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Hormon joga

(Az érzelmek és az idegrendszer hatdsa alatt all)
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A hormonrendszer a test hirkdzI6 halézata. Ok hatarozzak meg hozzaallasodat, érziiletedet az élet helyzeteihez.
Ok mondjdk meg testednek mikor rugaszkodjon el és milyen magasra ugorjon. Az altaluk létrejové kémiai
folyamatok hatarozzak meg, hogy mikor van rossz kedved és mikor vagy vidam.

A szervezetben 8k a hirvivé postasok. Ok kotik dssze a test kiilonbozs részeit, 6k a végrehajtdk, mindenre hatassal
vannak a testben. Ha egy borul, minden borul. Hormonjaid egyensulyat csak Ugy teremtheted meg, ha
megteremted testednek a megfelel§ feltételeket. Dontéseid, minden napi valasztdsaid iranyitjak, igy a te
kezedben van a dontés. Ez egy dinamikus egyensuly.

Szénhidrat és édesség utani vagy, zsiros haj, tulzott testi és arc sz6rzet, hajhullds, aggodalmaskodas, érzelmi
fesziiltség, krénikus faradtsag, elhizds, gyenge kotészovetek, szabalytalan vérzés, fogamzasképtelenség, kilitések,
ekcémak, gyenge libidd — latszdlag egymastdl fliggetlen tliinetek, mégis a legtobbjik arra utal, hogy hormonjaid
fel vannak borulva.

A hormonok nagyon er6s kémiai anyagok, amik az agyunkon kivil az izmaink, a testlink metabolizmusat is
befolydsoljak, csontjaink allapotdt, valamint a bélrendszeriink allapotat és a libiddnkat is, befolydsoljak az
éhségérzetlinket is, valamint azt is meghatarozzak, hogy az ételt, amit megesziink, hogyan alakitja a szervezetiink
energiava.

Soha nem lehet egy hormont kiemelni, hanem ezek mind kapcsolatban alinak 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 joga eszk6ztaraban minden mirigyre talalunk
gyakorlatokat, és olyan gyakorlatokat is, amelyek a hormonhaztartast egészében szabalyozzak.

A helyes gyakorlassal rendszeresebbé tehetjik ciklusunkat, névelhetjik termékenységiinket, csokkenthetjik
hangulat ingadozasainkat, megtarthatjuk szépséglinket, Gide kinézetiinket, fokozhatjuk a kiilonb6z6 mirigyek
mUkodését.

Rendszeres gyakorlassal és néhany taplalkozasi és életvitel szaballyal vissza tudod allitani hormonrendszered
egyensulyi allapotat. Sokkal konnyebb beiktatni ezeket a tandcsokat napi rutinodba, mint felborult
hormonhaztartdssal élni a napjaid.
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A hormonjaid teremtik meg az 6sszhangot a belsé és a kiilsé vildagod kozott. A hormonok arra reagdlnak, amit
gondolsz és amit a szived érez.

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 felmerilé eseményen ragddnak heves érzelmi viharok kiséretében. Az ilyen
személyiségl holgyeknek a hormonijaik is hamarabb felborulnak.

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

Ha mégis igy tortént, szdnj magadra id6t, hogy elmélyedéssel, elengedéssel, koncentraciéd fejlesztésével és az
elfogadas, szeretett gyakorldsaval megérizd nyugalmad és ne engedd, hogy kibillenj kozéppontodbdl.

Ha néként, erds energidkkal nyilvanulsz meg a vilagban, ne csoddlkozz ha hormonjaid elkezdenek felborulni.

NGi mindségek: nyugalom, elégedettség, erkolcsiség, lagysag, befogadas, elfogadas, tolerancia, jamborsag,
megfigyelés, figyelem, egyittérzés, empatia, szolgalat, dldozat (j6 értelemben, nem onfeldldozds, nem
szolgasag) — hogy ellensulyozzuk azt a langold vilagot, ami létezik. Férfi n6 és nGi energia nélkil veszélyes.
Sziiksége van a vilagnak a n6i mindségre.

Mai vilag legnagyobb problémaja férfi n6i energiak felborulasa.

Mi okozhatja a hormonhaztartas felborulasat?
Réviden az életvezetés (hosszu ideig fennalld stressz és tapanyag hiany)

e Példaul ha folyamatos stressznek vagyunk kitéve, multi taskallink a mellékvesék kifaradnak, ami a tobbi
mirigyre is kihat. igy a tébbi hormon sem tud megfeleléen termelSdni a petefészekben és a
pajzsmirigyben. A stressz ndveli a szervezetben a szabad gyokoket, elvonja a magnéziumot és B1, B5, B6,
B12, C és tyrosine hidanyt okozz. Fontos ezen tdpanyagok pdtlasa stressz fennallasa esetén.

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

e A LEGTOBB HORMONALIS PROBLEMAT A HOSSZU IDEIG FENNALLO TAPANYAGHIANYOS ETKEZES
OKOZzA.

o Nehézfém telitettség. A nehéz fémek szeretnek megtelepedni a mirigyekben, mivel ezeknek a szerveknek
nagy asvanyanyag mennyiségre van sziikségiik a m(ikodéshez. Ha hidnyoznak, a helyiikre bemennek a
nehézfémek és megbénitjak a mikodésiiket. Altaldban ilyenkor a paciensnek stlyos dsvényianyag hidnya
van.

e Tulagyalds, tul sok intellektus, nincs egyensulyban a test és elme edzése.

e Tul sok er@s férfi energia és aktivitas
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e Ha cukor és szénhidrat disan étkezlink a hasnydlmirigy egy id6 utdn nem tud megfelel6 mennyiség(
inzulint termelni a cukor feldolgozasahoz. Fontos, hogy ugy étkeziink, hogy a bevitt tdpanyagok
tdmogassak a hormonrendszeriink mikodését.

e Ha étellinkben, kornyezetiinkben, a leveg6ben amit belélegziink és a vizben amit megiszunk sok a
szennyez6dés, az a hormonrendszer elvaltozasaihoz vezethet. Amig immun rendszeriink erés, addig a
benniink [évé méreganyagok nem tudnak benniink sok kért tenni, ahogy legyengiil (pl. Epstein bar virus)
a virusok elkezdik megtamadni szerveinket (maj, vese) és hormon termel6 mirigyeket (pajzsmirigy, méh,
petefészek stb.) Xenodsztrogének

e Mikor mozgds szegény az életmddunk, akkor sem tudnak a salakanyagok kivalasztédni a
nyirokrendszerbdl.

e Autoimmun betegségek — Fontos kezelésik (21 old.)

