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JAK ZHARMONIZOVAT ZENSKY HORMONALNI SYSTEM
Martina Christova

Tato prace je vysledkem Ctyr let osobni zkuSenosti a vlastni prace na
zkompromitovaném hormonalnim systému. Kromé vlastnich zkuSenosti a
poznatkl obsahuje informace z knihy “Woman Code” od Alisy Vitti a poznatky
doktora Williama Wonga, jehoz pfedmétem zajmu jsou proteolytické enzymy.
Ucelem této prace je informovat, jak pracuje Zensky hormonalni systém ve
vztahu k menstruac¢nimu cyklu, co jeho funkci narusuje, jaké jsou pocatecni
symptomy jeho disharmonické funkce, jak je ovliviiovan a ovliviiuje dalsi systémy
a organy v téle, jak se télo zbavuje a metabolizuje hormony, které jiz splnily svou
funkci. Doporucuje fesSeni a predstavuje jednotlivé kroky, které |ze podniknou v
oblasti stravy a Zivotniho stylu vedouci k harmonické funkci hormonalniho
systému. Doporucuje funkéni potraviny které podporuji Zensky organismus v
kazdé fazi mésicniho cyklu a to na zakladé pozadavk( organismu na Ziviny, vibraci
potravin a metabolismus estrogenu.

Tato prdce a informace v ni obsaZené nenahrazuje kontakt s Iékarem a neslouzi k
diagndze onemocnéni a jejich IéCbé. Jakékoliv Sifeni nebo poskytovdni tretim
osobdm bez souhlasu autora je zakdzdno. Dékuji za pochopeni a respektovani
uvedeného sdéleni. StaZenim této elektronické knihy berete na védomi, Ze pouZiti
informaci z tohoto materidlu a tuspéchy Ci neuspéchy z néj plynouci jsou pouze
vasi zodpovédnosti a autor za né nenese Zddnou odpovédnost. V tomto materidlu
najdete informace o produktech nebo sluZbdch dalsich osob, které jsou

pouze doporucenim.
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Par slov o mné

M¢ jméno je Martina Christova a dobfe vystihuje mou povahu a ucel za kterym jsem na tuto
nadhernou planetu v této pievratné dobé piisla. Zivot miluji stejné jako Zemi, ktera mi od détstvi
byla velice drahd a v poslednich letech se mi stala opravdovou matkou a ucitelkou.V prosinci 2012
mi do zivota vstoupilo Slunce a béhem nasledujiciho roku mi pomohlo rozpomenout se na ucel
mého pobytu na Zemi.

Ve skole jsem si ptipadala vzdy jako ve vézeni a touzila jsem byt venku u potoka, na stromé nebo v
lese. OZivala jsem jen pii hodinach biologie a poznavani lidského téla mé fascinovalo. Zajimaji mé
zmény které probihaji ve fyzickém téle zpisobené vlivem stravy, mentalniho zaméfeni a zvysSujicich
se vibraci na Zemi. Od jisté¢ doby vnimam télo jako rovnocenného partnera na své duchovni cesté a
oslavuji jeho ohromnou inteligenci a potencial pramenici pfimo ze Zdroje samotného a prostupujici
skrze kazdou jeho bunku.

Nemohu se pochlubit bohatou sbirkou kurzli, seminait a zasvéceni, kterymi jsem prosla. Bohuzel mi tyto cesty neptinésely to, co
bych od nich ocekavala. Bylo obdobi, kdy mé tato skutecnost velice trapila nez jsem pochopila, zZe nejvétsim darem a mou prednosti je
spolehnuti se na vlastni zkusenosti a vedeni za pomoci ucitell a posli, ktefi mé navstévuji ve snech. Tato cesta me¢ dovedla k
pochopeni a praci s myslenkami, pocity a emocemi jako néstroji- "tfemi ofisky", které¢ nam byly dany do vinku a skrze které 1ze
zharmonizovat mysl, t€lo i ducha tak, aby se staly spolehlivym "pomocnikem" v naSem pozemském Zivoté a prostfedkem k tvofeni
vlastni reality.

Od velmi utlého détstvi nesu v sob& nezlomnou viru, Ze naSe fyzicka téla jsou navrZena a zkonstruovana tak, aby byla plné
funkéni do momentu nez se je védomé rozhodneme opustit. To jsem aplikovala - mimo fady jinych - na pfipadech vlastniho
vylé€eni abscesu ledviny (ptibéh naleznete zde: https://www.slunecnabrana.cz/|/ja-jsem-se-rozhodla-byt-plne-zdrava/ ) a selhani
hormonalniho systému (ptib&h naleznete zde: https://www.slunecnabrana.cz/l/poslove-zvani-hormony/ ). Mé hluboké védéni a vira
Vv sebeuzdravovaci schopnost nasich fyzickych tél je pilifem nejen vlastniho zdravi, ale i zdavi druhych, kterym pfi jejich 1éceni
pomaham nejen na trovni fyzické, mentalni a emocni, ale 1 na urovni energetické pii védomé praci se Sluncem .
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Cim mé obohatilo 1é¢eni vlastniho hormonalniho systému

Muj “hormonalni kolaps® nastal v roce 2010. Dochazi k nému tehdy, kdy hormonalni systém po letech varovani prostiednictvim
jistych symptomu uz nedokaze regulovat nadmérné vykyvy hladin hormonti zptisobené stravou, zivotnim stylem a psychikou. Vydala
jsem se na cestu 1é¢eni, ktera mi skrze védomou praci na sobé samé piinesla mnoho poznatkii, obohaceni a Zivotnich zmén:

- Musela jsem se zajimat o stav své mysli a najit cestu jak svou mysl a jeji negativni nastaveni vylécit tak, aby se stala mysli pozitivni
plnou Stastnych a péknych myslenek. Pii této prilezitosti jsem nasla cestu ke Slunci a jeho velké uzdravovaci pomoci, a hlavné jsem
meéla moznost na vlastnim téle zazivat, jak tzce mij hormonalni systém souvisi s mysli a jak na zménu mysleni reaguje.

- Aktivné jsem se zacala zajimat o to co jim a jak kterd strava ptisobi na muj organismus. NasSla a vyloucila jsem potraviny, které
sabotovaly spravnou funkci mého hormonalniho systému a vidéla, jak tato zména na t€lo puisobi.

- Vzdélavala jsem se v problematice Zenského hormonalniho systému a pochopila, co vSe ho narusuje. To bylo impulzem ke zméné
zivotniho stylu a rozhodnuti Zit sviij zivot tak, aby podporoval mé zdravi. To ale znamenalo ujasnit a pracovat na otazce také vlastni
sebehodnoty a délat takova rozhodnuti, ktera podporovala klid, harmonii a zdravi celé mé bytosti.

- Propojila jsem se se Sluncem, rozsitilo se mé védomi a rozvinuly se ur¢ité schopnosti. Propojila jsem se se svou vyssi podstatou a
odtud zacala pfijimat informace.

- Pochopila jsem co jsou détska traumata, jak vznikaji, kde se usazuji, jak se spousti a jak ovliviiuji nasi kazdodenni realitu v¢etné
zdravotniho stavu. Naucila jsem se tyto zalezitosti z détstvi vystopovat do svého vzniku a eliminovat je. Osvobozuji se od jejich vlivu.

- Nasla jsem jogové cviceni, které nejen ze podporuje funkci hormonalniho systému a celkové fyzické zdravi, ale aktivuje a probouzi
dalsi procesy v téle, které velmi silné podporuji duchovni a osobni rast.

- Vysledkem mé cesty je naprosté fyzické zdravi, vitalita, 1aska a harmonie. Své poznatky piedavam pii osobnich sezenich, kurzech a

Jo 4

seminafich. Své schopnosti pouzivam pfti lé¢eni druhych.
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Zenska onemocnéni — epidemie dneSni doby

V dnesni dob¢ je onemocnéni Zenskych reproduktivnich organt doslova epidemickou zalezitosti, kde koncovym feSenim byva
Caste¢né nebo celkové odnéti téchto organt. Takovy chirurgicky zakrok se nazyva hysterektomie. V dne$ni dobé podstoupi na celém
svété kazdym rokem hysterektomii /at’ uz ¢aste¢nou nebo celkovovou/ vice nez milion zen. Jen v USA probéhne vice jak 600 000
operaci za rok. V roce 2010 v Ceské republice ¢islo odoperovanych Zen dosahlo 20 000 a pocet kazdym rokem nartsta. S disfunkei
hormonalniho systému a onemocnénimi které tato disfunce zptsobuje se potykaji desitky miliond Zen na svété. Je zarazejici, Ze pres
takto vysoka Cisla se o této problematice stale malo mluvi a operacni zakrok se povazuje od ur€itého véku za “normalni“. V prevazné
vétsing pripadu je pavodni pric¢ina téchto onemocnéni na fyzické virovni stejna a tou je zvySena hladina estrogenu. Genetika a nutri¢ni
faktory rozhoduji jak naSe télo reaguje na prebytky estrogenu. Zatimco se u nékterych projevi jako PCOS, u druhych se projevi

déloznimi myomy, endometriézou nebo jinym onemocnénim.
Harmonizace hormonalniho systému je ale zalezitosti komplexni a nelze z ného vyloudit pri¢iny mentalniho a emo¢niho razu.

Koncova onemocnéni zptusobena disharmonickou funkei HS:

Syndrom polycystickych ovarii (PCOS) - je syndrom charakterizovany zastavenim ovulace, nepfitomnosti menstruace,
neplodnosti a ochlupenim u Zen Vv nezvyklych partiich. Za normalnich okolnosti jsou folikuly uvniti vajecniki
pusobenim hormoni z hypofyzy stimulované k rtstu, zraji, a stoupaji k povrchu vajeéniku, kde prasknou a uvolni
vajicko. Zbytky z roztrzené¢ho folikulu pak zacnou produkovat progesteron, ktery stimuluje vystelku délohy
(endometrium) k zesileni, pro piipad, Ze to bude potieba pro podporu oplodnéného vajicka. Zvyseni produkce
progesteronu je signalem pro hypofyzu k zastaveni stimulace vyvoje vaji¢ek. V piipadé PCOS se folikuly nikdy z
vajecniku neuvolni. Rostou pod povrchem vajec¢niku a jsou vytvareny stale znovu, protoZe hypofyza nesignalizuje zastaveni jejich
produkce. Oba vajec¢niky se naplni malymi cystami a vajeniky se mohou zvétsit. Zesilené pouzdro také roste aby obalilo vaje¢nik.
Syndrom polycystickych ovarii se obvykle objevuje u zen do 30 let. Je zptisobené hormonalni nerovnovahou se zvySenymi hodnotami
testosteronu, estrogenu, a luteinizaéniho hormonu (LH) a snizenou sekreci folikulo stimulujiciho hormonu (FSH).
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DéloZni myomy - Myom je nezhoubny nador svaloviny délozni, ktery postihuje az 60 % Zenské populace, nejcastéji ve veéku 30 — 50
let. Existuji vSak i ptipady vyskytu v détském ¢i postpubertalnim véku. Myomy délozni mohou byt, dle své lokalizace a velikosti
pricinou silného nepravidelného krvaceni, bolestivych menses, bolesti v podbftisku ¢i zadech, tlaku na moceni a v neposledni fadé

Mrwe

taktéz pricinou sterility ¢i infertility u Zen ve fertilnim véku.

Endometrioza - je gynekologické onemocnéni, pii kterém dochazi k ristu endometria (¢astecek vystelky dutiny délozni) mimo
délohu. Béhem menstruacniho cyklu podléha endometrium (tedy i endometriosa) vlivu zenskych pohlavnich hormont. V mistech
vyskytu endometriosy pak dochazi k cyklickému krvéaceni a rozvoji chronického zanétu. Typickym projevem endometriosy jsou
bolesti v malé panvi riizné intenzity a sterilita (neplodnost). DalSimi nasledky mohou byt srtsty ¢i jiné komplikace.

Neplodnost

PMS

Poruchy funkce $titné Zlazy a nadledvinek 5 \ k h
atd. A :

5\

.
Rt =

V nasledujici fadé pak: Potize s akné, mastnymi vlasy, Supinkovatou suchou pleti, kiece, bolesti hlavy, chronicka tnava,
podrazdénost, deprese, vycerpanost, zacpa, nepravidelny cyklus, silné krvaceni, srazlivost, Sedivéni vlasu, ptibirani na vaze, pocity
uzkosti, nevyzpytatelné chuté na jidlo, snizena sexualni touha.

Co je hormonalni systém?

Hormonalni nebo-li endokrinni systém je systém organti a zl4z, kde kazdé z nich produkuje urcity typ hormonu, ktery reguluje urcitou
funkeci v téle. Hormony ovliviiuji na§ metabolismus, uréuji kolik mame energie, jakou mame kvalitu vlasii, neht a pleti. Ovliviiuji
dokonce nasi schopnost jasné myslet. Aby naSe hormony spravné délaly svou praci, musi byt v harmonii a vyvazenosti. Ale toho
nedosdhnou, pokud je néktery z nich mimo “balanc”. A co zpusobuje, Ze jsou hormony mimo své idealni hodnoty? Toxické
prostiredi, Zivotni styl (zahrnujici stress a malo spanku) a nase moderni strava (zahrnujice zpracovani potravin, cukry a
kofein). Pokud pouze jeden hormon nefunguje tak jak ma v dusledku téchto faktor(, nepomér zptisobi symptom, pak dalsi a dalsi.
Pokud nejsou tyto symptomy zpracovany, mohou eventuelné zpiuisobit chronické onemocnéni jako je bolestiva perioda,
endometriéza, déloZzni myomy, cysty na vaje¢niku, atd.
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Symptomy zptsobené disharmonickou funkci HS:

Metabolické a stresové symptomy e Ochlupeni na téle a ve tvari
e  Chut na ¢okoladu a na cukr e  Pfibirani na vaze

e  Chut na sladké/nestiidmost e  Snizena funkce $titné zlazy
e  Zavislost na kave, limonadach a energetickych napojich e  Cukrovka

o Konzumace vice nez tii alkoholickych napoji tydné
e  Vynechavani jidla

e  Stavy tuzkosti

e Nespavost

e  Nizké libido

Vyluéovaci symptomy e  Vypadavani vlastu

e  Mastna kiize e Zicpa

e Bolestivé vylucovani e Prijem

e  Nadymani a rentece vody e Téelovy zapach

e  Akné a cystické akné e No¢ni poceni

e Lupy

e Ekzém

Symptomy cyklu e Nevysvétlitelna neplodnost
e Zmény nalad e Kiece

e PMS e  Silné menstrua¢ni krvaceni
e  Nepravidelny cyklus e Bolestiva perioda

e Deélozni myomy e Vynechani periody

e  Cysty na vaje¢nicich e  Migrény

e  Probouzeni se béhem spanku e Deprese

e Citlivost v prsou e Bolesti hlavy

e  Syndrom polycystickych ovarii (PCOS)
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Hormonalni systém je tedy série zlaz, které spolu navzajem komunikuji prostiednictvim hormonti. Hormony pouze netikaji vSem
ostatnim systémiim naseho téla co délat — ledvinam, jatriim, metabolismu, trdveni, nervovému systému, reproduktivnim organtim —
maji jeSté dalsi funkci a tou je seberegulace. Pokud diky vnéj$im faktoriim dojde k zaplaveni t€la hormonalnimi rusiteli, ktefi
vyzaduji vy$s$i hormonalni funkci (jako napf. stresova situace), nase hormony se snazi opétovné ziskat rovnovahu, aby hormonalni
systém nezkolaboval. Hormonalni systém nesmi zkolabovat, jelikoz Fidiveskeré zivotné dileZité funkce v organismu! Pokud
ovSem neustale diky naSemu Zivotnimu stylu musi nase hormony zajis§t'ovat rovnovahu celého téla, mohou “piebalancovanim”
zpusobit dalsi nerovnovahu. Toto ovlivni, kolik estrogenu a testosteronu, ristovych hormont, stresovych hormont, tuk —spalujicich
hormontl, energie a libido souvisejicich hormont a spankovych hormonil by mélo byt utvofeno k napraveni situace. _
Tyto extrémni vykyvy v chemii nagich t&l nejsou tim, jak byl n4§ delikatni systém zamy3len, aby fungoval.

