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Najlepsze naturalne metody
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Dla wszystkich odwaznych kobiet w kazdej czgsci swiata,
ktdre wkraczajg w zupelnie nowy etap swojego zycia.
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Podziekowania

Kazdego dnia tak wiele razy uswiadamiam sobie,
jak bardzo moje zycie zbudowane jest na pracy innych ludzi
i jak bardzo musze sie starac,
zeby dac¢ z siebie tak wiele, jak otrzymatem.

— Albert Einstein

Pragne szczegdlnie podzigkowaé wszystkim niezwyktym ko-
bietom, ktére mialy ogromny wplyw na moje zycie i poruszy-
ly moje serce w tak niesamowity sposob. Te kobiety odeszly juz
z tego $wiata i bez watpienia przebywaja teraz z aniolami. Na tej
liscie dzielnych kobiet znajduje si¢ moja mama, Edith; moja na-
uczycielka, wielka dama medycyny naturalnej, dr Hazel Parcells;
moja przewodniczka po $wiecie ziololecznictwa i guru, Hanna
Kroeger; moje przyjaciétki, wspaniate Gracie Aldworth, Ann Oli-
phant, Wilma Keller i dr Ann Wigmore, niezapomniana Barbara
Carmichael; Jane Murray Heimlich (cérka tanecznej stawy i zona
czlowicka, ktdry wymydlit ,,rekoczyn Heimlicha”) i Sondra Me-
tzger. Nie ma ani dnia, kiedy o was nie my¢le.

Na moja serdeczng wdzigcznosé zastuguja takze wszystkie kobie-
ty, ktdre zmienity moje zycie poprzez swoje szeroko otwarte serca
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i nieprzeci¢tng taskawos¢, jedyna w swoim rodzaju Gloria Bein, Su-
san Meredith i prawdziwa legenda — Patricia Bragg.

Zmarla gwiazda ekranu — Gloria Swanson takze byla moja przy-
jaciotka i prawdziwa pionierka w sferze zdrowia, ktéra stanowczo
wykraczala poza swoj czas.

Chcialabym takze serdecznie podzigkowa¢ calej cigzko pracu-
jacej zatodze HarperCollins, mi¢dzy innymi Hilary Lawson, Sy-
dey’owi Rogersowi, Adii Colar, Julii Kent i Adrianowi Morganowi.

Wielkie dzigki takze dla catej zatogi HarperOne, w szczegél-
nosci dla Gideona Weila, Mary Duke i calemu dzialowi promo-
cji. Na koniec, dzigki sktadam takze druzynie ALG, w tym Ally
Mortensen, Stuartowi Gittlemanowi, Emily Carmichael, Carol
Templeton Volanski i Shae Janda. Szczeg6lne podzigkowania na-
leza si¢ mojej niezmordowanej i niesamowitej agentce Coleen
O’Shea, ktéra byta ze mna przez caly okres trwania mojej kariery.
Kocham was wszystkich!



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
symptoméw. 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 kté-
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
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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
zastgpczej terapii hormonalnej, ktérej 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 przejéciem 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 sSwiadomos¢ 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 skupitam si¢ na wadach i zaletach
stosowania hormondéw rodlinnych (fitohormonéw), 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 tysiecy lat. Na poziomie biochemicznym drastycznie rdznig 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 wiclotorbie-
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¢ odpowiednig
opieke.

Wiele tych aspektéw jest poruszonych w rozdziale czternastym,
Tajemnicze rozwigzania premenopauzalnych probleméw. Na stro-
nach tej ksiazki odpowiadam takze na pytania, ktdre 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 ilosci bioidentycznych
estrogenéw moga by¢ przyczyng powstawania zatoréw w na-
czyniach krwionosnych, 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,
switaming” 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 mogg schudngl?

Moze cig¢ to zaskoczy¢, ale ilo$¢ zachorowan na niedoczyn-
no$¢ tarczycy osiaga obecnie rozmiary epidemii wéréd 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 zdkci i tego, w jaki sposéb
funkcjonowanie tarczycy zmienia si¢ wraz z zaburzeniami row-
nowagi hormonalnej, oraz dlaczego tw¢j 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,
kt6re zmagajq si¢ z podobnymi zmianami. Nauczysz sig, jak zba-
lansowaé swoj styl zycia, jak podrasowaé dietg, aby jak najlepiej
utylizowa¢ skladniki 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 lokalizacje 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 cata 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 podroézy i tego, ze moje ciato musiato si¢ tak
wiele razy dopasowywa¢ do zmieniajacych sie stref czasowych.

A jednak prawda byta 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 ttumaczytam 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 sig, co probuje mi powiedzie¢
moje cialo, wezeéniej 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 do$wiadczenie zainspirowalo mnie do préb dotarcia
do kobiet w wicku pomiedzy trzydziestym piatym a pi¢¢dziesiatym
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rokiem zycia z wiedza na temat tego nowo odkrytego etapu w zyciu,
nazwanego okresem premenopauzalnym. Nie tylko poréwnywatam
do$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 eksperymentowalam z réznymi $rodkami 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 liScie najczgéciej przyjmowanych medykamentéw w Stanach
Zjednoczonych. Lekarze przepisuja je teraz na wszelkie schorzenia,
réwniez te zwigzane z naturalnie wystgpujacg w okresie premeno-
pauzalnym depresja i zaniepokojeniem, a takze problemy hormo-
nalne jak PMS (zesp6t napigcia przedmiesigczkowego). Badacze
idg 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 maja pojecia, jaka jest praw-
dziwa przyczyna tych emocjonalnych i fizjologicznych obja-
wow, jakich do$wiadczaja. Dr Nancy Lee Teaff, autorka Peri-
menopause: Preparing for the Change powiedziata New Woman
Magazine: ,Zanikajace miesigczki i uderzenia goraca sa naturalnie
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przypisywane menopauzie, ale jesli okaze sie, ze to bezsenno$¢ 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




Nie zwariowatas! To tylko premenopauza 23

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 osobng dolegliwos¢, doktadnie tak jak zrobitam to ja w wicku
czterdziestu kilku lat. Zamiast tego powinnysmy 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, béle glowy, depresje, poddenerwowanie, spadek energii
i koncentracji, ale o tym wiecej w dalszej czgéci ksiazki.

W jaki spos6b 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 wspominad 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 ci si¢ zdeterminowac, co obecnie dzieje si¢ z twoim ciatem.

Punktacja
Wpisz odowiednig cyfre¢ w kolumng Punktacja w zaleznosci 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

e 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?
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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-
czg, aby ci pomdc, ale moze si¢ okaza¢, ze to za mato. Dodatko-
we skfadniki odzywcze 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 wiek 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 czyniki 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 dziedzicznosé
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¢to 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
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Generalnie Amerykanki, kedre rodzily dzieci po czterdziestym
roku zycia, biale Europejki, Afrykanki i kobiety pochodzenia §réd-
ziemnomorskiego i potudniowoeuropejskiego wchodza w okres
menopauzalny pdzniej niz inne kobiety. U niektdrych kobiet me-
nopauza moze by¢ bardzo gwattowna. U innych wrecz przeciw-
nie, proces ten moze nastgpowaé stopniowo pomiedzy trzydzie-
stym piatym a pigédziesiatym rokiem zycia. Kazda z tych opcji jest
réwnie normalna i zdrowa.

Réznice w przezywaniu wstgpowania w okres premenopauzal-
ny u kobiet absolutnie nie okre$laja w zaden sposéb ich ogélne-
go stanu zdrowia. Kobieta moze by¢ w petni zdrowa i jednocze-
$nie genetycznie (badz z innych powodéw) predestynowana do
odczuwania symptoméw premenopauzalnych. Musimy pamietaé,
ze okres premenopauzalny jest czgscig naturalnego procesu, a nie
czyms$ patologicznym.

W samych Stanach Zjednoczonych okoto siedemdziesiesiat
milionéw kobiet doswiadcza jakiego$ elementu ,,zmian”. Pomimo
tej wielkiej liczby spolecznos¢ medyczna zaczeta postrzegaé pre-
menopauzg¢ jako integralng i wazna czgé¢ zycia kobiety dopiero
w ostatniej dekadzie. Wigkszo$¢ cztonkdw tej spolecznosci, w tym
ginekolodzy, potoznicy i endokrynolodzy, na edukacj¢ seksualna
i 0 menopauzie przeznaczaja zaledwie godzing, dwie. Jako ze tak
wielu lekarzy nie ma pojgcia o premenopauzie, nie majg oni szans
rozpozna¢ zmiennosci nastrojéw, niepokoju, przybierania na wa-
dze, zaburzen jasnosci myslenia czy depresji jako jej symptoméw.

