»tento ¢lanek sdili osobni zkuSenosti autora a nenahrazuje odbornou lékatskou péci.
Vice viz upozornéni na konci ¢lanku.”
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Zadrzovani tekutin a rychlé vahové skoky
aneb jak lymfu ovliviiuje hormonalni nerovnovaha

Hormondlni nerovnovaha muzZe vyrazné ovlivnit praci lymfatického systému. U Zen se to ¢asto projevi jako zadrzovani
vody, otoky, rychlé vahové vykyvy, pocit nafouklosti, napéti v prsou nebo bolesti panve. Pro mnohé Zeny je to frustrujici
a demotivujici, protoZe se jejich télo méni ze dne na den — a prestoZe se snazi ,jist zdravé”, vaha i tvary se méni
samovolné, zdanlivé bez pfriciny.

Casté priciny jsou syndromy: polycystickych ovarii (PCOS endokrinni onemocnéni) & metabolicky (po&inajici cukrovka a
zvyseni cholesterolu).

Vétsina Zen o své nemoci viibec nevi a jejich okoli je soudi podle vzhledu, povaZuje je za tlusté a zanedbané. Pritom se
Casto jedna o hormonalni poruchu, kterd ma vliv nejen na plodnost, ale i na dusevni pohodu, sebevédomi a vnimani
Zenskosti. Vétsinu z nich pfi potizich s hmotnosti napadne pouze §titna Zlaza, pfitom existuji hormonalni poruchy,
jejichz vliv na pfibyvani na hmotnosti je daleko mocné;jsi — napftiklad zvysSeny kortizol, zvyseny prolaktin nebo pravé
polycysticka ovaria.

Typické projevy PCOS mohou byt:

X Casté otoky a zadrzovani vody

X hrubsi hlas, nadmérné ochlupeni (napt. na bradé nebo bfise)

X vypadavani vlasti a nadmérna mastnota pokozky

X akné, pigmentové skvrny nad hornim rtem (,,pigmentovy knirek)
X hranatéjsi postava, chybéjici pas, méné Zenskych krivek

X nepravidelny cyklus, potraty, problémy s plodnosti

X tnavnost, pfibyvani na vaze, pocit nafouknuti

X bolesti v podbfisku, napéti v prsou, poruchy spanku

Co se v téle déje p¥i PCOS?

Vznika pfi nadprodukci androgennich hormont, zejména DHT (dihydrotestosteronu). Télo ztraci Zenskou hormonalni
rovnovahu — a tim se méni i celkové vnéjsi i vnitini projevy. Lymfaticky systém je u PCOS Casto pretizeny — kvl
zadrZované vodé, prebytku toxin( i emociondlnimu stresu. V dlsledku toho dochazi k:

X naruseni menstruaéniho cyklu a ovulace

X ukladani tuku v oblasti bficha a zadrzovani vody

X zméné v tvaru postavy — "hranatéjsi", bez krivek

vrve

Citlivy systém si zada zodpovédny pftistup

U syndromu polycystickych ovarii (PCOS) je nezbytna pravidelna kontrola u specializovaného odbornika, idedlné
gynekologa-endokrinologa. Hormondlni systém Zeny je totiZz velmi jemné vyladény — a jakykoli ,pokus” mize misto
rovnovahy zpusobit jesté vétsi vykyvy a nepohodu. (Hormony jsou jako klavir — je téZké se na néj naucit hrdt, ale kdyz se
rozladi, miZe ho naladit jen pdr vyjimecnych specialisti). | pfirodni podplrna lé¢ba ma své misto — ale vidy s respektem,
trpélivosti a vedenim zkuseného terapeuta. Pravé jemna lymfaticka péce, zména jidelnicku, pohyb, podpora jater a
pfirozend harmonizace hormonl mohou Zenam citelné ulevit — nejen télu, ale i dusi.

Ceho se vyvarovat (nejen ve stravé):

X cukr a sladka jidla, uméla sladidla a energetické drinky

X primyslové zpracovand jidla (uzeniny, polotovary, fast food)

X pSenice - lepek a kravské mléko (zvlasté u podezieni na zanét ve stfevech)

X alkohol a kofein ve véts$im mnozstvi

X dlouhodoby stres a pfepéti (pfetéZzovana nadledvinka zhorSuje hormonalni nerovnovahu)



Léky ovliviiujici PCOS:

Zhorsujici stav:

X Kortikosteroidy (nap¥. prednison): zvy3uji hladinu cukru v krvi a inzulinovou rezistenci, mohou vést k pFibirani na vaze
a naruseni hormonalni rovnovahy

X Hormonalni antikoncepce (po vysazeni): miize ,zamaskovat” PCOS béhem uzivani, po vysazeni se mohou objevit
nepravidelny cyklus, akné, ochlupeni — coZz mizZe vypadat jako nahly vznik PCOS, neni pficina, ale miZe ztiZit véasné
odhaleni

