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rednio osiem kobiet na dziesie¢ doswiadcza w okresie

przedklimakterycznym lub podczas klimakterium réz-

nych zaburzen hormonalnych. Istnieja jednak $rodki

zapobiegawcze, ktdre moga te zaburzenia zlagodzic,
a Tobie pomoga sobie z nimi poradzi.

Twdj organizm to inteligentna, sprawnie dziatajaca maszyna,
ktéra do wlasciwego funkcjonowania potrzebuje odpowiedniego
paliwa. Stosujac wlasciwg diete, mozesz zapobiec zaburzeniom
powodowanym przez hormony i neuroprzekazniki.

W naszej ksigzce skupiamy si¢ na diecie, ktéra pomaga w utrzy-
mywaniu nalezytej rownowagi hormonalnej w organizmie. Piszemy
tez o diecie, ktéra moze zaburzy¢ albo naruszy¢ Twoja réwnowage
hormonalng.

Zawsze zachecatam moje pacjentki i czytelniczki do utrzymy-
wania w okresie przedklimakterycznym i podczas klimakterium
réwnowagi hormonalnej za pomocg hormonéw bioidentycz-
nych, jak réwniez do stosowania ich w celu ztagodzenia objawow
PMS (zespotu napiecia przedmiesigczkowego). Bez wzgledu na to,
czy podczas swojej ,podrézy” od okresu, w ktérym stan hormo-
néw utrzymuje si¢ na normalnym poziomie, do okresu klimakte-
rium zamierzasz czy nie zamierzasz stosowac kuracji, ktérej celem
jest uzupetnienie poziomu hormondw, proponuje, aby$ najpierw
zadbata o wlasciwg diete. Kobiety, ktére z réznych powoddw - na
przyklad raka piersi albo przebytego zakrzepu - nie moga przyj-
mowa¢ hormonéw, tym bardziej powinny skupi¢ si¢ na wlasciwej
diecie, aby zlagodzi¢ objawy zaburzen hormonalnych.

Jestem wykwalifikowanag pielegniarka, uzyskatam tytut nurse
practicioner (pielegniarka dyplomowana), specjalizuje sie w gine-
kologii i potoznictwie. Od 1989 roku zajmuje si¢ leczeniem takich
zaburzen hormonalnych jak PMS, depresja poporodowa, zaburze-
nia okresu przejéciowego i zaburzenia klimakteryczne. Koncentruje
sie na skutkach, jakie réznorodno$¢ hormonalna wywiera na pro-
cesy chemiczne w mézgu.

Przez siedemnascie lat kierowatam wtasng klinikg w Kalifornii
— Center for hormonal and nutritional balance. Wraz z moim per-
sonelem stosowali$my tam medycyne funkcjonalng (zob. s. 9) jako
podstawe w leczeniu pacjentek cierpigcych na zesp6t chronicznego
zmeczenia, depresje albo zaburzenia hormonalne.

)

Twoje ciato
to sprawnie
dzialajgca,
inteligentna
maszyna, ktora
do wlasciwego
funkcjonowania
potrzebuje
odpowiedniego
paliwa.
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Wezesniej czy
pozniej wigkszos¢
kobiet doswiadczy

zaburzen
hormonalnych.
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Nasz zespot sktadat sie ze mnie (jako dyplomowana pielegniarka
zajmowatam sie diagnostyka, leczeniem i wypisywaniem preparatow),
dietetyczki, psychologa i specjalistki od kognitywnej terapii poznaw-
czo-behawioralnej. Na kazda z naszych pacjentek patrzylismy calo-
$ciowo — zaréwno z punktu widzenia psychologii, jak i psychofizjologii.
Leczylismy je, wspieraliémy i uswiadamialismy, a wszystko po to, Zeby
mogly znalez¢ wlasng droge do stanu réwnowagi i dobrego samopo-
czucia, a przy okazji zyskaé nowe sily witalne.

W mojej klinice wazne miejsce zajmowaly takze kwestie zwigzane
z dietg. I nie chodzilo tylko o to, jakie potrawy nasze pacjentki mialy jes¢,
ale takze o to, jaka czes¢ tego, co spozywaly, faktycznie przyswajaly. Zada-
waliémy sobie na przyktad pytanie, czy ich przewod pokarmowy produ-
kuje odpowiednig ilos¢ enzymow, kwasu solnego i z6kci, aby mogl roztozy¢
jedzenie na drobne czasteczki, ktére pozniej przechodzily przez system tra-
wienny, a prosto z niego trafiaty do krwi. Badalismy tez, jaka czg$¢ jedzenia
przeplywa w szybkim tempie przez organizm i trafia do toalety.

Ulrike Davidsson poznatam w pewnej restauracji na Gotlandii,
do ktérej zaproszono mnie z odczytem na temat hormonéw i zdro-
wia kobiet. Do$¢ szybko dosztysmy do wniosku, ze wiele nas faczy
i ze mogtyby$my pomoéc wielu kobietom, gdyby$my opublikowaly
wspolnie ksiazke na temat wplywu diety na zachowanie réwnowagi
hormonalnej. Ulrika przez wiele lat miata do czynienia z ukltada-
niem oraz stosowaniem diet, dzieki czemu posiadata rozleglta wie-
dze w tej dziedzinie. Z kolei ja mam duze do$wiadczenie w zakresie
przywracania réwnowagi hormonalnej u kobiet, jak réwniez pro-
cesOw chemicznych zachodzacych w mézgu dzigki dostarczaniu
organizmowi wlasciwych skfadnikéw zywieniowych i hormonow.
Wiedzialam wigc, ze potrafimy napisa¢ dobra, tatwa w odbiorze
ksigzke dla kobiet, ktére chcialyby poradzi¢ sobie ze swoimi zabu-
rzeniami hormonalnymi i emocjonalnymi.

Wezedniej czy pozniej wigkszos¢ kobiet musi stawié czola kio-
potom zwiagzanym z zaburzeniami hormonalnymi. Dlatego naszg
ksigzke polecamy takze Tobie — bez wzgledu na to, czy jestes
zdrowa, energiczna i zZyjesz w harmonii, czy dbasz o utrzymanie
réwnowagi hormonalnej i chcesz pomdc swojemu organizmowi,
czy dbasz o swoj stan psychiczny i robisz wszystko, zeby produkeje
hormonéw utrzymac jak najdluzej na wlasciwym poziomie, czy tez
czujesz, ze w Twoim organizmie dochodzi do zaburzen hormonal-
nych, a Ty jeste$ zmeczona z powodu niemozliwych do spelnienia
wymagan, jakie na co dzien stawiaja Ci dom i praca.

Ksiazka podzielona jest na dwie czgéci: pierwsza z nich, ktéra napi-
salam ja, zawiera szereg przydatnych informacji; druga cze¢é¢ - z prze-
pisami kulinarnymi — napisala Ulrika Davidsson. W czesci pierwszej



pisze o hormonach, o Twoim wrazliwym uktadzie hormonalnym,
o tym, co moze doprowadzi¢ do zaburzen hormonalnych, oraz o ich
objawach. Nastepnie wyjasniam, co nalezy jes¢, aby dostarczy¢ orga-
nizmowi sktadniki, ktérych potrzebuje do produkowania tak waznych
dla Ciebie hormonéw. Nie zapomnialam o réznych innych czynni-
kach, na ktére powinnas zwrdci¢ uwage, ani o bioidentycznych hor-
monach, bo akurat ten temat jest mi bardzo bliski.

