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¢ŀǘƻ ǇǊłŎŜ ƧŜ ǾȇǎƭŜŘƪŜƳ őǘȅǌ ƭŜǘ ƻǎƻōƴƝ ȊƪǳǑŜƴƻǎǘƛ ŀ ǾƭŀǎǘƴƝ ǇǊłŎŜ ƴŀ 

ȊƪƻƳǇǊƻƳƛǘƻǾŀƴŞƳ ƘƻǊƳƻƴłƭƴƝƳ ǎȅǎǘŞƳǳΦ YǊƻƳŠ ǾƭŀǎǘƴƝŎƘ ȊƪǳǑŜƴƻǎǘƝ  ŀ 

ǇƻȊƴŀǘƪǻ ƻōǎŀƘǳƧŜ ƛƴŦƻǊƳŀŎŜ Ȋ knihy άWoman Codeά od Alisy Vitti a poznatky 

doktora Williama Wonga, ƧŜƘƻȌ ǇǌŜŘƳŠǘŜƳ ȊłƧƳǳ Ƨǎƻǳ ǇǊƻǘŜƻƭȅǘƛŎƪŞ ŜƴȊȅƳȅΦ 

ő̈ŜƭŜƳ ǘŞǘƻ ǇǊłŎŜ ƧŜ ƛƴŦƻǊƳƻǾŀǘΣ Ƨŀƪ ǇǊŀŎǳƧŜ ȌŜƴǎƪȇ ƘƻǊƳƻƴłƭƴƝ ǎȅǎǘŞƳ ǾŜ 

ǾȊǘŀƘǳ ƪ ƳŜƴǎǘǊǳŀőƴƝƳǳ ŎȅƪƭǳΣ Ŏƻ ƧŜƘƻ ŦǳƴƪŎƛ ƴŀǊǳǑǳƧŜΣ ƧŀƪŞ Ƨǎƻǳ ǇƻőłǘŜőƴƝ 

ǎȅƳǇǘƻƳȅ ƧŜƘƻ ŘƛǎƘŀǊƳƻƴƛŎƪŞ ŦǳƴƪŎŜΣ Ƨŀƪ ƧŜ ƻǾƭƛǾƶƻǾłƴ ŀ ƻǾƭƛǾƶǳƧŜ ŘŀƭǑƝ ǎȅǎǘŞƳȅ 

ŀ ƻǊƎłƴȅ Ǿ ǘŠƭŜΣ Ƨŀƪ ǎŜ ǘŠƭƻ zbavuje a metabolizuje hormony, ƪǘŜǊŞ ƧƛȌ ǎǇƭƴƛƭȅ ǎǾƻǳ 

funkciΦ 5ƻǇƻǊǳőǳƧŜ ǌŜǑŜƴƝ ŀ ǇǌŜŘǎǘŀǾǳƧŜ ƧŜŘƴƻǘƭƛǾŞ ƪǊƻƪȅ, ƪǘŜǊŞ ƭȊŜ ǇƻŘƴƛƪƴƻǳ Ǿ 

ƻōƭŀǎǘƛ ǎǘǊŀǾȅ ŀ ȌƛǾƻǘƴƝƘƻ ǎǘȅƭǳ ǾŜŘƻǳŎƝ ƪ ƘŀǊƳƻƴƛŎƪŞ ŦǳƴƪŎƛ ƘƻǊƳƻƴłƭƴƝƘƻ 

ǎȅǎǘŞƳǳΦ 5ƻǇƻǊǳőǳƧŜ ŦǳƴƪőƴƝ ǇƻǘǊŀǾƛƴȅ ƪǘŜǊŞ ǇƻŘǇƻǊǳƧƝ ȌŜƴǎƪȇ ƻǊƎŀƴƛǎƳǳǎ Ǿ 

ƪŀȌŘŞ ŦłȊƛ ƳŠǎƝőƴƝƘƻ Ŏȅƪƭǳ ŀ ǘƻ ƴŀ ȊłƪƭŀŘŠ ǇƻȌŀŘŀǾƪǻ ƻǊƎŀƴƛǎƳǳ ƴŀ ȌƛǾƛƴȅΣ vibraci 

potravin a metabolismus estrogenu. 

 

Tato pǊłŎŜ ŀ ƛƴŦƻǊƳŀŎŜ Ǿ ƴƝ ƻōǎŀȌŜƴŞ ƴŜƴŀƘǊŀȊǳƧŜ ƪƻƴǘŀƪǘ ǎ ƭŞƪŀǌŜƳ ŀ ƴŜǎƭƻǳȌƝ ƪ 
ŘƛŀƎƴƽȊŜ ƻƴŜƳƻŎƴŠƴƝ ŀ ƧŜƧƛŎƘ ƭŞőōŠΦ WŀƪŞƪƻƭƛǾ ǑƝǌŜƴƝ ƴŜōƻ ǇƻǎƪȅǘƻǾłƴƝ ǘǌŜǘƝƳ 
ƻǎƻōłƳ ōŜȊ ǎƻǳƘƭŀǎǳ ŀǳǘƻǊŀ ƧŜ ȊŀƪłȊłƴƻΦ 5ŠƪǳƧƛ Ȋŀ ǇƻŎƘƻǇŜƴƝ ŀ ǊŜǎǇŜƪǘƻǾłƴƝ 
ǳǾŜŘŜƴŞƘƻ ǎŘŠƭŜƴƝΦ {ǘŀȌŜƴƝƳ ǘŞǘƻ ŜƭŜƪǘǊƻƴƛŎƪŞ ƪƴƛƘȅ ōŜǊŜǘŜ ƴŀ ǾŠŘƻƳƝΣ ȌŜ ǇƻǳȌƛǘƝ 
ƛƴŦƻǊƳŀŎƝ Ȋ ǘƻƘƻǘƻ ƳŀǘŜǊƛłƭǳ ŀ ǵǎǇŠŎƘȅ őƛ ƴŜǵǎǇŠŎƘȅ Ȋ ƴŠƧ ǇƭȅƴƻǳŎƝ jsou pouze 
ǾŀǑƝ ȊƻŘǇƻǾŠŘƴƻǎǘƝ ŀ ŀǳǘƻǊ Ȋŀ ƴŠ ƴŜƴŜǎŜ ȌłŘƴƻǳ ƻŘǇƻǾŠŘƴƻǎǘΦ ± ǘƻƳǘƻ ƳŀǘŜǊƛłƭǳ 
najdete ƛƴŦƻǊƳŀŎŜ ƻ ǇǊƻŘǳƪǘŜŎƘ ƴŜōƻ ǎƭǳȌōłŎƘ ŘŀƭǑƝŎƘ ƻǎƻōΣ ƪǘŜǊŞ Ƨǎƻǳ             
ǇƻǳȊŜ ŘƻǇƻǊǳőŜƴƝƳ. 
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 P§r slov o mnŊ   

M® jm®no je Martina Christov§ a dobŚe vystihuje mou povahu a ¼ļel za kterĨm jsem na tuto 

n§dhernou planetu v t®to pŚevratn® dobŊ pŚiġla.Ģivot miluji stejnŊ jako Zemi, kter§ mi od dŊtstv² 

byla velice drah§ a v posledn²ch letech se mi stala opravdovou matkou a uļitelkou.V prosinci 2012 

mi do ģivota vstoupilo Slunce a bŊhem n§sleduj²c²ho roku mi pomohlo rozpomenout se na ¼ļel 

m®ho pobytu na Zemi. 

Ve ġkole jsem si pŚipadala vģdy jako ve vŊzen² a touģila jsem bĨt venku u potoka, na stromŊ nebo v 

lese. Oģ²vala jsem jen pŚi hodin§ch biologie a pozn§v§n² lidsk®ho tŊla mŊ fascinovalo. Zaj²maj² mŊ 

zmŊny kter® prob²haj² ve fyzick®m tŊle zpŢsoben® vlivem stravy, ment§ln²ho zamŊŚen² a zvyġuj²c²ch 

se vibrac² na Zemi. Od jist® doby vn²m§m tŊlo jako rovnocenn®ho partnera na sv® duchovn² cestŊ a 

oslavuji jeho ohromnou inteligenci a potenci§l pramen²c² pŚ²mo ze Zdroje samotn®ho a prostupuj²c² 

skrze kaģdou jeho buŔku. 

Nemohu se pochlubit bohatou sb²rkou kurzŢ, semin§ŚŢ a zasvŊcen², kterĨmi jsem proġla. Bohuģel mi tyto cesty nepŚin§ġely to, co 

bych od nich oļek§vala. Bylo obdob², kdy mŊ tato skuteļnost velice tr§pila neģ jsem pochopila, ģe nejvŊtġ²m darem a mou pŚednost² je 

spolehnut² se na vlastn² zkuġenosti a veden² za pomoci uļitelŢ a poslŢ, kteŚ² mŊ navġtŊvuj² ve snech. Tato cesta mŊ dovedla k 

pochopen² a pr§ci s myġlenkami, pocity a emocemi jako n§stroji- "tŚemi oŚ²ġky", kter® n§m byly d§ny do v²nku a skrze kter® lze 

zharmonizovat mysl, tŊlo i ducha tak, aby se staly spolehlivĨm "pomocn²kem" v naġem pozemsk®m ģivotŊ a prostŚedkem k tvoŚen² 

vlastn² reality. 

Od velmi ¼tl®ho dŊtstv² nesu v sobŊ nezlomnou v²ru, ģe naġe fyzick§ tŊla jsou navrģena a zkonstruov§na tak, aby byla plnŊ funkļn² do 

momentu neģ se je vŊdomŊ rozhodneme opustit.To jsem aplikovala  - mimo Śady jinĨch -  na pŚ²padech vlastn²ho vyl®ļen² abscesu 

ledviny (pŚ²bŊh naleznete zde: http://www.slunecnabrana.eu/Zdravi/ja%20jsem%20se%20rozhodla%20byt%20zdrava.htm ) a selh§n² 

hormon§ln²ho syst®mu (pŚ²bŊh naleznete zde: http://www.slunecnabrana.eu/Zdravi/Hormony/hormony.htm ). M® hlubok® vŊdŊn² a  

v²ra  v sebeuzdravovac² schopnost naġich fyzickĨch tŊl je pil²Śem nejen vlastn²ho zdrav², ale i zdav² druhĨch, kterĨm pŚi jejich l®ļen² 

pom§h§m  nejen na ¼rovni fyzick®, ment§ln² a emoļn², ale i na ¼rovni energetick® pŚi vŊdom® pr§ci se Sluncem . 

 

http://www.slunecnabrana.eu/Zdravi/ja%20jsem%20se%20rozhodla%20byt%20zdrava.htm
http://www.slunecnabrana.eu/Zdravi/Hormony/hormony.htm
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Ļ²m mŊ obohatilo l®ļen² vlastn²ho hormon§ln²ho syst®mu 
 

MŢj  ñhormon§ln² kolapsñ nastal v roce 2010. Doch§z² k nŊmu tehdy, kdy hormon§ln² syst®m po letech varov§n² prostŚednictv²m 

jistĨch symptomŢ uģ nedok§ģe regulovat nadmŊrn® vĨkyvy hladin hormonŢ zpŢsoben® stravou, ģivotn²m stylem a psychikou. Vydala 

jsem se na cestu l®ļen², kter§ mi skrze vŊdomou pr§ci na sobŊ sam® pŚinesla mnoho poznatkŢ,  obohacen² a ģivotn²ch zmŊn:  

 

- Musela jsem se zaj²mat o stav sv® mysli a naj²t cestu jak svou mysl a jej² negativn² nastaven² vyl®ļit tak, aby se stala mysl² pozitivn² 

plnou ġŠastnĨch a pŊknĨch myġlenek. PŚi t®to pŚ²leģitosti jsem naġla cestu ke Slunci a jeho velk® uzdravovac² pomoci a hlavnŊ jsem 

mŊla moģnost na vlastn²m tŊle zaģ²vat, jak ¼zce mŢj hormon§ln² syst®m souvis² s mysl² a jak na zmŊnu myġlen² reaguje.  

 

-  AktivnŊ jsem se zaļala zaj²mat o to co j²m a jak kter§ strava pŢsob² na mŢj organismus. Naġla a vylouļila jsem potraviny, kter® 

sabotovaly spr§vnou funkci m®ho hormon§ln²ho syst®mu a vidŊla, jak tato zmŊna na tŊlo pŢsob². 

 

-  VzdŊl§vala jsem se v problematice ģensk®ho hormon§ln²ho syst®mu a pochopila, co vġe ho naruġuje. To bylo impulzem ke zmŊnŊ 

ģivotn²ho stylu a rozhodnut² ģ²t svŢj ģivot tak, aby podporoval m® zdrav². To ale znamenalo ujasnit a pracovat na ot§zce tak® vlastn² 

sebehodnoty a dŊlat takov§ rozhodnut², kter§ podporovala klid, harmonii a zdrav² cel® m® bytosti. 

 

-  Propojila jsem se se Sluncem, rozġ²Śilo se  m® vŊdom² a rozvinuly se urļit® schopnosti. Propojila jsem se se svou vyġġ² podstatou  a 

odtud zaļala pŚij²mat informace.  

 

-  Pochopila jsem co jsou dŊtsk§ traumata, jak vznikaj², kde se usazuj², jak se spouġt² a jak ovlivŔuj² naġ² kaģdodenn² realitu vļetnŊ 

zdravotn²ho stavu. Nauļila jsem se tyto z§leģitosti z dŊtstv² vystopovat do sv®ho vzniku a eliminovat je. Osvobozuji se od jejich vlivu.  

 

- Naġla jsem jogov® cviļen², kter® nejen ģe podporuje funkci hormon§ln²ho syst®mu a celkov® fyzick® zdrav², ale aktivuje a probouz² 

dalġ² procesy v tŊle, kter® velmi silnŊ podporuj² duchovn² a osobn² rŢst.  

 

- VĨsledkem m® cesty je naprost® fyzick® zdrav², vitalita, l§ska a harmonie. Sv® poznatky pŚed§v§m pŚi osobn²ch sezen²ch, kurzech a 

semin§Ś²ch. Sv® schopnosti pouģ²v§m pŚi l®ļen² druhĨch. 
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Ģensk§ onemocnŊn² ï epidemie dneġn² doby 
 

V dneġn² dobŊ je onemocnŊn² ģenskĨch reproduktivn²ch org§nŢ doslova epidemickou z§leģitost², kde koncovĨm Śeġen²m bĨv§ 

ļ§steļn® nebo celkov® odnŊt² tŊchto org§nŢ. TakovĨ chirurgickĨ z§krok se nazĨv§ hysterektomie. V dneġn² dobŊ podstoup² na cel®m 

svŊtŊ kaģdĨm rokem hysterektomii /aŠ uģ ļ§steļnou nebo celkovovou/ v²ce neģ milion ģen. Jen v USA probŊhne v²ce jak 600 000 

operac² za rok. V roce 2010 v Ļesk® republice ļ²slo odoperovanĨch ģen dos§hlo 20 000 a poļet kaģdĨm rokem narŢst§. S disfunkc² 

hormon§ln²ho syst®mu a onemocnŊn²mi kter® tato disfunce zpŢsobuje se potĨkaj² des²tky milionŢ ģen na svŊtŊ. Je zar§ģej²c², ģe pŚes 

takto vysok§ ļ²sla se o t®to problematice st§le m§lo mluv² a operaļn² z§krok se povaģuje od urļit®ho vŊku za ñnorm§ln²ñ. V pŚev§ģn® 

vŊtġinŊ pŚ²padŢ je pŢvodn² pŚ²ļina tŊchto onemocnŊn² na fyzick® ¼rovni stejn§ a tou je zvĨġen§ hladina estrogenu. Genetika a nutriļn² 

faktory rozhoduj² jak naġe tŊlo reaguje na pŚebytky estrogenu. Zat²mco se u nŊkterĨch projev² jako PCOS, u druhĨch se projev² 

dŊloģn²mi myomy, endometri·zou nebo jinĨm onemocnŊn²m.  

Harmonizace hormon§ln²ho syst®mu je ale z§leģitost² komplexn² a nelze z nŊho vylouļit pŚ²ļiny ment§ln²ho a emoļn²ho r§zu. 

 

Koncov§ onemocnŊn² zpŢsoben§ disharmonickou funkc² HS:  

 

Syndrom polycystickĨch ovari² (PCOS) - je syndrom charakterizovanĨ zastaven²m ovulace, nepŚ²tomnost² menstruace, 

neplodnost² a ochlupen²m u ģen v nezvyklĨch parti²ch. Za norm§ln²ch okolnost² jsou folikuly uvnitŚ vajeļn²kŢ 

pŢsoben²m hormonŢ z hypofĨzy stimulovan® k rŢstu, zraj², a stoupaj² k povrchu vajeļn²ku, kde prasknou a uvoln² 

vaj²ļko. Zbytky z roztrģen®ho folikulu pak zaļnou produkovat progesteron, kterĨ stimuluje vĨstelku dŊlohy 

(endometrium) k zes²len², pro pŚ²pad, ģe to bude potŚeba pro podporu oplodnŊn®ho vaj²ļka. ZvĨġen² produkce 

progesteronu je sign§lem pro hypofĨzu k zastaven² stimulace vĨvoje vaj²ļek. V pŚ²padŊ PCOS se folikuly nikdy z 

vajeļn²ku neuvoln². Rostou pod povrchem vajeļn²ku a jsou vytv§Śeny st§le znovu, protoģe hypofĨza nesignalizuje zastaven² jejich 

produkce. Oba vajeļn²ky se napln² malĨmi cystami a vajeļn²ky se mohou zvŊtġit. Zes²len® pouzdro tak® roste aby obalilo vajeļn²k. 

