


Pochwaty dla ksigzki
Premenopauza - praktyczny poradnik
dla kazdej kobiety po 35 roku zycia

»Absolutnie najlepsza ksigzka o wspéipracy z naturg
w czasie, kiedy twoje cialo przygotowuje si¢c do mocnych wrazen
w okresie menopauzy, jaka mozesz przeczytal’.

— dr Joan Borysenko
bestsellerowa autorka New York Timesa

»Nestorka amerykanskiej medycyny naturalnej
Ann Louise Gittleman opisuje zmiany,
jakie zachodza w kobietach tuz przed wielka zmiana,
i proponuje im podjecie krokéw zmierzajacych
do przeciwdziatania nieprzyjemnym symptomom”.

— Natural Health

»Wypakowana po brzegi doktadnie tymi informacjami,
keorych kobiety potrzebuja, aby poradzi¢ sobie

z wlasnymi cialami w okresie premenopauzalnym”.

— dr. n. med. Christiane Northrup
autorka Lekko, latwo i przyjemnie
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Dla wszystkich odwaznych kobiet w kazdej czgsci swiata,
ktdre wkraczajg w zupelnie nowy etap swojego zycia.
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Wstep

— Jestem na to o wiele za mtoda!

Prawdopodobnie sa to stowa wypowiadane najczesciej przez
kobiety, ktére rozpoczynaja swoja podréz w kierunku menopau-
zy. Wypowiada¢ je beda trzydziesto- i czterdziestolatki, a czasem
nawet dwudziestokilkulatki. To taki czas w twoim zyciu, kiedy
wszystko: twoje otoczenie, dieta i styl zycia zdaja si¢ sprzysiggad
przeciwko twojemu ciatu, wytwarzajac wachlarz na pierwszy rzut
oka zupelnie ze sobg niepotaczonych, ale niezmiennie irytujacych
symptomow. Wsrdd nich mozemy wyrdzni¢ zmiany nastroju, opa-
dajace libido, bezsenno$¢, wyczerpanie, problemy z trawieniem,
ottuszczenie w rejonie brzucha, uderzenia goraca, depresje i spo-
walniajacy metabolizm.

Niemal dwadziescia lat uptynelo od pierwszego wydania tej
ksiazki. Od tego czasu caly premenopauzalny $wiat ulegt znacza-
cym zmianom.

W 2002 roku Women’s Health Initiative (Inicjatywa na rzecz
Zdrowia Kobiet), ogromne, obejmujace caly kraj badania, w ktd-
rych sktad wchodzilo zastosowanie terapii hormonalnej bedace;j
najpopularniejszg kuracja dla kobiet wkraczajacych w wiek meno-
pauzalny, zostaly gwaltownie przerwane. W czasie badan uzywa-
no mieszanki popularnych syntetycznych hormondw wystepujacej

13



14 Premenopauza - praktyczny poradnik...

pod nazwa Prempro (jest to mieszanka estrogenu i progestero-
nu). Dlaczego zaprzestano prowadzenia badan? Juz we wezesnym
stadium okazalo sie, ze ryzyko zwigzane ze stosowaniem terapii
hormonalnej znacznie przewyzsza potencjalne korzysci. Wsrdd
zagrozen pojawito si¢ o dwadziescia szes¢ procent wigksze ryzyko
zachorowan na raka piersi, o czterdziesci jeden procent wigksze
ryzyko udaru mézgu i podwojone ryzyko zatoréw krwi w nogach
i ptucach. Kobiety byly przerazone i mialy tysigce pytan na temat
zastgpezej terapii hormonalnej, kedrej byly poddawane przez lata
lub ktérej zastosowanie rozwazaly w przyszlosci. Wiele z nich
mialo poczucie, ze nie ma juz zadnej bezpiecznej opcji leczenia
symptomdw premenopauzalnych. A w idealnym $wiecie ten czas
powinien by¢ naturalnym, wyzwalajacym przejséciem do zupetnie
nowej fazy zycia. A zatem zaledwie po pieciu latach od pierwszego
wydania poczulam si¢ zobowigzana do uzupetnienia ksiazki o li-
ste wad i zalet zastgpczej terapii hormonalnej a takze o rady, jak
odstawi¢ syntetyki i przejs¢ na bardziej naturalne, bioidentyczne
srodki. W koncu hormony sg chemicznymi postaricami w naszych
ciatach. Wplywaja na wszystkie nasze mysli, uczucia i czyny. A po-
mimo to nasza wiedza o skomplikowanym sposobie ich dziatania
jest nie wicksza niz swiadomos¢ tego, co znajduje si¢ na powierzch-
ni Marsa. Im wigcej dowiadujemy si¢ o hormonach, tym bardziej
uswiadamiamy sobie, jak wiele jeszcze nie wiemy.

W pierwszym uaktualnieniu skupifam si¢ na wadach i zaletach
stosowania hormonéw rodlinnych (fitcohormonéw), takich jak
soja, i opisatam nowe odkrycia dotyczace stosowania fitohormo-
néw jako bezpiecznej alternatywy dla tych syntetycznych. Bio-
identyczne hormony naprawdg dziataja. To doktadnie takie same
hormony jak te, ktére kobiece ciata produkowaty od ponad dwu-
stu tysigcy lat. Na poziomie biochemicznym drastycznie roznig si¢
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od sktadu Premarinu, popularnego $rodka stosowanego w zastep-
czej terapii hormonalnej, ktérego gléwnym sktadnikiem sg hor-
mony znajdujace si¢ w koniskiej urynie. Znaczaco réznig si¢ takze
od Provery, czyli medroksyprogesteronu, to jest sztucznie wytwo-
rzonego progesteronu, ktory negatywnie wplywa na serce.

Kiedy pojawitam si¢ w programie D7 Phil, ksiazka znalazta si¢
na liscie bestselleréw New York Timesa, a ja zacz¢tam otrzymywad
jeszeze wigcej pytan od kobiet, ktére nie znalazty na nie odpowie-
dzi nawet w poprawionym wydaniu. Potrzebowaly rad na temat
frustrujacego przyrostu masy ciata, syndromu nieszczelnego jeli-
ta, fibromialgii, chronicznego przemeczenia, zespotu wicelotorbie-
lowatych jajnikéw, zapalenia tarczycy wystepujacego w chorobie
Hashimoto, a takze co zrobi¢, zeby przywréci¢ ciatu réwnowage
po zabiegu usunigcia macicy. Martwily si¢ potencjalnymi choroba-
mi piersi, pogarszaniem si¢ stanu kosci, poglebiajacymi si¢ oznaka-
mi starzenia si¢ i, do$¢ nowg sprawg — dysfunkcjami dna miednicy.
Miatam poczucie, ze te wszystkie kobiety zastuguja na bezlekowe,
proaktywne rozwigzanie swoich probleméw, a przynajmniej nie-
co wskazéwek, w ktdrg strong si¢ udad, aby znalez¢ odpowiednia
opicke.

Wiele tych aspektow jest poruszonych w rozdziale czternastym,
Tajemnicze rozwigzania premenopauzalnych probleméw. Na stro-
nach tej ksigzki odpowiadam takze na pytania, ktére stale i weigz
zadawano mi w ciagu ostatnich dwudziestu lat.

O ile bioidentyczne hormony sq naturalne, czy oznacza to, ze zawsze
sq bezpieczne?
Moze cig to dziwi¢, ale na przyklad duze ilo$ci bioidentycznych
estrogenéw moga by¢ przyczyng powstawania zatoréw w na-
czyniach krwiono$nych, co zwigksza ryzyko udaru. Powiem ci,
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w jaki sposéb fatwo i w pelni wyeliminowaé ryzyko zatoréw
wywolywanych przez estrogen.

