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Rozdzial 1.
Uregulowac¢ hormony...

czyli co?
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Gdy poznaje nowe osoby, a te pytajg, czym sie zajmujg, od-
powiadam: ,P,omagam kobietom uregulowaé hormony”. Jesli
pyta kobieta, w dziewigciu na dziesie¢ przypadkdéw nastepuje
potem reakcja: O kurde, ale super! Bo ja akurat z tym mam
problem!”.

| faktycznie, spodjrz wokét siebie. lle znasz kobiet, ktére majg
problem z tarczycqg? A moze z cyklami miesigczkowymi? Z nie-
regularnym albo bardzo bolesnym okresem? Z dotkliwymi
objawami menopauzy? Z zajsciem w ciqzg? lle kobiet, ktére
regularnie uczegszczajq do endokrynologéw? A teraz odwrot-
nie. lle znasz kobiet w petni zdrowych, ktére nie skarzqg sie na
problemy z hormonami? Podejrzewam, ze ta pierwsza grupa
jest znacznie wigksza, abstrahujgc od tego, ze wiele kobiet
po prostu nie dzieli sig informacjami o swoim stanie zdrowia
na prawo i na lewo, wiec ta dysproporcja moze by¢ jeszcze
wieksza.

Standardowo jesli jaka$ kobieta podejrzewa u siebie problem
z hormonami, po prostu wybiera sie do endokrynologa albo
do ginekologa i zwykle w najlepszym przypadku otrzymuje
pomoc w postaci leczenia farmakologicznego (po prostu
leki — wigcej o tym napisze w kolejnym rozdziale), a w naj-
gorszym (i mam poczucie, ze réwnie czestym) jej problemy
sq kwitowane zdaniem, na ktdére obecnie jestem juz w miare
uodporniona, ale przez dtugi czas wywotywato u mnie odraze,
obrzydzenie i odruch wymiotny: ,Taka pani uroda”.
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Czym jest
rownowaga hormonalna?

A moze raczej:
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Czy faktycznie leki to jedyna opcja? Absolutnie nie. | czy leki
sq ztym rozwigzaniem? Rowniez absolutnie nie. Ale sq zwykle
przedstawiane jako jedyna opcja. Tymczasem, czego sie do-
wiesz z kolejnego rozdziaty, nie dziatajq przyczynowo, a jedynie
maskujq objawy. | czasami to jest potrzebne. Natomiast mojq
misjq jest edukacja kobiet, tak by mogty podejmowac Swiado-
me wybory dotyczqgce ciata i zdrowia. Wybory z poziomu mocy
i poczucia TAK, to jest moéj wybdr, a nie z poziomu strachu
i przekonania Nie mam innej mozliwos$ci. Bo masz mozliwosci.
Ale zeby wiedzie¢, jakie masz opcje, chciatabym, zeby$ naj-
pierw sig dowiedziata, o co w tym wszystkim tak naprawde
chodzi. O co chodzi w regulowaniu hormondw. A konkretniej
(i co jest duzo wazniejsze): o co chodzi Tobie?

Uregulowane hormony, czyli co?

Uregulowaé hormony, pozby¢ sie probleméw hormonalnych,
przywréci¢ rownowage, ogarnqgé hormony.. To najczestsze
zdania, ktérymi kobiety okreslajq to, co chcq zrobi¢, gdy wie-
dzq, ze w ich gospodarce hormonalnej nie ma rbwnowagi.