Na koncu pierwszej czes¢ ksigzki znajduje si¢ podsumowanie,
spis zdrowych i niezdrowych sktadnikéw odzywczych oraz tabelka,
w ktdrej opisane s3 rozne niedobory diety i ich objawy. W drugiej
czedci znajdujg sie liczne przepisy kulinarne Ulriki, ktére pomoga
Ci przezy¢ wiele lat w zdrowiu i zachowa¢ wlasciwg rownowage
hormonalna. Ulrika opracowata tez praktyczny plan zywieniowy na
dwa tygodnie. Jesli bedziesz go stosowaé, w zdecydowany sposéb
poprawi on produkcje Twoich hormonéw i neuroprzekaznikéw.

Na koniec chce jeszcze doda¢, ze jestem bardzo szczesliwa,
iz moge podzieli¢ sie z Wami moja wiedza, ktéra pomoze Wam
wybra¢ odpowiedni rodzaj diety sprzyjajacy utrzymaniu réwno-
wagi hormonalnej, Zywotnosci i radoéci zycia.

Mia Lundin (po lewej)
napisata pierwsza
czes¢ ksiazki; Ulrika
Davidsson (po prawej)
napisata drugg czes¢,
zawierajaca przepisy

kulinarne.
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Hormony to cos$ w rodzaju przekaznikow w naszym
organizmie. W tym rozdziale zajmiemy si¢ wlasnie nimi,
jak réwniez kwestig ich wspotpracy z neuroprzekaznikami
w mozgu. Na koricu rozdziatu znajduje si¢ opis czterech faz
hormonalnych w zZyciu kobiety.
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CZY TWOJ ORGANIZM OSZALAL?

Czy zdarza Ci si¢ czasem, Ze tracisz nad sobg kontrole? Wydaje Ci sie,
ze zaraz oszalejesz? W Twojej glowie klebig si¢ rozne uczucia, nagle
wpadasz w zlo$¢ i wytadowujesz ja na tych, ktérych akurat masz pod
reka, po czym juz w nastepnej chwili zapadasz si¢ w czarna dziure,
wybuchasz placzem i domagasz si¢ zrozumienia, pocieszenia i wspar-
cia? Nachodzi Ci¢ podty humor, jeste$ smutna, zatroskana i nawet nie
wiesz dlaczego? Gorzej sypiasz i zawodzi Ci¢ pamie¢? Takie zacho-
wania odbijaja si¢ na Tobie, na Twojej rodzinie, relacjach z bliskimi,
na pracy zawodowej, wypoczynku i prowadzeniu fajnego zycia. By¢
moze tak jak wiele innych kobiet bagatelizujesz swoje dolegliwosci,
wiec probujesz je ignorowac albo jako$ sie do nich dostosowac? Moze
sama si¢ za nie winisz, czujesz si¢ glupsza i mniej warta?

Jesli tak sie dzieje, chce Cig zapewni, ze nie sg to oznaki szalen-
stwa, a Ty nie jeste$ winna, gtupia ani gorsza. Opisane dolegliwosci
s3 bowiem do$¢ rozpowszechnione wérdd kobiet, zwlaszcza w prze-
dziale wiekowym od trzydziestego piatego do pigédziesigtego pia-
tego roku zycia, gdy poziom hormonéw ulega zmianie, pojawiaja
sie objawy PMS, fazy przedklimakterycznej albo klimakterycznej.
Nie jeste$ wiec jedyna, bo ponad osiemdziesiat procent kobiet
dos$wiadcza wyraznych wahan nastrojow i dolegliwosci fizycznych.

Jesli kobieta ma wahania nastrojow, nie jest to objawem jej wia-
snej stabosci albo braku charakteru. Wezmy taki przyktad: jesli
kobieta choruje na cukrzyce albo cierpi na zaburzenia tarczycy,
idzie do lekarza, rozpoczyna kuracje, bierze insuling albo hormony
wspierajace prace tarczycy i nie czuje sie z tego powodu winna.
Kiedy jednak mamy do czynienia z objawami depresji, stanami
lekowymi albo niepokojem, wiele kobiet odczuwa wstyd. Nadszedt
wiec czas, zeby przestac sie wstydzi¢ i zajac si¢ jedna z najwazniej-
szych przyczyn tego, ze czujesz si¢ tak fatalnie. Mowie oczywiscie
o Twoich zaburzeniach hormonalnych. Mam jednak dla Ciebie
dobrg wiadomo$¢: istnieje rozwigzanie Twoich problemdéw!



WSZYSTKO JEST ZE SOBA POWIAZANE

Dzisiejsza stuzba zdrowia nadal ma problemy z zauwazeniem
zwigzku miedzy funkcjonowaniem hormondéw a stanem psy-
chicznym kobiet. W wielu przypadkach kobiety nie sa traktowane
powaznie, co oznacza, ze nie otrzymuja potrzebnej pomocy.

W stuzbie zdrowia i systemie opieki zdrowotnej ludzki organizm
jest leczony w ramach odrebnych specjalizacji, takich jak neuro-
logia, kardiologia, gastroenterologia, ginekologia czy psychiatria.
Specjali$ci wyzej wymienionych dziedzin skupiaja swoja uwage na
tej cze$ci organizmu, na ktdrej si¢ znaja. Na skutek tego kobieta,
ktora szuka porady w sprawie symptomow zwigzanych z niewta-
$ciwym odzywianiem i zaburzeniami hormonalnymi, czesto bladzi
od jednego specjalisty do drugiego. Kardiolog zajmuje si¢ arytmia
serca i wysokim ci$nieniem, neurolog skupia si¢ na bélach glowy,
gastroenterolog bada pieczenie w gardle, zespot jelita drazliwego
i katar zotadka, psychiatra przepisuje leki antydepresyjne, a gine-
kolog tabletki antykoncepcyjne i syntetyczne hormony.

Wiedzac o tym, warto wiec zadaé sobie pytanie, kto zajmuje si¢
badaniem niewlasciwej diety i zaburzeniami hormonalnymi? Kto ma
na tyle rozlegta wiedzg, zeby spojrze¢ na to catosciowo? W dzisiejszych
czasach niewielu lekarzy ma takie zdolnoéci, dlatego czesto wypisuja
recepty na leki, ktdre tylko blokuja poszczegolne objawy. Zapominaja
przy tym, jak w naturalny sposob mozna odbudowac¢ funkcje organi-
zmu i przywroéci¢ rownowage miedzy hormonami a neuroprzekazni-
kami, ktére odpowiadaja za procesy chemiczne w mozgu.

Zeby poméc pacjentom i zapobiegaé chorobom powodowanym
przez niedobdr sktadnikéw odzywezych i zaburzenia hormonalne,
stuzba zdrowia powinna wdrozy¢ nowa strategie. I wlasnie tu
powinnismy podkresli¢ znaczenie medycyny funkcjonalnej i die-
tetyki. Organizm nalezy postrzega¢ jako calos¢ i stosownie do tego
go leczy¢. Nie powinno si¢ go dzieli¢ na odrebne, wyizolowane
od siebie cze$ci. Zamiast leczy¢ pacjenta skladajacego sie z wielu
réznych organéw, powinni$my zaczaé obserwowad, jak organizm
funkcjonuje jako calo$¢.

