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Dla wszystkich odwaznych kobiet w kazdej czgsci swiata,
ktdre wkraczajg w zupelnie nowy etap swojego zycia.
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Podziekowania

Kazdego dnia tak wiele razy uswiadamiam sobie,
jak bardzo moje zycie zbudowane jest na pracy innych ludzi
i jak bardzo musze sie starac,
zeby dac¢ z siebie tak wiele, jak otrzymatem.

— Albert Einstein

Pragng szczegdlnie podzigkowaé wszystkim niezwyktym ko-
bietom, ktére mialy ogromny wplyw na moje zycie i poruszy-
ly moje serce w tak niesamowity sposob. Te kobiety odeszly juz
z tego $wiata i bez watpienia przebywaja teraz z aniotami. Na tej
liscie dzielnych kobiet znajduje si¢ moja mama, Edith; moja na-
uczycielka, wielka dama medycyny naturalnej, dr Hazel Parcells;
moja przewodniczka po $wiecie ziololecznictwa i guru, Hanna
Kroeger; moje przyjaciétki, wspaniate Gracie Aldworth, Ann Oli-
phant, Wilma Keller i dr Ann Wigmore, niezapomniana Barbara
Carmichael; Jane Murray Heimlich (c6rka tanecznej stawy i zona
czlowicka, ktéry wymydlit ,,rekoczyn Heimlicha”) i Sondra Me-
tzger. Nie ma ani dnia, kiedy o was nie mysle.

Na moja serdeczng wdzigcznosé zastuguja takze wszystkie kobie-
ty, ktdre zmienity moje zycie poprzez swoje szeroko otwarte serca
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12 Premenopauza - praktyczny poradnik...

i nieprzeci¢tng taskawos¢, jedyna w swoim rodzaju Gloria Bein, Su-
san Meredith i prawdziwa legenda — Patricia Bragg.

Zmarla gwiazda ekranu — Gloria Swanson takze byla moja przy-
jacidtka i prawdziwa pionierka w sferze zdrowia, ktéra stanowczo
wykraczala poza swoj czas.

Chcialabym takze serdecznie podzigkowa¢ calej cigzko pracu-
jacej zatodze HarperCollins, mi¢dzy innymi Hilary Lawson, Sy-
dey’owi Rogersowi, Adii Colar, Julii Kent i Adrianowi Morganowi.

Wielkie dzigki takze dla catej zatogi HarperOne, w szczegél-
nosci dla Gideona Weila, Mary Duke i calemu dzialowi promo-
cji. Na koniec, dzigki sktadam takze druzynie ALG, w tym Ally
Mortensen, Stuartowi Gittlemanowi, Emily Carmichael, Carol
Templeton Volanski i Shae Janda. Szczeg6lne podzigkowania na-
lezg si¢ mojej niezmordowanej i niesamowitej agentce Coleen
O’Shea, ktéra byta ze mna przez caly okres trwania mojej kariery.
Kocham was wszystkich!



Wstep

— Jestem na to o wiele za mtoda!

Prawdopodobnie sa to stowa wypowiadane najczesciej przez
kobiety, ktére rozpoczynaja swoja podréz w kierunku menopau-
zy. Wypowiada¢ je beda trzydziesto- i czterdziestolatki, a czasem
nawet dwudziestokilkulatki. To taki czas w twoim zyciu, kiedy
wszystko: twoje otoczenie, dieta i styl zycia zdaja si¢ sprzysiggad
przeciwko twojemu ciatu, wytwarzajac wachlarz na pierwszy rzut
oka zupelnie ze sobg niepotaczonych, ale niezmiennie irytujacych
symptoméw. Wsrdd nich mozemy wyrdzni¢ zmiany nastroju, opa-
dajace libido, bezsenno$¢, wyczerpanie, problemy z trawieniem,
ottuszczenie w rejonie brzucha, uderzenia goraca, depresje i spo-
walniajacy metabolizm.

Niemal dwadziescia lat uptynelo od pierwszego wydania tej
ksiazki. Od tego czasu caly premenopauzalny $wiat ulegt znacza-
cym zmianom.

W 2002 roku Women’s Health Initiative (Inicjatywa na rzecz
Zdrowia Kobiet), ogromne, obejmujace caly kraj badania, w kté-
rych sktad wchodzilo zastosowanie terapii hormonalnej bedace;j
najpopularniejszg kuracja dla kobiet wkraczajacych w wiek meno-
pauzalny, zostaly gwaltownie przerwane. W czasie badan uzywa-
no mieszanki popularnych syntetycznych hormondéw wystepujacej

13
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pod nazwa Prempro (jest to mieszanka estrogenu i progestero-
nu). Dlaczego zaprzestano prowadzenia badai? Juz we wezesnym
stadium okazalo sie, ze ryzyko zwigzane ze stosowaniem terapii
hormonalnej znacznie przewyzsza potencjalne korzysci. Wsrdd
zagrozen pojawito si¢ o dwadziescia szes¢ procent wigksze ryzyko
zachorowan na raka piersi, o czterdziesci jeden procent wigksze
ryzyko udaru mézgu i podwojone ryzyko zatoréw krwi w nogach
i ptucach. Kobiety byly przerazone i mialy tysigce pytan na temat
zastgpezej terapii hormonalnej, ktdrej byly poddawane przez lata
lub ktérej zastosowanie rozwazaly w przysztosci. Wiele z nich
mialo poczucie, ze nie ma juz zadnej bezpiecznej opcji leczenia
symptomdw premenopauzalnych. A w idealnym $wiecie ten czas
powinien by¢ naturalnym, wyzwalajacym przejéciem do zupetnie
nowej fazy zycia. A zatem zaledwie po pieciu latach od pierwszego
wydania poczulam si¢ zobowigzana do uzupetnienia ksigzki o li-
ste wad i zalet zastgpczej terapii hormonalnej a takze o rady, jak
odstawi¢ syntetyki i przejs¢ na bardziej naturalne, bioidentyczne
srodki. W koncu hormony sg chemicznymi postaricami w naszych
ciatach. Wplywaja na wszystkie nasze mysli, uczucia i czyny. A po-
mimo to nasza wiedza o skomplikowanym sposobie ich dzialania
jest nie wicksza niz sSwiadomos¢ tego, co znajduje si¢ na powierzch-
ni Marsa. Im wigcej dowiadujemy si¢ o hormonach, tym bardziej
uswiadamiamy sobie, jak wiele jeszcze nie wiemy.

