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Dla kobiet szukajqcych alternatywnych metod
przywracania réwnowagi hormondéw.

A poza tym, nie martw sie — to tylko przejsciowe.
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HORMONALNA HARMONIA

wiTaJCié HORmony

Kilka miesiecy pézniej przywital mnie PMS (zespdl napiecia przedmie-
siaczkowego). Jego nadejécie bylo bardzo intensywne. Najpierw pojawily sie
wyniszczajace skurcze, ktore sprawialy, ze czulam sig, jakby kto$ rozcinal mi
wnetrznodci i sprawialy. Chciatam jedynie zwing¢ si¢ w klebek i nigdy nie
wychodzi¢ z 16zka. Nastepnie dopadla mnie nadmiernie ttusta skora i wlosy.
Bylo tak Zle, Ze musialam bra¢ prysznic i my¢ wlosy szamponem dwa razy
dziennie (teraz wiem, ze to tylko pogarszalo moja sytuacje). Nastepnie po-
jawily sie kolejne niepokojace objawy, takie jak silny tradzik, ktory utrzymy-
wal si¢ przez miesiace, gwaltowne wahania nastroju, ktére przerazaly moich
rodzicéw, lagodna forma depresji, cykliczna placzliwo$é, mgta mézgowa, za-
chcianki jedzeniowe, bolesne wzdecia, zaparcia, wrazliwo$¢ piersi, zmeczenie
ibezsenno$¢. Najgorsze bylo to, ze chociaz wszystkie wymienione dolegliwo-
$ci byly bardzo ucigzliwe, sama mysglalam, ze ich pojawienie si¢ jest catkowi-
cie normalne — tak samo uwazali wszyscy wokolo. Bytam teraz kobietg, ktéra
ma okres i wlasnie tak mialo to wyglada¢. ,To tylko hormony” — styszalam.

Niestety, nieodpowiednia réwnowaga hormonalna moze sprawi¢, ze two-
je zycie bedzie pasmem placzu. Hormony kontroluja nas w wigkszym stopniu
niz nam si¢ wydaje. Te substancje wplywaja na nasz wzrost, funkcjonowanie
uktadu reprodukcyjnego, nastréj, metabolizm, wage, poziom energii, prace
mozgu, libido oraz wyglad skéry, wloséw i paznokci. Od najmlodszych lat
kobiety stysza mnéstwo opinii na temat hormonéw. Wmawia si¢ nam, ze ob-
jawy PMS to normalno$¢, wiekszo$¢ choréb o podlozu hormonalnym jest
nieuleczalna, a chaos wywolany tymi substancjami jest ,cze$cia bycia kobie-
ta”. Mozemy tylko sie na to godzi¢ lub bra¢ pigutki antykoncepcyjne.

Przekonanie, ze hormony mozna okielzna¢ tylko za pomoca lekdw, jest
z gruntu falszywe. Tego typu opinie s3 mocno przestarzate. Gdybysmy za-
pewnili mlodym dziewczetom narzedzia, zasoby i wiedze pozwalajaca zro-
zumie¢ zachodzace w nich procesy — wahania hormonéw i inne niepokojace
objawy — od samego poczatku mialyby one bardziej pozytywny stosunek do
wlasnego ciala. Taka edukacja pomoglaby rozwia¢ watpliwosci oraz wyeli-
minowaé negatywne nastawienie i poczucie bezradnosci, ktére poznalam
na wlasnej skorze i ktore odczuwa tak wiele mtodych oséb wchodzacych
w okres dojrzewania.
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Kiedy miatam 16 lat bytam tym juz bardzo zmeczona. Zapytalam mame,
czy moge zacza¢ bra¢ tabletki — gléwnie dlatego, ze tesknilam za czysta,
piekng skorg i zyciem bez skurczéw. Wydawalo mi sig, ze ludzie widzg tylko
mojq tlusty, tradzikows i pokryta makijazem twarz. To wysysalo moja pew-
nos¢ siebie. Prowadzac swdj blog, wielokrotnie pisalam o mojej przeprawie
z tradzikiem. Moja skdra zawsze stanowila dla mnie najwieksze Zrédlo braku
pewnosci siebie. Podziwialam kazdg dziewczyne z czysta, promienng cera i za-
stanawialam sig, co robig Zle. Poniewaz wiele moich kolezanek z liceum brato
juz pigulki ze wzgledu na zmiany skérne i miesigczkowe (i prawdopodobnie
z innych powodéw), chciatam do nich dolaczyé. Lagodny przebieg miesiacz-
ki, czysta skora i zapobieganie cigzy? Tak, poprosze! Stosowanie pigulek nie
moglo by¢ latwiejsze. Gdy podczas przyjmowania pigulek wiele z moich ob-
jawéw zlagodnialo (w rozdziale trzecim wyjasniam dlaczego tak si¢ dzieje),
moja skoéra nadal byla daleka od doskonalosci. Dermatolog przepisat mi sze-
$ciomiesieczng kuracje popularnym wéwczas lekiem o silnym dziataniu.

moJ weeamzm

Leki utrzymywaty moja skore w dos¢ dobrym stanie przez reszte liceum
i caly okres studiéw. Kiedy mialam 25 lat, moda na zielone soki rozbudzila
moje zainteresowanie holistycznym podejsciem do zdrowia i odzywianiem.
Zaczetam przygladad si¢ temu co trafia do i na moje ciato. W pewna zimna
piatkowa noc w lutym 2014 roku, przezytam zmieniajace zycie doswiadcze-
nie podczas ogladania filmu dokumentalnego o nazwie Vegucated. Po godzi-
nie seansu, moje poglady na temat Zywienia legly w gruzach. Znalazlam si¢ na
rozdrozu. Mdlilo mnie w zoladku, a tzy i tusz do rzes splywaly mi po twarzy.
Od razu zdecydowalam sie przejs¢ na weganizm. Nie wiedziatam jeszcze nic
o tym stylu zycia, ale czutam si¢ tak, jakby wszechéwiat zamknat drzwi prowa-
dzace do mojego poprzedniego zycia. Musialam i$¢ naprzéd jako weganka.
Wiem, co sobie myslisz. Ta dziewczyna musi by¢ przewrazliwiona! Jednakze,
wszystko bylo ze mna w porzadku, weganiski styl zycia bardzo mi pasowal.

