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e gyulladasos folyamatok megsziintetése
o megfelel6 alvas, napi rutin
o megfelel6 mennyiségl tiszta viz

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

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

Oxitocin és az ADH az agyalapi mirigy hatsé 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 menekiilésre. Aktivitast ad. Lehetévé teszi, hogy izmaink
elegendd vért és oxigént kapjanak, elegendd vércukor legyen a vérben. Es kézben megprébalja csoportositani a
szervezetben a funkcidkat, ledllitia azt ami kevésbé fontos (emésztés, méregtelenités, néi jelleg, nemzés,
karbantartds és javitas), hogy a szervezet a menekilésre vagy harcra jobban koncentraljon.

A kortizol és a tdbbi hormon koleszterinbdl termelddik, ezért fontos elegend6 jo6 minGségli 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 fesziiltség, almatlansag, menstruacids 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
-felgyorsult 6regedés

- immunrendszer legyengiil
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- fert6zések esélye megné

- gyulladdsok megndének

- mivel méregtelenités is ledll, m3aj leterhel6dik, savas kdrnyezet lesz, mégjobban megné gyulladds, melegagy
sulynovekedésnek, 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 relaxacid a stressz kezelésében. Ha
folyamatos stressz hatasnak vagyunk kitéve, vagy ugy éljik meg életlinket, 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,
regeneralédni.

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

,,,,,,

nemzGképesség is rohamosan romlik.

llyenkor testiink eldefomalddik, zsir jelenik meg nem normadlis 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 vérnyomas, vércukor. Fliggségre
hajlamosit — dohdnyzas, alkohol. Nagyon kivanod sdsat, édeset és mindenféle aktivitasba prébdlsz nyugalmat
taldlni, mégsem vagy jol. Ha évekig magas a kortizol, akkor egy id6 utdn mellékvese kimeriiltség fog beallni.

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 nemzdéképes
ndék tébb 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 korilbelll 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. Relaxacio és helyes légzés. Ha hosszu tdvon nem
jo a légzés, savas kornyezet alakul ki, diabeteshez vezethet. Amikor stresszesek vagyunk, elfelejtiink lélegezni.
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 elhizashoz, ha csokkented szintjiket, konnyebb fogyni.
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Ajanlasok kortizol problémak esetén:

A mellékvesét segitik az ugynevezett adaptogén gydgynovények. 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 nyomdas. Ginseng Biloba segithet amikor folyamatosan nagy szellemi
megterhelésnek vagyunk kitéve. Kis mennyiségl DHEA is segithet.

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

A mellékvese kimeriltségét még 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 stresszhatas 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 intenzitasu 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 hivjdk, kiegyensulyozza a korizolt. Javitja agyi
tevékenységeket, erdsiti immunrendszert és fontos a pajzsmirigy miikodéséhez is.

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

A pajzsmirigy hormon testiink 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 mikodik 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 dgyban 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
kléros viz is fel tudja boritani. De ha étkezésedet megtisztitod hamar rendbe tud jonni.

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

Alacsony pajzsmirigy (TSH magas és T3, T4 alacsony)

Egész nap faradt és letargikus vagy? Nem minden nap van székleted? Szaraz a b6rod és hull a hajad? Evés nélkil
hizol és extra vizet raktaroznak a szoveteid? Folyton fazol, lassu és kodos a gondolkodasod, le vagy lassulva? Ha
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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 kimeriiltséggel vagy mellékvese problémaval.

Mi okozhat alacsony pajzsmirigym{ikodést:

. Hashimoto thyroiditis (21 old. autoimmun betegségek, el6szor tul majd alul m(ikédik a pajzsmirigy)
. golyvak

. Graves — Basedow

o Stressz

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

. Cink, szelén, jéd, D vitamin hiany

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

Lelkileg nagyon fontos a tdAmogatd csaladi légkor.

Mivel Magyarorszagon jodhidanyos a koérnyezet, amennyiben a pajzsmirigy nincs gyulladasban, fontos a Jéd
potlasa. Nemcsak a pajzsmirigynek, de a melleknek, a petefészeknek, a méhnek, a prosztatanak is szliksége van
a jodra. (Konyv: A gydgyitd jod) A jod készitmények koziil ajdnlom a Bioaktiv kék jédot, mely a Visegradi utcaban
szerezhet6 be. Gyerekek is fogyaszthatjak. Atlag adagja 3 csepp felnétteknek. A jédhiany lehet oka meddd@ségnek,
vagy daganatnak is. Az aktiv jodpétlas el6tt 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, esszencialis 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 egyensulyunkbdl? (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 eltavolitottak 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.

Pajzsmirigy problémaknal glutén intolerancia és Epstein bar virus kivizsgdlasa, 2 f6 okozdja lehet problémaknak,
valamint az Adena virus.
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Mai természetgydgyaszat azt mondja, hogy nyugodtan fogyaszd keresztes virdguakat, csak ne nyersen, h6kezelve.
Indol 3 karbinol miatt, mert megkdotik pajzsmirigy miikodését gatlé mérgeket.

