krom f&étkezésnél és
gyogyaszati mennyiség( fahéj is jotékony. Az inozitol is elkeriilhetetlen IR-nél, j6 hatdssal van a metabolizmusra és
hormon problémakra mint magas tesztoszteron. Segiti az ovulaciot és jétékonyan hat a termékenységre. Valamint az
Omega 3 és az a-liponsav gyulladdsok csdkkentésére. Es nem utolsé sorban jé megnézetni a mikrobiomot és sziikség
esetén rendbe tenni. kor

Ez a tipikus tojas vagy a tyuk volt el6bb helyzet. Nem lehet tudni, hogy a magas tesztoszteron okozza az IR-t, vagy az
IR miatt alakul ki a magas androgén szint. De az biztos, hogy az IR megemeli a petefészek tesztoszteron szintjét, és
sajnos ez a betegség minden negyedik nét érint a modern vilagban.

Mellékpajzsmirigy: (Egészséges miikodés feltétele: megfelel6 mennyiségii calcium, K2 vitamin, mg)

A mellékpajzsmirigyek a pajzsmirigylebenyei mogott helyezkednek el, altaldban 4-6 darab van bel6lik, de szamuk
egyénenként valtozo, akar az egy tucatot is elérhetik. A mirigyek feladata a kalcium anyagcseréjének szabalyozasa,
amelyet a parathyreoid nevi hormon (PTH) kivalasztasaval képesek ellatni.

Petefészek

Osztrogén, progeszteron, tesztoszteron, anti miiller hormon

Osztrogén

Az 6sztrogén miatt nagyobb a csipdnk, melliink, vékonyabb a hangunk mint a férfiaké, vagyis a nGies testi és szellemi
vonasainkért felel6s. Ez a hormon teszi nGiessé, szexivé és kivanatossa a nGt. Segiti a belsé szervek, a bér és a hively
nedvességét, védi az ereket és a szivet, segit er6sen tartani csontozatunkat, segiti a kalcium felszivédasat a belekbdl
(fontos a DK2 vitamin pétlasa). A ciklus elsé felében felépiti a méhnyalkahartyat, felkésziti a méhet a petesejt
befogadasara.

Fontos szabdlyozéja a nGi agynak, és az energia elosztdsanak, valamint a homeosztazis fenntartasaért is felelés. Az
agynak az aktivan tartasaért, a tervezésért, a memoridért, a figyelemre valé képességért is felelbs.
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Az 6sztrogén az agy védelmezdje is, hiszen az agy is felel6s az immunrendszer fenntartasdban. Az 6sztrogénszint olyan
neurotranszmittereknél is fontos szerepet jatszik, mint a GABA (gamma-aminobutryc acid), ami a nyugtatdsért felel&s,
valamint segit az endorfin termelésben is, ami pedig a fajdalomcsillapitasért felelGs.

Ha az 6sztrogén nev(i hormonunkra nem ugy tekintlink, mint a babakészit6 hormonra, hanem inkabb, mint az agynak
a ,benzinjére”, akkor megérthetjik, milyen vdltozdsok kdvetkezhetnek be ennek hatdsara, és akkor is, ha hiany van
bel6le a szervezetben...(fogamzasgatlok, ciklus hianya, menopauza utani idészak)

Nagyon fontos a megfelel6 egyensuly a progeszteron és az 6sztrogén kozott. Az 6sztrogén épiti fel a méhnyalkahartyat,
de a progeszteron tapldlja és valtja ki a menstrudciot —az 6sztrogén néveszti a melleket, de a progeszteron akadalyozza
meg, hogy fajoé cisztak alakuljanak ki benne — Az 6sztrogén a sé és vizvisszatartasért felel8s, a progeszteron természetes
vizhajtd — az 6sztrogén fokozza az érzelmeket, a progeszteron megnyugtat és segit kozéppontban maradni.

Osztrogén dominancia kétféleképpen alakulhat ki:

Magas Osztrogén és normalis progeszteron arany: Kialakuldasanak esélye nagyobb tulsulyos holgyeknél és olyanoknal,
akik kérnyezetében sok xenodsztrogén taldlhato.

Normal 6sztrogén és alacsony progeszteron szint: Ez a gyakoribb. 35 éves kortdl kezdédik és a n6k tobb mint 50 %-a
szenved ettdl.

Osztrogén dominancidnak sok negativ tiinete lehet kezdve a vizvisszatartastdl, a fajo melleken keresztiil, az ciszta,
midma, endometridzison at, a borzalmas hangulatingadozasokig, komolyabb esetekben erds depresszids tlinetekig. A
PMS, migrén, elhizas tiineteket is nagymértékben ennek az 6sztrogéndominancia tipusnak készénhetdk.

Osztrogéndominancia okai:
1. Premenopauza

A menopauzat megel6z6 10 évben az dsztrogénszint nagymértékben fluktual. 35 éves kor utan, amikor a petefészek
lassan kezd kimerilni az FSH hormon megemelkedik, hogy a teherbeesés még lehetséges legyen, miel6tt még tul késd
lenne.

2. Magas kortizol

Magas kortizol szint blokkolja a progeszteron receptorokat.

3. Tulzott xenodsztrogén a kérnyezetben

4. Elhizas, md ételek: A magas inzulin szint megemeli az 0sztrogént, és elhizasra hajlamosit.

5. Allati fehérjében és szénhidratban gazdag étrend (alkohol): Az &llati his és tejtermékek magas hormontartalma,
valamint a finomitott termékek, mind emelik az 6sztrogénszintet. Az alkohol is emeli az 6sztrogén szintet és hatraltatja
a fogyast.