Vidime, ze symptomy které jsme dfive viibec nespojovali s endokrinnim (hormonélnim) systémem — jako jsou migrény, akné,
ptibirdni na vdze a zdcpa — mohou byt velice dobfe homonalni povahy.

Kazdy organ a Zlaza jsou vzajemné sloZzité propojeny a pracuji v uzké spolupréci s ostatnimi systémy k vytvoieni kazdé malé Zivot
udrzujici funkce v nasem téle.

Dutivodem pro¢ nékteré symptomy pietrvavaji je nedostatek informaci, kdy nejsme schopni dat do souvislosti tyto symptomy a nase
hormony. Proto zatimco problémy jako studené ruce, chronické dychaci infekce a ekzém mohou ptipadat vétsing lidi jako oddélené
symptomy, ve své podstaté poukazuji na snizenou funkeci $titné Zlazy, vycerpanost nadledvinek a na jatra, ktera nedetoxikuji tak jak by
meéla. Pokud se objevi problém nékde v hormondlnim systému, dalsi ¢asti se pokusi pievzit a vyrovnat tento nesoulad.

Snaha hormonalniho systému prepinat se aby vyvkompenzoval problémy vyCerpava tento systém jako celek.

Dal$im diivodem pro¢ symptomy pietrvavaji je to, ze se stdvame vici nim necitlivi. Pokud jidlo po poziti zplisobuje nadymani nebo
bolest hlavy a my toto piejdeme jako maly incident a to samé zopakujeme az se to stane pfisté, a pak zase, muzeme si tak rychle
navyknout na tento stav, ze se pro nas stane zcela béznym a normalnim. S postupem ¢asu si tyto symptomy budeme uvédomovat méné
a méné.V nejhor$im piipadé ztratime spojeni s chovanim, Které je v prvni fadé zpusobuje (jako je jidlo, ke kterému muze byt nas
organismus intolerantni - jako naptiklad mlé¢né a pSenicné vyrobky).
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Pokud jiz mame problémy s menstruaci, neplodnosti a libidem je realita takova, Ze nasSe symptomy se roky hromadily az se z
nich stalo onemocnéni, které doktori mohou diagnostikovat. Nastava lé¢ba urcitého povrchového problému, ale ne pivodni
pri¢iny. Proto tyto 1é¢by maji nizkou uspéSnost, zpiisobi jeSté vice Skody a nakonec v mnoha pripadech kon¢i chirurgickym
zakrokem.

Kromé toho, Ze je hormonalni systém tvoren soustavou Zlaz které ovliviiuji nase zdravi, existuje také jista posloupnost podle
které se vSe hrouti. Skryté pric¢iny veSkerych hormonalnich problémii pracuji jako Fada domina: pokud je jedna ¢ast
endokrinniho systému zasaZena, dalsi kolabuje a brzy po ni kolabuje nasledujici a pak dalsi. Skaci se presné v poradi
diileZitosti — presné v takovém poradi v jakém pracuji pokud jsou v poradku a kdyZ prochazeji regeneraci a
znovuvyrovnanim.

Co naruSuje harmonickou funkci HS:

¢ Neinformovanost, neznalost funkce hormoni béhem menstruaé¢niho cyklu a ulohy
menstruac¢niho cyklu

e Negativni Zivotni postoje a mySlenkové vzorce, negativni vztah ke svému télu

Mentalni a emoc¢ni vzorce a vzorce chovani, které mohou zamezit zménam, které se budeme snazit na svém téle a ve svém zivoté
uskuteCnit.
Kli¢ové otazky:

e V¢fite, Ze vaSe télo mize byt uzdraveno?

e Pokud ne, pro¢?

e Jaky je pfibéh ve vasi mysli, kterému vetite?
Tyto vzorce a piesvédCenti je tieba odhalit a prehodnotit, udélat z negativnich pozitivni a podtrhnout je pozitivnimi afirmacemi
pokazdé, kdyZ na nas zattoci. NaSe télo je velice inteligentni a pokud nevéfite, Ze se mize uzdravit, tak vam tuto skutecnost bude
manifestovat.

Pozitivni afirmace: Lé¢im se. Zména je mozna. M¢é télo ma schopnost samouzdraveni.
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e Zivotni styl a toxické prostiedi

- Kk vystavovani se hormonalnim narusovateliim (chemikaliim které zasahuji do produkce, uvolfiovani, transportu, metabolismu a
vylu€ovani télnich pfirozenych hormonii) dochazi skrze vzduch, vodu, piadu, potraviny a konzumni produkty. Tyto narusovatelé
mohou imitovat pfirozené se vyskytujici hormony a mohou dokonce zptsobit zvySenou nebo snizenou produkei urcitych hormont.
pletové produkty a pesticidy. Chemické slouceniny znamé jako xenoestrogeny — zahrnujici primyslové slou¢eniny jako jsou
polychlorované bifenyly (PCB), bisfenol A (BPA) a ftalaty — jsou vysoce pritomné ve vSem. Tyto xenoestrogeny maji
estrogenni effekt na Zivé organismy. Jinymi slovy - u Zen zpisobuji vyssi hladinu estrogenu a tim narusuji prirozené hladiny
hormont. Hormonalni systém potom zvySuje hladiny ostatnich hormonii, aby zachoval jejich patriéné vzajemné poméry. Neni
divu, ze pritomnost téchto estrogennich chemikalii, které vypoustime do jezer a mofi zpisobuje mensi vyskyt ryb samciho pohlavi. V
lidském svéte je produkce spermii u muzl o polovinu mensi nez jaka byla pred padesati lety a zenské poruchy jako je endometridza
dosahuji historicky nejvyssi hodnoty.
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Nekteré skutecnosti jsou velice znepokojujici. Jista studie provedena ve Velké Britanii dokazala, ze zeny které pouzivaji makeup
absorbuji do svého téla skoro dvé a pul kila chemikalii rocné.

Zde jsou uvedeny latky, které ohrozuji hormonalni systém nejvice:

Pi‘ehodnot’te: lak na nehty, t€lové mléko a deodorant
Zbavte se produkti na jejichz etiketé figuruji: chemikalie ftalatové skupiny (DBP, DEHP)
Proc jsou tyto chemikalie pouzity: aby byl produkt mékky a poddajny

Piehodnot’te: zubni pastu, vlasovy Sampon, soli do koupele a t€lovy Sampon
Zbavte se produktii na jejichz etiketé figuruji: sodium lauryl sulfat(SLS) nebo sodium lauryl ether sulfat (SLES)
Proc jsou tyto chemikalie pouzity: jako ¢inidlo a emulsifikétor

Pi‘ehodnot’te: kondicionér, pletovou masku, pletovy krém, makeup a korektor
Zbavte se produkti na jejichz etiketé figuruji: chemikalie znamé jako parabeny (methyl, ethyl, propyl, butyl)

Proc¢ jsou tyto chemikalie pouZzity: jako konzervanty
Pi‘ehodnot’te: mydlo, lak na vlasy, tuzku na o¢i, krém na holeni l I & I
Zbavte se produkti na jejichZ etiketé figuruji: chemikalie anolaminové skupiny (DEA, TEA, MEA)

Pro¢ jsou tyto chemikalie pouzity: jako emulsifikatory, konzervanty, pénici ¢inidla, pH ustalovace % ‘
% &

Piehodnot’te: pletové gelové produkty a podukty pouZivané na rty
Zbavte se produktii na jejichz etiketé figuruji: petrolaty
Proc¢ jsou tyto chemikalie pouzZity: jako zvlh¢ovace

Antiperspiranty — nejen, ze obsahuji spoustu chemickych latek a karcinogennich latek, ale zabranuji poceni, tedy odvadéni
ptebyte¢ného toxického materialu z téla.

Doporuceni zdravi nezavadné biokosmetiky: https://pravaja.cz/ , https://eshop.karelhadek.eu/
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e Stres

- dal$i narusovatel funkce endokrinniho systému. Chronicky kazdodenni strach a Gizkosti ovliviiuji zpétnou vazbu mezi
hypotalamem, hypofyzou a nadledvinkami — znamé jako osa HPA které reguluji traveni, imunitu, nalady, libido a energii.

e Strava

— Vv dnesni dobé& jsme vystaveni velikému mnozstvi protichtidnych a matoucich nazort na to, co jist. (Nazory jako: nejist sacharidy,
nizkotu¢né diety, pro¢istovani jen ovocnymi a zeleninovymi §tavami, hladovéni,atd.). Délame v§emozné abychom byli “zdravi® ale
nevyhnutelné konzumujeme velké mnozstvi sacharidd, malo tukt, minimum vyzivnych latek, hodné cukru, kofeinu a alkoholu. Cely
hormonalni systém je zavisly na mikroZivinach, které ve své stravé konzumujeme a proto pokud jsou jejich hodnoty nizké,
naSe hormony jsou vyvedeny z rovnovahy a dochazi ke zdravotnim potiZzim.

K tomu chemikalie v potravinach — antibiotika, pfidané hormoény, insekticidy a jiné — ohrozuji hormonalni rovnovahu organismu.

- dal$im velkym omylem v dnesni dob¢ je pfehnand zdrava strava v podobé super potravin jako je napt. Inéné seminko, soya a rizné
klicky. Tyto potraviny obsahuji tzv. fytoestrogeny, které maji v organismu opét estrogenni u¢inek. Fytoestrogeny jsou prirodni
latky na kterych neni nic Spatného, ale pokud je konzumujeme v nadmérném mnoZstvi, narusSujeme prirozenou hormonalni
rovnovahu.

Dalsi velkou hrozbou naseho zdravi jsou GMO potraviny!

V jistém pokusu provedeném v Brazilii na morc¢atech bylo dokézano,
ze konzumace GMO potravin zptisobuje u sameckt neplodnost a u
samicek deformaci délohy tak, Ze neni schopna piijmout oplozené
vajicko a zabezpecit vyvoj plodu. V dnesni dobé¢ se bézné geneticky
upravuje soja, kukufice a pSenice. Sojova a kukufiéna moucka se pak
pouziva pti vyrob¢ potravinovych produktti a krmnych smési pro
zvitata.
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e Hormonalni antikoncepce a 1écba

— velkym problémem je naSe silné spoléhani se na Iéky a jejich schopnost nds uzdravit misto toho, abychom pievzali zodpovédnost za
vlastni zdravi. Abychom se vyrovnali s timto pfistupem, predstavime si ur€ité potraviny, které slouzi jako “medicina‘“ pro nas
hormonalni systém a také pro né€které specifické symptomy. Divky v mladém véku ¢eli dnes stejnym problémuim jako maji jejich
matky a pfibyvaji nova onemocnéni a zdravotni stavy, které zeny starSich generaci dfive neznaly.

V dnesni dob¢ je velké mnozstvi zen, které pouzivaji hormonalni antikoncepci k zamaskovani symptomu hlubSich hormonéalnich
poroblému:

-K redukci menstruacnich kieci a bolesti
-K potlaceni migrén a dalSich postrannich efektli menstruace

K 1éeni akné Q
-K 1é€eni endometridzy \ s

AvS§ak horm. antikoncepce tyto problémy nelé¢i, pouze potlacuje symptomy zavaznéjSich hormonalnich problémii.
V praxi je velice bézné, ze pokud Zena piestane uzivat hormonalni antikoncepci, siln€ se projevi symptomy nefunkéniho horm.
systému, jelikoz tyto symptomy byly dlouhodobé¢ potlacovany a pticiny, které je zpisobuji stale pretrvavaji.

Cim déle problém existuje, tim komplikované;jsi je jeho 1é¢ba. Problém je, Ze spousta zen uzivajicich “pilulku” dnes krac¢i kolem se
zkompromitovanym hormonalnim systémem a viibec o tom nevi.

Je tifeba védét, Ze pilulka neni pifibéhem jen mezi nami a nasi délohou. Ma vliv i na ostatni organy — vaje¢niky, edviny, jatra a
srdce. Ovliviiuje kvalitu krve. Ovliviiuje chemické pochody v mozku a méni komunikaci mezi mysli a télem. MuZe mit zavazné
dopady na zdravi, nalady, vahu, libido, osobni vztahy a vztah k sobé samym.

Pti rozhodnuti ukoncit uzivani horm. antikoncepce se osvédcilo aplikovat zasady a stravovani dle protokolu uvedeného nize. Poté - po
odborné konzultaci s gynekologem ukon¢it uzivani. Néasleduje seznadmeni se hloub¢ji s vlastnim cyklem a hormonélnim taneckem,
ktery télo predvadi kazdy mésic. Potom kombinace intimniho védomi mési¢niho cyklu a antikoncepce zaloZena na bariérové metodé.
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Zensky hormonalni systém je plné funkéné vyvinut ve véku 21 let. UZivani hormonalni antikoncepce ¢i jinych hormonalnich
1éka v diivéjsSim véku miize velmi poskodit jeho prirozeny vyvoj. Dlouhodobé uzivani hormonalnich 1ékt a antikoncepce vede
také k naruSeni stfevni mikrofléry a tim zhorSuje traveni potravin, vstifebavani Zivin, odvod toxickych latek z téla a zdravotni
stav stfevni sliznice.