Medycyna funkcjonalna i dietetyka sa proba odbudowania
funkcji danego organu albo biochemicznych proceséw w orga-
nizmie, jeszcze zanim jakie$ zaburzenie doprowadzi do rozwoju
choroby. Na przyktad: organizm potrzebuje pewnych sktadni-
kéw odzywezych, jak aminokwasy i witaminy, aby méc produko-
wac neuroprzekazniki. Jesli mu tych sktadnikéw nie dostarczysz,
neuroprzekazniki zaczng funkcjonowaé niewlasciwie, przez co
mozesz odczuwa¢ niepokdj albo przygnebienie. Zamiast zazywaé
jakies lekarstwo, ktore tylko thumi objawy, medycyna funkcjonalna

)

Organizm nalezy
postrzegac jako
jednolitg catosé
i odpowiednio
go leczyc. Nie
wolno dzieli¢
g0 na odrebne,
wyizolowane
czesci.
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We wszystkich
etapach zycia
niezbedna jest
réwnowaga
hormonalna, zebys
dobrze sig czuta
i mogta zapobiegac
chorobom

)

Catym organizmem steruje
przysadka mézgowa
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zacheca, aby dostarczy¢ organizmowi te skfadniki odzywcze, kto-
rych on naprawde potrzebuje. Tym sposobem mozna w naturalny
sposob zwalczy¢ podstawowa przyczyne danego problemu, a nie
tylko sam objaw.

We wszystkich etapach zycia niezbedna jest rownowaga hor-
monalna, zeby$ dobrze sie czuta i mogta zapobiegaé chorobom,
takim jak osteoporoza, choroby serca i choroby naczyniowe czy
depresja. Dotyczy to zwlaszcza kobiet w przedziale wiekowym od
trzydziestego piatego do pie¢dziesiatego piatego roku Zycia, to zna-
czy tej fazy zycia, w ktorej poziom hormondw ulega zmianie, a Ty
coraz fatwiej wpadasz w stres i spozywasz coraz wiecej szkodliwych
potraw. Zbyt niski lub zbyt wysoki poziom hormonéw moze dopro-
wadzi¢ do szeregu roznych dolegliwoéci, ktdre zle wplyna na Twoje
samopoczucie.

Mozesz jednak temu zapobiec i s3 na to rézne sposoby. Podstawa
dobrego samopoczucia i zdrowia sa wlasciwe nawyki zywieniowe.
Dopiero gdy dostarczysz organizmowi odpowiednie sktadniki spo-
zywcze, Twoje ciato przestanie wola¢ o pomoc. Dzigki temu znowu
odzyskasz spokdj i harmonie zycia. Im bardziej Twdj organizm
bedzie zréwnowazony pod wzgledem dietetycznym, tym mniej
hormonéw bedziesz musiata przyjmowac, gdy przyjdzie Twdj czas,
i tym mniej pojawi si¢ symptoméw zwigzanych z okresem przed-
klimakterycznym i z samym klimakterium.

ROZNE RODZAJE HORMONOW

Hormony sg naturalnymi neuroprzekaznikami Twojego orga-
nizmu. Regulujg funkcje na poziomie komoérek, a tym samym
wplywaja na Twoje dobre samopoczucie. Wazne jest, zeby te neu-
roprzekazniki funkcjonowaly we wlasciwy sposéb, bo tylko wtedy
bedziesz dobrze si¢ czula.

Hormony produkowane sa w réznych gruczolach: w jajnikach,
tarczycy, nadnerczach i w trzustce. Rozchodzg si¢ z nich naczy-
niami krwiono$nymi do odpowiednich komérek, w ktérych uru-
chamiajg pewne procesy.

Kobiece jajniki produkujg estrogen, progesteron i testosteron, to
znaczy hormony, ktére reguluja takie procesy jak owulacja, ptod-

GRUCZOtY PRODUKUJACE HORMONY
1. jajniki

2. trzustka

3. nadnercza

4. tarczyca




nos¢ i pozadanie seksualne. Hormony tarczycy — tyroksyna (T4)
i trijodotyronina (T3) - sterujg metabolizmem; hormony nadner-
czy - kortyzol i adrenalina - reguluja poziom stresu i zarzadzaja
ukladem immunologicznym; insulina w trzustce pomaga groma-
dzi¢ i przechowywac energie.

W naszej ksigzce skupiamy sie gtéwnie na kobiecych hormonach
plciowych.

KOBIECE HORMONY PLCIOWE

Estrogen: w okresie plodnym Twoje jajniki produkuja trzy rodzaje
estrogenu: estradiol, estron i estriol. Wyniki wielu badan nauko-
wych wskazuja na to, Ze estradiol jest rodzajem estrogenu, ktory
odgrywa wazna role w procesie funkcjonowania moézgu. Estradiol
zwigksza przepltyw krwi w mézgu i sprawia, ze Twoj mézg dziala
prawidiowo. Funkcjonuje tez jako naturalny srodek antydepresyjny
i stabilizuje Twoje samopoczucie poprzez utrzymywanie na wlasci-
wym poziomie neuroprzekaznikéw — serotoniny i dopaminy (zob.
tez s. 12-13). Estradiol dziala przeciwzapalnie, co chroni gruczot
przed tworzeniem sie¢ osadu.

Estron produkowany jest zaréwno w jajnikach, jak i w komor-
kach tluszczowych. Jest tym estrogenem, ktérego po okresie kli-
makterium jest w organizmie kobiety najwiecej. Estron nie wywiera
zbyt duzego wplywu na objawy klimakterium.

Estriol wydzielany jest w duzych ilosciach w fozysku podczas
ciazy. Jest to stosunkowo staby estrogen, ktory nie zmniejsza obja-
wow emocjonalnych, uderzen goraca ani bezsennoséci. Mozna
go stosowaé dopochwowo, zeby zmniejszy¢ suchos¢, swedzenie
i podraznienia. Sprzedawany jest bez recepty w postaci kremu,
ktéry mozna tez aplikowaé za pomoca dopochwowych dozowni-
kéw (do nabycia w aptece).

ESTROGEN

* wspomaga prace
mozgu

* stabilizuje nastrdj

* ma dziatanie
przeciwzapalne

PROGESTERON

* uspokaja system
nerwowy

* tagodzi nastrdj

POZIOM HORMONOW W CYKLU MIESIACZKOWYM

A

Estradiol Pr'ogesteror.1
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1. dzieh — menstruacja 14. dzien — jajeczkowanie

>

28. dzien — menstruacja
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Neuro-

przekazniki

Impuls nerwowy

Komorka
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Progesteron (luteina): poziom tego hormonu spada w miare sta-
rzenia si¢ organizmu. W potowie albo pod koniec trzydziestego
roku zycia jego poziom zaczyna spadaé, w miare jak zmniejsza
sie poziom jajeczkowania. Spadek poziomu tego hormonu jest tez
skutkiem wzrastajacego stresu.

Zbyt niski poziom progesteronu wywoluje PMS (zesp6t napiecia
przedmiesigczkowego; zob. s. 60) i przejéciowe zaburzenia. Proge-
steron nie jest jednak az tak wazny dla funkcjonowania mézgu jak
na przyktad estrogen. Ma za to dzialanie uspokajajace, poniewaz
podwyzsza poziom hamujacego neuroprzekaznika mézgowego
GABA, czyli kwasu gamma-aminomastowego. Progesteron zwigk-
sza liczbe receptoréw serotoniny w mozgu i ich wrazliwoé¢. Dzigki
odpowiedniej ilosci progesteronu organizm ma w drugiej potowie
cyklu miesigczkowego lepszy dostep do hamujacych neuroprze-
kaznikow, takich jak GABA i serotonina. Wyjasnia to, dlaczego
kobiety cierpiace na PMS czuja si¢ czg¢sto poirytowane i niespo-
kojne. Poniewaz jednak progesteron uspokaja system nerwowy,
jego zbyt wysoki poziom moze wywolywa¢ zmeczenie, ospalos¢,
a nawet lekka depresje.

