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P8r sl ov o mnnih

' M® j m®no CGrler iMatrdo®de vystihuje mou povahu a W%l e

% n§dhernou oplpaSreevtriatvn & ®&tob N pSi gllkt. i & orhi mid ud Mt
byla velice drah8 a v posledn2ch | etech se mi ¢
mi do givota vstoupilo Slunce a bhDhem A elleduj ?
m®ho pobytu na Zemi.
Ve gkole jsem si pSipadala vgdy jakostveowmDzeaerbd:«
|l ese. O¢g2vala jsem jen pSi hoding§ch biologie a
zmNDny kter® pk®m2thAljeé xzeTd$ onzeennt®@s Ivil 2i hvoe nz asm Y Saevny?,

W se vibrac?2 na Zemi. Od jist® dobydunohm§m2t Bket ]

#. oslavuji jeho ohromnointeligenci a potenci 8¢ BFdampe?saumpur@io a

skrze kagdou jeho buRku.

Nemohu se pochlubit bohat ou kdgtezrlkn u jBsaelne gperl ogydimi.NBtST come ztay vme |
bych od niBWwl ol ekkd@yw bntlla .t at o skut el nost geelniecjev Rtrg8pm |daarneeny a sne
spolehnut?2 se na vlastn?2 zkudgketneoSs?t imia nvaevdjehrtPy uz & spveemasiie dublvietdd
pochopen2 a prpSccii tsy my ¢elmonckeanbie,mb ko @h @syn'Bdog nbyy Ido v2nku a skr z
zharmonizovat myst, D1 o i atluy hsae tsatkaly spolehlivim "pomocn2kem" v nagem
viastn2z reality.

Od vel mi Yt | ®honedzDtosmng?e nvedsguel ,vf yszai bcikg8e nhalllaau pjks@doua b ywlka pl nND fur
momentu neg se | e vlI¥Tdjeemdplikovalez-mo tho e Bady@mjp ptSPPtplmadech vécesst n2 ho v
l edviny (pS? tiph/wwwaslinecnabrra.eu/Zdrdvéja%20jsem%20se%20rozhodla%20byt%20zdrgva.hem s el h § n 2
hormong§l n2ho syst ®nitp/(wpnSkirnedhdbramage/zd@avitéotmeny/hodnony.itm M® hl ubok ® v RdF.
v2reaebeuzdravovac?2 schopnost nagich &dyeickidatvzenRdmipBSphj epe ml
pom8hs8gm nejen nal #% o raélned y z in@k ®r omennt Energet.i ck®, pSi vhndom®

B\j\ »
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L2m mD ob®halbds tomd mon 8§l n2 h (s

MT jfh or mon § | ima&stalkroolcaep s2 0 1 0nNMw cth@lyd hkr mon§l n2 sy ptr®mtBe dindtcd ok n

jistTch sygmpnedadk§8§ge regul odiah hadmdnh ®z mT & ek e r? Gpsgshikya/yara
jsemsena cestku elrg8kennie , vldomou piSganimotha spowbhad &de@grivotn2ch z mhn

-Muselagem se zaj?2mat o stav sv® mysli a naj tkabysestsu ajl ak mywd d@
plnou gSastnlich a phRknichnmgglaenelst uP&ie SOUmcpSal ¢ gibamo veil k®s
mNDl a mognost na jvidlksWwneéen mPDjl ehcragw&lth2asyak®masomB@Dne2 mggl en?

-AktivnhD jsem se zalala zaj?mat o to co j2m a jak kter® str a
salotovalys pr 8vnom®thao m knoin 8 | n 2ah ov i galidslata®@muz mNDna na t NIl o pTsob?2.

-VzdnDl §valm@mr g lsleenmatei ve gensk®ho hocomgmBhntfhajeyso ®mmpal pemhi ¢
givotn2ho styl g @i veohy opokdig @r ggvvdl sm@ zdrav?2. To atlaek@ansatnme2nal c
sebehodnotoy 8a rdolxkheoedrngua g oktidphoarronvoanliai a zdrav?2 cel ® m® bytosti.

- Propojila jsem se s8luncem r 0z g¥@Siviodosme2v ianul y se. uPtop®j sthopesemt sa& se sv
odtud zalala pSij2mat infor mace.

-Pochopila jsem cqg ajks ovuk midelXtzgelj§a &tarzaeuj msaptcau, gt 2 a | aka loivtl 4 vRlug 2 n M
zdr ahostavaNa u |l i | a | sem sdelttsyttve® adv@ylss yRphoovsatt z n e.kOsvolmzujesk odrjejich diwu.a t

-Nag!l aj g geew® |ketre?r,@g em@d eomr uj e f unkci ah ocrentokno8vl @ 2fdigoakiigsojyeka@ri®omiurz & v 2
dal g2 pmMkeesw wel mi silnhD podporuj?2 duchovn2 a osobn2z r Tst

-Visledkem m® degtzgwkij®ev 2na pvridsatl ®3Iva® plo§zsrkaat kay hpaS embodnvi BenzechaSi o0 s o kb
seming§S2ch. Sv® sclheon®nodsrtuihTpcohug2ve&m pSi | ®
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Gens k8 onieenpoicdnelmi?2e dnegn? doby

Vdnegn2 dobhD je onemonridm? ofgiaki dbclopitdepkti@esno¥] m Segenzm
| §stel n® nebo celkov® odnht2 t Nchtysterekiomi& WTh.e gThaee k adwib I peordese ¢pi®m
sv it N ka ghdylsm erroekketno mi inebo aekovavgw + € et ré gomi USApmolgBnne JBMce jak 6
operac?2 roee20l0hlesk® reépglbl odeplr ov 2mi0ah poé et dasgldi od irsofkuennk cnear T
hor mong§l n2ho syst &mwera® dmdmodrnRBrf2umice zpTsobuje se popel gpd¢es de
takto vysok8§ | 2sla se o t®to problaggmgtei ma wutr§lia @hgp Selrkduy nz@ &l
vt gi nN pp[S20pan®T pjSe | i na ftylcihct ko® parean®rcia Nndunpe z@GégemnmiSkal admnwma
fakt ory r ozhordeuajg?ujjea kn an apgSZeabtyA hoyondddett ed Jemu puojpeuvh i fhkeePEOB| ¢
dRl ogn2 ménanymentyr,i - zou nebo jinim onemocnin?2 m.

Har moni zace hormon8l n2ho syBelz&muwu Digeb oaull é tz HISE d ii tnoys tnPe nk Brhm 12 enxon

Koncovs8 onembem®ndi gpdgsmoni ckou funkc?2 HS:

Syndrom polycysti ejkd cshy mdiraa m 2c H aPrCOknwacei z o e/ @ S rerstrased satvze n 2
neplodnost 2u ayveehv wipleiné&Zm praorrtmglentt.ch okol nost2 jsou foldi
pTsobreorkmpnAypoflzy st i nfu,l oavasnt® kp ajT2s tku,pavwraghu vaj el n2k
vaj 2|l ko. Zbytky z roztr germp®desterochokt euTuspakuka)] aoul pt ek
(endometrium) kzésl en2, pro pS2pad, ¢ge to bude pot Seba pro podpc
progesteronji e sign§lem pro hypoflzu kV zm$2pscelikBydRlyzmul ace v I

vajelnzku neuvol nz, Rostou pod povr c hheynp ovhagj sedl gnnzakl ui zau jjes ozua Svtyatv
produkce. Oba vajmée| c¥ylky asné maphpzl makly se mohou zvRtgit. Zes
Syndrom polycysticklch ovari? se en® jlolnemomtEjhawlBjhe uu see rz vd @ e
testosteronuestrogeny  a | ut ei ni ZkH) n& hon 2hpea moous usignkur leucj22 cfPBH)oi khud romo nu (
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DNl ogn2-Myyoonrmyj e nezhoubnl n&§dor sval¥% Yiemy k®DIpo@pmua aclef 80miejp astt

let Exi stuj2 vgak i pS2pady vIiskytu v dRDtsk®m |i postpubert§ln?
pS2linou siln®ho nepravidel n®ho kirVv§xze&m?,c hholtdatkiuvInah nmod resés
takt ®9 pS2]linou sterility 1l infertility u gen ve fertiln2zm

Endometjé -gprnebokemgicaP®?P kt er ®randdnettich E 23t k| efsvlUst el ky dutiny
dnNl .M emnstrualmpmdlo®hcgy kdnudomet rium (tedy 1 emamomenVi int®ssa )e cvhl 1
visky endometriosykpa§&a @rmdzhvgozj2i zk8 hchyoRulyi pcckk®hiomm pr oj evem endom
bol es v mal ® p8&nvi ord[nzons@ )i.ntDeanlzgi2tnyi an Sstleerdiklyi tnao h(onue pdTt sr Ts

=

Neplodnost

PMS

Poruchyfunkce gt 2t n® gl 8zy a nadledvinek 3 .N >
atd. 3 2

A\

5
Rt

Vngsleduj 2 cotSajen@spaki mjupil misyvat ok Sseloleshibavycmhir otnd ,ck § Ynava,
podr S§spdefiresey y| er maS8rcap®ipy avi desinlin & ykkrl @utgeenmdd svtD,pSi b2 & € Ppdctyna v 8§z e,
Yaz k nsetviy,zpytatel m@2gwt8ND sea uj§d 2ot ouha.

Co e hormon8l n2 syst®m?

Hor mong§Hn2 emedod r i ntn®m soyrsd M jae ¢lySz, kde kagdgterhickegptagdek
funkci v tRle. HormonwuroéoéwujPvRoj? kntgmmeeakohi emusgakou m8&me Kk
dokonce nagi scHbpnonagejhenMomyss@m@shNDbdDl ayiyg8smomsipr& Al e |
nedos Plorkaiwd, j e nNRkterT Az coi zipgeaiojpaug @hh b amoldry2 mh didxGteW®i d e §
prostd9evdo?t.n2 stygtr¢gah@mkmg)P ce2 smage modern? strava (zahrnuj2ce
kofein.Pokud pouze jeden hormon nef ungrugpeo mlarksympiadkspoad? W ad P! aeadikda |
Pokud nejsou tyto symptomy zpbriatc ocvh8rnoyn i cnko® ooun eenvoecnnt Fune2l njfNa kzop TjSe
endometdrRil -ozxyan,2 cystiwynamy e | @td.k u,

Zpracovala: Martina K NA @mmesi@iecnabrana.ewww.martinachristova.epZdroj:! £ A &1  + A G O ADrda2 RiYd lyY 2RBEIT at N2 D


http://cs.wikipedia.org/wiki/Nemoc
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Symptomyz pTsoben® dishakamdbnH8kou

Met abolick® a stresov® sympt omy

f ChuS na | okol 8du a na cukr
T Chn% sl adk®/ nest$S2dmost

T Z8vi sl ost na k8vDhD,limon8d8ch
f Konzumace v2ce neg tS2 alkoholi

T Vynech8vsg§n2z j2dIl a
T Stavy %Yazkosti

1 Nespavost

T N2zk® | ibido

Vylulovac2 sympt omy

T Mastn8 kTge

1 Bolestv® vyl ul ov§gn?

T Nadimg&n2 a rentece vody
T Akn® a cystick® akn®

f Lupy

1T Ekz®m

Symptomy cyklu
ZmDny n§8l ad

PMS

Nepravidelnl cykl us

DNl ogn2 myomy

Cysty na vajeln2c2ch
Probouzen2 se bhNDhem sp8&8nku
Citlivost v prsou

=A =4 =4 -4 48 -8 A

1
1
1
en
ck

K2NXY2yt tyN

= =4 48 —a -

=4 =4 & -8 &8 -8 2 98 -2

Ochlupen?2 na tRhRle a ve tvgSsi
PSib2v8mneé na

Sn2gen8 funkce gt2tn® gl 8§zy
Cukenvkd c kT ch Nn8poj 2 cde
ch n8poj T tTdnn

Vypad8vanz vl a
Z8cpa

PrTjem
TNl ovl z&pach|

Nol n2 pocen?

NevysvRDtliteln8 neplodnost
KSel e
Si Il n® menstrualn2 krv§g8cen?

