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Hormon joga

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

A szervezetben 8k a hirvivé postasok. Ok kotik dssze a test kiilonbozs részeit, 6k a végrehajtdk, mindenre hatassal
vannak a testben. Ha egy borul, minden borul. Hormonjaid egyensulydt csak ugy teremtheted meg, ha
megteremted testednek a megfelel6 feltételeket. Dontéseid, minden napi vdlasztdsaid iranyitjak, igy a te
kezedben van a dontés. Ez egy dinamikus egyensuly.

Szénhidrat és édesség utani vagy, zsiros haj, tulzott testi és arc sz6rzet, hajhullds, aggodalmaskodas, érzelmi
fesziltség, kronikus faradtsag, elhizas, gyenge kotdszovetek, szabalytalan vérzés, fogamzdasképtelenség, kilitések,
ekcémak, gyenge libido — latszdlag egymastdl fliggetlen tlinetek, mégis a legtobbjlk arra utal, hogy hormonijaid
fel vannak borulva.

A hormonok nagyon erds kémiai anyagok, amik az agyunkon kiviil az izmaink, a testiink metabolizmusat is
befolyasoljak, csontjaink allapotat, valamint a bélrendszeriink allapotat és a libidénkat is, befolyasoljak az
éhségérzetiinket is, valamint azt is meghatarozzak, hogy az ételt, amit megesziink, hogyan alakitja a szervezetlink
energiava.

Soha nem lehet egy hormont kiemelni, hanem ezek mind kapcsolatban allnak egymassal, ezért ne lep6dj meg ha
inzulinnal, pajzsmiriggyel, mellékvesével, nemi hormonokkal is baj van. Ne gondold azt, hogy mennyi problémad
van. Csak a rendszer van kibillenve.

Célzott gyakorlatokkal szabalyozni tudjunk hormonrendszeriinket. A jéga eszkdztaraban minden mirigyre talalunk
gyakorlatokat, és olyan gyakorlatokat is, amelyek a hormonhaztartast egészében szabalyozzak.

A helyes gyakorlassal rendszeresebbé tehetjik ciklusunkat, névelhetjik termékenységiinket, csokkenthetjiik
hangulat ingadozasainkat, megtarthatjuk szépségiinket, ide kinézetiinket, fokozhatjuk a kiilonb6z6 mirigyek
mUkodését.

Rendszeres gyakorlassal és néhany taplalkozasi és életvitel szaballyal vissza tudod allitani hormonrendszered
egyensulyi allapotat. Sokkal koénnyebb beiktatni ezeket a tandcsokat napi rutinodba, mint felborult
hormonhdaztartdssal élni a napjaid.
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A hormonjaid teremtik meg az 6sszhangot a bels6 és a kilsé vildgod kozott. A hormonok arra reagdlnak, amit
gondolsz és amit a szived érez.

Vannak nék akik az élet dolgait viszonylagos nyugalommal, higgadtsaggal tudjak kezelni, nagyobb érzelmi
kilengések nélkil. Nekik a hormonjaik is viszonylag rendben vannak.

Azonban vannak nék, akik minden pici felmerilé eseményen ragddnak heves érzelmi viharok kiséretében. Az ilyen
személyiségli holgyeknek a hormonjaik is hamarabb felborulnak.

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

Ha mégis igy tortént, szanj magadra id6t, hogy elmélyedéssel, elengedéssel, koncentraciéd fejlesztésével és az
elfogadas, szeretett gyakorlasaval meg6rizd nyugalmad és ne engedd, hogy kibillenj k6zéppontodbdl.

Ha néként, erds energiakkal nyilvanulsz meg a vilagban, ne csodalkozz ha hormonjaid elkezdenek felborulni.

