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Milé ctenarky,
premyslite, jak se zbavit premenstruaéniho syndromu, Unavy,
pocitu vyhoreni, vahového jojo efektu a navall horka?
Chcete ziskat nazpét svoji drivéjsi energii?
Preje si néktera z vas jeste po letech marného snazeni otéhotnéet?

Pojdme s tim zkusit néco udélat!
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PODEKOVANI OD AUTOREK

Dékujeme vam, milé klientky, se kterymi se denné setkavame na nasi klinicel!

Dékujeme i vam, vsem ostatnim zenam, které se lécite na nejriznéjsich
jinych Zenskych klinikach. Vy vsechny jste byly podnétem k napsani této
knihy.

Zv1astni podeékovani pak patfi pfedevsim tém aktivnéjsim z vas, nebot
pFi 1&é¢bé stale hledate néjaké vychodisko a ptate se nas, jak samy mU-
Zete ovlivnit zlepsSeni svého zdravotniho stavu! Jsme stastné, Zze jste to
nevzdaly a vzaly jste si ku pomoci naseho miniradce. Milé pritelkyné,
tahle knizka byla napsana predevsim pro vas!

Tisiceré diky patfi i vSem nasim asistentdm, asistentkam a dalsim
pomocnym rukam v kuchyni! Dékujeme, ze jste nam obétave poma-
hali v dobé, kdy vznikaly fotografie k této knize. Dékujeme, Mille FUrst
a Cille Bergstrom! Bez vas bychom to nikdy nedokazaly!

Pri vSem dékovani nesmime zapomenout ani na nadherné fotografie,
kterymi jste vyzdobila a zplvabnila celou knihu vy, mild Camillo Hey!
Dékujeme touto cestou nasi krasné fotografce!

Srdec¢né dékujeme i nasi milé graficce za skveélé grafické zpracovani,
diky, Sofie Svare Fischer!

Nase podékovani patri i odpovedné redaktorce, pani Marianne Kiertzner,
za jeji ohleduplné vedeni i za to, Ze na nas nezanevrela a nezlobila se na

nas moc, kdyz jsme pri dokoncovani knihy trosku prekrocily ¢asovy limit!
Diky!

A co na zaveér? Nebo spis hned na uvod? Nebo vlastné po celou dobu?
Velky dik patfi vam, nase milé rodiny a déti! Predevsim za to, Ze jste pro
nas vsichni méli tolik pochopeni po celou dobu, co tato knizka vznikala.
A obzvlast veliky dik pak patfi vam, nasi mili muzi, ktefi nas provazite
celym zZivotem! V tomto pfipadé i za to, Ze jste ndm byli i po celou dobu
psani opravdovou oporou, vzdycky jste nds ohleduplné a pevné podrzeli
nad vodou, kdyz uz jsme toho mely dost a nechtélo se nam uz psat dal.
A tak jsme diky vam ani nemohly od nedokoncené prace odejit.

Mili muzi, milujeme vas! Diky!



Predmluva

Hormondlini rovnovéaha je jednim ze zakladnich pilifG zdravého a plného Zivota
a pouze Zjjeme-Ii naplno, mdzeme mluvit o pocitu dokonalé pohody. Nema-
me vsak na mysli jen zdravi fyzické a s dostatkem Zivotni energie, ale celkové
radostny a optimisticky postoj k Zivotu, umeéni sitit kolem sebe dobrou naladu
a vytvaret skvélé zazemi rodiné | prateldm. Ba co vic, ledacos nam v praxi
vibec nevychazi. Presto si zatim jen zlomek z nas Zen pripousti, Ze v pozadf
tolika nepfijemnych pocitl, které nam kazi kazdodenni ndladu i zdravi, vsech-
ny ty dobre znamé premenstruacni i jiné bolesti, rozechvélost, obavy, nezadr-
Zitelné pribirani na vaze a mnoho dalsich nezavidenihodnych stavd, s nimiz se
v prubéhu svého Zivota potykame, maji casto svij pocatek prave v té opomi-
jené, i kdyz jen zdanlivé nendpadné hormonaini nerovnovéze. Casem si vétsi-
na z nas radeji neéjak zvykne, rezignuje a zacne vnimat vsechny ty nepfijemné
pocity jen jako nutné zlo. Ale tak to prece vibec byt nemusil VZdyt je toho
tolik, co pro sebe mizeme udélat, a bezradnost nas jenom nici!

Ale ani my, autorky teto knihy, jsme dlouho nevedély, jak na to. AZ kdyz jsme
pochopily, nakolik zalezl také na nas, zacaly jsme se o vsechno vice zajimat

- a potom na sobé pilné pracovat. A hle, ono to pomohlo! A tu se zrodil ngsle-
aujici napad: vzayt mozna ani mnoho z vas ostatnich nevi, kudy kam!

Mozna, ze i vy potrebujete néjakou radu, laskavého privodce, ktery by vas
vzal za ruku, abyste nemusely zpocatku tak tapat, jako kdysi my! Nejakého
radce, jenz by vam pomohl! zorientovat se ve spletitém labyrintu hormont

a ktery by vam ukazal bezpecnou cestu zpatky k plnému Zivotu a ztracené
hormonalni harmonii! | usedly jsme k psacimu stolu a tak zacala pro vas, ale
viastne i pro nas, pomaloucku polehoucku vznikat kniha, kterou jste nyni ote-
vrely. Pravé timto zplsobem bychom ted'rady ledacos zménily...