Jakie sq najnowsze odkrycia na temat wapnia? Czy suplementa-

¢ja jest nadal najlepszym rozwigzaniem w przeciwdziatanin
osteoporozie?
Opowiem, dlaczego wapn nie jest juz najlepszym remedium
na stabnace kosci i dlaczego nalezy zamieni¢ go na magnez,
ywitaming” D (ktéra tak naprawdg jest hormonem), witaming
K, i stront. Najnowsze badania udowodnily, ze wapn moze po-
wodowac zatory tetnicze, problemy z trawieniem, zwapnienie
guzéw rakowych i o wiele wigcej innych skutkéw ubocznych.

Dlaczego nie moge schudngl?

Moze ci¢ to zaskoczy¢, ale ilo$¢ zachorowan na niedoczyn-
no$¢ tarczycy osiaga obecnie rozmiary epidemii wérdd kobiet
w okresie premenopauzalnym. Wickszo$¢ z tych kobiet pozo-
staje niezdiagnozowana. W najnowszym wydaniu Premenopau-
zy... znajdziesz od$wiezone i rozszerzone informacje na temat
zwiazku glutenu z tarczyca, znaczenia z61ci i tego, w jaki sposob
funkcjonowanie tarczycy zmienia si¢ wraz z zaburzeniami row-
nowagi hormonalnej, oraz dlaczego twdj lekarz nie potrafi ci
powiedzieé, co ci dolega, a takze rady, w jaki sposdb najlepiej
zadba¢ o swoja tarczyce.

Dodatkowo pomoge ci odkry¢ zupelnie nowe Prezalecenie —
czyli jedno z moich przetestowanych remediéw na dolegliwosci
premenopauzalne. Jest ono skoncentrowane na odpowiednim od-
zywianiu watroby (produkowanie wysokiej jakosci z6tci w watro-
bie jest kluczowe dla optymalnego dzialania hormonéw), a takze
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na petnej detoksykacji calego ciala. Samo to moze by¢ najbardziej
istotnym krokiem, jaki podejmiesz, aby poméc swojemu ciatu
wejsé w ,faze zmian przed wielka zmiang”.

Bardzo sig ciesze, ze siggnela$ po t¢ ksiazke. (Mogg tylko zato-
wad, ze sama nie mialam tego typu wsparcia, kiedy wchodzitam
w faz¢ premenopauzalna). Dolgczyla$ do grona milionéw kobiet,
ktére zmagaja si¢ z podobnymi zmianami. Nauczysz sig, jak zba-
lansowaé swdj styl zycia, jak podrasowa¢ dietg, aby jak najlepiej
utylizowa¢ skltadniki odzywcze, a takze korzysta¢ z dobrodziejstw
Pre¢wiczen oraz bioidentycznych hormondw i specyfikéw zioto-
wych, a to pozwoli ci na odkrycie tego, co najlepsze dla twojego
zdrowia tak przed, w trakcie, jak i po menopauzie. Przygotuj si¢ na
nowa, ckscytujaca faze twojego zycia!






Nie zwariowatas!
To tylko premenopauza

Odkryj prawdziwe przyczyny
wystepowania symptomow,
ktdrych powigzan sie nie spodziewatas

obrze to pamig¢tam.
Miatam czterdziesci siedem lat, za sobg bardzo inten-
sywny, produktywny, ale niesamowicie stresujacy rok wy-
petniony podrézami, audycjami radiowymi, wyktadami i spotka-
niami autorskimi. Wtasnie zmienitam lokalizacj¢ swojego biura
i przemeblowywatam caly dom. Cala ta presja zwigzana ze wszyst-
kim, co wymienitam, spowodowata jeszcze wicksze napiecie i stres,
ale jednak caly czas przypominalam sobie, ze w przesztosci cala kwi-
ttam, kiedy czulam presje. Kiedys, niezaleznie od tego jak wysoki byt
poziom stresu, niezaleznie czy dotyczyt nieuchronnie zblizajacego si¢
terminu oddania pracy czy wystapienia przed tysigcami osob, kiedy
tylko przylozytam glowe do poduszki, zasypialam jak zabita i spokoj-
nie wypoczywalam przez calg noc. Ale tym razem bylo inaczej.
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Definitywnie cos$ si¢ w moim ciele zmienialo. Zaczynatam my-
$le¢, ze juz nigdy si¢ porzadnie nie wyspie, a to spowodowalo, ze
wpadlam w spirale depresji i zmartwienia. Dopiero po wykonaniu
serii badan krwi, w tym wskaznika FSH (folitropiny) jasne stalo si¢
dla mnie, co si¢ naprawde dzieje. Znalazlam si¢ w fazie premenopau-
zalnej. Jednak wszystko, co na ten temat wiedziatam, miato posmak
czysto akademicki. Wiedzialam, ze to okolo dziesi¢¢ lat w zyciu ko-
biety, kiedy jej cialo zmienia tak produkgje, jak i przetwarzanie hor-
monéw odpowiedzialnych za reprodukeje. Dwa miesigce wezesniej
po raz pierwszy w moim zyciu nie miatam miesigczki. Ztozylam to
jednak na karb czgstych podrézy i tego, ze moje ciato musiato si¢ tak
wiele razy dopasowywa¢ do zmieniajacych sie stref czasowych.

A jednak prawda byla tez taka, ze przez ostatnie dziesi¢¢ lat
o wicle atwiej si¢ denerwowalam, brakowato mi cierpliwosci, ta-
twiej mozna bylo wyprowadzi¢ mnie z réwnowagi. Miatam takze
problemy ze skupieniem si¢. Te symptomy tlumaczytam coraz wick-
szym skupieniem na pracy. Ani razu nie przyszfo mi na mysl, ze to
biochemia, na przyktad hormony, wplywa na moje cialo i uklad
nerwowy. Brak oczywistych symptoméw jak uderzenia goraca czy
nocne poty jeszcze bardziej zaciemnial méj osad.

Finalnie udalo mi si¢ wreszcie posktada¢ t¢ uktadanke w catos¢
i odkry¢, jaka jest przyczyna tych niepokojacych objawéw. Gdy-
bym tylko wczesniej zorientowala sie, co prébuje mi powiedzieé
moje cialo, wezedniej zaczgtabym poszukiwad jakiego$ remedium.
Te dziesi¢¢ lat mogto by¢ dla mnie o wiele przyjemniejsze. I méwie
to, nawet wiedzac, ze do$wiadczane przeze mnie niedogodnosci
nie byly az tak powazne jak w przypadku wielu kobiet przecho-
dzacych przez faz¢ premenopauzalng.

Moje whasne doswiadczenie zainspirowalo mnie do prob dotarcia

do kobiet w wicku pomiedzy trzydziestym piatym a pi¢¢dziesiatym
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rokiem zycia z wiedza na temat tego nowo odkrytego etapu w zyciu,
nazwanego okresem premenopauzalnym. Nie tylko poréwnywatam
do$wiadczenia z innymi kobietami w tym przedziale wickowym,
uczgszezatam takze na konferencje zwiazane z czasem przed prze-
kwitaniem, zaczytywalam si¢ w publikacjach na ten temat i wypy-
tywalam o to lekarzy, psychologdw, badaczy i osoby pracujace nad
rozwojem réznorakich produktéw dla kobiet. Dodatkowo osobi-
Scie eksperymentowatam z réznymi srodkami na bazie skompliko-
wanych mieszanek hormonalnych.