NGi mindségek: nyugalom, elégedettség, erkolcsiség, lagysag, befogadas, elfogadas, tolerancia, jamborsag,
megfigyelés, figyelem, egylttérzés, empatia, szolgalat, aldozat (j6 értelemben, nem onfelaldozas, nem
szolgasag) — hogy ellensulyozzuk azt a langol6 vilagot, ami létezik. Férfi n6 és nGi energia nélkil veszélyes.
Sziiksége van a vildgnak a n6i mindségre.

Mai vilag legnagyobb problémaja férfi n6i energiak felborulasa.

Fontos, hogy az egészséges hormonrendszerhez elengedhetetlen a cukorhaztartas rendbetétele, és gy étkezni,
hogy kiegyenlitett legyen a cukor a vérben egész nap, valamint a test anyagcseréjének, metabolizmusanak
karbantartasa. Tovabba fontos a mikrobiom és a belek valamint az idegrendszer helyreallitasa is.

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

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

e Fogamzasgdtld tabletta utdhatdsai. Felboritja 6sztrogén progeszteron szintet. Mikor abbahagyjuk, a
szervezetnek kell egy id6 amig Ujra rendezddik a hormonhdaztartds, ilyenkor érdemes lehet egy ideig
bioidentikus hormonokkal visszaallitani a hormon egyensulyt.

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

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

o Nehézfém telitettség. A nehéz fémek szeretnek megtelepedni a mirigyekben, mivel ezeknek a szerveknek
nagy asvanyanyag mennyiségre van szlikségik a miikodéshez. Ha hidnyoznak, a helyiikre bemennek a
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nehézfémek és megbénitjak a miikddésiiket. Altaldban ilyenkor a paciensnek sulyos dsvanyianyag hidnya
van.

e Tulagyalds, tul sok intellektus, nincs egyensulyban a test és elme edzése.
e Tul sok erGs férfi energia és aktivitas

e Virusok és baktériumok (Epstein bar, Cytomegalo, Varicella Zooster, HPV, Hepatitis csoport, Borrelia, Anti-
Streptolizin, Yersinia enterocolitica stb.)

e Ha cukor és szénhidrat dusan étkeziink a hasnyalmirigy egy id6 utdn nem tud megfelel6 mennyiségi
inzulint termelni a cukor feldolgozasahoz. Fontos, hogy uUgy étkeziink, hogy a bevitt tapanyagok
tdmogassak a hormonrendszeriink miikodését.

e Ha ételiinkben, kornyezetiinkben, a leveg6ben amit belélegziink és a vizben amit megiszunk sok a
szennyezBdés, az a hormonrendszer elvaltozasaihoz vezethet. Amig immun rendszeriink er6s, addig a
benniink |évé méreganyagok nem tudnak benniink sok kért tenni, ahogy legyengiil (pl. Epstein bar virus)
a virusok elkezdik megtdmadni szerveinket (m3j, vese) és hormon termel8 mirigyeket (pajzsmirigy, méh,
petefészek sth.) Xenobsztrogének

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

e Autoimmun betegségek — Fontos kezelésik (21 old.)

e Antidepreszansok és antibiotikumok
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Hormontermeld szerveink
Agyalapi mirigy
0 az iranyitd, vezérls szerv, minden mirigyre hatéssal van.

El6fordulhatnak j6é indulatu daganatok benne, megnagyobbodas, ilyenkor elkezdi nyomni a szemideget, latas
zavarokat okozva. llyenkor miteni kell.

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

Oxitocin érintésnél, clelésnél, sziilésnél, masszirozdsnal szabadul fel. Sziilés utdn az oxitocin regeneralja a méhet.
A tej kilovellésnél is oxitocin termel&dik, igy ha a kismama szoptat, hamarabb regeneralédik a méhe.