Jakie hormony?

Kiedy juz uda ci si¢ znalez¢ polaczenie pomi¢dzy odczuwanymi
przez ciebie symptomami a hormonami, tatwo jest wpas¢ w dos¢
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Popraw stan swojej skory, paznokci i wtosow,
Spij lepiej i tra¢ na wadze

niej wigcej w polowie dwudziestego stulecia bial-

ko traktowane bylo jako rewelacyjny sktadnik diety,

a thuszcze zepchnigto do malego, ciasnego kata, oskar-
zajac je o powodowanie wszystkich probleméw ze zdrowiem, ta-
kich jak tycie i choroby serca. Osobiscie jednak wierzg, ze biatka
maja powazng konkurencj¢ w wyscigu o pierwsze miejsce na liscie
stabilizatoréw wagi i hormonéw. Ten konkurent to nic innego jak
wlasnie thuszcze.

W ogdle nie chodzi o to, zeby zminimalizowa¢ znaczenie biatek.
Bialka sa absolutnie niezb¢dne, szczegdlnie kobietom, ktdrym zalezy
na ustabilizowaniu poziomu hormonéw w okresie premenopauzal-
nym. Jesli nie dostarczysz cialu odpowiedniej iloéci biatek w jedze-
niu, kedre spozywasz, spowolnisz produkeje hormondw, przeciwciat

79
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i naprawe tkanek. Moze to nawet doprowadzi¢ do rozkladania bia-
lek juz obecnych w ciele (jak na przyktad tkanki mig$niowej), aby
uzupetnia¢ braki. Jedli zacznie si¢ to dzia¢, metabolizm jeszcze bar-
dziej zwolni i bedziesz spala¢ o wiele mniej thuszezu i kalorii. A za-
tem dieta zbyt bogata w weglowodany i zbyt uboga w biatka moze
spowodowac¢ zanikanie tkanki migéniowej. Inne objawy dostarcza-
nia organizmowi zbyt malej ilosci bialek to pogarszajacy sig stan skd-
ry, famliwe paznokcie, wypadanie wlos6éw, zachcianki, spadek libido,
przemeczenie, poddenerwowanie i problemy z mysleniem.

A przeciez wigkszos¢ ludzi slyszala te niekonczace si¢ pochwal-
ne pienia na czes¢ protein, ktére nie tylko pomagaja zrzuci¢ zbed-
ne kilogramy, ale stoja na strazy ogélnego dobrego stanu zdrowia.
Jednak w przypadku mantry ,,tluszcz sprawia, ze tyjesz’, ktéra byta
tak czgsto powtarzana w ostatnich dziesi¢cioleciach, nic nie moze
by¢ odleglejsze od prawdy. Sama przez dhugi czas probowatam spra-
wi¢, zeby ludzie przestali w to wierzy¢. Zasadniczo, kiedy pisalam
pierwsze wydanie niniejszej ksigzki w 1991 roku, bytam jedynym
dietetykiem, keory twierdzil, ze jedzenie odpowiedniej ilosci odpo-
wiednich thuszczéw jest bardzo wazne.

Amerykanskie spoleczenstwo przeszto swoiste pranie moézgu,
i to przez ponad piecdziesiat lat. Co wiecej, ktamstwo, ktdre wbito
ludziom do gléw, méwito o wszystkich ttuszczach, nie tylko ttusz-
czach trans: uwodornionych, nadmiernie przetworzonych i ge-
netycznie modyfikowanych olejach roslinnych, ktére naprawde
zrobig ci krzywde, takich jak na przyklad olej stonecznikowy, sza-
franowy, bawelniany, sojowy, rzepakowy czy kukurydziany, ktére
tak naprawdg nie sg olejami roslinnymi. Sg tylko ,,pochodzenia ro-
s’linnego”, ale wytwarzane z nasion, a nie z warzyw.

Prawde¢ méwiac, ta cata obawa przed thuszczami zaczgta si¢ w la-
tach pieédziesiatych od dr. Ancela Keysa, ktéry przeprowadzit
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badania nazwane Seven Countries Study. Wybral te wyniki, kto-
re popieraly jego teorie, jakoby spozycie ttuszczéw powodowato
choroby uktadu krazeniowego. W swoim czasie badania te uznane
byly za ,,pionierskie”, pomimo ze mialy mnéstwo wad. Jednak me-
dia podchwycity te wyniki, a w 1961 roku Amerykariskie Towarzy-
stwo Kardiologiczne, gdzie Keys zasiadal w radzie przygotowujace;
wytyczne zywieniowe, wydalo pierwsze poradniki zawierajace spo-
soby na unikanie thuszczéw w diecie. Bylo to poczatkiem $wiata ni-
sko- i beztluszczowych diet, ktére do dzi$ rekomendowane sg przez
wielu ekspertéw. Dla niektérych z nich jest to niemal religia.

A jednak wiele lat badan przeprowadzonych przez amerykanski
Narodowy Fundusz Zdrowia, ktére pochlonely miliardy dolaréw,
nie bylo w stanie znalez¢ zadnego zwiazku pomiedzy konsumpcja
tluszczéw a chorobami serca. Jedli zatem przezytas cate lata w stra-
chu przed tluszczami, wez gleboki oddech, poniewaz w tym roz-
dziale udowodnig i, ze nie ma si¢ czego bac. I ze tak naprawde za-
chowanie odpowiednich proporcji bialek i ttuszczéw w diecie jest
niezb¢dne nie tylko do zapanowania nad objawami premenopau-
zalnymi, ale takze do zapewnienia sobie zdrowia w ogdle.

Jessica

Moja klientka zadzwonita do mnie, informujac, ze jej bliska przyja-
ciétka skontaktuje si¢ ze mna, zeby uméwicé si¢ na spotkanie. Nieca-
le pie¢ minut pézniej telefon zadzwonit ponownie. Jessica brzmia-
ta na wycieniczona i blagata o jak najszybsze spotkanie. Delikatnie
zasugerowalam, zeby pojechata do szpitala, ale powiedziata mi, ze
jej stan nie jest az tak krytyczny. Zgodzitam si¢ z nig spotkac jesz-
cze tego samego dnia pomimo wypelnionego po brzegi kalendarza.
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Kiedy tylko weszta do mojego gabinetu, wygladala tak zatosnie,
ze ucieszylam sie, ze zgodzitam si¢ ja ,wcisna¢”. Szybko opadta na
krzesto ruchem niepozbawionym gracji i z glebokim westchnie-
niem wypalifa: — Mam trzydziesci osiem lat, a wygladam, jakbym
miata z osiemdziesiat! — zabrzmiato to o wiele glo$niej, niz bym si¢
spodziewala.

Jessica méwila i méwita, wyraznie chcae wyrzuci¢ z siebie
wszystkie obawy, ktérych dostarczala jej przedwezesnie pomarsz-
czona skora i zszarzale zesztywniale wlosy. Powiedziata, ze w jej
ciele zaczely zachodzi¢ nieprzewidziane i niewyttumaczalne zmia-
ny, ktére martwily ja od jakiegos czasu, ale komentarz jej tesciowe;
przewazyl szalg.

— Moja tesciowa przyjechata do nas na kilka dni — opowiadata
kobieta. — Nie widziaty$my si¢ przez kilka lat. To nie jest zbyt subtel-
na osoba i zawsze méwi doktadnie to, co mysli. M6j maz i dzieciaki
schodzili jej z drogi, kiedy tylko mogli. Szkoda, ze ja nie mogtam.
Powtarzalam sobie, ze tym razem nie pozwolg jej zalez¢ mi za skére,
ale oczywidcie bezblednie zidentyfikowala moje stabosci i od razu
sic w nie wgryzla. Nie siedziala u nas nawet godzing i juz zaczeta ga-
dad. Najpierw zapytala, czy wszystko w porzadku. A potem powie-
dziala, ze pyta, bo wygladam o dziesi¢¢ lat starzej, niz kiedy widziata
mnie ostatnio.