To, czego si¢ dowiedzialam, kompletnie mnie odrzucito. Te
skrawki informacji dostgpne na temat okresu premenopauzalnego
czgstokro¢ byly nie tylko niepelne, ale tez zwodnicze, a propono-
wane terapie wysoce ryzykowne. Amerykankom stale radzi si¢, aby
przyjmowaly antydepresanty i $rodki nasenne, kiedy maja proble-
my ze snem. A przeciez moga one wynika¢ po prostu z zaburzo-
nej réwnowagi hormonalnej, ktéra pojawia si¢ w okresie premeno-
pauzalnym. Fakt jest taki, ze antydepresanty s3 na trzecim miejscu
na lidcie najczgéciej przyjmowanych medykamentéw w Stanach
Zjednoczonych. Lekarze przepisuja je teraz na wszelkie schorzenia,
réwniez te zwigzane z naturalnie wyst¢pujacg w okresie premeno-
pauzalnym depresja i zaniepokojeniem, a takze problemy hormo-
nalne jak PMS (zesp6t napigcia przedmiesigczkowego). Badacze
ida o krok dalej i zastanawiaja si¢ nad stosowaniem antydepresan-
téw w innych stanach wystepujacych naturalnie przed menopauza,
na przyktad przy uderzeniach goraca.

A tymczasem miliony kobiet nie majga pojecia, jaka jest praw-
dziwa przyczyna tych emocjonalnych i fizjologicznych obja-
wow, jakich do$wiadczaja. Dr Nancy Lee Teaff, autorka Peri-
menopause: Preparing for the Change powiedziala New Woman
Magazine: ,Zanikajace miesigczki i uderzenia goraca sa naturalnie
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przypisywane menopauzie, ale jesli okaze sie, ze to bezsenno$¢ jest
pierwszym symptomem, ktérego doswiadczy kobieta, moze si¢
okaza¢, ze spedzi ona cale godziny u terapeuty, zanim przekona sie,
ze podloze jej schorzenia jest czysto hormonalne”

Symptomy premenopauzalne

alergie

ataki paniki

ataki ptaczu

bezsennosc¢

bole gtowy

bole plecow

bole stawow

depresja

histeria

infekcje drog moczowych

mastopatia

migreny

niedoczynnos¢ tarczycy

niemoznosc¢ redukcji wagi

niepokdj

nietrzymanie moczu

nocne poty

obnizony poziom cukru we
krwi

opadanie piersi

opuchniecie stop lub kostek

ostabienie koscca

owtosienie twarzy

palpitacje serca

plamy na skoérze (starcze
i watrobowe)

poczucie utraty zmystow
podirytowanie

problemy z pamiecia
przybieranie na wadze
skurcze miesni brzucha
skurcze ndg

stabos¢ miesni

spadek libido

suchosc i starzenie sie skory
suchos¢ pochwy
swedzenie skory
tkliwos¢ piersi

tradzik

uderzenia goraca

wtdkniaki w drogach
moczowych

wypadanie i ostabienie
wtosow

wzdecia
zaburzenie myslenia

zachwianie regularnosci
cyklu miesigczkowego

zatrzymanie wody
W organizmie

ztosc¢
zmeczenie
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W czasie okresu premenopauzalnego, dokfadnie tak samo jak
w trakcie menopauzy, jajniki staja si¢ mniej aktywne, a cialo przy-
gotowuje si¢ do zaprzestania miesigczkowania. Estrogen jest hor-
monem, na ktéry proces ten ma najwickszy wptyw. Normalne
funkcjonowanie wielu neuroprzekaznikéw zalezy wlasnie od odpo-
wiedniego poziomu estrogenu. W rezultacie kazda zmiana poziomu
estrogenu w organizmie ma skutki o wiele powazniejsze niz czysto
fizyczne objawy takie jak problemy ze snem, pamiecig czy funkcjami
poznawczymi. To wlasnie te zmiany odpowiedzialne s3 za to, ze ko-
biety w okresie premenopauzalnym tak czesto czuja si¢ ,jak we mgle”

Co wigcej, tak emocjonalne, jak i fizyczne symptomy zmienia-
ja si¢ wraz z wahaniami hormonéw i chemii w mézgu. Pomysl,
przeciez tylko kobiety rodza dzieci, tylko kobiety przezywaja tak
premenopauzg, jak i sama menopauzg. Frustrujace, co? Kiedy doto-
zymy do tego jeszcze codzienne zmartwienia i stresy, nierdwnowaga
w neuroprzekaznikach jeszcze si¢ zwigksza, a my stajemy si¢ coraz
bardziej i bardziej nerwowe.

Kiedy zaczynamy desperackie poszukiwania lekarstwa na te
premenopauzalne objawy, bardzo czesto zdarza nam si¢ patrzed
nie tam, gdzie trzeba. Patrzymy na kazdy symptom jako na zupet-
nie osobna dolegliwo$¢, doktadnie tak jak zrobitam to ja w wieku
czterdziestu kilku lat. Zamiast tego powinny$my stara¢ si¢ odna-
lez¢ gtéwna przyczyne naszych dolegliwosci. Kiedy réwnowaga
hormonalna w naszych ciatach zostaje przywrécona, te sympto-
my zazwyczaj si¢ zmniejszaja, a nawet moga znikna¢ same z siebie
tak jak w moim przypadku. Ale zeby tak moglo si¢ sta¢, musimy
dostrzec zwigzek pomiedzy tymi objawami a hormonami, i to naj-
lepiej zanim zmiany hormonalne pojawiajace sig, kiedy osiagamy
wiek $redni, odbija si¢ na naszym zdrowiu fizycznym, psychicznym
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i emocjonalnym. Wiele z nas wlasnie teraz zmaga si¢ z tg sytuacja.
I whasnie dlatego po prostu musiatam napisaé te ksiazke.

PMS czy stan premenopauzalny?

W stanie premenopauzalnym czg¢sto mozemy czu¢ si¢ tak, jakby-
$my mialy ciezki przypadek zespolu napigcia przedmiesigczkowe-
go (PMS). W rzeczy samej, wiele symptoméw moze si¢ pokrywaé
ze wzgledu na podobne zmiany hormonalne wystepujace w obu
przypadkach. Tak w czasie okresu premenopauzalnego, jak i PMS
zmienia si¢ poziom progesteronu i estrogenu, co wywotuje wzde-
cia, tycie, nicodparte pragnienie spozywania konkretnych po-
karméw, bole glowy, depresje, poddenerwowanie, spadek energii
i koncentracji, ale o tym wiecej w dalszej czgéci ksiazki.

W jaki sposéb rozréznié te dwie przypadlosci? Zastosuj bardzo
prosta zasade — jedli nadal regularnie miesigczkujesz, to PMS. Jesli
obserwujesz zaburzenia cyklu - to okres premenopauzalny.

Oczywidcie zaburzenia cyklu miesigczkowego moga pojawiaé
si¢ z roznych powodéw, takze dlatego, ze jeste$s w ciazy, jednak
stale wystepujace, ale nieregularne miesigczki sa powaznym po-
wodem, zeby sadzié, ze twoje hormony nie znajdujg si¢ w stanie
réwnowagi, co, w zaleznosci od twojego wicku, moze by¢ zwiaza-
ne z wejsciem w okres premenopauzalny.