Mellékvese (Kortizol)

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

A kortizol stressz hatasara keletkezik (elég gondolni is stresszes vagy félelmetes dolgokra, nem kell
megvaldsuljon). Felkészit minket a harcra vagy a menekiilésre. Aktivitast ad. Lehetévé teszi, hogy izmaink
elegendd vért és oxigént kapjanak, elegendd vércukor legyen a vérben. Es kdzben megprdbalja csoportositani a
szervezetben a funkcidkat, ledllitja azt ami kevésbé fontos (emésztés, méregtelenités, ndi jelleg, nemzés,
karbantartds és javitas), hogy a szervezet a menekilésre vagy harcra jobban koncentraljon.
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A kortizol és a tobbi hormon koleszterinbél termelddik, ezért fontos elegend6 j6 minGségl koleszterin a
szervezetben az egészséges hormon termeléshez.

DHEA a mellékvese termeli szinten és ellensulyozza a kortizolt.

A tulzott kortizol termelés a nGi hormonokat is érinti. Ha tul sok kortizol termel6dik ellopja a pajzsmirigy és a
petefészek el6hormonjat (pregnenolone) és ilyenkor nem termel6dik elegend6 progeszteron és pajzsmirigy
hormon. Ezért van az, hogy azok a n6k akik folyamatos stressz hatas alatt élnek, gyakran szenvednek olyan
tinetekt6l mint fesziiltség, dlmatlansag, menstrudcids zavarok, migrén, hizas.

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

- magas vérnyomads

-magas vércukor

-felgyorsult 6regedés

- immunrendszer legyengiil

- fert6zések esélye megné

- gyulladdsok megndnek

- mivel méregtelenités is ledll, m3aj leterhel6dik, savas kornyezet lesz, mégjobban megné gyulladds, melegagy
sulynovekedésnek, elhizasnak

Az akut stressz hormonja az adrenalin, a tartds stressz hormon a kortizol. Ha barmilyen stresszben van a szervezet,
blokkoljak az oxitocin termel6dését. Fontos az érintés, az Olelés, a masszazs, a relaxdcio a stressz kezelésében. Ha
folyamatos stressz hatasnak vagyunk kitéve, vagy ugy éljik meg életlinket, ahol folyamatos stresszben vagyunk,
a kortizolnak muszdj termelGdnie, és ellopja a progeszteron és a tyroxin el6hormonjat, hogy kortizolla alakitsa). A
kortizol alapja a koleszterin, igy azok a betegek, akik folyamatosan félnek, stresszhelyzetben élnek, magasabb lesz
a koleszterin szintjuk is. llyenkor nem a koleszterint kell csékkenteni, hanem a hormonokat helyre tenni,
regeneraldédni.

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

......

nemzdéképesség is rohamosan romlik.

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

A mellékvese szexhormonokat is termel (6sztrogén, progeszteron, tesztoszteron). 35 folott amikor a petefészek
lassul, fontos, hogy a mellékvesénket j6 allapotban tartsuk vagy regenerdljuk, hogy hosszu tdvon megdrizzik
hormonalis egészségiinket. A nem karbantartott veséknek koszonhetd 40 folott szamos hormonalisprobléma.

Stadiumok:
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Ajanlasok kortizol problémadk esetén:

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

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

A mellékvese kimeriltségét még gydgyitd étrendkiegészit6k bazsalikom, Omega 3 és esszencialis zsirsavak
(feketekdbménymag vagy lenmagolaj), magnézium, B5, B12, C, D3, cink. Krénikus faradsagra és
hangulatingadozasra még I-tyrosine, 5-HTP szerotonin, foszfatidilszerin. A Phytocortal cseppek is sokaknak
bevdltak (2 x 30 csepp, Eurdpa Patika)

Amikor nagy a stresszhatas a méreganyagok és a szabadgyokok felhalmozédnak a szervezetben (onnan is lehet
érezni, hogy sokkal blidosebb ilyenkor az izzadsagunk, szdjszagunk és egyéb szekrécidk), az antioxidansok és
flavonidok ilyenkor jé szolgalatot tehetnek, valamint fontos a folyamatos méregtelenités.