Czy tez o tym marzysz? Super! Jeste§ w dobrym miejscu.
Ale czy zastanawiatas si¢ w ogdle, co to znaczy? By¢ moze
obserwujesz konta na Instagramie czy w innych miejscach
(moze nawet moje), czytasz, stuchasz podcastéw o zdrowiu
hormonalnym, wykonujesz badania, prowadzisz notatki na
temat wiasnego zdrowiaq, robisz research lekarzy, wybierajgc
tych z 5 gwiazdkami na Znanylekarz.pl (swojg drogq obie
wiemy, ze te oceny nie zawsze odzwierciedlajq faktyczng ja-
ko§¢ wizyt), kupujesz ksigzki o hormonach (jednq z nich masz
W rece), moze nawet jadtospisy od dietetykéw, suplementy
iinne cuda... Ale tak wtasciwie po co? Po co to wszystko? Czym
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jest rownowaga hormonalna? A moze raczej: co to dla Ciebie
znaczy? Bo tak naprawde to mogq by¢ dwie totalnie rézne
rzeczy. Jest rownowaga hormonailnai jest Twoja rébwnowaga.
Zaraz opowiem Ci o rbwnowadze hormonalnej z perspektywy
bardziej medycznej, a potem przejdziemy do Twojej rowno-
wagi. Ale zanim to zrobimy, chciatabym, zebySmy roziozyty na
czynniki pierwsze mityczny obraz rownowagi hormonalne;...

W mainstreamie (Czyli na wiekszosci ekrandw, w social me-
diach) przekaz jest taki, ze rownowaga hormonalna to nic
innego jak kobieta z mocno zarysowanymi migsniami brzucha,
robigca joge o wschodzie stofca, ogarniajgca zycie, majgca
liste zadan do zrobienia, przygotowujgca sobie zielone smo-
othie i zawsze w petnym, idealnym, nieskazitelnym makijazu.
Kobieta, ktéra jest idealna w kazdym calu — pigkna, ma petne
usta, biust, ptaski brzuch, nigdy nie opuszcza Ewiczef, chodzi
na sitownig, tyka idealne suplementy z idealnej firmy, a przy
okazji dzieli sig idealnym kodem rabatowym witasnie z Tobq!
Wcina na kazdy positek satatke z dressingiem na oliwie (oczy-
wiscie #sugarfree!) jest #glutenfree, #dairyfree i do tego
jeszcze #vegan. No i oczywiscie ma idealnego psa, idealnego
faceta i idealny porzgdek w swoim domu. Zawsze!

Czy tego wtasnie chcesz? By¢ moze. Na mnie takie wizje dzia-
tajq i wiele razy dawatam sie na nie nabraé. Natomiast widze
tez, jak czesto wtasnie autorki takich instagramowych kont
zidealnym feedem (czyli idealnq siatkq zdjeé¢) piszq do mnie
wiadomosci o tresci ,Czes¢! Czy jest mozliwos¢ konsultacji
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u Ciebie? Stracitam miesigczke jakis czas temu. Jem zdrowo,
ruszam sig i nie wiem, co moge jeszcze zrobi€, zeby jg odzy-
skac. Nie ukrywam, ze bardzo mnie to stresuje. Lekarz propo-
nuje tylko tabletki antykoncepcyjne, a ja nie chce ich bra¢, bo
styszatam, ze to nie jest dobre wyjscie. Pomocy!”. Pamigtam,
ze na poczqtku mojej wtasnej przygody z Instagramem (bo
to tam gtéwnie edukuje o hormonach) bytam zszokowana
kazdg takg wiadomosciq. Przeciez ta dziewczyna na zdjeciach
ma idealne Zycie! To straszne, zZe jest jej tak Zle, i tym bardziej
straszne, zZe nikt tego nie widzi! Nie zrozum mnie Zle — ja tez
nie mam ochoty pokazywaé na swoim Instagramie zdje¢ tego,
gdy ptacze, wkurzam sig albo po prostu mam beznadziejny
dzien (i podejrzewam, ze Ty réwniez). Natomiast zachecam
Cig do ogromnego dystansu, gdy widzisz u kogo$ perfekcje
w kazdym calu. Bo to nie jest realne — po prostu.

Mnie samej zdarza sie wstac o 5:00 czy nawet 4:30, by zrobi¢
joge o wschodzie stofca, i uwielbiam takie poranki, mimo ze
pierwsze, o czym mysle po otwarciu oczu, to pozostanie w cie-
ptym i przytulnym t6zku. I nie ma w tym absolutnie nic ztego,
jesli tez masz ochote tak robi¢. Chce jednak, zebys pamigtata,
ze to, co opisatam powyzej — idealne dni, idealne ciato, idealne
positki, idealne poranki, idealne zycie:

nie istniejq;
nie oznaczajq rownowagi hormonalne;.