Ta powazna zmiana stylu zycia sktonita mnie do zalozenia wegariskiego
bloga z przepisami i poradami o nazwie The Glowing Fridge. Tamtego kwiet-
nia narodzil si¢ moéj maly, kreatywny zakatek Internetu. Rok pézniej blogo-
wanie stalo si¢ moja pelnoetatowa praca.
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Ta ksigzka jest dla wszystkich kobiet. Aby stosowa¢ mojga metode, nie
musisz by¢ wegankga ani praktykowac diety roslinnej. Pragne jedynie wy-
tworzy¢ pewng przestrzen mozliwosci. Mozesz stosowa¢ mdj program
i przejs¢ na weganizm, o ile podejmiesz odpowiednie kroki (ktére omowie
w kolejnych rozdziatach ksiazki), bedziesz stale monitorowac swoj stan
zdrowia, wykonujac co pét roku kompleksowe badania krwi i dokonujac
niezbednych korekt.

Uwaga: Przymiotnikéw ,wegariski” i ,roslinny” uzywam zamiennie. Tech-
nicznie rzecz biorgc, weganizm to styl zycia wolny od cierpienia zwierzgt,
podczas gdy dieta roslinna odnosi sie jedynie do odzywiania.

Dwa miesiace po rozpoczeciu mojej weganskiej podrézy odstawilam
pigulki. Moja skora oszalala w najgorszy mozliwy sposob. Z dnia na dzien
wrocitam do punktu wyjécia. Jako dorosta osoba znowu mialam tradzik.
Jedzenie duzych iloéci pelnowartosciowych produktéw roslinnych po-
moglo mi wyleczy¢ skére. Dzigki zmianie diety udalo mi si¢ wyelimino-
waé wiele pokarméw o dzialaniu zapalnym, ktére spozywalam (takich jak
nabial i produkty przetworzone). Jednakze, nadal nie mogltam pozby¢ sie
probleméw skérnych. W glebi duszy czulam, ze moje dolegliwosci byty
zwiagzane z gospodarka hormonalng. Czulam sie jednak zagubiona. Nie
wiedziatam, jakie kroki powinnam podja¢, aby zaprowadzi¢ trwale zmiany
od wewnatrz. W wieku 27 lat, dwa lata po rozpoczeciu mojej weganskiej
podrézy, stracitam wszelka nadzieje na to, ze kiedykolwiek uzdrowie swoja
skore lub bede miata regularne miesiaczki, bez ciaglego doswiadczania bo-
lesnych objawow PMS.

ODKRYWANI€ KODU KOBICTY

W pewnym momencie zauwazytam, ze blogi i media spolecznosciowe, kto-
re §ledzilam zaczely poleca¢ ksigzke o hormonach zatytulowana Kod kobiety
autorstwa Alisy Vitti. Zachecona zaméwitam ksiazke. Po przeczytaniu pierw-
szego rozdzialu w mojej duszy zaplonal nowy ogien.

13



HORMONALNA HARMONIA

Od tamtej chwili zmienily si¢ wszystkie aspekty mojego zycia. Zacze-
tam inaczej patrze¢ na moje podejscie do objawéw PMS, zdrowie emocjo-
nalne, sposéb odzywiania i aktywno$¢ fizyczng, a takze zycie towarzyskie
i wlasng kariere blogerki. Mialam nowe poczucie celu. Chcialam dowie-
dzie¢ si¢ wszystkiego na temat hormondéw oraz sposobéw ich naturalnego
réwnowazenia.

Kod kobiety byl moim osobistym podrecznikiem. Ta ksigzka zwrdcita
moja uwage na wiele probleméw zwigzanych z hormonami i polozyla pod-
waliny pod moja wiedze na temat tych substancji. To Alisa sprawila, ze pisze
teraz te ksiazke. Nauczyla mnie, ze kazdy objaw PMS, z ktérym kiedykolwiek
mialam do czynienia, nie jest czym$ normalnym i nie nalezy go po prostu
akceptowa¢. Zamiast tego powinno si¢ traktowaé symptomy jako oznaki
wewnetrznej nierdwnowagi. To ona nauczyla mnie tego, jak zréwnowazy¢
poziom cukru we krwi i odzywia¢ sie tak, aby dobrze odzywi¢ uklad hor-
monalny. Dzigki niej wiem, Ze moje cialo nie ma tylko jednego ustawienia,
tak jak cialo mezczyzny — ma ono wiele konfiguracji, ktore przechodza przez
cztery fazy miesigcznego cyklu menstruacyjnego. Nauczyla mnie nawet, ze
wykonywanie intensywnych ¢wiczenn wydolnosciowych w drugiej polowie
cyklu moze zwigkszy¢ prawdopodobienistwo przybrania na wadze. Ale jej
najwiekszym darem bylo pozwolenie mi na zwracanie wigkszej uwagi na
moje cialo. Teraz nie spisywatam juz niczego na straty, tak jak robilam to
przez wigkszo$¢ mojego zycia.

Alisa znormalizowala to, na czym polega bycie kobieta. Dzieki niej na-
uczylam si¢ akceptowac okres, czego nie robilam nigdy wczesniej. Przestalam
wstydzi¢ si¢ méwienia o miesigczce, krwi, $§luzie lub czymkolwiek, co zostalo
uznane za ,tabu” — wszystkie te rzeczy wchodza w sktad normalnego, zdrowe-
go do$wiadczenia kazdej kobiety. Sa one dalekie od obrzydliwosci. Wreszcie
nadszed! czas na uséwiadamianie i edukacje kobiet poprzez otwarte méwienie
o okresie i zdrowiu hormonalnym.