A magas intenzitdsu edzés megemeli a kortizol szintet, egy erGs nap utan sokkal hatékonyabb egy joga 6ra vagy
hosszu séta fogyds szempontjabdl is.
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DHEA: Mellékvese termeli, anti aging hormonnak is hivjak, kiegyensulyozza a korizolt. Javitja agyi
tevékenységeket, erdsiti immunrendszert és fontos a pajzsmirigy miikodéséhez is. Segiti az inzulin szint
egészségesen tartasat és befolyasolja a testsulyt.

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

A pajzsmirigy hormon testiink minden sejtjére kihat. Meghatdarozza metabolizmust, a vérnyomast, test
hémérsékletet és kognitiv képességeinket. Azért van az, hogy akinek folyamatosan kezeletlen pajzsmirigy alul
mUikddésé van, depresszidra valik hajlamossa, és id6 korban nagyobb az esélye az Alzheimer kérnak.

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

Amikor jol mlkodik a pajzsmirigy, energikusan telik a nap, jokedvben és tiszta a gondolkodasunk. Konny
megtartani az idedlis testsulyt és j a kivalasztds. Nem kell este zoknit felvenni az agyban és normalis a koleszterol
szint. Nem hullik a hajad és nem szdarad ki a b6réd. Normalis a libidd és tiszta az emlékezés.

A jo hir az, hogy a pajzsmirigy nagyon érzékeny arra, hogy mi keril be a testedbe. Tul sok karamellas kavé, vagy
kléros viz is fel tudja boritani. De ha étkezésedet megtisztitod hamar rendbe tud jonni.

Alabor 5 -5, 5 elfogadja a TSH, de akkor igazén j6 ha 2 alatt van.

A vizsgalatok azt mutatjdk, hogy szamtalan ember étrendjében nagyon kevés a pajzsmirigy egészségéhez
nélkilozhetetlen tapanyag, kiilondsen a jéd. A jod a pajzsmirigyhormon el8allitdsanak motorja - ennek a megfelel6
mennyisége tehat egyértelm(ien kritikus a pajzsmirigy betegségek megel6zésében.

Ugyanolyan fontos a D-vitamin, a szelén, a cink, a magnézium, réz és a vas bevitele.

Van azonban egy kis probléma: a legtébblnknek nincs olyan mértékd hidanya, hogy az orvosok altal is észlelhet6
legsulyosabb tiinetek (jodhidany esetén példaul golyva) kialakuljanak. Ehelyett olyan “kisebb” hianyossagokkal
kiizdiink, amelyek szubklinikaiak maradnak, tehat megbujnak az orvostudomany radarjanak hatokérén kivil. Ami
nem jelenti azt, hogy nem okozzak bosszanto tlinetek tomegét, csak azt, hogy jellemzéen mindenki széttarja majd
a kezét a panaszaidat hallva.

Ezek az "elégtelenségek" id6vel persze rengeteg nagyobb problémaval is tarsulhatnak. A tartdsan alacsony cink-,
D-vitamin-, A-vitamin- és szelénszint mind dsszefliggésbe hozhaté a Hashimoto-kdrral. A magnézium, a D-vitamin
és a krdm mind sziikséges a vércukorszint szabdlyozasahoz; az alacsony szintek Gsszefliggésbe hozhaték a
vércukorszint emelkedésével, az inzulinrezisztencidval és a cukorbetegséggel. Az alacsony magnéziumszint
szivritmuszavarokat is okozhat, a cink és az A-vitamin pedig elengedhetetlen a bélnyalkahartya egészségéhez.
Ezenkivil az omega-3 zsirsavak és mas esszencialis zsirsavak elégtelensége depresszidhoz és kognitiv mikodési
problémakhoz vezethet.

Laboreltérések nélkiil is kialakulhat tehat egy komplex, akar tobb szerv problémajat okozé hidnyallapot - ezért
elképesztéen fontos, hogy ismerjiik a testink mikodését, és idGben tudjuk korrigalni az életmddunkat a
jelzéseknek megfelelGen.

