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Hormon joga

(Az érzelmek és az idegrendszer hatdsa alatt all)

A hormonrendszer a test hirkozlé halézata. Ok hatdrozzak meg hozzaalldsodat, érziletedet az élet helyzeteihez. Ok
mondjak meg testednek mikor rugaszkodjon el és milyen magasra ugorjon. Az altaluk |étrejové kémiai folyamatok
hatdrozzak meg, hogy mikor van rossz kedved és mikor vagy vidam.

A szervezetben 6k a hirvivé postasok. Ok kotik dssze a test kiilonbozd részeit, 6k a végrehajtdk, mindenre hatéssal
vannak a testben. Ha egy borul, minden borul. Hormonjaid egyensulyat csak ugy teremtheted meg, ha megteremted
testednek a megfelel6 feltételeket. Dontéseid, minden napi valasztasaid irdnyitjak, igy a te kezedben van a dontés. Ez
egy dinamikus egyensuly.

Szénhidrat és édesség utani vagy, zsiros haj, tulzott testi és arc szérzet, hajhullads, aggodalmaskodas, érzelmi fesziiltség,
krénikus faradtsag, elhizds, gyenge kotGszovetek, szabdlytalan vérzés, fogamzasképtelenség, kilitések, ekcémadk,
gyenge libidé — latszélag egymastdl fliggetlen tiinetek, mégis a legtobbjik arra utal, hogy hormonjaid fel vannak
borulva.

A hormonok nagyon erds kémiai anyagok, amik az agyunkon kivll az izmaink, a testiink metabolizmusat is
befolydsoljak, csontjaink allapotat, valamint a bélrendszeriink &allapotat és a libidénkat is, befolydsoljak az
éhségérzetlinket is, valamint azt is meghatdrozzak, hogy az ételt, amit megesziink, hogyan alakitja a szervezetiink
energiava.

Amikor normalisan edzel és taplalkozol mégsem fogysz vagy épitesz izmot lehet hormon probléma jele. Vagy ha nincs
elég onbizalmad és lendileted a dolgok kivitelezéséhez. Vagy épen ha tul kevés vagy tul sok a gyomor savad, vagy
gyomor panaszokkal, felfuvédassal vagy SIBOval kiizdesz. Altalaban a pajzsmirigy, mellékvese, tesztoszteron szint és
inzulin mentén kell keresni a gyokérokokat.

Soha nem lehet egy hormont kiemelni, hanem ezek mind kapcsolatban allnak egymassal, ezért ne lepédj 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 eszkbztardaban minden mirigyre talalunk
gyakorlatokat, és olyan gyakorlatokat is, amelyek a hormonhaztartast egészében szabalyozzak.

A helyes gyakorldssal rendszeresebbé tehetjik ciklusunkat, novelhetjik termékenységiinket, csékkenthetjiik hangulat
ingadozasainkat, megtarthatjuk szépségiinket, ide kinézetlinket, fokozhatjuk a kilénb6z6 mirigyek miikodését.
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Rendszeres gyakorlassal és néhany tdpldlkozasi és életvitel szaballyal vissza tudod Aallitani hormonrendszered
egyensulyi allapotat. Sokkal kénnyebb beiktatni ezeket a tandcsokat napi rutinodba, mint felborult
hormonhadztartdssal élni a napjaid.

A hormonjaid teremtik meg az 6sszhangot a belsé és a kiilsé vilagod kézott. A hormonok arra reagalnak, amit gondolsz
és amit a szived érez. Sokszor a depresszid,, letargia, kronikus faradtsag mogott is hormonalis probléma all.

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

Azonban vannak ndk, akik minden pici felmerilé eseményen ragddnak heves érzelmi viharok kiséretében. Az ilyen
személyiségl holgyeknek a hormonijaik is hamarabb felborulnak.

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

Ha mégis igy tortént, szanj magadra id6t, hogy elmélyedéssel, elengedéssel, koncentracidod fejlesztésével és az
elfogadas, szeretett gyakorldsaval megérizd nyugalmad és ne engedd, hogy kibillenj kozéppontodbdl.

Azok a n6k akik fiatal korukban traumatizaltak voltak, vagy nagy érzelmi csomagot cipelnek, sokkal érzékenyebbek a
kortizolra és hamarabb felborul a hormon rendszeriik. Fontos a régi traumakat, sérelmeket feldolgozni.