W pierwszym uaktualnieniu skupitam si¢ na wadach i zaletach
stosowania hormondéw rodlinnych (fitohormondéw), takich jak
soja, i opisatam nowe odkrycia dotyczace stosowania fitohormo-
néw jako bezpiecznej alternatywy dla tych syntetycznych. Bio-
identyczne hormony naprawdg dziataja. To doktadnie takie same
hormony jak te, ktére kobiece ciata produkowaty od ponad dwu-
stu tysiecy lat. Na poziomie biochemicznym drastycznie réznig si¢
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od sktadu Premarinu, popularnego $rodka stosowanego w zastep-
czej terapii hormonalnej, ktérego gléwnym sktadnikiem sg hor-
mony znajdujace si¢ w koniskiej urynie. Znaczaco rdznig si¢ takze
od Provery, czyli medroksyprogesteronu, to jest sztucznie wytwo-
rzonego progesteronu, ktory negatywnie wplywa na serce.

Kiedy pojawitam si¢ w programie D7 Phil, ksigzka znalazta si¢
na liscie bestselleréw New York Timesa, a ja zacz¢lam otrzymywad
jeszeze wigcej pytan od kobiet, ktére nie znalazty na nie odpowie-
dzi nawet w poprawionym wydaniu. Potrzebowaly rad na temat
frustrujacego przyrostu masy ciata, syndromu nieszczelnego jeli-
ta, fibromialgii, chronicznego przemeczenia, zespotu wiclotorbie-
lowatych jajnikéw, zapalenia tarczycy wystepujacego w chorobie
Hashimoto, a takze co zrobi¢, zeby przywréci¢ ciatu réwnowage
po zabiegu usunigcia macicy. Martwily si¢ potencjalnymi choroba-
mi piersi, pogarszaniem si¢ stanu kosci, poglebiajacymi si¢ oznaka-
mi starzenia si¢ i, do$¢ nowga sprawga — dysfunkcjami dna miednicy.
Miatam poczucie, ze te wszystkie kobiety zastugujg na bezlekowe,
proaktywne rozwigzanie swoich probleméw, a przynajmniej nie-
co wskazéwek, w ktdrg strong si¢ udad, aby znalez¢ odpowiednia
opieke.

Wiele tych aspektdw jest poruszonych w rozdziale czternastym,
Tajemnicze rozwigzania premenopauzalnych probleméw. Na stro-
nach tej ksigzki odpowiadam takze na pytania, ktére stale i weigz
zadawano mi w ciagu ostatnich dwudziestu lat.

O ile bioidentyczne hormony sq naturalne, czy oznacza to, ze zawsze
sq bezpieczne?
Moze cig to dziwi¢, ale na przyklad duze ilosci bioidentycznych
estrogenéw moga by¢ przyczyng powstawania zatoréw w na-
czyniach krwionosnych, co zwigksza ryzyko udaru. Powiem ci,
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w jaki sposéb fatwo i w pelni wyeliminowaé ryzyko zatoréw
wywolywanych przez estrogen.

Jakie sq najnowsze odkrycia na temat wapnia? Czy suplementa-

¢ja jest nadal najlepszym rozwigzaniem w przeciwdziatanin
osteoporozie?
Opowiem, dlaczego wapn nie jest juz najlepszym remedium
na stabnace kosci i dlaczego nalezy zamieni¢ go na magnez,
switaming” D (ktéra tak naprawdg jest hormonem), witaming
K, i stront. Najnowsze badania udowodnily, ze wapn moze po-
wodowac zatory tetnicze, problemy z trawieniem, zwapnienie
guzéw rakowych i o wiele wigcej innych skutkéw ubocznych.

Dlaczego nie mogg schudngl?

Moze ci¢ to zaskoczy¢, ale ilo$¢ zachorowan na niedoczyn-
no$¢ tarczycy osiaga obecnie rozmiary epidemii wérdd kobiet
w okresie premenopauzalnym. Wigkszo$¢ z tych kobiet pozo-
staje niezdiagnozowana. W najnowszym wydaniu Premenopau-
2y... znajdziesz od$wiezone i rozszerzone informacje na temat
zwiazku glutenu z tarczyca, znaczenia zdkci i tego, w jaki sposéb
funkcjonowanie tarczycy zmienia si¢ wraz z zaburzeniami row-
nowagi hormonalnej, oraz dlaczego tw¢j lekarz nie potrafi ci
powiedzieé, co ci dolega, a takze rady, w jaki sposdb najlepiej
zadba¢ o swoja tarczyce.

Dodatkowo pomoge ci odkry¢ zupelnie nowe Prezalecenie —
czyli jedno z moich przetestowanych remediéw na dolegliwosci
premenopauzalne. Jest ono skoncentrowane na odpowiednim od-
zywianiu watroby (produkowanie wysokiej jakosci z6tci w watro-
bie jest kluczowe dla optymalnego dzialania hormonéw), a takze



Wstep 17

na petnej detoksykacji calego ciata. Samo to moze by¢ najbardziej
istotnym krokiem, jaki podejmiesz, aby poméc swojemu ciatu
wejsé w ,faze zmian przed wielka zmiang’.

Bardzo sig ciesze, ze siegnela$ po t¢ ksiazke. (Mogg tylko zato-
wad, ze sama nie mialam tego typu wsparcia, kiedy wchodzitam
w faz¢ premenopauzalna). Dolgczyla$ do grona milionéw kobiet,
ktére zmagajq si¢ z podobnymi zmianami. Nauczysz sig, jak zba-
lansowaé swoj styl zycia, jak podrasowa¢ dietg, aby jak najlepiej
utylizowa¢ sktadniki odzywcze, a takze korzysta¢ z dobrodziejstw
Preéwiczen oraz bioidentycznych hormondw i specyfikéw zioto-
wych, a to pozwoli ci na odkrycie tego, co najlepsze dla twojego
zdrowia tak przed, w trakcie, jak i po menopauzie. Przygotyj si¢ na
nowa, ckscytujaca faze twojego zycia!