Bol estiv8 perioda
Vynech8n2 periody

Mi gr ®ny

Deprese

Bolesti hlavy

Syndr om p ol yocvyasrtiizc k(TPcCOS)
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HormonS§l n2 s$epsty@@mri® splo§au, navzg§jem komuni kuj?2 prostSednictyv
ostatn?2m syst®mTinl ecdgiem® mteDjlagdtod el att r 8venz, n2em\Borv@mu syst
maj 2 j egt Btoujesdbéréguladcas nkak ud dRP &kt omDPingdon deokmaandl akmieSru i ael |
vvagdduj 2 vygg?2 hjoaknosrmdamS3.o W)@ agiet hdcenony se snag2abyhpBtmownEgD n22 sk
syst ®m neHaomabm®ivmd . syst ®n enleiskm?g z&iod tatbenivkaet i ® argarism® Pakudn k ¢ e

ovgem neust8&8le d2ky nagemu ¢givotn2mu st yimaehoupuSsezb an a@e ohvarniam y
zpThsd dal g2 Toé¢ oo vkelik gsogehu atestosteronuT st ov 1 c s thrersmod Tthkishpa Imojn2Tg 2 ¢ h
hormem€@yrgie a |ibido souvisej2c2ch hormonT a T hor m
Tyto ext rv&mm?2 cvhlekmi i n a dgak byhn & gD | d enleij ksSotun 2t alspjusgov@lm

Vi d2gmee , symptomy kter® jsme dS2@kRovMbmFlsm@ampoy abauk m@gn ®alkr i n
pSib2rgn2 iimoh68mebhtoSeehmmamon&d n2 povahy.

Kagdl org8n a ¢gl8za jsou vz§jemnhD sl o@iytsDk®puyotpwg ery2 ak @d A® urme
udrguj2c2 funkce v nagem tDIle.

DTvodem prol nhRkter ® sympt omykdymeparter s&vhajp2nij e §rte dwos tseotuevk sil rofsa
hormony.Pr ot o zat 2 mco pr obclh®noynijcakk® dsltcuhdaecr?® irnfoeek,ce a ekz®m mo hou
symptomyve sv® podstathD poukazujvylreapstamhgedhedvimaeks an@déti @®irlgu |82
mNIPaoo.kud se obj eviorpmorbd y&nt dmilligde |sti se pokus?2 pSevz2t a vyr
Snahah or mon Slyrs2t®anu_p Sep2 nat se abwylvekpiwgasz@®mtapalpo obé @l

Dal g2m dTsgd@mopuyo b Sdter w&v &)t 2§ viSamet o Kluidppi2mpd@med e 8bluj e2 nadl m§n?2
bolesthlavyamy t ocetjod epr® j a k o nsaa mdakujeei ¢ ts 84 ata@ak A TG d3itak rychle

nawknout natentostagg e s &€ sprsda ame zcel a D NPndtmu me molr anBbudshem. t y Do o sig mapt om
a menhN. ¥mnppBhoedId potjreant2%ktesr @ hjoer §wn 2 pir, v nj 2a kSa dj 1Bk tj @ dE ooty U FikFeg e (
organi smus-jiarktoo InarpsSrttknzad ml ® n® a pgeni |l n® virobky).
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Pokud jei g pm8nb| ®my n® phemdatorsu&ca, | i b eaegme jsey mpetad myt as et arkookvy8 hr o
nich stal okbaee®od hduiagidstkavai.Nast §v§ | ® ba ur| it ®had ep cver cphTovvo®hn?
pS2|HArnoyt.o tyto | ® by mpf3oh2zkegt@Bsphgrogkody a nakonec Vv mnc
z8kr okem.

KromhD ggdéohor mon &lvno2Seseyt sasto®m ¢l §z kt er & xdwltiuy Ru jt2a krRa § & szt d§r apvo?s
kt esre vge hrout ¥eg&lrytc® mhm9Z |Imofnsp rnaccunj 2p rjodbkad S djae djoend ma : | $st
endokrsget®mu dabgyekal abujabaj erz§spednPlesd?l as e apkS edsan 1 2v. p o S
dT! e giiptSeesstnil v takov®m poSad2 v jak®m pracuj?2 pokud jsou v po
znovuvyrovnsg8nz2m.

Co naruguje harHsoni ckou funkci

1 Neinformovanost, neznalost funkcehormn T b Dhem menstrual n2ho ¢
menstrual n2zho cyklu

T Negativn2 g¢givotn?2 posegpetianmyglkzéemakok® vx®

Ment 81 n2 a emoln2 ktzer ®azmanewd ¢ rTkdealDecRoaves ni2uude me snagbt NDna sv®r
uskutelnit.
Kl 2] ov® ot 8zky:

T VvRhSgeevyage tNIlo mTge bit uzdraveno?

1 Pokudnepr ol ?

T Jakl je pS2 bkitherv@mw awgi3sSntyesq i ,
Tyto vzorce a pSesviDd| emdnljat tSehagatdihani ¢h ap pSietrecedimdtatpodt |
pokald®g na mMagezaNiol i emval pokugamewmDe ttmakd vEwitteelhnoss k bude
manifestovat.
PozitivnE®hfimrsmaceZmMBna Nileo mBgrs&.hopnost samouzdraven?.
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f G vot nad oxtipgllo®t Se d 2

-kvystavovgn2 se hormon8ln2zm narugovat\ed |TRuoaidponignetabolSrhuiaz m kt er ®
vyl ulovgn2 tnRlIln2ch pSiroze wbwphT dport manvT )nyd ac k Tayr osnmiaz do ®oardakd ty
mohou imitovat pSirozenhD se vyskytuj2c?2 hormomy| atimahohodabn
Blokuj?2 pSirozenou produkci Mezkomterj @l§w alimmMipagnr Tujad njakki@s Botaht j1Sec &
pleSov® prodGCkemi ak@Pestoal dpi ny zinz8anh® njpajkRooys ¢ v s toljsouy ¢ i ny
pol ychl ornoyvayn & PbCiBf)e, bi sf einjoslou Av y(sBoPoA® pa$j3dtmoanin§@rnyoest rogeny ma
estrogfelhtn2na i ve®Jdmdadi sghwovaypTggbuhPadianu 2enstnrac@gmuy 2 pSiroz
hor monT. Hormon8ln2 syst®m ot coebyZzachogaljgjieh pdSli d chi®n w z@Eg teldmnm&2 o mnN
divuuge pS2t onensatsrto gtefhenttcon congmP @l dd keee® waymoS2 zpTsoWBuje mer
l idsk®&m svDtND je produkce spermi 2 u mu@Ehsk ® @loawicrhy zperk®? |ree
dosahuj? N~iyshgdhatyi cky nej
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NNDkter® skutelnosti jsou velice znepokog

a Ay Btet ®
absorbuj? do sv®ho tBhDla skoro dvhD a pTIl ki 8§

e
a chemik

Zde jsou ulkteedhmRyywjl28thkoyr, mong8l n2 syst®m nejv2ce:

t
I;EHR’))V® s ku A (DBP,
I a poddaj nl

PSehotdraBn2 vpbasbu] sghimpdao, koupele a tRlovl gampon
Zbavte se produktT na sjodjiiuonh d aeutriyd e tslu I ffi§gurSujS?) nebo sodium |
Prol jsou tyto:clhaearkioke§niuinesdpdf @ ukgsittoyr

PSehod:dak@mnentyt Dl ov® ml ®ko a deodor a
Zbavte se prodiukeffDnhgwi ki@higeett a
Prol jsou tyto:athyembklI§8lpreopwhkityi miyk

e

n
I
k

PSehodnolSdredplce Sanwo pl| e& s k inakéup ®karektor
Zbavte se produktT mna cjheejmi&kh8g iet izkneStmRethyl pogpyl bupyd2r abeny ( met hyl ,

Prol jsou tyto:jgkblonzerkaty i e pougi ty

PSehod:n ofitlakinaviasy,t u g k u kma®no Inia, hol en? téll

Zbavte se produktT na cjheejmi &8 iet iakneotl IAEH, VALV rRE DEA

Prol jsou tyto:jcdhlkami kfu lkenzefpaoty®lmayoy2 p Hi nsdbaho @
%&7

PSehod:pd @tSeelvo® ® gpr odukty a podukty
Zbavte se produktT npejfepi8&8hyg etik
Prol jsou tyto:jcdlkani X8Il hleopalugi ty

ougzvan
n igur

p
et

Antiperspiranty -nej en ge obsahuj 2 & ploarsdiun @ dgos mn izdaiba Ba§REud K2 e BpdovcSedn n 2
pSebytel n®ho t otxDlck.®ho materi 8l u z
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 Stres

-dal g2 narugovatel funRereorindlokrhkadtpk boe sydvRIMuERufh 2 zpNtnou v
hypotalamemh y pof |l zou a iza@Im®d y iakloa misid ulH P Anunits,& €8 @ dilwbe g energii.

1 Strava

ivdnegn2z dobhD j sme vystavenlmaEbm@@mmoTcmmo[gl@s:tG?yp[akochTﬁGDFSh
n2zkotulpn®| dig&oygn2 jen ovomlnnllraldoaadr)]D@I§men0gemogg®§ahychom b
nevyhnut eljrefnek ovred krm®u mnm§ls ® viii unki Imcuhma rvil dyTh @ d h © hkoféing & akioholuCe | 1
hor mong§l n2 svynsa @m kjreo kziSevii@8db kew®usujawml a proto pokud jsou |j
nage hormony jroomowBhgdanyl oz h§8z?2 ke zdravotn2m pot?2g2zm.
Kt omu ¢ hepnd tkr§d \idstibdtikahp Si dan ® i mesrerk-tnyE,0 liyolpag @8l n2 rovnov§hu o

-dal g2m vel kdinne gonfy Ideomb v j e p Poldmodms saugpreav Podtrravv ais gypk oa jre] nra®
kl2Tkyo potraviny obsaktugrr® bpmagja>nfygmaoespflogesyrogenn? %l inek.
lt8ky na kterT ch alepoknjekonzomuippexh a ®mBr n ®m mamnWYygujvéme pSirozenou h
rovnovs 8hu.

Dalvge?l kou hrozbou nageho zdrav?2 | sc
Vijist®m pokusBr o7 Dlvieidem&®@mmor | at ech
ge kmanczew GMO potravin zpTsobuje u
sami| ek deforgneacnlendzr.)lsochhyoptna§k,péijm(
vaj 2| ko a Zabv¥dpefgnt d®bljsplbﬂ@n
upraVUJeSOJakukuS|ceSaJpgénacbukuS|In§ m
pow 2 v § pSi virobhD potravinovich pr
zv2Sat a.
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T Hormon8l n2 anti koncepce a | ®| ba

ivel kT m probl ®mem je nage siln® spol ®h8nadabgehom pB&yzal ijejodd,
vl ast nAbycharseawrévnalis 2 mt o pSéedspawm? me si ur |kiot ®i npeodtirca?vnianfly pkrtoe rrx
hor mosigsm®m a tak® pro nlIRvéamPad @ mc idikksa kel end ym@miFoomy ak o maj 2 |j
mat ky a pSiblcwnwdjin2z moviktmawm®nge sy avytyar g2ch generac?2 dS2ve nez
V dnegn?2 dobhD j&tweel®k ommé yat 2 h@gemons8l n2 antikoncepci k zam
porobl ®&mT:

K redukci rkeSred ?2r walbrod st 2 —3
-K pomni amiegr ®n a dalg2ch postrann?zg \'\ﬁéfekt'[ menstruace
-K I ® en2 akn® '

o

-K | ® en? endometri:-zy

Avgak horm. antikoncepacezeéeypotlpaobj &myy met ®iny , z8vagnhDj g2ch he
V praxi jegeepolkedbPRemad, pBersglame amRivlhkdsedeprcojev2 symptomy ne
systj®enui, kog tyto symptomy byl yktdelro® hoed azbpl spoobtulj&| osvt §8nlye ap SpeS 2r]vi
L2m d®l e protbhd®mmk emplsitlugwanPj gbl| e ujsgdao gle®| wa2vaj2c2ch Apilu
zkompromitovanim hormong8ln2m syst®mem a vIbec o tom nev?2,

Je t Sebgae vpddhutl,ka jnem2meBk bM&mim a nag?2 dnNI oilvoay .e | Mink\yI8it w ai an a
srdce.Ov | i vRaj etk krve. OvliivRuje chemick® pochodyMTvyemar2ku za§ vl
dopady na§klkadyibidg,osobn2?2 avyzalaypwy k sobhD samim.