6. Ha székrekedéssel kiizdesz akkor a folosleges hormonok nem tudnak tdvozni és visszakeriilhetnek a keringésbe
karokat okozva. Alacsony pajzsmirigy és lelassult metabolizmus is vezethet 6sztrogén dominancidhoz.

7. M3j zavarai: 40 év folott szinte mindannyiunknak kimondott figyelmet kell forditani a majunkra és folyamatosan
tisztitani azt. A majban alakulnak at az inaktiv hormonok aktiv hormonokka, valamint a maj felel6s a fol6s 6sztrogén
és méreganyagok kivezetéséért. Ha azonban a mdjunk szennyezett a rossz étkezéstGl, vagy leterhelt mert
folyamatosan azzal van elfoglalva, hogy be ki széllitsa a cukrot a sejtekbél a vérbe és vissza, mert yoyo diétan vagyunk
akkor nem tudja ellatni feladatait. Jé hir, ha elkezdiink odafigyelni a majunk hamar tud regeneralédni (ellenben a
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vesével). A majnak a zoldlevell és nyers zoldégek kivald regenerdldk, fontos az olajos ételek kerilése és a jol
megtervezett diéta, ami nem okoz folyamatos cukor ingadozast, igy a mdj képes f6 feladataira 6sszpontositani.

8. Vitamin és asvanyianyag hiany: Magnézium, cink, vas hiany 6sztrogén dominancidhoz vezethet a menopauza
kérnyékén. B12, folat és melatonin hatasa segiti a j6 6sztrogének termelését a menopauza kornyékén, de ha ezek
csokkennek akkor a xenodsztrogénnek veszik at a helyliket.

9. Nehézfém és méreganyagokkal telitettség

Ajanlasok: Calcium-D glucarate, Reservatrol (sz6l6mag por) csokkenti 6sztrogént / csokkentsd az alkohol fogyasztast
/ tartsd kordaban a sulyodat / egyél sok rostot, hogy a karos, folosleges hormonok kénnyebben tavozzanak (inozitol,
indol 3 karbiol, DIM taplalékkiegészit§) / tavolitsd el a xenobsztrogéneket a kérnyezetedbdl / kerlld a hust és a
tejterméket / egyél sok szilvat / végezz testmozgast rendszeresen / fekidj le 22.00 el6tt / egyél sok zold levellit, és
keresztesviraguakat mely indol 3 karbiolt tartalmaznak / tarts rendszeres kurkuma kurat / mikrobiom rendbetétele

Melatonin csokkenti az Osztrogént és megel6zheti a mellrakot. Alacsony szintje 0Osszefliggésben van az
endometridzissal. Esténként 0,5 — 1 mg lefekvés el6tt, dlmatlansagra is nagyon jo.

Bioidentikus progeszteron yam gyokér vagy baratcserje.

Xenoosztrogén: Vegyiaruk, élelmiszerek (hus, tej, tojas), tartdsitdszerek, kozmetikumok, asvanyvizes palack, ruhazat
stb. — 300-400 X terheltség — bezavarnak szervezetbe, ugy tlinik mintha sok dsztrogén lenne, de nem lesznek meg
Osztrogén jotékony hatasai (érvédé, csontvédd stb.). csak rossz hatasok (hormon probléma, kotészoveti gyengeség,
bSrproblémak, elhizas, érzelmi stressz)

Ha telit6dik a testben, az 6sztrogén dominancia alakul ki, mely szamos néi betegség okozdja.

e Prébdld meg minél kevesebb terheltségnek kitenni testet

e Sok zoldlevelest enni — indol 3 karbiol (taplalékkiegészit6 WTN) ,keresztesvirdgiak segitenek eltavolitani
pajzsmirigyre és mirigyekre karos szintetikus hormonokat

e Progeszteron krém vagy tabletta: Fontos nem tuladagolni 2-4 pumpa belsé kar, alhas, belsé comb, csukld
belseje ahol a b6ér vékony.

e Lenmag 6rolve (sok vizzel) — megakadalyozzak xeno6sztrogénnek hatdsat, 6sztrogén receptor gatld, csdkkenti
Osztrogén tulsulyt (daganatoknal is, pl. eml6rak)

3 fajta 6sztrogén létezik
Osztron (a leggyulladdskeltbb)

Gondoljunk az E1-re Ugy, mint az 6sztrogén leggyengébb formdjara. Szerepe a menopauzat kbvetéen né meg, ebben
az id6szakban atveszi az 6sztradiol, mint dominans 6sztrogén szerepét, és néha megemelkedik fiatalabb nékben az
ugynevezett elsédleges petefészek-elégtelenség esetén.

Az E1 egy részét a petefészekben termelGdik, de a legtdbbet a zsirsejtek termelik az Ugynevezett periférias atalakulds
révén (ami azt jelenti, hogy az 6sztrogén termelés nem egy koézponti helyen térténik, mint a petefészekben). Ez az
Osztrogén fajta magyardzza, hogy a tulsulyos n6k miért tapasztalnak altaldban kevesebb tiinetet a menopauza alatt,
és hogy bizonyos testfelépitésl n6knél miért vezethet magasabb keringd 6sztrogén szinthez.