Jesli przez ,regulowanie hormondw” rozumiesz to, ze Twoje
zycie czy ciato ,ma wyglgda¢” na idealne i idealnie zdrowe,
ja Ci w tym nie pomoge i ostrzegam Cie przed tym, bo to
nie jest zdrowie. To czesto przeciwiefstwo zdrowia. Za ideal-
nym obrazkiem zwykle kryje sie brak miesigczki, nieregularne
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miesigczki, zawroty gtowy, wkrecanie sobie, ze smakuje nam
co§, co jest jatowe i niedobre, zimne stopy i dtonie, stres przed
jedzeniem czegokolwiek na miescie, wypadanie wioséw i wiele
innych problemow. U wigkszosci kobiet poziom tkanki ttusz-
czowej pozwalajgcy na widocznos¢ kaloryfera na brzuchu
jest zwyczajnie zbyt niski, by byt oznakqg zdrowia. | ponownie —
nie moéwieg, ze kazdy kaloryfer oznacza problemy zdrowotne.
Ale wigkszoS¢ na nie wskazuje. Tak czy inaczej: z rownowagq
hormonalng perfekcja ma niewiele wspdlnego.

Tak moze wyglqgdaé rownowaga hormonalna

Jesli miataby$ zapamietac jednq rzecz, ktéra pozwala roz-
poznac zdrowie u siebie, to mogtoby to by¢ zdanie: Zdrowa
kobieta jest gtodna, napalona i szczesliwa. Czyli w duzym
skrécie: ma dobry apetyt, dobre libido i dobry nastrdj. Oczy-
wiscie to bardzo duze uproszczenie — zwtaszcza w kontekscie
libido, ktére moze sie waha¢ w zaleznosci od dnia cyklu mie-
sigczkowego, ale ja powiedziatabym, ze to jedno z najbardziej
trafnych i najprostszych zdan do zapamietania i dobrego
zobrazowania réwnowagi hormonalne;j.

Twoje wyobrazenie kobiety w rownowadze

Zatrzymaij sie na chwile, zamknij oczy i wyobraz sobie kobiete
w réwnowadze. Co widzisz? Jaki obraz sie pojawia? Obsta-
wiam, ze nie jest to postac przygarbiona, smutna, siedzgca
skulona w kqgcie pustego pokoju. Wigkszoéci z nas prawdo-
podobnie pojawi sie w gtowie obraz kobiety usmiechnigtej,
seksownej, pewnej siebie, radosnej, promiennej. Czy w Two-
jej wyobrazni pojawity sie cykle miesigczkowe tej kobiety?
Czy pomyslatas o nich? O tym, czy ma owulacje, jakg ma
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Zdrowa Kobieta jest
olodna, napalona
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Zatrzymaj sie na chwile,
zamknij oczy
1 wyobraz sobie
Kobiete w rownowadze.
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temperature ciata czy puls? Powiem szczerze, ze nie byt to
moj pierwszy odruch. Natomiast z doSwiadczenia wiem, ze
bycie TAKA kobietg na zewnatrz, czyli dostownie rozkwitanie,
wymaga réwnowagi wewnetrznej, rbwnowagi hormonalne;.
Tego, by uktad hormonalny grat jak dobrze zsynchronizowana
orkiestra. A zeby okresli¢, czy tak jest, warto sie przyjrzec kilku
czynnikom. Ponizej znajdziesz osiem parametréw, ktére warto
monitorowac i ktére bedq sie zmieniaé w momencie osig-
gnigcia rébwnowagi hormonalnej, ale takze mogqg by¢ dobrg
wskazdéwkgq, ze tej rownowagi jeszcze u Ciebie nie ma. Kazdy
z tych czynnikéw ma ogromne znaczenie dla Twojego zdrowia
i w catoSci mogg pomoc okresli¢, w jakim momencie jestes
ze swoim zdrowiem i nad czym warto popracowac.