Depresszio, kronikus faradtsag, letargia, érzelmi stressz okai:

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

e Belek renyhesége, diszfunkcidja

e Nehézfém terheltség, méreganyagok lerakddasa

e Asvany, 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, megfeleld
pihenés, 6romforras talaldsa életben, meditacio, vallasi tevékenység,

o Baktériumok, féreganyagok a bélrendszerben

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

Javallatok:

Q10 400 mg étkezéskor folyamatosan
Z6ld / Ginseng tea mézzel

Taurin evés elején folyamatosan
Arginin

Energia Mix (Balaicza Erika rendeld)
Rhodiola 3 x 1 evés elején 4 honapig
Stress B komplex (Highland)

C-vitamin 2 x 1000 mg

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 infuzié

e Oxygénterdpia
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Leggyakoribb problémak

Kortizol magas: Ha a kortizol szint magas, a tébbi hormon termelése csékken. Altaldban az ovulécié is elmarad.
Folyamatos stressz hatasra a Rhodiola Rosea segithet. (200 — 300 mg, er@s stressz hatas alatt fel lehet vinni 600

mg ig)

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

Alacsony progeszteron: Meddéség, éjszakai izzadas, almatlansdg, rendszertelen menszesz, nincs ovuldcié (Yam
gyokér krém vagy tabletta. Ha prolactin magas barat cserje, minden mas esetben yam gyokér)

Magas Osztrogén: Mellkasi irritacio, cisztak, endometridzis

Alacsony 6sztrogén: Libidd és hangulatesés. Hiively szaradas, iziileti merevség
Magas tesztoszteron: erds sz6rzet, mély hang, meddd&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
keresztil)

Hormon vizsgdlatot egy cikluson belll a 3, 14 és 21 napon érdemes végeztetni, hogy az orvosnak pontos
informacidkat adjunk. Fontos hogy egy cikluson belul késziiljon mindharom lelet.

Mitol keriilnek egyensulyba a hormonjaink:

e éghajlat valtozas, pihenés,

o idGszakos bojtolés (12 — 12 éra) (a szervezet inzulinszintje csokken, a ndvekedési hormon szintje megné,
Gssejtaktivitas fokozddik, méregtelenités fokozddik, a vérnyomas, a vércukorértékek csokken)

e nGi ciklikus mivoltunk tiszteletben tartasa

e tudatosan letisztitott élet és tevékenységek

o folyamatos tisztulas lelkileg, érzelmileg, gondolatilag és fizikailag

e megfeleld kivalasztas

e helyes étkezés

e idGszakos bojtolés (1 nap 14 éra bojt, pl. este 20 és reggel 10 kdzott)

e természetes dolgok el6nyben részesitése

e asvanyi anyag és vitamin potlas

e meditacio, joga, masszazs,

e természet kozeliség, szabad levegs, napfény

e helyes légzés

® mozgas

e elme korlatozasa, jelenben élés
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e méregtelenités (mdj, vese, mellékvese, nehézfém, belek)
o korokozok eltavolitasa

e gyulladasos folyamatok megsziintetése

o megfelelS alvas, napi rutin

o megfelel6 mennyiségl tiszta viz

Hormontermel6 szerveink
Agyalapi mirigy
0 az iranyitd, vezérls szerv, minden mirigyre hatdssal van.

El6fordulhatnak joé indulatu daganatok benne, megnagyobbodas, ilyenkor elkezdi nyomni a szemideget, latas
zavarokat okozva. llyenkor mteni kell.

Oxitocin és az ADH az agyalapi mirigy hatsod lebenyében tarolddik, a hipotalamusz termeli.

Oxitocin érintésnél, 6lelésnél, szlilésnél, masszirozdsndl szabadul fel. Szlilés utdn az oxitocin regenerdlja a méhet.
A tej kilovellésnél is oxitocin termel6dik, igy ha a kismama szoptat, hamarabb regeneralédik a méhe.

Mellékvese (Kortizol)

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

A kortizol stressz hatdsara keletkezik (elég gondolni is stresszes vagy félelmetes dolgokra, nem kell
megvaldsuljon). Felkészit minket a harcra vagy a menekilésre. Aktivitast ad. Lehetévé teszi, hogy izmaink
elegend6 vért és oxigént kapjanak, elegendd vércukor legyen a vérben. Es kdzben megprébalja csoportositani a
szervezetben a funkcidkat, ledllitja azt ami kevésbé fontos (emésztés, méregtelenités, ndi jelleg, nemzés,
karbantartds és javitas), hogy a szervezet a menekiilésre vagy harcra jobban koncentraljon.

A kortizol és a tdbbi hormon koleszterinbél termelddik, ezért fontos elegend6 j6 minGségl koleszterin a
szervezetben az egészséges hormon termeléshez.

DHEA a mellékvese termeli szinten és ellensulyozza a kortizolt.

A tulzott kortizol termelés a n6i hormonokat is érinti. Ha tul sok kortizol termelédik ellopja a pajzsmirigy és a
petefészek el6hormonjat (pregnenolone) és ilyenkor nem termelddik elegendd progeszteron és pajzsmirigy
hormon. Ezért van az, hogy azok a nék akik folyamatos stressz hatas alatt élnek, gyakram szenvednek olyan
tlinetekt6l mint feszliltség, almatlansag, menstrudacids zavarok, migrén, hizas.

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

- magas vérnyomas
-magas vércukor
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-felgyorsult 6regedés

- immunrendszer legyengiil

- fert6zések esélye megné

- gyulladdsok megndének

- mivel méregtelenités is ledll, m3aj leterhel6dik, savas kdrnyezet lesz, mégjobban megné gyulladds, melegagy
sulynévekedésnek, elhizasnak

Az akut stressz hormonja az adrenalin, a tartds stressz hormon a kortizol. Ha barmilyen stresszben van a szervezet,
blokkoljak az oxitocin termel&dését. Fontos az érintés, az 6lelés, a masszazs, a relaxacié a stressz kezelésében. Ha
folyamatos stressz hatasnak vagyunk kitéve, vagy ugy éljiik meg életiinket, ahol folyamatos stresszben vagyunk,
a kortizolnak muszdj 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 szintjuk is. llyenkor nem a koleszterint kell csékkenteni, hanem a hormonokat helyre tenni,
regenerdlédni.

Mindkét hormon vércukor emel6 hatasu. Folyamatos magas vércukor egyenes Ut a daganatokhoz,
gyulladasokhoz, IR-hez és sziv és érrendszeri problémakhoz.

,,,,,,

nemzéképesség is rohamosan romlik.

llyenkor testiink eldefomalddik, zsir jelenik meg nem normalis teriileteken, és elkezd6dik az izomok rohamos
csokkenése, valamint a vizhaztartas is felborul, ami vizesedéshez vezet. Azimmunrendszer is gatolva lesz.

Stadiumok:

I. Megemelkedik kortizol szint: Allandéan aktiv, mégis faradt. Magasabb vérnyomds, vércukor. Fligg&ségre
hajlamosit — dohdnyzas, alkohol. Nagyon kivanod sdsat, édeset és mindenféle aktivitasba prébalsz nyugalmat
taldlni, mégsem vagy jol. Ha évekig magas a kortizol, akkor egy id6 utan mellékvese kimeriltség fog bedllni.

Il. Mellékvese kifaradas: A kortizol szint normalis esetben reggel a legmagasabb és fokozatosan csokken 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 nagyon meg tudja boritani a hormonhaztartast. Orvosok kimutattak, hogy a nemzGéképes
nék tdbb mint 50 %-nak van valamilyen szint mellékvese kimeriiltsége a nagyvarosokban.