Zaczetam zglebia¢ wiedze na temat zlozonego funkcjonowania ukladu
hormonalnego (ta nauka naprawde nie ma konca). Pézniej zaczelam eks-
perymentowa¢ z réznymi programami zywieniowymi i stylami zycia, ktore
moglyby mi poméc uporac si¢ z wahaniami poziomu hormonéw. Chciatam
pozosta¢ wierna moim weganskim przekonaniom i diecie opartej na rosli-
nach. Z uwagi na to, ze wigkszo$¢ programéw zaleca spozywanie pokarméw
pochodzenia zwierzgcego, nie bylo to wcale tatwe. Marzylo mi sie stworzenie
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spoleczno$ci oraz planu, ktéry zadowolilby kobiety, ktére prowadza weganski
styl zycia i interesuja si¢ naturalnymi sposobami na réwnowazenie poziomu
hormonéw. Z czasem wypracowatam wlasny, przystepny program o nazwie
Dobre Hormony.

DOSWIADCZene HORMONALNeGO SZczescia

Zauwazylam poprawe juz w drugim miesigcu stosowania mojego progra-
mu - mialam mniej skurczéw, wzde¢ i objawdw tradziku. Do$wiadczytam
réwniez wzrostu poziomu energii i motywacji. M6j cykl zaczat si¢ wyréw-
nywac, z 42 dni skrdcit si¢ do normalnych 28-30 dni. Zacze¢tam lepiej spa¢
i czutam si¢ spokojniej. Przestalam by¢ przygnebiona w fazie lutealnej (zna-
nej réwniez jako faza PMS, wigcej na ten temat w rozdziale 12). Po szesciu
miesigcach czulam si¢ niesamowicie, ale nadal zdarzalo mi si¢ widzie¢ wy-
pryski wzdluz linii szczgki. Dopiero gdy odstawitam cukier i popracowalam
nad zdrowiem jelit, m6j tradzik hormonalny catkowicie mnie opuscil.

Teraz, gdy poznatam juz tajniki mojego cyklu, wiem, co jest normalne dla
mojego ciata i do§wiadczytam wspanialego zycia, chcg poméc innym poczud
to samo.

Przywrdcenie réwnowagi hormonalnej taczy nas z wlasnym cialem w po-
tezny i gleboki sposob.

Dzigki tej ksigzce, poznasz tajniki funkcjonowania uktadu hormonalnego
i dowiesz sig, jak wykorzysta¢ jego dzialanie w kazdym miesiacu cyklu. To
doswiadczenie pozwoli ci zsynchronizowa¢ hormony z wlasng kariera zawo-
dowa, zyciem towarzyskim, seksem, dieta, aktywnoscia fizyczna, pielegnacja
ciata i innymi aspektami zycia. Pokaze ci réwniez, jak stres wplywa na réw-
nowage hormonalng i podziele si¢ z toba wieloma sposobami radzenia sobie
z czynnikami stresogennymi. Dowiesz sie dlaczego owulacja jest najwazniej-
szym etapem cyklu menstruacyjnego i nauczysz sig, jak identyfikowac rézne
rodzaje $luzu szyjkowego. To pomoze ci $ledzi¢ i przyspiesza¢ przebieg pro-
cesu owulacji. Dowiesz sig, ze krew miesigczkowa stanowi prawdziwy raport
o stanie zdrowia oraz poznasz sposoby przywracania miesiaczki i tagodzenia
symptomow fazy krwawienia.

Co wiecej, zdobedziesz wiedze na temat powodéw wystepowania ob-
jawow PMS oraz nauczysz si¢ sposoboéw ich zapobiegania i eliminacji za
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pomocy diety, ziot i suplementéw. Dowiesz sig, ktore sktadniki odzywcze,
witaminy i mineraly przywracaja rownowage hormonalna i w ktérej fazie cy-
klu nalezy je przyjmowac. Ta ksiazka pomoze ci lepiej zrozumie¢ cykl men-
struacyjny i plodno$¢ oraz wzmocni twoje intuicyjne polaczenie z wlasnym
ciatem, ktore tylko czeka na wigcej zainteresowania z twojej strony.

Réwnowagi hormonalnej
nie traci sie z dnia na dzien;
jest konsekwencjqg twoich wybordw.

PRZESZKODA

W kwietniu 2018 roku, mniej wiecej w czasie, gdy zaczelam pisa¢ te ksiazke,
intuicyjnie wiedzialam, ze co$ jest ze mna nie tak. Rano nie mogtam wsta¢
z t6zka, a méj umyst przebywat w ciemnym, przygnebiajacym miejscu, co
utrudnialo mi skoncentrowanie uwagi i odczuwanie radosci. Zbadatam po-
ziom swoich hormonéw i okazalo sig, ze moja tarczyca jest na skraju nie-
doczynnosci, co bylo zwiazane z brakiem réwnowagi funkcjonowania osi
podwzgérze-przysadka (o zaburzeniu rownowagi osi HPA zwanym réwniez
jako ,zmeczenie nadnerczy” dowiesz sie z rozdzialu 1) i niskim poziomem
progesteronu.

Wiedzialam, ze wlasnie w ten sposéb moj uklad hormonalny reaguje na
nadmiar stresu i zbyt wiele zmian, ktére zaszty w moim zyciu. Zaniostam wy-
niki badan hormonalnych do ginekolozki, ktérej reakcja byla bardzo przy-
gnebiajaca. W kwestii niskiego poziomu progesteronu, dowiedziatam sig, ze
potrzebuje tego hormonu tylko wtedy, gdy staram sie zajé¢ w cigze. Od razu
wiedzialam, ze pochodzimy z réznych planet. Moim zdaniem, ma to taki sam
wydzwigk, jak powiedzenie mezczyznie, ze potrzebuje testosteronu tylko
wtedy, gdy prébuje mie¢ dziecko. Mezczyzni nigdy nie zaakceptowaliby ta-
kiej odpowiedzi, dlaczego wiec kobiety mialyby to robi¢? To, ze ginekolog
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uwazala, ze kobiece hormony s przydatne tylko do rodzenia dzieci, stanowi
bledne przekonanie zakorzenione gleboko w naszej kulturze (jest to kwestia,
o ktérej moglabym napisa¢ cala ksigzke). Nawet nie pomyslata o zbadaniu
stezenia skladnikéw odzywczych, ani szukaniu prawdziwej przyczyny spadku
poziomu progesteronu. Nie zadata mi zadnych istotnych pytan dotyczacych
mojego ogolnego stanu zdrowia.