Osztradiol
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Az E2 az Osztrogén legdomindnsabb és legerGsebb formdja. Gondolj rd Ugy, mint az egész hormon-egészségshow
divajara az egész reproduktiv életciklusunk nagy részében, a menarche kezdetétél a reproduktiv éveinken at egészen
a perimenopauzdig. A petefészek tisz6iben termel6d6 6sztradiol iranyitja a menstrudcids ciklus elsé felének
aktivitasat, és az ovulacid utdn Ujabb révid epizddszerepet kap.

Osztriol:

A harom Osztrogén kozil a leggyengébb, és a terhesség alatt nagy mennyiségben szabadul fel a placentabdl. A
terhesség vége felé elGsegiti a tejcsatorndk novekedését a mellekben, és fokozza a prolaktin, a szoptatasért felelGs
hormon hatasat.

Nagyon fontos a megfelel6 kivalasztas. A széklettel és a vizelettel a kérnyezethdl bejutott szintetikus hormonok is
tavoznak a tobbi salakanyaggal. Ha a kivalasztas akadalyozott (és nagyon sok embernek renyhe a miikddése, errdl
méregtelenités jegyzetben taldlsz megtamogatd technikakat), akkor nemcsak a méreganyagokat a veszélyes
szintetikus hormonok is lerakodnak a zsirszovetekben.

Alacsony 6sztrogén

A nék nagy tobbségénél a menopauza masodik szakaszaban jelenik meg. Mivel az 6sztrogén gyulladascsokkentd,
megné az autoimmun betegség és az inzulin rezisztencia kialakulasanak esélye.

Progeszteron

A progeszteront csak az 0sztrogénnal aranyban nézhetjiik. Ha a progeszteron leesik (dltaldban tartds stressz, trauma,
multitasking, érzékszervek tulhasznalasa, kimeriltség stb.) 6sztrogén dominancia alakul ki, mely fejfajasokban,
cisztakban, fajdalmas, darabos és b6 menstruacidban, barndzdsban, PMS tlinetek biztos okozdja, rossz alvasban,
medddségben és endometridzisban mutatkozhat meg. Elhizhatsz és érzelmileg instabilld valhatsz. Ha hosszu tdvon
fennall a helyzet méh problémdk és rdk is lehet a vége.

Fontos tudni, hogy progeszteron csak akkor termelédik, ha van ovulacié. Rengeteg né nem ovuldl (PCOS,
perimenopauza) és ilyenkor progeszteron hianyos tlinetekkel kell szamolni, mint aggodalmaskodas, alvas problémak,
mell irritaciok, sulygyarapodas. Ilyenkor természetes progeszteront, yam gyokér tablettat ajanlott szedni.

A néi dolgok mellett a progeszteron ahhoz is fontos, hogy jol érezd magad a hétkdznapokban. Nyugtatdan hat az
idegrendszerre, semlegesiti a stresszt és oldja a feszliltséget. Ezenfelil szinten tartja a test hémérsékletet és segiti a
pajzsmirigy miikodését.

Alacsony progeszteron okai:

e 35 éves kor utdn a progeszteron nagy mértékben kezd csokkeni

e stressz hatdsdra, kortizol blokkolja progeszteron receptorokat

e ovulacid hidnya — a progeszteron el6feltétele az ovuldcié, ha nem ovuldlsz mert nincs pete (petefészek
kimeriilés), vagy mert tul sok a tesztoszteron, progeszteron hiany alakul ki
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e pajzsmirigy alul miikodés — csak megfelel6 mennyiségl pajzsmirigy hormon segitségével tudja szervezeted
el6allitani a koleszterinb8l az el6hormont (pregnenolone) melybdl lesz a progeszteron. Pajzsmirigy alul
mikddés esetén a pajzsmirigynek er6sebben kell dolgoznia, igy még kevesebb el6hormon marad progeszteron
el&allitasara.

e magas prolaktin — csdkkenti a nemi hormonokat, a progeszteront és az 6sztrogént is.

Tlnetek nem megfelel6 progeszteron szintnél:

e Csokkent stressztlirés, aggodalmaskodas, depresszio

e Energiahidny

e Ejszaka alvéasi nehézségek, zavart alvas

e ErGs vérzés — alacsony vas szint pajzsmirigy problémadakhoz vezet
e Csontritkulas

e Gyulladasok szerkezetben

e Sulygyarapodas — Falanksagi rohamok

e Alacsony libido

e Kodos agy, nehézség tiszta gondolkoddsra, feledékenység

A ciklusban, a progeszteron a 21 napon tet6zik és a menstruacié el6tt esik. llyenkor olyan tlinetekkel taldlkozhatunk
mint PMS, alvds zavarok, pattanasok, migrén és mell fajdalmak. A menstrudcié el6tt az inzulin szint is megnd, ami sok
nénél édesség utani sévargasban nyilvanul meg.

Mérni is a 21 napon érdemes. Atlag érték ilyenkor 6sztrogén 150, progeszteron 12 ha van ovulacid.

Klimax koril fontos a megfelel6 progeszteron pétlasa, mert védi a mellett, a méhet a szbvetburjanzastdl,
kiegyensulyozza az 6sztrogént, jo hatassal van az agyra és a csontozatra.