Pomysl o premenopauzie jak o drugim pokwitaniu (starajac
si¢ nie wspominaé wszystkich przykrych wydarzen z liceum). Tak
jak pokwitanie i wiele innych naturalnych biologicznych zmian,
premenopauza jest procesem stopniowym, niektérzy moga na-
wet okresli¢ go podstepnym, wywotujacym bardzo nieprzyjemne
symptomy, jesli twojemu organizmowi brakuje réwnowagi. Wie-

le kobiet dostrzega ,,pogarszajace sic¢ PMS-y”, ktdre mogg zaczaé
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wystgpowad juz w wicku dwudziestu kilku lat, co moze by¢ sygna-
tem na zmiany zachodzace w produkcji hormonéw, ktére finalnie
prowadzi¢ beda do premenopauzy.

Quiz:
Czy to premenopauza®?

Nie mozna mysle¢ o premenopauzie jak o chorobie i nie nalezy jej
w taki sposob traktowad. Jest to zupelnie naturalny stan wystepuja-
cy przed wielka zmiang. Mozesz wybieraé sposréd wielu sposobéw
tagodzenia symptomoéw, ktére odczuwasz, w zaleznosci od etapu
zmian, na keérym si¢ znajdujesz. Odpowiadajac na ponizsze pyta-
nia, uda i si¢ zdeterminowad, co obecnie dzieje si¢ z twoim ciatem.

Punktacja
Wpisz odpowiednia cyfre w kolumng Punktacja w zaleznoséci od
tego, jak intensywne s3 podane symptomy i jak czgsto si¢ u ciebie
pojawiaja.
e symptom jest fagodny lub pojawia si¢ okazjonalnie: 1
e symptom jest umiarkowany lub pojawia si¢ czgsto: 2

¢ symptom jest dotkliwy: 3

Pytania
Po udzieleniu odpowiedzi na wszystkie pytania, podsumuj ilo$¢
uzyskanych punktow.

1. Czy jestes przygnebiona lub odczuwasz
smutek bez zadnego konkretnego powodu?

2. Czy jeste$ niespokojna, poirytowana i/lub
zaniepokojona?



26  Premenopauza - praktyczny poradnik...

3. Czy doswiadczasz zaburzen rytmu snu,
czestych przebudzen lub bezsennosci?

4. Czy twojemu sercu zdarza sie kotatad, kiedy
siedzisz lub odpoczywasz?

5. Czy odczuwasz zachcianki, niepohamowane
pragnienie spozywania pewnych pokarmow?

6. Czy odczuwasz wzdecia lub retencje ptyndow
W organizmie?

7. Czy czesciej oddajesz mocz?

8. Czy spadt poziom twojego libido?

9. Czy czesto cierpisz na bdle gtowy i migreny?

10. Czy zaczynasz dostrzegac¢ wieksze
ottuszczenie w okolicach brzucha i bioder?

Suma punktéw

Jesli suma zdobytych przez ciebie punktéw oscyluje pomigdzy
10a18:

Nie bdj si¢, nie oszalata$. Prawdopodobnie wlasnie wkraczasz
w okres premenopauzalny. Dieta regulujaca poziom hormondéw,
suplementacja, regularna, umiarkowana aktywno$¢ fizyczna i lep-
sze zarzadzanie stresem powinny wystarczy¢, aby ztagodzi¢ symp-
tomy, ktére odczuwasz.

Jesli suma zdobytych przez ciebie punktéw oscyluje pomigdzy
19a28:

By¢ moze dieta, ¢wiczenia i lepsze zarzadzanie stresem wystar-
cz3, aby ci pomdc, ale moze si¢ okaza¢, ze to za mato. Dodatko-
we skfadniki odzywecze i naturalny progesteron w kremie powinny
jednak by¢ w stanie to zrobid.
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Jesli ilos¢ uzyskanych przez ciebie punktdw przekroczyla 28:

Jeste$ w pelni w okresie premenopauzalnym. Moze si¢ okazad,
ze skuteczne beda rady udzielone osobom, ktére uzyskaty mniej
punktéw, ale jesdli tak si¢ nie stanie, mozesz rozwazy¢ stosowanie
naturalnych hormondw, jednak zanim si¢ na to zdecydujesz, prze-
badaj swoja $ling, aby sprawdzi¢ poziom hormondéw w organizmie.

W jakim wieku
mozesz spodziewac sie menopauzy?

Greckie stowa men pausis oznaczaja ,koniec miesigca” a stowo peri
znaczy ,przed”. Tak premenopauza, jak i menopauza s etapami
bardziej ztozonego procesu zwanego klimakterium, ktéry obejmu-
je zmiany hormonalne zachodzace w ciele kobiety mniej wiecej od
trzydziestego piatego do sze$¢dziesigtego roku zycia. Usredniajac,
w Stanach Zjednoczonych kobiety wchodzg w wick menopauzal-
ny w piec¢dziesiatym pierwszym roku zycia, ale symptomy preme-
nopauzalne odczuwane sg przez cz¢é¢ z nich juz po trzydziestych
piatych urodzinach.

Czy jest jakikolwiek sposéb, aby okresli¢, w jakim wieku to cie-
bie czeka menopauza? Najprawdopodobniej bedzie to wiek po-
dobny do tego, w jakim byta twoja matka, kiedy osiagneta ten
etap zycia. Dziedziczenie jest w tym przypadku nad wyraz istot-
ne, ale inne czynniki takze maja na to wplyw. A zatem im bardziej
twdj styl zycia i stan zdrowia przypominaja te aspekty zycia two-
jej matki, tym bardziej prawdopodobne bedzie, ze dziedziczno$¢
bedzie miata w tej kwestii decydujace znaczenie. Ponizej znaj-
dziesz tabelke, w ktérej zawarte zostaly niektdre czynniki, ktére
moga mie¢ wplyw na wezesniejsze wejscie w okres menopauzal-
ny. Jesli wiele z nich dotkng¢lo twoja matke po osiagnigciu przez
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nig czterdziestego roku zycia, ale ty ich nie doswiadczasz, mozesz
wej$¢ w wiek menopauzalny pdzniej niz ona. Niestety dziala to tez
w druga strone. Jesli wigc cze¢$¢ z wymienionych czynnikéw doty-
czy ciebie, ale nie dotyczyla twojej matki po przekroczeniu przez
nig czterdziestego roku zycia, mozesz wejé¢ w okres menopauzalny
wczesniej niz ona.

Wczesne symptomy menopauzy

Twoja

matka Ty

anoreksja lub bulimia

zanizony poziom cholesterolu

palenie papierosow

pochodzenie z nizszej sfery
spoteczno-ekonomicznej

nieposiadanie dzieci

medyczna interwencja w jajniki

nadwaga

problemy z przysadka mdézgowa

restrykcyjny wegetarianizm

bardzo szczupta, atletyczna budowa
ciata, uprawianie sportdw, szczegdlnie
biegdw maratonskich




Prewitaminy
| premineraty

Zwalcz podenerwowanie, bezsennosc,
wzdecia, niepokdj i podirytowanie

romka chleba, jaka mozesz ukroi¢ sobie na $niadanie, bar-

dzo rézni si¢ od kromki chleba, ktérg mogta sobie ukroi¢

twoja babcia. W ubieglym wicku chleb robiono ze zbéz,
ktére wzrastaly w glebie bogatej w skladniki odzywcze, wolnej od
silnych pestycydéw i glifosatowych herbicydéw. Same zboza nie
byty modyfikowane genetycznie i nie byly poddawane znaczacej
obrébce przed wyladowaniem na stofach jako petnoziarnisty chleb,
ktéry smarowany byt pézniej petnottustym mastem. Dzi$ genetycz-
nie modyfikowane zboza ze zwickszona sztucznie zawartoscia glu-
tenu rosng na farmach przypominajacych fabryki w ziemi zatrute;j
chemikaliami, w ktérej nie ma juz niemal wcale witamin i minera-
t6w. Po zbiorach nie daje si¢ im spokoju i ponownie rabuje z pozo-
stalych jeszcze skladnikéw odzywezych, poddajac je procesowi rafi-

nacji. Na koniec ich warto$¢ odzyweza jest niemal zerowa.

