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Wstep

,,Czas 1 zdrowie to dwa cenne skarby, ktorych nie rozpoznajemy

1 nie doceniamy, dopoki si¢ nie wyczerpia™

— Denis Waitley —

Proﬁlaktyka to kluczowa kwestia w utrzymaniu dobrego
zdrowia. Jezeli tylko wiemy jak, sami mozemy zadbaé
o réwnowage w naszym organizmie — dotyczy to rowniez
gospodarki hormonalnej. Poziom hormonoéw jest zalezny
zarébwno od wplywow zewnetrznych, jak 1 wewnetrznych.
Szczegblnie szkodliwie wplywaja na niego braki substancji
odzyweczych oraz dzialanie toksyn.

Jednak wiedza na temat hormonéw, a w szczegélnosci
na temat regulacji gospodarki hormonalnej, jest ciagle malo
popularna. Czg¢sto nawet fachowcy nie widza réznic miedzy
hormonami naturalnymi, nazywanymi bioidentycznymi,
a hormonami syntetycznymi, ktore sa do nich tylko podobne,
a nie identyczne — jak na przyklad tabletki antykoncepcyjne.
Bardzo czesto lekarze przepisuja tabletki antykoncepcyjne
mlodym kobietom, a czasem wrecz dziewczetom, aby ,,uregu-
lowa¢” im cykl menstruacyjny, poprawic stan skory, zlagodzi¢

boéle miesiaczkowe, zmniejszyc obfitos¢ miesiaczek itd. Ale czy
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to jest fizjologiczne 1 zdrowe dla kobiety? Czy rzeczywiscie
tabletki antykoncepcyjne moga uregulowad poziom hor-
monow? Wiedzac, ze tego typu leki obnizaja o okolo 70%
fizjologiczna produkcje¢ hormonoéw zenskich, powinnismy sami
si¢ zastanowic, czy jest to wlasciwe podejscie 1 odpowiednia
terapia. Wystarczy chwile pomysleé. Spotykam na co dzien
kobiety, ktore przyjmuja sztuczne hormony 1 nic na ich temat
nie wiedza. Po prostu nic. Nie czytaja ulotek, a spirali hor-
monalnej przed zalozeniem nawet nie dostaja do reki. Przy
dolegliwosciach zwigzanych z klimakterium lekarze prze-
waznie nawet nie badaja pacjentkom poziomu hormondw,
tylko na slepo przepisuja estrogeny. W razie wystapienia
jakichkolwick objawéw niepozadanych kobiety przyjmujace
sztuczne hormony nawet nie pomysla o tym, ze ich dolegli-
wosci moga wynikaé z niewlasciwego poziomu hormonéw
oraz skutkow ubocznych dzialania leku. A lista tych ostatnich
jest bardzo dluga.

Niniejsza ksiazka ma przede wszystkim przekazac czytelni-
kom podstawowa wiedz¢ na temat hormonéw, ich dzialania
1 symptomoéw ich niedoboru lub nadmiaru. Ma takze za zada-
nie uswiadomié wszystkim, 1z zwalczanie symptomow nie
ma sensu, poniewaz takie dzialanie to nie leczenie, a raczej
tuszowanie problemu. Organizm dziala jak zegarek — do pra-
widlowego funkcjonowania potrzebna jest mu kazda, nawet
najmniejsza srubka 1 sprezynka. Tylko wspdlnie osiagna cel,
jakim jest harmonijne funkcjonowanie. Dlatego praca watroby
oraz ukladu pokarmowego jest tak istotna, a reakcje zachodzace
w tych narzadach maja ogromny wplyw na poziom hormonéw

oraz regulacj¢ ich dziatania.
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Odpowiedzia na problemy typu PMS, migsniaki macicy,
endometriozg, klopoty z zajsciem w ciaz¢ na pewno nie sa
tabletki antykoncepcyjne. Musimy wejs¢ w role detektywa
1 zaczalé po kolei sprawdzac potencjalnych winowajcow.
Do tego nie wystarczy wywiad — niezbedna jest konkretna
diagnostyka. Musimy miec pewnos¢, a nie tylko si¢ domyslac.

W tej ksiazce znajduja si¢ dokladne informacje na temat
wplywu tarczycy oraz nadnerczy na prace jajnikow, a takze
roli, jaka odgrywaja w organizmie pojedyncze mikro- oraz
makroelementy. Sa tez odpowiedzi na pytania cz¢sto zadawane
przez pacjentOw.