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

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

Fontos a fegyelmezett pihenés, min napi 8 éra alvas hosszu éveken keresztiil, vitaminokkal és tapanyagokkal
feltolteni a szervezetet, valamint Q 10 sejtregenerald 400 — 600 mg min 6 hdnap — 1 évig. Az édesgyokér (vigyazat
megemelheti a vérnyomast) és sok sok grapefruitlé is segithet. Relaxacié és helyes légzés. Ha hosszu tdvon nem
jo a légzés, savas kornyezet alakul ki, diabeteshez vezethet. Amikor stresszesek vagyunk, elfelejtiink lélegezni.
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Fontos minél tobb id6t a természetben tolteni, felére csdkkenti kortizolt. Ha javitod a kortizolt, a pajzsmirigy is
javul. A magas inzulin és magas kortizol egyenes Ut az elhizdshoz, ha csokkented szintjliket, konnyebb fogyni.

Ajanlasok kortizol problémadk esetén:

A mellékvesét segitik az ugynevezett adaptogén gydgyndvények. Az Ashwaganda (WTN, Planet Bié és Gal
termékek) akkor jo, ha kifaradt a mellékvese, a Rodhiola Rosa akkor jé amikor nagyon magas a kortizol szintje,
nagyon nagy a stressz, a kils6 nyomads. Ginseng Biloba segithet amikor folyamatosan nagy szellemi
megterhelésnek vagyunk kitéve. Kis mennyiségl DHEA is segithet.

Napi fél liter zeller szar préselve is nagyon jo a mellékvesének és a nehézfémek kivezetésére. Férfiaknak is kitling.

A mellékvese kimeriltségét még gyogyitd étrendkiegészit6k bazsalikom, Omega 3 és esszencidlis zsirsavak
(feketekbménymag vagy lenmagolaj), magnézium, B5, B12, C, D3, cink. Krénikus faradsagra és
hangulatingadozdsra 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 buidosebb ilyenkor az izzadsagunk, szajszagunk és egyéb szekrécidk), az antioxidansok és
flavonidok ilyenkor jé szolgalatot tehetnek, valamint fontos a folyamatos méregtelenités.

A magas intenzitdsu edzés megemeli a kortizol szintet, egy er6s nap utan sokkal hatékonyabb egy joga 6ra vagy
hosszu séta fogyds szempontjabdl is.

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

Pajzsmirigy (Egészséges miikodés feltétele: megfelel6 mennyiségli szelén, cink, j6d, mg)

A pajzsmirigy hormon testliink minden sejtjére kihat. Meghatdrozza metabolizmust, a vérnyomast, test
hémérsékletet és kognitiv képességeinket. Azért van az, hogy akinek folyamatosan kezeletlen pajzsmirigy alul
m(ikodésé van, depresszidra valik hajlamoss3, és id6 korban nagyobb az esélye az Alzheimer kérnak.

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

Amikor jol m(kodik a pajzsmirigy, energikusan telik a nap, jokedvben és tiszta a gondolkodasunk. Konnyd
megtartani az idedlis testsulyt és j6 a kivalasztds. Nem kell este zoknit felvenni az 4gyban és normalis a koleszterol
szint. Nem hullik a hajad és nem szdrad ki a b6réd. Normalis a libidd és tiszta az emlékezés.

A jo hir az, hogy a pajzsmirigy nagyon érzékeny arra, hogy mi keril be a testedbe. Tul sok karamellas kavé, vagy
kloros 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.
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Alacsony pajzsmirigy (TSH magas és T3, T4 alacsony)

Egész nap faradt és letargikus vagy? Nem minden nap van székleted? Szaraz a b6rdd és hull a hajad? Evés nélkiil
hizol és extra vizet raktaroznak a szoveteid? Folyton fazol, lassu és kodos a gondolkoddasod, 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 menstruacids vérzést és még sok mas pajzsmirigy alul mikodés tiinetet. A pajzsmirigy problémak
mindig kéz a kézben jarnak mellékvese kimeriltséggel vagy mellékvese problémaval.

Mi okozhat alacsony pajzsmirigym{ikodést:

. Hashimoto thyroiditis (21 old. autoimmun betegségek, el8szor tul majd alul m(ikédik a pajzsmirigy)
. golyvak

o Graves — Basedow

. Stressz

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

. Cink, szelén, jod, D vitamin hiany

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

Lelkileg nagyon fontos a tdAmogatd csaladi légkor.

Mivel Magyarorszagon jédhidnyos a kornyezet, amennyiben a pajzsmirigy nincs gyulladdsban, fontos a Jéd
potlasa. Nemcsak a pajzsmirigynek, de a melleknek, a petefészeknek, a méhnek, a prosztatanak is sziiksége van
a jodra. (Konyv: A gydgyitd jod) A jod készitmények kozll ajdnlom a Bioaktiv kék jédot, mely a Visegradi utcdban
szerezhet6 be. Gyerekek is fogyaszthatjak. Atlag adagja 3 csepp felnétteknek. A jédhiany lehet oka medddségnek,
vagy daganatnak is. Az aktiv jodpétlas elStt mindenképp sziikséges tartani 1 hdnap cink és szelén pétlast, hogy a
jod 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 medd&ség oka.

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

e JAd, Szelén, Cink, Mg, A, D, B2, B6, B12, Vas - L — lysin, esszencidlis zsirsavak és omega 3, I-theanin, |-
tyrosine, réz

e Glutén és tejmentes taplalkozas

e Bélfléra rendbetétele

e Méreganyagok eltdvolitasa

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

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

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

T3 T4 szintje a mellékvesék allapotatol fugg, 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.
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Pajzsmirigy problémadknadl glutén intolerancia és Epstein bar virus kivizsgdlasa, 2 f6 okozéja lehet problémaknak,
valamint az Adena virus.

Mai természetgydgyaszat azt mondja, hogy nyugodtan fogyaszd keresztes virdguakat, csak ne nyersen, h6kezelve.
Indol 3 karbinol miatt, mert megkotik pajzsmirigy miikodését gatlé mérgeket.

A homeopatidk kozil a Jodum C5 nagyon jél harmonizélja a pajzsmirigyet akar alul akar talmikodés van.

Ha folyamatosan 36,6 fok alatt van a testhémérséklet, akkor dsvanyianyag hidanyra utal, ha 36,3 alatt, az mar biztos
erds pajzsmirigy alul mikodés. (vas, jod, szelén, cink, C-vitamin, B komplex, B12 500 mg 3 hé, antioxidans, E
vitamin, D vitamin)

Fluor, Klér, Brém a pajzsmirigy ellensége.

Androgének (tesztoszteron)

Az androgének tultermelése a termékeny korban Iév6 nék terméketlenségének f6 oka, és sokan szenvednek ettdl
a szimptomatél mar a pubertas kor el6tt is.