Je Cas prestat se divat na své télo a sviij menstruacni cyklus jako na celozivotni zatéz, ale pochopit dar, ktery byl zenam dan
prostfednictvim naSeho téla. Je Cas piestat své t€lo odmitat, ale pfijmout ho jako rovnocenného partnera na nasi Zivotni cesté, plné¢ mu
naslouchat a divétovat, jelikoz naSe télo a kazda buiika v ném je studnou hluboké moudrosti pramenici ze Zdroje samotného. Je ¢as
prestat své télo odmitat a odsuzovat pti kazdém premenstruénim syndromu, podrazdénosti, vykyvu nalady, bolestech bficha nebo
ptirtstku vahy. Tyto stavy prameni z naseho nepochopeni a nesouladu, ktery se svym télem méame.

KdyzZ pochopime kod naSeho téla, kterym je v tomto pripadé na§ hormonalni systém a vliv Zivotniho stylu a stravy na
funkcnost tohoto systému, ziskdme energii, mentalni zaméreni a stabilizovanou niladu k tomu, abychom mohly sviij Zivot Zit
§tastné.

Genetika

Bunky, zlazy a organy kazdého ¢lovéka funguji podobné, ale genetika hraje velkou tilohu v tom, jak dobfe vykonavaji své funkce.
Stejné tak jako naSe svaly obaluji pomoci kolagenu kosti, tak jsou vlakna nasi DNA obalena slabou vrstou bilkovin. V zavislosti na
faktorech prostredi jako je strava, stres, prenatalni vyziva a mentalni zaméfeni se tato bilkovina bud’ smrs§t'uje nebo roztahuje kolem
urcitého genu a tim ho aktivuje nebo deaktivuje (“zapinéd a vypina”). Tato problematika je predmétem zkoumani nového sméru,
tzv.epigenetiky. Epigenetika je tedy véda, ktera zkouma zmény v genetickém vyjadieni, které jsou ovlivnény vyhradné stravou
a zivotnim stylem.
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Jista studie uskutec¢nénd védci v Holandsku zjistila, ze strava dospélého ¢loveka zpisobuje zmény v buiikach — zahrnujice spermie a
vajicka — které jsou pfeneseny na potomky a dale pak na dalsi generace. Toto je ditvodem, pro€ se u dvou jedinct na stejné stravé
vyskytnou odli§né zdravotni ptiznaky.

Z pohledu epigenetiky, pokud se stravujete tak abyste podpofily své hormony, vase télo nebude projevovat Zadné zdravotni
priznaky.To dava nadéji, Ze mizeme mit skute¢nou kontrolu nad vlastnim télem. Primérné kazdych 7 let se buiiky v naSem téle
obnovuji, coz znamena, ze co dnes jite a délate, se v budoucnosti projevi na vasem zdravi a kvalité zivota.

Pét skrytvch pric¢in Zenskvch hormonalnich problemu v poradi ve kterém poruSujeme celistvost nasi Zzenské

prirozenosti:

Nevyrovnana hladina cukru v Krvi
Nadmérné zatiZeni nadledvinek

Zahlceni cest vylucovaciho ustroji
Zivotni styl, ktery pracuje proti p¥irozenym poZadavkim menstrua¢niho cyklu
Oddéleni se od své Zenské energie

arowbdeE

Tento navod pracuje v hormonalnim léceni ve stejném poradi krok po kroku.

Stabilizuje hladinu cukru v krvi

Pecuje o nadledvinky

Podporuje vylu¢ovaci organy

Procvicuje jednotlivé faze menstruaéniho cyklu
Zapojuje Zenskou energii

arwdeE

Pokud pracujeme s nasim hormonalnim systémem stejné tak jak pracuje on, nasledujeme jeho rytmy a podporujeme ho
spravnou stravou, cvi¢enim a Zivotnim stylem, miZeme ho uspé$né vratit do normalu. Je tieba si ale uvédomit, Ze se nejedna o
rychloopravu, ale zménu Zivotniho stylu.
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Zensk\? Hormonalni Systém:

Za¢néme na samém vrcholu horm. systému s hypotalamem. Hypotalamus je ¢ast
mozku o velikosti mandle, ktery se chova jako kontrolni centrum hormonalniho
systému. Neustéle dostdva a vyhodnocuje informace z krevniho fecisté o koncentraci
riznych hormont. Na zakladé toho co zjisti posle jeden nebo dva hormony —
spoustéci nebo tlumici - do hypofyzy — Zlazy o velikosti hrasku situované piimo pod
hypotalamem. Hypotalamus komunikuje pouze s hypofyzou.

Po obdrzeni signalu z hypotalamu hypofyza dale komunikuje se zbyvajicimi Zlazami
a organy horm. systému- §titnou Zlazou, piistitnymi télisky, slinivkou b¥is$ni
(pankreas), nadledvinkami a vaje¢niky — a to prostfednictvim hormont uré¢enych
ke komunikaci s konkrétnimi zlazami.

Napi. TSH- Thyreotropni hormone - ke komunikaci se $titnou Zlazou

ACTH - Adrenokortikotropni hormon -ke komunikaci s nadledvinkami

FSH a LH- Folikulostimulujici a Luteiniza¢ni hormon -ke komunikaci s vaje¢niky
Zacilené Zlazy obdrzi signal z hypofyzy a uvolni své patiicné hormony.

Bratrské systémy hormonalniho systému:

Tyto vySe popsané Zlazy a organy jsou hlavnimi hrac¢i horm. systému, ale Zadny z
nich nepracuje nezavisle. V nasem téle je neustale konstantni tok celé $kaly hormont
a jednotlivé ¢asti endokrinniho systému neustale spolupracuji tak, aby télo plné
fungovalo. Podivejme se na tyto jednotlivé ¢asti jako na pét riznych zon:

Skupina krevniho cukru — slinivka a jatra

Stresova skupina — HPA osa —hypothalamus, hypofyza, nadledvinky
Metabolicka skupina — $titna Zlaza a priStitna téliska

Vyluéovaci skupina —jatra, tlusté stirevo, lymfaticky systém a pokozka
Reprodukéni skupina — HPO osa-hypotalamus, hypofyza, vaje¢niky

www.slunecnabrana.cz, www.mistrovskekrystaly.c.

ORGANY A 7LAZY

Epifyza

Hypofyza

Stitna zlaza

Jatra

Slinivka brisni

Tenké =

stievo : = Nadledvink

Tlusté :

stfevo =Y Déloha
Vajecniky (O
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1. Skupina krevniho cukru -PANKREAS A JATRA

vvvvvv

a mozek funguji jako organy stabilizujici hodnotu cukru krvi. Pouhé 2 % slinivky funguji jako zlaza s vnitini sekreci, ktera produkuje
hormony regulujici hladinu cukru v Krvi. Pti konzumaci sacharidt rozlozi télo tyto sacharidy na jednoduché cukry, ptevazné glukozu.
Slinivka reaguje na hojnost glukézy v krvi a uvolni hormon inzulin, ktery ji dopravi do télnich bunék a ty ji pouziji k replikaci DNA,
mnoZeni a tvofeni bunék novych. Cast glukozy skonéi v jatrech, kde je pfeménéna na glykogen — formu energie potfebnou pro praci
svalti. Pankreas také reaguje na nizkou hladinu cukru v krvi, ktera kdyz klesne, coz se stane kdyz nejime dostate¢né nebo mame
dlouhé mezery mezi jidly, vylou¢i hormon glukagon. Tento hormon komanduje jatra k ptetvotreni uloZzeného glykogenu zpét na
glukézu a jejimu uvolnéni zpét do krve, aby byla zachovana hladina cukru v krvi. Tento process zajist'uje, aby mozek, srdce a svaly
m¢ély adekvatni energii ke své ¢innosti.

PrestoZe télo ma tento dokonaly mechanismus jak udrZet hladinu cukru v krvi, neni dobré nechat télo ve stavu nizkého cukru v krvi
piilis Casto, jelikoz tento stav vyCerpava a zaneprazdiuje jatra, kterd potfebuji eliminovat pfebytecny estrogen a toxiny z téla, na ktery
jim potom nezbyva dostatek energic. Hromadéni estrogenu v téle narusuje hormonalni rovnovahu, kterou se endokrinni systém
snaZi udrzet. Védoma kontrola cukru v krvi je klicova zaleZitost k udrZeni rovnovahy v hormonalnim systému.

2. Stresova skupina - OSA HPA (Hypotalamus, Hypofyza, Nadledvinky)

Osa HPA je ustfednou naseho téla v reakci na stress. Pii stresu informuje hypothalamus hypofyu k vylouceni adrenokortikotropniho
hormonu (ACTH) na jehoz zvysenou hladinu reaguji nadledvinky uvolnénim stresovych hormonti kortizolu a adrenalinu. Tento
mechanismus slouzil jako mechanismus Kk pteziti, kdy nasi piedkové zili v jeskynich a potykali se S nebezpe¢im napadeni divokymi
zvitaty. Stejny mechanismus se ale spousti pFi dneSnich stresovych situacich a télo reaguje stejnym zpiisobem jako v Zivot
ohroZujicich situacich. Adrenalin zvysi ve stresové situaci krevni tlak a zrychli tep srdce, zatimco kortizol zavali svaly glukézou, aby
meély dostatek energie k ut€ku. Pokud stresory dne$ni doby drzi osu HPA v neustélé pohotovosti, tento stav miize zpisobit totalni
zmatek v endokrinnim (hormonalnim) systému a zptisobit srde¢ni onemocnéni nebo mozkovou mrtvici. Také mize zpisobit
nespavost, pribytek na vaze, vy€erpanost, a ovlivnit plodnost a sexudlni touhu.
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3. Metabolicka skupina - STITNA ZLAZA A PRISTITNA TELiSKA

Stitna Zlaza je znama pro svou funkci Fizeni a udavani rychlosti metabolismu. Rychlost metabolismu neni zodpovédna
pouze za to, kolik spalime kalorii, ale také za srde¢ni rytmus, krevni tlak, rytmus dechu, teplotu, atd. V détsvi
podporuje rist kosti, rozvoj mozku a nervového systému. Spatn funkce §titné Zlazy je u zen velmi ¢asta a to diky
tomu, Ze tato zlaza je velmi citliva na to, co se d¢je uvnitf a mimo télo. Zdanlivé nepodstatné véci jako kolik spime
hodin, hodn¢ chloru ve vodé nebo hodné sladkosti ve stravé zptisobuje zménu jeji funkce. Je velmi citliva na tezké kovy a celkové na
chemikalie v prostfedi. Stitn4 Zlaza a piititna téliska pracuji jako tym a monitoruji hladiny vapniku v kostech a krvi. P¥istitna téliska
produkuji hormon PTH (parathormon), ktery zpisobuje uvolnéni vapniku z kosti do krve. Nervovy systém a svaly (zahrnujice srdce)
spoléhaji na zasoby vapniku, aby mohly fungovat. Stitna Z1aza produkuje hormon kalcitonin, ktery hlid4 zpétné vstfebani vapniku do
kosti. Pokud dojde k naruseni spoluprace téchto dvou zlaz, mize dojit k zdvaznym onemocnénim jako je osteopordza.

4. Vylu¢ovaci skupina — JATRA, TLUSTE STREVO, LYMFATICKY SYSTEM A KUZE

Ackoliv tyto organy neprodukuji hormony, jsou dileZzité pfi jejich odvodu z téla. Pokud by pfirozené hormony, hormony pfiijaté ve
strav€, hormony pfijaté prostiednictvim 1éki a produktit denni potieby které pouzivame nebyly vylouceny z téla, pro organismus by to
znamenalo katastrofickou zkusenost. Tyto hormony se ¢asem stavaji toxickymi. Nastésti vylu¢ovaci skupina funguje jako pfirozeny
Cisti€. Jatra rozlozi hormony a dal$i substance na mensi snadnéji zpracovatelné molekuly, které cestuji pies zlucnik do tlustého stieva.
Tam se navazi na vlakninu a prostfednictvim stolice jsou odvedeny z téla. Timto procesem se mimo jin¢ zbavujeme pravé chemického
odpadu a rozloZenych hormont. Ktize a lymfaticky systém jsou nezbytnymi pomocniky pii vylu¢ovani bunééného odpadu a
prebyteénych hormoni z organismu. Kiize je nejvétsim vylucovacim organem a diky ohromnému mnozstvi poru poskytuje ptirozeny
odvod “odpadu” prostfednictvim potu. Lymfaticky systém je supercisticem pro bunéény odpad z krevniho fecisté a mista lymfatickych
uzlin jsou mista, kde tato akce probiha. Napt.nahla zména zapachu v podpazi v zavislosti na stresové situaci je praci lymfaticko-kozni
vylucovaci drahy, ktera se pokousi vykompenzovat nahlou nebezpecnou hladinu stresovych hormonti v téle.

Bez téchto vSech vylu¢ovacich cest, které odvadi hormonalni odpad z téla by se tento delikatni hormonalni systém zfitil tim, jak by se
hypothalamus snazil potlacit produkci hormond.
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5. Reprodukéni skupina- OSA HPO (Hypotalamus, Hypofyza, Vajeéniky)

Mnoho Zen si mysli, Ze menstruacni cyklus je néco, co se déje od pasu dold, ale neni tomu tak. Menstruacni

cyklus zahrnuje aktivni komunikaci mezi vaje¢niky, hypotalamem a hypofyzou, kdy hypothalamus nacita = .
hladiny riznych hormont v krvi, zahrnujice estrogen a progesteron, které vajeéniky produkuji. Na zakladé q P
koncentraci téchto hormont pfikazuje hypofyze uvolnit dva s menstruaénim cyklem souvisejici hormony — St
folikulostimulujici h. a luteiniza¢ni h. — a to v pfesném ase a pfesném mnozstvi. \ 8/
Tyto hormony piimo ovliviiuji plodnost a menstruaéni cyklus ale také diktuji jak se kazdy den citime.

Ovliviiuji naladu, retenci vody, energii a sexualni touhu. Pomér hormont v ur¢itych bodech béhem cyklu vytvaii na§ emocni obraz —
zda jsme dnes Stastni ¢i podrazdéni, energeticti nebo letardicti. Jinymi slovy, intimné poznat sviij cyklus znamena intimné poznat
sebe sama.