Es a fizikai okok mellett legaldbb olyan fontos napirendre térni a traumakkal.
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Magas tesztoszteronszint, PCOS, IR (Hormonalis és metabolikus allapot)

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

o

Tovabbi okok az alacsony progeszteron, valamint a kiegyenlitetlen cukor és az IR hez kozeli allapotok és ezaltal a
belsd gyulladasok, melyek altaldban hosszu ideig fennalld stresszallapottal parosulnak.

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

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

PCOS tlinetei:

o Nehéz sulyt veszteni

e Petefészekben cisztdk vannak

o A petefészek tobb tesztoszteront termel - ErGs testsz6r

e Gyulladasok

e Nincs rendszeres ovulacié — Szabalytalan menstrudcids ciklusok

e Hajhullas (de lehet alacsony pajzsmirigy hormontdl, candidatdl, vagy gyulladastdl is)
e Alegtébb holgynek inzulin rezisztenciaval tarsul

e Hangulat ingadozasok

e Hajlamosabbak autoimmun betegségekre és 6sztrogén dominancidra
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Hajlamosabbak maj és sziv és érrendszeri problémakra

Terméketlenség f6 oka

Relativ 6sztrogén dominancia (mivel nincs ovulacid, igy altaldban nem termel6dik progeszteron ami
kiegyensulyozna az 6sztrogént)

Minden nénél maskép mutatkozik meg a betegség. Vannak akik elhiznak, vannak akik vékonyak maradnak, de
sz6rosddnek, vagy nincs ovuldciéjuk. Néha évekig nem ismerjik fel a betegségek, mert alig utal rd tiinet.
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Inzulin rezisztencia és magas tesztoszteron

]

Két lehet6ség van a betegség kezelésére. Az egyik a vércukor karban tartdsa gyogyszerrel és inzulin injekcid (mely
sokszor elhizdshoz vezet). A masik az okok megsziintetése, vagyis az inzulin receptorok aktivalasa, mely
visszafordithatja a betegséget. Ez sulycsokkenéshez és a gyulladasok csokkenéséhez vezethet.

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

Osztrogén, progeszteron, tesztoszteron, anti miiller hormon

Osztrogén

Az Osztrogén miatt nagyobb a csiponk, melliink, vékonyabb a hangunk mint a férfiaké, vagyis a nGies testi és
szellemi vondsainkért felelds. Ez a hormon teszi niessé, szexivé és kivanatossa a n6t. Segiti a belsd szervek, a bér
és a hively nedvességét, védi az ereket és a szivet, segit erGsen tartani csontozatunkat, segiti a kdlcium
felszivodasat a belekbél (fontos a DK2 vitamin potldsa). A ciklus elsé felében felépiti a méhnyalkahartyat, felkésziti
a méhet a petesejt befogadasara.

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

Az 6sztrogén az agy védelmezéje is, hiszen az agy is felels az immunrendszer fenntartasaban. Az 6sztrogénszint
olyan neurotranszmittereknél is fontos szerepet jatszik, mint a GABA (gamma-aminobutryc acid), ami a
nyugtatasért felelGs, valamint segit az endorfin termelésben is, ami pedig a fajdalomcsillapitasért felelds.
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Ha az 6sztrogén nevl hormonunkra nem ugy tekintlink, mint a babakészit6 hormonra, hanem inkdbb, mint az
agynak a ,benzinjére”, akkor megérthetjik, milyen valtozasok kdovetkezhetnek be ennek hatdsdra, és akkor is, ha
hidany van bel6le a szervezetben...(fogamzdsgatlok, ciklus hianya, menopauza utani idészak)

Nagyon fontos a megfelel6 egyensuly a progeszteron és az Osztrogén kozott. Az Osztrogén épiti fel a
méhnyalkahartyat, de a progeszteron taplalja és valtja ki a menstruaciot — az 6sztrogén néveszti a melleket, de a
progeszteron akaddlyozza meg, hogy fajé cisztdk alakuljanak ki benne — Az 6sztrogén a sd és vizvisszatartasért
felelGs, a progeszteron természetes vizhajtd — az 6sztrogén fokozza az érzelmeket, a progeszteron megnyugtat és
segit kozéppontban maradni.