Nie zwariowatas!
To tylko premenopauza

Odkryj prawdziwe przyczyny
wystepowania symptomow,
ktorych powigzan sie nie spodziewatas

obrze to pamigtam.
Miatam czterdziesci siedem lat, za sobg bardzo inten-
sywny, produktywny, ale niesamowicie stresujacy rok wy-
petniony podrézami, audycjami radiowymi, wyktadami i spotka-
niami autorskimi. Wtasnie zmienitam lokalizacje swojego biura
i przemeblowywalam caly dom. Cala ta presja zwigzana ze wszyst-
kim, co wymienitam, spowodowata jeszcze wicksze napiecie i stres,
ale jednak caly czas przypominalam sobie, ze w przesztosci cala kwi-
ttam, kiedy czulam presje. Kiedys, niezaleznie od tego jak wysoki byt
poziom stresu, niezaleznie czy dotyczyt nieuchronnie zblizajacego si¢
terminu oddania pracy czy wystapienia przed tysigcami osob, kiedy
tylko przylozytam glowe do poduszki, zasypialam jak zabita i spokoj-
nie wypoczywalam przez cala noc. Ale tym razem bylo inaczej.

19
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Definitywnie co$ si¢ w moim ciele zmienialo. Zaczynatam my-
$le¢, ze juz nigdy sie porzadnie nie wyspie, a to spowodowalo, ze
wpadlam w spirale depresji i zmartwienia. Dopiero po wykonaniu
serii badan krwi, w tym wskaznika FSH (folitropiny) jasne stalo si¢
dla mnie, co si¢ naprawde dzieje. Znalaztam si¢ w fazie premenopau-
zalnej. Jednak wszystko, co na ten temat wiedziatam, miato posmak
czysto akademicki. Wiedziatam, ze to okolo dziesigé¢ lat w zyciu ko-
biety, kiedy jej cialo zmienia tak produkgje, jak i przetwarzanie hor-
monéw odpowiedzialnych za reprodukeje. Dwa miesigce wezesniej
po raz pierwszy w moim zyciu nie miatam miesigczki. Ztozylam to
jednak na karb czgstych podrézy i tego, ze moje ciato musiato si¢ tak
wiele razy dopasowywa¢ do zmieniajacych sie stref czasowych.

A jednak prawda byta tez taka, ze przez ostatnie dziesi¢¢ lat
o wiele atwiej si¢ denerwowalam, brakowato mi cierpliwosci, ta-
twiej mozna bylo wyprowadzi¢ mnie z réwnowagi. Miatam takze
problemy ze skupieniem si¢. Te symptomy tlumaczytam coraz wick-
szym skupieniem na pracy. Ani razu nie przyszfo mi na mysl, ze to
biochemia, na przyktad hormony, wplywa na moje cialo i uklad
nerwowy. Brak oczywistych symptoméw jak uderzenia goraca czy
nocne poty jeszcze bardziej zaciemnial méj osad.

Finalnie udalo mi si¢ wreszcie posktada¢ t¢ uktadanke w cato$¢
i odkry¢, jaka jest przyczyna tych niepokojacych objawéw. Gdy-
bym tylko wczesniej zorientowala sig, co prébuje mi powiedzie¢
moje cialo, wezeéniej zaczgtabym poszukiwad jakiego$ remedium.
Te dziesi¢¢ lat mogto by¢ dla mnie o wicle przyjemniejsze. I méwie
to, nawet wiedzac, ze do$wiadczane przeze mnie niedogodnosci
nie byly az tak powazne jak w przypadku wielu kobiet przecho-
dzacych przez faz¢ premenopauzalng.

Moje whasne do$wiadczenie zainspirowalo mnie do préb dotarcia
do kobiet w wicku pomiedzy trzydziestym piatym a pic¢dziesiatym
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rokiem zycia z wiedza na temat tego nowo odkrytego etapu w zyciu,
nazwanego okresem premenopauzalnym. Nie tylko poréwnywatam
do$wiadczenia z innymi kobietami w tym przedziale wiekowym,
uczgszezatam takze na konferencje zwiazane z czasem przed prze-
kwitaniem, zaczytywalam si¢ w publikacjach na ten temat i wypy-
tywalam o to lekarzy, psychologéw, badaczy i osoby pracujace nad
rozwojem rdéznorakich produktéw dla kobiet. Dodatkowo osobi-
Scie eksperymentowalam z réznymi $rodkami na bazie skompliko-
wanych mieszanek hormonalnych.

To, czego si¢ dowiedzialam, kompletnie mnie odrzucito. Te
skrawki informacji dostgpne na temat okresu premenopauzalnego
czgstokro¢ byly nie tylko niepelne, ale tez zwodnicze, a propono-
wane terapie wysoce ryzykowne. Amerykankom stale radzi si¢, aby
przyjmowaly antydepresanty i $rodki nasenne, kiedy maja proble-
my ze snem. A przeciez moga one wynika¢ po prostu z zaburzo-
nej réwnowagi hormonalnej, ktéra pojawia si¢ w okresie premeno-
pauzalnym. Fakt jest taki, ze antydepresanty sa na trzecim miejscu
na liscie najczgéciej przyjmowanych medykamentéw w Stanach
Zjednoczonych. Lekarze przepisuja je teraz na wszelkie schorzenia,
réwniez te zwigzane z naturalnie wystgpujacg w okresie premeno-
pauzalnym depresja i zaniepokojeniem, a takze problemy hormo-
nalne jak PMS (zesp6t napigcia przedmiesigczkowego). Badacze
idg o krok dalej i zastanawiaja si¢ nad stosowaniem antydepresan-
téw w innych stanach wystepujacych naturalnie przed menopauza,
na przyktad przy uderzeniach goraca.