\ '/

V tomto bodg¢, kdy jsme rozdé€lili hormonalni systém do péti skupin a mame piedstavu jakou funkci ma ktera skupina, je ¢as pfistoupit
k prvnimu kroku sebepoznavani a sice stat se pozorovatelem vlastniho hormonalniho zdravi. Misto soustiedéni se na velké
symptomy které vas momentalné trapi — jako je napi. akné, nizké libido nebo nedostavena perioda — vysledujte tyto symptomy
smérem zpét do péti endokrinnich skupin, abyste méli piredstavu kde vas endokrinni systém dobie pracuje a kde nepracuje
tak jak ma. Zpocatku se toto mize zdat tézké, ale v momenté kdy se zaénete vice a vice soustfed’ovat na své télo a vénovat mu
pozornost, vytvoftite intimni vztah s vasim télem a budete mu stale vice rozumét. Ptiklad: Vite, Ze po probuzeni byste méli byt plni sily

a energie a Ze byste se méli citit ospali, kdyz je ¢as jit spat. Pokud tomu tak neni a nejste schopni rano vstat nebo pokud zaZivate
vzestup energie, kdyz se pokousite usnout tusite, Ze pravdépodobné ve stresové skupin€ neni néco v poradku. Nékdy najdete vice nez
jednu odpoved’ v riznych skupinach-coz je v potfadku, jelikoZ spolu tizce souvisi. Sva pozorovani si miiZzete zapisovat a tak ¢asem
zjistit, ktera skupina vyzaduje vasi vétsi pozornost.

Pokud s kazdym jidlem kazdy den nepodporujeme hladinu cukru v krvi, nadledvinky a vylucovaci cesty se stanou brzy nestabilnimi.
Problémy skoro pokazdé zacinaji s vykyvy hladiny cukru v krvi. Stejné tak jako nizka hladina cukru v krvi mize zkompromitovat
funkci jater, tak vysoké hodnoty gluko6zy v krvi mohou zptsobit to samé. Pokud konzumujeme vice cukru nez nase télo potfebuje,
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jeho prebytky se ukladaji v tukovych bunkéch zahrnujice ty v jatrech, které se zvetsi aby se prizplisobily tomuto nadbytku. Prebytek
tukovych nanosu snizuje schopnost jater rozkladat estrogen a tim ztstava v téle déle, nez by mél. Pokud dojde ke zvétSeni objemu
tukovych bunék v zavislosti na nestabilni hladiné cukru v krvi nebo chronickém stresu (piebytek kortizolu z nadledvinek také ¢asem
zpusobuje pribytek na vaze) zvedne se hladina estrogenu, protoze tuk je hormonalné aktivni tkan a doslova pumpuje estrogen do téla.
Cim vice mame tukovych bunék, tim vy$§si mame hladinu estrogenu. To zptisobuje menstruaéni potiZe a neplodnost.

Neplodnost:

Aby doslo k oplozeni vajicka, musi byt v téle urcity pomér estrogenu vici
progesteronu. Pokud je hladina estrogenu zvysSena diky kolisavé hladiné cukru v krvi,
vyc€erpanim nadledvinek a Spatnou funkci vylu¢ovaciho ustroji, koncentrace
progesteronu mize byt nedostacujici. Pokud je tento pomér narusen, mize dojit k
nepravidelné ovulaci a to i v relativné nizkém veéku. Pti nedostatku progesteronu neni
télo schopné zvladout te¢hotenstvi. Takze 1 kdyz dojde k ot¢hotnéni, neadekvatni
hladina progesteronu zvysuje riziko potratu.

Vysoké hladina estrogenu ovlivituje plodnost dal$i, nepfimou cestou a to tim, Ze mtze
zpusobovat rtiznd menstruaéni onemocnéni. Nanestésti velkym vedlejsim efektem
mnoha téchto problémi je zkompromitovana plodnost. Napt. PCOS zabrafiuje ovulaci,
ktera je nezbytna k tomu, aby vajecna buiika byla oplozena spermii. Délozni myomy a
endometrioza zpusobuji blokaci v déloze, ktera narusuje uspésné uhnizdéni embrya.

Toto je duvod, pro¢ farmaceutika k regulaci hormonii nejsou $t’astnym a uspéSnym FeSenim. Mohou doc¢asné regulovat cyklus
a sniZzit projev smptomii, ale pokud hladiny estrogenu nejsou Fadné ustaleny, tyto symptomy se vidy znovu objevi.

ReSenim jak si zachovat dlouhodobou zdravou plodnost je postarat se o to, aby hladina cukru v Krvi, reakce na stress a cesty
vyluéovacich organu fungovaly hladce a estrogen tak mohl pfirozené proudit.
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Kroky vedouci k harmonizaci hormonalniho systému:
1) Stabilizace hladiny cukru v krvi

Jak tedy vidime endokrinni systém provozuje veskeré komplexni funkce prostfednictvim jazyka hormoni. Jedna z jeho
problémiim s vyrovnanou hladinou cukru v krvi a tim dalsi ¢asti horm. systému nebudou fungovat tak jak maji. Mechanismus k
vyrovnavani hladiny cukru v krvi, ktery byl popséan dfive, neustale sleduje a reaguje na hladinu glukozy v krvi. Toto pro nas znamena
sledovat v§echno, co vlozime do ust po cely den. Také bychom si méli védét rady v ptipadé€, kdy se vychylime nasemu idedlnimu
stravovacimu névyku. Naptiklad pokud snime vice sacharidii ve formé ryze, brambor nebo téstovin je dobré vyvinout néjakou
fyzickou aktivitu (napf. rychlou chiizi) a vyuzit ¢ast glukdzy jako energii pro svaly misto jejiho znovuukladani. Cviceni je pfirozena
cesta, prvni pomoc jak si poradit s vétsi nalozi glukozy v téle.
Piedstavme si graf s pfimou horizontalni ¢arou — to je idealni staticka hladina cukru v krvi. Se $patnou regulaci cukru v krvi jeho
hladiny vystupuji vysoko nad nebo nizko pod tuto pfimku — a to ne jednou ale n¢kolikrat béhem dne. Je prakticky nemozné udrzet
statickou rovinu této ptimky, ale pokud Zivime své t€lo spravnymi potravinami ve spravny ¢as, je mozné aby se hladina cukru vinila
mirné nad a mirné pod touto statickou ¢arou jak ndm ukazuje zndzornéni modré piimky.

hladina cukru v krvi

extrémni vykyvy
hladiny cukru v krvi

Zddouci dosaZitelndg
hladina cukra v
kivi béhem dne

= idedlmi sraticw
cukvu v kevi

cas

rano 7:00 12:00 17:00
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Je nemyslitelné vyloudit sacharidy ze stravy jak propaguji nékteré “stravovaci sméry”, jelikoz glukéza je primarnim zdrojem
energie naSeho mozku. Bez toho se budete citit podrazdéni, letargicti se sniZenou schopnosti koncentrace a prijmu novych
informaci.

Dalsim dulezitym faktem je, Ze tim jak nas horm. systém spoléha na co nejvice vyrovnanou hladinu cukru v krvi, velké vykyvy
jeho hodnot hodnoti télo jako stresor a zapoji do plné ¢innosti nadledvinky, které za¢nou do krve pumpovat adrenalin a
kortizol a tim se situace v hormonalnim systému jesté vice vzdali idealnimu stavu.

Hypoglykémie

Vétsinou kdyz mluvime o problémech tykajicich se hladiny cukru v krvi, mluvime o zvySené hladiné (hyperglykémii), ktera muze vést
k odolnosti inzulinu a eventuelné cukrovce. Ale je zde i opaény piipad - hypoglykémie — nizka hladina cukru v krvi.

Hypoglykémie se nejéastéji objevuje ve dvou piipadech. Za prvé k ni mize dojit pokud jsme na permanentni dieté a povazujeme kavu
s musli ty¢inkou za jidlo. Pokud télu schéazi adekvatni ptijem kvalitnich sacharidt, hladina cukru bude chronicky nizka.

Druhy zptisob ktery zptsobuje hypoglykémii je slozitéjsi. Zacina s piijmem piebyte¢ného mnozstvi sacharidt. Jako odpovéd na tuto
situaci slinivka vylou¢i zaplavu inzulinu aby snizil hladinu cukru a odvedl cukr ve formé gluk6zy do bun¢k — koneéného spotiebitele.
Casto se ale stava, Ze slinivka piekalkuluje potfebné mnoZstvi inzulinu a vylou¢i ho mnohem vice ne je tfeba a misto aby vyrovnal
hladinu cukru, zhltne vétsi mnozstvi glukdzy a zanecha po sobé extrémné nizkou hladinu cukru — a to ptesto, Ze jsme se pravé nacpali.
V tomto stavu na$ mozek reaguje na nedostatek glukozy kterou potiebuje tim, ze predpoklada ze hladovime a vylou¢i hormon ghrelin
znamy také jako “hladovy hormon”, ktery u nas vzbuzuje touhu po jidle. Jinymi slovy nizk4 hladina cukru v krvi zptisobuje pocit
hladu ptestoZe jsme se piejedli. V tomto ptipadé télo nerozezna rozdil. Odpovédi a jedinym feSenim je v tomto pfipadé opét udrzeni
stabilni hladiny cukru s kazdym jidlem po cely den.

Jakym jsme kdo “spalovac¢em”

Ackoli zdkladni mechanismus jak naSe téla zpracovavaji glukézu je relativné stejny u celé populace, jak efektivné se toto déje se riizni
od jednoho ¢loveéka ke druhému. Vétsina lidi spada do jedné ze dvou skupin:_rychlého spalovani glukézy nebo pomalého spalovani
glukozy. T¢la “rychlospalovacti” jsou schopna pfesunout glukézu do bunék velice rychle a pak ji ihned opét rychle vytahnout a pouzit,
kdyz ji potiebuji jako zdroj energie. Zatimco “pomaluspalujici” maji zkompromitované receptory inzulinu, coZ znamena, ze glukdza

Zpracovala: Martina Christovd www.slunecnabrana.cz, www.mistrovskekrystaly.cz , Zdroj: Alisa Vitti “WomanCode”, Dr .Willam Wong “ProteolyticEnzymes” 22



http://www.slunecnabrana.cz/
http://www.mistrovskekrystaly.cz/
http://www.slunecnabrana./
http://www.mistrovskekrystaly.cz/

ak zharmonizovat Zensky hormondlni systém www.slunecnabrana.cz, www.mistrovskekrystaly.c
zustava v krvi mnohem déle nez je dopravena do bunék. A jakmile najde svlij domov, vyzaduje to u téchto lidi mnohem vice energie
nez ji opét “vytahnou” a pouziji.

KdyZ mluvime o tom kdo ma jak rychly metabolismus mluvime ve své podstaté o této problematice — jaky typ spalovace kdo je, ne
kdo ma jaky metabolismus. Metabolismus zahrnuje veskeré chemické reakce na irovni bunky, které nas drzi pti zivoté.

“Rychlospalovaéi”

- snadno ubyvaji na vaze
-kdyz maji hlad nebo nizkou hladinu cukru v krvi jsou tizkostlivi, boli je nebo se jim toc¢i hlava
-jiz pii nizké ndmaze se prehiivaji

“Pomaluspalujici”

-snadno pfibiraji na vaze a tézko ji shazuji
-pokud maji hlad nebo nizkou hladinu cukru jsou podrazdéni nebo maji pocit mlhavosti v hlavé
-tém¢ét stéle je jim zima — hlavné na prsty na rukou i nohou.

Na zékladé€ toho kdo jsme jakym spalovacem pfizplisobime mnozstvi sacharidi ve stravé. Organismus pomaluspalujicich lidi vyZaduje
mensi pfijem sacharidl neZ je tomu u rychlospalujicich.

Rizeni hladiny cukru v krvi po cely den — doporudeni:

Rano
¢ Hned po probuzeni vypijte minimalné sklenici vody (pokud vam piti vody pokojové teploty ned€la dobie, je mozné pit teplou
vodu s citronem nebo ne tepelné upravovanym jableénym octem v biokvalité s trochou domaciho kalitniho medu)
e Dejte si snidani do hodiny a ptl po probuzeni
e Nekonzumujte jakvkoli typ kofejnu pred snédenim kvalitni snidané

e Jezte snidani bohatou na protein jako jsou vejce a vegetariansky nebo vegansky proteinovy napoj (napt. z konopného seminka)
e Minimalizujte karbohydraty na 30g pokud jste pomaluspalujici a na 50g pokud jste rychlospalujici.
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Poledne
e Jezte obéd do tii az tii a piil hodiny od snidané
e Zkonzumujte vétSinu dennich kalorii k obédu
e Zahriite alespon jednu potravinu se zdravym tukem jako je avokado, olivovy olej, mandle nebo slune¢nicové seminko —
pomahaji udrzovat stabilnéjsi hladinu cuku v Krvi
e Pokuste se konzumovat pouze jeden druh komplexnich sacharid

Odpoledne
e Dejte si svacinu za dvé a pul az tfi hodiny po ob&d¢
e Zvolte nutriéné hutn&jsi svacinu, ktera vas uspokoji do vecete. Napf. ryzové krekry s avokadem, platek kritich prsou, jablko s
ofechy, gojou nebo mandle

Vecer
e Veceite do dvou a ptl az do tii a pal hodiny od svaciny
e Pripravte jidlo obsahujici vegetarianskou nebo Zivo¢isnou bilkovinu a syrovou nebo vafenou zeleninu
e Vyhnéte se obilovinam a cukriim jakéhokoli druhu
e Naplanujte vecerfi tfi a pul az Ctyti a pul hodiny pred uloZenim se ke spanku

Stabilizovat hladinu cukru za¢ina vénovanim pozornosti vlastnim pocitim po konzumaci ur¢itych jidel. Po kazdém jidle se
zeptejte sama sebe jak se citite. Toto je velice dulezZita ¢ast sebepoznavani a slad’ovani se se svym télem. Ptejte se po
kazdém jidle kazdy den. Zjistite po kterém jidle se citite dobre a po kterém ne a budete moci do budoucna vyselektovat
jenom jidla, ktera vam vyhovuji.

Potraviny, které pomahaji udrzZet stabilni hladinu cukru v krvi: skofice, mandle, chia seminka, avokado, slune¢nicové
seminko.
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2) Péce 0 nadledvinky

Tim, Ze nadledvinky eviduji nevyrovnanou hladinu cukru v krvi jako stresor, tak dostanim hladiny cukru v krvi pod
kontrolu udélame velky krok k vyvazeni funkce nadledvinek, protoze odstranime hlavni faktor, ktery zamezuje jejich
normalni funkci.