Syndrom polycystickĨch ovari² se obvykle objevuje u ģen do 30 let. Je zpŢsoben® hormon§ln² nerovnov§hou se zvĨġenĨmi hodnotami 

testosteronu, estrogenu, a luteinizaļn²ho hormonu (LH) a sn²ģenou sekrec² folikulo stimuluj²c²ho hormonu (FSH). 

http://cs.wikipedia.org/wiki/Ovulace
http://cs.wikipedia.org/wiki/Menstruace
http://cs.wikipedia.org/wiki/Hormon
http://cs.wikipedia.org/wiki/Progesteron
http://cs.wikipedia.org/wiki/Progesteron
http://cs.wikipedia.org/wiki/Hypof%C3%BDza
http://cs.wikipedia.org/wiki/Testosteron
http://cs.wikipedia.org/wiki/Estrogen
http://cs.wikipedia.org/wiki/Luteiniza%C4%8Dn%C3%AD_hormon
http://cs.wikipedia.org/wiki/Folikuly_stimuluj%C3%ADc%C3%AD_hormon
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DŊloģn² myomy - Myom je nezhoubnĨ n§dor svaloviny dŊloģn², kterĨ postihuje aģ 60 % ģensk® populace, nejļastŊji ve vŊku 30 ï 50 

let. Existuj² vġak i pŚ²pady vĨskytu v dŊtsk®m ļi postpubert§ln²m vŊku. Myomy dŊloģn² mohou bĨt, dle sv® lokalizace a velikosti 

pŚ²ļinou siln®ho nepravideln®ho krv§cen², bolestivĨch menses, bolest² v podbŚiġku ļi z§dech, tlaku na moļen² a v neposledn² ŚadŊ 

takt®ģ pŚ²ļinou sterility ļi infertility u ģen ve fertiln²m vŊku. 

Endometri·za - je gynekologick® onemocnŊn², pŚi kter®m doch§z² k rŢstu endometria (ļ§steļek vĨstelky dutiny dŊloģn²) mimo 

dŊlohu. BŊhem menstruaļn²ho cyklu podl®h§ endometrium (tedy i endometriosa) vlivu ģenskĨch pohlavn²ch hormonŢ. V m²stech 

vĨskytu endometriosy pak doch§z² k cyklick®mu krv§cen² a rozvoji chronick®ho z§nŊtu. TypickĨm projevem endometriosy jsou 

bolesti v mal® p§nvi rŢzn® intenzity a sterilita (neplodnost). Dalġ²mi n§sledky mohou bĨt srŢsty ļi jin® komplikace. 

Neplodnost 

PMS 

Poruchy funkce ġt²tn® ģl§zy a nadledvinek 

atd. 

V n§sleduj²c² ŚadŊ pak: Pot²ģe s akn®, mastnĨmi vlasy, ġupinkovatou suchou plet², kŚeļe, bolesti hlavy, chronick§ ¼nava, 

podr§ģdŊnost, deprese, vyļerpanost, z§cpa, nepravidelnĨ cyklus, siln® krv§cen², sr§ģlivost, ġedivŊn² vlasŢ, pŚib²r§n² na v§ze, pocity 

¼zkosti, nevyzpytateln® chutŊ na j²dlo, sn²ģen§ sexu§ln² touha. 

Co je hormon§ln² syst®m? 

Hormon§ln² nebo-li endokrinn² syst®m je syst®m org§nŢ a ģl§z, kde kaģd§ z nich produkuje urļitĨ typ hormonu, kterĨ reguluje urļitou 

funkci v tŊle. Hormony ovlivŔuj² n§ġ metabolismus, urļuj² kolik m§me energie, jakou m§me kvalitu vlasŢ, nehtŢ a pleti. OvlivŔuj² 

dokonce naġi schopnost jasnŊ myslet. Aby naġe hormony spr§vnŊ dŊlaly svou pr§ci, mus² bĨt v harmonii a vyv§ģenosti. Ale toho 

nedos§hnou, pokud je nŊkterĨ z nich mimo ñbalancò. A co zpŢsobuje, ģe jsou hormony mimo sv® ide§ln² hodnoty? Toxick® 

prostŚed², ģivotn² styl (zahrnuj²c² stress a m§lo sp§nku) a naġe modern² strava (zahrnuj²ce zpracov§n² potravin, cukry a 

kofein). Pokud pouze jeden hormon nefunguje tak jak m§ v dŢsledku tŊchto faktorŢ, nepomŊr zpŢsob² symptom, pak dalġ² a dalġ². 

Pokud nejsou tyto symptomy zpracov§ny, mohou eventuelnŊ zpŢsobit chronick® onemocnŊn² jako je bolestiv§ perioda, 

endometri·za, dŊloģn² myomy, cysty na vajeļn²ku, atd. 

 

http://cs.wikipedia.org/wiki/Nemoc
http://cs.wikipedia.org/wiki/Endometrium
http://cs.wikipedia.org/wiki/D%C4%9Bloha
http://cs.wikipedia.org/wiki/Menstruace
http://cs.wikipedia.org/wiki/Hormon
http://cs.wikipedia.org/wiki/Krv%C3%A1cen%C3%AD
http://cs.wikipedia.org/wiki/Z%C3%A1n%C4%9Bt
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Symptomy zpŢsoben® disharmonickou funkc² HS: 

 

Metabolick® a stresov® symptomy 

¶ ChuŠ na ļokol§du a na cukr                                       

¶ ChuŠ na sladk®/nestŚ²dmost 

¶ Z§vislost na k§vŊ,limon§d§ch a energetickĨch n§poj²ch 

¶ Konzumace v²ce neģ tŚ² alkoholickĨch n§pojŢ tĨdnŊ 

¶ Vynech§v§n² j²dla 

¶ Stavy ¼zkosti 

¶ Nespavost 

¶ N²zk® libido 

 

Vyluļovac² symptomy 

¶ Mastn§ kŢģe                                   

¶ Bolestiv® vyluļov§n² 

¶ NadĨm§n² a rentece vody 

¶ Akn® a cystick® akn® 

¶ Lupy 

¶ Ekz®m 

 

Symptomy cyklu 

¶ ZmŊny n§lad         

¶ PMS 

¶ NepravidelnĨ cyklus  

¶ DŊloģn² myomy 

¶ Cysty na vajeļn²c²ch 

¶ Probouzen² se bŊhem sp§nku 

¶ Citlivost v prsou 

 

 

 

¶ Ochlupen² na tŊle a ve tv§Śi 

¶ PŚib²r§n² na v§ze 

¶ Sn²ģen§ funkce ġt²tn® ģl§zy 

¶ Cukrovka 

 

 

 

 

 

 

¶ Vypad§van² vlasŢ 

¶ Z§cpa 

¶ PrŢjem 

¶ TŊlovĨ z§pach 

¶ Noļn² pocen² 

 

 

 

¶ NevysvŊtliteln§ neplodnost 

¶ KŚeļe 

¶ Siln® menstruaļn² krv§cen² 

¶ Bolestiv§ perioda 

¶ Vynech§n² periody 

¶ Migr®ny 

¶ Deprese 

¶ Bolesti hlavy 

¶ Syndrom polycystickĨch ovari² (PCOS) 
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Hormon§ln² syst®m je tedy s®rie ģl§z, kter® spolu navz§jem komunikuj² prostŚednictv²m hormonŢ. Hormony pouze neŚ²kaj² vġem 

ostatn²m syst®mŢm naġeho tŊla co dŊlat ï ledvin§m, j§trŢm, metabolismu, tr§ven², nervov®mu syst®mu, reproduktivn²m org§nŢm ï 

maj² jeġtŊ dalġ² funkci a tou je seberegulace. Pokud d²ky vnŊjġ²m faktorŢm dojde k zaplaven² tŊla hormon§ln²mi ruġiteli, kteŚ² 

vyģaduj² vyġġ² hormon§ln² funkci (jako napŚ. stresov§ situace), naġe hormony se snaģ² opŊtovnŊ z²skat rovnov§hu, aby hormon§ln² 

syst®m nezkolaboval. Hormon§ln² syst®m nesm² zkolabovat, jelikoģ Ś²d²veġker® ģivotnŊ dŢleģit® funkce v organismu! Pokud 

ovġem neust§le d²ky naġemu ģivotn²mu stylu mus² naġe hormony zajiġŠovat rovnov§hu cel®ho tŊla, mohou ñpŚebalancov§n²mò 

zpŢsobit dalġ² nerovnov§hu. Toto ovlivn², kolik estrogenu a testosteronu, rŢstovĨch hormonŢ, stresovĨch hormonŢ, tuk ïspaluj²c²ch 

hormonŢ, energie a libido souvisej²c²ch hormonŢ a sp§nkovĨch hormonŢ  by mŊlo bĨt utvoŚeno k napraven² situace.  

Tyto extr®mn² vĨkyvy v chemii naġich tŊl nejsou t²m, jak byl n§ġ delik§tn² syst®m zamĨġlen, aby fungoval. 

 

 

Vid²me, ģe symptomy kter® jsme dŚ²ve vŢbec nespojovali s endokrinn²m (hormon§ln²m) syst®mem ï jako jsou migr®ny, akn®, 

pŚib²r§n² na v§ze a z§cpa ï mohou bĨt velice dobŚe homon§ln² povahy. 

KaģdĨ org§n a ģl§za jsou vz§jemnŊ sloģitŊ propojeny a pracuj² v ¼zk® spolupr§ci s ostatn²mi syst®my k vytvoŚen² kaģd® mal® ģivot 

udrģuj²c² funkce v naġem tŊle. 

DŢvodem proļ nŊkter® symptomy pŚetrv§vaj² je nedostatek informac², kdy nejsme schopni d§t do souvislosti tyto symptomy a naġe 

hormony. Proto zat²mco probl®my jako studen® ruce, chronick® dĨchac² infekce a ekz®m mohou pŚipadat vŊtġinŊ lid² jako oddŊlen® 

symptomy, ve sv® podstatŊ poukazuj² na sn²ģenou funkci ġt²tn® ģl§zy, vyļerpanost nadledvinek a na j§tra, kter§ nedetoxikuj² tak jak by 

mŊla. Pokud se objev² probl®m nŊkde v hormon§ln²m  syst®mu, dalġ² ļ§sti se pokus² pŚevz²t a vyrovnat tento nesoulad. 

Snaha hormon§ln²ho syst®mu pŚep²nat se aby vykompenzoval probl®my vyļerp§v§ tento syst®m jako celek.  

 

Dalġ²m dŢvodem proļ symptomy pŚetrv§vaj² je to, ģe se st§v§me vŢļi nim necitliv². Pokud j²dlo po poģit² zpŢsobuje nadĨm§n² nebo 

bolest hlavy a my toto pŚejdeme jako malĨ incident a to sam® zopakujeme aģ se to stane pŚ²ġtŊ, a pak zase, mŢģeme si tak rychle 

navyknout na tento stav, ģe se pro n§s stane zcela bŊģnĨm a norm§ln²m. S postupem ļasu si tyto symptomy budeme uvŊdomovat m®nŊ 

a m®nŊ.V nejhorġ²m pŚ²padŊ ztrat²me spojen² s chov§n²m, kter® je v prvn² ŚadŊ zpŢsobuje  (jako je j²dlo, ke kter®mu mŢģe bĨt n§ġ 

organismus intolerantn² - jako napŚ²klad ml®ļn® a pġeniļn® vĨrobky).  
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Pokud jiģ m§me  probl®my s menstruac², neplodnost² a libidem je realita takov§, ģe naġe symptomy se roky hromadily aģ se z 

nich stalo onemocnŊn², kter® doktoŚi mohou diagnostikovat. Nast§v§ l®ļba urļit®ho povrchov®ho probl®mu, ale ne pŢvodn² 

pŚ²ļiny. Proto tyto l®ļby maj² n²zkou ¼spŊġnost, zpŢsob² jeġtŊ v²ce ġkody a nakonec v mnoha pŚ²padech konļ² chirurgickĨm 

z§krokem. 

KromŊ toho, ģe je hormon§ln² syst®m tvoŚen soustavou ģl§z kter® ovlivŔuj² naġe zdrav², existuje tak® jist§ posloupnost podle 

kter® se vġe hrout². Skryt® pŚ²ļiny veġkerĨch hormon§ln²ch probl®mŢ pracuj² jako Śada domina: pokud je jedna ļ§st 

endokrinn²ho syst®mu zasaģena, dalġ² kolabuje a brzy po n² kolabuje n§sleduj²c² a pak dalġ². Sk§c² se pŚesnŊ v poŚad² 

dŢleģitosti ï pŚesnŊ v takov®m poŚad² v jak®m pracuj² pokud jsou v poŚ§dku a kdyģ proch§zej² regenerac² a 

znovuvyrovn§n²m. 

 

Co naruġuje harmonickou funkci HS:  

¶ Neinformovanost, neznalost funkce hormonŢ bŊhem menstruaļn²ho cyklu a ¼lohy 

menstruaļn²ho cyklu 

¶ Negativn² ģivotn² postoje a myġlenkov® vzorce, negativn² vztah ke sv®mu tŊlu 

 

 Ment§ln² a emoļn² vzorce a vzorce chov§n², kter® mohou zamezit zmŊn§m, kter® se budeme snaģit na sv®m tŊle a ve sv®m ģivotŊ 

uskuteļnit. 

Kl²ļov® ot§zky: 

¶ VŊŚ²te, ģe vaġe tŊlo mŢģe bĨt uzdraveno? 

¶ Pokud ne, proļ? 

¶ JakĨ je pŚ²bŊh ve vaġ² mysli, kter®mu vŊŚ²te? 

Tyto vzorce a pŚesvŊdļen² je tŚeba odhalit a pŚehodnotit, udŊlat z negativn²ch pozitivn² a podtrhnout je pozitivn²mi afirmacemi 

pokaģd®, kdyģ na n§s za¼toļ². Naġe tŊlo je velice inteligentn² a pokud nevŊŚ²te, ģe se mŢģe uzdravit, tak v§m tuto skuteļnost bude 

manifestovat. 

Pozitivn² afirmace: L®ļ²m se. ZmŊna je moģn§. M® tŊlo m§ schopnost samouzdraven². 
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¶ Ģivotn² styl a toxick® prostŚed²  
 

- k vystavov§n² se hormon§ln²m naruġovatelŢm (chemik§li²m kter® zasahuj² do produkce, uvolŔov§n², transportu, metabolismu a 

vyluļov§n² tŊln²ch pŚirozenĨch hormonŢ) doch§z² skrze vzduch, vodu, pŢdu,  potraviny a konzumn² produkty. Tyto naruġovatel® 

mohou imitovat pŚirozenŊ se vyskytuj²c² hormony a mohou dokonce zpŢsobit zvĨġenou nebo sn²ģenou produkci urļitĨch hormonŢ. 

Blokuj² pŚirozenou produkci a kontrolu hormonŢ a jejich receptorŢ. Mezi nejz§vaģnŊjġ² vin²ky patŚ² chemik§lie pouģ²van® v ļist²rn§ch, 

pleŠov® produkty a pesticidy. Chemick® slouļeniny zn§m® jako xenoestrogeny ï zahrnuj²c² prŢmyslov® slouļeniny jako jsou 

polychlorovan® bifenyly (PCB), bisfenol  A (BPA) a ftal§ty ï jsou vysoce pŚ²tomn® ve vġem. Tyto xenoestrogeny maj²  

estrogenn² effekt na ģiv® organismy. JinĨmi slovy - u ģen zpŢsobuj² vyġġ² hladinu estrogenu a t²m naruġuj² pŚirozen® hladiny 

hormonŢ. Hormon§ln² syst®m potom zvyġuje hladiny ostatn²ch hormonŢ, aby zachoval jejich patŚiļn® vz§jemn® pomŊry. Nen² 

divu, ģe pŚ²tomnost tŊchto estrogenn²ch chemik§li² kter® vypouġt²me do jezer a moŚ² zpŢsobuje menġ² vĨskyt ryb samļ²ho pohlav². V 

lidsk®m svŊtŊ je produkce spermi² u muģŢ o polovinu menġ² neģ jak§ byla pŚed pades§ti lety a ģensk® poruchy jako je endometri·za 

dosahuj² historicky nejvyġġ² hodnoty. 
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NŊkter® skuteļnosti jsou velice znepokojuj²c². Jist§ studie proveden§ ve Velk® Brit§nii dok§zala, ģe ģeny kter® pouģ²vaj² makeup 

absorbuj² do sv®ho tŊla skoro dvŊ a pŢl kila chemik§li² roļnŊ. 

Zde jsou uvedeny l§tky, kter® ohroģuj² hormon§ln² syst®m nejv²ce:  

PŚehodnoŠte : lak na nehty, tŊlov® ml®ko a deodorant 

Zbavte se produktŢ na jejichģ etiketŊ figuruj²: chemik§lie ftal§tov® skupiny (DBP, DEHP) 

Proļ jsou tyto chemik§lie pouģity: aby byl produkt mŊkkĨ a poddajnĨ 

 

PŚehodnoŠte: zubn² pastu, vlasovĨ ġampon, soli do koupele a tŊlovĨ ġampon  

Zbavte se produktŢ na jejichģ etiketŊ figuruj²: sodium lauryl sulf§t(SLS) nebo sodium lauryl ether sulf§t (SLES)  

Proļ jsou tyto chemik§lie pouģity: jako ļinidlo a emulsifik§tor 

 

PŚehodnoŠte : kondicion®r, pleŠovou masku, pleŠovĨ kr®m, makeup a korektor 

Zbavte se produktŢ na jejichģ etiketŊ figuruj²: chemik§lie zn§m® jako parabeny (methyl, ethyl, propyl, butyl) 

Proļ jsou tyto chemik§lie pouģity: jako konzervanty 

 

PŚehodnoŠte : mĨdlo, lak na vlasy, tuģku na oļi, kr®m na holen² 

Zbavte se produktŢ na jejichģ etiketŊ figuruj²: chemik§lie anolaminov® skupiny (DEA, TEA, MEA)  

Proļ jsou tyto chemik§lie pouģity: jako emulsifik§tory, konzervanty, pŊn²c² ļinidla, pH ustalovaļe 

 

PŚehodnoŠte : pleŠov®  gelov® produkty a podukty pouģ²van® na rty 

Zbavte se produktŢ na jejichģ etiketŊ figuruj²: petrol§ty 

Proļ jsou tyto chemik§lie pouģity: jako zvlhļovaļe 

 

Antiperspiranty - nejen ģe obsahuj² spoustu chemickĨch l§tek a karcinogenn²ch l§tek, ale zabraŔuj² pocen², tedy odv§dŊn² 

pŚebyteļn®ho toxick®ho materi§lu z tŊla. 
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¶ Stres 

 

  - dalġ² naruġovatel funkce endokrinn²ho syst®mu. ChronickĨ kaģdodenn² strach a ¼zkosti ovlivŔuj² zpŊtnou vazbu  mezi 

hypotalamem, hypofĨzou a nadledvinkami ï zn§m® jako osa HPA kter® reguluj² tr§ven², imunitu, n§lady, libido a energii.  