Niestety coraz cz¢sciej mamy do czynienia z zaburzeniami
hormonalnymi. Sq one wywolywane przez ogromne ilosci
szkodliwych substancji zawartych w wodzie, jedzeniu, srodkach
czystosci itd. Rownie czgsto spotykamy choroby autoimmuno-
logiczne. Musimy najpierw zrozumie¢ podstawy mechanizmow
prowadzacych do ich powstawania 1 poznac ich przyczyny,
a dopiero potem wprowadzaé zmiany w naszym zyciu.

Od ponad osmiu lat regularnie prowadz¢ szkolenia 1 warsz-
taty na ten temat, a jest on coraz bardziej aktualny. W moich
szkoleniach uczestniczq m.in. lekarze, farmaceuci, naturote-
rapeuci. Wymiana doswiadczen oraz pogladéw to doskonala
forma edukacji. Zapraszam wszystkie osoby otwarte na holi-
styczne podejscie do zdrowia.

Nauka nigdy si¢ nie konczy. To tylko ten, kto zakonczyl

edukacje, staje w miejscu.



Uklad hormonalny
— podstawowe informacje

Hormony powstaja w gruczolach dokrewnych, a ich
zadaniem jest dostarczanie informacji do komoérek
1 narzadow, przy czym zadania r6znych hormonoéw sa rozne,
podobnie jak potrzeby poszczegélnych narzadow naszego
ciala. Hormony dzialaja w organizmie niczym pedal gazu
1 hamulec w samochodzie: dodanie ich wigcej powoduje
przyspieszenie, zas ograniczenie ich ilosci — spowolnienie. Jest
to szczegdlnie widoczne przy nadczynnosci lub niedoczyn-
nosci tarczycy. Przy nadczynnosci tarczyca produkuje wigcej
hormonoéw, niz wymaga tego fizjologia, nastgpuje wiec zwick-
szenie tempa przemiany materii. Przy niedoczynnosci jest
odwrotnie — tarczyca pracuje zbyt wolno, wydziela za malo
hormonoéw, co jest przyczyna zahamowania przemian fizjo-
logicznych. To, ze rano jesteSmy wypoczeci, cisnienie mamy
w normie, dopisuje nam wysokie libido i dobry humor,
wypréznienia dowodza prawidlowej przemiany materii
1 wiele innych symptomoéw swiadczacych o prawidlowym
przebiegu proceséw fizjologicznych w organizmie, swiadczy
o dobrym wywiazywaniu si¢ naszych hormonéw ze swoich

zadan. To one bowiem pobudzaja lub hamuja poszczegdlne
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procesy zachodzace w ludzkim ciele. Prawidlowa fizjologia
wymaga zlotego srodka, jesli wigc poziom hormondéw utrzy-
muje si¢ w normie, to organizm nie bedzie ani przyspieszal,
ani zwalnial. Réwnie wazna jest rOwnowaga pomiedzy hor-
monami. Poziom kazdego z hormonéw wplywa na poziom
pozostalych (do tego tematu powrocimy w dalszej czesci
tego rozdzialu).

Hormon jako zwiazek chemiczny przemieszcza si¢ do kon-
kretnego miejsca w organizmie, gdzie znajduja si¢ specyficzne
dla niego receptory. Celem tego procesu jest przestanie infor-
macji koniecznych do sprawnego funkcjonowania calego
ukladu. Kazdy hormon ma dotrze¢ do okreslonej grupy recep-
toréw, a jego funkcjonowanie mozna poréwnaé do klucza,
ktory pasuje do konkretnego zamka.

W naszym organizmie wystepuja rozne grupy hormonow.
W tej ksiazce skupiam si¢ na hormonach steroidowych.