X Léky zvysuijici hladinu prolaktinu (napt. nékterd antidepresiva, antipsychotika): zvy$eny prolaktin potlacuje ovulaci,
zpUsobuje vykyvy cyklu a nékdy i zvySené ochlupeni

X Anabolické steroidy / androgeny (véetné téch v kosmetice): zvy$uji hladinu muZskych hormont = vznik akné,
ochlupeni, nepravidelnosti cyklu

X Léky ovliviiujici inzulinovou citlivost (napf. néktera atypicka antipsychotika): pfispivaji k inzulinové rezistenci —
klicovému faktoru u vétsiny zen s PCOS

Prospésné:

v/ Metformin — |ék na inzulinovou rezistenci, ¢asto poddvany u PCOS

Doplriky stravy ovliviiujici PCOS

Zhorsujici stav:

X Kotviénik zemni (Tribulus terrestris) stimuluje tvorbu androgend (muZskych hormon() — coZ muazZe byt nebezpelné u
Zen s PCOS, muze zhorsit akné, ochlupeni, padani vlast, vhodny jen ve velmi nizkych davkach a cilené, idedlné pod
dohledem terapeuta

X Ashwagandha (Withania somnifera) adaptogen skvély pro stres, ale: mGze zvysit hladinu DHEA a testosteronu, u Zen s
prebytkem androgennich hormon (typ PCOS s hyperandrogenismem) mUze zhorsit pfiznaky, vhodna spiSe pro Zeny s
nizkym kortizolem, ne pfi silném nadbytku muzskych hormon

X Zensen (Panax ginseng) stimulaéni adaptogen — nevhodny pfi vysoké hladiné estrogenu nebo androgenu

X DHEA - nékdy uZivana ,pro energii“ nebo ,,omlazeni“, ale: pfimo zvySuje androgeny, m(ze zhorsit PCOS (zejména typ s
hyperandrogenismem)

Prospésné: nejdlleZitéjsi je opatfeni proti inzulinové rezistenci / cukrovce

v/ Omega n-3 mastné kyseliny sniZuji produkci prostaglandind typu 2 (PGE2), které jsou hlavnim divodem
menstruacnich kreci a bolesti. PUsobi stabilizaéné na naladu a nervovy systém. PCOS snizuji hladiny testosteronu a
androgend, zlepsuji inzulinovou senzitivitu.

v/ GLUCO(myo)inositol + D-chiro-inositol (v poméru 40:1) — pfirodni latka, kterd napodobuje G&inky inzulinu a mize
pomoci regulovat cyklus. Vajecniky pfirozené obsahuji asi 40x vice myo-inositolu nez D-chiro-inositolu. Tento pomér je
zasadni pro spravnou citlivost bunék na inzulin, tvorbu a zrani vajicek a hormonalni rovnovahu

v/ Organické trio Hof¢ik (maldt, bisglycindt — zlepsuji citlivost na inzulin, sniZuji hladinu androgend. Podporuji kvalitni
spdnek a odolnost proti stresu, uvolnuje svaly a zmirriuje kfece. Stabilizuje ndladu a nervovy systém).

Dale:

v Zinek a selen a jod

v Drmek (Vitex agnus-castus) — ale pouze v pfesné cilenych fazich cyklu

v Pfirodni adaptogeny: Maka inckd, Shatavari, Rehmania — jemné estrogenni, ¢asto vhodny pro Zeny s PCOS bez
nadbytku androgenu

v Reishi, Cordyceps, Hericium — vitdIni houby bezpe¢né i pfi hormonalni nerovnovéze

v Podpora mikrobiomu a stfev (vldknina, fermentované potraviny, pfirodni probiotika)

Co dale pomaha pfi PCOS a hormonalni nerovnovaze:

/ Strava s nizkym glykemickym indexem (pohanka, quinoa, ¢ervena ¢ocka)
v Podpora jater a lymfatického systému (napf. pyr, svizel, pampeliska)

v Pohyb v rytmu Zeny: jemné protahovani, tanec, plavani, chiize

Emocni rozvaha = hormonalni rovnovaha
KdyZ je Zena v neustdlém stresu, jeji télo se uzavira do obrannych reakci. Ztuhne, zpomali se tok lymfy, energie stagnuje.
Pravidelnost, laskavost k sobé, dech, kontakt s pfirodou, dotek —to vse je Iék.



Existuje mnoho pfirodnich cest, jak télo vratit do rovnovahy. Neodsuzujme se — ale naslouchejme svému télu a
podpoime ho s laskou a trpélivosti.

Jak mohu urychlit své uzdraveni ?