A homeopdtiak kdzil a Jodum C5 nagyon jél harmonizalja a pajzsmirigyet akar alul akar tulm(ikodés van.

Ha folyamatosan 36,6 fok alatt van a testhémérséklet, akkor asvanyianyag hianyra 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 hangulatproblémaknak és a raknak.

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

Magas tesztoszteronszint, PCOS, IR

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 né6nek van PCOS-
e.

Es mi okozza a magas androgén hormon szintet. A magas inzulin. Mit6l 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 masik ok a gyorsan felszivédd szénhidratokban és cukrokban gazdag diéta.

A PCOS tovabbd okozhatjdk a kérnyezeti szennyezédések és kemikalidk, melyek megtaldlhatok az ételben, a
ruhazatban, kozmetikumokban, permetezé és novényvéds szerekben, vizben, mlianyagokban, levegében stb.

PCOS tlinetei:

o Nehéz sulyt veszteni

e Petefészekben cisztdk vannak

o A petefészek tobb tesztoszteront termel - ErGs testsz6r

e Gyulladasok

e Nincs rendszeres ovulacié — Szabalytalan menstrudciés ciklusok

e Hajhullas (de lehet alacsony pajzsmirigy hormontél, candidatdl, vagy gyulladastél is)

e Alegtébb holgynek inzulin rezisztenciaval tarsul

e Hangulat ingadozasok

e Hajlamosabbak autoimmun betegségekre és 6sztrogén dominancidra

e Hajlamosabbak maj és sziv és érrendszeri problémakra

o Terméketlenség f6 oka

e Relativ 0sztrogén dominancia (mivel nincs ovuldcid, igy altaldban nem termelddik progeszteron ami
kiegyensulyozna az 6sztrogént)
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Minden nénél maskép mutatkozik meg a betegség. Vannak akik elhiznak, vannak akik vékonyak maradnak, de
sz6rosodnek, vagy nincs ovuldcidjuk. Néha évekig nem ismerjiik fel a betegségek, mert alig utal ra tlinet.

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

o Nem normadlis maj enzimek: Minden harmadik PCOS ben szenved6 nének magas az a maj enzimje, mely
gyulladast mutat a majaban. Ha te is kozéjiik tartozol fontos az alkohol és gydgyszerek kertilése, hogy ne
terheld le a méjadat

e A relativ 6sztrogén dominancia, cisztakhoz, endometriézishoz, mell problémakhoz, rosszabb esetekben
méhrakhoz vezethet.

e Gyulladasok a szervezetben. IR nél és PCOS nél fokozottabb a gyulladasra vald hajlam, mely sokszor a
belekben kezdédik. Ezért annyira fontos a bél mikrobiom helyredllitasa.

A javulashoz elGszor a gyokér okok kezelésére van sziikség. Az elsé ok, hogy nincs ovulacio, igy rendszeres ciklus
sem. A mdsodik ok a magas tesztoszteron szint, ami a sz6rosddést és a pattanasokat okozza, a harmadik a
sulygyarapodas, amit az inzulin rezisztencia és a gyulladasok okoznak a szervezetben. A j6 hir, hogy ezen dolgok
nagy része kezelhets életmdd valtdssal.

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

Megoldas lehet a bioidentikus progeszteron a ciklus masodik felében. Jé min6Gség 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, hozzasegit a j6 min&ségli alvashoz
és segit a feszliltség kezelésében.

Inzulin rezisztencidra és gyulladasokra 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 gyulladas fokozd. 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 f6étkezésnél, Multivitamin, Berberin
(metaformin alternativa), mind fontosak a gyégyulashoz.

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 kiegyensulyozdsara
megfelel6 napi rutin, diéta, mozgas, taplalék kiegészit6k, természetes progeszteron altal.
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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 gyogyszerek.

Ajanlasok: Suly vesztés és rendszeres testmozgas / A hosszu ideig alkalmazott fekete koménymag olaj jotékony
hatdssal lehet a PCOS-re, reggel és este 1 ev6kanal min. 6-12 hénapig / Bhringraj Ajurvédikus por / Gi alacsony
szénhidratok és sok sok rost / Cink tartalma ételek / Tejtermék kerilése / Sok fehérje / Cukor elhagyéasa /
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 felgyorsitjdk 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 zsirmdjat okozhat, mivel az inzulin jelet kild a majnak, hogy termeljen és raktdrozzon 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 gyogyszerrel és inzulin injekcidé (mely
sokszor elhizashoz vezet). A masik az okok megszlintetése, vagyis az inzulin receptorok aktivaldsa, mely
visszafordithatja a betegséget. Ez sulycsokkenéshez és a gyulladdsok csdkkenéséhez vezethet.

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

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 nézzilk meg, hogy a makro taplalékok milyen hatdssal vannak az inzulinra:
e A szénhidratok (f6leg a gabondbdl szarmazdk) az égbe szoktetik az inzulint
o Afehérjéknek mérsékelt a hatasuk a vércukorra és inzulinra
e A zsiroknak szinte semmilyen hatdsa nincs az inzulinra

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