Ha olyan kdrnyezetben élsz, ahol a kortizol tultermel&dik, biztos a vércukrod is magas lesz és folyamatosan ingadozik.
Ez egyenes Ut a hormon problémakhoz. Ha oxytocint tudsz termelni (barati emberi kapcsolatok, élelések, paroddal,
rokonokkal, baratokkal egyiittlét), ezek a tevékenységek és az oxytocin termel6dés segit megdrizni hormon rendszered

«ses

Valamint nagyon fontos, hogy mindentdl tavol tartsuk magunkat ami toxikus. Legyen az kdrnyezet, érzelmek, étel,
emberi kapcsolatok, munkahely, pletyka, horror film stb.

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

N6i mindségek: nyugalom, elégedettség, erkdlcsiség, lagysag, befogadas, elfogadds, tolerancia, jamborsag,
megfigyelés, figyelem, egyiittérzés, empatia, szolgalat, aldozat (j6 értelemben, nem 6nfelaldozas, nem szolgasag) —
hogy ellenstilyozzuk azt a langolo vilagot, ami létezik. Férfi n6 és néi energia nélkiil veszélyes. Sziiksége van a
vilagnak a n6i mind&ségre.

Mai vilag legnagyobb problémaja férfi n6i energiak felborulasa.

Fontos, hogy az egészséges hormonrendszerhez elengedhetetlen a cukorhaztartas rendbetétele, és ugy étkezni,
hogy kiegyenlitett legyen a cukor a vérben egész nap, valamint a test anyagcseréjének, metabolizmusanak
karbantartasa. Altaldban a metabolikus és hormonalis problémak egyszerre jelentkeznek. Tovabba fontos a
mikrobiom és a belek valamint az idegrendszer helyreallitasa is.

Fontos, hogy felel6séget vallaljunk az egészségiinkért, és amellett, hogy orvosi segitséget kériink, taldljuk meg a
megfelel6 eszkdzéket, melyek legjobban szolgaljak hosszutavu egészségiinket. (életmod, mozgas, taplalkozas, lelki
testi tisztulas, pihenés, taplalékkiegészitok stb.)

Mi okozhatja a hormonhaztartas felborulasat?

Roviden az életvezetés (hosszu ideig fennalld stressz és tapanyag hiany)
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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 termel&dni a petefészekben és a pajzsmirigyben. A
stressz ndveli a szervezetben a szabad gydkoket, elvonja a magnéziumot és B1, B5, B6, B12, C és tyrosine hidnyt
okozz. Fontos ezen tapanyagok poétldsa stressz fennalldsa esetén.

e Fogamzasgatld tabletta utdéhatdsai. Felboritja ©sztrogén progeszteron szintet. Mikor abbahagyjuk, a
szervezetnek kell egy id6 amig Ujra rendez6dik a hormonhdztartds, ilyenkor érdemes lehet egy ideig
bioidentikus hormonokkal visszaallitani a hormon egyensulyt.

e Amikor folyamatosan feladod magad, megalkuszol, érzelmi fesziiltséggel kizdesz, traumaktdl szenvedsz a
hormonjaid kibillenek az egyensulybdl.

e ALEGTOBB 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 mikodéshez. Ha hidnyoznak, a helyiikre bemennek a nehézfémek
és megbénitjak a miikodésiiket. Altaldban ilyenkor a paciensnek sulyos dsvanyianyag hidnya van.

e Tulagyalas, 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 étkezlink a hasnyalmirigy egy id6 utan nem tud megfelel6 mennyiségl inzulint
termelni a cukor feldolgozdsdhoz. Fontos, hogy ugy étkeziink, hogy a bevitt tapanyagok tdmogassak a
hormonrendszeriink miikodését.

e Ha ételiinkben, kornyezetiinkben, a leveg6ben amit belélegziink és a vizben amit megiszunk sok a
szennyezG6dés, az a hormonrendszer elvaltozdsaihoz vezethet. Amig immun rendszeriink er6s, addig a
bennink |év6 méreganyagok nem tudnak benniink sok kért tenni, ahogy legyengiil (pl. Epstein bar virus) a
virusok elkezdik megtdmadni szerveinket (maj, vese) és hormon termelS mirigyeket (pajzsmirigy, méh,
petefészek stb.) Xenodsztrogének

e  Mikor mozgas szegény az életmddunk, akkor sem tudnak a salakanyagok kivalasztédni a nyirokrendszerbdl.
e Autoimmun betegségek — Fontos kezelésik (21 old.)