A tymczasem miliony kobiet nie majg pojecia, jaka jest praw-
dziwa przyczyna tych emocjonalnych i fizjologicznych obja-
wow, jakich do$wiadczaja. Dr Nancy Lee Teaff, autorka Peri-
menopause: Preparing for the Change powiedziata New Woman
Magazine: ,Zanikajace miesigczki i uderzenia goraca sa naturalnie
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przypisywane menopauzie, ale jesli okaze sie, ze to bezsenno$¢ jest
pierwszym symptomem, ktérego doswiadczy kobieta, moze si¢
okaza¢, ze spedzi ona cale godziny u terapeuty, zanim przekona sie,
ze podloze jej schorzenia jest czysto hormonalne”

Symptomy premenopauzalne

alergie

ataki paniki

ataki ptaczu

bezsennosc¢

bole gtowy

boéle plecow

bdle stawow

depresja

histeria

infekcje drég moczowych

mastopatia

migreny

niedoczynnos¢ tarczycy

niemoznosc¢ redukcji wagi

niepokdj

nietrzymanie moczu

nocne poty

obnizony poziom cukru we
krwi

opadanie piersi

opuchniecie stop lub kostek

ostabienie kosc¢ca

owtosienie twarzy

palpitacje serca

plamy na skoérze (starcze
i watrobowe)

poczucie utraty zmystow
podirytowanie

problemy z pamiecia
przybieranie na wadze
skurcze miesni brzucha
skurcze ndg

stabos¢ miesni

spadek libido

suchosc¢ i starzenie sie skory
suchos¢ pochwy
swedzenie skory
tkliwos¢ piersi

tradzik

uderzenia goraca

witdkniaki w drogach
moczowych

wypadanie i ostabienie
wtosow

wzdecia
zaburzenie myslenia

zachwianie regularnosci
cyklu miesigczkowego

zatrzymanie wody
W organizmie

ztosé
zmeczenie
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W czasie okresu premenopauzalnego, dokfadnie tak samo jak
w trakcie menopauzy, jajniki staja si¢ mniej aktywne, a cialo przy-
gotowuje si¢ do zaprzestania miesigczkowania. Estrogen jest hor-
monem, na ktdry proces ten ma najwigkszy wptyw. Normalne
funkcjonowanie wielu neuroprzekaznikéw zalezy wlasnie od odpo-
wiedniego poziomu estrogenu. W rezultacie kazda zmiana poziomu
estrogenu w organizmie ma skutki o wiele powazniejsze niz czysto
fizyczne objawy takie jak problemy ze snem, pamiecig czy funkcjami
poznawczymi. To wlasnie te zmiany odpowiedzialne s3 za to, ze ko-
biety w okresie premenopauzalnym tak czesto czuja si¢ ,jak we mgle”

Co wigcej, tak emocjonalne, jak i fizyczne symptomy zmienia-
ja si¢ wraz z wahaniami hormonéw i chemii w mézgu. Pomysl,
przeciez tylko kobiety rodza dzieci, tylko kobiety przezywaja tak
premenopauzg, jak i sama menopauzg. Frustrujace, co? Kiedy doto-
zymy do tego jeszcze codzienne zmartwienia i stresy, nierdwnowaga
w neuroprzekaznikach jeszcze si¢ zwigksza, a my stajemy si¢ coraz
bardziej i bardziej nerwowe.

Kiedy zaczynamy desperackie poszukiwania lekarstwa na te
premenopauzalne objawy, bardzo czesto zdarza nam si¢ patrzeé
nie tam, gdzie trzeba. Patrzymy na kazdy symptom jako na zupet-
nie osobng dolegliwos¢, doktadnie tak jak zrobitam to ja w wicku
czterdziestu kilku lat. Zamiast tego powinny$my stara¢ si¢ odna-
lez¢ gtéwna przyczyne naszych dolegliwosci. Kiedy réwnowaga
hormonalna w naszych ciatach zostaje przywrécona, te sympto-
my zazwyczaj si¢ zmniejszaja, a nawet moga znikna¢ same z siebie
tak jak w moim przypadku. Ale zeby tak moglo si¢ sta¢, musimy
dostrzec zwigzek pomiedzy tymi objawami a hormonami, i to naj-
lepiej zanim zmiany hormonalne pojawiajace sig, kiedy osiagamy
wick $redni, odbija si¢ na naszym zdrowiu fizycznym, psychicznym
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i emocjonalnym. Wiele z nas wla$nie teraz zmaga si¢ z tg sytuacja.
I whasnie dlatego po prostu musiatam napisaé t¢ ksiazke.

PMS czy stan premenopauzalny?

W stanie premenopauzalnym czgsto mozemy czué si¢ tak, jakby-
$my mialy ciezki przypadek zespolu napigcia przedmiesigczkowe-
go (PMS). W rzeczy samej, wiele symptoméw moze si¢ pokrywaé
ze wzgledu na podobne zmiany hormonalne wystepujace w obu
przypadkach. Tak w czasie okresu premenopauzalnego, jak i PMS
zmienia si¢ poziom progesteronu i estrogenu, co wywoluje wzde-
cia, tycie, nicodparte pragnienie spozywania konkretnych po-
karméw, béle glowy, depresje, poddenerwowanie, spadek energii
i koncentracji, ale o tym wiecej w dalszej czgéci ksiazki.

W jaki sposdb rozréznié te dwie przypadlosci? Zastosuj bardzo
prosta zasade — jesli nadal regularnie miesigczkujesz, to PMS. Jesli
obserwujesz zaburzenia cyklu - to okres premenopauzalny.

Oczywidcie zaburzenia cyklu miesigczkowego moga pojawiaé
si¢ z roznych powodéw, takze dlatego, ze jeste$s w ciazy, jednak
stale wystepujace, ale nieregularne miesiaczki sa powaznym po-
wodem, zeby sadzié, ze twoje hormony nie znajdujg si¢ w stanie
réwnowagi, co, w zaleznosci od twojego wicku, moze by¢ zwiaza-
ne z wejsciem w okres premenopauzalny.

Pomysl o premenopauzie jak o drugim pokwitaniu (starajac
si¢ nie wspominad wszystkich przykrych wydarzen z liceum). Tak
jak pokwitanie i wiele innych naturalnych biologicznych zmian,
premenopauza jest procesem stopniowym, niektdrzy moga na-
wet okresli¢ go podstepnym, wywolujacym bardzo nieprzyjemne
symptomy, jesli twojemu organizmowi brakuje réwnowagi. Wie-
le kobiet dostrzega ,,pogarszajace si¢ PMS-y”, ktére moga zaczaé
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wystgpowac juz w wicku dwudziestu kilku lat, co moze by¢ sygna-
fem na zmiany zachodzace w produkcji hormondw, ktére finalnie
prowadzi¢ beda do premenopauzy.

Quiz:
Czy to premenopauza®?