Rozumiatam jg. Nie tylko nie wiedziala, co si¢ dzieje z jej cia-
lem, ale bylo tez dla mnie oczywiste, ze prawdziwa z niej perfek-
cjonistka. W czasie tych kilku minut, kiedy ze mna rozmawiata,
kilkukrotnie poprawiata wlosy czy ubranie i natychmiast korygo-
wala wszystkie bledy, jakie popetniata, méwiac. Chciala pokazaé
si¢ z jak najlepszej strony i duzo inwestowata w to, zeby czué si¢
i wygladad jak najlepiej. Widziatam, jak bardzo te niedelikatne ko-
mentarze tesciowej ja zranily.
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— Nie przestawala gada¢ o tym, jak to wygladam bardzo staro
jak na swoj wiek — kontynuowata Jessica, wyraznie bardziej zdener-
wowana, kiedy przypominata sobie, co si¢ stato. — Osobng rzecza
jest to, ze bytam zdenerwowana swoim wygladem, ale ze jeszcze
kto$ inny o tym wspomina, to juz inna kwestia. To byt koszmar,
szczegolnie ze wyszlo to z ust tesciowej! Mialam ochote zawiez¢
ja wprost na lotnisko! Nie mogtam si¢ doczeka¢, kiedy sobie poje-
dzie. Odwioztam ja na samolot trzy godziny wezesniej, niz to bylo
konieczne i po prostu zostawilam ja przy wejsciu.

Wspomniata o swojej przyjacidlce, ktéra byla moja klientks. —
Poszta razem ze mng do kliniki dietetycznej, ale wytrzymata tam
raptem kilka tygodni — opowiadata mi. — Powiedziata mi, ze za-
czeta przychodzi¢ do ciebie. Ktérego$ dnia Posztam z nig na kawe
i opowiedzialam jej o tej sprawie z te$ciowa i ze po prostu nienawi-
dze¢ tego, co dzieje si¢ z moim cialem. Powiedziata mi, zebym po-
patrzyla na swoje rece i szyje i poréwnata z jej. Nie musiata méwié
nic wigcej, od razu poprositam o tw6j numer.

— I to byta ta pilna sprawa?

— A nie? — usmiechnela si¢ niesmiato. — Czy mozesz mi poméc?

Usmiechng¢tam si¢ w odpowiedzi, starajac si¢ ja pocieszy¢. Cie-
szytam sig¢, ze do mnie przyszla, bo doskonale wiedziatam, jak jej
pomoc.

Jessica powiedziata mi, ze stosuje restrykcyjna niskottuszczo-
wa diete, o ktorej juz styszatam. Czg$¢ stosujacych ja ludzi, w tym
Jessica, uwaza, ze wszystkie tluszcze sg zle. W rezultacie w ich or-
ganizmach brakuje konkretnych aminokwaséw, ktérych ciato nie
produkuje samodzielnie. Te niezb¢dne dla poprawnego funkcjo-
nowania organizmu kwasy thuszczowe sa kluczowym elementem
produkeji specjalnych molekul, ktére sa potrzebne do tworze-
nia blokéw hormonalnych i innych substancji. Starajac si¢ unikaé
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wszystkich tluszezy, Jessica odmawiata sobie réwniez tych, kedre sg
dla niej dobre.

Czy jednak mogtam by¢ pewna, ze to wlasnie ta niskottuszczo-
wa dieta byla Zrédlem wszystkich jej probleméw? Nie mogtam.
Nie tak dawno temu przeszia gruntowne badania i nie wykryto
u niej zadnej choroby. Wykluczytam zatem t¢ mozliwosé. A co
z premenopauzg? Miala trzydziesci szes¢ lat, wige byto to mozliwe.

Dieta, ktérg jej zaproponowalam, dostarczyta jej wszystkich
sktadnikéw odzywcezych, jakich potrzebowata, i wyregulowata
zaréwno poziom hormondéw, jak i cukru we krwi. Kiedy zacze¢-
ta lepiej wyglada¢, mniej martwita si¢ o swoja powierzchownos¢,
wiec jej ciato produkowato o wiele mniej hormonéw stresu. Za-
lozytam, ze kiedy zbalansujemy hormony stresu i poziom cukru
we krwi, nie bedzie odczuwata zadnych dolegliwosci wywolanych
przez hormony produkowane przez jajniki. Ale na to musiaty$my
poczekad.

Jessica nie widziala az takiej poprawy, jakiej oczekiwata. Nie od
razu domyslitam si¢ dlaczego. W koncu przyznala, ze nie stosowa-
ta mojej diety. Po prostu nie byla w stanie zmusi¢ si¢ do jedzenia
positkdw, kedre zawieraly thuszez. Jak wielu kobietom w jej poko-
leniu, wyprano jej mézg i przedstawiono ttuszcz jako prawdziwego
dietetycznego demona. Po kilku prébach w koncu udato mi si¢ ja
przekonag, ze dieta srédziemnomorska sprawia, ze kobiety z tego
rejonu $wiata maja najpickniejsze wlosy i skore, jakie kiedykolwiek
widziatam. I wszystkie, absolutnie wszystkie jedza duze ilosci oli-
wy z oliwek. Przefomowym momentem byt czas, kiedy jej znajomi
zaczeli mowid jej, ze o wiele lepiej wyglada, od kiedy... zaczgta do-
dawa¢ oliwe z oliwek do safatek. Nie musiatam nic wigcej méwi¢!
Jessica byta na najlepszej drodze do odzyskania swojej picknej sko-
ry i wlosow!
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Seksowne, wyszczuplajgce ttuszcze?
A zebys wiedziata!

Przez ponad pot stulecia ttuszeze byly bezwzglednie obrazane
i skutecznie eliminowane z amerykanskiej diety, a nasze zdrowie
i obwdd w pasie za to zaplacily. Ludziom z innych czgsci $wiata ja-
kos udato si¢ unikna¢ tego zaburzenia osadu i dzi¢ki temu cieszg
si¢c o wiele lepszym zdrowiem niz Amerykanie. Wlosi czy Grecy
niemal od stuleci nie zmieniaja swojej diety i nadal opiera si¢ ona
na duzych ilo$ciach nienasyconych kwaséw ttuszezowych w for-
mie oliwy z oliwek. I nie inaczej bylo od trzech tysigcy lat. Dzigki
temu ich ukiady naczyniowe cieszg si¢ o wiele lepszym zdrowiem
niz nasze. Francuzi tez sa pod tym wzgledem od nas lepsi dzigki
duzej zawarto$ci masta, $mietany, pasztetéw z watrébki i czerwo-
nego wina w diecie. Pomimo tego co mogta$ kiedys stysze¢, ludzie,
ktdrzy czgsto uzywaja oleju palmowego i kokosowego, ktére sg tak
bogate w nasycone ttuszcze, nie zapadaja masowo na choroby ser-
ca. A w jaki sposéb Masajowie i Eskimosi w ogéle zyja, zywiac si¢
niemal wylacznie nasyconymi thuszczami? Ano majg si¢ dobrze, bo
uznanie thuszczu za wroga publicznego numer jeden bylo bardzo
fatwe, ale badania za badaniami udowadniaja, ze bardzo glupie, po-
niewaz tluszcze sg niezbednym skladnikiem naszej diety!

Co jest takiego dobrego w ttuszczach?
Wszystko

Tluszcze, a nie weglowodany, s najlepszym, najsilniejszym zr6-
dfem energii. Dobre ttuszcze dajg ci paliwo bez powodowania po-
waznych zmian poziomu cukru we krwi, co niekiedy robia weglo-
wodany. Poniewaz poziom cukru we krwi znajduje si¢ na statym
poziomie, kiedy konsumujesz thuszcze, do krwiobiegu uwalniane
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jest o wiele mniej insuliny, co oznacza, ze mniej cukru jest przecho-
wywane w postaci ttuszczu i nie drecza ci¢ dolegliwosci hormonal-
ne. Dodatkowo oznacza to takze, ze nie wytworzy si¢ u ciebie in-
sulinooporno$¢, co zmniejszy ryzyko zachorowania na cukrzyce 2
typu czy syndrom metaboliczny.

Dobre tuszcze pomagaja takze funkcjonowaé hormonom odpo-
wiedzialnym za uczucie glodu. Wezmy na przyktad leptyne. Lepty-
na jest produkowana przez komoérki ttuszezowe i daje ciatu znaé, czy
powinno przybra¢ na wadze, czy raczej zrzuci¢ kilka kilograméw,
na podstawie jego ottuszczenia. Dobre thuszcze pozwalaja leptynie
na klarowna komunikacje z ciatem. Kiedy takich ttuszczéw brakuje,
komunikacja ta staje si¢ cokolwick zaburzona. Tak jak w przypad-
ku insuliny, moze rozwing¢ si¢ u ciebie takze opornos¢ na leptyne.
Dzigje si¢ tak, kiedy jesz za duzo rafinowanych weglowodanéw. Kie-
dy w organizmie wyst¢puje opornos¢ leptynowa, cialo nie reaguje
juz na wydzielanie leptyny obnizeniem apetytu, a ty zaczynasz tyé.