NEUROPRZEKAZNIKI

Na pewno styszata$ o neuroprzekaznikach. Sg to chemiczni
»postancy” Twojego mozgu i calego organizmu. Przenosza infor-
macje z komoérek nerwowych do innych. Dzigki nim komérki
moézgowe moga sie komunikowa¢ nie tylko ze soba, ale takze
z innymi komoérkami ciata.

Neuroprzekazniki w duzej mierze sterujg naszymi uczuciami,
my$lami, doznaniami i nastrojem, dlatego zaburzenia wystepujace
miedzy niektérymi neuroprzekaznikami, jak rowniez niedobor
neuroprzekaznikéw moga pogorszy¢ Twoje samopoczucie. Sub-
stancje chemiczne w mozgu przez wiele lat pozostawaly dla nas
tajemnicy. Na szczescie teraz mozemy juz mierzy¢ ich poziom,
a takze wplywa¢ na nie poprzez przyjmowanie naturalnych dodat-
kéw i stosowanie odpowiedniej diety.

Zeby caly, bardzo skomplikowany uktad nerwowy mégt funk-
cjonowac i komunikowac sie we wlasciwy sposob, impulsy musza
sie przemieszczac z jednej komoérki do drugiej w szybkim tem-
pie. Jednak komorki nerwowe nie sg ze sobg az tak $cisle zespo-
lone, poniewaz istnieja miedzy nimi niewielkie odstepy, ktore
nazywamy synapsami. To wla$nie w tych matych przestrzeniach
powinna sie znajdowa¢ odpowiednia ilo$¢ neuroprzekaznikoéw,
zeby impulsy nerwowe mogly sie przemieszczac z jednej komorki
nerwowej do drugiej.



Opisany proces zachodzi miedzy jedng komérka nerwowsa
a druga w sposob powtarzalny, gdy impuls przenoszony jest do
punktu docelowego, przez co umozliwia ludziom poruszanie sie,
myslenie, odczuwanie i wzajemne komunikowanie sig ze soba.

Neuroprzekazniki moga dziata¢ hamujaco albo pobudzajaco.
Neuroprzekazniki hamujace dziatajg jak pedal hamulca, a ich gléwne
zadanie polega na odrzucaniu impulséw, ktére moglyby Cie¢ niepo-

NEUROPRZEKAZNIKI

trzebnie pobudzi¢. Poza tym pelnig role wyciszajaca i utrzymuja Twoj POBUDZAJACE
organizm w stanie harmonii. To one zachecaja Ci¢ do snu. Przykta- DOPAMINA / NORADRELINA
dem neuroprzekaznikéw hamujacych sa serotonina i GABA. * dodaja energii,

Neuroprzekazniki pobudzajgce dziataja w Twoim organizmie motywuja, do zycia

jak pedal gazu. Ich zadanie polega na tym, aby miedzy innymi
dostarczy¢ Ci energii i motywacji do zycia. Przyktadem takich
neuroprzekaznikéw sg dopamina i noradrelina.

Jak si¢ pewnie domys$lasz, rownowaga migedzy hamowaniem
a przyspieszeniem - to znaczy miedzy neuroprzekaznikami hamu-
jacymi a pobudzajacymi - jest potrzebna po to, Zeby$ mogta si¢
dobrze czuc.

HAMUJACE
SEROTONINA / GABA
* uspokajaja

SEROTONINA | ESTROGEN

= DYNAMICZNY DUET

Powodem, dla ktdérego w tej ksiazce poswieconej diecie i rOwnowadze
hormonalnej wspominam o neuroprzekaznikach, jest to, ze wspotpra-
cuja one z hormonami. Mozna nawet powiedzie¢, ze neuroprzekaznik
serotonina i kobiecy hormon estrogen to dynamiczny duet!

Kiedy bowiem spada poziom estrogenu, spada tez poziom seroto-
niny. Moze to sprawi¢, ze poczujesz si¢ niespokojna, pobudzona i roz-
drazniona. Normalny i stabilny poziom estrogenu warunkuje produk-
¢je i funkcjonowanie serotoniny, podczas gdy serotonina dba o to, aby
jajniki produkowaty estrogen na odpowiednim poziomie.

Takie wspoldziatanie hormonéw i neuroprzekaznikow jest klu-
czem do tego, aby$ czula si¢ dobrze i twdj organizm byl w stanie
réwnowagi. Stosujac odpowiednig diete, mozesz wplywac zaréwno
na produkcje hormonéw, jak i neuroprzekaznikow.

WPLYW DIETY

NA PRODUKCJE SEROTONINY

Kazdy samochdd potrzebuje odpowiedniego paliwa, zeby silnik mogt
whasciwie pracowac. Podobnie jest z Twoim organizmem: potrzebuje
on wlasciwej diety, zeby mégl produkowaé neuroprzekazniki. Zasta-
noéw si¢ nad nastepujacym poréwnaniem: co zrobisz, gdy prowadzisz
samochdd i przy wskazniku poziomu oleju na desce rozdzielczej
zapala si¢ czerwona lampka? Zbijesz ja miotkiem i pojedziesz dalej?

O HORMONACH 13



DOBRZE ODZYWIONY
MOZG SPRAWIA,

ZE JESTES:

* gotowa i czujna

* radosna

* skupiona na celu

* zorganizowana

* mniej sie stresujesz
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Nalejesz soku pomararnczowego zamiast oleju? Nie. Wiesz, na czym
polega problem, i dlatego odstawisz samochdd do serwisu lub sama
uzupelnisz poziom oleju, zeby silnik si¢ nie zatarl.

Dlatego objawy zwiazane z pogorszeniem nastroju i stanu fizycz-
nego potraktuj w takich samych kategoriach jak czerwong lampke
na desce rozdzielczej. Kiedy czujesz si¢ wyczerpana, niespokojna,
zmartwiona albo po prostu nie mozesz sobie znalez¢ miejsca, Twoj
organizm i mozg potrzebuja odpowiedniego surowca, zeby nadal
mogly produkowa¢ hormony i neuroprzekazniki. Tym surowcem
jest wlasciwa dieta. Przywrdcenie stanu réwnowagi moze by¢ sto-
sunkowo latwe, jesli bedziesz wiedziala, jakiej diety potrzebujesz
ijakich potraw powinnas unikac.

Zeby Twdj organizm mogt produkowaé neuroprzekazniki - na
przyklad serotoning - potrzebuje surowcow zawartych w diecie,
a od czasu do czasu takze dodatkowych substancji, takich jak:

* aminokwas tryptofan (zob. zrédta w ,,Dobre zrodta biatka”
nas. 23)

 witamina B6 (zob. zrodta na s. 27)

* kwas foliowy B9 (zob. zrodta na s. 28)

* witamina D (zob. zrédta na s. 29)

* magnez (zob. Zzrédla nas. 25).

ZA MALO JESZ?

A MOZE STOSUJESZ NIEWLASCIWA DIETE?