e Antidepresszansok és antibiotikumok

Depresszio, kronikus faradtsag, letargia, érzelmi stressz okai:

e  Virus és baktérium fert6zés (Ebstein bar, Cytomegalo virus, HPV1,2)

e Belek renyhesége, diszfunkcidja

e Tul sok szénhidrat felboritja a cukor haztartast, mely a hormonokat, amitdl irritalta valunk.

e Nehézfém terheltség, méreganyagok lerakddasa

e Asvény, vitamin és tapanyaghiany

e Hormonproblémak (Mellékvese kimeriltség, 6sztrogén dominancia, pajzsmirgy problémak) — Ajanlas:
DHEA 10 — 25 mg 40 év felett naponta, kétnaponta, Pregnenolone, 5 http, L-tyrosine, megfelel§ pihenés,
oromforras taldlasa életben, meditacio, vallasi tevékenység,
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e Baktériumok, féreganyagok a bélrendszerben
o Vérszegénység, coliakia, felszivddasi zavarok (err6l bévebben méregtelenitési jegyzetben)

Javallatok:

e Q10400 mg étkezéskor folyamatosan
Z6ld / Ginseng tea mézzel

Taurin evés elején folyamatosan
Arginin

Energia Mix (Balaicza Erika rendeld)

e Rhodiola 3 x 1 evés elején 4 hdnapig

e Stress B komplex (Highland)

e C-vitamin 2 x 1000 mg

e Multiminerals 2 x 1 (Now)

e D vitamin (5000 e/nap) folyamatosan

e Szelén 200 mg reggel — cink 50 mg este
e Phytocortal cseppek 3 x 20 — Eurdpa Patika Fiumei at 2.
e Vitamin infuzié

e Oxygénterdpia

Leggyakoribb problémak

Kortizol magas: Ha a kortizol szint magas, a tébbi hormon termelése csokken. Altaldban az ovulacié is elmarad.
Folyamatos stressz hatasra a Rhodiola Rosea segithet. (200 — 300 mg, erds stressz hatas alatt fel lehet vinni 600 mg ig)

Kortizol alacsony: Mellékvese kifaradas. Reggeli kortizol szintnek 500 — 600 koéril kell lennie normalis értéknek. 200
korul mar komoly kimeriltség. Hosszu id6n keresztil magas kortizol eredménye. Olyan mikor egy autdzni szeretnénk
Ures tankkal. (Ashwaganda hosszu tdvon min. 6 hdnap — 1 év)

Alacsony progeszteron: Medddség, éjszakai izzadds, dlmatlansag, rendszertelen menszesz, nincs ovulacié (Yam gyokér
krém vagy tabletta. Ha prolactin magas barat cserje, minden mas esetben yam gyokér)

Magas Osztrogén: Mellkasi irritacio, cisztak, endometridzis

Alacsony 6sztrogén: Libidd és hangulatesés. Hiively szaradas, izlileti merevség

Magas tesztoszteron: erés szérzet, mély hang, medd&ség, kititések

Alacsony pajzsmirigy: kimeriltség, tulsuly, székrekedés, lassubb reflex, Alzheimer

FSH magas: Petefészek elkezdett kimeriilni, korai menopauza

Anti Miller Hormon: ha alacsony érték, nagyon nehéz teherbe esni (Q10 napi 600 — 1000 mg 6 hénap 1 éven keresztiil)

Hormon vizsgalatot egy cikluson beliil a 3, 14 és 21 napon érdemes végeztetni, hogy az orvosnak pontos informdacidkat
adjunk. Fontos hogy egy cikluson belil késziljon mindharom lelet.
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Mitdl keriilnek egyensulyba a hormonjaink:

e éghajlat valtozas, pihenés,

o idGszakos bojtolés (12 — 12 6ra) (a szervezet inzulinszintje csokken, a novekedési hormon szintje megnd,
Gssejtaktivitas fokozdadik, méregtelenités fokozddik, a vérnyomas, a vércukorértékek csokken)

e ndi ciklikus mivoltunk tiszteletben tartasa

e tudatosan letisztitott élet és tevékenységek

o folyamatos tisztulas lelkileg, érzelmileg, gondolatilag és fizikailag

o megfelelS kivalasztas

e helyes étkezés

e idGszakos bojtolés (1 nap 14 éra bojt, pl. este 20 és reggel 10 kdzott)