PSi rozhodnut?2 akbonkbhcegteS§se bdymd| §t pawap ViBkeddan @Prag sB2t (pek o |
po odborn® konzultaci s gynekologem ukonl|lit ug2vsgnz. N8sl edu
kterT tNRDlo pSdebuDHdr kloanphd In amieds 3 m.toi nmeny?khlou val daonm2i knoihsc2el pnc2eh z al 0 § «
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GensklT hormon§ln2 syst®m je plnhR funk|lnhR vyvinut ve vRku 21
| @k v dS¢ RO gmmg! mi pogkodiltviljechuoh opdSo bri@ozuegBTv &Nk 2 ch | ®KT a ant i
tak® k narugen? tszaBemxmdér gni jke of H8§wvegnz2a potravin, vstSeb8&vE&n2 (i
stav stSevn2 sliznice.

Je | as pSextaatsv®e tdllwa wkilswg | anke o s ale @éhopk daik ¢ abylMy%e nB&§t MAIE,n

prost Sednictv2m nagehoodm2flaa.,p$ej mast pBesiakosv®vhOtpdmin®mw pa
naslouchat] al ididod Soa@d ,t Dl o a kagd§&§ buRka v nhDm je studnou hl
pSestat sv® tNDlo gd@&mt pt e me 0 s s updodvragng dpith o skimimmw§ leasdtye,c h b Si c ha
pS2rTstku v8hy. Tyto stavy prikatmeml? se nsavwierh ot Mlem crh®me.n2 a ne

Kdy g pockhamgeddkaerjlemv tomto pS2padhRDan&dilvofgmomgindhosywdty®m a
funkl nost t azhirostkd meynsetn@nfu,in?, zamNSen2 a stabilkihopov amodugyntsSh T u ¢
gSastnnh

Genetika

BuRKYS8zy a org8ny kagd®hbdel gewBkakbunhujpj epoedbbold, %l ohu v to
StejnhD tak jako nage svdakjys munal lu§deg 2p dmioAc 20 bkald 3elanicpay/vsid ko sl v g tsit o
fakt orech pr osgtSread®, jmrkean gniesnisnsd awlagziavnal Sen2 se tato b2l kovina
urlit®ho genu a t2m ho aktg§oyujeTactbopdebhkeéemaujka(jieapb5aegmbt e
tzv.epigenetikyEpigenetika je tedyv NDdkat,er § zkoum§ zmhDny vktgemnm®& tjisskwWwm wlyij rdiBreyn 2v T
a ¢givotn2m styl em.
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Jist§ studie uskut el mbBmma& ovstpdlzli ® vo Holl cavnitksak uz pz7 s bshiai pl a2, egmND B P e v r
vajikkar® jsou pSeneseny na potoonkey daT vdo§d eem,pparko [[n as ed ad tge?y ay@ nped
vyskytnou odlign® zdravotn2 pS2znaky.

Z pohledu epigenetiky, pokud se stravujee t ak abyste poywpaode [tyDlsow ®n chlbudn® proj evovat
pS2zdakgd§v & enamlPjeime m2t skut el no uPrkTomdXrrndd wk anjadd cvhl a7s tl ne2tm stel |be
obnocopg?2 znpenen@nes j2te a dRNlI 8§te, se v budoucnosti projevz2 n.

PNt skrytlch pS21lin dgensklich hormon8ln2ch problemT v
pSirozenost.

Nevyrovnan§ hladina cukru v krvi
NadmDr n® adedvihegfen2 n

Zahl cen?2vyglul ovac2ho Ystroj?

Gi vot rk2t estilylpracuj e proti pSirozenT m pogadavkIm menstrualn
OddNDl en?2 se od sv® gensk® energie

aprwnpeE

Tenton 8vpidacuje v hormon8lnZzm | ® en2 v

Stabilizuje hladinu cukru v krvi

Peluje o nadledvinky

Podporuje vylulovac2z orgs8ny
Procvil|luj d8eedeostiru@l n2ho cyklu
Zapojuje genskou energi.

arwnhpeE

Pokud pracujhemenosn Sriyad 2®@me iak jgktpeaguje @, n8sledujeme jeho rytmy a podporujeme ho
spr8&vmoucst|l enzm a gmTigememhst ubepMgnNI & r € $adelh & B ogmEoer m8d jue d n § ¢
rychloopravu,al e zgmiwmout n2 ho styl u.
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Genskl Hormon8ln2 Syst ®m:

Zal nDme na sharm®ms v ®emh ok u Kypptadamas] @ mé Bs t ) .
mozku o velikostimandl&kt er T se chov§ jhaok omoknogn tnr2chlon 2 c BREANYAGLALY

systMWenwst §l e dost §v8 a vyhodnocuje informace z krevn2ho Seligth o
rTznTch hormonT. Na z8kladh tofio co zjist2 pog j eden nebo dva hc
spolucgg on t |-dom¥y poif§lz§zy o velikosti hr8&gku situ
hypotalamemHypotaIamustomunikuje pouze s hy@pﬁﬂa:
Po obdr dquehypotammughyo®l za d&l e komuni kuje se zbl
a orhp@rsy s t-®mut nOLpSg?Igﬁzzotuy,Tsl'mhi,vK]b%lskéi 3 N &y nofyza
(pankr eas), nadl edviiakami pa odhoertrbmiTkyuw renl ch
kekomunikaci s konkr®tn2mi gl 8§zami. &titns 314z
NapS-TTHyHr e ohormangk e komuni kaci se ¢gt2tnou gl §
ACTH-Adr enokor t i k-&ekonwpikaé s nadbsrinkamin

FSHalHFol i kul osti mul uj 2 eke ’ak oLmuutneiiknaiczia!Nsnjgtyaahjo
Zac2|l en® gl 8zy obdr g2vp&itdgn §In ® hhy pnofnlyzy 3

gl 8z ami

Vv, s

i$titna téliska

Brzlik

Srdce

. Zaludek
Bratrsk® syst®my hormons8l n2zho syst®r§1|'LrJWkab”5m
Tyto vige popsan® au rﬁzzmjrmadwycsﬁt!@%nmy.gﬁsim@enkéz

nich nepradwmjagemezVieslje. neust 8l e konsta
a jednotliv® | 8sti endokr i nank?yh ot I’.Blyostp%rﬁ\rl\%rj

fungovaloPod2 vej me se na tyto jédrotnli v® %‘lu%te‘c’t

schi
ecgrkély hor mo
dwevigkc uj 2t ak,

rTznlc

Skupina kr eivsinkkkaa g 8kra
St r es ov § HPAosg hypothalamus,hypof T madledvinky Vajecniky
Met abol ick§t3knonpighS8§za a pS2gt2tng tDNDI2gkla
Vyl ul ovaci} §stklaps tn@& ysmfSaetviogkT syst®m a pokog
Reprodukl nskupinai HPO osahypotalamus,h 'y p o fviaz ae,| n2 ky
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1.Skupina kr elPANKREASKk Au JCTRA

Newyvg&geng hladina cukru v krvi je jednouTPankiea§ s ITil migV, jt 8t 1§& ic ¢ n
a mozek funguajb? |jiazkug 2acr2g shroyd nsottslimivkg fungup u j akkrov ig.|s §aru dkgioetakigsh S n 2

hormay r e g hiddinujcdk ¥ krviP Si konzumaoizt Ditddacharidydd j ednodpSe®8§guku.g) uk
Slinivkareagujena hojnosg | u kv- zkyr v i a uinzwird, kiezr iTh ajrorpparm v 2 dotyjti Dlpno2ucghi j2u nkD kr eap | |
mnogen2 a tvoSen2 bunhkj iokdeh,j el pSendghibba mpa esmenlgd evpot Sebn
svaRakr eas tak® reaguje n&trerBk kucydyd &«sleéerssntegzueék rlud wg kmeji2 me dos:
dl ouh® mezevwl desioiglukagor Tepto hormok o manduj e j §tra k pSetvoSen?2 ul o

gluk-zu al pBp2zmpmabty dgllr zeachovs8na hl adi na abymozeksrdeeaskalyvi . Ten
mnDIl y adekwkS8t ns2v ® nlerngioist i .
PSestoge tNDlo m§&§ tento dokonal T merc?h ahd lsrnm@ $ trjaesduh and rztdgra@thoo hviceu & ir

pS2ligelialsod,t ento stav v yklteerrp8§ vpSo taS ezbaun ep red zi dil unjoev ajnSatpr&ae, ey i e |
jimpotomnez bl v g dosHrad neakd en2e regsi tea 0 g §amnpoervs It NPl few, kteronseve ok r i nn2 syst @
snag? VAdagm8 .kontrola cukru vudkrgen? er kMrrd w8y g8 ®majri mors g1 k2 m

2.St r e s ov § OSAHPA (Hypatalamus,Hy p o f Nadlevinky)

Osa HPA e Yst SeskcimadressPaSg e Isd rtel3lua iwfroe muje hypothalamus hypof
hor monu (ACTH) na | ehwjg? zmwddjleendowi rhklya dd vaul mign2 m st MMenwovich hor
mechani s mkemesharosmgs i S e gdy tazy,i p Seeidlkio vv® j e s k yanZedte zg ed ¢ tm kalpia deea 2
zvySatejnl mechanismus se ale spougt? wjSe sdtneejgmizne he psdtisreetseon Tjcah
ohroguj 2cz2Adenatnzivili §é2 ovle sit rkeseovn® ysejhedercat 2 mc oz kwaltd zov abyy gl uk
mNDIl y dost at e kP oeknuedr gsiter eks o“ityDkdun.e gn2 doby tdenjtzo osstua vHP AmTvg en ezupsTt S8
zmat ek v drmhdokmoisgisiir®muo@i tzpTsrdel n2 onemochdn® mEbhbe mpEkoliotu
nespavostp S2 byt ekyharp8&8nest, a ovlivnit plodnost a sexu§8ln2 touhu

Zpracovala: Martina K NA& @mmesiéiecnabrana.ewww.martinachristova.epZdroj:! £ A &1 + A 1 G ADrdd2 RiY lyY 2RE¢EIT at N2 48



WE 1 TKENY2YAT 2010 OSyajlée K2N¥Y2yt fyN &awnigarinachristova.ey www.slunecnabrana.e

3Met abol i ck@GT&KNGi @aCZA A PiéeéGTETNC TnhnLESKA

Gt2tng ¢l 8za | e znd&umSss vpsrno® msetaiolibnd.fRyshidsicnietal®lism emén2 zodpov N
pouzezatok ol i k s p8dPRenet kla® oz aks e dedtmis dexhyteplotu,atd.V d Dt s v ?2

podpor uj er orz[vsotj kmosztk2u, a GEatvon® h®n Igy& rmMute u Jgen vel mi

tomuge tato ¢l 8§zao¢te sel dNDjeiuvnv€&Sna mi mo t Nlp2.meZzds§nliv
hodnnhodnhD chlorbhodeNvetdBdhkebko?2 ve str dedmzpgTsoBujnea znel@Prku® jkejviy
chemi k8l i &t¢vtmBogtl Sedr2.a pS2gt2tng tNl2ska pr acufS2 gtazkton & Tt &’
produkuj 2 (pasathonoomk P& HT zpTsobuj e sutvo |ldnodNEr wegwin 3&ymd ty®rhaahr nuj 2
spol ®haj 2 n aabyrBoblpfongovaiGg g knESma pr o d u k u jingk theorrTmohnl 2kda8l cziptfotnn ® v st S
kostPokud dojde k narugemTge paod jud trofeezofcdaimmiom d vakwo §le§ z0,st eo p o