135
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Dzieje si¢ tak nie tylko ze zbozami. Wiele owocoéw i warzyw
wyrasta z genetycznie modyfikowanych nasion w pozbawionej
mineraléw glebie. Jesli dodatkowo sig je przetwarza, tracg jeszcze
wiccej ze swojej wartoéci odzywezej.

Te zmiany w gospodarce rolnej doprowadzily do wzrostu pro-
duktywnosci w fabrykach produkujacych jedzenie, ale sprawity,
ze europejska dieta jest zaburzona, wadliwa i brakuje w niej mné-
stwa kluczowych witamin i mineraléw, ktdrych ciato potrzebuje,
aby normalnie funkcjonowaé. Serdecznie polecam ci zatem suple-
mentacj¢ witaminowo-mineralng. Oczywiscie mysle, ze powinna
pozyskiwa¢ jak najwiecej witamin i mineratéw z pozywienia, jed-
nak nie zawsze jest to mozliwe. Co wigcej, konsekwencje niedo-
starczenia tych skfadnikéw odzywcezych organizmowi sg tak po-
tezne, szczegdlnie w okresie premenopauzalnym, ze naprawde nie
warto ryzykowa¢. Jak za chwile przeczytasz, witaminy i mineraty
maja wplyw na absolutnie kazdy aspekt zwigzany z funkcjonowa-
niem ludzkiego organizmu, od produkgji i wyzwalania hormondéw
przez dzialanie nerwdéw az do bicia serca.

Witaminy i mineraly, o ktérych opowiem ci w tym rozdziale,
maja ogromny wplyw na zdrowie w okresie premenopauzalnym.
Zwiazane z nim dolegliwosci takie jak niepokdj, depresja, zme-
czenie, wzdecia i podirytowanie sg czgstokro¢ rezultatem niedo-
boréw witamin i mineratéw. Niedobory dwéch par mineratéw:
cynku i miedzi oraz magnezu i wapnia zazwyczaj leza u podstaw
wymienionych dolegliwosci.

Nicole

Nicole byta prawdziwg chodzaca encyklopedia sportu — urazy,
przepisy, przesady, nazwiska biegaczy, kt6rzy brali sterydy, napary
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ziolowe zwigkszajace wytrzymato$¢ i wiele, wiele wigcej. No ¢6z,
w kornicu dwukrotnie przebiegta Maraton Nowojorski, wzigta tak-
ze udzial w maratonie w Londynie i Bostonie. Stuchatam jej zafa-
scynowana, cho¢ czasem szokowata mnie tym, w co moga wierzy¢
sportowcy. Wigkszo$¢ jej informacji byta jak najbardziej prawi-
dlowa, jednak cz¢$¢ byta niezgodna z prawda, czasem w dos¢ nie-
bezpiecznym zakresie. Byla bardzo konkretna, pracowata jako in-
formatyk. Byta wysoka kobieta o szerokich ramionach, waskiej
talii i dtugich nogach. Ruszata si¢ z gracja i wida¢ bylo, ze upra-
wia sport. Miata ostry, analityczny umyst i jak wielu sportowcow
byla w stanie na chlodno obserwowaé zmiany zachodzace w jej
ciele. W wicku trzydziestu dziewieciu lat nadal regularnie biega-
ta, cho¢ z powodu napigtego kalendarza i braku czasu na bardziej
zaawansowany trening nie byly to dystanse diuzsze niz dziesi¢¢
kilometrow.

A teraz, jak méwita, co$ bylo nie tak. Byta u lekarza, ktéry zdia-
gnozowal u niej chorob¢ zwyrodnieniowa stawéw. Nicole powie-
dziala mu, ze podejrzewa, ze jest to jako$ powiazane z jej narasta-
jaca nerwowoscia.

— Wezoraj — opowiadata mi — moja kolezanka upuscita talerz.
Rozbit si¢ zaraz za moimi plecami. Przestraszylam sig, jakby to
bylo co najmniej trzgsienie ziemi. A potem si¢ na nig wsciektam.
To byt jakis taniutki talerz, a ja si¢ tak wécieklam, ze musiatam
wyj$¢ na chwile do ogrodu, zeby jej nie skla¢ za taka malg rzecz.
Wezoraj udato mi si¢ powstrzymad, ale musze przyzna¢, ze nie za-
wsze mi si¢ udaje — wzicta gleboki oddech i kontynuowata: — Po-
wiedziatam lekarzowi, ze jesli mam zapalenie stawdw, to na pewno
musi mie¢ to co$ wspdlnego z tym, ze podskakuje za kazdym ra-
zem, kiedy ktos glosniej kaszlnie.

— I co powiedziatl lekarz? — zapytatam.
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— Powiedzial mi, ze mam dopiero trzydziesci osiem lat, bo wte-
dy tyle miatam, i Ze jestem za mloda na to, zeby to byly zmiany
hormonalne. A potem gadal, ze wielu sportowcéw przezywa kry-
zys emocjonalny, kiedy zauwazaja, ze ich ciafa si¢ starzeja. Wydar-
tam si¢ na niego, ze nigdy nie bytam profesjonalnym sportowcem,
do diabta, nigdy nawet nie wygratam wyscigu, a mysli o starzeniu
si¢ nie spedzaly mi snu z powiek. Mingto kilka miesi¢cy. Biegtam
akurat wokot stawu w Central Parku. Spotkatam si¢ tam ze stu-
dentkg Uniwersytetu Columbia, ktérg poznatam jaki$ czas weze-
$niej. Powiedziatam jej, co si¢ ze mna dzieje, a ona opowiedziata mi
o tobie i twojej teorii na temat wapnia. No to jestem — usmiechne-
fa si¢ szeroko. — Nie przybiegtam do ciebie. Przyleciatam tu.

Zapytatam, czy jej lekarz nakazat jej badanie poziomu wapnia.
Zrobit to. Wyniki wykazaly, ze poziom wapnia we krwi Nicole
byl znaczaco zanizony. Zdecydowala si¢ zatem na zmiang diety
i wprowadzita do niej produkty bogate w wapn, takie jak broku-
ly, warzywa naciowe i bok choy, ale nic to nie zmienito. Wynik
kolejnych badan byl taki sam. Jej wynik w wysokosci 8,3 przypo-
mnial mi mojg wasna histori¢ i to, jak bardzo staratam si¢ jes¢ jak
najwigcej produktdw bogatych w wapn (w moim przypadku byl
to jogurt i odttuszczony ser) i jak jego poziom w mojej krwi po-
zostawal na niezmiennym, zbyt niskim poziomie. Po wystuchaniu
mojej historii Nicole zgodzita si¢ na przeprowadzenie analizy tka-
nek, ktérej wyniki catkowicie przeczyty rezultatom badania krwi.
Badanie wlosa wykazato o wiele za wysoki poziom wapnia w tkan-
kach, co sugerowalo mi, ze nie ma ona probleméw z niedoborem
wapnia, a raczej z wykorzystywaniem poktadéw tego mineratu,
ktéry juz znajduje si¢ w jej tkankach (co bylo analogiczne z pro-
blemem, ktdrego sama doswiadczylam). Jednocze$nie poziom ma-
gnezu w jej tkankach byl znaczaco zanizony. Bazujac na wynikach
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badan i zaleceniach lekarzy, zasugerowatam jej jedzenie positkéw
bogatych w magnez, jak zielone warzywa, migdaly i rodliny stracz-
kowe, a takze przyjmowanie od 500 do 1000 miligraméw magne-
zu dziennie przez dwa miesiace, a potem ponowne badania. Po-
mogto. Poziom wapnia w jej krwi wzrést z poziomu 8,2 do 9,0,
a analiza tkanek wykazata, ze poziom mineratu w tkankach takze
wrécit do normy. A przeciez nie przyjmowala zadnych suplemen-
téw wapniowych i nie jadta wigkszych ilosci wysoko wapniowych
pokarméw.