 

 

¶ Strava  

 

ï v dneġn² dobŊ jsme vystaveni velik®mu mnoģstv² protichŢdnĨch a matouc²ch n§zorŢ na to, co j²st. (N§zory jako: nej²st sacharidy, 

n²zkotuļn® diety, proļiġŠov§n² jen ovocnĨmi a zeleninovĨmi ġŠ§vami, hladovŊn², atd.). DŊl§me vġemoģn® abychom byli ñzdrav²ñ ale 

nevyhnutelnŊ konzumujeme velk® mnoģstv² sacharidŢ, m§lo tukŢ, minimum vĨģivnĨch l§tek, hodnŊ cukru, kofeinu a alkoholu. CelĨ 

hormon§ln² syst®m je z§vislĨ na mikroģivin§ch, kter® ve sv® stravŊ konzumujeme a proto pokud jsou jejich hodnoty n²zk®, 

naġe hormony jsou vyvedeny z rovnov§hy a doch§z²  ke zdravotn²m pot²ģ²m. 

K tomu chemik§lie v potravin§ch ï antibiotika, pŚidan® horm·ny, insekticidy a jin® ï ohroģuj²  hormon§ln² rovnov§hu organismu. 

 

- dalġ²m velkĨm omylem v dneġn² dobŊ je pŚehnan§ zdrav§ strava v podobŊ super potravin jako je napŚ. lnŊn® sem²nko, soya a rŢzn® 

kl²ļky. Tyto potraviny obsahuj² tzv. fytoestrogeny, kter® maj² v organismu opŊt estrogenn² ¼ļinek. Fytoestrogeny jsou pŚ²rodn² 

l§tky na kterĨch nen² nic ġpatn®ho, ale pokud je konzumujeme v nadmŊrn®m mnoģstv², naruġujeme pŚirozenou hormon§ln² 

rovnov§hu.  

Dalġ² velkou hrozbou naġeho zdrav² jsou GMO potraviny! 

V jist®m pokusu proveden®m v Braz²lii na morļatech bylo dok§z§no, 

ģe konzumace GMO potravin zpŢsobuje u sameļkŢ neplodnost a u 

samiļek deformaci dŊlohy tak, ģe nen² schopn§ pŚijmout oplozen® 

vaj²ļko a  zabezpeļit vĨvoj plodu. V dneġn² dobŊ se bŊģnŊ geneticky 

upravuje soja, kukuŚice a pġenice. Sojov§ a kukuŚiļn§ mouļka se pak 

pouģ²v§ pŚi vĨrobŊ potravinovĨch produktŢ a krmnĨch smŊs² pro 

zv²Śata. 
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¶ Hormon§ln² antikoncepce a l®ļba 

 

 ï velkĨm probl®mem je naġe siln® spol®h§n² se na l®ky a jejich schopnost n§s uzdravit m²sto toho, abychom pŚevzali zodpovŊdnost za 

vlastn² zdrav². Abychom se vyrovnali s t²mto pŚ²stupem, pŚedstav²me si  urļit® potraviny kter® slouģ² jako ñmedic²nañ pro n§ġ 

hormon§ln² syst®m a tak® pro nŊkter® specifick® symptomy. D²vky v mlad®m vŊku ļel² dnes stejnĨm probl®mŢm jako maj² jejich 

matky a pŚibĨvaj² nov§ onemocnŊn² a zdravotn² stavy, kter® ģeny starġ²ch generac² dŚ²ve neznaly. 

V dneġn² dobŊ je velk® mnoģstv² ģen, kter® pouģ²vaj² hormon§ln² antikoncepci k zamaskov§n² symptomŢ hlubġ²ch  hormon§ln²ch 

porobl®mŢ: 

 

-K redukci menstruaļn²ch kŚeļ² a bolest² 

-K potlaļen² migr®n a dalġ²ch postrann²ch efektŢ menstruace 

-K l®ļen² akn® 

-K l®ļen² endometri·zy  

 

 

Avġak horm. antikoncepce tyto probl®my nel®ļ², pouze potlaļuje symptomy z§vaģnŊjġ²ch hormon§ln²ch probl®mŢ.  

V praxi je velice bŊģn®, ģe pokud ģena pŚestane uģ²vat hormon§ln² antikoncepci, silnŊ se projev² symptomy nefunkļn²ho horm. 

syst®mu, jelikoģ tyto symptomy byly dlouhodobŊ potlaļov§ny a pŚ²ļiny, kter® je zpŢsobuj² st§le pŚetrv§vaj². 

Ļ²m d®le probl®m existuje, t²m komplikovanŊjġ² je jeho l®ļba. Probl®m je, ģe spousta ģen uģ²vaj²c²ch ñpilulkuò dnes kr§ļ² kolem se 

zkompromitovanĨm hormon§ln²m syst®mem a vŢbec o tom nev². 

 

Je tŚeba vŊdŊt, ģe pilulka nen² pŚ²bŊhem jen mezi n§mi a naġ² dŊlohou. M§ vliv i na ostatn² org§ny ï vajeļn²ky, edviny, j§tra a 

srdce. OvlivŔuje kvalitu krve. OvlivŔuje chemick® pochody v mozku a mŊn² komunikaci mezi mysl² a tŊlem. MŢģe m²t z§vaģn® 

dopady na zdrav², n§lady, v§hu, libido, osobn² vztahy a vztah k sobŊ samĨm. 

 

PŚi rozhodnut² ukonļit uģ²v§n² horm. antikoncepce se osvŊdļilo aplikovat z§sady a stravov§n² dle protokolu  uveden®ho n²ģe. Pot® - 

po odborn® konzultaci s gynekologem ukonļit uģ²v§n². N§sleduje sezn§men² se hloubŊji s vlastn²m cyklem a hormon§ln²m taneļkem, 

kterĨ tŊlo pŚedv§d² kaģdĨ mŊs²c. Potom kombinace intimn²ho vŊdom² mŊs²ļn²ho cyklu a antikoncepce zaloģen§ na bari®rov® metodŊ. 
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ĢenskĨ hormon§ln² syst®m je plnŊ funkļnŊ vyvinut ve vŊku 21 let. Uģ²v§n² hormon§ln² antikoncepce ļi jinĨch hormon§ln²ch 

l®kŢ v dŚ²vŊjġ²m vŊku mŢģe velmi poġkodit jeho pŚirozenĨ vĨvoj. Dlouhodob® uģ²v§n² hormon§ln²ch l®kŢ a antikoncepce vede 

tak® k naruġen² stŚevn² mikrofl·ry a t²m zhorġuje tr§ven² potravin, vstŚeb§v§n² ģivin, odvod toxickĨch l§tek z tŊla a zdravotn² 

stav stŚevn² sliznice. 

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

Je ļas pŚestat se d²vat na sv® tŊlo a svŢj menstruaļn² cyklus jako na celoģivotn² z§tŊģ, ale pochopit dar, kterĨ byl  ģen§m d§n 

prostŚednictv²m naġeho tŊla. Je ļas pŚestat sv® tŊlo odm²tat, ale pŚijmout ho jako rovnocenn®ho partnera na naġ² ģivotn² cestŊ, plnŊ mu 

naslouchat a dŢvŊŚovat, jelikoģ naġe tŊlo a kaģd§ buŔka v nŊm je studnou hlubok® moudrosti pramen²c² ze Zdroje samotn®ho. Je ļas 

pŚestat sv® tŊlo odm²tat a odsuzovat pŚi kaģd®m premenstruļn²m syndromu, podr§ģdŊnosti, vĨkyvu n§lady, bolestech bŚicha nebo 

pŚ²rŢstku v§hy.Tyto stavy  pramen² z naġeho nepochopen² a nesouladu, kterĨ se svĨm tŊlem m§me. 

Kdyģ pochop²me k·d naġeho tŊla, kterĨm je v tomto pŚ²padŊ n§ġ hormon§ln² syst®m a vliv ģivotn²ho stylu a stravy na 

funkļnost tohoto syst®mu, z²sk§me energii, ment§ln² zamŊŚen² a stabilizovanou n§ladu k tomu, abychom mohly svŢj ģivot ģ²t 

ġŠastnŊ. 

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

Genetika 

BuŔky, ģl§zy a org§ny kaģd®ho ļlovŊka funguj² podobnŊ, ale genetika  hraje velkou ¼lohu v tom, jak dobŚe vykon§vaj² sv® funkce. 

StejnŊ tak jako naġe svaly obaluj² pomoc² kolagenu kosti, tak jsou vl§kna naġ² DNA obalena slabou vrstou b²lkovin.V z§vislosti na 

faktorech prostŚed² jako je strava, stres, prenat§ln² vĨģiva a ment§ln² zamŊŚen² se tato b²lkovina buŅ smrġŠuje nebo roztahuje kolem 

urļit®ho genu a t²m ho aktivuje nebo deaktivuje (ñzap²n§ a vyp²n§ò). Tato problematika je pŚedmŊtem zkoum§n² nov®ho smŊru, 

tzv.epigenetiky. Epigenetika je tedy vŊda, kter§ zkoum§ zmŊny v genetick®m vyj§dŚen², kter® jsou ovlivnŊny vĨhradnŊ stravou 

a ģivotn²m stylem. 
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Jist§ studie  uskuteļnŊn§ vŊdci v Holandsku zjistila,ģe strava dospŊl®ho ļlovŊka zpŢsobuje zmŊny v buŔk§ch ï zahrnuj²ce spermie a 

vaj²ļka ï kter® jsou pŚeneseny na potomky a d§le pak na dalġ² generace. Toto je dŢvodem,proļ se u dvou jedincŢ na stejn® stravŊ 

vyskytnou odliġn® zdravotn² pŚ²znaky. 

Z pohledu epigenetiky, pokud se stravujete tak abyste podpoŚily sv® hormony, vaġe tŊlo nebude projevovat ģ§dn® zdravotn² 

pŚ²znaky.To d§v§ nadŊji, ģe mŢģeme m²t skuteļnou kontrolu nad vlastn²m tŊlem. PrŢmŊrnŊ kaģdĨch 7 let se buŔky v naġem tŊle 

obnovuj², coģ znamen§, ģe co dnes j²te a dŊl§te, se v budoucnosti projev² na vaġem zdrav² a kvalitŊ ģivota.  

 

PŊt skrytĨch pŚ²ļin ģenskĨch hormon§ln²ch problemŢ v poŚad² ve kter®m poruġujeme celistvost naġ² ģensk® 

pŚirozenosti: 

 

1. Nevyrovnan§  hladina cukru v krvi 

2. NadmŊrn® zat²ģen² nadledvinek 

3. Zahlcen² cest vyluļovac²ho ¼stroj² 

4. Ģivotn² styl, kterĨ pracuje proti pŚirozenĨm poģadavkŢm menstruaļn²ho cyklu 

5. OddŊlen² se od sv® ģensk® energie 

 

Tento n§vod pracuje v hormon§ln²m l®ļen² ve stejn®m poŚad² krok po kroku. 

 

1. Stabilizuje hladinu cukru v krvi  

2. Peļuje o nadledvinky  

3. Podporuje vyluļovac² org§ny 

4. Procviļuje jednotliv® f§ze menstruaļn²ho cyklu 

5. Zapojuje ģenskou energii 

 

Pokud pracujeme s naġ²m hormon§ln²m syst®mem stejnŊ tak jak pracuje on, n§sledujeme jeho rytmy a podporujeme ho 

spr§vnou stravou, cviļen²m a ģivotn²m stylem, mŢģeme ho ¼spŊġnŊ vr§tit do norm§lu. Je tŚeba si ale uvŊdomit, ģe se nejedn§ o 

rychloopravu, ale zmŊnu ģivotn²ho stylu. 
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ĢenskĨ Hormon§ln² Syst®m: 

 
ZaļnŊme na sam®m vrcholu horm. syst®mu s hypotalamem. Hypotalamus je ļ§st 

mozku o velikosti mandle, kterĨ se chov§ jako kontroln² centrum hormon§ln²ho 

syst®mu. Neust§le dost§v§ a vyhodnocuje informace z krevn²ho ŚeļiġtŊ o koncentraci 

rŢznĨch hormonŢ. Na z§kladŊ toho co zjist² poġle jeden nebo dva hormony ï

spouġtŊc² nebo tlum²c² - do hypofĨzy ï ģl§zy o velikosti hr§ġku situovan® pŚ²mo pod 

hypotalamem. Hypotalamus komunikuje pouze s hypofĨzou. 

Po obdrģen² sign§lu z hypotalamu hypofĨza d§le komunikuje se zbĨvaj²c²mi ģl§zami 

a org§ny horm. syst®mu- ġt²tnou ģl§zou, pŚ²ġt²tnĨmi tŊl²sky, slinivkou bŚiġn² 

(pankreas), nadledvinkami a vajeļn²ky ï a to prostŚednictv²m hormonŢ urļenĨch 

ke komunikaci s konkr®tn²mi ģl§zami. 

NapŚ.TSH- Thyreotropn² hormone - ke komunikaci se ġt²tnou ģl§zou 

ACTH - Adrenokortikotropn² hormon -ke komunikaci s nadledvinkami 

FSH a LH- Folikulostimuluj²c² a Luteinizaļn² hormon -ke komunikaci s vajeļn²ky 

Zac²len® ģl§zy obdrģ² sign§l z hypofĨzy a uvoln² sv® patŚiļn® hormony. 

 

Bratrsk® syst®my hormon§ln²ho syst®mu: 

Tyto vĨġe popsan® ģl§zy a org§ny jsou hlavn²mi hr§ļi horm. syst®mu, ale ģ§dnĨ z 

nich nepracuje nez§visle. V naġem tŊle je neust§le konstantn² tok cel® ġk§ly hormonŢ 

a jednotliv® ļ§sti endokrinn²ho syst®mu neust§le spolupracuj² tak, aby tŊlo plnŊ 

fungovalo. Pod²vejme se na tyto jednotliv® ļ§sti jako na pŊt rŢznĨch z·n: 

 

Skupina krevn²ho cukru ï slinivka a j§tra 

Stresov§ skupina ï HPA osa ïhypothalamus, hypofĨza, nadledvinky 

Metabolick§ skupina ï ġt²tn§ ģl§za a pŚ²ġt²tn§ tŊl²ska 

Vyluļovac² skupina ïj§tra, tlust® stŚevo, lymfatickĨ syst®m a pokoģka 

Reprodukļn² skupina ï HPO osa-hypotalamus, hypofĨza, vajeļn²ky 
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1. Skupina krevn²ho cukru ïPANKREAS A JĆTRA 

 

Nevyv§ģen§ hladina cukru v krvi je jednou z nejdŢleģitŊjġ²ch skrytĨch pŚ²ļin hormon§ln²ch problemŢ. Pankreas (slinivka bŚiġn²), j§tra 

a mozek funguj² jako org§ny stabilizuj²c² hodnotu cukru  krvi. Pouh® 2 % slinivky funguj² jako ģl§za s vnitŚn² sekrec², kter§ produkuje 

hormony reguluj²c² hladinu cukru v krvi. PŚi konzumaci sacharidŢ rozloģ² tŊlo tyto sacharidy na jednoduch® cukry,  pŚev§ģnŊ gluk·zu. 

Slinivka reaguje na hojnost gluk·zy v krvi a uvoln² hormon inzulin, kterĨ ji doprav² do tŊln²ch bunŊk a ty ji pouģij² k replikaci DNA, 

mnoģen² a tvoŚen² bunŊk novĨch. Ļ§st gluk·zy skonļ² v j§trech, kde je pŚemŊnŊna na glykogen ï formu energie potŚebnou pro pr§ci 

svalŢ. Pankreas tak® reaguje na n²zkou hladinu cukru v krvi, kter§ kdyģ klesne, coģ se stane kdyģ nej²me dostateļnŊ nebo m§me 

dlouh® mezery mezi j²dly, vylouļ² hormon glukagon. Tento hormon komanduje j§tra k pŚetvoŚen² uloģen®ho glykogenu zpŊt na 

gluk·zu a jej²mu uvolnŊn² zpŊt do krve, aby byla zachov§na hladina cukru v krvi. Tento process zajiġŠuje, aby mozek, srdce a svaly 

mŊly adekv§tn² energii ke sv® ļinnosti. 

PŚestoģe tŊlo m§ tento dokonalĨ mechanismus jak udrģet hladinu cukru v krvi, nen² dobr®  nechat tŊlo ve stavu n²zk®ho cukru v krvi 

pŚ²liġ ļasto, jelikoģ tento stav vyļerp§v§ a zanepr§zdŔuje j§tra, kter§ potŚebuj² eliminovat pŚebyteļnĨ estrogen a toxiny z tŊla, na kterĨ 

jim potom nezbĨv§ dostatek energie. HromadŊn² estrogenu v tŊle naruġuje hormon§ln² rovnov§hu, kterou se endokrinn² syst®m 

snaģ² udrģet. VŊdom§ kontrola cukru v krvi je kl²ļov§ z§leģitost k udrģen² rovnov§hy v hormon§ln²m syst®mu. 