4Vyl ul ovaciz] CSTRIFpUSTI®8 STF EWMFATI CKh SYSBEM A K3

Al kol iv tyto or g§&njys onue pdrTol deugkiutj® phtorknenjyh g h p Sd theod emo® yh BiSang my ®
straoenNmormy ® Pirjost Sednictvz2m | ®KT a mrebdbdgl ikt Tydemwddgmpnostbpte DY ak t
znamenalo katastrofickauk u genost . Tyt o hor monia @gteDd tazs ewy Isu |Sovvag @2 t vkt wikd ani
| i stilzl olgst rhaorrmony a dal g2 substancekt @amn®meagrtujshapdds i glzplr @
Tam se navg§g2 na vlI8kninu a prdsdmBedprocesdmmstsel mtemoj $0n®o0dHb
chemi ck@®boaodpal og&Algeh ahdorymémT.i ckl syst®m jsou nezbytnlmi p
odpadu a pSebyte|lnTKhgdojrenomdj wNtoggmnvyglmul. ovac?2m org8§nem a d-
pSirozenl odvoedd n ificotdvp?gnhfipdottpuc. b ButpSy dti@m ijle m pr k reewmBhol Sedp a@d T
|l ymfat i ckT ch kdezatoiakcer josboNa Pn&?. smEn b § z §pachu v podpag2 v z8vislost
lymfatickok o g n2 vyrl&ukkyo,emg82sd pokoug?2 vykompenzovat n8hlou nebezpel
Bez tRNchto vgeckt erry@ udhiov&do2ncEH nc e owptaa be tt Dk BiE by?2 sejpcbysem zS2t il t 2
hypot hal amus rodadgicli potrimalniTt p
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5.Reproduk| rn®SAHRQ((pHyypaot al amu s, HypoflTza, Vajeln2ky)

Mnoho ¢§genjesimemysstir2u,al nc2o csyek |dulls) ejadoan poags,u tdodd , t a k. Menstrual n?
cyklus zahrnuje aktivﬂn;ﬁootaﬂamemmnhy(pamﬁinhypmhnlamusnajléit@z

?%/elnzky pro

kl em souv

hladingr TznT ch hor monTesvt rkoegvdn @& aphrrongug Stceer dNa, zBk € a @DV
koncetrac2 t Dchto horimbnd p$okamzujdvahaypomenstrival n2z m

folikulostmu |l uj 2c2 h. TatodM upRdnNi@mlln@seh.a pSesn®m mnogst\_v/z.
Tyto hormonyp $S2 mo ov | isuRwj 2memisdidnuatinkt ayk|l pakase kag® "den c2t 2 me.
Ovl i vRujretenchvBdymmlair,gi i a sexu§ln2 tobbdecRomDhemocmahil wytuwvBiSel

zdajsmednegg Sastn?2 | éneode8igldNhPinrelbrai ileltimamyd) |pP*znat svTj cykl us zn
sebe sama.

V. tomt kdyjpned @0z dRNI il i hormong§ln2 syst®m do pRti glupias p SmME Mo
K prvn2mu kroku sstehepmemEwdinél eamsvicest nMEicthorsmaurs§ISednz2z dra
sympt omy ktet & uBisjitankomejmek mBrx&.® | i bi do neb oi vysledlijte $yto sym@am§ per i «

smRDrem zpNt do phDtijabgsdekmDin? pifedlsimivii _kde v8&g endokrinn?2 s
tak | Zpomm&t ku se ttNg&kl®e M gmomel8t N kdy se zalnete v2ce a v2ce

pozornosty yt voS2te intimn2 vztah s va®@Sihkl Bfje mpy/a tenadled ze mu By Stl e

a energie a (Gge¢ bidwe 2s5e mMsijtetsps8§t. Pokud tomu tak nenz a |
vzestupenergik dy g se pokougeéetprasdbBpbobdobgBhtee stresov ®jdetev?ien h emge n ?
jednu odpovhDANkwpicPPall eh yepo 8ddgkspobwus “perosouyns2si mTJete za
zjistit,kt er 8 skupina pozgrgoatduj e vagi vDtg?

Pokudsk agdT m j2dl em kagdT inudcekn v kngmabldepdow iun keynmea hsesgddoubrayrn @€ albielsn 3 mi
Probl ®my skoro pokagd® zal BShaj hNDstawkkyakohhadadkg8yhtakinavckky
funkcijatetrt ak vysok® hodnotuy zgplTusko bzPgkudkoskzusugm®&hacleo cukr u neg, nage t D
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eho pSebytky se ukl &8daj?2 v ktlse®lzoeMtbhy?Rka®doh sza hprSPusip2hicged btkyl yv
ukovich n8nosT sni §ujse rsocgheonp mao stt? njn &tJesth Mo/ eBiD kYl & dlil tbe dkBd ez v Nt g e
ukovich bunhRk v z8visuhowthkr nia melsd ablid omidi @i ntr esikr( pSebyt
pTsobuje pS2byt ek eswogenihpz o)t oxjeednek ge fthloadiom®|l nD aktivn2z2 t k§
L2m v2ce m8§me tt2unk ovwyligegh? bnuSnnikk Thol @ @iTrsw beigter ognemst rual n2 pot?2ge

N — —r —

Neplodnost:

Aby dogl o k onulilsd ztdlilze war [2il tklaydd mDpregtersd g¢e ow |
Pokud je hladina estrogenu zvylyleeSp8dixm kol 2.
nadl edvinek a gpatnou funkc? vylulovac?2ho s

nedostal uj2c?2. Polkud gjee dtog At o kp mmipmr avarded e ®
relativnh Pn®iz kn@md owsRkat.ku progesteronu nen2 t DN
Takge i kdyg ndeog ddeek K8 tort 20 hipltanddinffa pr ogest er or

Vysok§8 hl adilniav Rwsjte opyleoadirSdsito ud acleds?2t,.ou a t o t 2
zpTsobovat r TznoSc mimise gulds n2 weidetktnt mmohae d | ej g2 r
t Dcht o jpeg obkR®mMIromitovang plodnoktt.erBag®. PC(
nezbytn&bl tvaujrkeklan 8b ybl a o pOIDlzoedgnnay a emueoeinoze .

zpTs ddwjk?aci kv ea®l @zjee YaspNDgn® uhn2zdhDn?2 embr

Toto | erdJlvod,rmaceuti ka k regul aci hor mavioTh orue jdod la sqiPa g tergiurh oa
a smx@ijtev sampet opnoTk, ud hl adiny estraeageéemusyempsomySS$Senl gdyt Ehewvw,
Ffegen2zm jak si zachovat dl ouhodo bbyhladinadcukeuw kru, repkiceond stress @ cestye p o st
vyl ulovac2ch yhagéaTafesgoogeén pgroadt. mohl pSirozenh
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Kroky veadaomohilkali hor mon8l n2ho syst®mu:
1) Stabilizace hladiny cukru v krvi

Jak tedy vid?2 me endokrinn?2 syst®m provozuje vegker ® kompl ex
nejleBitnNjg2ch funkstdre a8sohbbdoV8gtukezbu, Pokud cdlaclhi8z 2v kt o
probl ®mTm s vyrcaukmanou kivlva d ianstyfsnt ®&naul gne bl usdsotui fMelohagrienmusak t ak | al
vyr o\vam& hl adi nkyt erulk rbuy lv npeaupsst §8nl ed Ss2lveed,u j e a reaguje na hladin
sl edovatcovgdohrmme ckedThkste by chom si mRlkidyv 3eNty yrcehd y 2vmep $apjaedil,
stravy ovac?2 muNan@B&&kkluokud s n2 mee vi2ocremBaambhgaer,ime[lbo t Nstovin je dobr
fyzickou aktivitu (napS$S. rychioproh3va)yamkRysdg8pe] 8680iI hénmkuj
cestaprvn2 pomoc jak si-pgradifDle.vDtg?2 n8log?2 gl uk
PSedssigafsnépn® u hor i zbtojeiSden®!| r28raadduan a ck 8k hu rve dkulvd c 2 Sceu lkgrpwtwn okur
hladiny vystupuj?2 vysokoad atoeed jnrednoo un 2azlkeo npleb Igirderkod tipceirnkeua mob g e .G
statickou roaliaupolRud @S¢ mkg, sv® t NI o sjper 8mwonginm® apboyt rsaev ihn aandii n
m2rnDmhadNapod touto stati®xomunDE omodra® m$animlkuk.azuj e zn

hladina cukru v krvi
extrémni vykyvy
hladiny cukru v krvi

Zddouci dosaZitelndg
hladina cukra v
kivi béhem dne

— idedlmi sraticw

cukvu v kevi

cas

rano 7:00 12:00 17:00
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Jenemy sl i tel n® wylzeulsittr asvayaaderkiedo ® o B 8 g U eftkoovga cl uskmlzray 0j,e pr i m8r n
energie nageho mozku. Bez ltedhaa gs d tPu et es n@2gteinta appcsdarh§Pipret,2 n &
i nfor mac?2.

Dadmgd T | enmffaktterhje,g e m j ak ns8ygsth®@m nspol ®h§ na co nejv2ceeVk®ovnanou
vikyvy jeho hodnetlenrmadpoj 2 Bl ol h®k ok thenro® t zi a Merpotpoeat adriekatia y |
akortizol a t2m se sitsgcséePengh®r méogl nZoh8l 2 i de88l n2mu stavu.

Hypogl yk ®mi e

VRNt ginou kdyg mluv2me o probl @meucvhz mel koa jz2velhggepne® §hkl faked@ ni MY § e u k
v ® sadolnkstiinzulinua eventuel nPecukieovc epyalding! ipiS®apkia8& hl adina cukru v |
Hypoglyk®mie se nejlasthji objevuje ve dvou pS2padeclt.vuzZa pr
smis| inkogudiza j2dlo. Pokud t NI sashlEglzzdTadae kovgk rniz bpuSk g earh rkovrail d k
DruhlT zpTsob kterT zpTsobuje hypoglyk®miisajchasliafot OppgdvhNRah
situacislinivkavylou | 2z &pl avu i nzul i aadvedchuyk rs nv2e§ iflo rhnaidgi broue | cougkhrdwe s p o h B ke
Lasto segealselpSeigvakiak ul uj e pot Se bvny® omin @@ shtov 2mnionhzeum iviPuce neg | e
hladinucuko,z hl t ne vRt g2 mnogstv?2 gluk-zy a Zimane oh®Spistme bPHe ept § ®M
V tomto stavu m@gdmotzaekek eqlgul eziye kg e dbpo klog iS5 bdukoratoritgiirdin v 2 me  a
zn8mhk® jako fAhktndoVTuhogsnowdbluiznuljnei tsoluohvuy pno? zjk?& lhel.adi na cukr
hladu pSestoge jsme se pSejedddpowndd?2o nat of epdS 2npdamt 1T et@Bl g amd &pr ex zp &)
sthi Il n2 hladiny cpukraelsT kagdi m j2dl em

JakTm jsme kdo fispal oval emod

Al koli z8kl adn?2 mechanismus jak nage t DI g azkp reafseekvt ovda®l? d B mk -
od jednoho | | ovvdlkga?nksepladdd hd®mmuj. e d y®@ hd e® hdbv s aschop@imd:l @haokspgl ov
gluk- AWl a firychlospaloval T6 jsou schopna pSesunout gluk:-zu d
kdyg ji pot SebuZat ?jpdkma fzuddma | eejneergmer. omi t o v am@ rzendpemeSy K - z A z
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zTst8vs8&8 v krvi mnohem d®Ijealkimigl ¢ en alyoyp@ aadveejnga dimondw nthDikc ht o | i d?2
neg jfwytodddmwopwugi j 2.
Kiyg mluv2me o tom kdo m8§&§ jak rychlT met ahalkilsmyp mlpmiomeal \ee

kdo m§8 jaklT metabolismus. Metabolismuskzaehm@®nwifs de@GRepBicliem

iRychlabkpal ov k
-snadno ublvaj?2 na v§8ze . |
-kdyg maj 2 hlad nebo n2zkoubbladjeuneblr sV jm¥t oj Soh| &wrkost |
4ig pSi n2zk® n§maze se pSehS2vaj?2 o

APomal uspaluj2c?2o

snadno pSib2raj?2 na v8ze a tNRgko ji sha e | 28
-pokud maj2 hhbhddnebocuRzéuopusou podr §gdnn pocit ml
4+ ®mNS st §lidl penPDi mazipmaty na rukou i nohou