Po tym doswiadczeniu zdecydowalem si¢ spotkac z naturopatg, ktory
mowil tym samym jezykiem, co ja i traktowal moje cialo jako calos¢. Okazalo
sie, ze moj poziom witaminy D byl zbyt niski, a poziom kortyzolu byt daleki
od doskonalo$ci. To mialo wpltyw na funkcjonowanie osi HPA i produkcje
hormonéw. Razem wymyslilismy plan obejmujacy nowe sposoby radzenia
sobie ze stresem, polepszenie jakosci snu, medytacje, zmniejszenie spozycia
kofeiny i suplementacje, a takze spozycie wigkszej ilo$ci warzyw morskich
(takich jak wodorosty kelp i dulse, ktére zawieraja duze ilosci jodu) oraz picie
wody z cytryna i solg morska, ktéra miala uzupelni¢ utracone zapasy minera-
téw. Po kilku miesigcach czulam si¢ o wiele lepiej.

Dziele si¢ z tobg tym do$wiadczeniem, aby pokaza¢, ze metoda Do-
brych Hormonéw nie zniweluje efektow prowadzenia stresujacego stylu zy-
cia. Stosowanie mojego programu moze zmusi¢ cie do zajecia si¢ trudnymi
sprawami oraz znalezienia nowych sposobéw rozwigzywania problemdw
i wprowadzania niezb¢dnych zmian — na tym polega jej pigkno. Niezaleznie
od tego, czy zmagasz si¢ z uzaleznieniem od pracy lub silowni, bierzesz na sie-
bie wigcej niz jeste$ w stanie zrobi¢, pozostajesz w toksycznym zwiazku, czy
borykasz si¢ z innymi zyciowymi trudno$ciami, w ramach mojego programu
oszacujesz wage kazdego stresogennego czynnika. Oczywiscie, w codzien-
nym zyciu nie sposob catkowicie wyeliminowac stresu. Jednakze, jesli chcesz
zapewni¢ swojemu ciatu solidne podstawy do osiagniecia optymalnej réwno-
wagi hormonéw, musisz wynalez¢ nowe sposoby radzenia sobie ze stresem.
Jesli uznasz, ze samodzielne borykanie si¢ z problemami jest dla ciebie zbyt
trudne, goraco polecam rozmowe z terapeuta lub specjalista ds. zdrowia psy-
chicznego. Mozesz réwniez spotka¢ si¢ z naturopata, ktéry pomoze ci pod-
ja¢ pierwsze kroki. Dobry specjalista poleci ci skuteczne narzedzia i zapewni
zasoby, dzigki ktorym trudne lub stresujace sytuacje przestana by¢ powazna
przeszkoda na $ciezce prowadzacej do zdrowia.
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SIta CODZICNNYCH WYBOROW

Chociaz to doswiadczenie bylo przerazajace i przygnebiajace oraz sprawi-
lo, ze zaczetam kwestionowaé wszystko, co styszalam, odebralam je jako
dzwonek alarmowy. Moje cialo moze znies¢ tylko tyle naraz. Po raz kolejny
przypomniato mi sie, Ze styl zycia jest wszystkim. Musialam szuka¢ glebiej
i wprowadzi¢ kilka duzych zmian w moim nastawieniu, planie dnia, podej-
$ciu do kofeiny, treningu (przestatam chodzi¢ na sitownie i zaczglam éwi-
czy¢ w domu trenujac z wykorzystaniem wlasnej masy ciala, taém oporowych
i obciaznikéw na kostki) oraz codziennego stresu. Cialo dziala na zasadzie
synergii. Jedna nieprzespana noc moze wplyna¢ na nawyki zywieniowe, co
moze prowadzi¢ do utraty réwnowagi poziomu cukru we krwi. To z kolei
moze przerodzi¢ sie¢ w tydzien obzarstwa lub picia alkoholu, ktéry zakldci
cykl menstruacyjny i owulacje. Wszystkie systemy organizmu s3 ze soba
polaczone.

Im szybciej zrozumiesz wage codziennych wyboréw i ich wplyw na uklad
hormonalny i plodno$¢, tym lepiej bedziesz sie czu¢. Chociaz mdj program
poleca réwniez szybkie rozwigzania, ktére dzialaja z dnia na dzien, jest on
raczej stylem zycia. Nie przestaje on pracowa¢ na zadnym etapie zycia. Im
dluzej sie go trzymasz, tym wigkszy otrzymujesz zysk, co ma szczegélne
znaczenie w okresach duzych zmian hormonalnych (takich jak ciaza i okres
menopauzy).