Osztrogén dominancia kétféleképpen alakulhat ki:

Magas Osztrogén és normadlis progeszteron arany: Kialakuldsdnak esélye nagyobb tulsulyos holgyeknél és
olyanoknal akik kornyezetében sok xenodsztrogén talalhaté.

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

Osztrogén dominancidnak sok negativ tiinete lehet kezdve a vizvisszatartastdl, a fajé melleken keresztiil, az ciszta,
midoma, endometridzison at, a borzalmas hangulatingadozdsokig, komolyabb esetekben er6s depresszids
tlinetekig. A PMS, migrén, elhizds tlneteket is nagymértékben ennek az &sztrogéndominancia tipusnak
koszonhetdk.

Osztrogéndominancia okai:
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Ajanlasok:

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

Progeszteron

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

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

szedni.

A NG6i dolgok mellett a progeszteron ahhoz is fontos, hogy jol érezd magad a hétkéznapokban. Nyugtatdan hat az
idegrendszerre, semlegesiti a stresszt és oldja a fesziiltséget. Ezenfelll szinten tartja a testhomérsékletet és segiti
a pajzsmirigy miikodését.

Alacsony progeszteron okai:

35 éves kor utan a progeszteron nagy mértékben kezd csokkeni

stressz hatasara, kortizol blokkolja progeszteron receptorokat

ovulacio hidnya — a progeszteron el6feltétele az ovulacid, ha nem ovuldlsz mert nincs pete (petefészek
kimerdlés), vagy mert tul sok a tesztoszteron, progeszteron hiany alakul ki

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

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

=
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Anti muller hormon:

Hasnyalmirigy belsé elvalasztdsu hormonjai egészséges mikodésének a feltételei a megfelel§ mennyiségl krém,
Q10 és magnézium bevitele.

Mellproblémak

Altaldban alacsony progeszteron okozza, vagy dsztrogéndominancia. A rendszeres jod pétlassal (Bioaktiv kék jéd)
megel6zhetbk a mellcisztdk. Mellcisztara yam gyokér kapszulat ajanlanak, Ligetszépe olaj 1000 mg, vagy Premens
(baratcserje) 2x1 800 mg. Valamint 400 mg E vitamint és 3000 NE D vitamint.

Hormon szabalyozé étkezés

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

Sok n6 30 utan nem tudja, hogy hirtelen mitél vizesedik és n6 meg testének térfogata, még amellett is, hogy figyel
magara.
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Hormonhaztartas egyensulyat segit6 tapanyagok:

Bélrendszer rendbetétele:
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A n6i mindség visszadllitasa életiinkben

Felismerni, hogyan bannunk néi energidinkkal és visszahozni azok egyensulyat életlinkben, tevékenységeinkben,
nagyban segithetik hormonrendszeriink egészséges mikoddést. Ha elkezded észrevenni a mélyen meghuzddd
torvényszer(iségeket, ciklusodat és hormonjaidat szem el6tt tartva tervezed meg napi rutinod és életed, észre
veszed majd, hogy sokkal tobb dolgok, sokkal kevesebb id6 alatt, energiahatékonyan el tudsz majd végezni.