Na z8kl adn jtaokilom ksdma |jsvreel e m pSichmTes al2rnaev Dmn oQysgtavni s mus pomal u
men g2 pAlxjheareydJe tomu u rychlospaluj2c?2ch.

f2zen2 hladiny cukdopoer krem2 po cell den

R8no
T Hned po probuzen2 vypijte minim8InhD sklenici vody (pokud
vodu s mdha -memepelnhD upravovanim jablelnim octem v biok\
Dejte si sn2dani do hodiny a pTl po probuzen?
Nekonzumujte | akT kol i typekieajsim2n@sSed snDd
Jezte sn2dani jakogshuavejom me gneat aprrio%resiknil nebo v(emgamS.k 1z pk oorf cep m&hvad
Mini malizujte karbohydr 88ty na 30g pokud jste pomaluspal uj

= =4 4 2
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Poledne
f Jezte obNDd dd| th®diagy toR2 sn2danh
1T Zkonzumujte @At @grmd d&e oibiNdI

f Zahr RRte alespoR jednu podvawg oui yeaudedhodel] m |l unlkeé¢mijcak® jsem
pom8haj?2 wudrgovat vkwiabilnhDjg2 hladinu cuku
1T Pokuste se konzumovat pacharjiadden druh kompl exn?2ch

Odpoledne
1 Degte sizasvdavili nau pTl ag tSi hodiny po obRdDN
f Zvolte nutri]l rkR ehrust nviBjsg 2u shaa|Sijreu b @ o v @énepS esktreyk sk rghiim?keg8h pr s
0 S e gdjoy nebo mandle

Vel er
f VeleSte do dvou a @dlsadl doeyt $S2 a pTl hodiny
T PSipravioe ojpsahuj 2nebbg ivealditt@dnkial/ isssioow ou nebo vaSenou zelenin
T VyhnDt evise8§mba loukr Tm jak®hokoli druhu
T Napl 8nuijttSe waelpe[Si ag | tySi a pTl hodiny pSed ulogen2m se Kk
Stabilizovathladnu cukru zal 2n8 vDnov8n2m pozornosti vliastn2m pocit
zeptejte sama sebe jak se c2t2te. Toto je velice dTlegitsg |

kagd®m j 2dl e kaogdklt edre®m jZ2jdilset 2stee cprt2te dobSe a po kter®m n
jenom j 2dlwykdwuj82 v 8&8m

Potraviny, kt er ® pom8haj2 udrget stabiln2 hladinu cukru v krvi: s
sem?2nko.
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2) P ® |o eadledvinky

T2, nadl edvi nk yanewhiadinu gukru vrkiyaorstregor,t ak dost 8n2m hl adiny cuk
kontrolu ud MM elmel kr ok k vyv 8ékepnr2o tfoudmek Goedesnt & dtdp dtche?ri 1f azkame zuj e | e
nor m§ hkeiz f u

Al e nest8l 8 hladina cukru v krvi.nen? v dnegn? hektick® d
Nadl edvinkyktjesdbus®Bt nepSi zpfsebdbad aapgadldoetlNi mit pot2ge pok
zdravim givotn2zm styl em.

PTowdn2 funkce nadEddoi®h sk §mpldmed hs otsit@deds oon] mar at
Nadledvinky reaguj?2 na kagdodenn? strteak e ejjnddu jakme mat &le
pomds 2 d2dle,ch @ Skdk&BIYEM2 vbi omh e@ms caaMldue@ pTrso .nadl edvi nek
Pol §f&ze2 vyl erp8§n2 nadl ednianveoku sae vpgreoojbsevctngde inhegduossit Sapt okGeard 2
ak m&,i b2r § méspavoatepres®Sezev,] gen§ n8&chyl nost kn2nma cohnleanzoecnn2N n2 nd aal ¢ezhr
sl a®k®. mnoho ¢gen se stal stav vylerpgaones$im imaiddges dseimoaerki k a
neuviDdgmupe, tento stav d8gemBbhatn8mc¥ymtzek k®pd. a har mon
Kdygge nakdyl eodpvtiinm&§ buo 2 mengaj ? § ogimsgri,ohcensegné@mbpeacdvat , a
tvoSit.

Slogen?2 nadledvinek

K T ri adrenal cortex

KTr a n a dtaeu veispop k & bypotalamem a hypol zlotuer 8§ prost Sednpcodédkkmuher mdmT
ACTH hormon) S2d2 produkci hormonT kTry nadledvinek.

KTra je tvoSena ze tS$2 vrstev a na z§8klapghRodwk &j§2 nBEThn@nl
kt er ® mavjl2i vodnlai gndl o.

Vnhj g2i produkuje iomonaldosteronk t er T pom&8h§ r eag thll #wet vkrvedvyre2n otul eak adi n
kagd®ibladiRwcket er 8 umogRuj @nNbuRkSm. pBeg2tohoto hormonu bychor
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St SednPprvacdukiaj e kort i zoilt.®nT MMnoo ¢jset vz28§ vkiosrlt® znoal uurvl kr vi aby

a mobilizovatrouled@e m® ktau Kayd, i ¢ d | §roGko ZWojeremié k

VnitSn2pwvodukmje dehydroepi andr os ti estragena fefost&dnjiu pmwekInr @ ou G
U gen vzni k8 DODHEAS\H ots®ted oln&®ist i nadl edvinek. Tento hor mo
a tvoSen? ovchravn®ehkm&td2ch a pozn8vac2ch funkc?2 bDhem st

D S é Rdrenal medulla

VnitSn2 | §st nadl edvireakcki bjog uk o mtetlool m@tmiy kskjtSerd® skreanduk uj e v
reakci t IMea sntar esstorve®s ss.i t uaci vyl oyd¢édg nop hdokehasti agadm?2 hao®@w |
tlaku-zat 2 mco adrenalin zvyguje srdeln?2 |innost a odvs8d?2 kreyv

vnéjsi - aldosteron

stiredni - kortizol

vnitini - DHEA
-festosteron
-estrogen

~ dien - adrenalin
- noradrenalin

Cirkadi 8nn2 spojen?

Kagdg8 gl 8za v nagem t D(Ikei ango givclhT cri g8komdied §n nch@jrasgenufiGi t ® d o |
jev2ce aktijevzassyv ak |lvi di?Na@®Rl 821 nky jsou nej ak(tpovknddd g<p rnBevzniD 8f
vel kT m mgviy[rsS§treedmy chom se probudili Hadhéd?imnhgrgsaemj ¥ pos e
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Nicm®nhD é.. d2ky achmeminegim®@muw sptlDrcdavuy@rmawd ug iemet mbmu natdy lewd v i
kortizokdw jdeotbdd,pr odukidldd op Sier pSe efp Tiksloeb§.a | asem vNRDtg2 a v
pozdodTo. zpTsokdyejsmavpSes den unaven2? a chce se n&m sp!
dNl 8§me vegkteoau pjr€me , nebyl i TSenhadrei nwudllgatj epne p Sdem.zeno
pSisp2v&me tfaumklkc ep cel kodevr®h o hormon&§l n2ho syst ®mu.

Jak se vypoS§dat se stresem
RozI|l i gvwigmg stresor TV.inivrSint2iSnésromdgngyl ] §NDHGn® z duianve® yfrwrnvkncaen §o
hladina cukru vkrvineade kv 8t n2 s p 8§ n e aktiviy. Vmedd ajt astterbetsmy Bi gls®@ ab jt gy uj 2

t Dlo a maj2 fyziologickl a psychologickl dopad na nage fiz
f Ment §ln2,zmBmBASemdl en?
f Provésgpdrajkitei ky r &dek ajxad¢ hizneditaessomatekapied T a 62 t ¢ ¢ homai,sk8 g, e
f UpSednost nig ®emsastt avdtrea vigri ority
f ChoNte do pS2rody
f PravidelnhD se bhRhem dne hilbejte
T Jezte zdravou,vyv8genou stravu
1 DopSgvejte si dostatek sp8&nku
f StTkejte se s pozitivnhD naladBRnTmi | idmi
f  Nekonzumuijte kofeinp Se d nsirk2§daa (| er nT wgizte§ emd Nl aljnT ¢gahladiduek nep S?2

cukruvkrvit 2 ne stimul uj,&t era® | prdovs tnkyd ol vemt®h2ch o mnogst vz Kkor
pSemhNnz ukokiumiPé!l ouhodobN uskhadgRnRhaoueapme |ui)l energi i
srdceasvalypr ot oge r8&8no po probuzen? se D&tkkw§ 24 me pSilyapdglp)s
sn2ccgan2mul uje adrenalin a z8rdvéR zabpggdRugenS§kenbedEdpour
Ysgasenergial e nen2 to pravg8§ energie kterou by n8m daly kv
energipr ost Sednictv2m h¥rmoménhfHdkdgai cekru klm&me c2t?2 me
silnou tendencidostat se rychledostavuk t er T pPsmé i za §no p enukTotmje momanckdy k o f
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m&me nezvladatel pRPotbgenNjednsdadk®, cukrychleozbedna Glagind v e sl
cukru v krvi. T2m se dost8v8me do zal arovan®ho BRbém e
cel @b.Pak je tNgk® pSirozenhN udrget hladi nwokadukru v Kkrv
dl ouhodoblD pravidelnD pijeme k8vuystehou] amesnbdfednimk
situaci a ty pak | uprao dnu&ngijeRiDzdrBestosterdnoarestrogerm)c o g zpTsobuj e
nNi §g2 produkatozpgTesd |t e ndtgSorvn8unt22 | s hbidd accne®jie R mot 9§ , j e ¢g8dou
konzumovat kof eimodvaydryl aejf epkot jriadjlRerPedyoctleh®vedkhow, hl ¢
gl ukkzgr 8§ pak ale stejnhD rychl eboSsmancte g2 Toprodl®cdviinzi
opNt zpDtgd W ku klu8d® bunhDk a tukT a tak vzni k8 zal arovan

Podpora funkce nadledvinek vy hn RDtue as ev eclhkl®@nmbu ms a § & b(vc? udkdriJ@, ¢ kvoeblt K@mu mno gst v
soiienergeticklamopSgejeJthest atPeokk usdp §mekue. pr o b Vy@mjje sespt a s k8§ y2 m,

| ern®ho a z&lnon®@to plrjaeipbkgdhedafarejte intenzivn2 chilen2 d
v e | e rhadinc h

Potraviny podporuj2c?2 funkci a regener ac rhodola, ashwaegdnda nek : sl u
(ayurvedskl | aj)

3) Podpora vylulovac2ch org8nT
Pokudnejsouy | ul ovac?2 cestYlpls®B memeda®avit toxinT a vliastn2ho
produktuk t er T vzni k§ bRhem pSirozen®ho metabolismu.

TNl o m8§& | tySi r Tzknt® rv® |ljusloow aacl2e svyzs§j®myn D propojeny.

J§tra aSevioust ® st
-jsoufvnit Sn2m zpracov8stal 8wme nHxpatu®ay @8bi ¢ ea .hormon§l n2 odpad
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J8§fidoa vyl ul ovac?2 s oaulset aweyl ipcSe2 nmbz cnee psak jSA2 gjhe jpir o Slpi$ e nmidsilk o $ @ mv j €
rozpuswua®chk (vhDtgina toxanffloxieny oz paipy gn i@ W edo¢iteediPN | em vyl

prost Seadtaliceagotu2 Moxi ny zahrnuj2 chemi k8§81 i e wsekticgdy,alkaholkosmetika, pr o st
dom8§c 2 |pirotstcSedky 4 tetiyhormooyk§lem® odpadji g pougilo a pot Sebuje
rozpustcm® Tw tjiar?r umogRugaley zMiehlay wsphkmilte ssWde, funkeDl oPbkufeby
neust 8dwvalvylalnemDhy tbgviTas %l el . J8tra jsou zhadpo&®WEN® gaJgzp
udDIsaloyw pr8ci .