Odchudzanie albo niewlasciwa dieta moga wywola¢ niedozywienie
mozgu. Moga tez doprowadzi¢ do niedoboru aminokwasdw, waznych
witamin i mineraléw. Efektem tego jest zmniejszenie produkeji i zwol-
nienie obiegu neuroprzekaznikéw, co z kolei moze doprowadzi¢ do
nieprzyjemnego samopoczucia i faknienia. W takich sytuacjach spo-
zywamy czasem zbyt duzo weglowodanéw, czekolady, stodyczy i nie-
rzadko alkoholu. Niedobdr neuroprzekaznika dopaminy zmniejsza
poczucie zadowolenia i motywacji do Zycia, podczas gdy niedobdr sero-
toniny i GABA wywoluje uczucie podekscytowania, stresu i niepokoju.

Na szczescie wystarczy dostarczy¢ mozgowi wlaciwe pozywienie,
zeby szybko zareagowal. Zaczynasz by¢ czujna, odczuwasz zadowole-
nie, potrafisz si¢ na czyms skupi¢, tatwiej przychodzi Ci organizowa-
nie i funkcjonowanie, zaréwno w pracy, jak i w domu. Poza tym mniej
sie stresujesz, a im mniej jestes zestresowana, tym lepiej funkcjonuje
delikatny stan réwnowagi miedzy mézgiem a jajnikami.

Wystarczy wigc, ze dostarczysz swojemu organizmowi to, czego
potrzebuje, zeby zaczat produkowa¢ neuroprzekazniki i hormony.
Na dodatek, gdy przestaniesz spozywac to, co blokuje prace hormo-
néw, Twdj inteligentny organizm zajmie si¢ reszta.



TWOJA HORMONALNA PODROZ
— OD POZIOMU NORMALNEGO
DO KLIMAKTERIUM

Jajniki nie funkcjonuja niestety przez cale nasze zycie. Po trzydzie-
stym piatym roku zycia nasz organizm zaczyna podlega¢ wielu
zmianom. Trwa to przez dwadziescia, dwadzie$cia kilka lat. W tym
okresie poziom hormondéw - zwlaszcza estrogenu i progesteronu
- moze ulega¢ silnym wahaniom, co wplywa na prace neuroprze-
kaznikéw w mozgu.

Produkcja hormonéw w jajnikach konczy sie w okresie klimak-
terium. Najczeéciej wtedy, gdy mamy piecdziesiat albo piec¢dziesiat
kilka lat. Twdj organizm nie zaprzestaje jednak produkeji tych hor-
monodw z dnia na dzien. W rzeczywisto$ci proces ten trwa od dzie-
sieciu do pigtnastu lat. Jest pefen dolegliwo$ci fizycznych i wahan
nastroju. Powodem jest zmieniajacy sie poziom hormondéw. Przynaj-
mniej z tego powodu powinnas znalez¢ odpowiednie rozwigzanie,
ktore oslabi te objawy i sprawi, Ze poczujesz si¢ rzeska i radosna.

W miare jak produkcja hormonéw w jajnikach maleje, przechodzisz
cztery fazy hormonalne. Kazda z nich wiaze si¢ z okreslonymi dolegli-
wosciami fizycznymi i tymi, ktére wywoluja wahania nastroju. Niektore
kobiety przechodza przez te fazy bez wiekszych problemow, inne cier-
pia na rézne dolegliwosci fizyczne i wahania nastroju. Jednak im bar-
dziej zréwnowazong diete stosujesz i im mniej czujesz sie zestresowana,
tym stabiej do$wiadczasz wspomnianych dolegliwosci. Nie poddawaj
sie wiec, gdy sobie z nimi nie radzisz. W naszej ksigzce znajdziesz kilka
wskazowek, ktore poprowadza Cie we wlasciwym kierunku.

CZTERY FAZY HORMONALNE
FAZA 1— NORMALNA ROWNOWAGA HORMONALNA
Z naturalnych powodéw kazdego dnia czujemy sie troche inaczej.
Trwa to przez wigksza cze$¢ naszego zycia. Kiedy przechodzisz
przez faze, ktdra rozpoczyna sie w dniu, kiedy dostajesz miesigczki,
czujesz si¢ mniej lub bardziej podobnie przez caly miesigc. Objawy
- takie jak niepokdj, poirytowanie, depresja i bole gtowy - nie
poglebiaja sie zbyt drastycznie przed spodziewang menstruacja, co
oznacza, ze nie cierpisz na PMS ani zaburzenia hormonalne. Ewen-
tualne objawy, takie jak na przyktad niepokdj, irytacja, stany lekowe
i depresja, wywolywane sg czgsto przez stres i zaburzenia w pracy
neuroprzekaznikow. Moze Ci si¢ to przydarzy¢ w kazdym wieku.
Nastoletnie dziewczynki nie s tu zadnym wyjatkiem.

Powodem, dla ktérego podczas calego okresu ptodnego hor-
mony produkowane co miesigc w organizmie kobiety utrzymywane

)
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podczas catego
okresu ptodnego
hormony
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utrzymywane sg
w stanie delikatnej
rownowagi, jest
to, Ze kobieta musi
przygotowac swoje
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sa w stanie delikatnej réwnowagi, jest to, Ze kobieta musi przygoto-
wac swoje cialo do ciazy.

Jesli wiec jestes zbyt zestresowana, na przyktad z powodu ciez-
kiego treningu albo nieprawidtowej diety, Twéj uklad nerwowy
zaczyna to traktowac jako stan wysokiego zagrozenia, wstrzymuje
produkcje hormondw i proces jajeczkowania. Dba o to, zeby$ nie
zaszla w cigze, gdy jeste§ w powaznym niebezpieczenstwie.

FAZA 2: PMS — CYKLICZNE SZALENSTWO

Faza numer dwa, czyli zesp6! napiecia przedmiesigczkowego
(PMS), pojawia si¢ u kobiet najczesciej w wieku trzydziestu kilku
lat. Jesli kobieta zyje w trudnych warunkach, faza ta moze zacza¢ si¢
wezesniej. W tej fazie cyklu poziom hormonu hamujacego - proge-
steronu, — ktory produkowany jest po jajeczkowaniu, zaczyna spa-
da¢. Przed menstruacja pojawiaja si¢ takie objawy jak niepokdj,
zto$¢, irytacja i depresja. Utrzymuja sie one w okresie od kilku dni
do dwoch tygodni i moga naprawde uprzykrzy¢ zycie. Najczedciej
znikaja same, gdy zaczyna si¢ menstruacja. Z kolei sama menstru-
acja przebiega najczesciej bez zadnych zmian.

FAZA 3: OKRES PRZEDKLIMAKTERYCZNY - KAZDY
DZIEN JEST INNY

Faza numer trzy rozpoczyna si¢, gdy kobieta ma czterdziesci kilka
lat. Moze trwa¢ od jednego do dziesieciu lat i obejmuje czas, zanim
kobieta przestaje miesiaczkowa¢. Takie objawy jak niepokdj, ztos¢,
irytacja, depresja, uderzenia goraca i nocne poty pojawiaja si¢ cze-
sto w okresie od kilku dni do dwdch tygodni przed menstruacja.