A menopauza utdn a magas androgén szint oka lehet a szivbajoknak, a hangulatproblémadknak és a rdknak.

Ha j6 az ardnyuk magabiztosnak érzed magad, érzelmileg stabilnak és meg tudod valédsitani terveidet.

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

82 % a magas tesztoszteron szint(i n6knek kiizd PCOS-el, ami a terméketlenség egyik f6 oka. De nem minden PCOS-
ben szenved6 n6nek magas a tesztoszteron szintje és nem minden magas tesztoszteron szint(i n6nek van PCOS-
e.

Es mi okozza a magas androgén hormon szintet. A magas inzulin. Mit8l lehet magas az inzulin? Ha folyamatos
stressz hatds alatt vagyunk, folyamatosan magas a vércukor, mely magas androgén szinthez vezet. Igaz ez példaul
tinédzser sportoldkra. A madsik ok a gyorsan felszivddd szénhidratokban és cukrokban gazdag diéta. A magas
inzulin tovabb noveli a tesztoszteront.

A PCOS tovabbd okozhatjdk a kérnyezeti szennyez6dések és kemikalidk, melyek megtaldlhatok az ételben, a
ruhazatban, kozmetikumokban, permetezé és novényvéds szerekben, vizben, miianyagokban, leveg6ben stb.

PCOS tlinetei:

e Nehéz sulyt veszteni
e Petefészekben cisztdk vannak
o A petefészek tobb tesztoszteront termel - ErGs testsz6r
e Gyulladasok
e Nincs rendszeres ovulacié — Szabalytalan menstrudcids ciklusok
e Hajhullas (de lehet alacsony pajzsmirigy hormontdl, candidatdl, vagy gyulladastdl is)
e Alegtébb holgynek inzulin rezisztenciaval tarsul
e Hangulat ingadozasok
e Hajlamosabbak autoimmun betegségekre és 6sztrogén dominanciara
e Hajlamosabbak maj és sziv és érrendszeri problémakra
9
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e Terméketlenség f6 oka
e Relativ 0sztrogén dominancia (mivel nincs ovuldcio, 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 gyulladasokra, 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 normdlis 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 kerilése, hogy ne
terheld le a majadat

e A relativ 6sztrogén dominancia, cisztdkhoz, endometridzishoz, mell problémakhoz, rosszabb esetekben
méhrdkhoz 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 helyreallitasa.

A javulashoz elGszor a gyokér okok kezelésére van sziikség. Az els6 ok, hogy nincs ovulacio, igy rendszeres ciklus
sem. A mdsodik ok a magas tesztoszteron szint, ami a sz6rosdodést 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 kezelhets életmdd valtdssal.

Sok orvos fogamzasgatlét ir fel, mely csak tlineti kezelés és hosszu tavon nem nyujt megoldast, és sokszor suly
gyarapodashoz, hangulat ingadozashoz, vitamin hianyhoz vezethetnek, valamint felboritjak a mikrobiomot.

Megoldas lehet a bioidentikus progeszteron a ciklus masodik felében. Jé minGség a Zein Pharma Yam gyokér
tabletta 1 db a ciklus masodik felében, a menstrudcié kiegyensulyozdsdra. Tovabba jo hatdssal van az 6sztrogén
progeszteron egyensuly fenntartasara és a termékenységre.

A progeszteront a jélét hormonjdnak is mondjak, mert segit a PMS tlinetekkel, hozzdasegit a j6 min&ségli alvashoz
és segit a feszliltség kezelésében.

Inzulin rezisztencidra és gyulladdsokra a paleo étkezés és az organikus élelmiszerek ajanlottak. A sok zoldség
jotékonyan hat a mikrobiomra és gyulladascsokkentd. Féleg a keresztes viraguak f6zve. Az alkohol, a feldolgozott
termékek és a cukor mint gyulladds fokozé. Néha fontos lehet a tejtermékek és glutén elhagyasa is.

A fegyelmezett mozgas kultura is elengedhetetlen a gydgyuldshoz, min heti 3-6 alkalommal.

Vitaminok mint D vitamin, Omega 3, B komplex, Magnezium, Krém fGétkezésnél, Multivitamin, Berberin
(metaformin alternativa), mind fontosak a gydgyulashoz.
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Sulyvesztés PCOS-el: Fontos lehet kivizsgdlni a 21 napon az 0sztrogén 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 kiegészit6k, természetes progeszteron altal.

Termékenység fokozasdra beszélj egy specialistaval, hogy ajanlja e a clomid és letrozolt tartalmazo gydgyszereket,
melyek segitik az ovuldciét.

Tesztoszteron szint kiegyensulyozasara jok lehetnek a spironolacton tartalmu gyégyszerek.

Ajanlasok: Suly vesztés és rendszeres testmozgas / A hosszu ideig alkalmazott fekete koménymag olaj jotékony
hatéssal lehet a PCOS-re, reggel és este 1 evékanal min. 6-12 hénapig / Bhringraj Ajurvédikus por / Gi alacsony
szénhidratok és sok sok rost / Cink tartalmu ételek / Tejtermék kerilése / Sok fehérje / Cukor elhagyasa /
Esszencialis 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 belsé szerveket.

Okai lehetnek a magas Gl index({ szénhidratok, cukrok, hasi zsir, mozgasszegény életmdd, stressz stb.
Inzulin rezisztencia kovetkezményei:

e megnoveli az aromatdz enzim szintjét, mely felel6s az 6sztrogén termelésért, mely 0sztrogén
dominancidhoz és az ovulacié elmaradasahoz 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 kért okozhat (Ujabban 3 tipusu cukorbetegségnek is hivjak)

e karosithatja a vesét

e noveli az androgén hormonok termelését

e csOkkenti libidot

e gyulladast el6idézé faktorokat termel

Két lehet&ség van a betegség kezelésére. Az egyik a vércukor karban tartdsa gyoégyszerrel és inzulin injekcié (mely
sokszor elhizashoz vezet). A masik az okok megsziintetése, vagyis az inzulin receptorok aktivalasa, mely
visszafordithatja a betegséget. Ez sllycsokkenéshez és a gyulladdsok csdkkenéséhez vezethet.

A j6 hir, hogy bizonyos életmddbeli valtozdsokkal az IR visszafordithato.

Paleo kozeli diéta és az id6szakos bojt (este és reggel 8 kozott pl.) sokat tud segiteni. A mozgas ebben au esetben
is elengedhetetlen, mind a kardié, mind az izmot nével6 mozgas.

Most nézziik meg, hogy a makro taplalékok milyen hatdssal vannak az inzulinra:
e A szénhidratok (f6leg a gabonabdl szarmazdk) az égbe szoktetik az inzulint
o Afehérjéknek mérsékelt a hatasuk a vércukorra és inzulinra
e A zsiroknak szinte semmilyen hatdsa nincs az inzulinra
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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 (gyuladdscsokkentd), valamint amikor minden
étkezéshez megfelel6 mennyiségli fehérjét + zsirt + rostot esziink, hogy stabilizaljuk a vércukrunkat.