Proces pSevodu toxinT z rozpustnich v tuc2ch na rozpustn® ve
V pr vodetoxkhc@ mzlg 2 g 8t pamoc?2 @i vi witajfank @B [ag ikg iea y®a tbtyiloyn,z2 sk 8§ny ze
Vv j8toechy rozpustn® v tukteh®dJdoamhoBbamEmeand A®Dthg wdjsk Btagko cel
toxi Inteld] pFaxim@2nkky t ®t o si | n@® btyo xniacsittoll pjiel an edzrbuyht8) @ B zjee dited omo & @
mi ni mal i zoviatl é@dyvidd kn ® k tacot skaghoply 0 Ts ovb idir uh® f 8zi dojde v |j8trecl
aminokyseling 2 skan® ze stravy a n§8slednhD ulogeny) s tRDmito volnl mi
rozpust n®.

Pokud vge ifjde8haol pakcpfera pSetvoS2 v tuc2chytozpsstump® j®oxio
gl kki,m2se s¢g kilewl8 pom§h8ownaetu®avadkidnod ant® FeSdrs t DealdimiSHt2@Fon st Seva
Posledn2 vDc nezbytn8 k ukon]len?2 t ®to ckesetrg8 jveSmgpogaédeadn® ma
zajigSuje rychllT odvod z tnRhI a.

Podle vige popsan®herp@r ptvsa prepesdBPadegt n® m2t dostatek @¢ivi
pot SeBMEo®.zgstiygeé eg !l utvaittha ne?ineé Bmamnokeliny asele p Sfojmauts@ p| e ment T
(potravi novidejhs odw ppRrkol )t Plok uldi g sout PBH ®.2 mMEny ve stmdwhDjwee sve
mnohem snadnhDji rozezng§

Posledn? f&8ze YsphRgnosti tohoto pr oadesbyj enldil Hn a gpod Geriddnwz e 2o
navgt2vit toal et uktonRb & erlyt apsel etkg ikif@lye Hnebom §) ® vzysl cupl uo v(apcSe sptoot gSee |
pozdDnDj i ybnNPdmodeen je dal qiel p Snlolssadu pdig8ivenadiodggd ccvkale 2 HB:00pr oc e s L
hodnK prvn2mu vylulovac2mu procesu prost Sedni cjtev2ink osgt ojl8itcrea bpyr
posl edn? cabysé zavimoddpi and, u p Seedleh a¢ Stetbhd @rip bk ud nedoj de k odveden?
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ven v urltiotx®my| asedal g2 chemick®t Rhdokytadeswambbeat (skr,ze sthDnu

kde pokraluj?2 v cirkulaci po cel ®m t DI e.
Je nezbytn® el i mynozv attDIta xcion yn ea rhyocrhmoe j i . Hl avnhD v pS2padech
odvg&§dhNDn2m esPtSeobgyetnkuy zs et thiraomad2 v krevn2m Seligti a zpTsobuj?

Pro podporu jater:
-Glutathion - mrkev, brokolice,a v odb,§ p e rjadlta,c h Sest a mel oun
-Seleni o v e s n ® bw lax|iokSe, kd® yT,b e jpe(vabio kv i ,tppR Y e k ,
| erven® dl RdWV ® = eehs2nnekka ,
-Aminokyselinyi k o mbi nace rkgreomn ® gg etz nak os e m2 n NI
brokolice.

Propodporut | ust ®ho st Seva:
-Rozpustn§iowibg k @ i noaShe, csbmena) o | famle,h r § ¢ h
psyllium

VyhT bat se pr aolonotetaierm§ akro§ tj keo ko ® uluij ek y ,

st Sevn? nmmaksrkoufjle: rsuyympt omy poukazuj2c2?2 maigekmgthahbckipnBhnagpt

KTge

e nejvhRtg2m org8nem tNla a t2m i aejjivPtrgad ma viyll wug to® a2 $ne wo grs
a vyluluje toto prostSednictv2m potu.

SilnhD zap8chaj g mMmknpeopd pfacthro2d npl octh jcee szza wywlkwlgkma esrec tskntagh® @M | § 2

org8ny nezvl 8dly zpr acokvdda .s eP ogkroogjkeav 2j es ypnopstl € s ri arik IFeer@Th a®ov y | L
ekz®m | sou dv[iktaggiemmluu |[toavka®n2e f snguPmhy spr 8vnh.
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Doporul en2:
-Nepoug2wnédt klooklkoi dn2 mastil ky a kr ®my

-Obdsng§ n8§vgtNvsaunypraed? oV @mbBwpe bé texptrro®milHNedbpsto®Puje se v t
apSi2zk®m nebokuyysok®m t1l a

Ve sprge chvilku stS2dat teplou a vel mi studenou vodu. Toto
a toxinT z pokogky ven.

Sl an® koupele (s pougit2m nerafinovan® moSsk® nebo himal §j sk

Lymfatickl syst®m

-j e sysStn@zdnloam8| kKt ar t®prpSkpkwjvaijekuymhu vyt voSenouTht bl m? Sk
je dTledgitg§ soul st imunitn2ho systPmuati dkhj ey snme® mksoh ri ocakdl § N
odpadtoxinjo dumSel ® buRky a pSeltydre® npRS ¢ teKwd §chiyelkep Ve g8 a3 e wWao. j at e
Pokud doj de ks yzsatrBamsgeSm2y lay mt8ami o b Y|l e@jsnilTgo ddkd pSaddaj 2se. pSehlt 2 a
Lymf.sysk®mrlacuje sprBE®nRruankgukebbkteri2m,virTm a choroboplo
Ale pokudm§eompi&lpini et ek wityia bakteripySd 2 vagdi3j ej e po cel ®m tthk e, pSed§
riziko infekce.

Nefunkln2 lymfatickl syst®mysek &g ek, merwjoihdctkt®yv aki dharsmd i allye rag im
autoimunn2 onemocnifDn?2 jako je revmatoidn? artritida a lupen

Doporul en2:

-Skg§k8&8ma mal ® tr ampupel adryfjuemn It erha®a? I ymf ati ck®m syst ®&mu aby m
l' ymfatick® uzliny.

-Udr govat kIl |[howset Tob|lvalssskiytem | ymf. wuzlin (jako je podpag? a
-Nepoug2vat parf®movan® produkty vlIietnhD menstrualn2zch vlogek.
-Poug2vat bavlinhDn® spodn?2 pr8dl o.

-NepougPNesatd sttwahrooovax?2 spodn?2 pr8&dl o.
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4)Sl adhNn2 se se svIim cyklem

Nage pSirozenpsetcyg&h? ch@€mNDWGE®, v pS2rodN nae zwe t\VheBs m2prSu jsmeo udNijie
vi ast PP hoa ugveddsoemine bsudegmdl dRag®dl den po cell mNRs2c¢c a rok. Je
vi ast npmowe htoPliwa, a naslouchas!| aedihto dorsnomPramd mpodly& swlTHo gi vot .
Dos8hnousddzduaa?2 gt Potkud] s emesPpro®,ehneme na svTj hor mon8l n2 sys

Menstrualn2 cyklus je S2zen pDfolikulods ¢ i mahbrmdne(BSs)outeiniz al n&strogen,
hormor(LH) a testosterorMn o § Sltcvh2 ot e@r maryBi kr §t bRhem menstrualn2ho cyklu
kagd®mifcoylkilkuoV @all mBne g8l n2 adre rgstlr pahdurel | uhjoer npoonuTz et Bbese Bt ades
reprodukcea | e t alkkkse&@t Pmpefyzicky a emolnhD bRDhem kagd® f 8§ze.

\/

1 : Folikulaln2z F8ze
Dobatr v 8 n2Q dnT

f Hormony: Hypot al amus signalizuje hypoflTzu k vysl &n2 folikulos
uvol nDn2z daINg2ohko fvoaljiz2kpukl aTa |su vzag |2 Elagimaaesttogehaoavli ante. v zr Tst at a z
zesilovat dDbpdméhivd svetlt k@aSit prost Sed?2 k pSijet?2 vaj?2lka

1 TNIFoy:zi ck§8 energie bhNDhem t®to f&zeponaWTke §neo bh@e®dw@@n @ @mhd D
vagi n 81l np2a ks esker ezcael ,Apluu to® j eevlbov ak2 1 ® barvy a |l epiv® struktur

1 Gi vot nl2v osStiylo:st a nov® zal §tky charakterizuj?2 tuto f8§zi. T
i domauj tPeh 8n 8reozlen2 s e wpoH wwe jatceo vme rktn&lant B nrikSor yat | nmd®2 @lkk ohl lya d o
po tvoBEBEpagwidha sb8ad®Ruopek!| i tnfNnTBMhpmobl@®o f&§ze se fyzick§ en
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ze svich nBEEmolgrgR che bodt evSpp Bt et 5 EMgSt ea moegjiw2ecneN.ener gi e a
tonepS2 ho dwmdjod2 pr o s kalyelj s ek Th ejowdante,z@nk o e[my st e m

Strava: L er sstywr8o,v8 a | eb&§ppddos2 | eddeyDghM ka dti &tyo vfgSezceh, hor monT | s
Yar oDAKkyYy de@mul, adi na est r odgoekn8ug ¢ et I¥l on etjonliegrgi?v aft§ zpigt r avi ny s

nebudete tedy hromadi t hlaliadegttogemisa kr (peg:e ns anla§ tj yh §j dankvdl gkeyhseanni @n yz, ¢
protein(z nernaklIn?l|cehn & dfraezinoelYkgyi ia psoednpedhrak ® B | @izl ;mai PyYS.2 pr av
upSednost nht e z dvreagk® rn®e tdoodpyo rpu3 2bpluep Mpoo tt ruat voip 1of g rdovulbghKe ®

kt edrto® de ve f 8zi ngsl eduj 2c?2.

Cvil&e?2las vyzkougqdit orZluad an cmve@hog ketineAr@ s i pSejete vyzkouge
tNlo do nov® podnNtn@Silrionzneomns®Tia kj®e®fvaer | i §jzeé t sen andorv@& an epr v o v §
mnohem sca@dnAfdmens dge vystauplitzeesjn® vorSnnryop@eh@2dad 29 o & u d
zalnet e ivav@nakyenrda , snadnhji jki v&m @iBddm2o.u Wetjomt o | ase m§t
pronow®zvy. \/

: A
p- (o
Ovul aln2z F§8ze R
Dobatr v § n&dny 3 ,9\&
Hormony: Pr ud kT n 8§ ¢sTstmufl all inkifcol earomamd zVvligenoauzh| adhoobor mon

jedenfd i kul na vajeln2c2ch k jegth VDmgédmpdeakhuohabnhPna wngpt
vejcovodT kudy cestuj?2 do dJuloshtye | kHal addidlnoyh ye sdt8rloeg ezneus idl 8uljee
i munitn?2ivo d9)y ® B®auoTne sptroudce vzroste a klesne kolem samot ng

TNIVagi n8§l n2 sekrece se zjvel gvildathB,zd8ungvell vIgym wvajodhnlast mT g
p&§nevn2 oblasti a prudkTvyl8arTms&n 2e nseproglive sn ekbSe |neamoip ask bpoolcei stt
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f Gi vot nTotojerey p S 2 hoobddnplbjdg 2s pol el eakeed Pue i n®osbzhovory a pracov
Komuni kaln? schopnosti jsou na sw®fl makymhi a&8dbédbtepd | am
tak je toto pS2hodn® obdob? pr doonasl|jdedh&R® od dmlkdyjjenms mp2r vm
d2ky komuni kalneingescxdaopanmnsk ey So ¢ tagtl mymris t f ¥2ZT @h

§ Strava:TRN| odons§t at ek pSinfked® [fpatgsbharkyfDobpor ul ujse dehdrget obi
jako je qui niea).e aljtes IteNIsoce muejteaibSoriinzuy jee paS etboykt od muj tees t r codgrelh . z
(vl 8konmg&nha8 pj eho vylul ov8n2) a ovoce (vysok8 hladina anti oxX
] 8tre®bjyravi ny fv8yxitabutk®p opd poo rt wjt2o0 c®vn?2 a antioxidativnz2 bl e
mogng négphodrazal@per aviny pSedc h@ng2 zprTejodvehmhchymp adi nou es
akn® a mPaoklirm§rujte v zamhRSen?2 na zdrjawodtue pSE pnajvw2 ge dedt ma
stavu.