Ale nestala hladina cukru v krvi neni v dnesni hektické dob¢ jedinym stresorem.

Nadledvinky jsou ttvar, Ktery se nepiizpusobi nasi dieté a stresu a za¢nou ¢init potiZe pokud nejsou podporovany
zdravym Zivotnim stylem.

Pivodni funkce nadledvinek byla zvladnout ndhodné stresové situace a ne chronicky stresovy maraton.

Nadledvinky reaguji na kazdodenni stres stejné jako na nevyvazenou hladinu cukru v krvi, takze jsou v neustalé pohotovosti a
po mésicich, letech a dekadach pretrvavani v tomto stavu zpisobi onemocnéni zvané vyCerpani nadledvinek.

Pocatecni faze vy€erpani nadledvinek se projevuje neustadlou inavou a vSeobecné nedostatkem vitality. V potadi nasleduje
akné, ptibirani na vaze, nespavost, deprese, zvySena nachylnost k nachlazeni a dal$im infekénim onemocnénim a chuté na
sladké. Pro mnoho Zen se stal stav vyCerpanosti nadledvinek kazdodenni zaleZitosti — novym “normalem” — Ze si ani
neuvédomuji, Ze se tento stav da zmeénit a citit se 1épe. Z Zivota nam vymizel klid a harmonie.

KdyZ nase nadledvinky optimalné funguji, budime se rano plni energie a optimismu, chce se nam pracovat, hybat, poznavat a
tvorit.

SloZeni nadledvinek

Kira — adrenal cortex

Kira nadledvinek pracuje ve spolupraci s hypotalamem a hypofyzou, ktera prostiednictvim hormont které produkuje (dulezity
ACTH hormon) fidi produkci hormont kiiry nadledvinek.

Kira je tvofena ze tfi vrstev a na zdklad¢ unikatnich enzymi umisténych v kazdé z té€chto vrstev, produkuji rizné hormony
které maji odliSny vliv na télo.

Vnéjsi vrstva — produkuje hormon aldosteron, ktery pomaha regulovat krevni tlak a hlida vyvazenou hladinu sodiku a potasia v
kazdé bunce — hladinu, ktera umoziuje bunkam piezit a délit se. Bez tohoto hormonu bychom neptezili.

Stfedni vrstva — produkuje kortizol. Té€lo je zavislé na ur¢itém mnoZzstvi kortizolu v krvi aby mohlo udrZovat cirkadianni rytmy
a mobilizovat ulozené tuky, protein a karbohydraty z bun¢k, kdyZ jsou potiebné jako zdroj energie.
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Vnitini vrstva - produkuje dehydroepiandrosteron (DHEA) prekurzor androgenti — estrogenu a testosteronu — u muzii a u zen.
U Zen vznika 90% testosteronu z DHEA v této ¢asti nadledvinek. Tento hormon je jak u muzi tak u Zen dalezity pfi udrzovani
a tvoreni svalové hmoty, ochrané kosti, mentalnich a poznavacich funkci béhem starnuti.

Dten — adrenal medulla

Vnitini ¢ast nadledvinek je kontrolnim stiediskem reakce “bojuj nebo utikej”. Hormony které produkuje vyvolavaji fyzickou
reakci téla na stress. Ve stresové situaci vylou¢i noradrenalin do krevniho feciSté, coz zplsobi stazeni cév a zvySeni krevniho

tlaku - zatimco adrenalin zvySuje srde¢ni ¢innost a odvadi krev z organt do svalu a pfipravuje je na ptipadny uték.

vnéjsi - aldosteron

stiredni - kortizol

vnitini - DHEA
-testosteron
-estrogen

~ diert - adrenalin
- noradrenalin

Cirkadianni spojeni

Kazda zlaza v nasem téle ma svij cirkadianni rytmus (biologicky rytmus o délce 20 - 28 hod.), coz znamena, ze v urcité dob¢
je vice aktivni a v jiné je zase v klidové fazi. Nadledvinky jsou nejaktivnéjsi mezi 8 a 20 hodinou (pokud spravné funguji) s
velkym naristem aktivity rano, abychom se probudili a dal$im naristem v poledne. Nadledvinky pracuji v souhfe se sluncem.

Zpracovala: Martina Christovd www.slunecnabrana.cz, www.mistrovskekrystaly.cz , Zdroj: Alisa Vitti “WomanCode”, Dr .Willam Wong “ProteolyticEnzymes” 26



http://www.slunecnabrana.cz/
http://www.mistrovskekrystaly.cz/
http://www.slunecnabrana./
http://www.mistrovskekrystaly.cz/

ak zharmonizovat Zensky hormondlni systém www.slunecnabrana.cz, www.mistrovskekrystaly.c

Nicméné ..... diky chronickému stresu a dneSnimu uspéchanému zivotnimu stylu vyzadujeme aby nadledvinky produkovaly
kortizol v dobé, kdy jeho produkce piirozené klesa. T¢lo se pfizplisobi a Casem vétsi a veétsi nartist hladiny kortizolu piichazi v
pozdni dobé. To zplsobuje stav, kdy jsme pfes den unaveni a chce se nam spat a v pozdnich no¢nich hodinach ozivame a
délame veskerou préci, kterou jsme nebyli schopni udé€lat pies den. Tim ale naruSujeme pfirozenou ¢innost nadledvinek a
ptispivame tim k poSkozeni funkce celkového hormonalniho systému.

Jak se vyporadat se stresem
RozliSujeme dva typy stresorti: vnitini a vnéisi. Vnitini jsou ty, které naruSuji béZné zdravé funkce organismu — nevyrovnani

hladina cukru v krvi, neadekvatni spanek a nedostatek fyzické aktivity. Vné&isi stresory jsou ty, které se objevuji mimo nase

t€lo a maji fyziologicky a psychologicky dopad na naSe “zdravé byti”.

e Mentalni zaméfeni, zména mysleni

e Provadéjte praktiky redukujici stress — relaxaéni techniky — meditace, aromaterapie, dychaci techniky, joga, masaze

e Uprednostnéte své zdravi, pfenastavte priority

e Chodte do ptirody

e Pravideln¢ se béhem dne hybejte

e Jezte zdravou, vyvazenou stravu

e Dopravejte si dostatek spanku

e Stykejte se s pozitivné naladénymi lidmi

e Nekonzumujte kofein pred snidani — kava (Cerny a zeleny ¢aj) uzita na la¢ny Zaludek nepfimo zvedne hladinu
cukru v krvi tim, Ze stimuluje nadledvinky, které prostirednictvim vylouceného vétSiho mnozZstvi kortizolu
preméni tuk z tukovych bunék (dlouhodobé uskladnéného cukru) na glukézu aby zabezpecil energii pro mozek
srdce a svaly, protoZe rano po probuzeni se nachazime v hypoglykemickém stavu. Dale kofein prijaty pied
snidani stimuluje adrenalin a zdroven zabranuje jeho odbouravani — tim se nam zd4, Ze nam kofein po ranu da
uZasnou energii, ale neni to prava energie kterou by nam daly kvalitni sacharidy. Jedna se o0 uméle stimulovanou
energii prostiednictvim hormonu nadledvinek. V momenté kdy hladina cukru klesne citime inavu a mame
silnou tendenci dostat se rychle do stavu, ktery jsme zaZivali rano po konzumaci kofeinu. Toto je moment, kdy
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mame nezvladatelné chuté na sladké, protoZe jednoduchy cukr obsaZzeny ve sladkostech rychle zvedne hladinu
cukru v krvi. Tim se dostavame do zac¢arovaného kruhu extrémné vysoké a nizké hladiny krevniho cukru béhem
celého dne. Pak je téZké prirozené udrzet hladinu cukru v krvi a prirozenou funkci nadledvinek. Pokud
dlouhodobé pravidelné pijeme kavu nebo ¢aj s kofeinem rano pred jidlem, vystavujeme nadledvinky stresové
situaci a ty pak produkuji vice kortizolu a méné DHEA (prekurzor testosteronu a estrogenu), coz zpusobuje
niZsi produkci testosteronu a to zpusobuje starnuti, sniZovani svalové hmoty, libida a energie. Proto je Zadouci
konzumovat kofein vZdy aZ po jidle. Podobny efekt maji jednoduché cukry, které rychle zvednou hladinu
glukodzy, ktera pak ale stejné rychle spadne. To také ovliviiuje slinivku briSni a vétsi produkci inzulinu, ktery
opét zpétné uklada glukézu do bunék a tukii a tak vznika za¢arovany kruh.

Podpora funkce nadledvinek: vyhnéte se chlebu a velkému mnoZstvi téZkych sacharidi (cukri, sladkosti), velkému mnoZstvi
soli, energetickym napojium a dopi‘avejte si dostatek spanku. Pokud mate problémy s usinanim, vyvarujte se piti kavy, ¢erného
a zeleného Caje rano na prazdny Zaludek a pokud cvicite, nezarazujte intenzivni cvi¢eni do pozdnich odpolednich ¢i ve€ernich
hodin.

Potraviny podporujici funkci a regeneraci nadledvinek: slunecnicové seminko, ginko biloba, rhodiola, ashwanganda
(ayurvedsky caj)

3) Podpora vylucovacich organu
Pokud nejsou vylucovaci cesty plné prichodné, t€lo se nemuize zbavit toxini a vlastniho nahromadéni hormonalniho vedlejsiho
produktu, ktery vznika béhem pfirozeného metabolismu.

T¢lo ma ¢tyfi riizné vylucovaci systémy, které jsou ale vzéjemné propojeny.

Jatra a tlusté stievo
- jsou “vnitinim zpracovava¢em odpadu” jako je stravena potrava, toxiny, chemikalie a hormonalni odpad.
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Jatra —do vyluCovaci soustavy pfimo nepatfi, ale velice Gizce s ni jejich ¢innost souvisi. Jejich prvofadym ukolem je pfeménit toxiny
rozpustné v tucich (vétSina toxint je rozpustna v tucich) na toxiny rozpustné ve vod¢, aby mohly byt t€lem vylouceny
prostiednictvima stolice a potu. Toxiny zahrnuji chemikalie ve stravé a v prostiedi jako jsou pesticidy, insekticidy, alkohol, kosmetika,
domaci Cistici prostiedky a hormonalni odpad — tedy hormony, které télo jiz pouzilo a potfebuje se jich zbavit. Hormony jsou
rozpustné v tucich. To jim umoznuje zustat v téle déle, aby mohly splnit svou funkci. Pokud by byly rozpustné ve vodé, télo by je
neustale vylucovalo a nemély by ¢as splnit sviij ucel. Jatra jsou zodpovédna za zpracovani a nasledné odvedeni hormon, které jiz
udélaly svou praci.

Proces ptevodu toxinil z rozpustnych v tucich na rozpustné ve vod¢ se déje ve dvou krocich.

V prvni fazi detoxikace rozlozi jatra za pomoci zivin jako je glutathion, vitamin B a C (Ziviny, které byly ziskany ze stravy a ulozeny
v jatrech) toxiny rozpustné v tucich do mnoha mensich ¢astic, které nazyvame volné radikdly. Ty se stdvaji jako celek mnohem
toxi¢téjsi, nez puvodni toxin. Diky této silné toxicité je nezbytné, aby nastoupila druha faze detoxikace co nejdtive jak je to mozné a
minimalizovala tak §kody, které by volné radikaly v tomot stavu mohly zptsobit. V druhé fazi dojde v jatrech ke slouceni selenu a
aminokyselin (ziskané ze stravy a nasledné¢ ulozeny) s t€émito volnymi radikaly. Tim se stanou volné radikaly neskodné a ve vodé
rozpustné.

Pokud vse idedln¢ pracuje, jednou jak jatra ptetvori v tucich rozpustné toxiny do vodou rozpustnych molekul, tyto vstupuji do
Zlu¢niku, misi se se Zlu¢i (ktera pomaha neutralizovat jedovaté latky) a v kone¢né fazi odchazi prostiednictvim tlustého stieva z téla.
Posledni véc nezbytna k ukonceni této cesty je poZzadované mnozstvi vlakniny v tlustém stfeve, ktera vaze tento odpadni material a
zajiStuje rychly odvod z téla.

Podle vyse popsaného procesu detoxikace které jatra provadéji vidime, Ze je nezbytné mit dostatek Zivin v téle k tomuto procesu
potiebnych. Ruzné studiezjistily, Ze glutathione, vitamin B, vitamin C, aminokyseliny a selen p¥ijaté formou suplementi
(potravinovych dopiikii) nejsou pro télo biodostupné. Pokud jsou pFijimany ve stravé ve svém prirozeném stavu, télo je
mnohem snadnéji rozezna.

Posledni faze Gspésnosti tohoto procesu je rano po probuzeni kdy po vypiti sklenice vody by mélo do 30 minut dojit k potiebé
navstivit toaletu. Pokud je to déle nebo je k tomu tieba vypit Salek kavy, jiz se jedna o zacpu (piestoze k této vylucovaci potiebé dojde
pozd¢ji béhem dne). Diivodem je dalsi piiklad chronologické necinnosti: jatra vstupuji do sebeocist'ovaciho procesu od 15:00 — 3:00
hodin. K prvnimu vylu¢ovacimu procesu prostiednictvim stolice by mélo dojit rano co nejdiive po probuzeni, jelikoz jatra pracovala
poslednich 12 hodin, aby se zbavila odpadu pfedchoziho dne. Je tfeba si uvédomit, Ze pokud nedojde k odvedeni odpadu z téla
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ven v urcitém case, toxiny a dalSi chemické latky se mohou z tlustého sti‘eva znovuabsorbovat (skrze sténu stireva) do krve, kde
pokracuji v cirkulaci po celém téle.

Je nezbytné eliminovat toxiny a hormony z t¢la co nejrychleji. Hlavné v ptipadech s pomalym metabolismem, rozklddanim a
odvadénim estrogenu z téla. Prebytky se hromadi v krevnim fecisti a zplisobuji potize s menstruaci a plodnosti.

Pro podporu jater:

-Glutathion - mrkev, brokolice, avokado, Spenat, jablka, chiest a meloun
-Selen — ovesné vlocky, brazilské ofechy, dribeZ a vejce (v bio kvalité), pérek,
¢ervené a bilé zeli, dynova seminka, ¢esnek

-Aminokyseliny — kombinace ryZe a fazoli, konopné seminko, chia seminka,
brokolice.