Jeszcze jednym hormonem odpowiedzialnym za uczucie glo-
du produkowanym przez komérki tluszczowe jest adiponektyna.
Moéwi si¢ o niej jako o miotaczu plomieni spalajacych ttuszez. Za-
zwyczaj krazy ona we krwi. Im wigksza jej zawarto$é, tym wiecej
ttuszczu spalisz, szczegdlnie w okolicach brzucha. Niski poziom
adiponektyny wystepuje u 0séb otylych i cierpiacych na insulino-
oporno$é. W jaki sposéb podniesé poziom adiponektyny? No céz,
za pomocg dobrych thuszczéw, oczywiscie.

Dodatkowo tluszeze powoduja wyzwalanie CCK (cholecysto-
kininy). CCK wywoluje natychmiastowe poczucie sytoéci w czasie
positku i wysyta wiadomo$¢ do mézgu, ze nie jeste$ juz glodna. Bez
tego hormonu nawet po positku bedziesz czuta si¢ nienasycona. To
wyjasnia, dlaczego ludzie na diecie wysokoweglowodanowej czesto
czuja si¢ glodni nawet po zjedzeniu duzego obiadu.
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Grelina, szybko dziafajacy hormon podobny do CCK, jest gtéw-
nym hormonem stymulujacym apetyt produkowanym w nadner-
czach i zotadku. Wywoluje on natychmiastowy gléd, szczegélnie
apetyt na stodkie i stfone przekaski, kedre zawieraja niezdrowe thusz-
cze. Kiedy jestes szczupla, jej poziom si¢ zmniejsza, roénie, kiedy ty-
jesz. Normalnie poziom greliny powinien wzrastaé przed positkiem
i zmniejsza¢ si¢ po nim. Ale moze si¢ to zmienia¢ pod wptywem
stresu, pomijania positkéw (szczegdlnie $niadan), §cistej diety i bra-
ku snu. Jak mozesz si¢ domysli¢, jedzenie dobrych ttuszezy, w szcze-
golnosci omega-3, pomaga zbalansowaé poziom greliny.

WHhasnie dlatego nazwatam je seksownymi, wyszczuplajacymi
ttuszczami.

O ile tatwo ci bedzie zrozumie¢ t¢ ,wyszczuplajacy” czesé, o tyle
co z ta ,seksowng”? Poza tym jak niesamowicie smakuja te positki,
dobre tluszcze bedg mialy wyjatkowo dobry wplyw na twoje ciato,
szczegolnie na hormony. Musisz spozywad niezbedne kwasy thusz-
czowe, zeby w ogéle produkowaé hormony. Seksowne, wyszczu-
plajace tluszcze sa kluczowe dla regulacji hormondw. A potrzebu-
jesz je wytworzy¢, zanim zabierzesz si¢ za ich regulacje.

Thuszcze umozliwiaja takze transport tlenu i pomagaja w ab-
sorpgji rozpuszezalnych w ttuszezu witamin A, D, E i K. To z thusz-
czy tworzone s3 membrany komorek, ktére tworzg absolutnie kaz-
da tkanke w ciele. Membrany komérkowe utrzymuja prawidlowa
strukture komoérek i kontroluja, ktére substancje moga si¢ do nich
dosta¢, a ktére nie. Ma to wplyw na to, czy komoérka bedzie w sta-
nie pozby¢ si¢ zbednych produktéw, czy bedzie mogta przyjmowac
sktadniki odzywcze i odbiera¢ wiadomosci hormonalne. Membra-
ny komérkowe potrzebuja thuszczu, zeby normalnie funkcjonowad.
Co wiccej, mozg sklada si¢ w sze$¢dziesigciu procentach z thusz-
czu. On tez potrzebuje zdrowych thuszezéw, zeby dobrze dziataé
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i utrzymywac reaktywno$é nerwdw i synaps. A poza tym thuszcze
naprawde sprawiaja, ze jeste$ bardziej seksowna! Napedzaja pro-
dukcje hormonéw piciowych i $wietnie wplywaja na libido!

Prawda jest taka — jesli w twojej diecie brakuje thuszczy, nie po-
zwalasz swojemu ciatu na dziatanie tak jak powinno. Potrzebujesz
dobrych tluszezy, zeby twdj mézg i komoérki dziataly w harmonii,
szczeg6lnie w okresie premenopauzalnym.

Rodzaje ttuszczow

Thuszcze maja bardzo skomplikowany sklad chemiczny, moga by¢
nasycone, jednonienasycone, wielonienasycone, a nawet moga to
by¢ thuszeze trans, a kazda z tych kategorii bedzie zawiera¢ w sobie
jeszeze kolejne podgrupy. Zaréwno tuszeze obecne w pozywieniu,
jak i te, ktére znajduja si¢ w komdrkach naszego ciata, s3 zbudowa-
ne z kombinacji jednego, dwéch lub trzech kwaséw ttuszczowych
oraz molekuly glicerolu, czyli alkoholu. W zaleznosci od ilosci kwa-
sow thuszczowych w ttuszezu, nazywane sg one monoglicerydami,
diacyloglicerolami lub tréjglicerydami. Przynajmniej dwa kwasy
tluszczowe — linolowy i alfa-linolowy — nie sa produkowane przez
organizm i musza by¢ pozyskiwane z pozywienia.

Okreslenia ,nasycone” i ,nienasycone” odnoszg si¢ do samej
struktury molekut ttuszczéw. W ttuszezach nasyconych znajduja
si¢ wszystkie mozliwe atomy wodoru, podczas gdy w thuszczach
nienasyconych czeéci z nich brakuje. Nienasycone tluszcze beda
kolejno dzielily si¢ na monoglicerydy, ktére majg jedno podwdj-
ne polaczenie pomiedzy sasiednimi atomami wegla, i wieloniena-
sycone, gdzie tych polaczen jest wiccej. Mozna je w tatwy sposdb
od siebie odrézni¢ — w temperaturze pokojowej tluszcze nasyco-
ne maja postac stala, a nienasycone plynng. W przeciwieristwie do



Seksowne, wyszczuplajgce ttuszcze i biatka przyjazne hormonom 89

popularnej opinii, nienasycone thuszcze weale nie maja mniej kalo-
rii niz te nasycone. Niekoniecznie s3 tez one dla nas lepsze. Wigk-
sz0$¢ tluszezéw to mieszanka thuszczédw nasyconych, wieloniena-
syconych i jednonienasyconych z przewaga jednego typu.

Postac¢
w temperaturze
Rodzaje ttuszczéw pokojowej Postaé w lodéwce
stata (poza olejami
Nasycone . ) stata
tropikalnymi)
Jednonienasycone  ptynna potptynna lub stata

ptynna (poza

Wielonienasycone ptynna utwardzanymi)

Oleje to plynne tluszcze a omega-3, -6 i -7 to kluczowe sktadni-
ki dostarczajace organizmowi kwasow thuszczowych, niezbednych
do wytwarzania waznych hormonéw. W kolejnym rozdziale omé-
wi¢ oleje bogate w kwasy thuszczowe z grupy omega (szczegélnie
olej z siemienia Inianego i nasion czarnej porzeczki), ktére sa do-

skonate dla kobiecych ciat.

Pokarmowe zZrédta nasyconych ttuszczéw

Produkty pochodzenia zwierzecego

petnottuste produkty nabiatowe (masto, ser biaty, lody, mleko)
watroba, nerki, mdzgi, serca, ozory
wotowe, jagniece i wieprzowe ttuszcze (16j, stonina, smalec)

Produkty wegetarianskie

masto kakaowe olej kokosowy olej palmowy
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Pokarmowe zrdédta jednonienasyconych ttuszczéow

Produkty wegetarianskie

awokado, olej z awokado orzechy makadamia, olej

migdaty, olej migdatowy z orzechow makadamia

orzeszki ziemne, olej

olej z pestek moreli g -
z orzeszkdw ziemnych

oliwki, oliwa z oliwek

Pokarmowe 2rédta omega-3

Produkty pochodzenia zwierzecego

anchois kryl sardynki
dorsz makrela tro¢
fladra mola tunczyk
halibut okon tosos
kalmary ostrygi Sledz
krewetki ryba maslana

Produkty wegetarianskie

kietki pszenicy siemie Iniane, olej z siemienia
nasiona dyni, olej z nasion Inianego

dyni Swieze rosliny morskie
nieutwardzany, ekologiczny zarodki pszenicy

olej sojowy zielone warzywa lisciaste

orzechy wtoskie, olej
z orzechdw wtoskich

Pokarmowe zrédta omega-6

Produkty pochodzenia zwierzecego

chude mieso mleko matczyne mieso z watroby, mdzgow,
ozordw, nerek, serc
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Produkty wegetarianskie

kukurydza rosliny straczkowe
nasiona konopi, olej konopny spirulina

nasiona sezamu, olej surowe orzechy i nasiona

sezamowy zielone warzywa lisciaste

nieutwardzany, organiczny
olej sojowy

Oleje roslinne

olej z nasion olej z ogdrecznika olej z wiesiotka
czarnej porzeczki

Eikozanoidy

Tluszez pozyskiwany z pozywienia dostarcza organizmowi nie-
zbednych kwaséw tluszczowych, bez ktérych niemozliwe jest
wytworzenie eikozanoidéw, czyli hormondw, ktére wedtug stow
niektérych ekspertéw kontrolujg wlasciwie wszelkie funkcje orga-
nizmu. Skladniki odzywcze znajdujace si¢ w pozywieniu maja na
nie ogromny wplyw. Hormony te zyja nie dtuzej niz kilka sekund,
a prostaglandyna jest jedynym ich rodzajem, ktérego nazwe rozpo-
znajg ludzie, kt6rzy dbaja o swoje zdrowie.