Funkcjonowanie gruczolow dokrewnych

Na ryc. 1 przedstawilam czynniki, ktére wplywaja na prace
podwzgoérza 1 innych narzadéw. Dla funkcjonowania ukladu
hormonalnego bardzo wazne sa emocje. Nasze doswiadcze-
nia wplywaja nie tylko na nastrdj, chec do zycia czy relacje
z innymi ludzmi, lecz po prostu na stan zdrowia. Na uklad
hormonalny oddziatuje wszystko to, co przezywamy, czyli
zaréwno doznania pozytywne, takie jak Smiech, zadowolenie,
spokoj, euforia, jak 1 negatywne, zwlaszcza klotnie, zazdrosé,
smutek, strach, mobbing, krzyk, zdenerwowanie, wysmiewa-
nie, bicie, zle relacje z partnerem 1 z dzie¢mi, niezadowolenie

z pracy, klopoty finansowe, ci¢zkie choroby naszych bliskich,
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WPLYWY
SPOLECZNE,
KLIMATYCZNE, s

FIZYCZNE itd.

WEWNETRZNE
METABOLICZNE ORAZ

EMOCJONALNE/(

MELATONINA/

TRH

GnRH GHIH
CRH PIH
GHRH
PRH
HGH
PROLAKTYNA

——>  PRZYSADKA

NADNERCZA [ JAINIKI

KORTYZOL ESTROGEN

ALDOSTERON
ANDROGENY

Ryc. 1. Czynniki wplywajace na prace podwzgdrza oraz innych narzadoéw

i gruczoléw dokrewnych

PROGESTERON
TESTOSTERON
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przemeczenie praca, brak perspektyw, satystakcji, mitosci

do samego siebie itd.

Przy wytwarzaniu hormondéw duza rol¢ odgrywaja row-

niez warunki klimatyczne czy uwarunkowania fizyczne, np.

cieplo, zimno, deszcz, slonce, swiatlo, mrok, ruch, odpo-

czynek, lenistwo itd. Lista zapewne nie jest pelna, istnieje

bowiem tak wiele dalszych czynnikéw, ze wszystkich po

prostu nie jestem w stanie wymienic 1 opisac. Nie wspomng
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Dodam, ze do rozpoczg¢cia owulacji potrzebny jest wysoki
poziom estrogenéw. Dopiero wtedy wkracza LH, aby wyko-
nac swoje zadanie. Kiedy nastepuje wzrost LH? Fizjologicznie,
przy zalozeniu, ze cykl ma ok. 28 dni (+/=3 dni), dochodzi do
tego w polowie cyklu. W podrecznikach jako dzien owulacji
przewaznie podawany jest dzien 14. cyklu, ale jest to przyklad
ksiazkowy —w rzeczywistosci czgsto bywa inaczej. Gdy zatem
wzrasta poziom LH, w ciagu nast¢pnych 24 godzin dochodzi
do owulacji, czyli jajeczkowania. Poziom LH mozna zmie-
rzy¢ za pomocy testu owulacyjnego (czgsto uzywanego przez
kobiety, ktore chca zajs¢ w ciaze). Komorka jajowa uwolniona
podczas owulacji dociera jajowodami do macicy. Jezeli w tym
czasie dochodzi do spotkania z plemnikiem, efektem moze
by¢ cigza.

Z calym tym procesem zwijzana jest jeszcze jedna istotna
kwestia. Na miejscu pozostaje pusty pecherzyk Graafa. Owula-
cja koniczy pierwsza faz¢ cyklu. W fazie drugiej pusty pecherzyk
zamienia si¢ w ciatko zo6lte, ktdre produkuje progesteron. Hor-
mon ten od razu wplywa na podniesienie temperatury ciala
o ok. 0,2-0,5°C. Jezeli kobieta codziennie mierzy tempera-
tur¢ wyjsciowa 1 wpisuje wynik do tabeli, momentalnie moze
zauwazy¢, ze wystapita owulacja. Dzigki zapisywaniu pomia-
réw temperatury 1 prowadzeniu tabeli badz wykresu zawsze
mozemy okreslié, czy 1 kiedy odbyla si¢ owulacja. Widad to
oczywiscie dopiero po fakcie, jednak z czasem, przy regu-
larnym notowaniu wynikow, kazda kobieta moze zauwazyé
wlasny, indywidualny rytm.