Pro podporu tlustého sti‘eva:

-Rozpustna vlaknina — otruby, je¢émen, ofechy, semena, ¢ocka, fazole, hrach,
psyllium

-Vyhybat se praktikam jako je kolonoterapie - ma kratkodobé ucinky, narusuje
stievni mikrofléru, maskuje symptomy poukazujici na skryty hormonalni problém, maZe mechanicky narusit vystelku stieva.

Kuze

-je nejveétsim organem téla a tim i nejvetsim vylucovacim organem. Zpracovava vse, co jatra a tlusté stievo nebyly schoplné zpracovat
a vylucuje toto prostfednictvim potu.

Siln¢ zapachajici podpazni pot je znamkou neprichodnych cest vylucovacich systému a pokozka se snazi zbavit toxint, které dalsi
organy nezvladly zpracovat. Pokozka je posledni misto, kde se projevi symptom problemt s vylu¢ovanim. Cystické akné, rtize nebo
ekzém jsou vétSinou také diikazem, ze vylucovaci systémy nefunguji spravne.
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Doporucdeni:

-Nepouzivat lokalni kortikoidni masti¢ky a krémy

-Obcasna navstéva parni lazné, sauny a cedrové koupele mohou byt pro kizi extrémné ocistné (Nedoporucuje se v téhotenstvi
a pri nizkém nebo vysokém tlaku.)

-Ve sprSe chvilku stridat teplou a velmi studenou vodu. Toto zpiisobuje roztahovani a smrS§t'ovani bunék a vytlaovani tekutin
a toxini z pokoZzky ven.

-Slané koupele (s pouZzitim nerafinované moi'ské nebo himalajské soli)

Lymfaticky systém

- je systém organt, uzlin, kanalku a cév, ktery produkuje a piepravuje lymfu — tekutinu vytvofenou bilymi krevnimi bunkami. Tato sit’
je dilezita souc¢ast imunitniho systému a hraje vysokou roli v detoxikaci organismu. Lymfaticky systém shromazd’uje metabolicky
odpad, toxiny, odumielé bunky a piebyte¢né tekutiny z organu, které predava do krve, ktera je piepravi do jater a tlustého stfeva.
Pokud dojde k zaneseni lymf. systému, organy a ¢asti t¢la které tam obyc¢ejné odkladaji sviij odpad se prehlti a ucpou taky.

Lymf. systém ktery pracuje spravné naviguje bilé krvinky k bakteriim, virim a choroboplodnym zarodkim a pomaha zazehnat
infekce. Ale pokud je ucpany, ma opa¢ny efekt: tekutina ptitahuje viry a bakterie, rozvadi je po celém téle, pieda je do krve a zvysuje
tak riziko infekce.

Nefunkéni lymfaticky systém se miZe projevit ve formé alergii, vysokého krevniho tlaku, chronické sinusitidy a mohou se rozvinout
autoimunni onemocnéni jako je revmatoidni artritida a lupenka.

Doporuceni:
-Skakani na malé trampoliné jemné masiruje lymfu v celém lymfatickém systému aby mohly byt tekutiny vytlaceny skrze

lymfatické uzliny.

-UdrzZovat kli¢ové oblasti s hustym vyskytem lymf. uzlin (jako je podpaZzi a trisla) ¢isté od toxinii.
-Nepouzivat parfémované produkty véetné menstruacnich vlozek.

-Pouzivat bavinéné spodni pradlo.

-Nepouzivat tésné stahovaci tvarovaci spodni pradlo.
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4) Sladéni se se svym cyklem

Nase pfirozenost neni neménna, je cyklicka. Vse v pfirod¢ a ve Vesmiru se déje v cyklech a tak je nezbytné pfijmout i cyklus
vlastniho t€la a uvédomit si, ze se nebudeme citit stejné¢ pohadkove kazdy den po cely mésic a rok. Je potfeba zménit piistup k
vlastnimu télu, pochopit a naslouchat jeho hormonalnimu cyklu, sladit se s nim a podle n¢ho organizovat svlij Zivot.
Doséahnout zdravi, ispéchu a Stésti je mozné, pokud se spolehneme na sviij hormonalni systém jako na dobrého pravodce.

Menstruacéni cyklus je fizen péti hormony. Jsou to: estrogen, progesteron, folikulo-stimula¢ni hormone (FSH), luteiniza¢ni
hormon(LH) a testosteron. Mnozstvi téchto hormont se ¢tyfikrat béhem menstruaéniho cyklu méni. To vytvafi ¢tyfi odlisné faze v
kazdém cyklu — folikula¢ni, ovulacni, lutedlni a menstruacni. Odlisny podil hormont neurcuje pouze co se stane v téle z hlediska
reprodukce, ale také urcuje jak se citime fyzicky a emoc¢né béhem kazdé faze.

1 : Folikula¢ni Faze

Doba trvani: 7-10 dnt

Hormony: Hypotalamus signalizuje hypofyzu k vyslani folikulostimula¢niho hormonu k vaje¢niktim s vyzvou pfipravit se na
uvolnéni dal§iho vaji¢ka. Nekolik folikull s vajicky pomalu zaéne napuchovat. Hladina estrogenu za¢ne vzrustat a zacina
zesilovat délozni vystelka, aby mohla vytvofit prostiedi k piijeti vajicka.

Télo: Fyzicka energie béhem této faze narlsta a je mozné se nékdy citit neklidn€. Zpocatku se neobjevuji témeét zadné
vaginalni sekrece, pak se zacnou objevovat - Zluté nebo bilé barvy a lepivé struktury.

Zivotni styl: Tvofivost a nové za¢atky charakterizuji tuto fazi. Toto je Sas zamé&fit svou energii do podnétnych projektt v praci
1 doma. Planujte naro€né sezeni se spolupracovniky a uschovejte mentalné naro¢né ukoly na tento tyden, kdy mozek hladovi
po tvofivosti a napadech, coZ usnadnuje feSeni zapeklitych problémi. Béhem této faze se fyzicka energie dostane do jednoho
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2 : Ovula¢ni Faze
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e Strava: Cerstva, syrova a lehka jidla jesté vice podpoii energii této faze, kdy hladiny viech hormont jsou na své nejnizsi
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ze svych nejvyssich bodi. Emocné se citite pratelsky, oteviené, optimisticky a ozivené. Mate nejvice energie a jste aktivni. Je
to nejpiihodnéjsi obdobi pro spolecensky zivot, kdy jste nejvice otevieny novym zazitkim a zkuSenostem.

1ZS1

cw w7

nebudete tedy hromadit dalsi estrogen na jiz zvySenou hladinu estrogenu. Takze: salaty jako kysané zeli, hodné zeleniny,
protein (z netuénych zdroji), naklicené fazolky a semena, energii podporujici obiloviny. Také zalezi na ptipravé jidel,

upiednostnéte zdravé metody piiprav. Veskeré doporucené potraviny v tabulce pro tuto fazi také podporuji ovulaci, ke
které dojde ve fazi nasledujici.

Cviceni: Je Cas vyzkouSet néco nového — néco jako Zumba nebo jiné cviceni, které si piejete vyzkouSet. Vlozit svllj mozek a
télo do nové podnétné Cinnosti je velice snadné a prirozené v této fazi. Také formujete nova nervova spojeni a drahy v mozku
mnohem snadnéji, coZ znamena Ze vystoupit ze své zoény pohodli a uit se novym vécem je ptfirozené a snadné. Navic pokud

zacnete nové aktivity nyni, mnohem snadnéji k vam pfilnou nez v jiném obdobi. V tomto ¢ase mate prave tu spravnou energii
pro noveé vyzvy. \
Ly

W N

Doba trvani: 3-4 dny '

Hormony: Prudky nardst folikulo-stimula¢niho hormonu nasledovany zvysenou hladinou luteinizaéniho hormonu stimuluje
jeden folikul na vaje¢nicich k jesté vétsimu napuchnuti a naslednému prasknuti. Tim dojde k uvolnéni vaji¢ka do jednoho z

vejcovodl kudy cestuji do délohy. Hladiny estrogenu dale nartstaji, vystelka délohy dale zesiluje a podporuje nartst bunék
imunitniho systému v déloze. Testosteron prudce vzroste a klesne kolem samotné ovulace.

Télo: Vaginalni sekrece se zvysi a v den nejvyssi plodnosti je €istd, vlhkd a mazlava. S uvolnénim vajicka mizete citit bolest v
panevni oblasti a prudky nartist energie nebo naopak pocit vyCerpani spolu s kifecemi a bolesti hlavy.

33
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3 : Lutealni Faze

Zivotni styl: Toto je nejptihodngjsi obdobi pro spole¢enskou &innost, akce, dilleZité rozhovory a pracovni schiizky.
Komunikaéni schopnosti jsou na svém maximu a dovoluji tim pfevadét ndzory, mySlenky a ndpady velice lehce a jasné. Stejné
tak je toto piihodné obdobi pro naslouchani a piijiméani nazori od druhych. Toto je také idealni obdobi na prvni rande, kdy je
diky komunika¢nim schopnostem zvys$ena Zenska ptitazlivost vice nez v ostatnich fazich cyklu.

Strava: T¢lo ma dostatek pfirozené energie a nalada je stabilni. Opatrné se sacharidy. Doporucuje se drzet se leh¢ich obilovin
jako je quinoa. Stale se ujist'ujte, ze vase télo metabolizuje a dobfe eliminuje piebyteény estrogen. Konzumujte hodné zeleniny
(vldknina poméha jeho vylu€ovéni) a ovoce (vysoka hladina antioxidantu glutathionu podporuje prvni fazi detoxikace v
jatrech). Potraviny vybrané pro tuto fazi (viz tabulka) podporuji cévni a antioxidativni blahobyt vaje¢nikti k vytvofeni co
mozna nejzdravéjsiho vajicka. Dale tyto potraviny predchazi projevim symptomi zpisobenych hladinou estrogenu jako je
akné a nadymani. Pokracujte v zaméteni na zdravou piipravu jidel nebo pokud mozno, jezte co nejvice potravin v syrovém
stavu.

Cviceni: Fyzicka energie je v této fazi na svém vrcholu, proto podporuje intenzivnéjsi aktivity jako je béh, posilovani,
spinning tanec nebo plavani.

Doba trvani: 10-14 dnt

Hormony: Zluté télisko (dodasna zlaza, ktera vznikne z folikulu ktery prasknul a uvolnil vaji¢ko) nartista na povrchu
vajecniku a produkuje hormon progesteron. Nartst progesteronu piipravuje télo k udrzeni netknuté délozni vystelky. Také
komanduje hypofyzu k ukonceni produkce folikulo-stimulujiciho a luteiniza¢niho hormonu, aby doslo k uvolnéni pouze
jednoho vajicka. Hladina estrogenu stale nardsta. Pokud nedojde koncem cyklu k oplozeni vajicka, zluté télisko zanikne,
produkce progesteronu se zastavi a zaéne menstruace. Hladina testosteronu se ke konci této faze zvedne.
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Télo: Fyzicka energie klesa a koncem této faze se mohou projevit premenstruaéni symptomy jako je: podrazdénost, nadymani,
bolest hlavy, naladovost a velké chutg.

Zivotni styl: Pozornost, péée a komfort jsou nyni kli¢ové. Se zanikem Zlutého t&liska se nase energie zjemiiuje a stahuje
dovnitf. Zjistite, Ze mate potiebu “hnizdit” - pozornost je upiena na domaéci prace, reorganizace a nakupy potravin. Uréity
pomér estrogenu k progesteronu v této fazi zptisobi v§imavost k vécem, které jste pfedtim nevid¢ly. Jako vysledek, vas mozek
zaCne upiednostiiovat administrativni, detailn¢ zaméiené povinnosti, které jste mozna ignorovaly cely mésic. Miizete citit
potiebu uklidit cely byt, pfeorganizovat skiin, uvatit velké rodinné jidlo nebo péct kolace. Také ucitite potfebu “hnizdéni” na
vnitini arovni, coZ s sebou nese vénovani pozornosti sama sob¢. Relaxujte ve vang, s knihou nebo u pékného filmu. Pokud
mozno, zpomalte s intenzivnimi pracovnimi a spoleCenskymi zévazky, at’ se v této fazi necitite vycerpani.

Strava: Potraviny specifikované pro tuto fazi /viz tabulka/ jsou bohaté na vitamin B, vapnik, hot¢ik a vldkninu. Zkombinované
optimalizuji kvalitu této faze v n€kolika ohledech. Za prvé, zazehnéavaji nezvladatelné chuté na sladké zpisobené velkou
spotiebou vitaminu B, ktery podporuje tvorbu progesteronu. Za druhé, kombinace vapnik — hoi¢ik v tmavé listové zeleniné

zmiriuje zadrzovani vody v organismu, coz je v této fazi pro nékteré Zeny velmi problematické zalezitost. Nakonec mnozstvi
vlakniny v této fazi pomize jatrim a tlustému stfevu splachnout estrogen mnohem efektivnéji a zlepsit tak ucinky jeho
dominantni hladiny. Dodate¢né - zdravé prirodni cukry pomahaji s poklesem hladiny estrogenu, ke které dojde v druhé
poloving této faze, coz muze zpusobit pocity podrazdénosti. Jednim z feSeni je pecena kotenova zelenina, kde se pe¢enim
zvedne koncentrace téchto cukrl a zelenina chutna sladce. Ujistéte se, Ze mate adekvatni ptisun sacharidu ke stabilizaci
hladiny serotoninu a dopaminu v mozku a pomtizete se tak vyhnout zménam nalad.