T Cvi | EWN2ick§8 vente®itggs gf®@Enze v pratdpodparuje nt e n zakk v v jt 2 jpaoksa | joer SRR,
Sspinning tanec nebo plavsgnz2.

3 Lute8l n2z F8§ze
Dobatr v&8nzi4 HGT

 Hormony: Gl ut ® t DI 2 s kkt grd® | vazsmi§k mjyd 8§z af, oollinkiull uv akjt2e rklo )p rnaasrkTnsut| § a
v aj e laprédikujehormonprogesteronN§ r Tst p rpoSg epsttadrug rdu udr gen2? net knut ® dnl
komanduje hypoflzu k -s&iomi lean l2ugt?ed ahu kzcad mfg chibio Khiole Brilo2nww o u z e
jednohoHladj hlak@strogenu s tkdhtemcyklkopbzmng. vahaluw @®anbBUbdsge zan
produkce pr og eastzeanemastauacestdadiradestosierasie ke konci t ®t o f8ze zvedn

Zpracovala: MartindA K NA éwmBsliidecnabrana.ewww.martinachristova.epZdroj:! € A a1 + A G G ADrd@2 RiYf lyY 2RBEI Gt N2 34



Wi 1

T KIENY2yAl 200G OSyaile K2NX2ylt f yN & avwiBartinachristova.ey www.slunecnabrana.e

Zpracovala: MartinA K NA éwimsi@iecnabrana.ewww.martinachristova.epZdroj:! £ A a |

TNDIFoy:zi ck@i enlkl es§8 a koncem t®to f8§ze yjakmolheu pradjid&§idtDnmrs
bolesthlavwyn 81 adovost a vel k® chut .

Gi vot nPozoreastg ®t emd okt jsou nyn2 kl2]ov®. Se z§mastamum gl ut ®ho
dovrZijti gte2 tmS,t e p o t-PadmnosjefulprSzendai thca demBganpr8ce, ¥rh§klipy po
po mNr e s tpogesjeeonwu tk®tz@ Tls®Di2 v g2 pkatveors®@ jks tveD ce@k dt & Sijeectiod N y .
zal ne upSednost Rloevtaati |andmiznai nstk &reant @ vpn@ vy, ien mo HMi§ , MTgeo eoCcadlk y t c ¢

pot Sebu uklidit cell byt, pSeorgani zdw&t® k%2Rt eupad$iSte bue
viit Sn?2 do@vaisebou nese vNDnBeBafupobxz okwmiohsau NrseabnmaPoludpbk n ® h o
mogr@omalte s intenzivn2mi praaSc swenvmit @ os fdlzd| enresckTt it ez &w

Strava:Pot r aviny srpoectiuftiok ofvBazni® /pvi z t a bvBlpkiedIS.lj 2sko uaZ kvol nghki nBi oneua. N ®
optimalizuj?2 kvalitu t®t,pagéher8SvanPDkonézkbhadcethe@®c vEhHh Rp .
spot SébaBknwer | ptoobpprogesterenZ a d, ko m®i n a cieh 0VSY P kdhlei vs& e v &ni n N
zm2r Ruje zadr gow8my yvedy ¢ ® wogdBizs mpr o n Nk tNear k& njeecn ymmnvoed snti \
vlI 8kniny v t®to f8§zi pdm@Eheojudt reEm reofgéchnu Brin®@mpi sk Fajkehs p
domi nant D% dhalteddinfAyw.® p S2 r o d spdklesentiadinyespogenik lea k2 ev ®d do h @ e
polovinhNtd@®PtmTFeS zepTsobit pocity pedeSEdlrtsde . sdepaP enn Zm ¢
zvedne koncentrace t RDchtWj icsutkjreTemdstere lad rsilancdh therHahltife®® ssilnadc e .
hladinys er ot oni nu a dopaminu v mozku a pomTgete se tak vyhnou

Cvil¥épnn2z polovinhD t®to WVyzeake@Tgekbadltoeater \ge estsej§nlech cvi |
V. druh® polovinhD t®to f8ze se doporuluje ubrat natesatenzi
c2tit) poodmlIcerganzadugowdgev2ce vody.

tAG0ADI@G2 REYE lyY 2REBEI 4t NB 85



Wi 1

T KIENY2yAl 200G OSyaile K2NX2ylt f yN & avwiBartinachristova.ey www.slunecnabrana.e

Zpracovala: MartinA K NA éwimsi@iecnabrana.ewww.martinachristova.epZdroj:! £ A a |

Menstrualn2z F§8ze
Dobatr v 8 n? :d BT

Hormony: Se z8&8ni kem gtpa®Bopt Od &k ke gp rzpdglesotbrzo gadnvio,d dNl ogn2 vl
menstruace /periodik, r v8cemrPdgeE dos8hne vrchollda@&ghliadiomynua endylpedhn@l
pS2pravhl na dal g2 cyklus ovul ace.

TNIKoo:mbi nace hnRNd®ho skvrnhDn2 a | er ven®hpo§ nkekvBntolesnve char akt
spodn? Va&svtui az acdPotonixo kladipaestrogenu klespnee mogn® poc2tit Yl evu.

Gi vot nonsitnyulj:e s\ bte@tnoa |fI&zai. j e komuni kace mezi pravou a |e
jak®mkol i Tpin®m Hasel uj g ako wsdn ¥y ed e angznaolidéntiftkava@medogtatky @t N
pSipravit skt aeral mowvd cshdeme vydat. D2Kky | ajstot@® bkdodmydsme k aci ¢

schopny silnhRD vn2mat svo wbawmastwichiy. vZ ooy tbéd hhdermpa kmydg Iseen kvy
kagdl mNRs2c opakuj?2. Veden? den2ku v t ®t « of SPakdagtigktyn e s m2 r n
Mnoho gen se cge2né®pek&pdggogi inaatphreopsotkodVjh ojremnsl otA®t ca bfy&z e s
ovlI §d&ktojmémo mygl enkamy g Vkgtnegri § eaeb |jaesplo tvRiegytethjoe Jwaignit ap oz or no
vyugijte dalg?2 tlTdny vageho cyklu ke zpracovg&n2?2 a Segen?

Strava:BRem t ®t o f §ze | eeltilmion gdin Nd @laonds jnwl shtabk By zamNSit se
dostatelnTm MhaogS$Stye mpPgwsamnB z& T pno tgad wikoevmicoekr m izred eexnd m,o u
obsahemvodMo Ss k ® ISk @ erhenina pom8haj?2 rekiee®ajsaovhbDheéml c
menstruace oRot8rddwmiynyz do)or.ul en® pro menstrualn2z f8zi | sol

Cvi|@hpolinek a regenerace | seobun2dnTol epgridfdruaons pol Sebaj &agd@Po k
s,V t®t o f8zi je dobr ® zaSprddttalov ao? | ewinl2ehm? pd §ndip ovlyicrheskz .k
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Menstruace
Rozd2 |l o® manstarualn2ho toku mohou blTt dobrTm ukazatelem
toho,c 0 s e a\Ddijestrogana a progesterontnk8 s | e d n ® mu
vyhodnocen?2 celkov® hormon8l n?2
Hn NDd® sHokud peyoddaktoz al 2 n8§8 jedn2 m,n

poukazuje na nBhDjakou stagnaci d‘ U n2zk® hladiny
progesteronlPo kud je hl adizk&@ypt aogeste N

v @Sestoge k ovul acil utoejdlon 2v ef
del g2 neg by mndIl a.

TmavhD | erven® nelellké® m@& hsir angd
ukazatel n2zk® ,hvhdgen®hpregewmd
dlPieDong quai (gengen) je vibor
redukci krevn2ch sragenin stej
akupunktura proped@®&@m& wwddkdamant28k aanr

br8nit prTtoku krve.

Sil n® kMVEe emi2t: z nankyeormTd Ml eobjon 2pcohl ypT a je dTl egam@®Stnechatnas ep
vI 8kkt By 8 pomTge s metabolismem estrogedememabyseeven®RygSeayst i
podporud o pl nNn2 krve a dopl Rte vitam2n B12.

Kr 8t k® kMV@Ee emfukazovat na extr®mnhD n2zkou hladinu estrogenu
kl12]ovich givin a naprost ®hovivtyda@GmpgBmasha®dl egsehekhy. Je t Seba
Last 8§ medentostavgacelDt gi nou zpTsoben d2ky gpatn® f unéadophitlg§t2k yn® ¢
podporuj2cihl pejpB-Tyosim(nneesets enci §1 n.2 @t tnok ylefaifhiphombinnaj eyjf vg s
hormony Thyroxin(T% a Trijodthyronin (T3). VI bor nT m zdwo pe@i c hdWecgteGtkg§mE gl §za t ak@

gn2 ma

pro svou spr8vnou funkci dostateln® mnogstv2 hoSl2ku. Jeho
virobkT a nrladnenjolv@ame® hrosvic uln@ek mli &drap)@® ys eem2zrek e,n§8 | gpe aPitaa el eni n
mangold.

PS2rodnZTyzarsojner li s o umandldaiv k8 RooSve® hay ,sezames ®®semd hky,
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Souhra cvklu s j2dlem

Potravinyu ve d e n® jvs otua bvuylbcreSny s ohl edem na enasr gesit rpoogternauv ipnr,o okbasgadr
Kagd§ potravina m8§ svou specifickou vibmakisektetrZmevhdydhRus e
ajnak kdyg s n?2 mePotragiryjesnd tnowybrs&nyts t2mto ohledamyvbybvegst ahsolkh:
energi 2 Kkt ereoanbypyly§owed ezkalde2ryosum z r o eralachgnosteS eck?utjielmm co nej |l ®pe.
Co se tpbergviviny | sadby wpyyWmp®Hmly Ityathor mons§Vnkapgd®Ni §zjecBot NI vl
givkhgr® jsou dostupn® v potraving§ch uvedenlch v tabulce.
Nakonec metabolismus estrogedua k j i gl avkimea estr oyz=yklumbB e 2 Wak@@fé‘;?@ o ..
: N : T B, YR FENE I
vZ2me, g¢ge vDtgina symptomT spojenlch s hormon§l";§§tgk‘%ﬁ-ﬁ:’emocnnn2
estrogenu v krvi. Proto jsoupotravingy vy br an® pr o kaabjyd ozua bf e8zzp e |tialky, ﬁﬁ»”?"%ﬁﬁ odvod
estrogenu pSes or g§naybyvyjlSutlroav arci®l hao d¥sstt raa je?| neo u po'deru j akou
co nejl epg? mestrogenud,detoxikdciaghon 8 sl edn®mu odvodu z t DI a.

Nen2 nezbytn® j2st po ok udvederiam® z Poad arvd nly0 G %.0 82 po ISE g ik my
kdyg nhRkter® porce |2 d&kdlert®u chey stowo e oy tpdtor abidroarin gn ac os enz&nt aemu
chuS a co zrovnaigoku8vS8§eajpdn8osetmadn@y® a hormon8§8ln2 syst®m
ZaltneD s potravi nami uvedenI mi v tabul ce avkbiaeNtly 2ktreejattei vznrAND nvu p
givotnD v podobD vzangknny? va Nsarkeuapvoovessns?s. odr adit pSA@@adsné mmeB@st urp
stravooe§wgsp stane naprosto pSirozen®.