Teraz juz wiemy, ze w drugiej polowie cyklu dominuje —

a przynajmniej powinien — progesteron. Wszelkie badania
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poziomu tego hormonu nalezy przeprowadzac u kobiet w dru-
giej polowie cyklu, poniewaz to wlasnie wtedy jego wartos¢é
jest ngywyzsza. Jezeli nie dojdzie do owulacji lub wydzielanie
progesteronu bedzie bardzo stabe, to organizm kobiety znajdzie
si¢ w stanie dominacji estrogenowej. Cho¢ naturalny cykl men-
struacyjny u kazdej kobiety jest indywidualny, to jego druga
polowa jednoznacznie nalezy do progesteronu. Organizm
przygotowuje si¢ wtedy do ewentualnej ciazy 1 chee stworzyc
odpowiednie warunki dla plodu. Wraz ze wzrostem poziomu
progesteronu zmienia si¢ temperatura ciala, a sluz staje si¢ lepki
1 metny, co pomaga rozpoznaé okres nieplodny. Zanika tez
wilgo¢ pochwy, poniewaz zmienia si¢ konsystencja sluzu; nie
jest on juz na tyle wodnisty, aby plemniki mogly przez niego
przechodzié. Faza wzrostu poziomu progesteronu 1 metnienia
sluzu oznacza faz¢ nieplodna.
Kiedy kobieta jest najbardziej

Budowa plemnika

plodna? Moze ona zaj$¢ w cia- Plemnik sktada sie

z¢ wtedy, gdy dojdzie do owu- z trzech waznych czesci:
lacji 1 komorka jajowa napotka » gtowki z jadrem komor-
w jajowodach na plemnik, czy- kowym i akrosomem

petnym enzyméw

li maksymalnie 12-18 godzin
po uwolnieniu komérki. Zatem wspomagajacych
.. , wtargniecie plemnika
czas na zaplodnienie komor- _
L .. , .. w zenska komorke
ki jajowej jest krotszy niz doba.
. rozrodcza,
Podczas wytrysku me¢zczyzna - wstawki, w ktorej znaj-
przekazuje okolo pdl miliona Sl st it eieniia,

plemnikéw, ktore w wigkszosci « witki, ktéra umozliwia
obumieraja juz w pochwie kobie- mu poruszanie sie.

ty ze wzgledu na jej niskie pH.
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PROGESTERON

OBJAWY NIEDOBORU
LUB BRAKU
= mastopatia i wszelkie
uczucia napiecia i bolu
piersi w drugiej potowie
cyklu,
= stabe libido,
= niedoczynno$c¢ tarczycy,
= PMS (zespot napiecia
przedmiesigczkowego),
= cysty jajnikow oraz
miesniaki,
= osteoporoza,
= czesto wzmacnia
sie produkcja DHEA
i androgendw,
a wtedy moze dojs¢
do nadmiernego
owtosienia,
= obfite menstruacje,
skrocone cykle, plamienia,
= przybieranie na wadze,
= depresje, bole gtowy,

migreny, astma.

ZAKRES DZIALANIA

utrzymuje w dobrej
formie endometrium,
aby zaptodnione jajeczko
mogto sie zagniezdzic,
chroni embrion

przed poronieniem,
chroni endometrium
przed nadmiernym
wzrostem,

chroni organizm

przed skutkami ubocznymi
dominacji estrogenowej,
stymuluje budowe kosci
poprzez osteoblasty,
chroni przed rakiem macicy,
dziata pozytywnie

na réwnowage miedzy
miedzig a cynkiem,
poprawia prace
hormondéw tarczycy,
obniza poziom insuliny
oraz adrenaliny,
wzmachia ostonke
mielinowa, co jest istotne
w terapii SM,

U mezczyzn zapobiega

problemom z prostata.
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pod uwage dzialania progesteronu? Nie wiem 1 nie rozumiem
takiego podejscia.

Progesteron oddziatluje na ludzki organizm w zakresie
o wiele szerszym niz tylko na kosci. Jest rbwniez nazywany
hormonem relaksu, poniewaz dziala odprezajaco, thumi agre-
sj¢ 1 poprawia koncentracj¢ (receptory progesteronu znajduja
si¢ tez w mozgu). Ciekawostka jest to, ze okolo 90 lat temu
progesteron byl brany pod uwage w terapii epilepsji. Hormon
ten jest rOwniez antagonisty estrogenoOw oraz testosteronu,
dlatego réwnowaga migdzy tymi hormonami jest bardzo
odczuwalna.

Progesteron wplywa na elastycznosc naczyn krwionosnych,
zapobiega zakrzepicy 1 udarom oraz wzmacnia tkanke aczna.
To atuty, ktorych nigdy nie spotkamy w antykoncepcji (zapra-
szam do przeczytania ulotek preparatéw antykoncepcyjnych,
tam znajdziemy raczej opisy efektow ubocznych, przed ktorymi
progesteron chroni...). Kobiety pozbawione owulacji zawsze
ulegaja dominacji estrogenowej, skutkujacej niedoborem pro-
gesteronu.