Ajanlasok: Yam gyokér készitmények / Baratcserje készitmények / B komplex, Mg, C-vitamin 750 mg / Hélyagmoszat

Ha szintetikus készitmények kozll valasztandl valaszd azokat a termékeket melyek prometriumot és nem proverat
vagy progesztint tartalmaznak. Ez a kett6 33 % megndveli a mellrdk kockazatat. Klimax kdrnyékén ha a holgyek
premarint szednek (esetleg bioidentikus progeszteronnal pl yam gyokér) 33 % csokkenést allapitottdk meg a mellrdk
kockazataban. Premarin novelheti a stroke kockazatat (mert gyulladaskelté 6sztrogén valik beldle, valamint néveli a
SHBG szintet (85 alatt kell lennie) ha tabletta formajaban szedjiik, a leghatékonyabb ha b&riinkén keresztil juttatjuk
be, vagy ha hiivelyi krémként alkalmazzuk.

Alljon itt par marka, melyet tanfolyamosaim és egy taplalék kiegészité szakértd ajanlott:
e A Wise Tree Naturals és GAL termékeit is jo szivvel ajanlom.

e Barmilyen taplalék kiegészitérél legyen szd, megbizhatdébb, ha rendelkezik a GMP certifikacioval (Good
manufacturing practices)

e Yam gyOkér plus Zein Pharma 500 mg / Swanson yam gyokér tabletta / Wild Yam Root 425 mg by Nature's Way

e Ezatdplalék kiegészité kimondottan ajanlott a legtébb négydgyaszati betegségre, menopauza idején és 6sztrogén
dominancias tlinetekre.
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Ha bioidentikus hormont hasznalsz, par havonta par hétig sziineteltesd, hogy ne nyomja el tilsagosan az 6sztrogén
receptorokat.

Libido csokkenés:

A menopauza koérnyékén, de akdr mar el6tte is kilénb6z6 hatasokra, hormondlis problémadkra felléphet libidd
csokkenés, mely sokszor kdrosan hat dnértékeléstinkre vagy parkapcsolatunkra.

Ajanldsok:

e NGijoga, Aviva és intimtorna

e Tesztoszteron ha tesztoszteron hidny all fenn (Nem szajon keresztiil)
e Estrogen krém (Nem szajon keresztiil)

e DHEA5-10mg

e Pregnenolone

e Yam gyokér természetes progeszteron

e Semmikp sem progestin (rakkeltd)

Mindenkinek ki kell kisérletezni, megtalalnia a szamara leghatékonyabb megoldast és adagot.

Anti miiller hormon: A petefészek kapacitdasat mutatja, hogy mennyire stimuldlhaté a petefészek. Terhesség elGtt
fontos megnézni, hogy mekkora az értéke, mert ha nem stimuldlhatd, nem lehet teherbe esni. A fogamzas gatlok
lenulldazdk a hormont. A hormon 5 évvel a menopauza el6tt lenullazédik, igy jelzi a menopauza kozeledtét. Amivel fel
lehet tamasztani a hormont a koenzim g 10, 1000 mg tartdsan naponta 3-6 hdnapig. Magnéziummal egyiitt kell szedni,
hogy az ATP aktiv legyen.

Hasnyalmirigy belsé elvalasztasi hormonjai egészséges mikodésének a feltételei a megfelel6 mennyiségl krém, Q10
és magnézium bevitele.

Nagyon fontos hogy hormonjainkat minél tobb ideig megtartsuk egyensulyban, majd a menopauza utdn is torekedjink
potlasukra, mert a hormonegyensulytalansag szamtalan betegség kockazatdt noveli: Inzulin rezisztencia, PCOS,
Autoimmun betegségek, Alzheimer, demencia, sziv és érrendszeri problémak, stb.

Mellproblémak

Altaldban alacsony progeszteron okozza, vagy dsztrogéndominancia. A rendszeres jod pétldssal (Bioaktiv kék jod)
megel6zhet6k a mellcisztdk. Mellcisztara yam gyokér kapszuldt ajanlanak, Ligetszépe olaj 1000 mg, vagy Premens
(baratcserje) 2x1 800 mg. Valamint 400 mg E vitamint és 3000 NE D vitamint.

Az Osszes forditott tartas j6 hatdssal van a mellre, valamint a rendszeres masszazs.

Altaldban a hormonalis problémak halmozottan szoktak jelentkezni a krénikus stressz, a méreganyag telitettség és a
tartds tdpanyaghiany miatt. Fontos az allati eredetl termékek drasztikus csokkentése. Mivel hormon kezeltek,
hormonokban magasak.
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A modern nék nagy szazalékanal alacsony a kortizol szint (400 alatt, mellékvese kimeriiltség), magas a TSH szint (2
folotti), alacsony a progeszteron szint és a maj és a vesék méreganyagokkal terheltek.

llyenkor hazilag a progeszteront yam gyokér krémmel és tablettaval tudjuk poétolni (3-6 hdnap), a mellékvesét
Ashwagandaval tudjuk megtamogatni és a pajzsmirigyet a szelénnel, cinkkel, magnéziummal, valamint joddal kezeljik.

Hormon szabdlyozé étkezés

K6zhely mégis nagyon fontos arrdl beszélni, hogy mennyire fontos a helyes étkezés mely fenntartja a hormon haztartas
egyensulyat.

Sok n6 30 utdn nem tudja, hogy hirtelen mit6l vizesedik és n6 meg testének térfogata, még amellett is, hogy figyel
magara.

A stressz mellett a hormon kezelt és allati fehérjében gazdag étrendet lehet okolni ezen tiinetekért és a legtobb néi
szervi betegségéért, menstruacios panaszért. A ndvekedési hormon (GH) mely szinte minden allati eredet( ételben
megtaldlhatd, tap talajt biztosit a virusoknak, nGi szervi megbetegedéseknek és a daganatoknak.