Eikozanoidy takze maja swoje ,zlte” i ,dobre” rodzaje, cho¢
bardziej stuszne byloby zapewne uzywanie poj¢é ,pozytywne”
i ,negatywne”, poniewaz cialo potrzebuje jednych i drugich, aby
utrzyma¢ réwnowage. Poziom zlych eikozanoidéw wzrasta przy
stosowaniu diety bogatej w weglowodany, co powoduje szereg ne-
gatywnych reakcji organizmu.
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Odkryj ¢wiczenia dobrane do twojego ciata

iedy poziom cukru we krwi wyréwnuje si¢, gdy stosujesz
Prezalecenie, podnosi si¢ poziom glukagonu. Insulina
wplywa na odktadanie si¢ thuszczu w organizmie, gluka-
gon natomiast pomaga w jego spalaniu. Wspaniale jest mie¢ wysoki
poziom glukagonu we krwi, poniewaz powoduje to spalanie thusz-
czu nawet wtedy, kiedy nie jeste$ fizycznie aktywna, czyli nawet
wtedy, kiedy siedzisz i czytasz t¢ ksigzke, nawet wtedy, kiedy $pisz!
Oczywiscie bedziesz spala¢ o wiele wigcej ttuszezu, kiedy be-
dziesz aktywna fizycznie. Kiedy proces przemiany materii przy-
spiesza, o wiele wigcej thuszczu przepalane jest na energie. Jest to
fakt znany od lat i tradycyjne diety sa konstruowane wytacznie na
jego podstawie. Nowa generacja diet natomiast bierze pod uwage
takze hormony, co czyni ja nad wyraz progresywna. Sktadniki od-
zywcze wywoluja reakcje hormonalng, a same hormony kontro-
luja to, w jaki sposob sktadniki odzyweze zostajg przez organizm
spozytkowane.

185
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W obecnych czasach nie jest juz tajemnica, ze aktywno$¢ fizycz-
na takze wyzwala reakcje hormonalng. Cwiczenia acrobowe ob-
nizaja poziom insuliny i podnosza poziom glukagonu. Cwiczenia
izometryczne natomiast wzmagaja produkcje hormonu wzrostu.
Jest to hormon niezbe¢dny do budowania i naprawy tkanek mie-
sniowych. Glukagon powoduje rozszerzenie naczyn krwiono-
$nych, dzigki czemu wigcej nasyconej skladnikami odzywezymi
i tlenem krwi jest w stanie dotrze¢ do migéni i tkanek, po drodze
usuwajac z nich kwas mlekowy. Jednak hormony odpowiadajace
za spalanie thuszczu nie sa jedynymi, ktdre reaguja na akcywnosé fi-
zyczng. Prawde powiedziawszy, ¢wiczenia to najzdrowszy, najbar-
dziej efektywny i naturalny sposéb na zwalczenie depresji i stresu.
Dzieje si¢ tak, poniewaz aktywno$¢ fizyczna powoduje wydziela-
nie si¢ endorfin, neuroprzekaznikéw, ktdre pozytywnie wplywaja
na nastrdj, o czym wiecej w dalszej czgéci rozdziatu.

Przez wiele lat obserwowatam, jak aktywnos¢ fizyczna pomaga
na niemal wszystkie dolegliwo$ci premenopauzalne. Bez watpienia
ma to zwigzek ze wspomnianymi wlasciwosciami regulacyjnymi
w sferze hormonalnej. Cwiczenia zmniejszaja poziom kortyzolu,
pomagaja w produkeji dopaminy, serotoniny i endorfin, a takze
zwigkszaja produkeje testosteronu. To wszystko z kolei obniza po-
ziom odczuwanego stresu, reguluje emocje i tagodzi zachcianki,
szczegolnie na weglowodany; przyspiesza takze metabolizm i kra-
zenie krwi oraz dodaje ci energii. Dodatkowo ¢wiczenia fizyczne
s3 $wietnym sposobem na wyregulowanie poziomu cukru we krwi
i zwigkszenie wrazliwo$ci na insuling.

Z mojego doswiadczenia jako dietetyka wynika takze, ze ak-
tywnos¢ fizyczna poprawia metabolizm, co sprawia, ze skutecz-
niej przetwarzasz dostarczane organizmowi skladniki odzyw-
cze. Nie jestem w stanie wykazaé, kedry konkretnie mechanizm
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biologiczny odpowiedzialny jest za ten fenomen, jednak lecznicze
oleje, witaminy i mineraty zdaja si¢ by¢ absorbowane o wiele sku-
teczniej u 0s6b, ktére regularnie ¢wicza. Oznacza to takze, ze do-
legliwosci sprawniej sg fagodzone lub znikaja.

Kiedy jeste$ w dobrej formie, wigkszo$¢ ukladéw twojego ciata
dziala we wzglednej rownowadze. Kiedy masz problem wylacznie
z hormonami, a reszta ciata jest w réwnowadze, rekomendowane
przeze mnie sktadniki odzywcze bez problemu sobie z nimi radza.
Jednak jesli twoje cialo jest ospale przez siedzacy tryb zycia, zosta-
ng one prawdopodobnie zuzyte gdzies po drodze, zanim w ogéle
be¢da mialy szans¢ dotrze¢ do hormondw.

Spiesz sie powoli

Kiedy juz przeczytatas te wszystkie pochwaly ¢wiczen i wiesz, ze sa
one w stanie poradzi¢ sobie przynajmniej z czgécia premenopau-
zalnych dolegliwosci, musisz wiedzie¢, ze jest tak tylko w przypad-
ku umiarkowanej aktywnosci fizycznej. Zbyt wyczerpujace éwi-
czenia s3 w stanie zniszczy¢ ciato, zwigkszy¢ poziom odczuwanego
stresu i konsekwencji wynikajacych z jego odczuwania. Nadmier-
nie intensywne ¢wiczenia — to jest dwie lub wigcej godziny statego
poteznego wysitku fizycznego — sa w stanie drastycznie zaburzy¢
poziom estrogenu i powodowa¢ utrate gestosci kosci, szczegélnie
w okresie premenopauzalnym. Zwickszaja one poziom stresu ok-
sydacyjnego, ktory powoduje wytwarzanie si¢ wolnych rodnikéw
prowadzacych do przedwczesnego starzenia sie, atakdw serca, za-
¢my i réznego rodzaju nowotworéw.

W obecnych czasach ludzi trzeba zachgca¢ do pigciu minut
pracy w ogrodzie, pigtnastominutowego spaceru do sklepu, pcha-
nia dziecigcego wozka, zabawy z psem czy zamiatania lisci. To
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wszystko ma znaczenie. Spalasz niemal tyle samo kalorii podczas
szybkiego marszu jak podczas biegu.

Jedna z najgorszych form przesady z intensywnoscia ¢wiczen,
jaka widziatam, to ci wszyscy rodzice, keére zachecajg swoje corki do
bycia jak najlepszymi w sporcie. Najsmutniejsze jest to, ze te dziew-
czynki naprawdg si¢ starajg, aby nie zawies¢ swoich zbyt ambitnych
rodzicéw. A jednak trzydziesto- i czterdziestolatki majg problemy
wynikajace z nadmiernej aktywnosci fizycznej czgsciej niz moze sig
wydawa¢. Zazwyczaj jednak nie jest to zwigzane ze sportem. Kiedy
o tym mysle, do glowy przychodzi mi przypadek Cheryl.