Oto osiem oznak, ktére mozesz spotka¢ w rbwnowadze hor-
monalnej. Osiem bardziej lub mniej mierzalnych parametréw,
na ktére ja zwracam szczegding uwage u kobiet, pomagajgc
im przywréci¢ rownowage hormonalng. Mozna z nich odczy-
ta€ Twoje... zdrowie! Lub chwilowe jego zachwianie. Przyjrzyj
sie wiec ponizszym punktom i zweryfikuj, ktére Ciebie dotyczq,
ktére wymagajq pracy.

1. Apetyt
ROWNOWAGA HORMONALNA

« istniejgcy apetyt;
- stabilna ochota na jedzenie;
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Wszelkie prawa zastrzezone. Nieautoryzowane rozpowszechnianie catosci

lub fragmentu niniejszej publikacji w jakiejkolwiek postaci jest zabronione.
Wykonywanie kopii metodq kserograficzng, fotograficzng, a takze kopiowanie
ksigzki na nosniku filmowym, magnetycznym lub innym powoduje naruszenie
praw autorskich niniejszej publikacji.

Wszystkie znaki wystepujgce w tekscie sq zastrzezonymi znakami firmowymi
bqdz towarowymi ich wtascicieli.

Niniejsza ksigzka zawiera porady oraz informacje na temat kwestii zdrowotnych.
DotozyliSmy wszelkich staran, by w dniu druku informacje zawarte w ksigzce byty
zgodne z aktualnym stanem wiedzy. Tre$ci w niej zawarte nie zastgpiq jednak
profesjonalnej konsultacji z lekarzem, terapeutq lub innym wykwalifikowanym
specjalistg. Przypadek kazdej osoby jest inny, a objawy mogg mie¢ rézne
przyczyny. Zawsze zalecamy wiec indywidualng konsultacje z profesjonalistg

w celu podjecia wiasciwej decyzji terapeutycznej. Ksigzka ta ma stuzy€
poszerzaniu wiedzy o zdrowiu, jednak nigdy nie zastqgpi profesjonalne;j

i indywidualnej opieki zdrowotnej. Autor oraz Wydawca nie ponoszq rowniez
zadnej odpowiedzialnosci za ewentualne negatywne rezultaty wynikte

z wykorzystania informacji zawartych w ksigzce.
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Przywro¢ rownowage. W swoich hormonach,
W swoim ciele, w Swoim zZyciu

Kobiece ciata dziatajg inaczej niz meskie. Krwawimy, mamy owulacje,

a cykl miesigczkowy wigze sie ze zmiang poziomu hormonéw w organizmie.
Owszem, wiele kobiet nie ma z tym wigkszych probleméw — okres pojawia
sie regularnie, a one odczuwajq z tego powodu jedynie niewielki dyskomfort.
Bez komplikacji rodzq dzieci. Sq zdrowe. Menopauze przechodzq ksigzkowo.

Ich gospodarka hormonalna dziata jak nalezy.

Niestety, nie zawsze tak jest. Gdy pojawia sie nieréwnowaga hormonalna,
doswiadczamy bolesnych miesigczek, trudnosci w zajsciu w cigze i jej dono-
szeniu, ktopotéw z utrzymaniem wagi, rozmaitych niedomagan natury
psychicznej, insulinoopornosci. Szkodliwe skutki hormonalnego rozchwiania
mozna prébowaé objawowo maskowaé lekami czy drogimi suplementami
diety. Najwazniejsze pytanie jednak brzmi: jak sobie z nimi trwale poradzi¢?
Odpowiedzi szukaj w tej ksigzce. Napisata jq dla Ciebie Katarzyna Wrébel,
farmaceutka i dietetyczka kliniczna, ktéra od lat pomaga kobietom przywrécié
réwnowage w ich hormonach, w ciele i — finalnie — w zyciu.
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