A feldolgozott husok (szaldmik, sonkak, virslik) mind tele vannak hormonokkal és emellett olyan anyagokkal melyek
gyulladast okoznak a belekben, melyek atterjednek a néi szervekre.

A tej termékek nyalkdsitanak, hormon kezeltek és segitik az anabolizmust, vagyis a test épité folyamatait, amire 30
éves kor utan egészséges nbi szervezetnek nincs szilksége. A test fehérje mennyiségét béségesen lehet pdtolni a
novényi étrenddel.

A hormon haztartas egészséges miikodéséhez elengedhetetlen az Omega 3 tipusu esszencialis zsirsavak megfelel
mennyisége. Omega 6 zsirsavakat tulfogyasztunk, Omega 3 -at viszont alig alig.

Ha nincs elegend6 Omega 3 a szervezetben, a hormonalis rendszerek miikddése kevésbé hatékony. Ez hozzajarulhat
a depressziéhoz, a bipolaris zavarhoz, a skizofréniahoz, az inzulin rezisztencidhoz, és csokkenti a tanulasi képességet
is.

A ,The European Journal of Clinical Investigation” cim(i folydiratban publikalt tanulmany 6sszefoglalja, hogy az Omega
3 étrend-kiegészités szorosan Osszefligg a figyelmi és pszicholdgiai funkcidkkal, kilondsen azokkal, amelyekben
komplex kortikalis (agykérgi) folyamatok vesznek részt. A kutatdsban részt vevé emberek boldogabbak voltak, és
fokozott funkcionalis aktivitasrél szamoltak be.

Az Omega 3 természetes forrasai a halolaj, a mak, a lenmag, a dié, fejes saldta, a spendt, a fekete afonya és a mogyoré.

Kutatasok bizonyitjdk, hogy ez az omega-3 tipus rakmegel6z6 hatasu, valamint j6 hatassal van a gyulladdsos
bélbetegség, a lupusz és a reumas izlleti gyulladas tlineteinek megel6zésére, illetve kezelésére.

A bolti kenyér és a finomitott termékek is olyan adalék anyagokat tartalmaznak, mely kdrosan hat a hormon és emészt6
rendszerre.

Otthon egyszer(ien és gyorsan készithetd fenti magokbdl és finomitatlan gabonabdl kenyér, mellyel fedezni tudjuk
napi omega 3 és rost beviteliinket.

Fontos dolog, hogy ne juicokat igyunk, mert a juicok csak a rostokkal értékes tapanyagok, nélkilik csak folosleges
kaléria. Amikor gyiimolcsoket esziink tehetilink rajuk kis mogyordkrémet, tapanyagban gazdagabbak valnak és jobban
felszivédnak.

Legyen a taplalék a gydgyszered és ne a gyogyszer és a taplalék kiegésziték a gyogyszered.
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Hormonhaztartas egyensulyat segité tapanyagok:

¢ Napi 5-6 szem dio, vagy 1-2 evékanal 6rolt lenmag (pajzsmirigyre féleg)
¢ Szelén és cink, galaj tea, spirulina, chorella pajzsmirigyre

¢ J6d potlas (Bioaktiv kék jod 2-3 csepp) (zsdzsa csira pajzsmirigyre)

® Lucerna csira (elvezeti extra vizet), és mas csirak

¢ Szurok tea, cickafark tea, palastfd tea

* Poloskavész gyokér kivonat

e Yam gyokér (Fontos, hogy min&ségi legyen)

* Bharat cserje (csak ha prolaktin magas, mas esetekben yam inkabb)

* WTN vagy women’s cream (progeszteron krém)

¢ Royal Jelly

e Méhpemp6, propolisz, virdgpor

¢ Ca + Mg giga mennyiségben a test tébb mint 600 folyamataban vesz részt (C vitaminnal) Mg citrat ha székrekedéssel
kiizdesz és Mg glicinat ha hajlamos vagy hasmenésre.

o Kék sz616, répa (progeszteron)

¢ Mio inozitol, glicin, kalium, I-theanine, mg, elektrolitok

Bélrendszer rendbetétele:

e A Glutamine nagyon fontos a beleknek és sokszor nem jut elég mennyiség, ami bélatereszté szindrémat
okozhat, és ezenfeliil gyenge alvdsi mintdkat. A Mg és a B6 vitamin segiti a felszivdddsat. Glutamin tartalmu
ételek: Kaposzta, Dio, Tejtermék, Tengeri ételek, Alga vagy taplalékkiegészitd.

e 4 hdnap feketekéménymag olaj 2 x 450 mg

e Aloe Vera

e Pre és probiotikumok (Now, Bio Kult, Gut pro)

e Kollagén, Hialuronsav (t6bb ajanlas a méregtelenits jegyzetben)

A nGi mindség visszaallitasa életiinkben

Felismerni, hogyan bannunk néi energidinkkal és visszahozni azok egyensulyat életlinkben, tevékenységeinkben,
nagyban segithetik hormonrendszeriink egészséges mikodést. Ha elkezded észrevenni a mélyen meghuzddd
torvényszer(iségeket, ciklusodat és hormonjaidat szem elG6tt tartva tervezed meg napi rutinod és életed, észre veszed
majd, hogy sokkal tébb dolgok, sokkal kevesebb idé alatt, energiahatékonyan el tudsz majd végezni.