 

 

2. Stresov§ skupina - OSA HPA (Hypotalamus, HypofĨza, Nadledvinky) 

 

Osa HPA je ¼stŚednou naġeho tŊla v reakci na stress. PŚi stresu informuje hypothalamus hypofĨu k vylouļen² adrenokortikotropn²ho 

hormonu (ACTH) na jehoģ zvĨġenou hladinu reaguj² nadledvinky uvolnŊn²m stresovĨch hormonŢ kortizolu a adrenalinu. Tento 

mechanismus slouģil jako mechanismus k pŚeģit², kdy naġi pŚedkov®  ģili v jeskyn²ch a potĨkali se s nebezpeļ²m napaden² divokĨmi 

zv²Śaty. StejnĨ mechanismus se ale spouġt² pŚi dneġn²ch stresovĨch situac²ch a tŊlo reaguje stejnĨm zpŢsobem jako v ģivot 

ohroģuj²c²ch situac²ch. Adrenalin zvĨġ² ve stresov® situaci krevn² tlak a zrychl² tep srdce, zat²mco kortizol zaval² svaly gluk·zou, aby 

mŊly dostatek energie k ¼tŊku. Pokud stresory dneġn² doby drģ² osu HPA v neust§l® pohotovosti, tento stav  mŢģe zpŢsobit tot§ln² 

zmatek v endokrinn²m (hormon§ln²m) syst®mu a zpŢsobit  srdeļn² onemocnŊn² nebo mozkovou mrtvici. Tak® mŢģe zpŢsobit 

nespavost, pŚ²bytek na v§ze, vyļerpanost, a ovlivnit plodnost a sexu§ln² touhu. 
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3. Metabolick§ skupina - ĠTĉTNĆ ĢLĆZA A PřĉĠTĉTNĆ TŉLĉSKA 

 

Ġt²tn§ ģl§za je zn§m§ pro svou funkci Ś²zen² a ud§v§n² rychlosti metabolismu. Rychlost metabolismu nen² zodpovŊdn§ 

pouze za to, kolik sp§l²me kalori², ale tak® za srdeļn² rytmus, krevn² tlak, rytmus dechu, teplotu, atd. V dŊtsv² 

podporuje rŢst kost², rozvoj mozku a nervov®ho syst®mu. Ġpatn§ funkce ġt²tn® ģl§zy je u ģen velmi ļast§ a to d²ky 

tomu, ģe tato ģl§za je velmi citliv§ na to, co se dŊje uvnitŚ a mimo tŊlo. Zd§nlivŊ nepodstatn® vŊci jako kolik sp²me 

hodin, hodnŊ chloru ve vodŊ nebo hodnŊ sladkost² ve stravŊ zpŢsobuje zmŊnu jej² funkce. Je velmi citliv§ na teģk® kovy a celkovŊ na 

chemik§lie v prostŚed².Ġt²tn§ ģl§za a pŚ²ġt²tn§ tŊl²ska pracuj² jako tĨm a monitoruj² hladiny v§pn²ku v kostech a krvi. PŚ²ġt²tn§ tŊl²ska 

produkuj² hormon PTH (parathormon), kterĨ zpŢsobuje uvolnŊn² v§pn²ku z kost² do krve. NervovĨ syst®m a svaly (zahrnuj²ce srdce) 

spol®haj² na z§soby v§pn²ku, aby mohly fungovat. Ġt²tn§ ģl§za produkuje hormon kalcitonin, kterĨ hl²d§ zpŊtn® vstŚeb§n² v§pn²ku do 

kost². Pokud dojde k naruġen² spolupr§ce tŊchto dvou ģl§z, mŢģe doj²t k z§vaģnĨm onemocnŊn²m jako je osteopor·za.  

 

 

4. Vyluļovac² skupina ï JĆTRA, TLUST£ STřEVO, LYMFATICKħ SYST£M A KšĢE 

 

Aļkoliv tyto org§ny neprodukuj² hormony, jsou dŢleģit® pŚi jejich odvodu z tŊla. Pokud by pŚirozen® hormony, hormony pŚijat® ve 

stravŊ, hormony pŚijat® prostŚednictv²m l®kŢ a produktŢ denn² potŚeby kter® pouģ²v§me nebyly vylouļeny z tŊla, pro organismus by to 

znamenalo katastrofickou zkuġenost. Tyto hormony se ļasem st§vaj² toxickĨmi. NaġtŊst² vyluļovac² skupina funguje jako pŚirozenĨ 

ļistiļ. J§tra rozloģ² hormony a dalġ² substance  na menġ² snadnŊji zpracovateln® molekuly, kter® cestuj² pŚes ģluļn²k do tlust®ho stŚeva. 

Tam se nav§ģ² na vl§kninu a prostŚednictv²m stolice jsou odvedeny  z tŊla. T²mto procesem se mimo jin® zbavujeme pr§vŊ 

chemick®ho odpadu a rozloģenĨch hormonŢ. KŢģe a lymfatickĨ syst®m jsou nezbytnĨmi pomocn²ky pŚi vyluļov§n² bunŊļn®ho 

odpadu a pŚebyteļnĨch hormonŢ z organismu. KŢģe je nejvŊtġ²m vyluļovac²m org§nem a d²ky ohromn®mu mnoģstv² p·rŢ poskytuje 

pŚirozenĨ odvod  ñodpaduò prostŚednictv²m potu. LymfatickĨ syst®m je superļistiļem pro bunŊļnĨ odpad z krevn²ho ŚeļiġtŊ a m²sta 

lymfatickĨch uzlin jsou m²sta, kde tato akce prob²h§. NapŚ.n§hl§ zmŊna z§pachu v podpaģ² v z§vislosti na stresov® situaci je prac² 

lymfaticko-koģn² vyluļovac² dr§hy, kter§ se pokouġ² vykompenzovat n§hlou nebezpeļnou hladinu stresovĨch hormonŢ v tŊle. 

Bez tŊchto vġech vyluļovac²ch cest, kter® odv§d² hormon§ln² odpad z tŊla by se tento delik§tn² hormon§ln² syst®m zŚ²til t²m, jak by se 

hypothalamus snaģil potlaļit produkci hormonŢ. 
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5. Reprodukļn² skupina- OSA HPO (Hypotalamus, HypofĨza,Vajeļn²ky) 

 

Mnoho ģen si mysl², ģe menstruaļn² cyklus je nŊco, co se dŊje od pasu dolŢ, ale nen² tomu tak. Menstruaļn² 

cyklus zahrnuje aktivn² komunikaci mezi vajeļn²ky, hypotalamem a hypofĨzou, kdy hypothalamus  naļ²t§ 

hladiny rŢznĨch hormonŢ v krvi, zahrnuj²ce estrogen a progesteron, kter® vajeļn²ky produkuj². Na z§kladŊ 

koncentrac² tŊchto hormonŢ pŚikazuje hypofĨze uvolnit dva s menstruaļn²m cyklem souvisej²c² hormony ï 

folikulostimuluj²c² h. a luteinizaļn² h. ï a to v pŚesn®m ļase a pŚesn®m mnoģstv².  

Tyto hormony pŚ²mo ovlivŔuj² plodnost a menstruaļn² cyklus ale tak® diktuj² jak se kaģdĨ den c²t²me. 

OvlivŔuj² n§ladu, retenci vody, energii a sexu§ln² touhu. PomŊr hormonŢ v urļitĨch bodech bŊhem cyklu vytv§Ś² n§ġ emoļn² obraz ï 

zda jsme dnes ġŠastn² ļi podr§ģdŊn², energetiļt² nebo letardiļt². JinĨmi slovy, intimnŊ poznat svŢj cyklus znamen§ intimnŊ poznat 

sebe sama. 

 

--------------------------------------------- 

V tomto bodŊ, kdy jsme rozdŊlili hormon§ln² syst®m do pŊti skupin a m§me pŚedstavu jakou funkci m§ kter§ skupina, je ļas pŚistoupit 

k prvn²mu kroku sebepozn§v§n² a sice st§t se  pozorovatelem vlastn²ho hormon§ln²ho zdrav². M²sto soustŚedŊn² se na velk® 

symptomy kter® v§s moment§lnŊ tr§p² ï jako je napŚ. akn®, n²zk® libido nebo nedostaven§ perioda ï vysledujte tyto symptomy 

smŊrem zpŊt do pŊti endokrinn²ch skupin, abyste mŊli pŚedstavu kde v§ġ endokrinn² syst®m dobŚe pracuje a kde nepracuje 

tak jak m§. Zpoļ§tku se toto mŢģe zd§t tŊģk®, ale v momentŊ kdy se zaļnete v²ce a v²ce soustŚeŅovat na sv® tŊlo a vŊnovat mu 

pozornost, vytvoŚ²te intimn² vztah s vaġ²m tŊlem a budete mu st§le v²ce rozumŊt. PŚ²klad: V²te, ģe po probuzen² byste mŊli bĨt plni s²ly 

a energie a ģe byste se mŊli c²tit ospal², kdyģ je ļas j²t sp§t. Pokud tomu tak nen² a nejste schopni r§no vst§t nebo pokud zaģ²v§te 

vzestup energie, kdyģ se pokouġ²te usnout tuġ²te, ģe pravdŊpodobnŊ ve stresov® skupinŊ nen² nŊco v poŚ§dku. NŊkdy najdete v²ce neģ 

jednu odpovŊŅ v rŢznĨch skupin§ch-coģ je v poŚ§dku, jelikoģ spolu ¼zce souvis². Sv§ pozorov§n² si mŢģete zapisovat a tak ļasem 

zjistit, kter§ skupina vyģaduje vaġi vŊtġ² pozornost. 

------------------------------------------------ 

Pokud s kaģdĨm j²dlem kaģdĨ den nepodporujeme hladinu cukru v krvi, nadledvinky a vyluļovac² cesty se stanou brzy nestabiln²mi. 

Probl®my skoro pokaģd® zaļ²naj² s vĨkyvy hladiny cukru v krvi. StejnŊ tak jako n²zk§ hladina cukru v krvi mŢģe zkompromitovat 

funkci jater, tak vysok® hodnoty gluk·zy v krvi mohou zpŢsobit to sam®. Pokud konzumujeme v²ce cukru neģ naġe tŊlo potŚebuje, 
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jeho pŚebytky se ukl§daj² v tukovĨch buŔk§ch zahrnuj²ce ty v j§trech, kter® se zvŊtġ² aby se pŚizpŢsobily tomuto nadbytku. PŚebytek 

tukovĨch n§nosŢ sniģuje schopnost jater rozkl§dat estrogen a t²m zŢst§v§ v tŊle d®le, neģ by mŊl. Pokud dojde ke zvŊtġen² objemu 

tukovĨch bunŊk v z§vislosti na nestabiln² hladinŊ cukru v krvi nebo chronick®m stresu (pŚebytek kortizolu z nadledvinek tak®  ļasem 

zpŢsobuje pŚ²bytek na v§ze) zvedne se hladina estrogenu, protoģe tuk je hormon§lnŊ aktivn² tk§Ŕ a doslova pumpuje estrogen do tŊla. 

Ļ²m v²ce m§me tukovĨch bunŊk, t²m vyġġ² m§me hladinu estrogenu. To zpŢsobuje  menstruaļn² pot²ģe a neplodnost. 

 

 

Neplodnost:  

 

Aby doġlo k oplozen² vaj²ļka, mus² bĨt v tŊle urļitĨ pomŊr estrogenu vŢļi progesteronu. 

Pokud je hladina estrogenu zvĨġen§ d²ky kol²sav® hladinŊ cukru v krvi, vyļerp§n²m 

nadledvinek a ġpatnou funkc² vyluļovac²ho ¼stroj², koncentrace progesteronu mŢģe bĨt 

nedostaļuj²c². Pokud je tento pomŊr naruġen, mŢģe doj²t k nepravideln® ovulaci a to i v 

relativnŊ n²zk®m vŊku. PŚi nedostatku progesteronu nen² tŊlo schopn® zvl§dout tŊhotenstv². 

Takģe i kdyģ  dojde k otŊhotnŊn², neadekv§tn² hladina progesteronu zvyġuje riziko potratu.  

Vysok§ hladina estrogenu ovlivŔuje plodnost dalġ²,  nepŚ²mou cestou a to t²m, ģe mŢģe 

zpŢsobovat rŢzn§ menstruaļn² onemocnŊn². NaneġtŊst² velkĨm vedlejġ²m efektem mnoha 

tŊchto probl®mŢ je zkompromitovan§ plodnost. NapŚ. PCOS zabraŔuje ovulaci, kter§ je 

nezbytn§ k tomu, aby vajeļn§ buŔka byla oplozena spermi². DŊloģn² myomy a endometrioza 

zpŢsobuj²  blokaci v dŊloze, kter§ naruġuje ¼spŊġn® uhn²zdŊn² embrya. 

 

Toto je dŢvod, proļ farmaceutika k regulaci hormonŢ nejsou ġŠastnĨm a ¼spŊġnĨm Śeġen²m. Mohou doļasnŊ regulovat cyklus 

a sn²ģit projev smptomŢ, ale pokud hladiny estrogenu nejsou Ś§dnŊ ust§leny, tyto symptomy se vģdy znovu objev². 

řeġen²m jak si zachovat dlouhodobou zdravou plodnost je postarat se o to, aby hladina cukru v krvi,  reakce na stress a cesty 

vyluļovac²ch org§nŢ fungovaly hladce a estrogen tak mohl pŚirozenŊ proudit . 
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Kroky vedouc² k harmonizaci hormon§ln²ho syst®mu: 

 

1)  Stabilizace hladiny cukru v krvi  

 

Jak tedy vid²me  endokrinn² syst®m provozuje veġker® komplexn² funkce prostŚednictv²m jazyka hormonŢ. Jedna z jeho 

nejdŢleģitŊjġ²ch funkc² je z§sobov§n² mozku, srdce a svalŢ gluk·zou. Pokud cokoliv v tomto procesu nefunguje tak jak m§, doch§z² k 

probl®mŢm s vyrovnanou hladinou cukru v krvi a t²m dalġ² ļ§sti  horm. syst®mu nebudou fungovat tak jak maj². Mechanismus k 

vyrovn§v§n² hladiny cukru v krvi, kterĨ byl pops§n dŚ²ve, neust§le sleduje  a reaguje na hladinu gluk·zy v krvi. Toto pro n§s znamen§ 

sledovat vġechno, co vloģ²me do ¼st po celĨ den. Tak® bychom si mŊli vŊdŊt rady v pŚ²padŊ, kdy se vychĨl²me naġemu ide§ln²mu 

stravovac²mu n§vyku. NapŚ²klad pokud sn²me v²ce sacharidŢ ve formŊ rĨģe, brambor nebo tŊstovin je dobr® vyvinout nŊjakou 

fyzickou aktivitu (napŚ. rychlou chŢzi) a vyuģ²t ļ§st gluk·zy jako energii pro svaly m²sto jej²ho znovuukl§d§n². Cviļen² je pŚirozen§ 

cesta, prvn² pomoc jak si poradit s vŊtġ² n§loģ² gluk·zy v tŊle. 

PŚedstavme si graf s pŚ²mou horizont§ln² ļ§rou ï to je ide§ln² statick§ hladina cukru v krvi. Se ġpatnou regulac² cukru v krvi jeho 

hladiny vystupuj² vysoko nad nebo n²zko pod tuto pŚ²mku ï a to ne jednou ale nŊkolikr§t bŊhem dne. Je prakticky nemoģn® udrģet 

statickou rovinu t®to pŚ²mky, ale pokud ģiv²me sv® tŊlo spr§vnĨmi potravinami ve spr§vnĨ ļas, je moģn® aby se hladina cukru vlnila 

m²rnŊ nad a m²rnŊ pod touto statickou ļ§rou jak n§m ukazuje zn§zornŊn² modr® pŚ²mky. 
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Je nemysliteln® vylouļit sacharidy ze stravy jak propaguj² nŊkter® ñstravovac² smŊryò, jelikoģ gluk·za je prim§rn²m zdrojem 

energie naġeho mozku. Bez toho se budete c²tit podr§ģdŊn², letargiļt² se sn²ģenou schopnost² koncentrace a pŚ²jmu novĨch 

informac². 

 

Dalġ²m  dŢleģitĨm faktem je, ģe t²m jak n§ġ horm. syst®m spol®h§ na co nejv²ce vyrovnanou hladinu cukru v krvi, velk® 

vĨkyvy jeho hodnot hodnot² tŊlo jako stresor a zapoj² do pln® ļinnosti nadledvinky, kter® zaļnou do krve pumpovat adrenalin 

a kortizol a t²m se situace v hormon§ln²m syst®mu  jeġtŊ v²ce vzd§l² ide§ln²mu stavu. 

 

Hypoglyk®mie  

VŊtġinou kdyģ mluv²me o probl®mech tĨkaj²c²ch se hladiny cukru v krvi, mluv²me o zvĨġen® hladinŊ  (hyperglyk®mii), kter§ mŢģe 

v®st k odolnosti inzulinu  a eventuelnŊ cukrovce. Ale je zde i opaļnĨ pŚ²pad - hypoglyk®mie ï n²zk§ hladina cukru v krvi. 

Hypoglyk®mie se nejļastŊji objevuje ve dvou pŚ²padech. Za prv® k n² mŢģe doj²t pokud jsme na permanentn² dietŊ a povaģujeme k§vu 

s mŤsli tyļinkou za j²dlo. Pokud tŊlu sch§z² adekv§tn² pŚ²jem kvalitn²ch sacharidŢ, hladina cukru bude chronicky n²zk§. 

DruhĨ zpŢsob kterĨ zpŢsobuje hypoglyk®mii je sloģitŊjġ². Zaļ²n§ s pŚ²jmem pŚebyteļn®ho mnoģstv² sacharidŢ. Jako odpovŊŅ na tuto 

situaci slinivka vylouļ² z§plavu inzulinu aby sn²ģil hladinu cukru a odvedl cukr ve formŊ gluk·zy do bunŊk ï koneļn®ho spotŚebitele. 

Ļasto se ale st§v§, ģe slinivka pŚekalkuluje potŚebn® mnoģstv² inzulinu a vylouļ² ho mnohem v²ce neģ je tŚeba a m²sto aby vyrovnal 

hladinu cukru, zhltne vŊtġ² mnoģstv² gluk·zy a zanech§ po sobŊ extr®mnŊ n²zkou hladinu cukru ï a to pŚesto, ģe jsme se pr§vŊ nacpali. 

V tomto stavu n§ġ mozek reaguje na nedostatek gluk·zy kterou potŚebuje t²m, ģe pŚedpokl§d§ ģe hladov²me a vylouļ² hormon ghrelin 

zn§mĨ tak® jako ñhladovĨ hormonò, kterĨ u n§s vzbuzuje touhu po j²dle. JinĨmi slovy n²zk§ hladina cukru v krvi zpŢsobuje pocit 

hladu pŚestoģe jsme se pŚejedli. V tomto pŚ²padŊ tŊlo nerozezn§ rozd²l. OdpovŊd² a jedinĨm Śeġen²m je v tomto pŚ²padŊ opŊt udrģen² 

stabiln² hladiny cukru s kaģdĨm j²dlem po celĨ den. 