Nie mozna mysle¢ o premenopauzie jak o chorobie i nie nalezy jej
w taki spos6b traktowad. Jest to zupelnie naturalny stan wystepuja-
cy przed wielka zmiana. Mozesz wybieraé sposréd wielu sposobéw
tagodzenia symptoméw, ktére odczuwasz, w zaleznosci od etapu
zmian, na kedrym si¢ znajdujesz. Odpowiadajac na ponizsze pyta-
nia, uda ci si¢ zdeterminowad, co obecnie dzieje si¢ z twoim ciatem.

Punktacja
Wpisz odpowiednia cyfre w kolumng Punktacja w zaleznos$ci od
tego, jak intensywne s3 podane symptomy i jak czgsto si¢ u ciebie
pojawiaja.
e symptom jest fagodny lub pojawia si¢ okazjonalnie: 1
e symptom jest umiarkowany lub pojawia si¢ czgsto: 2

e symptom jest dotkliwy: 3

Pytania
Po udzieleniu odpowiedzi na wszystkie pytania, podsumuj ilo$¢
uzyskanych punktéw.

1. Czy jestes przygnebiona lub odczuwasz
smutek bez zadnego konkretnego powodu?

2. Czy jeste$ niespokojna, poirytowana i/lub
zaniepokojona?
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3. Czy doswiadczasz zaburzen rytmu snu,
czestych przebudzen lub bezsennosci?

4. Czy twojemu sercu zdarza sie kotatad, kiedy
siedzisz lub odpoczywasz?

5. Czy odczuwasz zachcianki, niepohamowane
pragnienie spozywania pewnych pokarmow?

6. Czy odczuwasz wzdecia lub retencje ptyndow
W organizmie?

7. Czy czesciej oddajesz mocz?

8. Czy spadt poziom twojego libido?

9. Czy czesto cierpisz na bdle gtowy i migreny?

10. Czy zaczynasz dostrzegac¢ wieksze
ottuszczenie w okolicach brzucha i bioder?

Suma punktéw

Jesli suma zdobytych przez ciebie punktéw oscyluje pomigdzy
10a18:

Nie bdj si¢, nie oszalata$. Prawdopodobnie wlasnie wkraczasz
w okres premenopauzalny. Dieta regulujaca poziom hormondéw,
suplementacja, regularna, umiarkowana aktywnos¢ fizyczna i lep-
sze zarzadzanie stresem powinny wystarczy¢, aby ztagodzi¢ symp-
tomy, ktére odczuwasz.

Jesli suma zdobytych przez ciebie punktéw oscyluje pomigdzy
19a28:

By¢ moze dieta, ¢wiczenia i lepsze zarzadzanie stresem wystar-
cz3, aby ci pomdc, ale moze si¢ okaza¢, ze to za mato. Dodatko-
we skfadniki odzywecze i naturalny progesteron w kremie powinny
jednak by¢ w stanie to zrobid.
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Jesli ilos¢ uzyskanych przez ciebie punktdw przekroczyla 28:

Jeste$ w pelni w okresie premenopauzalnym. Moze si¢ okazad,
ze skuteczne beda rady udzielone osobom, ktére uzyskaty mniej
punktéw, ale jesdli tak si¢ nie stanie, mozesz rozwazy¢ stosowanie
naturalnych hormondw, jednak zanim si¢ na to zdecydujesz, prze-
badaj swoja $ling, aby sprawdzi¢ poziom hormondéw w organizmie.

W jakim wieku
mozesz spodziewac sie menopauzy?

Greckie stowa men pausis oznaczaja ,koniec miesigca” a stowo peri
znaczy ,przed”. Tak premenopauza, jak i menopauza s etapami
bardziej ztozonego procesu zwanego klimakterium, kt6ry obejmu-
je zmiany hormonalne zachodzace w ciele kobiety mniej wiecej od
trzydziestego piatego do sze$¢dziesigtego roku zycia. Usredniajac,
w Stanach Zjednoczonych kobiety wchodzg w wiek menopauzal-
ny w piec¢dziesiatym pierwszym roku zycia, ale symptomy preme-
nopauzalne odczuwane s przez cz¢é¢ z nich juz po trzydziestych
piatych urodzinach.

Czy jest jakikolwiek sposéb, aby okresli¢, w jakim wieku to cie-
bie czeka menopauza? Najprawdopodobniej bedzie to wiek po-
dobny do tego, w jakim byta twoja matka, kiedy osiagneta ten
etap zycia. Dziedziczenie jest w tym przypadku nad wyraz istot-
ne, ale inne czynniki takze maja na to wplyw. A zatem im bardziej
twdj styl zycia i stan zdrowia przypominaja te aspekty zycia two-
jej matki, tym bardziej prawdopodobne bedzie, ze dziedzicznosé
bedzie miata w tej kwestii decydujace znaczenie. Ponizej znaj-
dziesz tabelke, w ktérej zawarte zostaly niektdre czynniki, ktére
moga mie¢ wplyw na wezesniejsze wejscie w okres menopauzal-
ny. Jesli wiele z nich dotknglo twoja matke po osiagnigciu przez
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nig czterdziestego roku zycia, ale ty ich nie doswiadczasz, mozesz

wej$¢ w wick menopauzalny pdzniej niz ona. Niestety dziala to tez

w druga strone. Jesli wigc cze$¢ z wymienionych czynnikéw doty-

czy ciebie, ale nie dotyczyla twojej matki po przekroczeniu przez

nig czterdziestego roku zycia, mozesz wejé¢ w okres menopauzalny

wczesniej niz ona.

Wczesne symptomy menopauzy

Twoja
matka

Ty

anoreksja lub bulimia

zanizony poziom cholesterolu

palenie papierosow

pochodzenie z nizszej sfery
spoteczno-ekonomicznej

nieposiadanie dzieci

medyczna interwencja w jajniki

nadwaga

problemy z przysadka mdézgowa

restrykcyjny wegetarianizm

bardzo szczupta, atletyczna budowa
ciata, uprawianie sportdw, szczegdlnie
biegdw maratonskich




Nie zwariowatas! To tylko premenopauza 29

Generalnie Amerykanki, kedre rodzily dzieci po czterdziestym
roku zycia, biale Europejki, Afrykanki i kobiety pochodzenia §réd-
ziemnomorskiego i poludniowoeuropejskiego wchodza w okres
menopauzalny pdzniej niz inne kobiety. U niektdrych kobiet me-
nopauza moze by¢ bardzo gwattowna. U innych wrecz przeciw-
nie, proces ten moze nastegpowad stopniowo pomiedzy trzydzie-
stym piatym a pigédziesiatym rokiem zycia. Kazda z tych opcji jest
réwnie normalna i zdrowa.