CZTERY FAZY HORMONALNE

Faza 1 2 3 4
A Normalna PMS ?Okres . éKlimakteriumS Postmenopauza
réwnowaga iprzedklimakteryczny : :
% hormonalna : :
c
7]
o
9]
S
b=}
"
(] =] : :
£ Cyklmenstruacyjny »  Ostatniaimenstruacja
% moze ulegaé zmianom
o
o
35 40 50 Wiek
Objawy
stabe silne
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Po rozpoczeciu menstruacji w miejsce wymienionych objawow
pojawiaja si¢ nowe: zmeczenie, problemy ze snem, skfonnoé¢ do
placzu i apatia. Wiele kobiet opowiadalo mi, ze w tej fazie czuja si¢
normalnie zaledwie przez jeden tydzien w miesigcu. Czesto jest
tak, ze krwawienie jest obfitsze i pojawiaja si¢ skrzepy, co moze
prowadzi¢ do niedoboru Zelaza.

Objawy typowe dla tej fazy wywolywane sg czesto stanem, ktory
nazywa si¢ ,dominacjg estrogenu’” Jest to stan braku réwnowagi mie-
dzy ilo$cig estrogenu a iloécig progesteronu. W okresie dominacji
estrogenu jego poziom moze by¢ niski, normalny albo wysoki. Taki
objaw spowodowany jest tym, ze poziom progesteronu jest zbyt niski
W poréwnaniu z poziomem estrogenu, to znaczy zbyt niski, zeby
moc zréwnowazyc¢ efekt estrogenu. Tak wiec nawet kobieta z niskim
poziomem estrogenu moze mie¢ objawy jego dominacji.

Czesto si¢ zdarza, ze w fazie 3 brak rOwnowagi miedzy estroge-
nem a progesteronem prowadzi do tycia. Powodem tego zjawiska
jest fakt, ze estrogen pobudza komorki piersiowe, przez co staja sie
one wigksze i ciezsze.

Dominacja estrogenu moze tez prowadzi¢ do tego, ze organizm
nie wchlania hormonéw tarczycy. Efektem tego jest spowolniony
proces metabolizmu i wzrost wagi ciata.

Przy braku réwnowagi nastepuje zatrzymanie ptynéw w organi-
zmie, z powodu nizszego poziomu progesteronu. Kolejnym powodem
przyrostu wagi ciata moze by¢ stan zapalny utrzymujacy si¢ w organi-
zmie (wiecej nas. 30). Progesteron ma dziatanie przeciwzapalne, wiec
w razie jego niedoboru wzrasta ryzyko wystapienia stanu zapalnego.

FAZA 4 — KLIMAKTERIUM | POSTMENOPAUZA - GDZIE
SIE PODZIAL DAWNY ZAPAL DO ZYCIA?

Faza klimakterium nazywana jest tez ,,okresem wieku przejscio-
wego” lub menopauza. Czesto okres ten zaczyna si¢ wtedy, gdy
kobieta przekracza pi¢¢dziesiaty rok zycia, a konczy zazwyczaj
okolo roku po tym, jak kobieta przestala miesigczkowaé. Objawy
wystepujace w tej fazie sa kazdego dnia mniej wiecej takie same.
Miesigczka pojawia sie bardzo rzadko, na przyktad kilka razy
w roku albo w ogoéle znika. Typowe objawy fazy klimakterium
to: apatia, sklonno$¢ do placzu, problemy ze snem, uderzenia
goraca, lomotanie serca, zmniejszona zdolno$¢ do koncentracji,
obnubilacja (stany omdlenia). Nagle przestajesz rozumie¢, co sie
z Toba dzieje, a zajecia, ktére dawniej lubitas, moga Ci si¢ wyda-
waé meczace i nieciekawe. Jajniki produkujg bardzo mate ilo$ci
estrogenu i zero progesteronu. Po klimakterium kobieta wchodzi
w okres postmenopauzy, ktory trwa az do konica zycia.

)

Czesto sie zdarza,
Ze w fazie 3 brak
réwnowagi miedzy
estrogenem
a progesteronem
prowadzi do tycia.

)
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CO NAM MOWI WYNIK

BADANIA?

Wyniku badania

nie da sie odczytac

bardzo doktadnie, ale

orientacyjne zakresy
referencyjne sg
nastepujace:

* normalna rbwnowaga
hormonalna i faza
PMS:1,5-10

* okres
przedklimakteryczny
1n-20

* klimakterium
i postmenopauza:
ponad 20

TYPOWE OBJAWY
ZABURZEN

W PRACY HORMONOW

I NEUROPRZEKAZNIKOW

*irytacja lub ztosc

* apatia

* bycie na podwyzszonych
obrotach

* depresja

* niepokdj

* wahania nastroju

* problemy z zasypianiem

* sktonnos¢ do ptaczu

* zmniejszony albo
zwiekszony pociag
seksualny

* ostabiona zdolnos¢
koncentracji

* zmniejszona motywacja
do zycia

* tycie
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NA JAKIM ETAPIE PODROZY HORMONALNEJ
ZNAJDUJESZ SIETY?
Czasem trudno si¢ zorientowa¢, w ktorej fazie si¢ znajdujesz, jesli
bierzesz pod uwagg jedynie objawy i miesigczkowanie. W takiej sytu-
acji pomocne moze si¢ okaza¢ badanie krwi. Krew nalezy da¢ do zba-
dania miedzy trzecim a pigtym dniem cyklu. Jesli miesigczka ustala
lub jest nieregularna (na przyklad z powodu spirali hormonalnej),
krew nalezy zbada¢ dwa razy w odstepie dwdch tygodni, a nastepnie
wzig¢ pod uwage najnizszy wynik. Takie badanie nazywa si¢ badanie
hormonu FSH. Jesli Twéj lekarz nie chce da¢ Ci na nie skierowania,
mozesz je wykona¢ we wlasnym zakresie w dowolnym laboratorium.
Okres przedklimakteryczny i klimakterium to nieuniknione fazy
Twojej podrézy hormonalnej. Jestem absolutnie pewna - bo pomo-
glam tysiagcom kobiet, ktére zwrécily sie do mnie z proéba o konsul-
tacje — ze wiele kobiet powinno przyjmowa¢é bioidentyczne prepa-
raty hormonalne, aby w jak najwigkszym zakresie zadba¢ o zdrowie
i dobry nastr6j (wiecej na ten temat na s. 41). Wazne jest tez to, aby
Twéj organizm otrzymat pokarm, ktérego potrzebujesz, bo im lepiej
sie odzywiasz w okresie przedklimakterycznym i podczas klimak-
terium, tym mniej objawéw doswiadczysz, gdy poziom estrogenu
spadnie, a Twoje jajniki péjda w koficu na emeryture.

CZY CIERPISZ NA ZABURZENIA HORMONALNE?
Wspélgranie hormondw z neuroprzekaznikami w czasie zmian hormo-
nalnych zachodzacych w Twoim zyciu stanowi podstawe dobrego samo-
poczucia. Twoje hormony i neuroprzekazniki to chemiczni ,,dostarczy-
ciele’, ktérzy roznosza wazne instrukcje po calym organizmie i sprawiaja,
ze mozesz normalnie funkcjonowa¢ pod wzgledem fizycznym i mental-
nym - myélisz, czujesz, poruszasz si¢ i komunikujesz z innymi ludzmi.
Wszystkie Twoje hormony sg uksztaltowane w taki sposéb, zeby
mogly funkcjonowac jako catos¢, wspdtpracowac ze sobg zgodnie z ryt-
mem natury - na przyktad z rytmem dobowym i w zgodzie z porami
roku. Jesli z jakich§ powodéw poziom hormondw si¢ zmniejsza albo
zaczynaja one funkcjonowacé gorzej, z duzym prawdopodobieristwem
od razu to odczujesz. Pojawiajace si¢ objawy powinnas$ potraktowaé
z jak najwieksza powaga, poniewaz sg one do$¢ powszechne, zwlaszcza
u kobiet w wieku od trzydziestego piatego do piec¢dziesigtego piatego
roku zycia. Jednak majac do dyspozycji nasze porady kulinarne i wiele
praktycznych wskazéwek, na pewno zdotasz takie problemy pokonac.