 

JakĨm jsme kdo ñspalovaļemò 

Aļkoli z§kladn² mechanismus jak naġe tŊla zpracov§vaj² gluk·zu je relativnŊ stejnĨ u cel® populace, jak efektivnŊ se toto dŊje se rŢzn² 

od jednoho ļlovŊka ke druh®mu. VŊtġina lid² spad§ do jedn® ze dvou skupin: rychl®ho spalov§n² gluk·zy  nebo  pomal®ho spalov§n² 

gluk·zy. TŊla ñrychlospalovaļŢò jsou schopna pŚesunout gluk·zu do bunŊk velice rychle a pak ji ihned opŊt rychle vyt§hnout a pouģ²t, 

kdyģ ji potŚebuj² jako zdroj energie. Zat²mco ñpomaluspaluj²c²ò maj² zkompromitovan® receptory inzulinu, coģ znamen§, ģe gluk·za 
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zŢst§v§ v krvi mnohem d®le neģ je dopravena do bunŊk. A jakmile najde svŢj domov, vyģaduje  to u tŊchto lid² mnohem v²ce energie 

neģ ji opŊt ñvyt§hnouò a pouģij². 

Kdyģ mluv²me o tom kdo m§ jak rychlĨ metabolismus mluv²me ve sv® podstatŊ o t®to problematice ï jakĨ typ spalovaļe kdo je, ne 

kdo m§ jakĨ metabolismus. Metabolismus zahrnuje veġker® chemick® reakce na ¼rovni buŔky, kter® n§s drģ² pŚi ģivotŊ. 

 

ñRychlospalovaļiò 

- snadno ubĨvaj² na v§ze 

-kdyģ maj² hlad nebo n²zkou hladinu cukru v krvi jsou ¼zkostliv², bol² je nebo se jim toļ² hlava 

-jiģ pŚi n²zk® n§maze se pŚehŚ²vaj² 

 

ñPomaluspaluj²c²ò 

-snadno pŚib²raj² na v§ze a tŊģko ji shazuj² 

-pokud maj² hlad nebo n²zkou hladinu cukru jsou podr§ģdŊn² nebo maj² pocit mlhavosti v hlavŊ 

-t®mŊŚ st§le je jim zima ï hlavnŊ na prsty na rukou i nohou. 

 

Na z§kladŊ toho kdo jsme jakĨm spalovaļem pŚizpŢsob²me mnoģstv² sacharidŢ ve stravŊ. Organismus pomaluspaluj²c²ch lid² vyģaduje 

menġ² pŚ²jem sacharidŢ neģ je tomu u rychlospaluj²c²ch. 

 

ř²zen² hladiny cukru v krvi po celĨ den ï doporuļen²: 

 

R§no 

¶ Hned po probuzen² vypijte minim§lnŊ sklenici vody (pokud v§m pit² vody pokojov® teploty nedŊl§ dobŚe, je moģn® p²t teplou 

vodu s citr·nem nebo ne tepelnŊ upravovanĨm jableļnĨm octem v biokvalitŊ s trochou dom§c²ho kalitn²ho medu) 

¶ Dejte si sn²dani do hodiny a pŢl po probuzen² 

¶ Nekonzumujte jakĨkoli typ kofejnu pŚed snŊden²m kvalitn² sn²danŊ 

¶ Jezte sn²dani bohatou na protein jako jsou vejce a vegetari§nskĨ nebo veganskĨ proteinovĨ n§poj (napŚ. z konopn®ho sem²nka) 

¶ Minimalizujte karbohydr§ty na 30g pokud jste pomaluspaluj²c² a na 50g pokud jste rychlospaluj²c². 
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Poledne 

¶ Jezte obŊd do  tŚ² aģ tŚ² a pŢl hodiny od sn²danŊ 

¶ Zkonzumujte vŊtġinu denn²ch kalori² k obŊdu 

¶ ZahrŔte alespoŔ jednu potravinu se zdravĨm tukem jako je avok§do,olivovĨ olej, mandle  nebo sluneļnicov® sem²nko ï 

pom§haj² udrģovat stabilnŊjġ² hladinu cuku v krvi 

¶ Pokuste se konzumovat pouze jeden druh komplexn²ch sacharidŢ 

 

Odpoledne 

¶ Dejte si svaļinu za dvŊ a pŢl aģ tŚi hodiny po obŊdŊ 

¶ Zvolte nutriļnŊ hutnŊjġ² svaļinu, kter§ v§s uspokoj² do veļeŚe. NapŚ. rĨģov® krekry s avok§dem, pl§tek krŢt²ch prsou, jablko s 

oŚechy, gojou nebo mandle 

 

Veļer 

¶ VeļeŚte do dvou a pŢl aģ do tŚ² a pŢl hodiny od svaļiny 

¶ PŚipravte j²dlo obsahuj²c² vegetari§nskou nebo ģivoļiġnou b²lkovinu a syrovou nebo vaŚenou zeleninu 

¶ VyhnŊte se obilovin§m a cukrŢm jak®hokoli druhu  

¶ Napl§nujte veļeŚi tŚi a pŢl aģ ļtyŚi a pŢl hodiny pŚed uloģen²m se ke sp§nku 

 

Stabilizovat hladinu cukru zaļ²n§ vŊnov§n²m pozornosti vlastn²m pocitŢm po konzumaci urļitĨch j²del. Po kaģd®m j²dle se 

zeptejte sama sebe jak se c²t²te. Toto je velice dŢleģit§ ļ§st sebepozn§v§n² a slaŅov§n² se se svĨm tŊlem. Ptejte se po 

kaģd®m j²dle kaģdĨ den. Zjist²te po kter®m j²dle se c²t²te dobŚe a po kter®m ne a budete moci do budoucna vyselektovat 

jenom j²dla,kter§ v§m vyhovuj². 

 

       

Potraviny, kter® pom§haj² udrģet stabiln² hladinu cukru v krvi: skoŚice, mandle ,chia sem²nka, avok§do, sluneļnicov® 

sem²nko. 
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2) P®ļe o nadledvinky 

 

T²m, ģe nadledvinky eviduj² nevyrovnanou hladinu cukru v krvi jako stresor, tak dost§n²m hladiny cukru v krvi pod 

kontrolu udŊl§me velkĨ krok k vyv§ģen² funkce nadledvinek, protoģe odstran²me hlavn² faktor,  kterĨ zamezuje jejich 

norm§ln² funkci. 

Ale nest§l§ hladina cukru v krvi nen² v dneġn² hektick® dobŊ jedinĨm stresorem. 

Nadledvinky jsou ¼tvar, kterĨ se nepŚizpŢsob² naġ² dietŊ a stresu a zaļnou ļinit pot²ģe pokud nejsou podporov§ny 

zdravĨm ģivotn²m stylem.  

PŢvodn² funkce nadledvinek byla zvl§dnout n§hodn® stresov® situace a ne chronickĨ stresovĨ maraton. 

Nadledvinky reaguj² na kaģdodenn² stres stejnŊ jako na nevyv§ģenou hladinu cukru v krvi, takģe jsou v neust§l® pohotovosti a 

po mŊs²c²ch, letech a dek§d§ch pŚetrv§v§n² v tomto stavu zpŢsob² onemocnŊn²  zvan® vyļerp§n² nadledvinek. 

Poļ§teļn² f§ze vyļerp§n² nadledvinek se projevuje neust§lou ¼navou a vġeobecnŊ nedostatkem vitality. V poŚad² n§sleduje 

akn®, pŚib²r§n² na v§ze, nespavost, deprese, zvĨġen§ n§chylnost k nachlazen² a dalġ²m infekļn²m onemocnŊn²m a chutŊ na 

sladk®. Pro mnoho ģen se stal stav vyļerpanosti nadledvinek kaģdodenn² z§leģitost² ï novĨm ñnorm§lemò ï ģe si ani 

neuvŊdomuj², ģe se tento stav d§ zmŊnit a c²tit se l®pe. Z ģivota n§m vymizel klid a harmonie.  

Kdyģ naġe nadledvinky optim§lnŊ funguj², bud²me se r§no pln² energie a optimismu, chce se n§m pracovat, hĨbat, pozn§vat a 

tvoŚit. 

 

Sloģen² nadledvinek 

KŢra ï adrenal cortex 

KŢra nadledvinek pracuje ve spolupr§ci s hypotalamem a hypofĨzou, kter§ prostŚednictv²m hormonŢ kter® produkuje (dŢleģitĨ 

ACTH hormon) Ś²d² produkci hormonŢ kŢry nadledvinek. 

KŢra je tvoŚena ze tŚ² vrstev a na z§kladŊ unik§tn²ch enzymŢ um²stŊnĨch v kaģd® z tŊchto vrstev, produkuj² rŢzn® hormony 

kter® maj² odliġnĨ vliv na tŊlo. 

VnŊjġ² vrstva ï produkuje hormon aldosteron, kterĨ pom§h§ regulovat krevn² tlak a hl²d§ vyv§ģenou hladinu sod²ku a potasia v 

kaģd® buŔce ï hladinu, kter§ umoģŔuje buŔk§m pŚeģ²t a dŊlit se. Bez tohoto hormonu bychom nepŚeģili. 
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StŚedn² vrstva ï produkuje kortizol. TŊlo je z§visl® na urļit®m mnoģstv² kortizolu v krvi aby mohlo udrģovat cirkadi§nn² rytmy 

a mobilizovat uloģen® tuky, protein a karbohydr§ty z bunŊk, kdyģ jsou potŚebn® jako zdroj energie. 

VnitŚn² vrstva -  produkuje dehydroepiandrosteron (DHEA) prekurzor androgenŢ ï estrogenu a testosteronu ï u muģŢ a u ģen. 

U ģen vznik§ 90% testosteronu z DHEA v t®to ļ§sti nadledvinek. Tento hormon je jak u muģŢ tak u ģen dŢleģitĨ pŚi udrģov§n² 

a tvoŚen² svalov® hmoty, ochranŊ kost², ment§ln²ch  a pozn§vac²ch funkc² bŊhem st§rnut². 

DŚeŔ ï adrenal medulla  

VnitŚn² ļ§st nadledvinek je kontroln²m stŚediskem reakce ñbojuj nebo ut²kejò. Hormony kter® produkuje vyvol§vaj²  fyzickou 

reakci tŊla na stress. Ve stresov® situaci vylouļ² noradrenalin do krevn²ho ŚeļiġtŊ, coģ zpŢsob² staģen² c®v a zvĨġen² krevn²ho 

tlaku - zat²mco adrenalin zvyġuje srdeļn² ļinnost a odv§d² krev z org§nŢ do svalŢ a pŚipravuje je na pŚ²padnĨ ¼tŊk. 

 

Cirkadi§nn² spojen² 

Kaģd§ ģl§za v naġem tŊle m§ svŢj cirkadi§nn² rytmus (biologickĨ rytmus o d®lce 20 - 28 hod.), coģ znamen§, ģe v urļit® dobŊ 

je v²ce aktivn² a v jin® je zase v klidov® f§zi. Nadledvinky jsou nejaktivnŊjġ² mezi 8 a 20 hodinou (pokud spr§vnŊ funguj²) s 

velkĨm n§rŢstem aktivity r§no, abychom se probudili a dalġ²m n§rŢstem v poledne. Nadledvinky pracuj² v souhŚe se sluncem. 



Wŀƪ ȊƘŀǊƳƻƴƛȊƻǾŀǘ ȌŜƴǎƪȇ ƘƻǊƳƻƴłƭƴƝ ǎȅǎǘŞƳ                                                                                  www.martinachristova.eu, www.slunecnabrana.eu  

   

  Zpracovala: Martina /ƘǊƛǎǘƻǾł www.slunecnabrana.eu, www.martinachristova.eu, Zdroj: !ƭƛǎŀ ±ƛǘǘƛ ά²ƻƳŀƴ/ƻŘŜέΣ Dr Φ²ƛƭƭŀƳ ²ƻƴƎ άtǊƻǘŜƻƭȅǘƛŎ9ƴȊȅƳŜǎέ           27  

                                        

Nicm®nŊ é.. d²ky chronick®mu stresu  a dneġn²mu uspŊchan®mu ģivotn²mu stylu vyģadujeme aby nadledvinky produkovaly 

kortizol v dobŊ, kdy jeho produkce pŚirozenŊ kles§. TŊlo se pŚizpŢsob² a ļasem vŊtġ² a vŊtġ² n§rŢst hladiny kortizolu pŚich§z² v 

pozdn² dobŊ. To zpŢsobuje stav, kdy jsme pŚes den unaven² a chce se n§m sp§t a v pozdn²ch noļn²ch hodin§ch oģ²v§me a 

dŊl§me veġkerou pr§ci, kterou jsme nebyli schopni udŊlat pŚes den. T²m ale naruġujeme pŚirozenou ļinnost nadledvinek a 

pŚisp²v§me t²m k poġkozen² funkce celkov®ho hormon§ln²ho syst®mu. 

 

Jak se vypoŚ§dat se stresem 

Rozliġujeme dva typy stresorŢ: vnitŚn² a vnŊjġ². VnitŚn² jsou ty, kter® naruġuj² bŊģn® zdrav® funkce organismu ï nevyrovnan§ 

hladina cukru v krvi, neadekv§tn² sp§nek a nedostatek fyzick® aktivity. VnŊjġ² stresory jsou ty, kter® se objevuj² mimo naġe 

tŊlo a maj² fyziologickĨ a psychologickĨ dopad na naġe ñzdrav® byt²ò. 

 

¶ Ment§ln² zamŊŚen², zmŊna myġlen² 

¶ Prov§dŊjte praktiky redukuj²c² stress ï relaxaļn² techniky ï meditace, aromaterapie, dĨchac² techniky, j·ga, mas§ģe 

¶ UpŚednostnŊte sv® zdrav², pŚenastavte priority 

¶ ChoŅte do pŚ²rody 

¶ PravidelnŊ se bŊhem dne hĨbejte 

¶ Jezte zdravou,vyv§ģenou stravu 

¶ DopŚ§vejte si dostatek sp§nku 

¶ StĨkejte se s pozitivnŊ naladŊnĨmi lidmi 

¶ Nekonzumujte kofein pŚed sn²dan² ï k§va (ļernĨ a zelenĨ ļaj) uģit§ na laļnĨ ģaludek nepŚ²mo zvedne hladinu 

cukru v krvi t²m, ģe stimuluje nadledvinky, kter® prostŚednictv²m vylouļen®ho vŊtġ²ho mnoģstv² kortizolu 

pŚemŊn² tuk z tukovĨch bunŊk (dlouhodobŊ uskladnŊn®ho cukru) na gluk·zu aby zabezpeļil energii pro mozek 

srdce a svaly, protoģe r§no po probuzen² se nach§z²me v hypoglykemick®m stavu. D§le kofein pŚijatĨ pŚed 

sn²dan² stimuluje adrenalin a z§roveŔ zabraŔuje jeho odbour§v§n² ï t²m se n§m zd§, ģe n§m kofein po r§nu d§ 

¼ģasnou energii,  ale nen² to prav§ energie kterou by n§m daly kvalitn² sacharidy. Jedn§ se o umŊle stimulovanou 

energii prostŚednictv²m hormonŢ nadledvinek. V momentŊ kdy hladina cukru klesne c²t²me ¼navu a m§me 

silnou tendenci dostat se rychle do stavu, kterĨ jsme zaģ²vali r§no po konzumaci kofeinu. Toto je moment, kdy 
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m§me nezvladateln® chutŊ na sladk®, protoģe jednoduchĨ cukr obsaģenĨ ve sladkostech rychle zvedne hladinu 

cukru v krvi. T²m se dost§v§me do zaļarovan®ho kruhu extr®mnŊ vysok® a n²zk® hladiny krevn²ho cukru bŊhem 

cel®ho dne. Pak je tŊģk® pŚirozenŊ udrģet hladinu cukru v krvi a pŚirozenou funkci nadledvinek. Pokud 

dlouhodobŊ pravidelnŊ pijeme k§vu nebo ļaj s kofeinem r§no pŚed j²dlem, vystavujeme nadledvinky stresov® 

situaci a ty pak  produkuj² v²ce kortizolu a m®nŊ DHEA (prekurzor testosteronu a estrogenu), coģ zpŢsobuje 

niģġ² produkci testosteronu a to zpŢsobuje st§rnut², sniģov§n² svalov® hmoty, libida a energie. Proto je ģ§douc² 

konzumovat kofein vģdy aģ po j²dle. PodobnĨ efekt maj² jednoduch® cukry, kter® rychle zvednou hladinu 

gluk·zy, kter§ pak ale stejnŊ rychle spadne. To tak® ovlivŔuje slinivku bŚiġn² a vŊtġ² produkci inzulinu, kterĨ 

opŊt zpŊtnŊ ukl§d§ gluk·zu do bunŊk a tukŢ a tak vznik§ zaļarovanĨ kruh. 

 

Podpora funkce nadledvinek: vyhnŊte se chlebu a velk®mu mnoģstv² tŊģkĨch sacharidŢ (cukrŢ, sladkost²), velk®mu mnoģstv² 

soli, energetickĨm n§pojŢm a  dopŚ§vejte si dostatek sp§nku. Pokud m§te probl®my s us²n§n²m, vyvarujte se pit² k§vy, 

ļern®ho a zelen®ho ļaje r§no na pr§zdnĨ ģaludek a pokud cviļ²te, nezaŚazujte intenzivn² cviļen² do pozdn²ch odpoledn²ch ļi 

veļern²ch hodin. 

 

Potraviny podporuj²c² funkci a regeneraci  nadledvinek : sluneļnicov® sem²nko, ginko biloba, rhodiola, ashwanganda 

(ayurvedskĨ ļaj) 

 

 

3)  Podpora vyluļovac²ch org§nŢ 

 

Pokud nejsou vyluļovac² cesty plnŊ prŢchodn®, tŊlo se nemŢģe zbavit toxinŢ a vlastn²ho nahromadŊn² hormon§ln²ho vedlejġ²ho 

produktu, kterĨ vznik§ bŊhem pŚirozen®ho metabolismu. 

TŊlo m§ ļtyŚi rŢzn® vyluļovac² syst®my, kter® jsou ale vz§jemnŊ propojeny. 