Réznice w przezywaniu wstgpowania w okres premenopauzal-
ny u kobiet absolutnie nie okre$laja w zaden sposéb ich ogélne-
go stanu zdrowia. Kobieta moze by¢ w petni zdrowa i jednocze-
$nie genetycznie (badz z innych powodéw) predestynowana do
odczuwania symptoméw premenopauzalnych. Musimy pamietaé,
ze okres premenopauzalny jest czgécig naturalnego procesu, a nie
czyms$ patologicznym.

W samych Stanach Zjednoczonych okoto siedemdziesigt mi-
lionéw kobiet doswiadcza jakiego$ elementu ,zmian”. Pomimo
tej wielkiej liczby spolecznos¢ medyczna zaczeta postrzegaé pre-
menopauzg¢ jako integralng i wazna czgé¢ zycia kobiety dopiero
w ostatniej dekadzie. Wickszo$¢ czlonkdw tej spolecznosci, w tym
ginckolodzy, poloznicy i endokrynolodzy, na edukacj¢ seksualna
i 0 menopauzie przeznaczajg zaledwie godzing, dwie. Jako ze tak
wielu lekarzy nie ma pojecia o premenopauzie, nie maja oni szans
rozpozna¢ zmiennosci nastrojéw, niepokoju, przybierania na wa-
dze, zaburzen jasnosci myslenia czy depresji jako jej symptoméw.

Jakie hormony?

Kiedy juz uda ci si¢ znalez¢ polaczenie pomi¢dzy odczuwanymi
przez ciebie symptomami a hormonami, tatwo jest wpas¢ w dos¢
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powszechna pulapke. Zamiast zastanowic¢ sie, jakie hormony po-
woduja te objawy, mozesz zatozy¢, ze to wytacznie hormony picio-
we stoja za tymi wszystkimi dolegliwo$ciami, a tymczasem hormo-
ny wydzielane pod wptywem stresu, a takze warunki §rodowiskowe
wplywajace na réwnowage organizmu mogg i$¢ z nimi r¢ka w reke.
A co za tym idzie, wy wszystkie: dwudziesto-, trzydziesto- i czter-
dziestolatki mierzace si¢ z problemami, ktérych przyczyna moze
by¢ brak réwnowagi hormonalnej, musicie rozwazy¢ az pig¢ r6z-
nych rodzajéw hormonéw. Oczywidcie w waszych organizmach
istnieja polaczenia pomiedzy caly piatka, a poszczegélne systemy
wzajemnie na siebie wplywaja, ale tatwiej moze by¢ wyobrazié je
sobie w spos6b przedstawiony ponizej:

Hormony odpowiedzialne za poziom cukru we krwi

glukagon insulina

Hormony wydzielane pod wptywem stresu

adrenalina kortyzol

Hormony ptciowe

estrogen progesteron testosteron

Hormony gtodu

adiponektyna grelina leptyna

Hormony przeciwstarzeniowe

hormon wzrostu

WArdd tych pigeiu grup fatwo dostrzec potaczenie pomiedzy
odzywianiem, stresem, stylem zycia i hormonami plciowymi. (Za-
réwno nadnercza, jak i jajniki produkujg hormony piciowe). Jedna
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rzecz zawsze mi o tym przypominala — ilo$¢ kobiet skarzacych
si¢ na hormonalng terapi¢ zastepcza. One caly czas zglaszaja, ze
nie czujg si¢ do konca dobrze, nawet kiedy odczuwane przez nie
symptomy agodnieja. Nalezy o tym pamigtal, szczeg6lnie w po-
taczeniu z faktem, ze ogromna wickszo$¢ kobiet zaprzestaje przyj-
mowania przepisywanych im hormondéw w okresie pieciu lat od
rozpoczecia terapii, poniewaz lepiej czujg si¢ bez nich.

Jedyny sposdb, jaki znam, na zapewnienie ciatu dobrego samo-
poczucia to stosowanie jak najmniej inwazyjnych i jak najbardziej
naturalnych terapii. Zbalansowana dieta jest najzdrowsza, najbar-
dziej efektywna kosztowo i najprzyjemniejsza forma takiej terapii.
Najbardziej $wiatli przedstawicieli medycznej profesji nie byliby za-
skoczeni, wiedzac, ze to, co poczatkowo wydawalo si¢ by¢ objawem
premenopauzy, znikalo, kiedy pacjentka zaczynata stosowad zbilan-
sowang diete.

Czgsto zdarzato mi si¢ obserwowad symptomy niemal nie do od-
roznienia od tych premenopauzalnych u kobiet, u ktérych zabu-
rzony byl poziom hormonéw wywotywanych przez stres lub tych
kontrolujacych poziom cukru we krwi. Kiedy kobiety te nauczyly
si¢ stosowania zdrowszej diety i lepszego panowania nad stresem,
czesto czuly sie ,cudownie” wyleczone z dolegliwosci zwigzanych

z premenopauzg. Przypadek? Nie sadze.

Po pierwsze, nie szkodzic

Przysiega Hipokratesa, skfadana przez wszystkich lekarzy, zaczyna
si¢ od stéw: ,,Po pierwsze, nie szkodzic”.

Jako profesjonalna dietetyczka i promotorka medycyny funkejo-
nalnej po$wigcitam wigkszo$¢ mojej kariery na nauczanie i zaleca-
nie terapii odzywczej majacej pomdc kobietom w ich problemach.
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Nie tak dawno temu bardzo niewiele osdb, tacznie z kobietami,
ktérych ten problem dotyczyl najbardziej, bylo sktonnych przy-
pisa¢ wysoki priorytet czy to odzywianiu, czy kobiecemu zdrowiu
jako takiemu. Dzi§ coraz wigcej i wigcej 0s6b poszukuje prawdzi-
wego powodu swoich schorzen i ze zdziwieniem odkrywa, ze przy-
czyna moze by¢ takze lekarstwem.