ZAJDZIESZ O WIELE DALEJ, STOSUJAC WLASCIWA DIETE
Niestety, nie ma takich potraw, ktore po spozyciu udaloby si¢ prze-
tworzy¢ bezposrednio na hormony produkowane przez Twoje jajniki.



Im wigcej masz lat, tym tych hormondw powstaje mniej. Kobiety
wielokrotnie mnie pytaly, czy moga je$¢ pochrzyn albo stodkie
ziemniaki, Zeby podnie$¢ poziom progesteronu w swoim organi-
zmie, poniewaz styszaly, ze bioidentyczny progesteron pozyskiwany
jest z roslin okopowych. Tymczasem prawda jest taka, ze pozy-
skiwany jest z nich hormon wzrostu. Pézniej jest modyfikowany
w laboratorium, az stanie si¢ identyczny z progesteronem w Twoim
organizmie. Oznacza to, ze w procesie przetwarzania korzen (bulwa)
nie jest wykorzystywany, wiec nawet gdybys zjadta calg ciezarowke
stodkich ziemniakéw, i tak Ci to w niczym nie pomoze.

Masz za to szansg, aby przy pomocy wlasciwej diety przez dtuz-
szy czas utrzymywac rownowage hormonalng, a takze odsuna¢
i ztagodzi¢ okres klimakterium.

DOPILNUJ, ABY STOSOWAC DIETE, KTORA:

o zawiera budulec dla Twoich kobiecych hormonéw piciowych

o zawiera skladniki odzywcze potrzebne do produkcji neuroprze-
kaznikéw, bo to one sprawig, ze bedziesz bardziej radosna i mniej
zestresowana

« zmniejsza stany zapalne w Twoim organizmie, poniewaz powo-
duja one zaburzenia w dziataniu hormonéw i w procesach che-
micznych zachodzacych w mézgu

« zréwnowazy poziom insuliny i cukru we krwi, poniewaz dieta
bogata w cukier podwyzsza poziom insuliny, co z kolei blo-
kuje receptory hormonalne i utrudnia hormonom wnikanie do
komorek

o utrzymuje jelita w dobrym stanie przy pomocy zdrowych bak-
terii, poniewaz przetwarzaja one hormony w taki sposéb, zeby
Twoéj organizm mogt je wykorzystac, a potem sie ich pozby¢.

Jesli w tym czasie uprawiasz mindfulness, joge lub medytacje, jesli
przebywasz z ludzmi, spotykasz si¢ z rodzing i przyjaciéimi, $mie-
jesz si¢ i chodzisz na spacery, w Twoim organizmie zmniejsza si¢
poziom kortyzolu — hormonu stresu, dzigki czemu Twoj organizm
zaczyna pracowaé na zmniejszonych obrotach. Jednak najwazniej-
szy w tym wszystkim jest nocny sen. Wigkszosci ludziom wystar-
czy siedem do o$miu godzin. Zbyt krétki sen podwyzsza poziom
kortyzolu, co moze prowadzi¢ do wzrostu masy ciata, wywotywa¢
wahanie nastrojow, poczucie zmeczenia, irytacje, gorsza zdolnos¢
koncentracji i kfopoty z pamiecia.

Poza tym podwyzszony poziom kortyzolu (podobnie jak insu-
lina) blokuje receptory estrogenu i nie pozwala mu wnikna¢ do
komorek. Wiecej na ten temat w kolejnym rozdziale ksigzki.

)
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Warunkiem dobrego samopoczucia jest rownowaga hormonalna.

W tym rozdziale przyjrzymy sig szesciu najwazniejszym czynnikom,
na ktore sama mozesz wywierac wptyw, aby jak najdtuzej utrzymaé
réownowage. Te szes¢ czynnikow to: dieta, stany zapalne, poziom cukru
we krwi, flora bakteryjna w jelitach, proces trawienia i stres.

TWOJE CIALO,
MOzZG | HORMONY
POTRZEBUJA:

* biatek

* ttuszczow

* weglowodanow

* witamin

* mineratow
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1. DIETA — TO JEDEN ]
Z FUNDAMENTOW, OD KTORYCH
ZALEZY POZIOM HORMONOW _

| ZROWNOWAZONA PRACA MOZGU.

Wszyscy wiedza, ze nalezy si¢ zdrowo odzywiaé. Czy wiesz, ze jesli
bedziesz spozywal okreslone potrawy, bedziesz mogta prowadzi¢
rado$niejszy tryb zycia i osiaga¢ lepsza rownowage hormonalna?
Czy wiesz, ze sg takie potrawy, ktdre t¢ rownowage zaburzaja?

To, co jesz, wywiera wplyw na produkcje hormonéw, funkcjonowa-
nie mézgu, nastrdj i na cate Twoje zdrowie. Jesli positki nie zawieraja
wlasciwych skladnikow, Twoj organizm nie wyprodukuje hormonéw
we wlasciwy sposob, a tym bardziej nie zdofa utrzymac¢ odpowiedniej
réwnowagi hormonalnej. Dlaczego? Bo nie otrzymuje wlasciwego
pozywienia. To do$¢ uproszczone rozumowanie, ale tak wiasnie jest.

Jesli chcesz, zeby Twdj organizm otrzymywat to, czego potrze-
buje, Twoje positki powinny zawiera¢ pig¢ podstawowych skladni-
kéw: thuszcze, biatka, weglowodany, mineraty i witaminy.

Bez nich Twéj organizm przestanie funkcjonowac, nie zrege-
neruje si¢ i nie wyprodukuje utraconych komérek. Poza tym Twoj
mozg tez nie bedzie funkcjonowal w sposéb optymalny, co z kolei
negatywnie wplynie na produkcje hormonéw.

Nasze uczucia, my$li, doznania, wspomnienia i nastréj sterowane
sa przez mézgowe ,transmitery” — réznego rodzaju neuroprzekazniki
(gtéwnie serotonine, noradrenaline, dopamine i GABA). Jesli z powodu
niewlasciwego odzywiania i stresu ich poziom zostanie zachwiany,
zaburzeniu ulegnie tez produkcja hormonéw, co moze doprowadzi¢
na przyktad do depresji, probleméw ze snem i obnizonej koncentracji.

Jesli jednak mdzg otrzyma to, czego potrzebuje, Twoje szanse
na to, aby dziatal sprawnie, zebys byla radosna i czula sie zdrowo,



znacznie wzrosng. Oznacza to rowniez, ze bedziesz mogta podej-
mowac¢ wlasciwe decyzje dotyczace swojego zycia. Najlepiej jest
oczywiscie wtedy, gdy pozyskujesz odpowiednie skladniki bezpo-
$rednio z jedzenia. Innymi stowy: musisz pamieta¢, aby spozywaé
wiasciwe pokarmy. Czasem jednak diete trzeba uzupetni¢ o dodat-
kowe skladniki, poniewaz w naszych czasach jedzenie, ktére spo-
zywamy - na przyklad z powodu wyjalowionej gleby i przetwarza-
nia - nie zawsze dostarcza nam witamin i egzogennych kwasow
ttuszczowych.