NGi és férfi energidk cselekvésben
Férfi energia:
Allhatatosan ragaszkodni és elérni céljainkat
Minden részletet meghatarozni
Eredményre és nem az Utra koncentralas
Csak magadra valé gondolas NGi energia:
Bevonzuk amit szeretnénk
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Hagyjuk, hogy a dolgok a maguk Gitemében fejlédjenek, A nagyobb képet |atjuk, egyszerre tobb dolgot vesziink
alakuljanak figyelembe
Elvezziik az utat Masokkal vald egyittmikodés, csapatmunka szeretete

Segiteni hogy masok elérjék céljaikat

A hormonproblémakkal kiizd6 n6k altaldban tulhasznaljak a férfienergidkat.
Ezek a tulzott férfienergia meglétére utalo jelek:
e Eltavolodas az érzelmektdl
Az 6nbecsiilést kiils6 dolgokban és célokban keresik
Nehézség mdsok tamogatdsdban, addsban, kapasban, intimitasban
o Izoldlva és egyediil érzik magukat, képtelenek szoros baratsagok apolasara

A hormonhdztartas felboruldsdnak els6dleges oka a férfi energidk elGtérbe helyezése. llyen tipusu energia, amikor
akkor is a végére akarsz érni a terveidnek, amikor érzed, hogy a tested mar nem birja, nem étkezel id6ben,
édességekhez nyulsz, tulzottan keményen edzel, hosszu drdkat dolgozol és nem alszol eleget. Ezek a dolgok megdobjak
a vércukrodat, felégetik a mellékvesét és gatoljak a méregtelenitést. A fogamzasgatldkkal felboritod a természetes néi
ciklusod és olyan érzeted lesz, hogy a hénap minden napjan ugyanolyan erGsen tudsz teljesiteni, helyt allni. llyenkor
elkezdesz eltavolodni a testedtél.

Ezért olyan nagyon fontos, hogy visszaallitsd az elveszett kapcsolatot a néi testeddel és energidkkal. A gydgyulasod
feltétele.

Fontos, hogy ne a meglévé egyenletlenségeket kezeld reaktivan, hanem prébalj elébe menni a problémaknak
proaktivan, életviteledet, étel és napirutin valasztasaidat néi egészséged szempontjait figyelembevéve meghozni.

Hormon rendszer ellenségei

Tartds stressz és kortizol tultermelés: A hormonok és ndi szerveink legnagyobb ellensége. Par év alatt maradandé
karokat képes okozni a ndi testben. El&szor a kortizol megemelkedik és emiatt a tébbi hormon nem tud megfelelGen
termel6dni (progeszteron, pajzsmirigy), majd kimeril és ilyenkor jon a kronikus faradtsag, végkimeriilés,
ingerlékenység és idegdsszeomlas. Olyan mint amikor egy autét ures tankkal akarunk vezetni.

Ilyen esetekben sokszor elmarad az ovulacid, és teherbe esni is nehezebb.

Ha a szervezet folyamatosan a kortizol hatasa alatt all, tendenciat mutat a zsirfelhalmozasra, ami kapcsolatban 4ll a
kortizol miikédési mechanizmusaval: hiszen a kortizol noveli az étvagyat és védelmet biztosit a vészhelyzetekben
(energia hidnydban).

A kronikus stressz kovetkeztében a kortizol hormon szintje tartésan magas lesz, ami komoly problémakat okoz:

gyengliilt szellemi teljesitmény

csokkend pajzsmirigy tevékenység

vércukorszint ingadozasok

csokkend csontslrliség

csokkend izomtoémeg

magasabb vérnyomds

rosszabbul miikédé immunrendszer, gyulladasos folyamatok a testben
névekvé mértékd hasi elhizas

N AWM PR
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Ha stresszhelyzet utdn nem tudunk megnyugodni, ellazulni, akkor egészségiink latja karat. Eppen emiatt fontos a
stressz oldasa, kezelése.

Mindenkinek vannak nehezebb napjai, amikor minden egyszerre zddul a fejlinkre. Ilyenkor nincs mese a dolgoknak a
végére kell érni. De legaldbb a szabad id6nket toltsik passziv pihenéssel, elcsendesedéssel, az érzék szervek
pihenésével. Mert ha ilyenkor még a szabad id6nket is tele szervezziik, a szervezet és az idegrendszer nem lesz képes
regenerdlddasra.

Eletvezetési tanacsok

STOP ETELEK: Fehér cukor, fehér liszt és feldolgozott histermék (il6 munkaval parositva, par hénap alatt képes
gyulladasokat okozni néi szervekben és felboritani a hormon haztartast. Az endometridzis és az 0Osztrogén
dominancidval kapcsolatos betegségek f6 okai.

A multi taskingnek és a rendszertelen életnek, vagyis a napi rutin hidnyanak rendkiviil 6regit6 hatasa van a szervezetre.
Ilyen helyzetben emberileg és szakmailag is nehéz fejl6dni. A rendszeres, kielégit6 alvas és a fegyelmezett napi rutin
elengedhetetlen az életben valé boldogulashoz.

Prioritds feldllitasa, élettér és tevékenységek megtisztitasa, nélkilozhet6 aktivitdsok elhagyasa és pihenés
fontossaganak tiszteletben tartasa.

Havas Béla mondasa: A bolcsesség alapja a tudatosan megtisztitott élet.

Vedd sorra napi tevékenységeidet, hobbijaidat, a sziikségest ami hasznos, energidt 6réomot ad tartsd meg, a tobbit
vond ki életedbél.