e természetes dolgok el6nyben részesitése

e asvanyianyag és vitamin pdtlas

e meditacio, joga, masszazs,

e természet kozeliség, szabad levegd, napfény

e helyes légzés

® mozgas

o elme korlatozasa, jelenben élés

e méregtelenités (mdj, vese, mellékvese, nehézfém, belek)

o korokozok eltavolitasa

e gyulladasos folyamatok megsziintetése

e megfelelS alvas, napi rutin

e megfelel6 mennyiségl tiszta viz

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

El6fordulhatnak jé indulati 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, olelésnél, szlilésnél, masszirozasnal szabadul fel. Sziilés utan az oxitocin regeneralja a méhet. A tej
kilovellésnél is oxitocin termelddik, igy ha a kismama szoptat, hamarabb regeneralédik a méhe.

Mellékvese (Kortizol)

A kortizolt a mellékvesék termelik, de az agy irdnyitja a termelést. A hipothalamusz jelzést kild az agyalapi mirigynek,
mely jelzést kiild 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 menekilésre. Aktivitast ad. Lehetévé teszi, hogy izmaink elegendd vért és oxigént
kapjanak, elegendd vércukor legyen a vérben. Es kdzben megprébalja csoportositani a szervezetben a funkcidkat,
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ledllitja azt ami kevésbé fontos (emésztés, méregtelenités, néi jelleg, nemzés, karbantartas és javitas), hogy a szervezet
a menekiilésre vagy harcra jobban koncentrdljon.

A kortizol és a tobbi hormon koleszterinbél termelédik, ezért fontos elegendd jé minGségli koleszterin a szervezetben
az egészséges hormon termeléshez.

DHEA a mellékvese termeli szinten és ellensulyozza a kortizolt.

Atulzott kortizol termelés a n6i hormonokat is érinti. Ha tul sok kortizol termel&dik ellopja a pajzsmirigy és a petefészek
el6hormonjat (pregnenolone) és ilyenkor nem termel&dik elegendd progeszteron és pajzsmirigy hormon. Ezért van az,
hogy azok a nék akik folyamatos stressz hatds alatt élnek, gyakran szenvednek olyan tinetektSl mint fesziiltség,
almatlansag, menstruacios zavarok, migrén, hizas.

Sajnos akkor is kortizol tultermel6dés alakulhat ki, ha krénikus virus fert6zést6l szenvediink. Ha érezziik, h baj van
érdemes elvégeztetni egy teljeskorl virus tesztet. (P, Corden labor van mostanaban legjobb arban, Epstein bar,
Cytomegalo, Varicella Zoster, Anti Streptolizin, HPV, Adena, Borrelia, Yersinia enterocolitica stb.)

Ma madr azt is tudjuk, hogy a fast food és a gyorsan felszivddd szénhidratok is kortizol tultermel6dést okozhatnak. Ezért
fontos tisztdn étkezni és ugy, hogy egész nap kiegyenlitett legyen a vércukor.

Valamint ha valaki meg nem oldott traumakkal él, a kortizol szint ilyenkor is érzékenyebb tud lenni.

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

- magas vérnyomads

-magas vércukor

-felgyorsult 6regedés

- kortizol has

- immunrendszer legyengil

- fert6zések esélye megnd

- gyulladasok megnének

- mivel méregtelenités is ledll, maj leterhelédik, savas kornyezet lesz, mégjobban megnd gyulladas, melegagy
sulynévekedésnek, elhizdsnak

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 6lelés, a masszazs, a relaxacid a stressz kezelésében. Ha a
kortizol folyamatosan tultermelddik, gatolja a tébbi hormon termelését (mivel a tulélési 6sztdon fontos, ha folyamatos
stressz hatasnak vagyunk kitéve, vagy ugy éljik meg életiinket, ahol folyamatos stresszben vagyunk, a kortizolnak
muszaj termelddnie, 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 szintjik
is. llyenkor nem a koleszterint kell cs6kkenteni, hanem a hormonokat helyre tenni, regeneralddni.

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

//////

nemzéképesség is rohamosan romlik.

llyenkor testink eldefomalddik, zsir jelenik meg nem normalis teriileteken, és elkezd6dik az izomok rohamos
csokkenése, valamint a vizhaztartas is felborul, ami vizesedéshez vezet. Az immunrendszer is gatolva lesz.
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A mellékvese szexhormonokat is termel (6sztrogén, progeszteron, tesztoszteron). 35 fol6tt amikor a petefészek lassul,
fontos, hogy a mellékvesénket j6 allapotban tartsuk vagy regeneraljuk, hogy hosszli tdvon meg6rizziik hormondlis
egészségiinket. A nem karbantartott veséknek kdszonhetd 40 folott szamos hormonalisprobléma.