Duze ilo$ci wapnia, pobierane z positkéw, ktére jadta, zanim
si¢ ze mng spotkata, nie mogty by¢ zaabsorbowane przez kosci ze
wzgledu na niedobory magnezu. Dodatkowo nadmiar wapnia
w tkankach powodowat chorobliwa nerwowos¢ i objawy zapale-
nia kostno-stawowego.

Jak juz powiedziatam, sportowcy sa doskonatymi obserwatora-
mi wiasnych cial. Poprositam zatem Nicole, zeby regularnie rapor-
towala zachodzace w niej zmiany. Nerwy uspokajaly sie, a objawy
zapalenia stawéw ustgpowaly. Z wycinka z gazety, kt6ry przestala
mi w kolejnym roku, dowiedzialam sig, ze byta pierwsza kobieta,
ktéra ukoriczyta California Race.

Nierownowaga pomiedzy wapniem
a magnezem

Wapni zostat zdegradowany. A przynajmniej stalo si¢ tak z jego su-
plementacja. Wapni jest jednym z najmniej zrozumianych sktadni-
kéw odzywezych. W mediach caly czas slyszymy, ze powinnismy
pic mleko i jes¢ odtluszczone jogurty, sery i inne produkty nabia-
lowe, a dodatkowo stosowaé suplementacjg, zeby wzmacniaé ko-
§ci i zapobiegal osteoporozie. Reklamy kazg nam wierzyé¢, ze bez
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wapnia i witaminy D zawartych w tych produktach staniemy si¢
stabiutkimi kobietami o cieniutkich kosciach, ktére przy najlzej-
szym potknigciu ztamig biodro...

Niestety to nie jest takie proste. Gléwnie dlatego, ze nasze ciata
maja na ten temat wlasne zdanie. Ogromna wigkszo$¢ Ameryka-
nek nie ma weale problemu z niedoborem wapnia. Jednak ich ciata
nie s3 w stanie korzysta¢ z pokladéw tego mineratu znajdujacego
si¢ w tkankach. Wiem, trochg to skomplikowane, ale postaram si¢
to wyjasnic.

Z biochemicznego punktu widzenia nasze ciata weale tak bar-
dzo nie réznig si¢ od cial naszych przodkéw z ery kamienia tupa-
nego. I dzi§ moglibysmy spokojnie jes¢ doktadnie to samo co oni
i by¢ zdrowi jak ryby. Jedynym ,,positkiem” bogatym w wapn, jaki
konsumowali, byto mleko matki. Zwierz¢ta udomowiono zaled-
wie dziesi¢¢ tysigcy lat temu. Zanim to sig stalo, nasi przodkowie
jako$ radzili sobie bez nabiatu. Dlaczego zatem mieliby$my po-
trzebowaé go teraz? Jak dobrze zgadujesz, nie potrzebujemy go
wecale. A przynajmniej nie w ilo$ciach, jakie sugeruja nam reklamy.

Zgodnie z badaniami opublikowanymi w Journal of Bone and
Mineral Research, zaledwie 600 miligraméw dziennie wystarczy,
aby zaspokoi¢ potrzeby statystycznej kobiety. A mimo to reko-
mendowana dzienna dawka dla kobiet pomig¢dzy dziewigtnastym
a pie¢dziesiatym rokiem zycia to wedlug National Institutes of
Health (Narodowe Instytuty Zdrowia) az 1000 miligraméw. To
0 400 miligraméw za duzo! Ten nadmiar ma bardzo grozne konse-
kwengje i niestety nie zwigkszy poziomu wapnia, ktéry organizm
moze efektywnie zutylizowal. Tutaj trzeba wprowadzi¢ magnez.

Aby wapn byt w stanie pozytywnie wplywaé na nasze kosci,
musi on wej$¢ w interakcje z magnezem i wieloma innymi skladni-

kami odzywczymi. Oczywiscie, ze kosci i z¢by potrzebujg wapnia,
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ale bez magnezu i innych sktadnikéw nie s3 one w stanie odpo-
wiednio nimi dysponowaé, co oslabia tkanki twarde. Nadmiar
wapnia uniemozliwia takze magnezowi aktywacje tyreokalcyto-
niny, hormonu odpowiedzialnego za kierowanie wapnia do kosci,
co wzmacnia je i zapobiega ich tamaniu si¢. Niezliczone badania
potwierdzaja, jak tatwo da¢ si¢ zwie$¢ temu procesowi. Badania
te udowodnily, ze to magnez, a nie wapni pochodzacy z tak po-
wszechnie reklamowanego mleka, wzmacnia z¢by i kosci.

Co wiecej, nadmiar wapnia jest szkodliwy. Nadmierne ilo-
Sci tego mineratu przyjmowane wraz ze spozywanym nabiatem
moga prowadzi¢ do zwapnienia, procesu, w ktérym nadmiar wap-
nia jest odkladany w komérkach, tkankach i organach. Moze si¢
to wydawac relatywnie niewinnym procesem, ale wyobraz sobie,
ze zamiast utwardzaé kosci, wapnt wplywa na stwardnienie $cian
naczyn krwionosnych. Dokfadnie to si¢ dzieje. Zamiast zosta¢ od-
transportowany do kosci, wapni odktada si¢ w tkankach miegkkich,
powodujac kamienie nerkowe, zawaly serca, stwardnienie $cian
naczyn krwiono$nych (co podnosi ci$nienie krwi i zwigksza ryzy-
ko wystapienia chordb serca) oraz stwardnienie wysciotki oskrzeli
(co moze powodowaé astme). Analiza pigtnastu niezaleznych ba-
dan wykazata, ze 500 dodatkowych miligraméw wapnia dziennie
powodowalo az 30-procentowy wzrost ryzyka wystgpienia ataku
serca i 20-procentowe zwigkszenie ryzyka wystapienia udaru.

Jeszcze jednym powodem, aby nie przesadzaé ze spozyciem na-
biatu, jest fake, ze wickszo$¢ 0séb po ukoriczeniu czwartego roku
zycia ma mniejsze lub wigksze problem z tolerowaniem laktozy.
Laktoza to cukier, ktdry znajduje si¢ w mleku. W naszych organi-
zmach rozbijany jest on za pomocg enzymu laktazy, jednak pro-
blem polega na tym, ze ciala wigkszoéci z nas przestajg go produ-
kowa¢ niedtugo po ukoriczeniu czwartego roku zycia. A zatem
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niestrawiona laktoza przemieszcza si¢ do okreznicy, gdzie fermen-
tuje, co powoduje wzdecia, gazy, skurcze, a czasem nawet biegun-
ke. Jest nad wyraz prawdopodobne, ze nie tolerujesz laktozy, jesli
masz afrykanskie, indianskie, greckie, arabskie, azjatyckie badz zy-
dowskie pochodzenie.