 

J§tra a tlust® stŚevo 

-  jsou ñvnitŚn²m zpracov§vaļem odpaduò jako je str§ven§ potrava, toxiny, chemik§lie a hormon§ln² odpad. 
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 J§tra ïdo vyluļovac² soustavy pŚ²mo nepatŚ², ale velice ¼zce s n² jejich ļinnost souvis². Jejich prvoŚadĨm ¼kolem je pŚemŊnit toxiny 

rozpustn® v tuc²ch (vŊtġina toxinŢ je rozpustn§ v tuc²ch) na toxiny rozpustn® ve vodŊ, aby mohly bĨt tŊlem vylouļeny 

prostŚednictv²ma stolice a potu. Toxiny zahrnuj² chemik§lie ve stravŊ a v prostŚed² jako jsou pesticidy, insekticidy, alkohol, kosmetika, 

dom§c² ļist²c² prostŚedky a hormon§ln² odpad ï tedy hormony, kter® tŊlo jiģ pouģilo a potŚebuje se jich zbavit. Hormony jsou 

rozpustn® v tuc²ch. To jim umoģŔuje zŢstat v tŊle d®le, aby mohly splnit svou funkci. Pokud by byly rozpustn® ve vodŊ, tŊlo by je 

neust§le vyluļovalo a nemŊly by ļas splnit svŢj ¼ļel. J§tra jsou zodpovŊdn§ za zpracov§n² a n§sledn® odveden² hormonŢ, kter® jiģ 

udŊlaly svou pr§ci.  

Proces pŚevodu toxinŢ z rozpustnĨch v tuc²ch na rozpustn® ve vodŊ se dŊje ve dvou kroc²ch. 

V prvn² f§zi detoxikace rozloģ² j§tra za pomoc² ģivin jako je glutathion, vitam²n B a C (ģiviny, kter® byly z²sk§ny ze stravy a uloģeny 

v j§trech) toxiny rozpustn® v tuc²ch do mnoha menġ²ch ļ§stic, kter® nazĨv§me voln® radik§ly. Ty se st§vaj² jako celek mnohem 

toxiļtŊjġ², neģ pŢvodn² toxin. D²ky t®to siln® toxicitŊ je nezbytn®, aby nastoupila druh§ f§ze detoxikace co nejdŚ²ve jak je to moģn® a 

minimalizovala tak ġkody, kter® by voln® radik§ly v tomot stavu mohly zpŢsobit. V druh® f§zi dojde v j§trech ke slouļen² selenu a 

aminokyselin (z²skan® ze stravy a n§slednŊ uloģeny) s tŊmito volnĨmi radik§ly. T²m se stanou voln® radik§ly neġkodn® a ve vodŊ 

rozpustn®. 

Pokud vġe ide§lnŊ pracuje, jednou jak j§tra pŚetvoŚ² v tuc²ch rozpustn® toxiny do vodou rozpustnĨch molekul, tyto vstupuj² do 

ģluļn²ku, m²s² se se ģluļ² (kter§ pom§h§ neutralizovat jedovat® l§tky) a v koneļn® f§zi odch§z²  prostŚednictv²m tlust®ho stŚeva z tŊla. 

Posledn² vŊc nezbytn§ k ukonļen² t®to cesty je poģadovan® mnoģstv² vl§kniny v tlust®m stŚevŊ, kter§ v§ģe tento odpadn² materi§l a 

zajiġŠuje rychlĨ odvod z tŊla. 

Podle vĨġe popsan®ho procesu detoxikace kter® j§tra prov§dŊj² vid²me, ģe je nezbytn® m²t dostatek ģivin v tŊle k tomuto procesu 

potŚebnĨch. RŢzn® studiezjistily,  ģe glutathione, vitam²n B, vitam²n C, aminokyseliny a selen pŚijat® formou suplementŢ 

(potravinovĨch dopŔkŢ) nejsou pro tŊlo biodostupn®. Pokud jsou pŚij²m§ny ve stravŊ ve sv®m pŚirozen®m stavu, tŊlo je 

mnohem snadnŊji rozezn§.  

Posledn² f§ze ¼spŊġnosti tohoto procesu je r§no po probuzen² kdy po vypit² sklenice vody by mŊlo do 30 minut doj²t k potŚebŊ 

navġt²vit toaletu. Pokud je to d®le nebo je k tomu tŚeba vyp²t ġ§lek k§vy, jiģ se jedn§ o z§cpu (pŚestoģe k t®to vyluļovac² potŚebŊ dojde 

pozdŊji  bŊhem dne ). DŢvodem je dalġ² pŚ²klad chronologick® neļinnosti: j§tra vstupuj² do sebeoļiġŠovac²ho procesu od 15:00 ï 3:00 

hodin. K prvn²mu vyluļovac²mu procesu prostŚednictv²m stolice by mŊlo doj²t r§no co nejdŚ²ve po probuzen², jelikoģ j§tra pracovala 

posledn²ch 12 hodin, aby se zbavila odpadu pŚedchoz²ho dne. Je tŚeba si uvŊdomit, ģe  pokud nedojde k odveden² odpadu z tŊla 
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ven v urļit®m ļase, toxiny a dalġ² chemick® l§tky se mohou z tlust®ho stŚeva znovuabsorbovat (skrze stŊnu stŚeva ) do krve, 

kde pokraļuj² v cirkulaci po cel®m tŊle. 

Je nezbytn® eliminovat toxiny a hormony z tŊla co nejrychleji. HlavnŊ v pŚ²padech s pomalĨm metabolismem, rozkl§d§n²m a 

odv§dŊn²m estrogenu z tŊla. PŚebytky se hromad² v krevn²m Śeļiġti a zpŢsobuj² pot²ģe s menstruac² a plodnost². 

 

Pro podporu jater:   

-Glutathion - mrkev, brokolice, avok§do, ġpen§t, jablka, chŚest a meloun 

-Selen ï ovesn® vloļky, brazilsk® oŚechy, drŢbeģ a vejce(v bio kvalitŊ), p·rek, 

ļerven® a b²l® zel², dĨŔov§ sem²nka, ļesnek 

-Aminokyseliny ï kombinace rĨģe a fazol² , konopn® sem²nko, chia sem²nka, 

brokolice.  

 

Pro podporu tlust®ho stŚeva: 

-Rozpustn§ vl§knina ï otruby, jeļmen, oŚechy, semena, ļoļka, fazole, hr§ch, 

psyllium 

-VyhĨbat se praktik§m jako je kolonoterapie - m§ kr§tkodob® ¼ļinky, naruġuje 

stŚevn² mikrofl·ru, maskuje symptomy poukazuj²c² na skrytĨ hormon§ln² probl®m, mŢģe mechanicky naruġit vĨstelku stŚeva. 

 

 

KŢģe 

-je nejvŊtġ²m org§nem tŊla a t²m i nejvŊtġ²m vyluļovac²m org§nem. Zpracov§v§ vġe, co j§tra a tlust® stŚevo nebyly schopln® zpracovat 

a vyluļuje toto prostŚednictv²m potu. 

SilnŊ zap§chaj²c² podpaģn² pot je zn§mkou neprŢchodnĨch cest vyluļovac²ch syst®mŢ a pokoģka se snaģ² zbavit toxinŢ, kter® dalġ² 

org§ny nezvl§dly zpracovat. Pokoģka je posledn² m²sto, kde se projev² symptom problemŢ s vyluļov§n²m. Cystick® akn®, rŢģe nebo 

ekz®m jsou vŊtġinou tak® dŢkazem, ģe vyluļovac² syst®my nefunguj² spr§vnŊ. 
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Doporuļen²:  

-Nepouģ²vat lok§ln² kortikoidn² mastiļky a kr®my 

-Obļasn§ n§vġtŊva parn² l§znŊ, sauny a cedrov® koupele mohou bĨt pro kŢģi extr®mnŊ  oļistn® (Nedoporuļuje se v tŊhotenstv²  

a pŚi n²zk®m nebo vysok®m tlaku.) 

-Ve sprġe chvilku stŚ²dat teplou a velmi studenou vodu. Toto zpŢsobuje roztahov§n² a smrġŠov§n² bunŊk a vytlaļov§n² tekutin 

a toxinŢ z pokoģky ven. 

-Slan® koupele (s pouģit²m nerafinovan® moŚsk® nebo himal§jsk® soli) 

 

LymfatickĨ syst®m 

- je syst®m org§nŢ, uzlin, kan§lkŢ a c®v, kterĨ produkuje a pŚepravuje lymfu ï tekutinu vytvoŚenou b²lĨmi krevn²mi buŔkami. Tato s²Š 

je dŢleģit§ souļ§st imunitn²ho syst®mu a hraje vysokou roli v detoxikaci organismu. LymfatickĨ syst®m shromaģŅuje metabolickĨ 

odpad, toxiny, odumŚel® buŔky a pŚebyteļn® tekutiny z org§nŢ, kter® pŚed§v§ do krve, kter§ je pŚeprav² do jater a tlust®ho stŚeva. 

Pokud dojde k zanesen² lymf. syst®mu, org§ny a ļ§sti tŊla kter® tam obyļejnŊ odkl§daj² svŢj odpad  se pŚehlt² a ucpou taky. 

Lymf. syst®m kterĨ pracuje spr§vnŊ naviguje b²l® krvinky k bakteri²m,virŢm a choroboplodnĨm z§rodkŢm a pom§h§ zaģehnat infekce. 

Ale pokud je ucpanĨ, m§ opaļnĨ efekt: tekutina pŚitahuje viry a bakterie, rozv§d² je po cel®m tŊle, pŚed§ je do krve a zvyġuje tak 

riziko infekce. 

Nefunkļn² lymfatickĨ syst®m se mŢģe projevit ve formŊ alergi², vysok®ho krevn²ho tlaku, chronick® sinusitidy a mohou se rozvinout 

autoimunn² onemocnŊn² jako je revmatoidn²  artritida a lupenka. 

 

Doporuļen²:   

-Sk§k§n² na mal® trampol²nŊ jemnŊ mas²ruje lymfu v cel®m lymfatick®m syst®mu aby mohly bĨt tekutiny vytlaļeny skrze 

lymfatick® uzliny. 

-Udrģovat kl²ļov® oblasti s hustĨm vĨskytem lymf. uzlin (jako je podpaģ² a tŚ²sla) ļist® od toxinŢ. 

-Nepouģ²vat parf®movan® produkty vļetnŊ menstruaļn²ch vloģek. 

-Pouģ²vat bavlnŊn® spodn² pr§dlo. 

-Nepouģ²vat tŊsn® stahovac² tvarovac² spodn² pr§dlo. 
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4 )  SladŊn² se se svĨm cyklem  

 

Naġe pŚirozenost nen² nemŊnn§, je cyklick§. Vġe v pŚ²rodŊ a ve Vesm²ru se dŊje v cyklech a tak je nezbytn®  pŚijmout i cyklus 

vlastn²ho tŊla a uvŊdomit si, ģe se nebudeme c²tit stejnŊ poh§dkovŊ  kaģdĨ den po celĨ mŊs²c a rok. Je potŚeba zmŊnit pŚ²stup k 

vlastn²mu tŊlu, pochopit a naslouchat jeho hormon§ln²mu cyklu, sladit se s n²m a podle nŊho organizovat svŢj ģivot. 

Dos§hnout zdrav², ¼spŊchu a ġtŊst² je moģn®, pokud se spolehneme na svŢj hormon§ln² syst®m jako na dobr®ho  prŢvodce. 

 

Menstruaļn² cyklus je Ś²zen pŊti hormony. Jsou to: estrogen, progesteron, folikulo-stimulaļn² hormone (FSH), luteinizaļn² 

hormon(LH) a testosteron. Mnoģstv² tŊchto hormonŢ se ļtyŚikr§t bŊhem menstruaļn²ho cyklu mŊn². To vytv§Ś² ļtyŚi odliġn® f§ze v 

kaģd®m cyklu ï folikulaļn², ovulaļn², lute§ln² a menstruaļn². OdliġnĨ pod²l hormonŢ neurļuje pouze co se stane v tŊle z hlediska 

reprodukce, ale tak® urļuje jak se c²t²me fyzicky a emoļnŊ bŊhem kaģd® f§ze. 

 

 

 

1 : Folikulaļn² F§ze  

                Doba trv§n²: 7-10 dnŢ 

 

¶ Hormony:  Hypotalamus signalizuje hypofĨzu k vysl§n² folikulostimulaļn²ho hormonu k vajeļn²kŢm s vĨzvou pŚipravit se na 

uvolnŊn² dalġ²ho vaj²ļka. NŊkolik folikulŢ s vaj²ļky pomalu zaļne napuchovat. Hladina estrogenu zaļne vzrŢstat a zaļ²n§ 

zesilovat dŊloģn² vĨstelka, aby mohla vytvoŚit prostŚed² k pŚijet² vaj²ļka. 

 

¶ TŊlo: Fyzick§ energie bŊhem t®to f§ze narŢst§ a je moģn® se nŊkdy c²tit neklidnŊ. Zpoļ§tku se neobjevuj² t®mŊŚ ģ§dn® 

vagin§ln² sekrece, pak se zaļnou objevovat - ģlut® nebo b²l® barvy a lepiv® struktury. 

 

¶ Ģivotn² styl: TvoŚivost a nov® zaļ§tky charakterizuj² tuto f§zi. Toto je ļas zamŊŚit svou energii do podnŊtnĨch projektŢ v pr§ci 

i doma. Pl§nujte n§roļn§ sezen² se spolupracovn²ky a uschovejte ment§lnŊ n§roļn® ¼koly na tento tĨden, kdy mozek hladov² 

po tvoŚivosti a n§padech, coģ usnadŔuje Śeġen² zapeklitĨch probl®mŢ. BŊhem t®to f§ze se fyzick§ energie dostane do jednoho 
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ze svĨch nejvyġġ²ch bodŢ. EmoļnŊ se c²t²te pŚ§telsky, otevŚenŊ, optimisticky a oģivenŊ. M§te nejv²ce energie a jste aktivn². Je 

to nejpŚ²hodnŊjġ² obdob² pro spoleļenskĨ ģivot, kdy jste nejv²ce otevŚeny novĨm z§ģitkŢm a zkuġenostem. 

 

¶ Strava: Ļerstv§, syrov§ a lehk§ j²dla jeġtŊ v²ce podpoŚ² energii t®to f§ze, kdy hladiny vġech hormonŢ jsou na sv® nejniģġ² 

¼rovni. D²ky tomu, ģe hladina estrogenu je v nejniģġ² f§zi, dok§ģe tŊlo tolerovat potraviny s vyġġ²m obsahem fytoestrogenŢ ï 

nebudete tedy hromadit dalġ² estrogen na jiģ zvĨġenou hladinu estrogenu. Takģe: sal§ty jako kysan® zel², hodnŊ zeleniny, 

protein(z netuļnĨch zdrojŢ), nakl²ļen® fazolky a semena, energii podporuj²c² obiloviny. Tak® z§leģ² na pŚ²pravŊ j²del, 

upŚednostnŊte zdrav® metody pŚ²prav. Veġker® doporuļen® potraviny v tabulce pro tuto f§zi tak® podporuj² ovulaci, ke 

kter® dojde ve f§zi n§sleduj²c². 

 

¶ Cviļen²: Je ļas vyzkouġet nŊco nov®ho ï nŊco jako Zumba nebo jin® cviļen², kter® si pŚejete vyzkouġet. Vloģit svŢj mozek a 

tŊlo do nov® podnŊtn® ļinnosti je velice snadn® a pŚirozen® v t®to f§zi.Tak® formujete nov§ nervov§ spojen² a dr§hy v mozku 

mnohem snadnŊji, coģ znamen§ ģe vystoupit ze sv® z·ny pohodl² a uļit se novĨm vŊcem je pŚirozen® a snadn®. Nav²c pokud 

zaļnete nov® aktivity nyn², mnohem snadnŊji k v§m pŚilnou neģ v jin®m obdob². V tomto ļase m§te pr§vŊ tu spr§vnou energii 

pro nov® vĨzvy. 

 

 

2 : Ovulaļn² F§ze 

                Doba trv§n²: 3-4 dny 

 

¶ Hormony: PrudkĨ n§rŢst folikulo-stimulaļn²ho hormonu n§sledovanĨ zvĨġenou hladinou luteinizaļn²ho hormonu stimuluje 

jeden folikul na vajeļn²c²ch k jeġtŊ vŊtġ²mu napuchnut² a n§sledn®mu prasknut². T²m dojde k uvolnŊn² vaj²ļka do jednoho z 

vejcovodŢ kudy cestuj² do dŊlohy. Hladiny estrogenu d§le narŢstaj², vĨstelka dŊlohy d§le zesiluje a podporuje n§rŢst bunŊk 

imunitn²ho syst®mu v dŊloze. Testosteron prudce vzroste a klesne kolem samotn® ovulace. 

 

¶ TŊlo: Vagin§ln² sekrece se zvĨġ² a v den nejvyġġ² plodnosti je ļist§, vlhk§ a mazlav§. S uvolnŊn²m vaj²ļka mŢģete c²tit bolest v 

p§nevn² oblasti a prudkĨ n§rŢst energie nebo naopak pocit vyļerp§n² spolu s kŚeļemi a bolest² hlavy.  
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¶ Ģivotn² styl: Toto je nejpŚ²hodnŊjġ² obdob² pro spoleļenskou ļinnost, akce, dŢleģit® rozhovory a pracovn² schŢzky. 

Komunikaļn² schopnosti jsou na sv®m maximu a dovoluj² t²m pŚev§dŊt n§zory, myġlenky a n§pady velice lehce a jasnŊ. StejnŊ 

tak je toto pŚ²hodn® obdob² pro naslouch§n² a pŚij²m§n² n§zorŢ od druhĨch. Toto je tak® ide§ln² obdob² na prvn² rande, kdy je 

d²ky komunikaļn²m schopnostem zvĨġena ģensk§ pŚitaģlivost v²ce neģ v ostatn²ch f§z²ch cyklu. 

 

¶ Strava: TŊlo m§ dostatek pŚirozen® energie a n§lada je stabiln². OpatrnŊ se sacharidy. Doporuļuje se drģet se lehļ²ch obilovin 

jako je quinoa. St§le se ujiġŠujte, ģe vaġe tŊlo metabolizuje a dobŚe eliminuje pŚebyteļnĨ estrogen. Konzumujte hodnŊ zeleniny 

(vl§knina pom§h§ jeho vyluļov§n²) a ovoce (vysok§ hladina antioxidantu glutathionu podporuje prvn² f§zi detoxikace v 

j§trech). Potraviny vybran® pro tuto f§zi (viz tabulka) podporuj² c®vn² a antioxidativn² blahobyt vajeļn²kŢ k vytvoŚen² co 

moģn§ nejzdravŊjġ²ho vaj²ļka. D§le tyto potraviny pŚedch§z² projevŢm symptomŢ zpŢsobenĨch hladinou estrogenu jako je 

akn® a nadĨm§n². Pokraļujte v zamŊŚen² na zdravou pŚ²pravu j²del nebo pokud moģno, jezte co nejv²ce potravin v syrov®m 

stavu. 