Cviceni: V prvni poloving této faze mtize byt energie stale vysoka, Ize pokracovat ve stejnych cvicenich jako v ovulacni fazi.
V druhé poloviné této faze se doporucuje ubrat na intenzité a zaradit aktivity jako je chiize, joga a jina lehka cviceni. MlZete se
citit pomalejsi a vas organismus miiZe zadrZovat vice vody.
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4 : Menstrua¢ni Faze
Doba trvani: 3-7 dni

e Hormony: Se zénikem Zlutého téliska odpadé produkce progestrogenu, coz zptisobi odvod dé€lozni vystelky v podobé
menstruace /periody, krvaceni/. Estrogen dosahne vrcholné hladiny a nasledné klesne, ¢imz informuje hypothalamus k
ptipravé na dalsi cyklus ovulace.

e Télo: Kombinace hnédého skvrnéni a ¢erveného krvaceni charakterizuje tuto fazi. Je mozné citit panevni kiece, bolest ve
spodni ¢asti zad, inavu a chuté k jidlu. Potom co hladina estrogenu klesne, je mozné pocitit tlevu.

e Zivotni styl: Dominuje sebeanalyza. V této fizi je komunikace mezi pravou a levou mozkovou hemisférou nejmocnéjsi nez v
jakémkoli jiném ¢ase. To ndm dovoluje soudné ohodnotit jak si vedeme ve svém zivoté, zacit identifikovat nedostatky a

piipravit se na novy smér, kterym se chceme vydat. Diky jasné komunikaci obou mozkovych hemisfér je toto obdobi, kdy jsme
schopny silné vnimat svou intuici. Zaméite se na myslenky, obavy a strachy v tomto ¢ase, obzvlasté pokud se v tomto obdobi
kazdy mésic opakuji. Vedeni deniku v této fazi je nesmirné€ prospésné a pomaha ziskat pohled na to, co fikaji nase instinkty.
Mnoho Zen se citi 1épe kdyz zjisti, ze nespokojenost a nepokoj je v této fazi naprosto normalni. Misto toho abyste se nechali
ovladat nepokojnymi mySlenkami vyuzijte je k zamysleni se, kterd oblast vaSeho Zivota potiebuje vasi pozornost. Potom
vyuzijte dal$i tydny vaSeho cyklu ke zpracovani a feSeni téchto zaleZitosti.

e Strava: Béhem této faze je télo pln€ zaméfeno na eliminaci délozni vystelky, proto je dobré zaméfit se na potraviny s
dostatecnym mnoZzstvim Zivin. Jedna se pievazné o potaviny s nizkym glykemickym indexem, ovocem a zeleninou s vysokym
obsahem vody. Moiské plody a moiska zelenina pomahaji remineralizovat télo Zelezem a zinkem, které jsou béhem
menstruace odvadény z téla. Potraviny doporucené pro menstruacni fazi jsou posiliiujici pro krev a ledviny.

e Cviceni: Odpocinek a regenerace jsou diilezitou soucasti kazdého cvi¢ebniho programu. T¢lo potiebuje odpocinek k nacerpani
sil. V této fazi je dobré zaradit do cvic¢ebniho planu vychazky, protahovaci cviceni a odpocinek.
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Menstruace:

Rozdilné variace menstruacniho toku mohou byt dobrym ukazatelem
toho, co se d&je na arovni estrogenu a progesteronu kK naslednému
vyhodnoceni celkové hormonalni vyvazenosti.

Hnédé skvrny: Pokud perioda takto zacina jednim nebo nékolika dny,
poukazuje na néjakou stagnaci krve v diisledku nizké hladiny
progesteronu. Pokud je hladina progesteronu nizka, cyklus nemusi zacit
vcas, prestoze k ovulaci doslo ve spravnou dobu, lutedlni faze mize byt
delsi nez by méla.

Tmavé cervené nebo ¢erné srazeniny: Velké nebo malé, toto je dalsi
ukazatel nizké hladiny progesteronu, zvyseného estrogenu a prekazky v
déloze. Dong quai (ZenSen) je vybornym bylinnym pomocnikem k
redukci krevnich srazenin stejné tak jako odbornd délozni masaz nebo
akupunktura provedena odbornikem pomaha uvolnit adhezi, kterd mtize
branit prutoku krve.

Silné krvaceni: Muze byt znakem d€loZznich myomt nebo polypt a je dilezité nechat se vySettit gynekologem. Zaméite se na piijem
vlakniny, ktera pomiize s metabolismem estrogenu aby se snizila stimulace délohy béhem cyklu. Jezte mnozstvi Cervené fepy jako
podporu doplnéni krve a dopliite vitamin B12.

Kratké krvaceni: Miize poukazovat na extrémné nizkou hladinu estrogenu a progesteronu, coz mtize byt zpisobeno nedostatkem
klicovych zivin a naprostého vycerpani nadledvinek. Je tfteba doplnit vitaminy a Omega-3mastné kyseliny.

Casta menstruace: Tento stav je vétsinou zptisoben diky $patné funkci titné Z1azy a je dobré podstoupit jeji vy3etteni a doplnit latky
podporujici jeji ¢innost —hlavné jod a L-Tyrosin (neesencialni aminokyselina). Stitna zlaza kombinuje jod a L-Tyrosin a vytvaii tak
hormony Thyroxin(T4) a Trijodthyronin (T3). Vybornym zdrojem jodu je v nasich podminkach Vincentka. Stitna Zlaza také oceni pro
svou spravnou funkci dostate¢né mnozstvi hoif¢iku. Jeho pfirodnim zdrojem je kvalitni cokoldda (pokud mozZno bez mlécnych vyrobk
a rafinovaného cukru, nejlépe raw ¢okolada), slune¢nicové seminko, ryby a zelena listova zelenina jako je Spenat, kapusta a mangold.
Pfirodni zdroje L-Tyrosinu jsou: burské ofechy, mandle, avokado, dynové a sezamové seminko, ovesné vlocky.
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Souhra cyklu s jidlem

Potraviny uvedené v tabulce jsou vybrany s ohledem na energii potravin, obsah Zivin a metabolismus estrogenu pro kazdou fazi cyklu
Kazda potravina ma svou specifickou vibraci, ktera ovlivituje cely organismus energeticky. Jinak se citime kdyz snime vepiové maso
a jinak kdyz snime zeleninovy salat. Potraviny jsou vybrany s timto ohledem ve vztahu ke kazdé fazi cyklu tak, aby byly v souhie s
energii kterou pravé zazivame a aby byly tou energii, kterou zrovna potiebujeme, abychom se citili co nejlépe.

Co se tyCe zivin, potraviny jsou vybrany tak, aby podpoftily hormonalni pomér jednotlivych fazi. V kazdé fazi ma t€lo jiné naroky na
ziviny, které jsou dostupné v potravinach uvedenych v tabulce.

Nakonec metabolismus estrogenu. Jak jiz vime, hladina estrogenu se v kazdé fazi cyklu méni. Také ok "‘M ““e o
vime, Ze vétSina symptomii spojenych s hormonalnim onemocnénim je zplisobena zvySenou hladinou - %«é‘g "‘-é‘;&
estrogenu v Krvi. Proto jsou potraviny vybrané pro kaZdou fazi tak, aby zabezpetily plynuly odvod RSk “’iﬁ;ﬁ S

estrogenu pres organy vylucovaciho ustroji a aby jatra méla dostate¢nou podporu jakou potiebuji k
co nejlepSimu metabolismu estrogenu, detoxikaci a jeho naslednému odvodu z téla.

Neni nezbytné jist podle uvedenych zasad na 100%. Pokud vybrané potraviny tvoii vétSinu vaseho ptijmu v kazdé fazi, je v poradku,
kdyZ nékteré porce jidel budou tvofeny potravinami, které nejsou pro toto obdobi na seznamu (zéalezi na tom jak se citite, na co mate
chut’ a co zrovna dozrava a je dostupné) — pokud se jedna o zdravé a hormonalni systém podpiirné potraviny.

Zacnéte s potravinami uvedenymi v tabulce a bud’te kreativni v ptiprave jidel z uvedenych potravin v knize. Uvitejte zménu ve svém
zivoté v podob& zmény v nakupovani, vateni a stravovani. Nenechte se odradit ptipadnym pfestupnym obdobim, nez se nové
stravovani pro vas stane naprosto prirozené.

Doporucené potraviny k bézné konzumaci: med (ptirodni, nepasterovany, nefedény), citrony, koriandr (nat’), levandule, zazvor,
zensen, ovoce (hlavné jahody, maliny, bortivky, ostruziny), jableény ocet, avocado, mak, neprazené kakao, chlorofyl, kokosovy olej,
konopné seminko, moiské fasy a spirulina, Caga (Befungin), jablka, hrusky, broskve, fapikaty celer, papriky, raj¢ata, brambory,
bataty, topinambury, vSechny druhy zeleného salatu, kapusta, zeli, Spenat a dalsi zelené potraviny.
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Folikulacni faze Ovulaéni faze Lutealni faze Menstruacni faze
Amarant
Obiloviny Je¢men (Laskavec) Hnéda ryze Pohanka
Oves Kukufrice Proso Divoka ryze
Zito Quinoa (Merlik )
"PSenice"
Zelenina Arty&ok Lilek Zeli Cervend Fepa
Brokolice Chrest Kvétak Rasy: Dulse
Mrkev Cervend paprika Rapikaty celer Hijiki
Cukina RGZickova kapusta = Redkev bild Kelp
Zeleny salat Mangold Cesnek Kombu
Petrzel Pazitka Zazvor Wakame
Zeleny hrasek Pampeliska Pérek Houby: Zampién
Rebarbora Cekanka listova Brukvovitd zelenina Siitake
Zelené fazolky Okra (Ibisek jedly) Kofenova petrzel Kapusta
Spendt Dyné
Jarni cibulka Redkvicka
Batat(Sladky
Rajce brambor)
Potocnice lékarska
Okurka
Ovoce Avokado Merurika Jablka Ostruziny
Grapefruit Kokosovy ofech Datle Boruvky
Cantaloupe
Citrén meloun Broskev Cervené hrozny
Limetka Fiky Hruska Vodni meloun
Pomeranc Maliny,Jahody Rozinky
Svestka
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Tresné
Lusténiny Pdleny hrach Cervend ¢okka Fazole navy Fazole adzuki
Fazole ¢ervend
Zelena ¢ocka Fazole bila ledvina ledvina
Fazole ¢erné oko Fazole Black turtle
Mung fazole
Fazole lima
(velké, bilé s
mdslovou
chuti)
Orechy Brazilsky Mandle Vlassky
Kesu Pistacie Piniovy
Pekan
Maso Kureci Jehnéci Hovézi Kachni
Vejce Krati Veprové
Dary more Skeble Losos Treska Slavky
Krab Krevety Platys Skeble
Pstruh Tundk Sumec
Krab
Chobotnice
Sardinky
Humr
Olihen
Hfebenatka
Ostatni Oriskové maslo Cokolada Mata Bancha ¢aj
Olivy Kdva Spirulina Kdva bez kofeinu
Kyselé okurky Kecup sal
Kysané zeli Kurkuma Tamari
Ocet
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Zajimavosti, fakta, poznatky a doporudeni:

e Vyhybejte se fluoridu sodnému NaF, ktery se nachdzi v zubnich pastdch a mize i ve vod¢ z vodovodniho fadu. NaF mimo jiné
poskzuje DNA, §titnou zlazu a epifyzu, ¢imz narusuje spravnou funkci hormonalniho syst¢ému. Doporuceni: PouZzivejte zubni
pasty bez fluoru nebo je nepouzivejte viibec. K béleni zubi Ize pouZzit kvalitni jedlou sodu. Jinak si lze zuby ¢istit pomoci
kokosového oleje nebo bylinnych zubnich oleji.

e Uzivané hormonalni preparaty odchazi moéi do vodniho systému. Cisti¢ky vod a filtry bohuzel tyto latky z vody nedokazi
odstranit. Proto je voda z vodovodniho fadu dobfe namichanym koktejlem antibiotik, hormont a dalSich pro télo nezadoucich
latek, vcetné pridanych chemikalii.

Doporuceni: Najdéte si lesni studanku, jejiZ voda vam bude chutnat, pokud moZno v co nej¢ist§Sim prostiedi a vyuZivejte
tuto vodu k piti a vaieni.

e Vytad'te z jidelnicku uméla sladidla, bily cukr a bilou mouku. Télo pfi zpracovani bilého cukru a bilé mouky zuzitkovava Ziviny
ulozené prevazné v kostech a zubech. Bily cukr je prakticky nebezpecna chemicka latka. Doporuceni: Nahrad’te bily cukr
kvalitnim domacim medem, javorovym sirupem nebo sirupem z agave.! Pozor na uméla sladidla! Pro nase zdavi jsou velmi
nezadouci!!!

e Vyhybejte se kravskym mlécnym vyrobkiim. Tyto vyrobky zahletuji lidsky organismus a nejen Ze zabratiuji organismu vstiebavat
ziviny, které konzumujeme ve zdravych potravinach, ale s velkou pravdépodobnosti obsahuji zna¢nou davku hormonti a antibiotik,
které se pfidavaji do krmnych smési za ti€elem co nejvetsi dojivosti skotu a pii oSeteni zanétl vemene.
Doporuceni: mléko nahrad’te mlékem mandlovym, konopnym, makovym ¢i kokosovym. Jogurty a
syry lze vyrobit z keSu ofiSkii. Dnes najdete na internetu spousty recepti jak tato mléka a syry
vyrobit. Rostlinna mléka jsou pro lidsky oragnismus snadno stravitelna a obsahuji vét§i mnozstvi pro
télo lehce vstiebatelnych vyZivnych latek nez mléko kravské. Pokud si nedokaZete odeprit ZivociSné
mlécné vyrobky, zvolte produkty z koziho mléka.
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e Zjistéte svou toleranci na lepek a poptipad¢ ho nahrad’te bezlepkovymi potravinami. Lepek v dnesni podobé a mnozstvi v jakém ho
konzumujeme je velmi téZce stravitelny, ziistava na sténach stiev a tim jim zabraiiuje vstiebavat ziviny a plnit dobfe svou travici a
vyluCovaci funkci. Navic na sebe vaze toxické latky, které misto toho, aby byly vylouceny z téla, piechazi do krve. Nahrad’te
lepkové produkty pohankou, quinoou nebo amarantem.

e Pokud jite maso volte maso z domacich a farmaiskych chovii, kde byla zviratim doptana ptirozend strava a ne strava z
velkovykrmen. To samé plati pro vejce. Doporuéeni: Pokud jen trochu citite, Ze dokazetete Zit bez konzumace masa, vydejte
se touto cestou.

e Zarad’te do svého jidelnicku Cerstvou sezonni zeleninu a ovoce. Piiroda dodava v podobé plodi to, co zrovna nas organismus
potfebuje. Vyhody a G€inky Cerstvé rostlinné stravy jsou nevycislitelné. Zarad'te denné alespon jedno syrové rostlinné jidlo do
svého jidelnicku.

e Piehodnot’te konzumaci soji a sojovych vyrobki. Soja je v dnesni dobé geneticky modifikovanou plodinou a navic obsahuje velké
mnozstvi fytoestrogent.

e Konzumujte pravidelné avokado. Je dokazano, ze avokddo mé blahodarné ucinky na Zensky reprodukéni systém a slouzi jako
prevence rakoviny délozniho &ipku. Zeny které konzumuji ti avokada tydn& maji 3,5x vétsi pravdépodobnost otéhotnét nez Zeny,
které tak necini.

e Nahrad’te domaci chemické pripravky, CistiCe, myci a praci prostiedky a kosmetiku za Setrné bio produkty. Doporuéeni: Misto
krému a pletovych mlék aplikujte na pokozku produkty, které byste neméli strach jist. Napr. kokosovy olej, sezamovy a
olivovy olej, Cisty aloe vera gel.