InaJni swoJe ceLe

Pomysl o swoich obecnychi przysztych celach. Niezaleznie od tego, czy chcesz
poczu¢ wieksza tacznosé z cialem, otworzy¢ sie na komunikacje z wlasnym
wewnetrznym systemem doradzania, zrdwnowazy¢ poziom hormonéw dla
zwigkszenia szansy na poczecie dziecka, poprawi¢ wlasne samopoczucie, od-
nalez¢ swoj rytm, schudnaé, wyleczy¢ skore, czy tez podazad za zaleceniami
kobiecego planu odbudowy, zastanéw si¢ nad tym, co jest dla ciebie wazne.
Aby jak najlepiej wykorzystac te ksiazke, musisz znalez¢ swoje powody.
Moim ostatecznym celem bylo trwale odzyskanie zdrowej skory
i wyeliminowanie wszystkich objawéw PMS (osiagnelam pelen sukces).
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WSTEP. MOJA PODROZ KU DOBRYM HORMONOM

Przez pierwszych kilka miesigecy udalo mi si¢ jedynie wprowadzi¢ do diety
kilka zalecanych pokarméw. W tamtym czasie bytam bardzo przywigzana do
moich starych nawykéw zywieniowych i ¢wiczen. Kazda faza cyklu wyda-
wala mi si¢ nieznana i nowa (z wyjatkiem fazy menstruacyjnej, oczywiscie).
Po pewnym czasie, kiedy trzymatam si¢ planu, wprowadzalam w zycie nowe
elementy programu oraz §ledzitam pojawiajace sie znaki i objawy, cykl zaczat
by¢ bardziej znajomy. To dodawato mi sit.

Aby zrozumie¢, czym jest zdrowie hormonalne, potrzeba czasu. Nauka
nie ma korica. Dopiero teraz moge spojrze¢ wstecz i zobaczy¢, jak daleko do-
sztam. Zdobylam cenng wiedze na temat ciala. Czuje z nim wspanialg lacz-
noé¢ i to jest ostateczny prezent, ktory chce ci daé.

Jesli nie czujesz zwiazku z cyklem menstruacyjnym, mozesz zaczaé od
malych krokéw. Zanim dokonasz catkowitej zmiany stylu zycia, zapoznaj sie
z podstawowymi informacjami zamieszczonymi w rozdzialach 9, 10, 111 12.
Mozesz wlaczy¢ do swojego doswiadczenia tyle elementéw programu, ile
tylko chcesz. Zacznij powoli, zmieniajac lub dodajac jedna rzecz na miesiac.
Mozesz tez wykona¢ skok na gleboka wode. Nie obowiazuja cie Zadne zasady.
Staraj sie dostosowac swoj sposob myslenia, aby otrzyma¢ dlugoterminowe
korzysci. To zlagodzi presje i wyeliminuje wszelkie negatywne emocje. Nie
ma nic zlego w realizacji tylko jednej cze$ci, niektorych czesci lub wszystkich
czesci tego programu, poniewaz moze z tego wynikna¢ tylko co$ dobrego.
Warto jednak pamietaé, ze im szybciej wprowadzisz w zycie kolejne elementy
mojej metody, tym szybciej ujrzysz rezultaty i poczujesz si¢ lepiej.

Warto wspomnie¢, ze nawet ja czasami ulegam stabosci. Jem zbyt duzo,
pije lub wpadam w depresje. Zycie ma to do siebie, ze przydarzaja nam sie wa-
kacje, uroczystosci i powody do stresu. Nie znecaj sie nad soba. Kiedy tylko
bedziesz w stanie, wré¢ na wlasciwe tory. Zréb to przy okazji nastepnego po-
sitku, treningu lub medytacji. Swiadomo$¢, ze powrét do petnej réwnowagi
hormonalnej jest zawsze w zasiggu reki jest niezwykle pocieszajaca.

19



HORMONALNA HARMONIA

EWNEGO RAZU ROZIMAWIALAM ZE ZINAJOMA

o ustugach jej nowej firmy sprzatajacej. Jej zda-

niem sprzatanie bylo szczegélowe i dokladne, ale
po wszystkim nie czula zapachu ,,czystoséci”. Zauwazytam,
ze firma moze uzywaé naturalnych produktéw czyszcza-
cych, a wdychanie oparéw chemikaliéw calymi dniami nie
jest zdrowe. Ta rozmowa uswiadomita mi, jak bardzo ode-
rwali$émy sie od naturalnych zapachéw i jak bardzo przy-
zwyczailiémy sie do syntetycznych, toksycznych oparéw
sprzedawanych w sklepach (samo przejscie alejka z chemig
domowg przyprawia mnie o bél glowy).

Bardzo dobrze znam ten syntetyczny zapach. Kiedy$
kojarzylam go z czysta przestrzenia. Nie zdawatam sobie
jednak sprawy z tego, jak bardzo jest on niezdrowy dla mo-
jego uktadu hormonalnego (sztuczne substancje zapachowe
prawdopodobnie zaostrzaly objawy mojego tradziku).

CHeMmiKaLla ZaBURZaJace DZiatane
UKEADU HORMONALNEGO

Uzywanie toksycznych wybielaczy i silnych $rodkéw czyszczacych pozosta-
wia niebezpieczne, dlugo utrzymujace sie substancje, ktore szkodza tobie,
twojej rodzinie i twoim zwierzetom. Obecnie istnieje wiele nietoksycznych
$rodkéw o naturalnym skladzie do dezynfekeji, mycia i od$wiezania domu.
Po ich uzyciu nie musisz martwi¢ si¢ wdychaniem trujacych opardw, zalewa-
niem ubran wybielaczami ani podraznieniami skéry. Naturalne srodki czy-
sto$ci sa rOwniez bezpieczne dla $rodowiska.

Srodki czystosci nie sa jedynym zrédlem toksyn. Zanim wyjdziesz
z domu narazasz si¢ na dzialanie ponad stu substancji zaburzajacych go-
spodarke hormonalng. Znajdziesz je w skladzie mydla do rak, proszku do
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TOKSYNY | DETOKSYKACJA

prania, ptynéw do plukania, kosmetykéw do wloséw, zeli pod prysznic,
balsaméw do ciala, kosmetykow do pielegnacji skéry, makijazu, lakieru do
paznokci, dezodorantu, perfum, od$wiezaczy powietrza, $wiec zapacho-
wych, aromatycznych sprayow, srodkéw czyszczacych i nieprzefiltrowanej
wody z kranu. Do tego dochodzg substancje stosowane w pralniach che-
micznych, przy pielegnacji trawnikéw, w salonach kosmetycznych i spa,
a takze te obecne w materiatach budowlanych, w rolnictwie, w plastiko-
wych pojemnikach wielokrotnego uzytku czy w impregnowanych tkani-
nach na meblach, dywanach i zastonach. Wiekszo$¢ z tych substancji nigdy
nie zostala przebadana pod katem wplywu na zdrowie. Jest to zwiazane ze
sposobem, w jaki reguluje sie stosowanie toksycznych chemikaliéw w Sta-
nach Zjednoczonych.