Ajanlasok: Az IR ben és PCOS ban szenveddék altalaban D vitamin hidnyosak. A jé min6ségli B komplex
segit a stressz kezelésében és energiadval lat el, valamint segit az édesség utdni sévargasban. A Berberine
kivalo helyettesit6je a Metamorfinnak, mert aktivalja az inzulin receptorokat. Egyutt is alkalmazhatodk.
100 mg krom f6étkezésnél és gydgyaszati mennyiségli fahéj is j6tékony. Az inozitol is elkeriilhetetlen IR-
nél, j6 hatdssal van a metabolizmusra és hormon problémakra mint magas tesztoszteron. Segiti az
ovulacidt és jotékonyan hat a termékenységre. Valamint az Omega 3 és az a-liponsav gyulladasok
csokkentésére. Es nem utolsé sorban jé megnézetni a mikrobiomot és sziikség esetén rendbe tenni. kor

Ez a tipikus tojds 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 n6t érint a modern vilagban.

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

A mellékpajzsmirigyek a pajzsmirigylebenyei mogott helyezkednek el, dltaldban 4-6 darab van bel6liik, 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 csiponk, melliink, vékonyabb a hangunk mint a férfiaké, vagyis a néies testi és
szellemi vondsainkért felelGs. Ez a hormon teszi nGiessé, szexivé és kivanatossa a nét. Segiti a belsd 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 méhnyélkahartyat, felkésziti
a méhet a petesejt befogadasara.

Fontos szabalyozdja a nGi agynak, és az energia elosztasanak, valamint a homeosztazis fenntartasaért is felelbs.
Az agynak az aktivan tartasaért, a tervezésért, a memoridért, a figyelemre vald képességért is felelGs.

Az 6sztrogén az agy védelmezéje is, hiszen az agy is felels az immunrendszer fenntartasaban. Az 6sztrogénszint
olyan neurotranszmittereknél is fontos szerepet jatszik, mint a GABA (gamma-aminobutryc acid), ami a
nyugtatasért felelGs, valamint segit az endorfin termelésben is, ami pedig a fajdalomcsillapitasért felelds.
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Ha az Osztrogén nevli hormonunkra nem ugy tekintlink, mint a babakészité hormonra, hanem inkdbb, mint az
agynak a ,benzinjére”, akkor megérthetjik, milyen valtozdsok kévetkezhetnek be ennek hatdsara, és akkor is, ha
hiany van bel6le a szervezetben...(fogamzasgatlok, ciklus hianya, menopauza utani idészak)

Nagyon fontos a megfelel6 egyensuily a progeszteron és az Osztrogén kozott. Az Osztrogén épiti fel a
méhnyalkahartyat, de a progeszteron taplalja és valtja ki a menstruacidt — az 6sztrogén néveszti a melleket, de a
progeszteron akaddlyozza meg, hogy fajo cisztak alakuljanak ki benne — Az 6sztrogén a sé és vizvisszatartasért
felelGs, 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 ardny: Kialakuldsanak esélye nagyobb tulsulyos holgyeknél és
olyanoknal akik kornyezetében sok xenodsztrogén talalhato.

Normdl 6sztrogén és alacsony progeszteron szint: Ez a gyakoribb. 35 éves kortél kezdédik és a nék tébb mint 50
%-a szenved ettdl.

Osztrogén dominancianak sok negativ tiinete lehet kezdve a vizvisszatartastdl, a fajé melleken keresztiil, az ciszta,
midma, endometridzison at, a borzalmas hangulatingadozasokig, komolyabb esetekben erds depresszids
tinetekig. A PMS, migrén, elhizds tineteket is nagymértékben ennek az 0Osztrogéndominancia tipusnak
koészonhetdk.

Osztrogéndominancia okai:
1. Premenopauza

A menopauzadt megel6z6 10 évben az Osztrogénszint nagymértékben fluktudl. 35 éves kor utan, amikor a
petefészek lassan kezd kimerilni az FSH hormon megemelkedik, hogy a teherbeesés még lehetséges legyen,
miel&tt még tul késé lenne.

2. Magas kortizol

Magas kortizol szint blokkolja a progeszteron receptorokat.

3. Tulzott xenoo6sztrogén a kérnyezetben

4. Elhizas, md ételek: A magas inzulin szint megemeli az 6sztrogént, és elhizdsra hajlamosit.

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

Ha székrekedéssel kiizdesz akkor a folosleges hormonok nem tudnak tavozni és visszakeriilhetnek a keringésbe
karokat okozva.

6. Vitamin és asvanyianyag hiany: Magnézium, cink, vas hiany 6sztrogén dominancidhoz vezethet a menopauza
kornyékén. B12, folat és metionin hatdsa segiti a j0 6sztrogének termelését a menopauza kérnyékén, de ha ezek
csokkennek akkor a xeno6sztrogénnek veszik at a helylket.

7. Nehézfém és méreganyagokkal telitettség
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Ajanlasok: 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 taplalékkiegészits) / tavolitsd el a xenodsztrogéneket a kornyezetedbdl / keriild a hist és a tejterméket /
egyél sok szilvat / végezz testmozgast rendszeresen / fekudj le 22.00 el6tt / egyél sok zold level(it, és
keresztesviraguiakat mely indol 3 karbiolt tartalmaznak / tarts rendszeres kurkuma kurat / mikrobiom
rendbetétele

Melatonin csokkenti az Osztrogént és megelGzheti a mell rdkot. Alacsony szintje Osszefliggésben van az
endometridzissal. Esténként 0,5 — 1 mg lefekvés el6tt, almatlansagra is nagyon jo.

Bioidentikus progeszteron yam gyokér vagy baratcserje.

Xenoosztrogén: Vegyidruk, élelmiszerek (hus, tej, tojds), tartdsitoszerek, kozmetikumok, asvanyvizes palack,
ruhazat stb. — 300-400 X terheltség — bezavarnak szervezetbe, Ugy tlinik mintha sok 6sztrogén lenne, de nem
lesznek meg Osztrogén jotékony hatasai (érvéds, csontvédd stb.). csak rossz hatdsok (hormon probléma,
kotGszoveti gyengeség, bérproblémak, elhizas, érzelmi stressz)

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

e Prébald meg minél kevesebb terheltségnek kitenni testet

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

e Progeszteron krém vagy tabletta: Fontos nem tuladagolni 2-4 pumpa belsé kar, alhas, belsé comb, csuklé
belseje ahol a b6r vékony.

e Lenmag G6rolve (sok vizzel) — megakadalyozzdk xenodsztrogénnek hatdsat, 6sztrogén receptor gatlo,
csokkenti 6sztrogén tulsulyt (daganatoknal is, pl. emlérak)

Nagyon fontos a megfelel6 kivalasztas. A széklettel és a vizelettel a kérnyezetbdl bejutott szintetikus hormonok
is tavoznak a tobbi salakanyaggal. Ha a kivalasztas akadalyozott (és nagyon sok embernek renyhe a miikddése,
err6l méregtelenités jegyzetben taldlsz megtamogaté technikakat), akkor nemcsak a méreganyagokat a
veszélyes szintetikus hormonok is lerakodnak a zsirszovetekben.