 

¶ Cviļen²: Fyzick§ energie je v t®to f§zi na sv®m vrcholu, proto podporuje intenzivnŊjġ² aktivity jako je bŊh, posilov§n², 

spinning tanec nebo plav§n². 

 

 

3 : Lute§ln² F§ze 

                 Doba trv§n²: 10-14 dnŢ 

 

¶ Hormony:  Ģlut® tŊl²sko (doļasn§ ģl§za, kter§ vznikne z folikulu kterĨ prasknul a uvolnil vaj²ļko) narŢst§ na povrchu 

vajeļn²ku a produkuje hormon progesteron. N§rŢst progesteronu pŚipravuje tŊlo k udrģen² netknut® dŊloģn² vĨstelky. Tak® 

komanduje hypofĨzu k ukonļen² produkce folikulo-stimuluj²c²ho a luteinizaļn²ho hormonu, aby doġlo k uvolnŊn² pouze 

jednoho  vaj²ļka. Hladina estrogenu st§le narŢst§. Pokud nedojde koncem cyklu k oplozen² vaj²ļka, ģlut® tŊl²sko zanikne, 

produkce progesteronu se zastav² a zaļne menstruace. Hladina testosteronu se ke konci t®to f§ze zvedne. 
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¶ TŊlo: Fyzick§ energie kles§ a koncem t®to f§ze se mohou projevit premenstruaļn² symptomy jako je: podr§ģdŊnost, nadĨm§n², 

bolest hlavy, n§ladovost a velk® chutŊ.   

 

¶ Ģivotn² styl: Pozornost, p®ļe a komfort jsou nyn² kl²ļov®. Se z§nikem ģlut®ho tŊl²ska se naġe energie zjemŔuje a stahuje 

dovnitŚ. Zjist²te, ģe m§te potŚebu ñhn²zditò - pozornost je upŚena na dom§c² pr§ce, reorganizace a n§kupy potravin. UrļitĨ 

pomŊr estrogenu k progesteronu v t®to f§zi zpŢsob² vġ²mavost k vŊcem, kter® jste pŚedt²m nevidŊly. Jako vĨsledek, v§ġ mozek 

zaļne upŚednostŔovat administrativn², detailnŊ zamŊŚen® povinnosti, kter® jste moģn§ ignorovaly celĨ mŊs²c. MŢģete c²tit 

potŚebu uklidit celĨ byt, pŚeorganizovat skŚ²Ŕ, uvaŚit velk® rodinn® j²dlo nebo p®ct kol§ļe. Tak® uc²t²te potŚebu ñhn²zdŊn²ò na 

vnitŚn² ¼rovni, coģ s sebou nese vŊnov§n² pozornosti sama sobŊ. Relaxujte ve vanŊ, s knihou nebo u pŊkn®ho filmu. Pokud 

moģno, zpomalte s intenzivn²mi pracovn²mi a spoleļenskĨmi z§vazky, aŠ se v t®to f§zi nec²t²te vyļerpan². 

 

¶ Strava: Potraviny specifikovan® pro tuto f§zi /viz tabulka/ jsou bohat® na vitam²n B, v§pn²k, hoŚļ²k a vl§kninu. Zkombinovan® 

optimalizuj² kvalitu t®to f§ze v nŊkolika ohledech. Za prv®, zaģehn§vaj² nezvladateln® chutŊ na sladk® zpŢsoben® velkou 

spotŚebou vitam²nu  B, kterĨ podporuje tvorbu progesteronu. Za druh®, kombinace v§pn²k ï hoŚļ²k v tmav® listov® zeleninŊ 

zm²rŔuje zadrģov§n² vody v organismu, coģ je v t®to f§zi pro nŊkter® ģeny velmi problematick§ z§leģitost. Nakonec mnoģstv² 

vl§kniny v t®to f§zi pomŢģe j§trŢm a tlust®mu stŚevu spl§chnout estrogen mnohem efektivnŊji a zlepġit tak ¼ļinky jeho 

dominantn² hladiny. DodateļnŊ - zdrav® pŚ²rodn² cukry pom§haj² s poklesem hladiny estrogenu, ke kter® dojde v druh® 

polovinŊ t®to f§ze, coģ mŢģe zpŢsobit pocity podr§ģdŊnosti. Jedn²m z Śeġen² je peļen§ koŚenov§ zelenina, kde se peļen²m 

zvedne koncentrace tŊchto cukrŢ a zelenina chutn§ sladce. UjistŊte se, ģe m§te adekv§tn² pŚ²sun sacharidŢ ke stabilizaci 

hladiny serotoninu a dopaminu v mozku a pomŢģete se tak vyhnout zmŊn§m n§lad. 

 

¶ Cviļen²: V prvn² polovinŊ t®to f§ze mŢģe bĨt energie st§le vysok§, lze pokraļovat ve stejnĨch cviļen²ch jako v ovulaļn² f§zi. 

V druh® polovinŊ t®to f§ze se doporuļuje ubrat na intenzitŊ a zaŚadit aktivity jako je chŢze, j·ga a jin§ lehk§ cviļen². MŢģete se 

c²tit pomalejġ² a v§ġ organismus mŢģe zadrģovat v²ce vody. 
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4 : Menstruaļn² F§ze 

                 Doba trv§n²: 3-7 dnŢ 

 

¶ Hormony:  Se z§nikem ģlut®ho tŊl²ska odpad§ produkce progestrogenu, coģ zpŢsob² odvod dŊloģn² vĨstelky v podobŊ 

menstruace /periody, krv§cen²/. Estrogen dos§hne vrcholn® hladiny a n§slednŊ klesne, ļ²mģ informuje hypothalamus k 

pŚ²pravŊ na dalġ² cyklus ovulace. 

 

¶ TŊlo: Kombinace hnŊd®ho skvrnŊn² a ļerven®ho krv§cen² charakterizuje tuto f§zi. Je moģn® c²tit p§nevn² kŚeļe, bolest ve 

spodn² ļ§sti zad, ¼navu a chutŊ k j²dlu. Potom co hladina estrogenu klesne, je moģn® poc²tit ¼levu. 

 

¶ Ģivotn² styl: Dominuje sebeanalĨza. V t®to f§zi je komunikace mezi pravou a levou mozkovou hemisf®rou nejmocnŊjġ² neģ v 

jak®mkoli jin®m ļase. To n§m dovoluje soudnŊ ohodnotit jak si vedeme ve sv®m ģivotŊ, zaļ²t identifikovat nedostatky  a 

pŚipravit se na novĨ smŊr, kterĨm se chceme vydat. D²ky jasn® komunikaci obou mozkovĨch hemisf®r je toto obdob², kdy jsme 

schopny silnŊ vn²mat svou intuici. ZamŊŚte se na myġlenky, obavy a strachy v tomto ļase, obzvl§ġtŊ pokud se v tomto obdob² 

kaģdĨ mŊs²c opakuj². Veden² den²ku v t®to f§zi je nesm²rnŊ prospŊġn® a pom§h§ z²skat pohled na to, co Ś²kaj² naġe  instinkty. 

Mnoho ģen se c²t² l®pe kdyģ zjist², ģe nespokojenost a nepokoj je v t®to f§zi naprosto norm§ln². M²sto toho abyste se nechali 

ovl§dat nepokojnĨmi myġlenkami vyuģijte je k zamyġlen² se, kter§ oblast vaġeho ģivota potŚebuje vaġi pozornost. Potom 

vyuģijte dalġ² tĨdny vaġeho cyklu ke zpracov§n² a Śeġen² tŊchto z§leģitost². 

 

¶ Strava: BŊhem t®to f§ze je tŊlo plnŊ zamŊŚeno na eliminaci dŊloģn² vĨstelky, proto je dobr® zamŊŚit se na potraviny s 

dostateļnĨm  mnoģstv²m ģivin. Jedn§ se pŚev§ģnŊ o potaviny s n²zkĨm glykemickĨm indexem, ovocem a zeleninou s vysokĨm 

obsahem vody. MoŚsk® plody a moŚsk§ zelenina pom§haj² remineralizovat tŊlo ģelezem a zinkem, kter® jsou bŊhem 

menstruace odv§dŊny z tŊla. Potraviny doporuļen® pro menstruaļn² f§zi jsou posilŔuj²c² pro krev a ledviny. 

 

¶ Cviļen²: Odpoļinek a regenerace jsou dŢleģitou souļ§st² kaģd®ho cviļebn²ho programu. TŊlo potŚebuje odpoļinek k naļerp§n² 

sil. V t®to f§zi je dobr® zaŚadit do cviļebn²ho pl§nu vych§zky, protahovac² cviļen² a odpoļinek. 
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Menstruace: 

Rozd²ln® variace menstruaļn²ho toku mohou bĨt dobrĨm ukazatelem 

toho, co se dŊje na ¼rovni estrogenu a progesteronu k n§sledn®mu  

vyhodnocen² celkov® hormon§ln² vyv§ģenosti.  

HnŊd® skvrny: Pokud perioda takto zaļ²n§ jedn²m nebo nŊkolika dny, 

poukazuje na nŊjakou stagnaci krve v dŢsledku n²zk® hladiny 

progesteronu. Pokud je hladina progesteronu n²zk§, cyklus nemus² zaļ²t 

vļas, pŚestoģe k ovulaci doġlo ve spr§vnou dobu, lute§ln² f§ze mŢģe bĨt 

delġ² neģ by mŊla. 

TmavŊ ļerven® nebo ļern® sraģeniny: Velk® nebo mal®, toto je dalġ² 

ukazatel n²zk® hladiny progesteronu, zvĨġen®ho estrogenu a pŚek§ģky v 

dŊloze. Dong quai (ģenġen) je vĨbornĨm bylinnĨm pomocn²kem k 

redukci krevn²ch sraģenin stejnŊ tak jako odborn§ dŊloģn² mas§ģ nebo 

akupunktura proveden§ odborn²kem pom§h§ uvolnit adhezi, kter§ mŢģe 

br§nit prŢtoku krve. 

Siln® krv§cen²: MŢģe bĨt znakem dŊloģn²ch myomŢ nebo polypŢ a je dŢleģit® nechat se vyġetŚit gynekologem. ZamŊŚte se na pŚ²jem 

vl§kniny, kter§ pomŢģe s metabolismem estrogenu aby se sn²ģila stimulace dŊlohy bŊhem cyklu. Jezte mnoģstv² ļerven® Śepy jako 

podporu doplnŊn² krve a doplŔte vitam²n B12. 

Kr§tk® krv§cen²: MŢģe poukazovat na extr®mnŊ n²zkou hladinu estrogenu a progesteronu, coģ mŢģe bĨt zpŢsobeno nedostatkem 

kl²ļovĨch ģivin a naprost®ho vyļerp§n² nadledvinek. Je tŚeba doplnit vitam²ny a Omega-3mastn® kyseliny. 

Ļast§ menstruace: Tento stav je vŊtġinou zpŢsoben d²ky ġpatn® funkci ġt²tn® ģl§zy a je dobr® podstoupit jej² vyġetŚen² a doplnit l§tky 

podporuj²c² jej² ļinnost ïhlavnŊ j·d a L-Tyrosin (neesenci§ln² aminokyselina). Ġt²tn§ ģl§za kombinuje j·d a L-Tyrosin a vytv§Ś² tak 

hormony Thyroxin(T4) a Trijodthyronin (T3) . VĨbornĨm zdrojem j·du je v naġich podm²nk§ch Vincentka. Ġt²tn§ ģl§za tak®  ocen² 

pro svou spr§vnou funkci  dostateļn® mnoģstv² hoŚļ²ku. Jeho pŚ²rodn²m zdrojem je kvalitn² ļokol§da (pokud moģno bez ml®ļnĨch 

vĨrobkŢ a rafinovan®ho cukru, nejl®pe raw ļokol§da), sluneļnicov® sem²nko, ryby a zelen§ listov§ zelenina jako je ġpen§t, kapusta a 

mangold. 

PŚ²rodn² zdroje L-Tyrosinu jsou: bursk® oŚechy, mandle, avok§do, dĨŔov® a sezamov® sem²nko, ovesn® vloļky. 
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Souhra cyklu s j²dlem 

 

Potraviny uveden® v tabulce jsou vybr§ny s ohledem na energii potravin, obsah ģivin a metabolismus estrogenu pro kaģdou f§zi cyklu 

Kaģd§ potravina m§ svou specifickou vibraci, kter§ ovlivŔuje celĨ organismus energeticky. Jinak se c²t²me kdyģ sn²me vepŚov® maso 

a jinak kdyģ sn²me zeleninovĨ sal§t. Potraviny jsou vybr§ny s t²mto ohledem ve vztahu ke kaģd® f§zi cyklu tak, aby byly v souhŚe s 

energi² kterou pr§vŊ zaģ²v§me a aby byly tou energi², kterou zrovna potŚebujeme, abychom  se c²tili co nejl®pe. 

Co se tĨļe ģivin, potraviny jsou vybr§ny tak, aby podpoŚily hormon§ln² pomŊr  jednotlivĨch f§z². V kaģd® f§zi m§ tŊlo jin® n§roky na 

ģiviny, kter® jsou dostupn® v potravin§ch uvedenĨch v tabulce. 

Nakonec metabolismus estrogenu. Jak jiģ v²me, hladina estrogenu se v kaģd® f§zi cyklu mŊn². Tak® 

v²me, ģe vŊtġina symptomŢ spojenĨch s hormon§ln²m onemocnŊn²m je zpŢsoben§ zvĨġenou hladinou 

estrogenu v krvi. Proto jsou potraviny vybran® pro kaģdou f§zi tak, aby zabezpeļily plynulĨ odvod 

estrogenu pŚes org§ny vyluļovac²ho ¼stroj² a aby j§tra mŊla dostateļnou podporu jakou potŚebuj² k 

co nejlepġ²mu metabolismu estrogenu, detoxikaci a jeho n§sledn®mu odvodu z tŊla. 

 

Nen² nezbytn® j²st podle uvedenĨch z§sad na 100%.  Pokud vybran®  potraviny tvoŚ² vŊtġinu vaġeho pŚ²jmu v kaģd® f§zi, je v poŚ§dku, 

kdyģ nŊkter® porce j²del budou tvoŚeny potravinami, kter® nejsou pro toto obdob² na seznamu (z§leģ² na tom jak se c²t²te, na co m§te 

chuŠ a co zrovna dozr§v§ a je dostupn®) ï pokud se jedn§ o zdrav® a hormon§ln² syst®m podpŢrn® potraviny. 

ZaļnŊte s potravinami uvedenĨmi v tabulce a buŅte kreativn² v pŚ²pravŊ j²del z uvedenĨch potravin v knize. Uv²tejte zmŊnu ve sv®m 

ģivotŊ v podobŊ zmŊny v nakupov§n², vaŚen² a stravov§n². Nenechte se odradit pŚ²padnĨm pŚestupnĨm obdob²m, neģ se nov® 

stravov§n² pro v§s  stane naprosto pŚirozen®. 

 

 

Doporuļen® potraviny k bŊģn® konzumaci : med (pŚ²rodn², nepasterovanĨ, neŚedŊnĨ), citr·ny, koriandr (naŠ), levandule, z§zvor, 

ģenġen, ovoce (hlavnŊ jahody, maliny, borŢvky, ostruģiny), jableļnĨ ocet, avocado, m§k, nepraģen® kakao, chlorofyl, kokosovĨ olej, 

konopn® sem²nko, moŚsk® Śasy a spirulina, Ļaga (Befungin), jablka, hruġky, broskve, Śap²katĨ celer, papriky, rajļata, brambory, 

bat§ty, topinambury, vġechny druhy zelen®ho sal§tu, kapusta, zel², ġpen§t a dalġ² zelen® potraviny. 
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  CƻƭƛƪǳƭŀőƴƝ  ŦłȊŜ hǾǳƭŀőƴƝ ŦłȊŜ [ǳǘŜłƭƴƝ ŦłȊŜ aŜƴǎǘǊǳŀőƴƝ ŦłȊŜ 

Obiloviny  WŜőƳŜƴ 
 Amarant 
(Laskavec)  IƴŠŘł ǊȇȌŜ  Pohanka 

   Oves  YǳƪǳǌƛŎŜ  Proso  5ƛǾƻƪł ǊȇȌŜ 

   ¿ƛǘƻ  vǳƛƴƻŀ όaŜǊƭƝƪ ύ     

   ϦtǑŜƴƛŎŜϦ       

Zelenina  !Ǌǘȅőƻƪ  Lilek  ½ŜƭƝ  2ŜǊǾŜƴł ǌŜǇŀ 

   Brokolice  /ƘǌŜǎǘ  YǾŠǘłƪ  yŀǎȅΥ   5ǳƭǎŜ 

   Mrkev  2ŜǊǾŜƴł ǇŀǇǊƛƪŀ  yŀǇƝƪŀǘȇ ŎŜƭŜǊ                Hijiki 

   /ǳƪƝƴŀ  wǻȌƛőƪƻǾł ƪŀǇǳǎǘŀ  yŜŘƪŜǾ ōƝƭł                Kelp 

   ½ŜƭŜƴȇ ǎŀƭłǘ  Mangold  2ŜǎƴŜƪ                Kombu 

   tŜǘǊȌŜƭ  tŀȌƛǘƪŀ  ½łȊǾƻǊ                Wakame 

   ½ŜƭŜƴȇ ƘǊłǑŜƪ  tŀƳǇŜƭƛǑƪŀ  tƽǊŜƪ  IƻǳōȅΥ  ¿ŀƳǇƛƽƴ 

   Rebarbora  2Ŝƪŀƴƪŀ ƭƛǎǘƻǾł  .ǊǳƪǾƻǾƛǘł ȊŜƭŜƴƛƴŀ                 ~ƛƛǘŀƪŜ 

   ½ŜƭŜƴŞ ŦŀȊƻƭƪȅ  hƪǊŀ όLōƛǑŜƪ ƧŜŘƭȇύ  YƻǌŜƴƻǾł ǇŜǘǊȌŜƭ Kapusta 

     ~ǇŜƴłǘ  5ȇƴŠ   

     WŀǊƴƝ Ŏƛōǳƭƪŀ  yŜŘƪǾƛőƪŀ   

     wŀƧőŜ 
 .ŀǘłǘό{ƭŀŘƪȇ 
brambor)   

       tƻǘƻőƴƛŎŜ ƭŞƪŀǌǎƪł   

    
 