A dokonce se Uplné uzdravit. Je mnoho medicinsky / |ékafi ovérenych pripadt lidi, ktefi se uzdravili prostfednictvim viile
zZit, pozitivniho mysleni ¢i meditace (relaxace).
S pomoci uéeni Bruno Groninga

Proc to uvadim ja bylinkar a autor funkénich doplrik( stravy?

K bylinkam jsem se dostal pro své zdravotni potize (Iékari mé nazyvali hypochondrem a simulantem, jini uvadéli
nezndmé priciny a at zkusim psychiatrii). Vétsinu receptur jsem vyvijel pro svou vlastni potfebu (chronicky unavovy
syndrom). Jedinym hmatatelnym resenim se pro mé staly bylinky, vitaminy mi vidy pomahaly, ale tileva byla pokazdé
jen docasna, proto jsem hledal dalsi a pak zase dalsi ingredience, aZ jsem poznal ,LéCivé energie” podle uceni Bruno
Groninga, s jejichz pomoci je uzdraveni o mnoho rychlejsi, minimalné dochazi ke zlepseni stavu ¢i alespon k nastoleni
dusevni pohody. A co je zdkladem uceni?

v Véite v uzdraveni, at u? prostiednictvim:

e |ékafe a lékl / kdyz mam strach z nemoci ¢i dokonce smrti, pochybnosti (zabere u mé tahle lé¢ba, predepsal mi ty
nejlepsi léky?), tak se mi tvofi v téle vice stresovych hormonti, ty blokuji ozdravné procesy v téle a
tim také sniZuji ucinnost IékU. Tyto sebedestruktivni myslenky sabotuji i dalsi terapie:

e bylinek, vitaminG a minerall

e |éCivych energii od lécitelll / zdravotnickych pfFistroj

* meditace, jégovych, dechovych,... cviceni, masdazi, saunovani, otuzovani atd.

Vira v dobro, uzdraveni, Uspéch,... dava pocit bezpedi, jistoty, pohody a harmonie, coz
zvysuje tvorbu pozitivnich hormont napfiklad serotonin (Stésti a radost), melatonin (spanek a imunita), dopamin
(pocit uspokojeni), endorfiny atd. a ty méfitelnym zplsobem posiluji imunitu, urychluji hojeni, regeneraci atd.

vvvvvv

mysleni a dobré vztahy, nez vSechny bylinky svéta. , Vesela mysl, ptl zdravi” nasi predkové byli moudfi!

PS: samoziejmé také pestry jidelnicek a pit Cistou vodu. Rano starobnimu ¢lovéku (nemaji pocit zZizné) napustit

2 litrovou lahev a do vecera vypit (hustd krev to je jako plavat v medu - nefunguje Cisténi organismu od toxini a
odpadnich ldtek, je omezeny pfisun kysliku a Zivin do bunék, snizend obranyschopnost), pravidelny pohyb a spanek
(cirkadidnni rytmus).

Pokud Vas to zaujalo, vice se dozvite v pofadu Duse K - Tentokrat s uzdravenymi diky uceni Bruna Groninga
https://www.youtube.com/watch?v=3KQIVrc9RB8

»Sila, kterou hledds, je uZ v tobé. Nevéiis? Ohlédni se a uvidis, jaky pokrok uZ mas za sebou.«

»Nikdy nejsme sami, vZdy je tu nékdo, kdo na nas s ldskou mysli, stali se podivat na nebe.”

Pieji krasné dny, Honza Trdvnitek

Vylouceni odpovédnosti

Upozornéni: V tomto ¢lanku sdilim osobni zkusenosti, pfibéhy a poznatky spolupracujicich celostnich 1ékaf(, terapeutl a jejich
klient(. Nejednad se o Iékafskd doporuceni ani ndvod k 1écbé. Kazdy ¢lovék je jedinecny a pFicin zdravotnich problém byva vice, proto
je vidy nezbytné odborné Iékarské vysetreni.

To, co pomohlo mné nebo jinym osobam, nemusi mit stejny efekt u vas. Uvadéné informace vychazeji z tradi¢niho lécitelstvi a
alternativnich ptistupl. Nejde o oficialné schvalena zdravotni tvrzeni. V textu nejsou uvadény nazvy konkrétnich produktll, pouze
obecné ucinné latky. UZivate-li Iéky (na predpis nebo volné prodejné), mlize dochazet k jejich interakci s jinymi latkami, coz mizZe vést
ke sniZeni ucinnosti nebo naopak k riziku predavkovani.

Pokud nemate odborné vzdélani v oblasti zdravi, riskujete nespravné pochopeni uvedenych informaci a z toho plynouci rizika. Proto
pred jakoukoliv zménou Zivotospravy, zahdjenim uzivani doplnkd stravy nebo Upravou Iécby, vidy doporucuji vie nejprve konzultovat
s lékarem nebo jinym kvalifikovanym zdravotnickym odbornikem.


https://www.youtube.com/watch?v=3KQIVrc9RB8