Progeszteron

A progeszteront csak az 6sztrogénnal ardnyban nézhetjik. Ha a progeszteron leesik (altaldban tartds stressz,
trauma, multitasking, érzékszervek tulhaszndldsa, kimeriltség stb.) Osztrogén dominancia alakul ki, mely
fejfajasokban, cisztdkban, fajdalmas, darabos és b6 menstrudciéban, barndzasban, PMS tiinetek biztos okozéja,
rossz alvasban, medddGségben és endometridzisban mutatkozhat meg. Elhizhatsz és érzelmileg instabilla valhatsz.
Ha hosszu tavon fennadll a helyzet méh problémak és rak is lehet a vége.

Fontos tudni, hogy progeszteron csak akkor termel6dik, ha van ovulacié. Rengeteg né nem ovuldl (PCOS,
perimenopauza) és ilyenkor progeszteron hidanyos tiinetekkel kell szamolni, mint aggodalmaskodas, alvas
problémak, mell irritacidk, sulygyarapodas. llyenkor természetes progeszteront, yam gyokér tablettat ajanlott
szedni.

A NGi dolgok mellett a progeszteron ahhoz is fontos, hogy jol érezd magad a hétkéznapokban. Nyugtatdan hat az
idegrendszerre, semlegesiti a stresszt és oldja a fesziiltséget. Ezenfellil szinten tartja a testhomérsékletet és segiti
a pajzsmirigy miikodését.
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Alacsony progeszteron okai:

e 35 éves kor utdn a progeszteron nagy mértékben kezd csékkeni

e stressz hatdsara, kortizol blokkolja progeszteron receptorokat

e ovuldcié hidnya — a progeszteron el6feltétele az ovulacié, ha nem ovulalsz mert nincs pete (petefészek
kimerdlés), vagy mert tul sok a tesztoszteron, progeszteron hiany alakul ki

e pajzsmirigy alul mikodés — csak megfelel6 mennyiségl pajzsmirigy hormon segitségével tudja
szervezeted elGdllitani a koleszterinbél az el6hormont (pregnenolone) melybél lesz a progeszteron.
Pajzsmirigy alul miikodés esetén a pajzsmirigynek erésebben kell dolgoznia, igy még kevesebb el6hormon
marad progeszteron el6allitasara.

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

A ciklusban, a progeszteron a 21 napon tet6zik és a menstrudcid el6tt esik. llyenkor olyan tinetekkel
taldlkozhatunk mint PMS, alvas zavarok, pattanasok, migrén és mell fajdalmak. A menstruacio el6tt az inzulin szint
is megnd, ami sok nénél édesség utani sévargdsban nyilvanul meg.

Mérni is a 21 napon érdemes. Atlag érték ilyenkor dsztrogén 150, progeszteron 12 ha van ovulacié.

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

Ha szintetikus készitmények koziil valasztanal valaszd azokat a termékeket melyek prometriumot és nem proverat
vagy progesztint tartalmaznak.

Alljon itt par marka, melyet tanfolyamosaim és egy taplalék kiegészité szakértd ajanlott:
A Wise Tree Naturals és GAL termékeit is j6 szivvel ajanlom.

Barmilyen taplalék kiegészit6rél legyen szd, megbizhatébb, ha rendelkezik a GMP certifikaciéval (Good
manufacturing practices)

Yam gy6kér plus Zein Pharma 500 mg / Swanson yam gyokér tabletta / Wild Yam Root 425 mg by Nature's
Way

https://www.biogena.com/en/products/product.yam-balance.html
https://echt-vital.de/mexican-wild-yam/

Ez a taplalék kiegészité kimondottan ajanlott a legtobb négydgyaszati betegségre, menopauza idején és
Osztrogén dominancias tlinetekre.

Anti miiller hormon: A petefészek kapacitdsat mutatja, hogy mennyire stimuldlhaté a petefészek. Terhesség el6tt
fontos megnézni, hogy mekkora az értéke, mert ha nem stimuldlhatd, nem lehet teherbe esni. A fogamzas gatldk
lenulldazdk a hormont. A hormon 5 évvel a menopauza el6tt lenullazédik, igy jelzi a menopauza kdzeledtét. Amivel
fel lehet tdmasztani a hormont a koenzim g 10, 1000 mg tartésan naponta 3-6 hénapig. Magnéziummal egyiitt
kell szedni, hogy az ATP aktiv legyen.
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Hasnyalmirigy belsd elvalasztasu hormonjai egészséges miikodésének a feltételei a megfelel6 mennyiségli krom,
Q10 és magnézium bevitele.

Mellproblémak

Altaldban alacsony progeszteron okozza. Mellcisztara yam gyokér kapszulat ajanlanak, Ligetszépe olaj 1000 mg,
vagy Premens (baratcserje) 2x1 800 mg. Valamint 400 mg E vitamint és 3000 NE D vitamint.

Az Osszes forditott tartds jo hatdssal van a mellre valamint a rendszeres masszazs.

Altaldban a hormonalis problémék halmozottan szoktak jelentkezni a krénikus stressz, a méreganyag telitettség
és a tartds tdpanyaghiany miatt.

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 pdtolni (3-6 hdnap), a mellékvesét
Ashwagandaval tudjuk megtamogatni és a pajzsmirigyet a szelénnel, cinkkel, magnéziummal, valamint jéddal
kezeljuk.

Hormon szabalyozo étkezés

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

Sok n6 30 utan nem tudja, hogy hirtelen mitél vizesedik és né 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
n&i szervi betegségéért, menstruacids panaszért. A névekedési hormon (GH) mely szinte minden allati eredetd
ételben megtaldlhatd, tap talajt biztosit a virusoknak, néi szervi megbetegedéseknek és a daganatoknak.

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

A tej termékek nyalkdsitanak, hormon kezeltek és segitik az anabolizmust, vagyis a test épit6 folyamatait, amire
30 éves kor utan egészséges ndi szervezetnek nincs szliksége. A test fehérje mennyiségét bségesen lehet potolni
a noévényi étrenddel.

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

Ha nincs elegend6 Omega 3 a szervezetben, a hormondlis rendszerek mikodése kevésbé hatékony. Ez
hozzajarulhat a depresszidéhoz, a bipolaris zavarhoz, a skizofrénidhoz, az inzulin rezisztencidhoz, és csokkenti a
tanuldsi képességet is.

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

Az Omega 3 természetes forrdsai a halolaj, a mak, a lenmag, a did, fejes saldta, a spendt, a fekete afonya és a
mogyoro.

Kutatasok bizonyitjak, hogy ez az omega-3 tipus rdkmegel6z6 hatasu, valamint j6 hatdssal van a gyulladasos
bélbetegség, a lupusz és a reumas izilleti gyulladas tlineteinek megel6zésére, illetve kezelésére.

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

Otthon egyszer(ien és gyorsan készithet6 fenti magokbdl és finomitatlan gabondbdl kenyér, mellyel fedezni tudjuk
napi omega 3 és rost bevitellinket.

