Felkésziilés és vizsgalatok

Amennyiben kiils6 segitségre van sziikség, olyan orvost érdemes keresni, aki
természetgydgyaszatban, vagy egyéb alternativ terapidkban is jartas (Dr. Csomai Zita és
csapata, Dr. Balaicza Erika, Dr. Csiszar Miklos, Dr. Pusztai Zoltan stb.)

Nagyon fontos, hogy felel6séget vallaljunk ebben a korszakban is az egészségiinkért és
amellett, hogy orvosi segitséget kériink, végezziik el a hazi feladatunkat, kutassunk talaljuk
meg azokat az eszkozoket, melyek segitségével a kovetkezd évtizedekben egészségesen
tudunk élni.

Ahogy az el6z6 héten emlitettiik a menopauza egy valtozé id6szak, amikor a lélek jobb esetben
magasabb szintre emelkedik.

Keleten a n6k tobbségénél tiinetmentesen zajlik le ez az idészak, nyugaton azonban kisebb
nagyobb mértékben jelentkeznek tlinetek attdl figgéen, hogy kinek mennyire volt
egyensulyban a menopauza el6tti élete.

Aki tisztelte a nGi ciklikussagdt, gondozta testét és lelkét és teljesitette az élet adott
id&szakaiban ra varé feladatokat, kotelezettségeket, azoknak a holgyeknek az atmenet sem
lesz kellemetlen.

Aki tulhajtotta magdat, rendszertelen életet élt, nem figyelt oda az étkezésére, nem
fegyelmezte meg érzékszerveit, annak valdszinlibb az 4tmenet is nehezebb lesz.

Olyan ez mint egy finom hangolédas, amikor elkezdiink hangolddni az univerzum finomabb
rezgéseivel. Minél anyagiasabb, vagyakkal, félelmekkel, akarattal teli valaki, annal nehezebben
tud hangolddni.

A menopauzara mar 30-as éveink kozepétdl érdemes késziilni. Azt mondjak azok a nék, akik a
menopauza elbtti 10 — 15 évben rendszeresen jogaztak, szinte tiinetmentesen élik at ezt az
id&szakot.

Ebben az id6szakban nem csak rengeteg hormon valtozas, fluktuacié van, de a sokak
metabolikus krizisen is at mennek, tobbek kozott ezért nehéz fogyni ebben az idészakban.
Ezekre a dolgokra mind gondolni kell, amikor fel szeretnénk késziteni testlinket az Uj
aranykorszakra:

o egyik legnagyobb gond a fluktuald 6sztrogén és progeszteron szint

e az egyik legfontosabb dolog a vércukor karbantartdsa (nagy szazaléka a holgyeknek
mar IR-es ebben az id6szakban, eldszor ezt kell rendbe tenni)

e metabolizmus rendezése

e mellékvese, pajzsmirigy, szex hormonok egyensulyban tartasa

e Jltaldban az ideg és immun rendszerink is figyelmet, karbantartast igényel (kortizol)
amikor folyamatos stressz hatas alatt vagyunk, folyamatosan magas a vércukor a
vérben

e hanem tesziink ellene minden par évben vesztlink 2-3 kg izmot és szerziink 2-3 kg zsirt
— fontos test kompozicidra odafigyelni

e egyre nehezebb a cukor haztartdsunkat rendben tartani (éhezési glukdz és inzulin
megfigyelése)



e belek, mikrobiom, vese, maj rendbetétele, mert fontos szerepik van az inaktiv
hormonok aktiv hormonoka alakitasaban

e régi traumak sérelmek feldolgozdsa

o életcél, kapcsolatok megreformaldsa

e az étkezés az egyik legfontosabb faktor hormonjaink minésége szempontjabal

Itt van néhany egyszerii életviteli tanacs:

Etkezés 4 pillérje:

e Vércukor stabilitas (jo minGségli szénhidrat, pl. Glikémias index: barna kenyér 28/ 100
g, édes burgonya 8 / 100 g)

e Fehérjebevitel (1-1,2g/ kg)

e Rost bevitel: Lassitja felszivédast. Folos osztrogént, hormonokat, méreganyagokat
segit megkotni és kivezetni a szervezetbdl. Vastagbélben révid szénldncu zsirsav, mely
tdmogatja immunrendszert, hozzdjarul bélrendszer egészséges mikodéséhez,
mikrobiom fenntartasdhoz. (babokat, hiivelyeseket csak kuktaban, szaponin miatt)

e Etkezési ritmus

Tartsd rendben hormonjaidat helyes étkezéssel, helyes légzéssel, rendszeres
elcsendesedéssel vagy meditacidval és rendszeres testmozgassal.

Természetes progeszteron (yam gyokér tabletta Zein Pharma napi 2 db segiteni hormonok
kiegyenlitettségét) par hdnapig, utdna par hét sziinet. A yam gyokér a pajzsmirigynek is jot
tesz.

Etkezés: Sok fehérje, rost és esszencidlis zsirsav kevés lassan felszivddd szénhidrat. Az
esszencidlis zsirsavak az alapjai az egészséges hormonoknak, igy amikor azok ki vannak
billenve, akdr egy kurat is végezhetiink, hogy 4 — 6 hétig a j6 zsirok tegyék ki a napi diétank
tobb mint 50 %-at.

Figyelj az Omega 3 és az esszencidlis zsirok bevitelére, mert fontosak hormonjaid
egészségéhez. Gyulladascsokkent6k, fontosak a megfelel6 hormon termeléshez és az
egészséges agyi funkcidkhoz. (Napi 2 ev6kanal 6rolt lenmag, sajat kenyér készitése sok
maggal, napi néhany szem dié, mak olaj stb.)

Igyal gyombér tedt egész nap. Puffadasra kis édeskoményt is lehet adni hozza.

Pre és probiotikumok. 40 folott mar sok jé baktérium hianyzik a beleinkbél, ameddig a karos
baktériumok megszaporodhatnak, igy fontos pétolni a jo baktériumokat és enzimeket. A
probiotikumok a baktériumok, a prebiotikumok a vizben oldédé rostok, melye veliik
taplalkoznak. Nagyon fontos, hogy a mikrobiomunkat par nap alatt lehet javitani, ha a
megfelel6 taplalékot adjunk a bellinknek. Heti 15 — 30 parolt és nyers zoldség.

Jégazz heti 4-5 x minimum. Azok a holgyek akik 4-5 évvel a valtozékor el6tt mar rendszeresen
jogaztak, szinte teljesen tlinetmentesek voltak.



Napi 1 pohar bor 40 % al is novelheti a gyulladasok és a mellrak kockazatat, igy fontos elhagyni.
J6 hir, hogy a mellrdk 90 % ban gydgyithatd, akik belehallnak azok altalaban a sziv és
érrendszeri betegségekbe halnak bele, igy fontos a sziv és érrendszerre fokozottan odafigyelni
hormonalis problémak esetén.

Helyes napi rutin kialakitasa, megfelel6 pihenés, alvas
Erzelmek és gondolatok fegyelmezése, dnfejlesztés, bizalom és hit az univerzumban

Fogyasrdl a dietetika jegyzetben van szd. A hasi fogyas dltalaban kortizol eredetli. A
hasunkban taldlhaté a legtobb kortizol receptor, igy ha a kortizol szint nincs szabdlyozva, ide
hizzunk. Valamint amig a szexhormonok rendben vannak, addig nSi idomaink lesznek, ahogy
felborulnak, zsirt halmozunk fel addig nem tapasztalt teriileteken. (Mio inozitol, berberin, MCT
olaj stb. mind segithet). A novekedési hormon csokkenése is hozzajarulhat a hasi zsirhoz,
melyet id6kozi bojttel (nem enni 20.00 és 10.00 kozott pl., edzés) és semorelin peptid lehet
novelni pl.