NGi és férfi energidk cselekvésben

Férfi energia:

Allhatatosan ragaszkodni és elérni céljainkat
Minden részletet meghatdrozni
Eredményre és nem az Utra koncentralas
Csak magadra vald gondolds

NGi energia:

Bevonzuk amit szeretnénk

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

A nagyobb képet latjuk, egyszerre tobb dolgot vesziink figyelembe
Masokkal valod egylttmikodés, csapatmunka szeretete

Segiteni hogy mdsok elérjék céljaikat

A hormonproblémakkal kiizdé nék dltaldban tulhasznaljak a férfienergiakat.
Ezek a tulzott férfienergia meglétére utalo jelek:
e Eltdvolodas az érzelmektdl
e Az 6nbecsiilést kiils6 dolgokban és célokban keresik
e Nehézség mdasok tamogatdsdban, addsban, kapasban, intimitasban
e lzolalva és egyediil érzik magukat, képtelenek szoros baratsagok dpoldsara
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Hormon rendszer ellenségei

Eletvezetési tanacsok

STOP ETELEK: Fehér cukor, fehér liszt és feldolgozott histermék il6 munkaval parositva, par hdnap alatt képes
gyulladasokat okozni néi szervekben és felboritani a hormon hdztartast. Az endometridzis és az 6sztrogén
dominanciaval kapcsolatos betegségek f6 okai.

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

Prioritas felallitasa, élettér és tevékenységek megtisztitasa, nélkiilozhets aktivitasok elhagyasa és pihenés
fontossaganak tiszteletben tartasa.

Havas Béla mondasa: A bolcsesség alapja a tudatosan megtisztitott élet.
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Idegrendszeri problémak és egészség

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

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

Idegrendszer karosodasanak okai:

e  Kronikus virusok

e Tapanyag hidnyok

o Ezek kévetkeztében felhalmozddott méreganyagok, nehézfémek (elsGsorban aluminium)

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

Segitd gyogyhatasu készitmények:
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Borbetegségek alternativ terapiai

Bdrbetegségekre gydgynovények kiilséleg:

Autoimmun betegségek
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Nem jé az autéimmun betegségeknek:
e Lactobacillus acidophilus (bedonti beteg terapiajat, pro biotikumokon megnézni szerepel e benne)

Javasolt taplalékkiegészitSk, vitaminok, asvanyi anyagok:
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Diéta:

Lelki okok:
Access bars, kinezioldgia, Csalddallitas, Bach virag terapia

Autoimmun betegségek

¢Szisztémads betegségek Th2

oSLE

eSjogren

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

eAntifoszfolipidszindréma

*Vasculitisek

eRaynaud-kér és Raynaud-szindréma

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

eSzervspecifikus betegségek Thl

*Pajzsmirigy betegségek

*Colidkia, lisztérzékenység

eColitisulcerosa, Crohnbetegség

eSclerosis multiplex

eGuillain-Barre-szindroma

*Myastheniagravis

*Sziv, vese, tidg, bér

ePsoriasis, vitiligo, alopecia

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

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

*CMV —Cytomegalo virus

eHHV 1,2

o\/ZV

*HFV

*HPV

Krénikus virusfert6zésekhez tarsulé nehézfémek okozta tiinetek
*Krénikus faradtsdg szindréma
oEtel allergiak, étel intolerancidk
*Mellékvese kifaradas
*Bérkilitések, bérpir, rozacea, ekcéma
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efziileti fajdalmak
e|ldegrendszeri tiinetek
eAgyi kodosség

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

Musz3aj virusoktol végleg megszabadulni, olyan mint egy idézitett bomba. Pl. egy krdnikus virus, nehézfém
terheltséggel krénikus faradtsagot okoz, mely mellékvese kimeriiltséghez és legyengiiléshez vezet. llyenkor

megjelenek az intoleranciak, a rozacea, bérelvaltozasok, iziileti fajdalmak, ekcéma.

Terhesség el6tt jo az autéimmun betegségeket kezelni, rendbe tenni, mert akar Gjsziilott betegségeket is
tudnak okozni. Ezek a kronikus virusok generacidkon at fennallhatnak.
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