Legyen a tapldlék a gydgyszered és ne a gyogyszer és a taplalék kiegészit6k a gydgyszered.

Hormonhaztartas egyensulyat segité tapanyagok:

¢ Napi 5-6 szem did, vagy 1-2 evSkanal 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 csirdk

¢ Szurok tea, cickafark tea, palastf(i tea

¢ Poloskavész gyokér kivonat

* Yam gyokér (Fontos, hogy minGségi legyen)

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

¢ WTN vagy women’s cream (progeszteron krém)

* Royal Jelly

* Méhpempd, propolisz, viragpor

¢ Ca + Mg giga mennyiségben a test tobb mint 600 folyamataban vesz részt (C vitaminnal)
® Kék sz616, répa (progeszteron)

Bélrendszer rendbetétele:

o 4 hénap feketekéménymag olaj 2 x 450 mg

e Aloe Vera

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

e Kollagén, Hialuronsav (t6bb ajanlds a méregtelenité jegyzetben)

A nOi mindség visszaallitasa életiinkben

Felismerni, hogyan bannunk néi energidinkkal és visszahozni azok egyensulyat életlinkben, tevékenységeinkben,
nagyban segithetik hormonrendszeriink egészséges mikodést. Ha elkezded észrevenni a mélyen meghtzodo
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torvényszerliségeket, ciklusodat és hormonjaidat szem el6tt tartva tervezed meg napi rutinod és életed, észre
veszed majd, hogy sokkal tobb dolgok, sokkal kevesebb id§ alatt, energiahatékonyan el tudsz majd végezni.

NGi és férfi energiak cselekvésben

Férfi energia:

Allhatatosan ragaszkodni és elérni céljainkat
Minden részletet meghatdrozni

Eredményre és nem az Utra koncentralas
Csak magadra vald gondolas

NGi energia:

Bevonzuk amit szeretnénk

Hagyjuk, hogy a dolgok a maguk Gtemében fejlédjenek, alakuljanak
Elvezziik az utat

A nagyobb képet latjuk, egyszerre tobb dolgot vesziink figyelembe
Masokkal valé egylttm{kodés, csapatmunka szeretete

Segiteni hogy mdsok elérjék céljaikat

A hormonproblémakkal kiizd6 n6k altaldban tulhasznaljak a férfienergidkat.
Ezek a tulzott férfienergia meglétére utalo jelek:
e Eltdvolodas az érzelmektdl
e Az 6nbecslilést kiilsé dolgokban és célokban keresik
e Nehézség masok tdmogatasaban, adasban, kapdsban, intimitasban
o Izoldlva és egyediil érzik magukat, képtelenek szoros baratsagok apolasara

A hormonhaztartas felboruldsanak elsédleges oka a férfi energidk el6térbe 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 nyllsz, tulzottan keményen edzel, hosszi 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 teljesitni,
helyt allni. llyenkor elkezdesz eltavolodni a testedtél.

Ezért olyan nagyon fontos, hogy visszadllitsd az elveszett kapcsolatot a nGi testeddel és energiakkal. A gyogyulasod
feltétele.

Fontos, hogy ne a meglév6 egyenletlenségeket kezeld reaktivan, hanem prébalj elébe menni a problémaknak
proaktivan, életviteledet, étel és napirutin vélasztasaidat nGi egészséged szempontjait figyelembevéve meghozni.

Hormon rendszer ellenségei

Tartds stressz és kortizol tultermelés: A hormonok és néi szerveink legnagyobb ellensége. Par év alatt maradandé
karokat képes okozni a ndi testben. El6szor a kortizol megemelkedik és emiatt a tobbi hormon nem tud
megfelel6en termelddni (progeszteron, pajzsmirigy), majd kimerll és ilyenkor jon a krénikus faradtsag,
végkimerilés, ingerlékenység és idegdsszeomlds. Olyan mint amikor egy autot Ures tankkal akarunk vezetni.

Ilyen esetekben sokszor elmarad az ovuldcid, és teherbe esni is nehezebb.
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Ha a szervezet folyamatosan a kortizol hatasa alatt all, tendencidt mutat a zsirfelhalmozdasra, ami kapcsolatban all
a kortizol mlkodési mechanizmusaval: hiszen a kortizol ndveli az étvagyat és védelmet biztosit a vészhelyzetekben
(energia hianyaban).

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

gyengliilt szellemi teljesitmény

csokkend pajzsmirigy tevékenység

vércukorszint ingadozasok

csokkend csonts(rliség

csokkend izomtoémeg

magasabb vérnyomads

rosszabbul mikod6é immunrendszer, gyulladasos folyamatok a testben
novekvé mértékd hasi elhizas

NV AWM R

Ha stresszhelyzet utan nem tudunk megnyugodni, ellazulni, akkor egészségiink latja karat. Eppen emiatt fontos a
stressz oldasa, kezelése.

Mindenkinek vannak nehezebb napjai, amikor minden egyszerre zudul a fejiinkre. Ilyenkor nincs mese a
dolgoknak a végére kell érni. De legalabb a szabad idénket toltslik 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 regeneralddasra.

Eletvezetési tanacsok

STOP ETELEK: Fehér cukor, fehér liszt és feldolgozott histermék {il6 munkdval parositva, par hdnap alatt képes
gyulladasokat okozni nGi szervekben és felboritani a hormon haztartast. Az endometridzis és az 6sztrogén
dominancidval kapcsolatos betegségek f6 okai.

A multi taskingnek és a rendszertelen életnek, vagyis a napi rutin hianyanak rendkivil oregité hatdsa van a
szervezetre. llyen helyzetben emberileg és szakmailag is nehéz fejlédni. A rendszeres, kielégit6 alvas és a
fegyelmezett napi rutin elengedhetetlen az életben valé boldogulashoz.

Prioritas felallitdsa, élettér és tevékenységek megtisztitdsa, nélkilozhetd aktivitasok elhagydsa és pihenés
fontossaganak tiszteletben tartdsa.

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

Vedd sorra napi tevékenységeidet, hobbijaidat, a szlikségest ami hasznos, energiat 6romot ad tartsd meg, a tobbit
vond ki életedbél.

A mai modern élet Ugy van kialakitva, hogy nap mint ezernyi impulzussal, Uj dologgal és rekldmmal talalkozunk.
Erzékszerveink folyamatosan tul vannak erdltetve, elménk tulporog.

Sokszor mi sem tudjuk mi az amit igazan akarunk, mi az ami boldogga tesz minket csak tele szervezziik életlinket,
mert akkor ugy érezziik fontosak vagyunk.
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A tulhasznalt érzékszervek, a mindig nagyobb érzékinger keresése vezetnek a kilengésekhez, tulzasokhoz és a
szervezet id6 el6tti oregedéséhez, valamint depresszidhoz és az idegek kimeriiléséhez vezetnek.