By¢ moze myslisz, ze wymienione substancje s szkodliwe tylko w du-
zych dawkach. Wyobraz sobie jednak, ze budzisz si¢ rano i zaczynasz szyko-
wad sie do pracy. Najpierw myjesz zeby zwykla pasta zawierajaca triklosan
i sztuczne substancje stodzace. Wchodzisz pod prysznic i uzywasz zelu pod
prysznic z siarczanami, parabenami i substancjami zapachowymi. Myjesz
wlosy szamponem i odzywka z kolejna porcja siarczanéw, parabenéw i sub-
stancji zapachowych. Po kapieli naktadasz balsam do ciata z glikolami po-
lietylenowymi, olejem mineralnym i substancjami zapachowymi, nastepnie
dezodorant z aluminium. PéZniej smarujesz si¢ serum, kremem do twarzy
i nakladasz makijaz. Na koniec uzywasz produktéw do stylizacji wlosow
i psikasz si¢ perfumami. Zanim wyjdziesz z domu, twoje cialo weszto w kon-
takt z masg toksycznych substancji. Taki scenariusz powtarza si¢ kilka razy
w tygodniu.

Jesli wyliczymy wszystkie chemikalia i pestycydy, z ktérymi stykamy sie
kazdego dnia, nietrudno zrozumie¢, dlaczego nasz naturalny system detok-
sykacji i usuwania szkodliwych substancji jest przecigzony.

Toksyny moga by¢ nieszkodliwe w niewielkich ilosciach. Jednak codzien-
ne stosowanie chemikaliéw sprawia, ze ich dawki rosna. Obecnie wiadomo,
ze stale narazenie na niskie ilosci substancji wcze$niej uwazanych za bez-
pieczne, zaburza réwnowage hormonalng i moze negatywnie wpltywaé na
plodno$¢ oraz przebieg ciazy.
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JAK TOKSYNY | CHEMIKALIA WPLYWAJA
NA ROWNOWAGE HORMONALNA?

Substancje zaburzajace gospodarke hormonalng zaklocaja prawidlowe dzia-
lanie hormonéw. Moga nasladowa¢ niektére z nich i wprowadzaé organizm
w blad, co prowadzi do nadprodukgji lub niedoboru hormonéw. Chemika-
lia utrudniajq usuwanie estrogenu z organizmu, zwigkszajac ryzyko choréb
zwiazanych z dominacja tego hormonu, takich jak PCOS i endometrioza.
Niektore substancje zaburzajace gospodarke hormonalna nasladuja dzialanie
estrogenu. Takie zwiazki nazywane s3 ksenohormonami lub ksenostrogena-
mi. Do ksenostrogenéw zalicza si¢ miedzy innymi bisfenol A (BPA), parabe-
ny, ftalany, pestycydy i herbicydy.

Jesli czujesz sie tym mocno przytloczony i zaniepokojony, masz racje — to
naprawde powazny problem. Moze ci si¢ wydawac, ze substancje zaburzajace
gospodarke hormonalng sa wszedzie i nie sposéb ich uniknaé. Masz jednak
znacznie wiekszy wplyw swoje zdrowie, niz myslisz. Wszystko zaczyna si¢
od wlasciwego wyboru zywnosci i kosmetykow. Cho¢ nie wszystko musi by¢
idealne, wyréb w sobie dobre nawyki i zacznij zastepowac toksyczne produk-
ty ich bezpiecznymi odpowiednikami. Kupuj zywno$¢ ekologiczna, kiedy
tylko mozesz. Na szczescie coraz wigcej firm dostrzega potrzeby konsumen-
tow i zmienia sklad swoich produktéw na bardziej ,zielony” o bezpieczny.

NATURALNE KOSMETYKI
| PRODUKTY DO PIELEGNAC]I

Jestem prawdziwg mitosniczka kosmetykow i uwielbiam testowac nowe
produkty. Ponizej znajdziesz liste sprawdzonych marek. Obejmuje ona
produkty do pielegnacji skory i wiosow, makijazu, dezodoranty, lakiery do
paznokci, samoopalacze i kremy z filtrem.

» PIELEGNACJA SKORY: OSEA, Eminence Organics, Drunk Elephant,
Herbivore Botanicals, Tata Harper, Marie Veronique, Pacifica, Acure,
Juice Beauty

# MAKIJAZ: Lily Lolo (szczegélnie tusz Big Lash), ILIA, Vapour, RMS,
W3Il People, 100% Pure, Tarte, Fitglow Beauty, Cover FX
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# SZAMPON |1 ODZYWKA: Innersense, Acure, 100% Pure, Avalon Or-
ganics, Rahua

# SUCHY SZAMPON: Kaia Naturals, Acure

# 1ZEL POD PRYSZNIC: Dr. Bronner’s, Raw Sugar, Shea Moisture

# KREM Z FILTREM: Supergoop!, Suntegrity 5-in-1 Tinted Moisturizing
Sunscreen (do twarzy)

# DEZODORANT: Schmidt’s, Native, Primal Pit Paste, Crystal
deodorant

# PASTA DO ZEBOW: Desert Essence, Tom’s of Maine, Dr. Bronner’,
Jason Natural

# LAKIER DO PAZNOKCI: Zoya, Ella + Mila, Deborah Lippmann, Pa-
cifica, JINSoon

# IMYWACZ DO PAZNOKCI: Zoya, Ella + Mila

# SAMOOPALACZ: Vita Liberata, Eco Tan Face Tan Water, Tropic Sun
Drops Gradual Tanning Serum, Chocolate Sun
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UKEAD DETOKSYKACJI
| USUwallla TOKSYN

Twoj organizm potrafi oczyszczaé si¢ w sposob naturalny. Te funkcje spel-
niaja gtéwne szlaki eliminacyjne angazujace prace watroby, jelita grubego,
nerek, skory i uktadu limfatycznego. Detoksykacja polega na pozbywaniu sie
toksycznych odpadéw. Kiedy wymienione organy dzialaja sprawnie, czujesz
sie dobrze. Gdy jednak $ciezki detoksykacji ulegaja zablokowaniu, dochodzi
do nagromadzenia toksyn, co prowadzi do pojawienia si¢ nieprzyjemnych
objawoéw.