O ile ta ksigzka skupia si¢ na tym, w jaki sposéb kobiety moga
skorzysta¢ z dobrodziejstw diety, aby poradzi¢ sobie z premeno-
pauzalnymi dolegliwo$ciami, nie twierdzg, ze dobre odzywianie
w polaczeniu z bioidentycznymi hormonami jest dobrym rozwia-
zaniem dla wszystkich. Prawda jest taka, ze nicktdre z kobiet moga
znajdowac si¢ w stadium tak zwanego okna estrogenowego, kie-
dy estrogenowa terapia zastgpcza bedzie jak najbardziej wskazana.
Dotyczy to szczegélnie kobiet, u ktdrych wykonano zabieg usu-
nigcia macicy, w zwiazku z czym nie produkuja juz weale estroge-
nu i potrzebuja szybkiego wyréwnania jego poziomu poprzez do-
starczanie go w duzych ilo$ciach.

A jednak, jedli zmiany stylu zycia, odzywiania i zarzadzania
stresem zostang wprowadzone z sukcesem, wigkszo$¢ kobiet moze
poprawi¢ swoje samopoczucie bez uciekania si¢ do jakiejkolwiek
hormonalnej terapii zastgpezej. Jedli twoje cialo jest w stanie samo
sobie pomdc, moja interpretacja przysiegi Hipokratesa zabrania
wprowadzania do niego jakichkolwiek sztucznych elementéw.

W szczegdlnosci odnosi si¢ to do leczenia opartego na synte-
tycznych hormonach. Wiele badan wykazywato ich powigzania
z rakiem (w szczegdlnosci Inicjatywa na Rzecz Zdrowia Kobiet,
Women’s Health Initiative), o czym wspomnialam we wstepie.
Z mojej perspektywy jako dietetyczki, ,nie szkodzi¢” oznacza
stosowanie jak najmniej inwazyjnych, jak najwigcej naturalnych
rozwigzann wobec jakichkolwick probleméw ze zdrowiem czy
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innych niepokojacych objawéw. Premenopauza nie jest zadnym
wyjatkiem.

Zmien swoj sposodb myslenia
O zmianie

Caly dietetyczny $wiat zadrzat w posadach na wie$¢ o tym, ze spo-
zywane pokarmy moga wywota¢ reakcje hormonalna. W tej ksigz-
ce uzywam tej wiedzy, aby przywréci¢ réwnowage twojemu swia-
tu poprzez zastosowanie jej do zaburzen réwnowagi hormonalnej
wystepujacych w okresie premenopauzalnym. Dokonuje tu prze-
gladu hormonalnych reakeji organizmu na dostarczanie organi-
zmowi makroelementéw (weglowodanéw, protein i thuszczéw)
i czynniki srodowiskowe (ksenoestrogen). Radzg takze, jak z nich
korzystaé, aby przywréci¢ normalne funkcjonowanie hormonéw
w okresie zmiany.

Mam dla ciebie wielka niespodzianke — spozywanie tluszczéw
nie sprawia, ze jestes$ gruba. Przez ponad trzydziesci pig¢ lat mo-
jej kariery opowiadatam moim klientom i moim czytelnikom, ze
nie ma nic bardziej mylnego. Dobre ttuszcze, ktére ja nazywam
»seksownymi, wyszczuplajacymi thuszczami”, maja moc regulowa-
nia hormonédw, tagodzenia stanéw zapalnych i poprawiania me-
tabolizmu. Dodatkowo ttuszcze pomagaja w regulacji poziomu
hormonéw plciowych, tych wyzwalanych pod wptywem stresu,
i hormonéw glodu, keére zaostrzaja symptomy premenopauzalne
i powoduj tycie. A zatem thuszcze nie tylko nie sprawiaja, ze ty-
jesz, one sprawiaja, ze chudniesz!

Ale nie wystarczy jedynie spozywaé tluszcze, traci¢ na wadze
i produkowa¢ hormony. Twoje cialo musi by¢ w stanie przetwarzaé
ten thuszcz, w czym udzial biorg watroba i zok¢. Nauczg cig, w jaki
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sposob poprawi¢ dziatanie watroby i zoptymalizowaé produkcje
26lci. Z6¥¢ to plyn codziennie produkowany przez watrobe, umoz-
liwiajacy rozbicie ttuszczéw na forme¢ mozliwg do strawienia przez
organizm oraz do usunigcia z niego nadmiaru wody. Produkcja z6t-
ci kiepskiej jakosci jest nowo odkryta przyczyna niedoczynnosci
tarczycy. Lepszej jakosci z61¢ oznacza mniej probleméw z uktadem
trawiennym, takich jak wzdecia, zaparcia i gazy, i mniej dolegliwo-
$ci zwiazanych z tarczyca, jak przemeczenie, tycie czy spowolnio-
ne myslenie (brain fog). Moze to byé prawdziwy dar niebios dla
wszystkich, ktérzy nie posiadaja pecherzyka zétciowego, a co za
tym idzie brakuje im naturalnego regulatora iloéci zdkci produko-
wanej po spozyciu ttuszczu. W tych przypadkach konieczne bedzie
dostarczanie organizmowi zast¢pczej zokci.

W tej ksigzce oméwimy takze kilka kluczowych sktadnikéw
odzywezych, ktérych w odpowiednich ilo$ciach musi dostarczad
sobie kazda kobicta, aby czu¢ si¢ dobrze i psychicznie, i fizycz-
nie. Z mojego profesjonalnego doswiadczenia wynika, ze kobie-
tom brakuje najczgsciej konkretnych sktadnikéw odzywezych, jak
magnez, cynk i witaminy z grupy B, a jednoczesnie kazda kobieta
powinna otrzymywac je w odpowiednich dawkach, aby zachowa¢
dobre psychiczne i fizyczne samopoczucie. Magnez, na przyklad,
ochrzczony zostal ,,oryginalng tabletka uspokajajaca’, poniewaz
dziata on jak regulator hormonéw, pomaga radzi¢ sobie z niepo-
kojem, zaparciami i kazdym schorzeniem spowodowanym przez
nadmierng stymulacje uktadu nerwowego.