Idegrendszeri problémak és egészség

A hormontermelést nagy mértékben befolyasolja, hogyan érezziik magunkat, hogyan reagdlunk a minket ért kiilsé
hatdsokra. Ez idegrendszerilink egészségétdl fliigg. NGként fontos az erds idegrendszer és torekedni kell folyamatos
erGsitésére.

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

Az idegsejtek korili mielin hlivelyek is zsirbdl vannak, amik felelnek az informacio atvitel gyorsasagaért. 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 tlineteket. Ha évekig lappang,
hozzajarulhatnak idegi betegségekhez.

Az inzulin és szénhidrat problémdk is karos hatdssal vannak idegrendszerre. Ezért is annyira fontos a
kiegyensulyozott étrend. (Diabétesz Ill.)

Idegrendszer karosoddasanak okai:

e  Kronikus virusok

e Tapanyag hidnyok

e Ezek kovetkeztében felhalmozddott méreganyagok, nehézfémek (elsGsorban aluminium)

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

Segitd gyogyhatasu készitmények:

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

Feketekoménymag olaj, hogy a szervezetbe tudatlanul bekerilt méreganyagok kilriljenek. (Bélrendszernek is
csodas)

Antioxidansok (kivédjék a stressz dltal felhalmozddott szabadgyodkoket)

Bdrbetegségek alternativ terapiai

e Phonix méregtelenits kura
e Ozonterapia
o fitoterapia
e homeopatia
o diétak (vegetarianus étrend + foodteszt)
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e colon-hidroterapia

e gomba elleni kezelések

e zavardmezdk kiiktatdsa

e mikrobioldgiai kezelés

e molekuldris terapia

e talpmasszazs

e akupresszura

e Bach-féle viragterapia

e balneoterapia (Holt-tenger vagy iszappakolas)
e Ozonnal dusitott kis sajatvér-kezelés

Bdrbetegségekre gydgynovények kiilséleg:

o festGbuzér gyokértorzs
e didfalevél

o koromvirag

o fekete nadalyté

o kigyogyoker( keserdfu

Autoimmun betegségek

Autoimmun betegségrél akkor beszéliink, ha a szervezet ellenanyagot termel, az immunrendszer tévedésbél a
szervezet sajat sejtjeit tdmadja. Altaldban a betegség kialakuldsa el6tt az ember hosszu ideig volt kitéve kiildnbdz6
karos hatasoknak, tulzott terhelésnek.

Mi véltja ki ezt az ellenanyag termelést: IGG, atereszt6 bélszindroma, krdnikus virusok, lelki problémak (melyek
tamadhatjak a pajzsmirigyet, vagy a beleket)

Ha pl pajzsmirigy autéimmun, nem elég kezelni a pajzsmirigyet, mert az ok nem szlinik meg, igy az alap
problémabdl addéddan az ellenanyagok ugyanugy termeldédnek, gyulladdsokat okozva, kdrositva az izlileteket,
szivet, vesét, majat.

Fontos az oki terapia. Pl. alkalmaznak nagy dézisu szteroidokat, vagy metotrexatot ( rheumatoid arthritis) ezeknek
olyan sok és komoly mellékhatdsa van, ami komoly kovetkezményekkel jarhat, és ezek rontjdk a beteg
életminGségét.

A legkorabbi id6szakban probaljuk 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 bélszindréma, bizonyos félig megemésztett fehérjék atjutnak a
bélfalon, bejutnak a véraramba, és fehérvérsejtek ezeket idegennek ismerik fel, és ha ez hosszu ideig all fenn,
megzavarja idegrendszert és ezeket a fehérjéket Gsszetéveszti sajatjaival.

Glutén és tejfehérjét kerilni kell min. 3 hénapig.
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Ha bélfléra el van tolddva, azimmunrendszer nem fogja tudni magat beszabalyozni és autoimmun betegséget tud
kivaltani. Ezértis nagyon fontos el6szor a bélflérat regeneralni, fGleg 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 zoldségek (keresztes virdgiak megf6ézve, brokkoli csira, étrend kiegészit6), L Glutamin tartalmu ételek
(voros kaposzta, tojas, halak)

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

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

Tehat 6sszeségében az autoimmun betegségek okai:
e Virusok (pl. Epstein bar)
o Kemikalidk
e Ateresztd bélszindréma
e Gydgyszerek
e D vitamin hiany
e  Sériilt microbiom

Nem jé az autéimmun betegségeknek:
e Lactobacillus acidophilus (beddnti beteg terdpiajat, pro biotikumokon megnézni szerepel e benne)
e Saccharomyces cerevisiae (sorélesztd) (novényi sajtokban és probiotikumokban eléfordulhatnak)
e D laktat termel6 torzs (ha idegrendszeri probléma all fenn (autizmus, sclerosis multiplex)

Javasolt taplalékkiegészitSk, vitaminok, asvanyi anyagok:

e Fontos bélflérat rendbe tenni (probiotics)

e A, D, E, K vitamin (D vitamin hidny noveli autoimmun betegségek kockazatat) (K2D3 és A vitamin
mindenkinek szedni kellene napi szinten)

e Tudca

e EPA és DHA

o Feketekbménymag olaj

e Macskakarom

e J6d Szelén Komplex

e Mio Inozitol + szelén (pl. WTN)

Diéta:

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

Zellerszarlé, friss zoldségek, gylimolcsok

Id6kozi bojt (22.00 — 8.00)

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

#Szisztémads betegségek Th2

oSLE

eSjogren

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

eAntifoszfolipidszindréma

*Vasculitisek

eRaynaud-kér és Raynaud-szindréma

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

eSzervspecifikus betegségek Thil

*Pajzsmirigy betegségek

*Colidkia, lisztérzékenység

eColitisulcerosa, Crohnbetegség

eSclerosis multiplex

eGuillain-Barre-szindroma

*Myastheniagravis

*Sziv, vese, tudg, bér

ePsoriasis, vitiligo, alopecia

*Th2 stimuldcid: zold tea, resveratrol, quercetin, curcumin

Virusok, kronikus virusfert6zések és az autoimmun betegségek
*EBV —EpsteinBarr virus

¢CMV —Cytomegalo virus

eHHV 1,2

o\/ZV

*HFV

*HPV

Krénikus virusfert6zésekhez tarsulé nehézfémek okozta tiinetek
*Krénikus faradtsdg szindréma

oEtel allergiak, étel intolerancidk

*Mellékvese kifaradas

eBérkilitések, bérpir, rozacea, ekcéma

eizileti fajdalmak

e|ldegrendszeri tlinetek

eAgyi kodosség

Virusok megtelepedését segiti a stressz, rossz bélnyarkahartya, I1GG, lelki tényez6k, gyenge immunrendszer
(ebbdl adédéan méreganyagok és nehézfém terheltségek), vitaminhiany, masik fert6zések.
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77,

Musz3aj virusoktol végleg megszabadulni, olyan mint egy id6zitett bomba. Pl. egy kronikus virus, nehézfém
terheltséggel krénikus 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 Gjsziilott betegségeket is
tudnak okozni. Ezek a krénikus virusok generacidkon at fennallhatnak.
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