Na szczescie istnieje wiele sposobéw naturalnego wsparcia proceséw
detoksykacyjnych. Zanim przejdziemy do sedna, musimy omoéwi¢ dzialanie
poszczegdlnych uktadéw.

WATROBA, JELITO GRUBE | NERKI

Proces detoksykacji mozna podzieli¢ na dwie fazy. Wszystko rozpoczyna sig
w watrobie, ktéra filtruje i metabolizowane zuzyte hormony, strawione reszt-
ki pokarmowe, leki, kofeing, toksyny i chemikalia. Ten wazny organ rozklada
substancje rozpuszczone w tluszczach na mniejsze czasteczki rozpuszczalne
w wodzie. Warto wiedzie¢, ze zachodzenie tego procesu w duzej mierze za-
lezy od konkretnych sktadnikéw odzywczych pochodzacych z diety takich
jak witaminy z grupy B i witamina C, glutation, selen i aminokwasy, ktore sa
magazynowane w watrobie wlagnie w tym celu. Jesli nie dostarczasz swoje-
mu organizmowi tych skfadnikéw, funkcjonowanie twojej watroby moze by¢
zaburzone.

Druga faza detoksykacji polega na przeksztalceniu czasteczek rozpusz-
czalnych w wodzie w toksyczne wolne rodniki, ktére musza zosta¢ jak naj-
szybciej usuniete z organizmu. Te substancje przechodza przez pecherzyk
z6kciowy, tacza sig z z6kcia i trafiajg do jelita grubego. W tym procesie istotng
role odgrywa blonnik. Odpowiednia ilo$¢ blonnika w diecie wiaze toksyczne
produkty przemiany materii w jelicie grubym i umozliwia ich szybkie wyda-
lenie. Jesli cierpisz na zaparcia, toksyczne wolne rodniki moga wchlania¢ sie
z powrotem do krwiobiegu przez $ciang jelita grubego. Wtasnie dlatego za-
pewnienie sobie odpowiedniej ilosci i regularne wypréznianie jest tak wazne.
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Nerki reguluja objetos¢ i sklad ptynéw organizmu. Utrzymuja réwnowa-
ge elektrolitéw (séd, potas i wapn), dbaja o prawidiowe pH oraz filtruja krew.
Znajdziesz je pod klatka piersiowa w okolicy srodkowej czeéci plecéw. Nerki
wspomagaja regulacje ci$nienia krwi, usuwaja bakteryjne produkty przemia-
ny materii i nadmiar wody, ktéra trafia pecherza w postaci moczu.

Wiegcej informacji na ten temat znajdziesz w sekcjach Detoksykuj i wspie-
raj swoja watrobe na stronie 119 oraz Ziola i suplementy na stronie 98.

JELITA | HORMONY

Pomiedzy mikrobiomem jelitowym a zdrowiem hormonalnym istnieje nie-
zwykle synergiczne polaczenie. Mikrobiom jelitowy to zlozona spolecznos¢
bakterii, wiruséw i innych mikroorganizméw, ktére odpowiadajq za trawie-
nie i synteze sktadnikéw odzywczych. W zdrowych jelitach dorosltego czto-
wieka zyje nawet 100 bilionéw mikroorganizméw o lacznej masie okolo
2 kilogramoéw. Jako$¢ i réznorodnos¢ tego ekosystemu wplywa na ogdlny
stan zdrowia, funkcjonowanie mézgu, trawienie, metabolizm i réwnowage
hormonalna. Mikroorganizmy jelitowe ksztaltuja réwniez nasze fizyczne,
psychiczne i emocjonalne samopoczucie. Nic dziwnego, ze zly stan mikro-
biomu moze prowadzi¢ do rozwoju depresji, stanéw lekowych, nowotwordw,
zaburzen gospodarki cukrowej i cukrzycy.

Gdy zauwazysz niepokojace objawy zaburzen hormonalnych, musisz na-
tychmiast zadba¢ o zdrowie uktadu pokarmowego. To wlasnie mikrobiom jeli-
towy wplywa na regulacje¢ poziomu hormonéw i metabolizm estrogenu. Jelita
zasiedla specyficzna grupa bakterii zwana estrobolomem, ktéra produkuje
enzymy odpowiedzialne za metabolizowanie i usuwanie zuzytego estrogenu.
Wrhasnie dlatego zla kondycja jelit moze prowadzi¢ do dominacji estrogenu,
co wigze sie z obfitymi miesigczkami, wzdeciami, tradzikiem, wahaniami na-
stroju, bolesnymi skurczami, obnizonym libido, nieptodnoscia, PCOS, mie-
$niakami i torbielami. Przewlekty nadmiar estrogenu zwigksza réwniez ryzyko
rozwoju kobiecych nowotwordw, nadcisnienia, cukrzycy i demencji.

Kiedy popracujesz nad zdrowiem jelit, zaczniesz przywraca¢ naturalng
réwnowage hormonalng. Zadbaj o swéj mikrobiom jelitowy poprzez:

wyeliminowanie z diety produktow prozapalnych, takich jak nabiat, pszenica,
gluten, alkohol, cukier, zywno$¢ przetworzona i oleje roslinne (np. rzepakowy,
sojowy, kukurydziany).