Cheryl

Cheryl, trzydziestoo§miolatka, miata dwojke dorastajacych dzieci
i meza, kt6ry mial problemy z utrzymaniem posady. Od dziewie-
ciu lat pracowata na etacie w tej samej firmie. Dodatkowo wozita
dzieci na dodatkowe zaj¢cia, pomagata im z pracami domowymi,
gotowala, sprzatala, pracowala w ogrodzie i regularnie pomagata
swojej owdowialej, chorej na cukrzyce te$ciowej, ktéra mieszka-
ta sama. Jej maz spedzal mndstwo czasu poza domem, ,,szukajac
pracy’, i zazwyczaj zjawial si¢ na kolacj¢, natychmiast sadowigc si¢
w fotelu. Cheryl byla stale zmeczona i przyszta do mnie, abym za-
rekomendowata jej specjalng diete.

— To, czego potrzebujesz — powiedzialam — to nie dietetyk,
ale wiecej odpoczynku. Moze twdj maz méglby sie nieco bardziej
zaangazowac.

Natychmiast zaczela broni¢ swojego meza. Méwila, jaki jest wy-
jatkowy i jakie ma problemy z zaadaptowaniem si¢ do trudnej rze-
czywistosci i tak dalej, i tak dalej. Kiedy zaczeta méwié, podniosta
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si¢ z krzesta i zaczeta porzadkowaé moje biuro. Przygotowywatam
sic do wystapienia na konferencji i miatam papiery porozktadane
na podfodze. Cheryl podniosta je, posktadata i potozyta starannie
na pélce, caly czas do mnie méwiac. Kiedy znéw usiadta, uswiado-
milam sobie, ze nie jest sSwiadoma tego, co wiasnie zrobita.

Nawet zanim zdotatam przedyskutowa¢ z nig inne objawy czy
zaleci¢ jakickolwick badania kliniczne, wiedzialam, ze jej problem
polega na przesadzie. Chciata tak duzo osiagna¢, staé si¢ prawdzi-
wa superkobieta. Nie miata Zadnej pomocy od meza, wigc wyma-
gata od siebie za duzo. Powiedziatam jej to, a ona wymaszerowata
z mojego biura. Nigdy wiecej jej nie zobaczytam.

Sprzatanie to ¢wiczenia. Czesto wymagajace. Tak samo jest
z opicka nad dzie¢mi. Nie wyobrazasz sobie nawet, jak wiele kobiet
martwi si¢, ze nie ma sily p6js¢ pobiega¢ po dniu wypetnionym wick-
sza iloscia aktywnosci fizycznej niz maja profesjonalni sportowcy.

nr6

Ruszaj sie dobrze

Umiarkowana aktywno$¢ fizyczna dobrze wplywa na wszystkie
uktady naszego ciata, pomaga réwniez w dolegliwosciach zwigza-
nych z premenopauza. Aby poradzi¢ sobie z tymi dolegliwo$ciami,
zadbaj o zdrowie i badZ aktywna przez pét godziny dziennie przez
pi¢¢ dni w tygodniu. Sprzataj, pracuj w ogrodzie, maszeruj, ¢wicz
joge, jezdzij na rowerze, plywaj, tancz, chodz na zumbe, po prostu
dobrze si¢ baw. Kazdego dnia staraj si¢ robi¢ inne rzeczy, aby unik-
na¢ nudy i nauczy¢ swéj umyst i ciato adaptacji do zmian. Réb to,
co sprawia ci przyjemnos¢.
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Siedzenie - czy jest tak zte
jak palenie papierosow?

Dawno, dawno temu nasi przodkowie musieli ba¢ si¢ $mierci za-
danej przez drapiezniki. Dzi§ musimy martwi¢ si¢ $mierci u stép
krzesel, na ktérych siedzimy. Dokladnie tak jak byto z paleniem
papieroséw w latach pieédziesiatych, dzis$ niewiele osob zdaje so-
bie sprawe, jak destrukcyjne dla zdrowia sa dlugie okresy braku
aktywnosci fizycznej. To powdd, dla kedrego siedzacy tryb zycia
zostat przez ekspertéw od zdrowia okrzykni¢ty nowym paleniem,
aja nie mogg si¢ z nimi nie zgodzié.

Juz w 1991 roku British Heart Foundation alarmowala, ze brak
aktywnosci fizycznej niesie ze soba niebezpieczenstwo podobne do
wypalenia paczki papieroséw dziennie. To przeciez nie jest nowa
informacja, ze siedzacy tryb zycia zabija. Mimo to naukowcy sta-
le badaja jego wplyw na zdrowie. Raz za razem udowadniaja, ze
prawdopodobienistwo $mierci z powodu jakiegokolwiek schorze-
nia wzrasta wymiernie przy prowadzeniu siedzacego trybu zycia.

Nasze ciala sg naturalnie stworzone do ruchu. Kiedy go sobie od-
mawiamy, nasze ciata s3 poddawane niesamowitym obcigzeniom.
Bez stymulacji wynikajacej z ruchu miegsni cyrkulacja zwalnia.
To z kolei powoduje akumulacje ptynéw w nogach, co wywotuje
opuchnigcia, zylaki i zatory krwi. Mdzg tez nie otrzymuje tyle krwi
i tlenu ile potrzebuje, co negatywnie wplywa na sam proces mysle-
nia. W efekcie mézg nie jest w stanie normalnie wykonywaé swo-
ich funkcji, w tym regulowa¢ hormonéw, co moze by¢ prawdziwa
tragedia, szczegdlnie dla kobiet menopauzalnych i tych w okresie
premenopauzalnym. Stagnacja powoduje, ze komoérki staj sie bar-
dziej odporne na dziatanie insuliny. Istnieje teoria, ze zwigksza to
ryzyko wystapienia raka piersi i okreznicy, a takze nowotwordw
endometrialnych. Nawet sama pozycja, ktdrg przybieramy, siedzac
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w nadmiarze, jest niebezpieczna dla zdrowia. Przy zmniejszone;j
mobilnosci bioder migénie ulegaja ostabieniu. Brak ruchu powo-
duje, ze ciato spala mniej ttuszezu, co zwicksza ryzyko wystapie-
nia nadci$nienia i chordb serca oraz podnosi poziom cholesterolu.
Akumulacja thuszczu we krwi i zwiazane z tym ryzyko jest jeszcze
zwigkszane przez zbyt duzg ilo$¢ siedzenia.

Tak wielu z nas pracuje po osiem i wigcej godzin dziennie, sie-
dzac przy komputerze, a potem jeszcze opadajac na sof i siedzac
tam calymi wieczorami. Musimy zatem znalez¢ czas na jakies do-
datkowe kroki, rozciaganie miesni i jakakolwiek aktywnos¢ fizycz-
na w ciagu dnia. Jeli jeste$ w stanie, wstawaj od biurka co godzing
przynajmniej na dwie minuty. Przespaceruj si¢ przez pig¢-dziesigé
minut. Rozciagaj si¢, opierajac jedno kolano na podtodze i wycia-
gajac druga noge tak, aby udo i tydka formowaly ksztatt litery L.
Nawet proste pozycje krowy i kota znane z jogi pomoga ci utrzy-
mac¢ elastycznos¢ plecow.

Jesli caly dzien siedzisz przy biurku, zainwestuj w dobre, ergo-
nomiczne krzesto zapewniajace dobre wsparcie ledzwiowej cze¢sci
kregostupa i glowie, tak aby$ nie pochylata si¢ do przodu. Taka
pozycja meczy szyje i powoduje deformacje kregostupa szyjnego.
Siedz prosto. Trzymaj stopy na podlodze, a klawiatur¢ w taki spo-
sob, aby tokcie zginaly si¢ pod katem dziewigédziesieciu stopni.
Nie wyginaj i nie przeciazaj nadgarstkéw.

Najlepiej zainwestuj takze w biurko z regulowana wysokoscia,
ktére pozwala na zmiane pozycji z siedzacej na stojaca. Zalecam
spedzanie potowy dnia pracy, siedzac, a polowe stojac. Pozwala to
na zachowanie produktywnosci, a jednoczesnie uniknigcie efek-
tow siedzacego trybu zycia.

Jesli keokolwiek dobrze rozumie, jak moze skoriczy¢ si¢ zbyt
dlugie siedzenie przy biurkuy, to jest to Kimberly.
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Kimberly

Kobiety w Stanach Zjednoczonych czesto taczg siedzacy tryb zycia
z pochtanianiem duzych ilosci stodkich napojéw. Trzeba wprowa-
dzi¢ naprawde sporo zmian w stylu zycia, zeby sobie z tym pora-
dzi¢. Jednak kazda, nawet najmniejsza aktywno$¢ fizyczna prowa-
dzi do zmiany i wlasnie to powiedzialam Kimberly.