Progesteron stanowi ochrong¢ przed migsniakami, cystami
jaynikéw itp. To wazny hormon, ktory chroni organizm przed
dominacja estrogenowa, a takze przed wysokim cisnieniem
1 nadmierna krzepliwoscig krwi.

Progesteronowi przypisuje si¢ obecnos¢ receptorow w calym
organizmie, mi¢dzy innymi w moézgu. Dlatego wiele kobiet
w przypadku braku progesteronu 1 rozpoczecia terapii tym
hormonem czuje si¢ jakby bardziej swiezo 1 zauwaza poprawe

koncentracji.
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niki wplywajace na homeostaz¢ naszego organizmu, od razu
zauwazymy, ze nie jest latwo utrzymac jego rownowage.
Duzym problemem dla tarczycy (i nie tylko dla niej) sa oczy-
wiscie substancje chemiczne, np. herbicydy, pestycydy, metale
cigzkie, a takze wyjalowiona ziemia, skutkujaca powaznymi
brakami substancji odzywczych. Nasz wplyw na to, w jakim
—1jak bardzo zanieczyszczonym miejscu mieszkamy — jest
zwykle znikomy, a przeciez wszystko to, z czym stykamy si¢
w codziennym zyciu, dziala na nasz organizm, w tym réwniez

na prace tarczycy.

Procesy zachodzace w tarczycy

Gruczol tarczowy jest jednym z najwigkszych 1 najwazniej-
szych gruczolow dokrewnych. Tarczyca ma ksztalt motyla.
Umiejscowiona jest w okolicach tchawicy, ktora obejmuje
polpierscieniem. Struktura histologiczna tkanki tarczycy jest
bardzo charakterystyczna, a tworza ja pecherzyki tarczycowe
(ang. follicles), zbudowane z warstwy komorek nablonka peche-
rzykowego zwanych tyreocytami. Tyreocyty gromadza duze
ilosci jodu. Sam proces tego gromadzenia (pulapkowanie jodu)
odbywa si¢ w wyniku aktywnego metabolicznie 1 zaleznego od
adenozynotréjfosforanu (ATP) mechanizmu transportu zwia-
zanego z biatkiem blonowym. Na/I — symporter (NIS). ATP
to energia wyprodukowana przez mitochondria, ktore znajduja
si¢ w komorkach. Stymulacja poboru jodu odbywa si¢ w efek-
cie dzialania hormonu TSH. Aby jednak doszlo do produkcji
hormonow T4 czy tez T3, potrzebny jest rowniez aminokwas
— tyrozyna. Peroksydaza tarczycowa (TPO) aktywuje jod

1wijgze go z tyrozyna w celu wytworzenia hormonow tarczycy.
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rzykowego zwanych tyreocytami. Tyreocyty gromadza duze
ilosci jodu. Sam proces tego gromadzenia (pulapkowanie jodu)
odbywa si¢ w wyniku aktywnego metabolicznie 1 zaleznego od
adenozynotréjfosforanu (ATP) mechanizmu transportu zwia-
zanego z biatkiem blonowym. Na/I — symporter (NIS). ATP
to energia wyprodukowana przez mitochondria, ktore znajduja
si¢ w komorkach. Stymulacja poboru jodu odbywa si¢ w efek-
cie dzialania hormonu TSH. Aby jednak doszlo do produkcji
hormonow T4 czy tez T3, potrzebny jest rowniez aminokwas
— tyrozyna. Peroksydaza tarczycowa (TPO) aktywuje jod

1wijgze go z tyrozyna w celu wytworzenia hormonow tarczycy.
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nitu sodu, poniewaz jest to substancja dopuszczona jako lek na
calym §wiecie 1 nie kumuluje si¢ w organizmie jak selenome-
tionina. Dzienna dawka to, w zaleznosci od zapotrzebowania,
100-200 ng selenitu sodu. Powinien on by¢ podawany szcze-
golnie w chorobie Hashimoto czy chorobie Gravesa-Basedowa,

niezaleznie od tego, czy pacjent stosuje hormony.