A mai modern élet ugy van kialakitva, hogy nap mint ezernyi impulzussal, Uj dologgal és reklammal talalkozunk.
Erzékszerveink folyamatosan tul vannak eréltetve, elménk talporog.

Sokszor mi sem tudjuk mi az amit igazan akarunk, mi az ami boldogga tesz minket csak tele szervezziik életiinket, mert
akkor ugy érezziik fontosak vagyunk.

Atalhasznalt érzékszervek, a mindig nagyobb érzékinger keresése vezetnek a kilengésekhez, tulzasokhoz és a szervezet
id6 el6tti 6regedéséhez, valamint depressziéhoz és az idegek kimeriiléséhez vezetnek.

Idegrendszeri problémak és egészség

A hormontermelést nagy mértékben befolyasolja, hogyan érezzilk magunkat, hogyan reagdlunk a minket ért kilsé
hatdsokra. Ez idegrendszeriink egészségétdl fligg. NGként fontos az er6s idegrendszer és torekedni kell folyamatos
erdsitésére.

Az agynak és az idegrendszernek sok zsirra van sziiksége a normalis mikddéshez. Ezért annyira fontosak az esszencidlis
zsirsavak és a magokban gazdag diéta.

Az idegsejtek korili mielin hlvelyek is zsirbdl vannak, amik felelnek az informdcié atvitel gyorsasagdért. Multiplex
Sclerosisndl ez sériil.

Fontos bélrendszert is regenerdlni, mert ha nem akkor a vérbe olyan anyagok jutnak amik feljutnak az agyba.
Urea Plazma, Clamidia 98 % ban nem tudnak réla, nem nagyon okoznak tilineteket. Ha évekig lappang,

hozzajarulhatnak idegi betegségekhez.
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Az inzulin és szénhidrat problémak is karos hatdssal vannak idegrendszerre. Ezért is annyira fontos a kiegyensulyozott
étrend. (Diabétesz IIl.)

Idegrendszer karosoddsanak okai:

e  Krénikus virusok

e Tdapanyag hianyok

e Ezek kévetkeztében felhalmozddott méreganyagok, nehézfémek (elsGsorban aluminium)

e B komplex hidanya (idegsejtek inzulinérzékenységét és a tapanyagcserében is szerepe van) (Krém, Mg, zold
novények és magok

Segit6 gyogyhatasu készitmények:

Stingomba védi aktivalja a sejteket, aki rendszeres fogyasztja acél idegzetli (Depresszids és szorongasos tiinetek,
csokkenése mar 4 hét utan érzékelhetd)

Feketekdménymag olaj, hogy a szervezetbe tudatlanul bekeriilt méreganyagok kiliriiljenek. (Bélrendszernek is csodas)
Antioxidansok (kivédjék a stressz altal felhalmozddott szabadgyokoket)

Borbetegségek alternativ terapiai

e Phonix méregtelenits kira

e Ozonterapia

o fitoterapia

e homeopatia

e diétak (vegetarianus étrend + foodteszt)
e colon-hidroterapia

e gomba elleni kezelések

e zavarémezbk kiiktatdsa

e mikrobioldgiai kezelés

e molekularis terapia

e talpmasszazs

e akupresszura

e Bach-féle viragterapia

e balneoterapia (Holt-tenger vagy iszappakolds)
e 6zonnal dusitott kis sajatvér-kezelés

Bdrbetegségekre gydgynovények kiilséleg:

o fest6buzér gyokértorzs
o didfalevél

o koromvirag

o fekete nadalyté

e kigyogyokerd kesertf
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Autoimmun betegségek

Autoimmun betegségrdl akkor beszéliink, ha a szervezet ellenanyagot termel, az immunrendszer tévedésbdl a
szervezet sajat sejtjeit tdmadja. Altaldban a betegség kialakuldsa elStt az ember hosszu ideig volt kitéve kiillénbdz6
kdros hatasoknak, tulzott terhelésnek.

Mi valtja ki ezt az ellenanyag termelést: |GG, atereszté bélszindréma, krénikus virusok, lelki problémak (melyek
tdmadhatjak a pajzsmirigyet, vagy a beleket)

Ha pl pajzsmirigy autéimmun, nem elég kezelni a pajzsmirigyet, mert az ok nem szlinik meg, igy az alap problémabdl
addddan az ellenanyagok ugyanugy termelddnek, gyulladasokat okozva, karositva az izlileteket, szivet, vesét, majat.
Fontos az oki terapia. Pl. alkalmaznak nagy dozisu szteroidokat, vagy metotrexatot ( rheumatoid arthritis) ezeknek
olyan sok és komoly mellékhatdsa van, ami komoly kdvetkezményekkel jarhat, és ezek rontjak a beteg életminGségét.
A legkorabbi id6szakban prébaljuk meg ezeket a betegségeket elcsipni, oki kezelni.

Autoimmun betegségekben mindig van tej érzékenység. Ha nem is mutatja ki a food teszt, teljes tejmentesség javasolt.

Autoimmun betegségeknél mindig van atereszt6 bélszindrdma, bizonyos félig megemésztett fehérjék atjutnak a
bélfalon, bejutnak a vérdramba, és fehérvérsejtek ezeket idegennek ismerik fel, és ha ez hosszu ideig all fenn,
megzavarja idegrendszert és ezeket a fehérjéket 0sszetéveszti sajatjaival.

Glutén és tejfehérjét kerilni kell min. 3 hénapig.