Nie pomogto. Jak wyliczylam, kobieta pita trzy-cztery litry coli
dziennie. Jako telemarketerka czesto pracowata po dwanascie go-
dzin i jadfa wszystko, co mogta znalez¢ wokot siebie, kawatki pizzy,
batoniki, paczki, a nawet czyje$ satatki. Podobno nigdy nie kupo-
wala jedzenia. I oczywiscie nigdy nie ¢wiczyla. Miata czterdzie-
§ci jeden lat. Czasem mieszkala we wlasnym mieszkaniu, czasem
u swojej siedemdziesi¢ciokilkuletniej matki, a czasem u chiopa-
ka. I matka, i partner mieszkali niedaleko. Jedynym, co w jej zyciu
bylo jednoznaczne, byly jej dolegliwoéci premenopauzalne.

Migreny, na ktére cierpiata, byly obezwladniajace i czasem cia-
gnely sie calymi dniami. Lezata wtedy w zaciemnionym pokoju
i prébowala pomdc sobie, przyjmujac, moim zdaniem, niebezpiecz-
ne iloéci ogélnodostepnych lekarstw. Nie przynosily dlugotrwatych
skutkdw, ale stale probowata i probowala. Bezsenno$¢, przemecze-
nie i okazjonalne swedzenie skory byly dla mnie jasnymi przestan-
kami, co si¢ dzieje. Nic, co zalecatam, nie pomagato. Oczywiscie nie
mialam pewnosci, ze w ogdle stosowata si¢ do moich rad.

A potem zwolnili ja z pracy. Kimberly, chodzac z jednej roz-
mowy kwalifikacyjnej na druga, zdecydowala, Ze musi co$ zmienié
w swoim zyciu. Przychodzita do mnie co tydzien, a zmiany, jakie
w niej zauwazalam, naprawde mnie zdumiewaty. W ciagu dwéch
miesi¢cy zrzucita niemal osiem kilograméw. Zaczeta dla siebie go-
towal i kupowa¢ nowe ubrania. Codziennie maszerowala przez
dwie godziny i pila tylko litr coli.
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— Nie wracaj do telemarketingu — poprositam ja.

— Myslatam, ze mogtabym poszukaé pracy jako ksiggowa czy se-
kretarka — powiedziala Kimberly.

Pokrecitam glowa. To powinno by¢ cos$ innego, cos aktywnego.
I wlasnie co$ takiego znalazta. Dostarcza i instaluje telefony i syste-
my komputerowe. Jest na nogach caly dzien. Wazy ze dwadziescia
kilo mniej niz kilka lat temu. Stosuje si¢ do Prezalecenia i przyj-
muje suplementacje M & M. Raz na jaki$ czas boli ja glowa, ale
dolegliwosci ustepuja po kilku godzinach. Poza tym nie wystepuja
u niej juz zadne premenopauzalne symptomy. Zanim zaczgla si¢
ruszaé, ani zmiana diety, ani suplementacja nie dziataly. Podejrze-
wam, ze dzialo si¢ tak ze wzgledu na dynamiczne zmiany poziomu
cukru we krwi. By¢ moze kobieta byta nawet na skraju cukrzycy
typu 2 i jej organizm nie za dobrze radzit sobie z przetwarzaniem
sktadnikéw odzywezych. Cwiczenia poprawily nie tylko jej meta-
bolizm, ale cale jej zycie.

Szybki marsz

Umiarkowana aktywnos¢ fizyczna pozytywnie wplywa na wszyst-
kie uktady w naszym ciele. Dowiedziono, ze spacerowanie pétto-
ra kilometra dziennie ogranicza oslabianie si¢ kosci u kobiet. Aby
ograniczy¢ ryzyko wystapienia raka piersi, nalezy ¢wiczy¢ przynaj-
mniej przez cztery godziny tygodniowo. Odkryli to norwescy na-
ukowcy, badajac grupe dwudziestu pieciu tysigcy kobiet. Okazato
si¢, ze to ryzyko spada az o 37 procent.

Szybki marsz jest dla wickszoéci z nas najlepsza forma ¢wiczen.
Aby marsz byl skuteczny, musi by¢ energiczny, pamietaj wiec o po-
maganiu sobie ruchami ramion. Kiedy jest goraco, mozesz wy-
chodzi¢ na spacer wezesnie rano albo po zachodzie storica. Zimg
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dobrze si¢ ubieraj albo spaceruj na biezni. Jesli bedziesz maszero-
wala energicznie przez pét godziny dziennie przez pigé dni w ty-
godniu, gwarantuje ci, ze poczujesz si¢ lepiej i zaczniesz lepiej wy-
glada¢ juz po kilku tygodniach.

Poza tym jest to nad wyraz proste. Nie potrzebujesz zadnego
sprz¢tu poza para wygodnych butéw. Mozesz spacerowaé sama
albo z przyjaciétmi. Mozesz zmieniaé trasg, aby si¢ nie znudzié.
A w czasie marszu mozesz si¢ modli¢, medytowad, planowa¢. Mo-
zesz tez stucha¢ muzyki. Prosz¢ jednak, zeby$ nie uzywala telefonu
komérkowego, chyba ze pomaga ci on poczud si¢ bezpiecznie.

A zatem skoro spacerowanie jest takie proste, dlaczego tego nie
robimy? Dlaczego wigcej kobiet nie spaceruje? Bo nie mamy cza-
su. Zapytaj, kogo chcesz. Jest tylko jedna odpowiedz. Trzeba ten
czas znalez¢. Mozesz to zrobié poprzez przeanalizowanie struktury
swojego dnia i ,wcisniecie” gdzies tych trzydziestu minut. Pamietaj
jednak, zeby traktowa¢ to powaznie, tak jak inne swoje zobowiaza-
nia. Poza rodzing i praca, ile obowiazkéw, ktdre na siebie nakta-
dasz, jest wazniejszych od pozbycia si¢ dolegliwosci premenopau-
zalnych? Jesli tylko sprébujesz, ¢éwiczenia na pewno ci pomoga.

Rozpies¢ dno miednicy

Dno miednicy jest dokladnie tym, na co wskazuje jego nazwa —
to dostownie dno, albo tez migsien rozpoécierajacy si¢ u podsta-
wy kosci miednicy. Rozciaga si¢ jak trampolina od kosci tono-
wej do kosci ogonowej, od jednej do drugiej strony. Silne migsnie
dna miednicy wspieraja dzialanie pe¢cherza, jelita grubego i maci-
cy, a takze pomagaja w stabilizacji stawéw miednicowych. Dba-
nie o mie$nie dna miednicy jest szczegdlnie istotne w okresie
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premenopauzalnym, aby da¢ ci pewno$¢ kontroli nad pgcherzem
ijelitami. Co wigcej, silne mig$nie miednicy sprawiaja, ze seks jest
o wiele przyjemniejszy.

Cwiczenia migsni Kegla pomagaja wzmocnié¢ dno miednicy. Aby
dowiedzie sig, ktdre to migsnie, zatrzymaj oddawanie moczu w po-
lowie procesu. Aby to zrobi¢, uzywasz migéni dna miednicy. Najle-
piej jest zacisnagé migénie Kegla na pig¢ sekund, a potem rozluznié je
na kolejne pig¢ sekund. Cztery-pig¢ serii takich ¢wiczen na pocza-
tek w zupetnosci wystarczy. Z czasem nauczysz si¢ spinad te migénie
na dziesi¢¢ sekund, po czym rozluzniaé je na kolejne dziesigé.

Kolejne $wietne ¢wiczenie to glebokie przysiady. Pomoze ci
to w utrzymaniu odpowiedniego polozenia miednicy. Aby wy-
kona¢ to ¢wiczenie, po prostu zréb przysiad i nie zatrzymuyj sig,
zejdz tak nisko jak tylko mozesz. Jesli jestes w stanie, oprzyj uda na
tydkach. Jest to pierwotna pozycja siedzaca. Cz¢sto mozna zaob-
serwowa¢ ja u dzieci. Aby w pelni t¢ pozycje wykorzysta¢, przyj-
muj ja pod prysznicem i oddawaj mocz. Bedzie to najbardziej na-
turalna aktywno$¢ dla migsni dna miednicy, tak jak dziato si¢ to
przez cale tysigclecia przed pojawieniem si¢ kanalizacji. Dzigki
takiemu siusianiu migénie dna miednicy rozciagaja si¢ i staja sie
sprawniejsze.