Z drugiej strony takie czynniki jak stres, pigutki antykoncep-
cyjne, niektore lekarstwa, alkohol, dieta wegetarianska lub wegan-
ska (ktora moze zawiera¢ zbyt malo biatka, jesli kto$ tego nie pil-
nuje) zwigkszaja zapotrzebowanie na niektére sktadniki (dobér
wiasciwych i zdrowych potraw tez wymaga pewnego planowania,
a w niektdre dni fatwiej to zaplanowa¢ niz wykonac).

Codziennie powinnas zapewni¢ sobie ruch, odpoczynek i wla-
$ciwa diete. Jesli o to zadbasz, produkcja hormonéw przebiega
bez zakt6cen. Ponizej znajdziesz liste najwazniejszych sktadnikow
zywieniowych oraz produktéw, w ktérych je znajdziesz.

TLUSZCZE

Jednym z najwazniejszych skladnikéw diety sa tluszcze, ponie-
waz wplywaja na rownowage hormonalna. Powinnas$ je spozywad,
zeby czu¢ si¢ dobrze. Hormony produkowane sa przy wsparciu
niektérych kwasow tluszczowych i cholesterolu, ktore znajduja
sie w ttuszczach. Jedli spozyjesz tych ttuszczow za malo, produkeja
hormonéw zacznie szwankowa¢ — zwlaszcza produkeja estrogenu
i progesteronu.

Twdj mozg sklada si¢ w 60% z thuszczu, wiec zeby byt w stanie
wlasciwie funkcjonowaé, potrzebuje ttuszczéw jako pozywienia.
Przez ostatnie dziesie¢ lat specjaliSci z zakresu neurologii odkryli
egzogenne kwasy tluszczowe, takie jak omega-3, EPA (kwas eiko-
zapentaenowy) i DHA (kwas dokozaheksaenowy). Maja one nie-
zwykle wazne znaczenie dla struktury mézgu. Stowo ,,egzogenne”
oznacza, ze Twdj organizm jest od tych kwasow ttuszczowych uza-
lezniony, ale nie potrafi ich wyprodukowa¢ we wlasnym zakresie.
Dlatego musisz mu je dostarczy¢ w jedzeniu, ktore spozywasz.

Bez egzogennych kwaséw tluszczowych tkanki mézgowe beda
gtodowa¢, a komdrki nerwowe zaczng si¢ kurczy¢ i sztywnied.
W efekcie tego zawierajgce szereg informacji neuroprzekazniki nie
beda w stanie przedostac si¢ z jednej komorki do drugiej w taki
sam sposob, co bedzie mialo wplyw na nasze zdolnosci uczenia sie,
koncentracji i na pamigc (wigcej o neuroprzekaznikach na s. 12).
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Kluczem do
przezycia jest
zrownowazony
poziom kwasow
ttuszczowych
omega-6
i omega-3.

)

JESLI SAMA DIETA

NIE WYSTARCZA...

* Omega-3, olej zryb
(w drazetkach)

» Skoncentrowany
olej rybny, 1000 mg,
w ktdrym jest:

* EPA (300-500 mg)

* DHA (200-250 mg)

+ Zalecana dawka:
1-3 drazetki dziennie

Pamietaj, zeby kupowac

stuprocentowo czysty
olej rybny, to znaczy
taki, ktory nie jest
zanieczyszczony
metalami ciezkimi

i pestycydami.
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Strach przed spozywaniem thuszczu — do niedawna wszechobecny
w naszym zyciu — powoli mija. Weze$niejsze twierdzenia, jakoby tluszcze
nasycone odpowiadaty za zwigkszony poziom cholesterolu, sg coraz cze-
$ciej kwestionowane. Co si¢ bowiem stato, gdy swiatem zawtadneta histe-
ria 0 nazwie ,,niski poziom ttuszczu”? Odpowiedz brzmi: usunelismy
z diety caly tluszcz — w tym takze pozyteczne ttuszcze z grupy omega-3
- EPA i DHA. Zamiast nich zaczeliémy spozywac potrawy zawierajace
szybkie weglowodany, takie jak skrobia i cukier. Jaki byt tego skutek?
Coraz wiecej ludzi zaczglo popadaé w depresje i przybieraé na wadze.

Kwasy ttuszczowe omega-6 i omega-3 s kluczem do przezycia.
Twoéj organizm nie potrafi ich wytwarza¢ samodzielnie, trzeba mu
je wiec dostarczaé w spozywanych potrawach. Dlatego diety ubogie
w takie tluszcze moga by¢ grozne, poniewaz pozbawiaja organizm
tluszczu, ktérego potrzebuje, aby méc normalnie funkcjonowac.
To bardzo wazne i nie wolno o tym zapomina¢!

Kwasy tluszczowe omega-3 maja tez inne zalety. Miedzy innymi
zwalczaja stany zapalne i zapobiegaja tyciu. Dzieje si¢ tak, ponie-
waz zwiekszaja wrazliwo$¢ na insuline i utatwiaja jej wnikniecie do
komorek, aby wyréwnac poziom cukru we krwi (zob. s. 32).

Kwasy ttuszczowe z grupy omega-6 sa fatwiej przyswajalne.
Wspieraja przyrost migéni i produkcje hormonéw. Moga tez wywo-
tywa¢ stany zapalne, a w pewien sposob — cho¢ moze to zabrzmie¢
dziwnie - konkurujg z tluszczami kwasowymi z grupy omega-3.

Wiele lat przed pojawieniem sie nowoczesnego przemystu przetwor-
stwa spozywczego w jedzeniu istniata naturalna réwnowaga miedzy
wyzej wymienionymi kwasami thuszczowymi. Problem polega na tym,
ze jedzenie sprzedawane w krajach Europu Zachodniej i PéInocnej ma
nizszy poziom kwasow tluszczowych z grupy omega-3 niz kiedys. Za
to spozywamy wiecej kwasow ttuszczowych z grupy omega-6. Najlepiej
by bylo, gdyby udalo si¢ utrzymywac je na takim samym poziomie.

Jesli cheesz zmniejszy¢ ryzyko wystepowania standw zapalnych,
powinna$ zmniejszy¢ konsumpcje skladnikow, ktére zawieraja
duzo kwaséw tluszczowych z grupy omega-6, na przyklad zboza
(maka, pieczywo, makaron), olej stonecznikowy, olej kukurydziany,
margaryna i ziarna sezamu.

Zeby spozy¢ wiecej kwasow ttuszczowych z grupy omega-3, mozesz
jes¢ na przyklad siemie Iniane, olej Iniany, olej z ryb, ziarna szatwii
hiszpanskiej, pestki dyni, orzechy wloskie, ttuste ryby (fososia, §ledzie
i makrele — najlepiej nie te ze sztucznych hodowli). Jesli jesz migso,
dobrze byloby sie przestawi¢ na dziczyzne albo mieso ekologiczne ze
zwierzat roslinozernych.. Zrédtem dodatkowej dawki thuszczéw s tez
jajka zawierajgce kwasy ttuszczowe z grupy omega-3. Mam tu na mysli
jajka znoszone przez kury karmione specjalng pasza.