Zgrzeszytabym niedbalstwem, gdybym nie wspominata o ak-
tywnosci fizycznej, ktéra poprawia dziatanie wszystkich hormonéw
i redukuje stres. Tak naprawde ¢wiczenia wplywaja pozytywnie na
absolutnie kazdy element funkcjonowania twojego ciala, a takze na
wickszo$¢ funkeji emocjonalnych i intelektualnych. Poswigcanie
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na ¢wiczenia przynajmniej czterech godzin tygodniowo zmniejsza
przewagg estrogenu (kiedy poziom progesteronu spada ze wzgledu
na przerwy w miesigczkowaniu), obniza poziom kortyzolu i po-
prawia stan kosci, a wszystko to pomaga tagodniej przejé¢ przez
okres premenopauzalny. Jestem ogromna fanka intensywnych
treningéw interwalowych, trampolin i power plate (w Zrédlach
znajdziesz wigcej informacji na ten temat), o keérych wigcej prze-
czytasz w dalszej czesci ksiazki. Sekretem dobrego programu tre-
ningowego jest znalezienie czego$, co sprawia ci przyjemnosc i co
tatwo wpasowa¢ w tw¢j plan dnia. Im wigcej przygotowan wyma-
gaja ¢wiczenia, tym latwiej bedzie ci znalez¢é wyméwke. Ale jesli
znajdziesz sobie co$ nieskomplikowanego, co dodatkowo sprawia
ci przyjemno$¢, bedziesz cheiala robi¢ to codziennie. Podzielg si¢
z toba pomystami na efektywne i przyjemne ¢wiczenia.

Nie moge przeceni¢ roli stresu w procesie premenopauzy.
Samo radzenie sobie z wyjatkowymi wylacznie dla ciebie objawa-
mi wkraczania w ten okres jest wystarczajaco stresujace. Dodaj do
tego stres, z ktdrym musisz sobie codziennie radzi¢, i moze okazaé
si¢, Ze twoje ciato zaczyna mie¢ problem z wytrzymaniem narzu-
conego mu tempa. Kiedy jeste$ chronicznie zestresowana, sympto-
my wkraczania w okres premenopauzalny staja si¢ jeszcze dotkliw-
sze, co powoduje jeszcze wigcej dolegliwo$ci. Nadnercza stajg si¢
przeciazone, a poziom kortyzolu szaleje. Powoduje to spowolnie-
nie wigkszosci funkcji w organizmie, co oznacza, ze nie wykorzy-
stuje on swojego pelnego potencjatu. Oznacza to takze, ze twoje
ciato nie jest przygotowane do radzenia sobie ze zmianami hor-
monalnymi, co jeszcze pogarsza symptomy zwigzane tak z odczu-
wanym stresem, jak i premenopauza. Pokaze ci, jak ujarzmi¢ tego
kortyzolowego potwora za pomoca uzdrawiajacych olejkéw, éwi-
czen, snu i rozwijania umiejetnosci przetrwania.
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Spozywanie diety regulujacej poziom hormonéw, umiarkowane,
regularne ¢wiczenia fizyczne i zarzadzanie stresem czgsto wystar-
czaja do opanowania dyskomfortu i objawéw premenopauzalnych
u kobiet w wieku trzydziestu kilku, czterdziestu lat. Jednakze dobra
dieta, skuteczne zarzadzanie stresem i ¢éwiczenia fizyczne moga nie
wystarczyé. Moze wystapi¢ konieczno§¢ zastosowania naturalnej
terapii hormonalne;.

Terapie duzo czgéciej niz na estrogenie opierane s3 na natural-
nym progesteronie. Kremy zawierajace naturalny progesteron sa
dostgpne bez recepty. W dalszej czgéci wymieni¢ moje ulubione
marki. Opowiem ci takze o fitohormonach (hormonach pocho-
dzenia roélinnego) i wyjasnie, jak dzialaja.

W sytuacjach, kiedy nawet krem z naturalnym progesteronem
i fitohormony nie dzialaja, aby ztagodzi¢ symptomy, mozesz rozwa-
zy¢ wdrozenie terapii opartej na hormonach bioidentycznych, in-
dywidualnie dobieranych do pacjentki. Niezaleznie jednak od tego,
czy terapia opiera si¢ na hormonach bioidentycznych, czy na synte-
tycznych substytutach, musi ona by¢ $cisle monitorowana przez le-
karza, szczegélnie w przypadku stosowania bioidentycznego estro-
genu. Finalnie wszystkie hormony przetwarzane sa przez watrobe
i dlatego jej poprawne dziatanie jest kluczowe w moim Prezaleceniu.

Wigkszo$¢ tej ksigzki poswiecam wiasciwosciom Prezalecenia,
czyli programowi odzywiania, ktéry balansuje poziom hormonéw.
Wszystkie kobiety, tak dwudziesto-, trzydziesto-, czterdziestolatki,
jak 1 starsze wlasnie tego potrzebuja. Najpierw opowiem ci o tym,
na jakiej wiedzy opiera si¢ ten plan i dlaczego jest on ci niezbedny,
a nastepnie udostepnie ci pefen plan Zywieniowy i przepisy na do-
bry poczatek. Pamicetaj, ze nie jest to plan, kedry pasuje do wszyst-
kich. Powinien on by¢ tatwo dostosowany do indywidualnych po-
trzeb, bazujacych na pochodzeniu, metabolizmie, grupie krwi
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i ograniczeniach dietetycznych. Proponowana przeze mnie dieta jest
zréznicowana i przyjemna — i nie wymaga ogromnych zakupéw!

Aby$ jednak dobrze zaczeta i abym mogta pomdc ci na dalszych
etapach podrozy, kolejny rozdzial zawiera w sobie opisy dziesie-
ciu bardzo efektywnych Preporad, ktére pomoga ci poradzi¢ sobie
z dr¢czacymi ci¢ symptomami premenopauzalnymi i odzyskaé swo-
je normalne zycie. Rekomenduje te dziesi¢¢ rozwigzan, poniewaz
mozna na nich polega¢, zazwyczaj nie maja zadnych skutkéw ubocz-
nych i fatwo jest z nich korzystaé. Preporady pomagaja wprowadzi¢
réwnowage we wszystkich rodzajach hormonéw. Opowiem ci, jak
z nich korzystad, zeby pozbyé¢ si¢ uciazliwych dolegliwosci, poczué
si¢ sprawna i zadbang i prowadzi¢ o wiele bardziej harmonijne zycie.

Premenopauza moze by¢ ogromnym wyzwaniem. Ale tak jak
w przypadku kazdego innego wyzwania, przed jakimi kobiety sta-
na¢ moga w trakcie swojego zycia i przed jakimi stawaly na prze-
strzeni wieckow, tak i to doswiadczenie pozytywnie wplynie na twoje
cialo, umyst i ducha. Obiecuje.
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