Jesli nie bardzo cheesz robié siku pod prysznicem, sprébuj gtebo-
kich przysiadéw z podparciem pigt. Zwin mate do jogi i podléz ja
pod piety. Stopy rozstaw nieco szerzej niz na szerokos¢ bioder i po-
staw je na rozwinietej czesci maty tak aby byly stabilne. Skup si¢ na
uzywaniu mie$ni posladkowych, tak aby pracowa¢ migsniami dna
miednicy. Im pro$ciej utrzymujesz golenie nad stopami, tym lepiej.
Opus¢ pupe nad mata, oprzyj dionie przed sobg i umies¢ fokcie
mie¢dzy kolanami. Mozesz potrzebowaé nieco prakeyki, zanim uda



196 Premenopauza - praktyczny poradnik...

ci si¢ zrobi¢ gleboki przysiad. Im dluzej bedziesz w stanie utrzymaé
t¢ pozycje, tym lepiej dla migéni dna miednicy.

Skacz po zdrowe kosci

Pamigtasz skoki na trampolinie, kiedy byta$ dzieckiem? Pewnie
nie miafa$ wtedy pojecia, ze robisz co$ niesamowitego dla swojego
zdrowia. Nowy typ ¢wiczen nazywany reboundingiem taczy rados¢
plynaca ze skokéw na trampolinie z zadowoleniem wynikajacym
z dbania o zdrowie. Te skoki rozciagaja i, poruszajac kazda komor-
ka w twoim ciele, pomagaja w przeplywie sktadnikéw odzywezych
i pozbywaniu si¢ zanieczyszczen, poniewaz przyspieszaja krazenie
krwi i drenaz limfatyczny. Dodatkowo w delikatny sposéb dziataja
na kosci, wzmacniajac je, bez ryzyka dla stawéw, na ktdre inne ¢wi-
czenia, takie jak bieganie, moga wplywac do$¢ kiepsko.

Prawd¢ méwiac, we wezesnych latach osiemdziesigtych NASA
przeprowadzita badania, ktére wykazaly, ze rebounding jest
o wiele stabilniejsza, angazujacy cale ciato forma ¢wiczen, o wiele
lepsza od biegania, ktéra nie nadwer¢za ciala, a jednak przynosi

podobne efekty.

Cwicz i zapobiegaj osteoporozie

Pamigtaj, ze aktywno$¢ fizyczna jest niezbedna, aby ustrzec si¢
przed osteoporoza. Kiedy migénie muszg pokonywaé opér, wy-
zwala to w nich moment obrotowy, site skretng o podobnej mocy
do oporu pokonywanego przez migsiert. Ten moment obrotowy
wysyta maly, ale bardzo wazny impuls elektryczny, kedry wyzwala
produkcje wapnia, a w konicowym etapie tego procesu wzmacnia
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kosci. Aby ten op6r dziatal na migénie, biegaj, maszeruj, zacznij jez-
dzi¢ na rowerze, podno$ niewielkie ci¢zary lub postaw na jakakol-
wiek inng aktywnos¢ fizyczng, ktdra wymaga uzywania nég i bio-
der. Od dwudziestu minut do godziny takiej aktywnosci dziennie
przez trzy dni w tygodniu wystarczy. Badania wykazaly, ze kobiety,
ktére wykonywaly takie ¢wiczenia przez godzing dziennie trzy razy
w tygodniu, na przestrzeni roku poprawily gesto$¢ swoich kosci az
0 2,6 procent.

W szczeg6lnosci silne migsnie okolicy ledzwiowej taczy sie
z lepsza gestodcia kosci u kobiet w wicku 58-72 lat. Innymi stowy,
silne migsnie to silne kosci kregostupa. Aby upewnic¢ sig, ze pozo-
stajesz w dobrej formie, dbaj o postawe i wlacz ¢wiczenia plecéw
do swojej regularnej rutyny.

W Klinice Mayo wykonano badania, ktére miaty okresli¢, ja-
kie sa najlepsze i najbezpieczniejsze ¢wiczenia migéni dolnych par-
tii plecéw pozwalajace na uzyskanie rewelacyjnych rezultatéw.
W trakcie badania kobiety, ktére przeszly juz menopauzg (w wicku
58-75 lat), kladly si¢ na brzuchach, do plecéw majac przytroczony
ciezar. Bylo to 30 procent tego, co byly w stanie podniesé. Nastep-
nie podnosily ci¢zar, unoszac z podlogi ramiona, klatke piersiowa
i podbrédek. Powtarzaly to éwiczenie dziesigciokrotnie. Wykony-
waly to samo ¢wiczenie przez pigé dni w tygodniu przez dwa lata.
Cigzar wzrastal proporcjonalnie do ich sity, jednak jego catkowita
masa nigdy nie przekroczyta 22 kilograméw. Kobiety, ktére wyko-
nywaly te ¢wiczenia, nie tylko wzmocnily swoje migénie w trak-
cie trwania badania, ale takze wykazywaly o wiele mniejsza utrate
masy mi¢$niowej po o$miu latach w poréwnaniu do grupy kon-
trolnej. Co wigcej, w ciagu dekady ryzyko uszkodzenia kregostupa
spadlo u nich az 0 300 procent.
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Wyjatkowo efektywne ¢wiczenie zapobiegajace osteoporozie
nosi nazwe treningu wibracyjnego. Badania potwierdzajace jego
skuteczno$¢ przeprowadzita NASA. W trakcie treningu uzywane
sa platformy wibracyjne 3D, ktére wprawiane s3 w ruch w okre-
Slonej predkosci tak, aby mogly wspétdziata¢ z grawitacja. Wibra-
cje sprawiaja, ze mig$nie ludzkiego ciala $ciskajg si¢ i rozluzniaja
w taki sposob, jakby czlowick spadal i starat si¢ ustabilizowa¢ swo-
je ciato. Zasadniczo jest to silna stymulacja migéni i sprawianie,
ze reaguja dokladnie tak samo jak przy upadku, jednak bez przy-
krych konsekwencji realnego spadania. Zwykle stanie w réznych
pozycjach i trzymanie si¢ platformy wprawia ciato w wibracje, co
napina miesnie i generuje wzmacniajacy je i wytwarzajacy wapn
ruch skretny, jednak bez zadnego ryzyka zwiazanego z ,tradycyj-
nymi” ¢wiczeniami.

Co bardzo wazne, badania wykazaly, ze trening wibracyjny jest
w stanie nie tylko zapobiega¢ utracie gestosci kosci, ale takze ja le-
czyé, zwigkszajac gestosé kosci bioder o 1,5 procent. Cwiczenia
z uzyciem ci¢zaréw nie powoduja leczenia kosci, co oznacza, ze
trening wibracyjny jest o wiele bardziej efektywny w zapobieganiu
osteoporozie niz dowolna ilo$¢ czasu poswiecona na ,,przerzuca-
nie zelaza” na sitowni. Co wigcej, wiele badan wykazato, ze trening
wibracyjny jest réwnie skuteczny w budowaniu sily miesni i po-
czucia réwnowagi.

Jedli o mnie chodzi, to troche wstyd si¢ przyznaé, ale nigdy
szczegblnie nie lubitam ¢éwiczyé. O wiele bardziej lubie wylewa¢
sibdme poty w pracy niz na sitowni. Zeby dostarczy¢ sobie odpo-
wiedniej ilosci aktywnosci, znalaztam sobie ¢wiczenia SuperSlow
(z ang. ,bardzo wolno”, przyp. thum.). Jest to bardzo precyzyjna
metoda, dzigki ktdrej szybko dostrzega si¢ efekty, a jednoczesnie
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nie trzeba poswieca¢ na ¢wiczenia catych godzin i nie sg one ryzy-
kowne. Metodg t¢ wynalazt w latach osiemdziesigtych Ken Hut-
chins, kiedy prowadzit badania dotyczace osteoporozy na Univer-
sity of Florida.

Jak pewnie jeste$ sobie w stanie wyobrazié, opiera si¢ ona na
serii bardzo wolnych ruchéw z dbaloscig o ich prawidiowos$é.
Przykladowe ¢wiczenie to zwijanie bicepsa, ktére polega na bar-
dzo wolnym, dziesi¢ciosekundowym zwijaniu, po czym nastepu-
je dziesi¢ciosekundowe rozluznianie migénia. Zmniejszona dyna-
mika dziata, poniewaz ogranicza site, ktérej migsnie poddawane
sa w innych bardziej tradycyjnych formach treningu. Nowe bada-
nia wykazuja, ze wyniki tego treningu mozna poréwnacé do innych
form aktywno$ci fizycznej pod warunkiem, ze wykonuje sig je re-
gularnie przez przynajmniej dziesi¢¢ tygodni. Co wigcej, jedna-d-
wie sesje tygodniowo nie s3 przerazajace nawet dla tych, kedrzy za-
zwyczaj maja problem z utrzymaniem dtugotrwalych treningéw.

Prawda jest taka, ze nie ma znaczenia, jaki program treningowy
wybierzesz, najwazniejsze jest to, zeby po prostu si¢ ruszac!