Tyrozyna

Tyrozyna to bardzo wazny aminokwas, ktory jest niezbedny
do produkcji zarowno hormondéw tarczycy, jak 1 hormonow
nadnerczy. Mozna wlaczyc¢ go do terapii, jednakze tylko wtedy,
gdy sa do tego wyrazne wskazania, nie kazda niedoczynnos¢
tarczycy uwzglednia bowiem suplementacjg¢ tyrozyna. Wyraz-
nym przeciwwskazaniem jest na przyklad ogromny stres,
poniewaz tyrozyna dodatkowo stymuluje prac¢ nadnerczy.
Dlatego na zapotrzebowanie na nig trzeba patrze¢ indywidu-

alnie, a w razie watpliwosci zbadac jej poziom.

Cynk

Mineral ten odgrywa gléwna rol¢ m.in. w terapii insuli-
noopornosci. Cynk chroni komorki beta trzustki przed
zniszczeniem. Osoby zmagajace si¢ z cukrzyca czesto maja
niski poziom cynku. Przy insulinoopornosci warto réwniez
zbada¢ poziom chromu, poniewaz jego niedobér takze moze
ja wywolywaé. Badania kliniczne wykazaly, ze w przypadku
choréb skornych, takich jak na przyklad wyprysk atopowy,
uzupelnianie niedoboru cynku znacznie poprawia stan skory.
Cynk jako kofaktor bierze udzial w ponad 200 reakcjach
enzymatycznych.
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CYNK

= wzmacnia uktad immunologiczny
= eliminuje metale ciezkie
= zmniejsza stres oksydacyjny, redukuje uwalnianie sie histaminy

= jego niedoboér mozna zauwazy¢ na paznokciach

wspobtpracuje z ponad 200 enzymami

kofaktor przy syntezie DNA oraz kofaktor enzymu 5-dejodynazy

wspiera gojenie sie ran, uczestniczy w odkwaszaniu organizmu

uczestniczy w syntezie witaminy A

= chroni komérki beta trzustki / braki wspomagaja insulinoopornos¢
= niedobdr cynku powoduje brak T3

= hamuje enzym 5-alfa-reduktaze

= produkowanie testosteronu jest zalezne od cynku

zrodta cynku: watrébka, jajko

© HP Magdalena Nicotra

Ryc. 14. Wlasciwosci cynku

Magnez

Magnez jest cz¢sto mineralem niedocenianym, a przeciez
bierze on udzial w kazdej syntezie majacej na celu produkcje
energil. Jego poziom nalezy mierzy¢ w pelnej krwi, ponie-
waz innymi metodami niedob6r magnezu bardzo trudno jest
okreslic. Nie wszystkie laboratoria maja to badanie w zakresie

proponowanych ustug.

Kompleksowa regulacja poziomu hormonow

Preparatem, ktory warto zastosowac przy roznych formach
rozregulowania hormonalnego (np. trzustki, tarczycy czy
janikow) jest eliksir z jezycznika wedlug sw. Hildegardy
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przyjmowac. Wskazana jest tutaj indywidualna diagnostyka

Z 0Ctna poziomu testosteronu.

Maczuznik chinski (Cordyceps sinensis)

Maczuznik to bardzo znany 1 ceniony w medycynie chiriskiej
grzyb. Jego wlasciwosci lecznicze wkraczaja gleboko w medy-
cyn¢ komorkowa. Powodowany przez niego wzrost ATP na
poziomie mitochondrialnym dodaje energii, wytrzymalosci
oraz buduje odpornos¢ przeciw stresorom. Maczuznik od wielu
lat jest stalym towarzyszem sportowcoéw wyczynowych,
poniewaz daje naprawde dobre efekty, ale nie jest zaliczany
do substancji dopingujacych. Maczuznik dziala na organizm
immunomodulujaco, odciaza watrobe, wspiera prace pluc
oraz nerek. Oddzialuje réwniez na nadnercza, dodaje energii,
poprawia jakos¢ snu, ma dzialanie relaksujace, reguluje hor-
mony steroidowe, a jednoczesnie libido. Dziala pozytywnie na
wydolnosc¢ fizyczng oraz nastrdj. Maczuznik to grzyb o szero-
kim spektrum dzialania. Ze wzgledu na to, ze reguluje prace
wielu narzadow jednoczesnie, jest zaliczany do preparatow

medycyny holistyczne;.