¢ Pokud mate zkompromitovany hormonalni systém, nedoporucuji délat Zadné drastické a dramatické ocistné kury a pusty,

protoZe detoxikace organismu je Fizena hormonalnim systémem, ktery kdyz neni plné funkéni ¢asto télo nedetoxikuje tak
jak by mélo. Existuje ale ocista jater, ktera Cisti tento organ od zlu¢ovych ndnost a kaménki, které zhorSuji a zabranuji dobrému
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traveni, ale 1 detoxikacni funkci jater (ktera je dilezita pro spravnou funkci hormonalniho systému). Podle mé vlastni zkuSenosti je
toto jedna z nejlepsSich véci po fyzické strance, kterou jsem kdy pro své zdravi udélala. Tyto oCisty je ze zaCatku tieba Cinnit
pravidelné. Navod na o€istnou kiiru naleznete zde: http://www.zdravi-az.cz/Dalsi_druhy ocisty01.php . Doporuceni: Jedna se o
osobni rozhodnuti, nepraktikujte tyto o€isty jen na zakladé doporuceni, ale predevSim na zakladé vlastniho citéni.

e Vyzkousejte hormonalni jogu, ktera prokrvuje zenské reproduktivni orgény a tak podporuje jejich funkei,
zlepsSuje traveni a navozuje pocit vnitini sily a vyrovnanosti. V praxi prokazuje velmi dobré vysledky ve formé
vyléceni neplodnosti, endometridzy, Spatné funkce §titné zlazy, apod. Je nenahraditelnym pomocnikem v
obdobi menopauzy a pfi problémech s inkontinenci. Ale 1 bez uvedenych potizi je hormondlni jogova terapie
podle Dinah Rodriques vynikajicim a doslova navykovym cvi¢enim, které nejen podporuje zdravi, ale také
pékn¢ formuje postavu. Motivacni video naleznete zde:

http://www.studioanela.cz/

Jak jiz bylo zminéno, harmonizace hormonalniho systému je zaleZitosti komplexni. Hormony velmi citlivé reaguji na nase
myslenky, pocity a emoce. Proto je nezbytné vydat se kromé zmény ve stravovani a Zivotnim stylu i cestou védomého osobniho
rozvoje. Je nezbytné pracovat na svych myslenkovych vzorcich a rodovych presvédcenich. Pocity stisnénosti a negativni
postoje primo ovliviiuji hladiny nasich hormoni a tim i celkového zdravi. U nékterych jedinci bude nezbytna hlubsi prace na
traumatech navozenych v détstvi.

Slunce

Hormonalni systém, tedy jeho organy a Zlazy pracuji v cyklech souvisejicich se Sluncem. Slunecni zafeni ovliviiuje produkci
hormoni. V dnesni dob¢ travime velmi malo Casu v pfirod€ a na slunci, coz je dalsi velka pficina, pro¢ nase téla a systémy v nich
pfestavaji fungovat tak jak by mély. Strach ze Slunce a pobytu na ném implantovany do spolecnosti je jednou z pfi€in, pro¢ trpime
spoustou zavaznych onemocnéni. Bez slune¢niho zareni neni télo schopné vytvorit nékteré pro jeho funkci klicové latky, jako je
napriklad vitamin D. T¢lo neni schopné pfijmout tento vitamin ve form¢ zadného vitaminového doplitku. Vitamin D chrani télo pred
onemocnénimi jako je roztrousena skleroza, onemocnéni kosti, tuberkul6za, cukrovka typu 1, zanét tlustého stieva, revmaticka
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artritida a lupenka. Je vytvoren, kdyz se slune¢ni svétlo dotkne nasi kiize, coZ pomaha remineralizovat kosti a
zuby, okyslicuje pokozku, snizuje krevni tlak, urychluje hojeni kosti a zranéni a zlepSuje zrak. Navic
nedostatek vitaminu D (ktery se stava dalSim epidemickym problémem ve spolecnosti) mize vést k agresivni
formé rakoviny ktize. Slune¢ni paprsky obsahuji infradervené zareni, které pomaha detoxikovat télo a
UV zareni, které Cisti a sterilizuje nasi kuZi od bakterii a plisni. Slunce jako takové neni nebezpecné. V
moment¢ kdy piehodnotime stravu a chemikalie ve svém okoli, pfestaneme uzivat toxické t€lové ptipravky a
zaCneme t¢lo zbavovat toxickych latek pozndme, Ze nase t¢lo nema se sluneCnim zatenim zadny velky
problém. Jsou to toxické latky obsaZené v naSem téle, které reaguji na kuzi se sluneénim zarenim a
zpusobuji alergické reakce a onemocnéni jako je napriklad rakovina kiiZze. Vyhybanim se Slunci a
pouzivanim vysokych UV faktorti v podob¢ opalovacich krémt (které obsahuji velké mnozstvi toxickych chemikalii) jsme potlacili
schopnost téla utvofit si prirozenou ochranu kiize v podob¢ tmavnuti pleti. Slunce harmonizuje hormonalni systém a zvySuje libido,
dokonce zvySuje mnoZstvi Zeleza v Krvi.

Doporuceni: Prirozenou ochranou proti UV zaieni je konzumace chlorofylu v podobé zelenych smoothies a §t’av. Chcete-li
pi‘eci jen pouZzit piirozeny ochranny prostiredek proti UV zareni, 1ze pouzit kvalitni sezamovy olej.

Slunce Ize védomé vyuzit k harmonizaci_hormonalniho systému a ke zpracovani myslenkovych postoji a_takzvanych
emocnich traumat, které velmi tizce s hormonalnim systémem souvisi, protoZe ovliviiuji jeho funkci na
“neviditelnych” energetickych rovinich. Abychom podpo¥ili spravnou funkci naseho hormonalniho
systému, musime o€iS’ovat a vyZivovat nejen nase fyzické télo, ale i naSe télo emo¢ni a mentalni. V tom
nam Slunce dokéaze velmi pomoci prosttednictvim oci, kdy se do Slunce divame pfi jeho zépadu €1 vychodu,
kdy je bezpecné pro oci pfijimat slunecni energii. Ta vstupuje pfimo do mozku a kromé toho ze ovlivituje
¢innost hypotalamu, epifyzy a hypofyzy a tim aktivuje hormonalni systém, dokaZe rusit nervova spojeni
(takzvané neurocesty), vytvorené na zaklad¢ negativnich a nezdravych myslenkovych ptesvédceni a traumat.
Vice informaci o divani do Slunce naleznete zde:

https://www.slunecnabrana.cz/|/jak-se-divat-do-slunce-i/
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Par slov 0 enzymech, syrové rostlinné stravé a estrogenu

o Fibrin je vlaknita nerozpustna bilkovina (protein), ktera vznika v zavérecné fazi srazeni krve z fibrinogenu.
& , \ Fibrinogen cirkuluje v krvi a ¢eka na n¢jakou formu vnitfniho poranéni (kterou zptisobi podrazdéni nebo
“\&V\ \;lf/f zanét), které nasledné zaceli jizvou. T¢€lo jizvu nasledné prostiednictvim proteolytickych enzymu, které

produkuje slinivka bfi$ni rozlozi a zistane hladka skoro neviditelna jizva. Proteolytické enzymy tedy

“pojidaji* piebyte¢nou vazivovou (jizvovou) tkan, ¢isti tim organy a krev od piebytka fibrinu a fibrinogenu,
minerall a antibakterii. Kdyz udé€laji svou praci, vraci se do slinivky bfisni, kterd je pfeméni na enzymy travici, které rozkladaji
potravu. Kolem 27 let jedince slinivka bfi$ni pfestava produkovat tyto proteolytické enzymy a za¢ne jimi Setfit tim, Ze do organismu
zacne poustét jen jejich omezené mnozstvi. Tim télo pfichazi o dostate¢nou vnitini o€istu od bilkovinnych utvard a dochazi ke vzniku
tuhych jizev, zhustovani krve a dal§im nezadoucim jeviim. Fibriny maji tendenci se shlukovat a vytvaret takzvané fibrozy.

Fibroza je tedy formace piebytecné spojovaci bilkovinné tkané v orgdnu nebo tkani, ktera se vytvoii béhem zacelujiciho a hojiciho
procesul.

Estrogen je hormon, ktery kdyZ se nachazi v téle v pifebyteéném mnozstvi, zpusobuje zanéty a tim nasledné podporuje vznik
fibréz. Napr. DéloZzni myomy jsou z 80% fibrézou a pric¢inou jejich vzniku je dlouhodobé vysoka hladina estrogenu v téle.

Funce enzymi:

1. Redukuji zanéty

2. Vyrovnavaji opravny mechanismus a predchazi fibrozam (zmnozeni, zhusténi vaziva ve tkani — jizvy - vznikaji nasledkem infekci)
3. Cisti krev

4. Moduluji imunitni systém

5. Rozkladaji potravu

Jak predchazet vzniku fibroz:
Z vyse popsané ¢innosti proteolytickych enzymi chapeme, ze télo uvita, pokud mu je budeme dodavat. A to dokdzeme
prostfednictvim syrové rostlinné stravy. Strava tepelné upravena nad 42°C tyto enzymy niéi.
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Dnesnim trendem je konzumavat velké mnozstvi takzvanych superpotravin v podob¢ riznych semen a nakli¢enych kli¢ka. S jejich
konzumaci neni nic v nepotadku, problém je ale v mnozstvi, ve kterém se dnes konzumuji. Obsahuji totiz velké mnozstvi
fytoestrogenti. U Zen, které jsou “estrogen dominantni® je tfeba tyto potraviny s vysokym obsahem fytoestrogenti omezit. Jedna se 0
nasledujici:

Lnéné seminko a sezamové seminko

Soya — boby, jogurt, mléko

Tofu (X )
Klicky \

Zavérem

Zharmonizovat sviij hormonalni systém, udrZovat a podporovat jeho funkci znamena udélat trvalé zmény ve stravovani a
Zivotnim stylu. Jedna se 0 PROCES a tak je tieba k celé zaleZitosti pristupovat. Na zdklad¢ informaci pfedanych prostfednictvim
této knihy vidime, Ze pro spravnou funkci naSeho hormonalniho systému je nejen nezbytné zasobovat télo Zivinami, ale také mu
vytvofit podminky k tomu, aby bylo schopné tyto ziviny vstiebavat. Je nezbytné starat se o stav nasich jater a stiev a podporovat jejich
spravnou funkci, aby dochazelo k hladké detoxikaci organismu a odvodu jiz nepotiebnych hormont z téla. Jak jiz bylo zminéno dfive,
nelze vynechat praci ani na Grovni mentalni a emo¢ni. Hormony jsou spojovacim ¢lankem mezi nasi psychikou a fyzickym
zdravim, proto bude nezbytné zajimat se o to jak pracovat s vlastni mysli, pfenastavovanim nezdravych presvédceni a viry.
Jak mate moznost zjistit z mého vlastniho piibéhu (odkaz na cely pribéh naleznete na str. 3), traumata z détstvi hraji v naSem
zdravi klicovou roli. Neexistuje jediny ¢lovék, ktery by ve svém podvédomi nemél uloZeny negativni zazitky z détstvi. Pirestoze
tato traumata formuji nas Zivot, vétSinou si jich nejsme védomi. Existuji postupy jak na zakladé prihod v naSem Zivoté
miiZeme puvodni pric¢iny téchto traumat odhalit a vylé¢it. Tim se zacneme osvobozovat od negativnich vibraci uloZenych v
nasem podvédomi, které ovlivituji nasi kazdodenni realitu.
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Informace poskytnuté v této knize vam pomohou udélat velky krok k celkovému zdravi a pochopeni jistych procesi ve svém
téle. Pracujte se svym télem s radosti. Télo je velice inteligentni souc¢ast vas samych a pokud si k nému utvorite piratelsky a
laskyplny vztah, iZasné se vaim odméni.

Pteji Vam hodné uspéchti na cesté sebepoznavani, cesté sebelasky a na cesté k celkovému zdravi. Gratuluji Vam k rozhodnuti vzit své
zdravi do vlastnich rukou. Na své cesté se ptejte — klad’te otdzky. Odpovédi se vzdy dostavi. Nezapominejte na inteligenci svého téla a
na fakt, ze kazdé onemocnéni prichazi v dob¢, kdy jsme schopni se vylécit. Rozhodujte se ve svém zivoté na zaklad¢ otazky: Co by
udélal ¢lovék, ktery se ma rad a ktery si saim sebe opravdu vazi? Takova rozhodnuti budou mozna nékdy nepiijemna a pro druhé
bolestiva, ale velmi se vam vyplati. Navic velmi podpoti vase zdravi. Budu rada za sdileni kazdého va$eho pfib&hu a vasi osobni
zkuSenosti.

V ptipad¢ otazek uréenych mé osobé nebo zajmu o konzultace prosttednictvim
osobniho setkéni ¢i prostfednictvim Skype hovoru se mé prosim nerozpakujte

kontaktovat zde: velkou piileZitost.
https://www.slunecnabrana.cz/o-mne-kontakt2/ 4

ery problem is holding a
Ve spojeni se mnou miZete byt také prostfednictvim facebooku: opportunity.

https://www.facebook.com/profile.php?id=100008246088806
www.slunecnabrana.cz, www.mistrovskekrystaly.cz

S Laskou
Martina ¢

Pokud citite, ze chcete ohodnotit tuto praci na zaklad¢ zkusenosti, informaci a vysledka které
vam pfinesla, uéifite tak prosi na ¢.4: 2000953644/2010, Zahrani¢ni platby(EUR):
2300902611/2010, IBAN: CZ9420100000002300902611, SWIFT/BIC: FIOBCZPPXXX

Za veskeré finan¢ni dary predem dékuji a velmi ocefiuji vasi financni podporu mé prace, ktera
je a bude nadale pfedavana a dostupna v§em prostfednictvim elektornickych knih a stranek

e slunecnabrana.eu
Slune¢né Brany.

Zpracovala: Martina Christova www.slunecnabrana.cz, www.mistrovskekrystaly.cz, Zdroj: Alisa Vitti “WomanCode”, Dr .Willam Wong “ProteolyticEnzymes”
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