Vizsgalatok, melyeket érdemes lehet elvégezni: (A Hormon jegyzetben is talalsz tovabbi
vizsgalatokat)

e Inzulin rezisztencia teszt
e NG&i hormonpanel (LH, FSH, progeszteron, 6sztradiol, DHEA
e Estronex2/16

e Omega 3/6 index (sziv és érrendszeri rizikdk, inzulin dinamika, gyulladasi folyamatok,
membran fluiditas)

e éhgy. glukoz, insulin, HOMA, HbAlc, (terheléses cukor 0, 60’, 120’)
e Ferritin, transzferrin szaturacid

e TSH, T3, T4, rT3, anti TPO, anti TG

e Homocisztein, Leptin, D vitamin, CRP, folsav, B12

e Osszkoleszterin, HDL, LDL, triglicerid — (Lp(A), Apo(B), zsirsavprofil)
e GOT, GPT, GGT

e TestOsszetétel mérés

e Csont s(irliség mérés (DEXA)

e Nyaki erek (carotis), doppler, uh, vizsgdlat, Coronaria Ct

e Fruktdz intolerancia

Estronex vizsgdlat: Fontos vizsgdlat. Megmutatja vizeletb6l az 0Osztrogén metabolitok
mennyiségét és hogy az 6sztrogén metabolizmus hogyan zajlik a szervezetben. Ramutat a
metilaciés kapacitasra, COMT értékére (olyan kulcs enzim, mely a kdros 0Osztrogén
metabolitokat metilalja, artalmatlanitja. Ha j6 a COMT érték, kevesebb DNS karosodas, kisebb
hormonalis kockdzat és jobb az idegrendszeri egyensuly. Ha nem jél mikodik 6sztrogén



dominancias tlinetek vannak jelen, illetve szorongas, ingerlékenység, és megné a daganat
rizokdja (pl. eml6ben).

Metilaciés folyamatokat tamogatdsa: B12, Folat, B6, kolin, Mg, quercetin, zold tea(EGCG),
brokkoli csira (szulforafan), indol 3 karbinol,

Omega 3/6 index: Altaldban kevés az Omega 3 beviteliink. Az Omega 3 gyulladas csdkkents,
az Omega 6 gyulladas fokozoé. Telitett és telitettlen zsirsav értéke kihat membran fluiditasra.
Ha valakinek a membran fluiditdsa nem megfelelS, akkor az azt jelenti, hogy merevebbek
lesznek az érfalak, ilyenkor az inzulin jel atvitel nem lesz annyira hatékony, tehat nem lesz
képes az inzulin a sejtekbe olyan hatékonyan beéplilni.

Omega 3,9-ban gazdag ételek: Lazac, makréla, hering, pisztrang, t6kehal maj (heti 3X
fogyasztas), avokado, lenmag, oliva bogyd, oliva olaj makadamdio, napi 5 — 6 szem did

AGE-k és mTORC-1: Glikacids végtermékek, ami annak a mérdszama, hogy mennyi karos
anyag van a szervezetlinkben. Ezek termel6dnek a szervezetiinkben is endogén maddon,
azaltal, hogy milyen a szénhidrat anyagcsere és hogy a vércukor mértéke milyen gyakran
magas és mennyi ideig. Megmutatja azt, hogy hogyan 6regedik a szervezet. Minél magasabb
ennek az értéke, annal felgyorsultabbak az 6regedési folyamatok. Kivilrél étkezés és
ételkészitési technologidk altal tudjuk bevinni. Minél nagyobb h6éhatasnak, minél hosszabb
idejd sutésnek, grillezésnek tesziink ki egy ételt, annal tébb kdros anyagot juttattunk be a
szervezetbe. Helyezziik el6nybe a parolast, f6zést, g6z6lést.

Minél magasabbak a glikacids végtermékek a szervezetben, annal inkabb jelennek meg olyan
vazomotoros tiinetek a szervezetben, mint a h6hulldamok.

MTORC-1 olyan fehérje komplex, mely a sejtek novekedési folyamatait szabdlyozza, példaul
izom épitést és regeneracidt. De ha tul sok van bel6le, pont ellentétes hatast valthat ki, illetve
a sejtek proliferaciéjat, sejt burjanzast és daganat képz6dést.