Substancje odzywcze stosowane przy wyczerpaniu
nadnerczy

Braki substancji odzywczych zaklocaja metabolizm komoér-
kowy, co ma zly wplyw na prac¢ nadnerczy. Przy wyczerpanych
nadnerczach moze dochodzi¢ réwniez do zakl6cenia funkcji
mitochondriow w komoérkach. Dlatego nie mozna dopuscic
do niedoboru substancji, ktore sa konieczne do pracy mito-

chondriow.
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Witamina C
Niedoceniana witamina C jest jedna z najwazniejszych substan-
¢ji dla prawidlowej pracy nadnerczy. Wysoki poziom kortyzolu,
ktory spotykamy w stanach poczatkowych wyczerpania nad-
nerczy, wymaga wyzszych dawek witaminy C. Dr Thomas
Levy w roku 2017 na konferencji w Katowicach wspominal
o jej wlasciwosciach 1 podkreslal, Ze jest ona bardzo istotna przy
uwalnianiu wielu hormondéw. Nadnercza charakteryzuje duze
zapotrzebowanie na witaming C, co wiaze si¢ z ich funkcja
regulacyjna wydzielania hormonow (lacznie z insulina). Wita-
mina C to substancja wspomagajaca funkcjonowanie nadnerczy
oraz ukladu immunologicznego, ktory przy ich wyczerpaniu
takze niedomaga. Witamina C jest konieczna do syntezy oraz
do wydzielania hormonéw nadnerczy. Dawki dzienne s usta-
lane indywidualnie. W przypadkach zaawansowanych stosuje
si¢ terapi¢ poprzez wlewy, ktore w szybki sposob uzupelniaja
braki 1 wzmacniaja organizm, zapewniajac odczuwalny wzrost
sity. Dla tych, ktorzy moga korzysta¢ wylacznie z terapii doust-
nej, zaleca si¢ do 4 g witaminy C dziennie, rozlozone na kilka
dawek.

Profilaktycznie mozna wykorzystywaé pozytywne dziala-
nie witaminy C rowniez w sytuacjach stresowych. Jednak nie
zwalnia to z koniecznosci zdrowego odzywiania, a w szczeg6l-

nosci z jedzenia warzyw oraz swiezych owocow.

Witamina B complex
Nie polecam pojedynczych witamin z grupy B. Przy braku
konkretnej witaminy z tej grupy mozna oczywiscie przyjmo-

wac jej wyzsze dawki, ale nalezy dodatkowo zazywac réwniez



Dopiero jako lekarz zajmujacy sie medycyna naturalng i etiolog zrozumiatem,

jak wazna role w regulowaniu proceséw zachodzacych w organizmie odgrywaja
hormony, w szczegdélnosci hormony ptciowe oraz te produkowane przez tarczyce
i nadnercza. Przekonatem sie takze, ze terapia hormonalna z bioidentycznymi
hormonami w wielu przypadkach moze by¢ prawdziwym btogostawiefnstwem.
Sprawito to, ze przed pieciu laty zaczatem brac udziat w kursach obejmujacych
te tematyke.

Juz przy pierwszym spotkaniu z naturopatka panig Nicotrg zdatem sobie sprawe,
ze na tym polu nigdy nie osiagne poziomu, a przede wszystkim doswiadczenia,
jakim dysponuje ona. Dlatego tez od lat kieruje do niej wszystkich swoich
pacjentéw z problemami hormonalnymi i jestem bardzo zadowolony z efektow
wspolnej pracy.

Nie bez przyczyny pani Magdalena Nicotra regularnie prowadzi w catych
Niemczech kursy w dziedzinie terapii hormonalnej dla lekarzy i naturoterapeutéw.

dr Hermann Teutemacher

internista, pneumolog, alergolog, lekarz medycyny snu

W tej ksigzce zostaty oméwione miedzy innymi:

= podstawowe informacje o gruczotach wydzielania wewnetrznego

= obnizona temperatura ciata jako wyznacznik stanu zdrowia

= rola zotadka i watroby w funkcjonowaniu uktadu hormonalnego

= nadrzedna rola tarczycy, nadnerczy i gonad dla rownowagi hormonalnej
= rownowaga hormonalna a choroby autoimmunologiczne

= antykoncepcja, dominacja estrogenowa i wyczerpanie nadnerczy

= rak a hormony
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