Okurka   

Ovoce  !ǾƻƪłŘƻ  aŜǊǳƶƪŀ  Jablka   hǎǘǊǳȌƛƴȅ 

   Grapefruit  YƻƪƻǎƻǾȇ ƻǌŜŎƘ  Datle  .ƻǊǻǾƪȅ 

   /ƛǘǊƽƴ 
 Cantaloupe 
meloun  Broskev  2ŜǊǾŜƴŞ ƘǊƻzny 

   Limetka  CƝƪȅ  IǊǳǑƪŀ  ±ƻŘƴƝ ƳŜƭƻǳƴ 

   tƻƳŜǊŀƴő  Maliny,Jahody  Rozinky   

   ~ǾŜǎǘƪŀ       

   ¢ǌŜǑƴŠ       

[ǳǑǘŠƴƛƴȅ  tǻƭŜƴȇ ƘǊłŎƘ  2ŜǊǾŜƴł őƻőƪŀ  Fazole navy   Fazole adzuki 
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    ½ŜƭŜƴł őƻőƪŀ    CŀȊƻƭŜ ōƝƭł ƭŜŘǾƛƴŀ 
 CŀȊƻƭŜ őŜǊǾŜƴł 
ledvina 

   FŀȊƻƭŜ őŜǊƴŞ ƻƪƻ      Fazole Black turtle 

   Mung fazole       

   Fazole lima       

  
 όǾŜƭƪŞΣ ōƝƭŞ ǎ 
ƳłǎƭƻǾƻǳ       

     ŎƘǳǘƝύ       

hǌŜŎƘȅ  .ǊŀȊƛƭǎƪȇ  Mandle  ±ƭŀǑǎƪȇ   

   YŜǑǳ  tƛǎǘłŎƛŜ  tƛƴƛƻǾȇ   

     Pekan     

Maso  YǳǌŜŎƝ  WŜƘƴŠőƝ  IƻǾŠȊƝ  KaŎƘƴƝ 

   Vejce    YǊǻǘƝ  ±ŜǇǌƻǾŞ 

5ŀǊȅ ƳƻǌŜ  ~ƪŜōƭŜ  Losos  Treska  {ƭłǾƪȅ 

   Krab  Krevety  tƭŀǘȇǎ  ~ƪŜōƭŜ 

   Pstruh  ¢ǳƶłƪ    Sumec 

         Krab 

         Chobotnice 

         Sardinky 

         Humr 

         hƭƛƘŜƶ 

         IǌŜōŜƴŀǘƪŀ 

hǎǘŀǘƴƝ  hǌƝǑƪƻǾŞ Ƴłǎƭƻ  2ƻƪƻƭłŘŀ  ałǘŀ  .ŀƴŎƘŀ őŀƧ 

   Olivy  YłǾŀ  Spirulina  YłǾŀ ōŜȊ ƪƻŦŜƛƴǳ 

   YȅǎŜƭŞ ƻƪǳǊƪȅ  YŜőǳǇ    {ǻƭ 

   YȅǎŀƴŞ ȊŜƭƝ  Kurkuma    Tamari 

   Ocet       
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Zaj²mavosti, fakta, poznatky a doporuļen²: 

 

¶ VyhĨbejte se fluoridu sodn®mu NaF, kterĨ se nach§z² v zubn²ch past§ch a mŢģe i ve vodŊ z vodovodn²ho Ś§du. NaF mimo jin® 

poġkzuje DNA, ġt²tnou ģl§zu a epifĨzu, ļ²mģ naruġuje spr§vnou funkci hormon§ln²ho syst®mu. Doporuļen²: Pouģ²vejte zubn² 

pasty bez fluoru nebo je nepouģ²vejte vŢbec. K bŊlen² zubŢ lze pouģ²t kvalitn² jedlou sodu. Jinak si lze zuby ļistit pomoc² 

kokosov®ho oleje nebo bylinnĨch zubn²ch olejŢ. 

 

¶ Uģ²van® hormon§ln² prepar§ty odch§z² moļ² do vodn²ho syst®mu. Ļistiļky vod a filtry bohuģel tyto l§tky z vody nedok§ģ² 

odstranit. Proto je voda z vodovodn²ho Ś§du dobŚe nam²chanĨm koktejlem antibiotik, hormonŢ a dalġ²ch pro tŊlo neģ§douc²ch 

l§tek, vļetnŊ pŚidanĨch chemik§li². 

Doporuļen²: NajdŊte si lesn² stud§nku, jej²ģ voda v§m bude chutnat, pokud moģno v co nejļistġ²m prostŚed² a vyuģ²vejte 

tuto vodu k pit² a vaŚen². 

 

¶ VyŚaŅte z j²deln²ļku umŊl§ sladidla, b²lĨ cukr  a b²lou mouku. TŊlo pŚi zpracov§n² b²l®ho cukru a b²l® mouky zuģitkov§v§ ģiviny  

uloģen®  pŚev§ģnŊ v kostech a zubech. B²lĨ cukr je prakticky  nebezpeļn§ chemick§ l§tka. Doporuļen²: NahraŅte b²lĨ cukr 

kvalitn²m dom§c²m medem, javorovĨm sirupem nebo sirupem z ag§ve.! Pozor na umŊl§ sladidla! Pro naġe zdav² jsou velmi 

neģ§douc² !!! 

 

¶ VyhĨbejte se kravskĨm ml®ļnĨm vĨrobkŢm. Tyto vĨrobky  zahleŔuj² lidskĨ organismus a nejen ģe zabraŔuj² organismu vstŚeb§vat 

ģiviny  kter® konzumujeme ve zdravĨch potravin§ch, ale s velkou pravdŊpodobnost² obsahuj² znaļnou d§vku hormonŢ a antibiotik, 

kter® se pŚid§vaj² do krmnĨch smŊs² za ¼ļelem co nejvŊtġ² dojivosti skotu a pŚi oġetŚen² z§nŊtŢ vemene. 

Doporuļen²: ml®ko nahraŅte ml®kem mandlovĨm, konopnĨm, makovĨm ļi kokosovĨm. Jogurty a 

sĨry lze vyrobit z keġu oŚ²ġkŢ. Dnes najdete na internetu spousty receptŢ jak tato ml®ka a sĨry 

vyrobit.  Rostlinn§ ml®ka jsou pro lidskĨ oragnismus snadno straviteln§ a obsahuj² vŊtġ² mnoģstv² pro 

tŊlo lehce vstŚebatelnĨch vĨģivnĨch l§tek neģ ml®ko kravsk®. Pokud si nedok§ģete odepŚ²t ģivoļiġn® 

ml®ļn® vĨrobky, zvolte produkty z koz²ho ml®ka.  
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¶ ZjistŊte svou toleranci na lepek a popŚ²padŊ ho nahraŅte bezlepkovĨmi potravinami. Lepek v dneġn² podobŊ a mnoģstv² v jak®m ho 

konzumujeme je velmi tŊģce stravitelnĨ, zŢst§v§ na stŊn§ch stŚev a t²m jim zabraŔuje vstŚeb§vat ģiviny a plnit dobŚe svou tr§vic² a 

vyluļovac² funkci. Nav²c na sebe v§ģe toxick® l§tky, kter® m²sto toho aby byly vylouļeny z tŊla, pŚech§z² do krve. NahraŅte 

lepkov® produkty pohankou, quinoou nebo amarantem. 

 

¶ Pokud j²te maso volte maso z dom§c²ch a farm§ŚskĨch chovŢ, kde byla zv²ŚatŢm dopŚ§na  pŚirozen§ strava a ne  strava z 

velkovĨkrmen. To sam® plat² pro vejce. Doporuļen²: Pokud jen trochu c²t²te, ģe dok§ģetete ģ²t bez konzumace masa, vydejte 

se touto cestou. 

 

¶ ZaŚaŅte do sv®ho j²deln²ļku ļerstvou sez·nn² zeleninu a ovoce. PŚ²roda dod§v§ v podobŊ plodŢ to, co zrovna n§ġ organismus 

potŚebuje. VĨhody a ¼ļinky ļerstv® rostlinn® stravy jsou nevyļ²sliteln®. ZaŚaŅte dennŊ alespoŔ jedno syrov®  rostlinn® j²dlo do 

sv®ho j²deln²ļku. 

 

¶ PŚehodnoŠte konzumaci soji a sojovĨch vĨrobkŢ. Soja je v dneġn² dobŊ geneticky modifikovanou plodinou a nav²c obsahuje velk® 

mnoģstv² fytoestrogenŢ. 

 

¶ Konzumujte pravidelnŊ avok§do. Je dok§z§no, ģe avok§do m§ blahod§rn® ¼ļinky na ģenskĨ reprodukļn² syst®m a slouģ² jako 

prevence rakoviny dŊloģn²ho ļ²pku. Ģeny kter® konzumuj² tŚi avok§da tĨdnŊ maj² 3,5x vŊtġ² pravdŊpodobnost otŊhotnŊt neģ ģeny, 

kter® tak neļin². 

 

¶ NahraŅte dom§c² chemick® pŚ²pravky, ļistiļe, myc² a prac² prostŚedky a kosmetiku za ġetrn® bio produkty. Doporuļen²: M²sto 

kr®mŢ a pleŠovĨch ml®k aplikujte na pokoģku produkty, kter® byste nemŊli strach j²st. NapŚ. kokosovĨ olej, sezamovĨ a 

olivovĨ olej, ļistĨ aloe vera gel. 

 

¶ Pokud m§te zkompromitovanĨ hormon§ln² syst®m, nedoporuļuji dŊlat ģ§dn® drastick® a dramatick® oļistn® kŢry a pŢsty, 

protoģe detoxikace organismu je Ś²zena hormon§ln²m syst®mem, kterĨ kdyģ nen² plnŊ funkļn² ļasto tŊlo nedetoxikuje tak 

jak by mŊlo. Existuje ale oļista jater, kter§ ļist² tento org§n od ģluļovĨch n§nosŢ a kam®nkŢ, kter®  zhorġuj²  a zabraŔuj² dobr®mu 
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tr§ven², ale i detoxikaļn² funkci jater (kter§ je dŢleģit§ pro spr§vnou funkci hormon§ln²ho syst®mu). Podle m® vlastn² zkuġenosti je 

toto jedna z nejlepġ²ch vŊc² po fyzick® str§nce, kterou jsem kdy pro sv® zdrav² udŊlala. Tyto oļisty je ze zaļ§tku tŚeba ļinnit 

pravidelnŊ. N§vod na oļistnou kŢru naleznete zde: http://www.zdravi-az.cz/Dalsi_druhy_ocisty01.php . Doporuļen²: Jedn§ se o 

osobn² rozhodnut², nepraktikujte  tyto oļisty  jen na z§kladŊ doporuļen², ale pŚedevġ²m na z§kladŊ vlastn²ho c²tŊn².  

 

¶ Vyzkouġejte hormon§ln² j·gu, kter§ prokrvuje  ģensk® reproduktivn² org§ny a tak podporuje jejich funkci, 

zlepġuje tr§ven² a navozuje pocit vnitŚn² s²ly a vyrovnanosti.  V praxi prokazuje velmi dobr® vĨsledky ve formŊ 

vyl®ļen² neplodnosti, endometri·zy, ġpatn® funkce ġt²tn® ģl§zy, apod. Je nenahraditelnĨm pomocn²kem v 

obdob² menopauzy a pŚi probl®mech s inkontinenc². Ale i bez uvedenĨch pot²ģ² je hormon§ln² jogov§ terapie 

podle Dinah Rodriques vynikaj²c²m a doslova n§vykovĨm cviļen²m, kter® nejen podporuje zdrav², ale tak® 

pŊknŊ formuje postavu . Motivaļn² video naleznete zde: 

http://www.slunecnabrana.eu/Hormonalni%20joga/hormonalni%20joga.htm  

 

Jak jiģ bylo zm²nŊno, harmonizace hormon§ln²ho syst®mu je z§leģitost² komplexn². Hormony velmi citlivŊ reaguj² na naġe 

myġlenky, pocity a emoce. Proto je nezbytn® vydat se kromŊ zmŊny ve stravov§n² a ģivotn²m stylu i cestou vŊdom®ho osobn²ho 

rozvoje. Je nezbytn® pracovat na svĨch myġlenkovĨch vzorc²ch a rodovĨch pŚesvŊdļen²ch. Pocity st²snŊnosti a negativn² 

postoje pŚ²mo ovlivŔuj² hladiny naġich hormonŢ a t²m i celkov®ho zdrav². U nŊkterĨch jedincŢ bude nezbytn§ hlubġ² pr§ce na 

traumatech navozenĨch v dŊtstv². 

 

Slunce 

 

Hormon§ln² syst®m, tedy jeho org§ny a ģl§zy pracuj² v cyklech souvisej²c²ch se Sluncem. Sluneļn² z§Śen² ovlivŔuje produkci 

hormonŢ. V dneġn² dobŊ tr§v²me velmi m§lo ļasu v pŚ²rodŊ a na slunci, coģ je dalġ² velk§ pŚ²ļina, proļ naġe tŊla a syst®my v nich 

pŚest§vaj² fungovat tak jak by mŊly. Strach ze Slunce a pobytu na nŊm implantovanĨ do spoleļnosti je jednou z pŚ²ļin, proļ trp²me 

spoustou z§vaģnĨch onemocnŊn². Bez sluneļn²ho z§Śen² nen² tŊlo schopn® vytvoŚit nŊkter® pro jeho funkci kl²ļov® l§tky, jako je 

napŚ²klad vitam²n D.TŊlo nen² schopn® pŚijmout tento vitam²n ve formŊ ģ§dn®ho vitam²nov®ho doplŔku. Vitam²n D chr§n² tŊlo pŚed 

onemocnŊn²mi jako je roztrouġen§ skler·za, onemocnŊn² kost², tuberkul·za, cukrovka typu 1, z§nŊt tlust®ho stŚeva, revmatick§ 

http://www.zdravi-az.cz/Dalsi_druhy_ocisty01.php
http://www.slunecnabrana.eu/Hormonalni%20joga/hormonalni%20joga.htm
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artritida a lupenka. Je vytvoŚen, kdyģ se sluneļn² svŊtlo dotkne naġ² kŢģe, coģ pom§h§ remineralizovat kosti a 

zuby, okysliļuje  pokoģku, sniģuje krevn² tlak, urychluje hojen² kost² a zranŊn² a zlepġuje zrak. Nav²c 

nedostatek vitaminu D (kterĨ se st§v§ dalġ²m epidemickĨm probl®mem ve spoleļnosti) mŢģe v®st k agresivn² 

formŊ rakoviny kŢģe. Sluneļn² paprsky obsahuj² infraļerven® z§Śen², kter® pom§h§ detoxikovat tŊlo a 

UV z§Śen², kter® ļist² a sterilizuje naġi kŢģi od bakteri² a pl²sn². Slunce jako takov® nen² nebezpeļn®. V 

momentŊ kdy pŚehodnot²me stravu  a chemik§lie ve sv®m okol², pŚestaneme uģ²vat toxick® tŊlov® pŚ²pravky a 

zaļneme tŊlo zbavovat toxickĨch l§tek pozn§me, ģe naġe tŊlo nem§ se sluneļn²m z§Śen²m ģ§dnĨ velkĨ 

probl®m. Jsou to toxick® l§tky obsaģen® v naġem tŊle, kter® reaguj² na kŢģi se sluneļn²m z§Śen²m a 

zpŢsobuj² alergick® reakce a onemocnŊn² jako je napŚ²klad rakovina kŢģe. VyhĨb§n²m se Slunci a 

pouģ²v§n²m vysokĨch UV faktorŢ v podobŊ opalovac²ch kr®mŢ (kter® obsahuj² velk® mnoģstv² toxickĨch chemik§li²) jsme potlaļili 

schopnost tŊla utvoŚit si pŚirozenou ochranu kŢģe v podobŊ  tmavnut² pleti. Slunce harmonizuje hormon§ln² syst®m a  zvyġuje 

libido, dokonce zvyġuje mnoģstv² ģeleza v krvi.  

 

Doporuļen²: PŚirozenou ochranou proti UV z§Śen² je konzumace chlorofylu v podobŊ zelenĨch smoothies a ġŠ§v. Chcete-li 

pŚeci jen pouģ²t pŚirozenĨ ochrannĨ prostŚedek proti UV z§Śen², lze pouģ²t kvalitn² sezamovĨ olej. 

 

Slunce  lze vŊdomŊ vyuģ²t  k  harmonizaci  hormon§ln²ho syst®mu a ke zpracov§n² myġlenkovĨch postojŢ a  takzvanĨch 

emoļn²ch traumat, kter® velmi ¼zce s hormon§ln²m syst®mem souvis², protoģe ovlivŔuj² jeho funkci na 

ñneviditelnĨchò energetickĨch rovin§ch. Abychom podpoŚili spr§vnou funkci naġeho hormon§ln²ho 

syst®mu, mus²me oļiġŠovat  a vyģivovat nejen naġe fyzick® tŊlo, ale i naġe tŊlo emoļn² a ment§ln². V tom 

n§m Slunce dok§ģe velmi pomoci prostŚednictv²m oļ², kdy se do Slunce d²v§me pŚi jeho z§padu ļi vĨchodu, 

kdy je bezpeļn® pro oļi pŚij²mat sluneļn² energii. Ta vstupuje pŚ²mo do mozku a kromŊ toho ģe ovlivŔuje 

ļinnost hypotalamu, epifĨzy a hypofĨzy a t²m aktivuje hormon§ln² syst®m, dok§ģe ruġit nervov§ spojen² 

(takzvan® neurocesty), vytvoŚen®  na z§kladŊ negativn²ch a nezdravĨch myġlenkovĨch pŚesvŊdļen² a traumat. 

V²ce informac² o d²v§n² do Slunce naleznete zde: 

http://www.slunecnabrana.eu/Slunce/I%20Jak%20se%20divat%20do%20Slunce%20(I).htm 

 