Nabiat zawiera az dziewi¢¢ razy wiecej wapnia niz magnezu.
Oznacza to, ze jedzac go, potrzebujesz takze poteznego zrédta ma-
gnezu, aby nie wywota¢ nierdéwnowagi pomig¢dzy tymi minerata-
mi. Nasi przodkowie nie mieli z tym zadnego problemu, dopdki
nie zaczgli produkowad nabiatu. Dostarczali sobie wystarczajacej
iloci magnezu, spozywajac orzechy, nasiona, warzywa i roéliny
straczkowe. Ich organizmy nie odczuwaly potrzeby wytwarzania
zadnego rodzaju mechanizméw pozwalajacych na przechowywa-
nie magnezu. Jednak z racji tego, ze ich dieta byla uboga w wapn,
ich organizmy ewoluowaly wlasnie w taki sposéb, aby byly zdol-
ne do przechowywania tego wiasnie mineratu. Jak juz pisatam
w ksigzce Your Body Knows Best, whasnie ze wzgledu na istnienie
tego mechanizmu niewielka ilo§¢ wapnia jest w stanie powaznie
ingerowa¢ w dziatanie organizmu.

Prosze, nie zrozum mnie zle. Nie méwie, ze wapn jest dla cie-
bie zly albo ze nie wplywa pozytywnie na kosci. Méwig jedynie, ze
aby wapn dobrze dziatal, musisz takze dostarczy¢ swojemu orga-
nizmowi odpowiednig ilos¢ magnezu. To wlasnie magnez pomaga
w absorpcji wapnia i umieszczaniu go w kosciach, czyli doktadnie
tam, gdzie powinien si¢ znalez¢.

W tym samym czasie, kiedy tak wymiernie wzbogacamy na-
szg diet¢ w wapri (dodajemy go przeciez nawet do soku poma-
raficzowego), drastycznie zmniejszamy przyjmowanie magnezu.
Jemy o wiele mniej positkéw bogatych w magnez (jak zielonych
warzyw liSciastych, orzechéw, nasion i morskich roslin) niz nasi
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przodkowie z ery kamienia tupanego. Co wigcej, nawet te positki
bogate w magnez, ktére zdarza nam si¢ spozywac, zawieraja o wie-
le mniej tego mineratu niz kiedys, poniewaz rosliny nie wzrastaja
juz w zdrowej, petnej witamin i mineraléw glebie. Nawet majac
jak najlepsze intencje, nie jestesmy w stanie uchronic si¢ przed nie-
réwnowaga magnezowo-wapniows.

Co wiecej, nie pomagamy sobie, pijac alkohol i jedzac stody-
cze. Jedno i drugie przyspiesza przetwarzanie magnezu przez ner-
ki. Migdaly zawieraja bardzo duzo magnezu i s3 w stanie bardzo
poméc w dostarczaniu wapnia do kosci, ale czestokro¢ unika-
my jedzenia ich, poniewaz uwazamy, ze zawieraja za duzo tusz-
czu. Warto jednak zwréci¢ uwage, ze wsrdd nacji, ktérych dieta
zawiera duzo magnezu (jak Hindusi czy Azjaci), ani osteoporo-
za, ani zapalenie kostno-stawowe nie wystepuja az tak czesto jak
w Europie.

nr3

M&M (magnez i multiwitaminy)

Jak juz pisatam w rozdziale 2, wiele dolegliwoéci odczuwanych
przez kobiety w okresie premenopauzalnym (zmiany nastro-
ju, bezsennos¢, zaniepokojenie, sucho$¢ tkanek i zatrzymywanie
wody w organizmie) moze by¢ zlagodzona przez mieszankg¢ ma-
gnezu i multiwitamin (jak witamina B, C czy E). W rozdziale dru-
gim zamiescitam juz sporo porad na ten temat. Kiedy poczujesz, ze
twoje hormony wracaja do réwnowagi, mozesz nieco ograniczy¢
przyjmowanie witaminy C i E. Warto jednak, zebys czytata dalej,
aby dowiedzie¢ si¢, jak ogromnie wazne s3 one dla funkcjonowa-
nia twojego organizmu.
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Magnez

O magnezie méwi si¢ teraz caly czas. Powinnam zatem przyblizy¢
ci ten supermineral. My¢l o nim jak o prawdziwym zbawcy hor-
monalnym. Magnez odgrywa wazng rol¢ w produkgji i regulacji
hormonéw, zapobiega nadmiernej produkeji kortyzolu, zwicksza
wrazliwo$¢ na insuling i wzmacnia tarczyce. Spowalnia proces sta-
rzenia, poniewaz znaczaco zmniejsza stres oksydacyjny, poprawia
produkeje glutationu, ktéry ma dziatanie przeciwutleniajace, a tak-
ze sprawia, ze telomery (koncéwki chromosoméw) sa dlugie i cia-
sno ze soba powigzane, co zmniejsza ryzyko zachorowania na raka.

W szpitalnych oddziatach ratunkowych podaje si¢ go pacjen-
tom po ataku serca. Ten zdumiewajacy mineral w organizmie za-
chowuje si¢ ponickad jak elektrolity i pomaga w zaistnieniu proce-
sow elektrycznych (jak na przyklad bicie serca). Mézg i serce, czyli
najbardziej ,zelektryfikowane” czgéci ciala, potrzebuja najwigcej
magnezu. Jest on odpowiedzialny za caly wachlarz reakcji organi-
zmu i odgrywa kluczows rol¢ w procesie utylizacji energii, DNA
i witaminy D.

Podsumowujac, magnez pomaga ci uspokoi¢ si¢ na poziomie
komérkowym. Psychology Today nazwalo go nawet ,oryginalng
tabletka uspokajajaca”. Magnez pomaga w wielu schorzeniach,
u podstaw ktérych lezy nadmierna stymulacja migsni lub nerwéw,
takich jak zaniepokojenie, przemeczenie, astma, fibromialgia czy
napigcie miesniowe. Jak widzisz, komérki dostownie nie moga zy¢
bez magnezu.

Niedobdr magnezu moze by¢ powodem dolegliwoséci preme-
nopauzalnych. Poniewaz dziata on usypiajaco, jednym z najwy-
razniejszych symptoméw niedoboru jest nadmierna pobudli-
wo$¢, ktéra sprawia, ze najmniejszy dzwigck wywoluje u ciebie
panike. Ograniczenie spozycia nabiatu i produktdéw sztucznie
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wzbogacanych w wapn powinno poméc. Przyjmowanie 500-1000
miligraméw suplementu magnezowego pomoze budowaé zdrowe
tkanki i wyreguluje poziom hormonéw. Nie zapominaj, ze dziata-
jac reka w reke z witaming B, i cynkiem, magnez jest w stanie po-
moc w sporej ilosci premenopauzalnych dolegliwosci.

Mozesz tatwo pozyskaé magnez z zielonych warzyw lisciastych,
nasion i owocéw, w szczegdlnosci ze szpinaku, migdaléw, nerkow-
cow i czarnej fasoli. Jesli masz odwage, mozesz sprobowaé nasion
pokrzywy czy gwiazdnicy pospolitej, ktdre sa po brzegi wypelnio-
ne magnezem. Nie pociaga ci¢ ten pomyst? Zawsze mozesz spro-
bowa¢ pozyska¢ magnez z oceanu. Wystepuje on w wodach oce-
anicznych w ogromnej iloéci, co oznacza, ze roéliny oceaniczne,
takie jak krasnorosty, absorbuja go. Nawet wysokiej jakosci nie-
przetworzona sol morska jest w stanie dostarczy¢ ci magnezu.