Stadiumok:

I. Megemelkedik kortizol szint: Allanddan aktiv, mégis faradt. Magasabb vérnyomas, vércukor. Fliggéségre hajlamosit
— dohdanyzas, alkohol. Nagyon kivdnod sdsat, édeset és mindenféle aktivitdsba prébalsz nyugalmat taladlni, mégsem
vagy jol. Ha évekig magas a kortizol, akkor egy id6 utdan mellékvese kimeriltség fog beallni.

Il. Mellékvese kifaradas: A kortizol szint normalis esetben reggel a legmagasabb és fokozatosan csdkken estig, éjszaka
a legkevesebb. Amikor elkezd kifaradni a mellékvesénk akkor ez megfordul, reggel alacsonyabb, nagyon nehéz felkelni
és este felé megemelkedik. Amikor mar kifaradt a mellékvese, akkor egész nap alacsony lesz. llyenkor egész nap
faradtak vagyunk és ingadozik a vércukor (a kortizol ami megemeli a vércukrot, de ilyenkor nincs elég kortizol) Ez
nagyon meg tudja boritani a hormonhaztartast. Orvosok kimutattdk, hogy a nemz6képes n6k tébb mint 50 %-nak van
valamilyen szintl mellékvese kimeriltsége a nagyvarosokban.

Kortizol mérése otthon: Nyalbdl vagy vizeletbdl. Kozvetlenil ébredés utan, dél korl, délutan és este lefekvés el6tt.
Ezzel elég jol meg lehet allapitani mellékvese allapotat.

A mellékvesét Ujbdl egyensulyba hozni korilbelll annyi id6re van szikség, mint amennyi ideig két végrdl égettiik a
gyertyat.

Fontos a fegyelmezett pihenés, min napi 8 éra alvds hosszu éveken keresztiil, vitaminokkal és tdpanyagokkal feltolteni
a szervezetet, valamint Q 10 sejtregenerdalé 400 — 600 mg min 6 hénap — 1 évig. Az édesgyokér (vigyazat megemelheti
a vérnyomast) és sok sok grapefruitlé is segithet. Relaxacid és helyes légzés. Ha hosszu tdvon nem jo a légzés, savas
koérnyezet alakul ki, diabeteshez vezethet. Amikor stresszesek vagyunk, elfelejtiink Iélegezni. Fontos minél tobb id6t a
természetben tolteni, felére csokkenti kortizolt. Ha javitod a kortizolt, a pajzsmirigy is javul. A magas inzulin és magas
kortizol egyenes ut az elhizashoz, ha csokkented szintjlket, kdnnyebb fogyni.

Ajanlasok kortizol problémak esetén:

Kortizol problémak esetén a legfontosabb a fegyelmezett pihend id6, hogy ne multi taskeljiink, allitsunk fel
prioritasokat az életiinkben. A jéga, a mindfullness, heti 2-3 szauna, mind jé hatdssal tud lenni a kortizol szintre. A
tiszta étrend és a taplalékkiegészitSk is nagyon fontosak.

A mellékvesét segitik az igynevezett adaptogén gyogynovények. Az Ashwaganda (WTN, Planet Bid és Gal termékek)
akkor jé, ha kifaradt a mellékvese, a Rodhiola Rosa akkor jé amikor nagyon magas a kortizol szintje, nagyon nagy a
stressz, a klls6 nyomas. Ha az Ashwaganda nem valik be, a Maca gyokér is kivdlé megoldds lehet. Ginseng Biloba
segithet amikor folyamatosan nagy szellemi megterhelésnek vagyunk kitéve. Kis mennyiségl DHEA is segithet.

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

A mellékvese kimeriltségét még gydgyitd étrendkiegésziték Reishi gomba, bazsalikom, Omega 3 és esszencialis
zsirsavak (feketekoménymag vagy lenmagolaj), magnézium, B5, B12, C, D3, cink. Krdnikus faradsagra és
hangulatingadozasra még |-tyrosine, 5-HTP szerotonin, foszfatidilszerin. A Phytocortal cseppek is sokaknak bevaltak (2
x 30 csepp, Eurdpa Patika)
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