Doporul en®kp o tkgreu®iaai:yned( p S2 ne d a3t ere®weaddintirRetiandr( n aléandulez § z vor ,
gend@wee( hl avn Mmaingahord e &ty ujga bnl yed, avdcadom§ ke pe @ kchlkradybk o k o slej,v T
konopearm®? mé §s k ® islma ly a gBefangin) jablka,h r u droskveS a p 2 k a pabrikyreal j elorarhbary,

bat ®pinamburyy §echny dr uhykapustdzeerg®hpo 8¢ a la8 tdraving?2 zel en® po
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C2f A dzt | h@dzt | 6y | [ dzi St t yN aSyail NHzl 6
. A Amarant o R
Obiloviny WSEYSY (Laskavec) I Y SRt NE O: Pohanka
Oves Y dz] dznjA OS Proso 5A0271t NE(
K- vdZAy 2 0
bt OSyA0Sh
Zelenina I NI @621 Lilek %St N 2SNBSYyt njf
Brokolice / KnjSai YOSt ylaey 5 (
Mrkev 2 SNBSSyt yFLINTFGeé Hijiki
/ dzl Ny I wWAOAB6120{ySR1S9 oN Kelp
%St Syé &l | Mangold 2S5ay S| Kombu
t SGNDS t OAGT !t %t 1 @2 NJ Wakame
%St Syé KNitlYLStAO tsNB| | 2dz0 &Y el
Rebarbora 2S 1yl . Nzl @2 @A i ~AAGE
%St SyS FIL|h{N} oLO|Y2nSy20t Kapusta
~LISyt i 5eyS
WIE Ny N OA ySI?'[Q)\é‘[I-
A ot do{tl
wl 206S brambor)
t2026y A0S
Okurka
Ovoce l @21t R2 a SNHzz { | Jablka h&dNHOA y &
Grapefruit Y21 2a2@dé Datle .2NA Q| &
) Cantaloupe o
/| AUNB Y meloun Broskev 2SNBSImg KI
Limetka CNi & I NHzOq | +2RYN YSt §
t 2YSNI y6 Maliny,Jahody Rozinky
~@pSaidl
¢nsoy s
[ dzOG Sy t 4t Syé KNI 2SNBSyt Fazole navy Fazole adzuki
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o i Cri2tS 6851
%St Syt 6 2 Cl12fS 0N ledvina
HT12tS 68N Fazole Black turtle
Mung fazole
Fazole lima
6 JSONGS a
Yt at 202dz
OKdzi NO
hnSOKe& . NI T Af &aieée Mande +f Oal e
YSOdz tAaldt OAS|tAyA20Qe
Pekan
Maso Y dznjSON WSKyYy SéN I 2@3ST N KOKY N
Vejce Y NA G N +SLnj2dsS
5 N2 Y ~1S06fS Losos Treska {tt @18
Krab Krevety ttFaeéea ~1S0ftS
Pstruh ¢ dzz t Sumec
Krab
Chobotnice
Sardinky
Humr
ht AKSz
| nfjSoSy L 411
hadldy hNO12@S Y 2212ttt Rl at il . FYyOKEF 61 ¢
Olivy Y @I Spirulina Yt @l o0ST |
yeasSts 21| YS6dzl { 4f
Yealys 1S Kurkuma Tamari
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Zaj| 2 mafaktaspbznatkya doporul en?z:

T VyhTbejte se fl koesiedunascchdBre®mw Nab,n2ch past §ch a mTge i ve
pogkzujget 20N, u g |18zmg an aerpuigfuljzeu spr §vnou Dowpmk wl celm@ \me jnt§eé n2 lhlon
pasty bez fluoru nelobjDdmne dawrd 2pweujgtzd Wivimd & .t iz |j za | D2wb ys oldius
kokosov®ho oleje nebo bylinnTch zubn2ch olejT.

T Ug2van® hormon8ln2 prepar 8ty odchfftybomo el doyvodh8hkysygsv®d
odstranit. Protojge oda z vodovodn2ho S$S8du dobBermamIchadbhmgkohkhtpjbemnI
| §tvedke,t nN pSidanlTch chemi k&1 i 2.

Doporulen2: Najdhjtej 3¢ Ve@da?v $poudousih émooghnuatenva ti,st g2 m prost Sed?
tuto vodu k pit2 a vaSen2,.

T VySaNte z j2delb2]lkucukil §asbaldod| mouku. TNI au iStikgrwsivak ov §n

ulogeev@ gnplS v. kostech a zubech. B2l T Daoora2j:leeNarharkatNtcek yb 2 Inle be
kvalitn2m do fa8vce?rno vmiend esni,r up e mg 8'¢e bBBo msdm upe mumN| § sl adidla! Pr

neg8douc?2z I I

T VyhTbejte se kravskIm ml® nTm virobkTnmne. eihg bjoea Blrjgoabekt yS mbz8avhalt e
gi vkhegr ® kone uarjpaouwtiecawail e§ sh vel kou pravdRDpodobnost?2 obsahuj:
kter® se pSidgvaj?2 do krmnl sl ot mhNsa?z pASd verbpelt Sre nEgazfajl ITt g2 d
Doporul en2: ml ®ko nahraKioemopimBhkemi mand| dogikyms o v =
sTry |1 ze vyr obnesnajdetehainjamnets PoqulsT.y receptal sjfTak &=
vyrobitt Rost |l i nng§ ml kar ggmius Muo ¢ adhdh usjt2r aws ttge?l nngnSoagd ) b s
t Dl o lehce wisdiSemiad renlirdkodaky. sike@jk ud si nedok§get e, epS2t giv
ml ® n® wivrodhdlky produkty z koz2ho ml ®ka.
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T ZjistNDte svou toleranci na | epek alLpppk2padbBeBhio2nabdalNfDeabe
konzumuj eme j e vezlTnsit §tvIBJ cnea ssttrianvBicthe IsntTSev a t2m jim zabr aRuj
vyl ul ovaNa?v2fcumkac is.ebe k€8¢ge®t mks$ t ev@tl boBuok kipbye zbhy8l zyNath o alt ee .
|l epkov® pr od udihopu npbo anaanarkemu |,

f Pokud j2te maso waofne mgisSskdehbgmdoTe h Sat Ftraadne prév@m a pSiroze
vel kovT kganp@® at T o fDopoo rwe jecne?.: troehmk & ¢fg ehok € gt €& bez kwdeteu mace m
se touto cestou.

f ZaSaNte do slve®hsot vjorud eslenz?2-|rkS2z @ldanidnu §& Scwog@dobBA pEBEgdDrigan
pot Sebuje. VI hordoys tal i¥ml ni@né&sytyr]l &wys itjvs@ in ®. ZaSaNresdénnhB®aljesdpo
sv®ho j2deln2]| ku.

f PSehodnoSt®ojkionausnagcovich virobkT. Soja je v dnegn2 dobh ge
mnogstv2ehyJtoestrog

T Konzumujte pravidelgB® avok8§do. mebbdak&d8non® Wlai sHyumad ¢earkok
prevence rakovingGedpl aget®okbhpkmuj 2 tSi avok§da tTdnh maj 2
ktera® nel i n2.

f NahraNte dom8c?2 Icihemylck®a pS2pravtk§e dk vy r prédukiyDmetoirlkud ena& : M2 st
kr®mT a pleSovich ml ®k apkitieru® tbey sntae pnoeknoldlkiu sptrrosdeutkatinyé, st . a Na
oo ivovii ®tejaloe vera gel.

f Pokud m&te zkompromitowvwadopbhoumoang!| Nl saysty®mn® drasti ck® a
protoge detoxi kace organi smukteriS2keéyng mhenmamomlshthxikdeutak ly |s i 2® mle ar
j ak byExnmisltouj e aktem$§ilsitsatj at emt o or g §nktoedr & | uzl hoovrTgcuhj 2n § nao szTa
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tr8ven2, ale i (ktexBkpeEndTfaegktB pabesp. PO Ul ®U aff®d mR c iz khu@rema
toto jedna z nrejcke®p a8 nelgriokpsevr@yr djrsaevrd kuddydl al a. Tyt o ol i s
pravidelnD. N8vod na hap//wswzdravaz.ck/OJatsiudruhyadcigydInpa®d @ p @ dwl:eechrf& s e o0

osobn2 rozhodnut2, nepraktikujteal et ptSedelvigeétmy naj e ki a dds kil a

T Vyzkougejte hkaremo8n §lrmozkrrpvpug ted u kgteinwsrk?® or g8ny a takapodporuje
Zzlepguje tr&8ven2 a navozuje pocit vnitSn2z s2]y ovnanos
vyl ®| ondstimmepomegpat n®, funkazpodt2ie®nghndzma kietme Ivn %7 pom
obdob?2 memSip apurzoyb la® me cAhl es ii nbkeozn tuivneednecn?T.c h pot 2 g2 jdfe hor mon§|
podl e Dinah Rodar idjouselso way nni Svay k ®medd@podporjg de,md @, t ak ® |
pRknnN f or mujMo tp oesathlazvaie zde:d :
http://www.slunecnabrana.eu/Hormonalni%?20joga/hormonalni%20joga.htm

Jak ji g bylaad mom2 refarcee, hor mon 81l nZklaompd esxm®my Hel mB|l egtt oD reag
my g | epokeyi,t y a emoce. Proto zimnrye zlkey tsrt ® aw ghyduddestanal) ddoi rmo®stiiob H P h o
rozvoje.J e nezbytn® pracovat na svich myglenkovinddmowzdr a2 smhe gaatri ord
postoje pShadnymadiioRuhjér monT a t2m | cel kov®ho zdrav?2. U nbhDkt
traumatech navozenlch v dhRtstvz2,

Slunce

Hormon§8l needysi®mo org8nykdeghscspaupisejfPuvcemyv| BVRoegkndr pd8eé
hor movhTdnegn2 dobh tr&§v2me velad§ msé od 4 lagar owe IMB&E)rep A2M | imn ana sglsu
pSed §vaj2 fungovaSttakhjad& Syumddyavpobydo s®omnlhpricosplit rjipe nee d
spoustou z§8vaghdz hslomreariorc2nfn2z8Sen2 nen2 tNlo scH&pjm®jevytvosSi
napS2%iadnM oD.nen?2 schopn® pSij m®ho vehbm?2 ndbiv@dndhrd oB | REEmgn?2 §t
onemocnRNn2mi jako ¢ ee moeh PtorbiderokGikidiatyaminz FraNt t | ursd What isa kKSE v a ,
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artritida a lupenkalev yt v@ 8gg, se slunehg?2 ®HOplomEth&t k kestianer al i :
zuby,okyslpgdkigsgechuguj e Wryecvhn2ujtel ahko,j em? ebgsall&v @ad akanhDn?2
nedostatek vitaminu D (kterl we spd@&lvdahTumes (gMeEns te pki daegr
formnD y akkBdvame| n2 paprsky obsahujr2® iprofnr§anl8e rdveet no® i zk8§o¢
UV z§Be@er® |ist?2 a steriliz Bureejaka @ikokwPginead malbteapi
momentD kdyegré&e heghanh @ €% ine vESesv@muegrkoa e , t oxiywak ® t NI
zal premiblaovovat toxickjleatpel §0NDek pemBE&me, sluneln2zm z§
probl®mu to tokbsalh@OnPESvkyamg® mr & Pg i8j) 2 aed S a 2
zpTsobuijek @ leeamheamocnNn? |raklooyien\ayaid Bgsnldrmoich s e S
poug2vsgn2m vysoklch UV faktorT v podobhRD opalovac2ch kr®mT (k:
schopnost pRlrrouevoBPge podanml® nuS?t upcet har moni zuj e zvggmo e8| n?2
libido,dokonce zvygujekmmnogstv2 geleza v

Doporul enz: PSirozemf86enehjankonpumatceUVhlorofylu v -ipodobhD zi
pSeci penppougzenl ochranni IpzeosgSedgzetk pvaltiit UV g&B8emaévI ol ej

Slunce vzyvel g M dhoamimo ni z ac i hor mao@&y 8@ hompglse Rknauv ac kepapt o T
mo | rrAdumdt. kt er ® vel mi Yzcememhsesopont§d @eé mowlyiswu®uj 2 jeho funkci
neviditelnlicho energetickich rovin8§ch. Abychom podpoSili sp
yst®ms2 me ol i gSovat a vygiavevat nagjeen Dha/ganmby nechk® meRlRit & n?2
§m Sdok8&8dge velmi pomokidypsestdSedhiumtce?2 m2ol§ine pSi jeho z§pad
kdy je bezpeln® pro oli pSij2mat sluneln?2 energii. Ta vstupu,
| innost hypotalamu, epiflnrg§l m?2 Hyoykfifg@em,y uaitt2 meaktoivi8ujse oh @mrho
(takzvan® viyd wrontaeenzeg ky) adND negativn2ch a nezdravich myglenkovT c
V2ce informac?2 o d2v8§n2 do Slunce naleznete zde:
http://www.slunecnabrana.eu/Slunce/I%20Jak%20se%20divat%20d0%20Slunce%20(1).htm
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