Niektore dolegliwosci premenopauzalne

spowodowane przez niedobdér magnezu

apatia podirytowanie

czestsze oddawanie moczu problemy z koncentracja
depresja problemy z pamiecia
drganie miesni skurcze miesni

niepokadj zaparcia

nieprzyjemny zapach ciata zwiekszona potliwosé

podenerwowanie

Mozesz takze zrobi¢ dokladnie to samo co ro$liny oceaniczne
i wykapa¢ si¢ w magnezie. Wystarczy, ze wsypiesz do kapieli roz-
twor soli Epsom. Sol Epsom to inaczej siarczan magnezu, a zatem
wymoczenie si¢ w niej bedzie jednoznaczne z absorpcja magnezu
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przez skore. Dodatkowo siarczan pomaga w tworzeniu si¢ tkanek
mozgowych i taczenia si¢ biatek, a poza tym wzmacnia $ciany jelit.
Co wigcej, kapiele w soli Epsom s $wietnym lekarstwem na béle
miesni.

Michelle

Michelle ogladata kiedy$ w sieci wywiad, ktérego udzielitam.
Skontaktowala si¢ ze mng i uméwita na spotkanie. Miata czter-
dziesci cztery lata i wlasnie zamierzata po raz drugi wyjs¢ za maz.
Im bardziej zblizalo si¢ wesele, tym czedciej cierpiata na wzdecia.
Czutfa si¢ z tym ogromnie nickomfortowo. Jak sama méwita, na-
wet powieki jej teraz puchly. Zaczgta tez mie¢ problemy z oddy-
chaniem. Bata sig, ze juz nigdy jej to nie przejdzie. Na konferencji,
ktéra obejrzata, opowiadatam whasnie o wzdgciach i retencji wody.
Czy mogtabym jej jako$ pomdc?

Kiedy Michelle pojawila si¢ w moim gabinecie kilka dni p6z-
niej, zauwazytam, ze byla wyraznie wzdgta. Byta delikatna, cieply
kobietg ubrana luzno w koszulke i powycierane jeansy.

Kiedy wypytywalam j3 o jej histori¢ medyczna i styl zycia, do-
ktadnie tak samo jak kazdego innego klienta, powiedziata mi, ze
kilka lat weze$niej lekarz przepisat jej tabletki. Nie byla w stanie
przypomnie¢ sobie ich nazwy, ale pamictata, ze owszem, pomogty
na wzdgcia, ale jej skéra zrobita si¢ szorstka i sucha, wicc przestata je
przyjmowa¢. Prawdopodobnie lekarstwa sprawily, ze wazne sklad-
niki odzywcze byly usuwane z organizmu wraz z ptynami, co po-
wodowalo wysuszenie skory. By¢ moze lekarz zalecit jej takze przyj-
mowanie suplementdw, ale nie mogta sobie tego przypomnied.

Nie méwila za duzo o swoich nawykach zywieniowych, ale
zdawalo si¢, ze nie ma zadnej ustalonej pory positkéw i czgsto
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wymieniata nazwy duzych fast foodéw. Doprowadzilo mnie to
do wniosku, Ze moze cierpie¢ na niedobdr witamin, tak jak wiele
0s6b, ktére prowadza podobny styl zycia. Zalecitam jej przyjmo-
wanie multiwitaminowego suplementu kazdego dnia, a takze wi-
taming B-50 oraz dodatkowe 50 miligraméw witaminy B,.

Witamina B, okazata si¢ doktadnie tym, czego potrzebowala.
Kiedy ustapity wzdecia, zmniejszylam dawke i zalecitam przyjmo-
wanie B, wraz z tykanym raz dziennie suplementem B-50. To wy-
starczyto. Michelle wprowadzita tez pozytywne zmiany w swojej
diecie, chociaz nie sadzg, zeby kiedykolwick w petni zrezygnowata
z fast foodéw. Teraz przynajmniej jadata regularnie.

Skad jednak wiedzie¢, czy byta to premenopauza czy zwykly nie-
dobér witamin, ktéry mégl wystapi¢ w kazdym wieku. Nie mam
pewnosci, ale moge ci powiedzie¢, co podejrzewam. Wierze, ze
gdyby nie zmienifa diety, z biegiem czasu do niedoboru witami-
ny B dolaczytby takze niedobér magnezu lub cynku i pojawilyby
si¢ u niej inne przykre dolegliwosci. Czesto zdarza sig, ze u kobiet
w wicku trzydziestu, czterdziestu lat pojawiaja sie schorzenia zwigza-
ne z calymi latami ztych nawykéw zywieniowych. Odréznienie ich
od dolegliwosci premenopauzalnych jest praktycznie niemozliwe.
Prawdopodobnie w przypadku Michelle wzdecia wywolywata i pre-
menopauza i niedob6r witamin, jako ze tak ucigzliwe symptomy
o wiele cze¢sciej wystepuja z powodu kilku czynnikéw niz jednego.

Witamina B Complex

Moze i méwimy teraz o witaminach z grupy B, co wskazywaloby
na to, ze nie sg az tak wazne, ale majg one pierwszorzedne znacze-
nie dla zdrowia, szczegdlnie w okresie premenopauzalnym. Wita-
miny z grupy B pomagaja w ogélnym funkcjonowaniu organizmu
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i s3 mu niezb¢dne do trawienia skladnikéw odzywezych i wehia-
niania ich. Grupa ta sklada si¢ z powigzanych ze sobg witamin ta-
kich jak tiamina (B ), flawina (B,), niacyna (B,), kwas pantoteno-
wy (B,), pirydoksyna (B,), biotyna (B.) i folian (B,).

Od poczatku lat czterdziestych wiemy, ze niedobér witamin
z grupy B jest odpowiedzialny za wystgpienie szeregu dolegliwo-
$ci, w szczegdlnosci u kobiet w okresie premenopauzalnym. Bez
witaminy B watroba nie jest w stanie w skuteczny sposéb metabo-
lizowa¢ hormonéw, co pozwala zachowa¢ ich réwnowage i zapo-
biega¢ dominacji estrogenowej. Guy Abraham, prawdziwy pionier
endokrynologii i zdrowia kobiecego, odkryt, ze kobiece watroby
muszg mie¢ dostep do petnego zakresu witamin B, aby by¢ w sta-
nie przetwarzaé estrogen na jego uzyteczna metabolicznie forme.

Co wigcej, odpowiednia ilo§¢ witaminy B jest niezbe¢dnie ko-
nieczna dla umozliwienia zajécia procesu metylacji, kedry jest nie-
zbedny dla funkcjonowania wszystkich uktadéw w twoim ciele.
Jest nawet w stanie wlaczaé i wylaczaé geny, a co za tym idzie mieé
kontrol¢ nad ich dzialaniem w organizmie. Ponadto jest w stanie
naprawi¢ DNA w przeciggu kilku minut. Metylacja zarzadza tak-
ze homocysteing (aminokwasem, ktéry jest w stanie niszczyé na-
czynia krwionosne), odgrywa wazna role w uruchamianiu reakeji
»uciekaj albo walcz”, wspiera odpornos¢ i detoksyfikacje i tagodzi
stany zapalne.

Aktywnos¢ procesu metylacji moze zostaé ostabiona, jesli w or-
ganizmie wystepuje MTHFR — mutacja genetyczna, ktéra jest
w stanie wywola¢ nietolerancj¢ histaminowa, schorzenia takie
jak ADHD, depresjg, stan napiecia nerwowego i, co najwazniej-
sze, zmniejszong mozliwo$¢ samoczynnego oczyszczania si¢ orga-
nizmu. Wiem, co méwig, bo tak jest wlasnie w moim przypadku.
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e wady i zalety stosowania hormonow roslinnych (fitohormondw),

* role witaminy D w budowaniu réwnowagi hormonalnej,
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