49



HORMONALNA HARMONIA

[J dostarczanie organizmowi mikroelementdw i duzych ilosci btonnika pocho-
dzacego z owocow i warzyw.
[] kontrolowanie poziomu stresu i kortyzolu.

O

ograniczanie spozycia kofeiny.
[J wzmacnianie dobrej flory bakteryjnej za pomoca probiotykow.

DROBNA PORADA

Przy jedzeniu staraj sie dokfadnie przezuwa¢ kazdy kes. Zucie to bardzo
wazny etap trawienia. To dziatanie zwieksza produkcje sliny i pobudza
zotadek do wydzielania enzymow. Sama slina wstepnie rozktada pokarm
jeszcze przed dotarciem do zotadka. Przezuwanie wymaga wprawy, gdyz
wiekszos¢ z nas cierpi na nawyk pospiesznego jedzenia, co obcigza uktad
trawienny i moze powodowac wzdecia oraz béle brzucha. Jedz wolniej,
doktadnie przezuwaj pokarm i delektuj sie positkiem.

SKORA

Kolejna droga eliminacji toksyn jest najwiekszy organ twojego ciala, czyli
skora. Wraz z potem skoéra wydala zmagazynowane w tkankach substancje,
ktorych watroba i jelito grube nie potrafity usunaé. Z uwagi na to, ze skéra
stanowi ostatni przystanek dla odpaddéw, osoby, ktore maja problemy z funk-
cjonowaniem innych drég eliminacji czesto cierpia na dolegliwosci skorne.
Ich objawy moga obejmowa¢ tradzik, egzeme, tradzik rézowaty, wysypki,
swedzenie i nieprzyjemny zapach ciala. Wlasnie dlatego to, co nakladasz na
skore, nie powinno pogarsza¢ sytuacji. Uwazaj, zeby nie zatyka¢ poréw. Ko-
smetyki nie powinny zawiera¢ substancji zaburzajacych gospodarke hormo-
nalng — pamietaj, ze skora wchlania wszystko, co na nia nakladasz.

UKLAD LIMFATYCZNY

Skladajacy si¢ ze zlozonej sieci okolo 600 wezléw chlonnych, narzadow
i naczyn uklad limfatyczny zajmuje si¢ transportem plynu limfatycznego.
W jego sktad wchodza biale krwinki, ktore zwalczaja infekcje. Ten uklad
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mozna poréwnac do $mieciarki, ktéra objezdza caly organizm i zbiera od-

pady, toksyny oraz nadmiar ptynéw zmagazynowanych w tkankach i komoér-
kach. Problem polega na tym, ze uklad limfatyczny nie ma wlasnej pompy
ani automatycznego mechanizmu krazenia. Pltyn limfatyczny porusza sie
tylko wtedy, gdy pracuja migénie. Spowolnienie uktadu limfatycznego tatwo
zauwazy¢. Objawia sie ono opuchlizna, zatrzymywaniem wody w organizmie
i obrzekiem stop lub kostek. Aby pozby¢ sie wymienionych dolegliwosci, na-
lezy codziennie si¢ rusza¢, czyli zwiekszy¢ aktywno$¢ fizyczna.

Uklad limfatyczny jest $cisle powiazany z uktadem odporno$ciowym.
Gdy limfa zalega w naczyniach, w plynie pojawiaja sie bakterie, ktore zwigk-
szaja ryzyko rozwoju infekgji, alergii, zapalenia zatok czy choréb autoimmu-
nologicznych, takich jak toczen czy reumatoidalne zapalenie stawéw. Limfa
powinna zawsze krazy¢. Warto zauwazy¢, ze cze$¢ wezléw chlonnych znaj-
duje sie w poblizu wrazliwych obszaréw, takich jak jajniki i tkanka piersiowa.
By¢ moze zdarzylo ci si¢ wyczué powigkszone wezly chtonne na gardle (mi-
gdatki), pod pachami lub w pachwinach. To znak, ze twéj organizm walczy
z infekcja lub wirusem. Jedynym sposobem na pobudzenie przeptywu limfy
jest aktywno$¢ fizyczna. Mozesz skaka¢ lub wykonywaé energiczne ruchy.
Czasami czujemy, jak limfa sptywa nam do gardla i odruchowo ja polykamy.
Nie martw sie, ten plyn nie ma zadnego smaku.
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Shannon Leparski jest certyfikowana specjalistka ds. hormonow
oraz zalozycielka, fotogratka i autorka bloga wellness The Glowing
Fridge, na ktéorym promuje weganski styl zycia i roslinng diete.

Odzyskaj rownowage hormonéw
i poczuj si¢ dobrze w swoim ciele

Zmeczenie, wahania nastroju, PMS, problemy skérne czy nieregularne
miesigczki wcale nie sg ,normalng” czgscig kobiecego zycia. To sygna-
ly, ze twdj organizm potrzebuje wsparcia. Autorka opracowata prosty,
roélinny program, ktéry pomoze ci odzyskac energie, uregulowac cykl
i pozby¢ si¢ uciazliwych dolegliwosci.

W tej ksigzce znajdziesz:

« praktyczne wskazowki dostosowane do czterech faz cyklu,

« przepisy i plany positkéw wspierajace réwnowage hormonalna,
« porady dotyczace ¢wiczen, pielegnacji i regeneracji,

- naturalne sposoby na poprawe nastroju i jakosci snu.

To nie jest kolejna ,dieta cud’, ale styl zycia, ktéry nauczy cie stucha¢
swojego ciala i wspierac je na kazdym etapie miesigca. Twoje hormony
moga dziata¢ zgodnie z twoim rytmem - a ty mozesz czuc si¢ dobrze
przez caly czas.

Zdrowe hormony
- lepszy nastréj, energia i wyglqd

Wiecej o ksigzce na stronie wydawcy Vlfal

Ksigzke mozesz kupi¢ w sklepie 9¢, Vitalni24.pi
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