Ha bélfléra el van tolddva, az immunrendszer nem fogja tudni magat beszabalyozni és autoimmun betegséget tud
kivaltani. Ezért is nagyon fontos el6szor a bélflorat regeneralni, f6leg ha hosszabb ideig antibiotikumot szedtiink. Az
antibiotikumokkal mindig fontos pre és pro biotikumot szedni, legjobb éhgyomorra.

Mikrobiom helyretételében segitenek: Pre és pro biotikum, fermentalt ételek, nyers zoldségek, szulforafan tartalmu
z6ldségek (keresztes viraguak megfézve, brokkoli csira, étrend kiegészit6), L Glutamin tartalmu ételek (voros kaposzta,
tojas, halak)

Kerilni kell alkohol, glukdz, fruktdz, tejtermék, glutén, ndvényi olajak, trans zsir — ateresztd bélszindrémat okoznak.

A méreganyagok (higany, aluminium, mlanyag) min megtudjak zavarni bélflérat, a bélfalat, az immunrendszert és
kivalto részei tudnak lenni a pajzsmirigy funkcid és autoimmun betegségeknek.

Tehat 6sszeségében az autoimmun betegségek okai:
e Virusok (pl. Epstein bar)
o Kemikalidk, kornyezeti mérgek
e Ateresztd bélszindréma
o Gyodgyszerek
e D vitamin hiany
e  Sérilt mikrobiom
e Alacsony kortizol vagy alul mkodé pajzsmirigy
e De sokszor ha hirtelen tul mikodik a pajzsmirigylink az is lehet egy felkialto jel, hogy virus terheltek vagyunk,
melynek autoimmun betegség lehet a vége, igy azonnal érdemes kivizsgaltatni
e Trigger: Valamilyen trauma, immun gyengeség, depresszid, élethelyzet negativ valtozdsa stb.

Nem jé az autéimmun betegségeknek:
e Lactobacillus acidophilus (beddnti beteg terdpiajat, pro biotikumokon megnézni szerepel e benne)
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e Saccharomyces cerevisiae (sorélesztd) (ndvényi sajtokban és probiotikumokban el6fordulhatnak)
e D laktat termel torzs (ha idegrendszeri probléma all fenn (autizmus, sclerosis multiplex)

Javasolt taplalékkiegészit6k, vitaminok, dsvanyi anyagok:
e Fontos bélflérat rendbe tenni (probiotics)
e A, D, E, Kvitamin (D vitamin hidny ndveli autoimmun betegségek kockazatat) (K2D3 és A vitamin mindenkinek
szedni kellene napi szinten)
e Tudca
e Természetes progeszteron, csokkenti gyulladdsokat a szervezetben
e EPA ésDHA
o Feketekdménymag olaj
e Macskakarom
o Jbd Szelén Komplex
e Mio Inozitol + szelén (pl. WTN)

Diéta:

Teljes tej, glutén és tojas mentesség + foodteszt (ha csak egy is ottmarad belobbantja betegséget)
Magas tdpanyag tartalmu ételek

Zellerszarlé, friss zoldségek, gylimolcsok

Id6ko6zi bojt (22.00 — 8.00)

Lelki okok:
Access bars, kinezioldgia, Csaladallitas, Bach virag terapia

Autoimmun betegségek

*Szisztémads betegségek Th2

oSLE

eSjogren

eProgressziv szisztémas szklerdzis
ePolimiositis, dermatomiositis
eSzeronegativartritisek(psoriasis, Bechterew..)
eReumatoidartritis

e Antifoszfolipidszindréma

*Vasculitisek

eRaynaud-koér és Raynaud-szindréma

*Th1 stimuldcié: echinacea, gyégygombadk, chlorella, sz616mag, ashwaganda, panaxginseng

eSzervspecifikus betegségek Thl

*Pajzsmirigy betegségek

eColiakia, lisztérzékenység

eColitisulcerosa, Crohnbetegség

eSclerosis multiplex

eGuillain-Barre-szindroma

*Myastheniagravis

®Sziv, vese, tudd, bér

ePsoriasis, vitiligo, alopecia

*Th2 stimulacio: z6ld tea, resveratrol, quercetin, curcumin
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Virusok, kronikus virusfert6zések és az autoimmun betegségek
*EBV —EpsteinBarr virus

*CMV —Cytomegalo virus

*HHV 1,2

\VZV

eHFV

*HPV

Krénikus virusfert6zésekhez tarsulé nehézfémek okozta tiinetek
*Krénikus faradtsdg szindréma

eEtel allergiak, étel intolerancidk

*Mellékvese kifaradas

*Bd4rkititések, bérpir, rozacea, ekcéma

eiziileti fajdalmak

e|degrendszeri tiinetek

e Agyi kodosség

Virusok megtelepedését segiti a stressz, rossz bélnyarkahartya, IGG, lelki tényez6k, gyenge immunrendszer (ebbdl
addddéan méreganyagok és nehézfém terheltségek), vitaminhiany, masik fert6zések.

Muszaj virusoktdl végleg megszabadulni, olyan mint egy idézitett bomba. Pl. egy krdnikus virus, nehézfém
terheltséggel kronikus faradtsagot okoz, mely mellékvese kimeriiltséghez és legyengiiléshez vezet. llyenkor

megjelenek az intoleranciak, a rozacea, bérelvaltozasok, iziileti fajdalmak, ekcéma.

Terhesség el6tt jo az autéimmun betegségeket kezelni, rendbe tenni, mert akar ujsziilott betegségeket is tudnak
okozni. Ezek a krdnikus virusok generaciokon at fennallhatnak.
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