Hormony jsou chemické latky, které se v téle zcela prirozené vyskytuji a jsou
produkovany rdznymi organy lidského téla, jez prostfednictvim krve reguluji
nejriznéjsi télesné funkce. Zjednodusené feceno, jsou jakymsi biochemickym
jazykem naseho téla. A tak Ize hormony nalézt v souvislosti s latkovou vymeé-
nou, a v mladi i v pozadi regulace vzrdstu a utvareni zenskych krivek.

Dale ovlivnuji plodnost a jsou potrebné tfeba i pro regulaci spanku, a¢ pravé
tohle zni na prvni pohled ponékud prekvapivé. Zkratka a dobre, spravné fun-
gujici hormony jsou zarukou zlepsSeni celého zdravotniho stavu.

Bunky lidského téla mezi sebou pomoci hormont komunikuji. Pokud ale
nase télo nema latky potrebné pro jejich bezchybnou funkci (ve forme nej-
rdznéjsich vitamind, minerald, tukd a aminokyselin), dochazi postupné k poru-
Se hormonalni rovnovahy, ¢imz se zhorsuje a poskozuje i schopnost bunécné
komunikace. Podivejme se napriklad na hormon kortizol. Jestlize potrebuje-
me ke zvladani stresu vice tohoto hormonu, ,ukrada si“ télo k jeho zvysené
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tvorbé odjinud, tedy na Ukor nékterych ostatnich hormond, v ddsledku ¢ehoz
vSak uz nezbyva dost potrebnych latek pro né. A navic, dochazi-li dlouho-
dobé k nadmerné tvorbé urcitého hormonu, v tomto pripadée kortizolu, pak
se celé télo postupné unavi, bunky se pred timto hormonem za¢nou uzavirat
a ¢asem se vUc¢i nému mohou stat az rezistentnimi. Zminéna , disharmonicka
komunikace" se pak projevuje jako Unava, potize s koncentraci, kolisani nalad,
problémy se spankem, navaly horka ¢i obavany vahovy jojo efekt. Ale nevésme
hlavu! Existuje i dost prostifedkd, jimiz Ize ztracenou hormonalni rovnovéhu
ziskat zpét.

Ale jak na to? VétsSina z nas si na tuto otazku neumi dost dobre odpoveédét
nebo si aspon nasledujici freSeni nepripousti. Ale je to tak: nase hormony velmi
pravdépodobné potrebuji uc¢innou lécebnou kdru - zdmérné jsme pouzily vy-
razu ,léCebnou”, nebot uz samotny vyraz lécebna kura vysvétluje, o co tu jde:
nemame na mysli jen néjakou jednostrannou zestihlovaci kiru zamérenou na
vnéjsi efekt. Chceme vadm zde predlozit uceleny prehled, jak hormony funguiji,
a jak ovliviuji nase pocity i fyzické zdravi. A hlavné vam v dalsi ¢asti knihy
chceme nabidnout navod, jak o tyto podivuhodné hormony co nejlépe peco-
vat. Zdaleka totiz nejsme jen pasivni hiickou prirody. Tedy ani svych hormond,
ani svého véku! Pojdme, zkusime nyni své télo opét nastartovat, abychom
zase zily naplno a to v kazdém vékul!

Jak se v knize orientovat?

Prvnim krokem k porozumeéni je vysvétleni, pro¢ maji hormony takovy
vliv na celkovy zdravotni stav, jak soucasny uspéchany styl Zivota a stres nas
hormonalni systém vycerpava i co ta postupné vznikajici hormonalni nerovno-
vaha vlastné je. Télo a psychika spolu totiz Uzce souviseji a hormony jsou toho
jasnym dikazem.

Po Uvodnim seznameni pristoupime k testdm, které nam pomohou zori-
entovat se, ve které hormonalni oblasti mohl nastat problém. Testové otazky
je treba peclivé a pravdivé zodpovédét, nebot teprve z nich vyplyne, zda se
skute¢né jednd o hormonalni nevyvazenost, a pokud ano, v které oblasti se
nachazi.

V dalsi ¢asti knihy si vyhledame v prehledu hormonalnich disbalanci ty,
jez ndm z testu vyplynuly, spolu s popisem nejriznéjsich lé¢ebnych postupd
vedoucich k jejich ndpravé. Jisté si v nasem radci kazda z vas neco zajimaveé-
ho najde, at uz to bude vhodna l[écebna kura, Ucinna bylinnad smés ¢i neotrely
zdravy recept.

Na zavér nabizime k nahlédnuti doporuceni ke zdravému stravovani i né-
kolik nasich tipl a receptl vhodnych k opétnému nastartovani hormonalni
rovnovahy a k Upravé zivotnino stylu. Véfte, ze v prabéhu své praxe jsme
nashromazdily hodné cennych zkuSenosti a pravé tady a ted se s vdmi o né
chceme podélit!
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Par otdzek ,,na télo”

Chtély byste opét:

* pocitit vice energie?

* [épe spalovat tuk?

* snadnéji si udrzet vahu?

» zbavit se stresu ¢i pocitu vyhoreni?

* mit zase dobrou naladu bez vykyvd?

» zbavit se vycerpanosti, PMS (premenstruac¢nino syndromu),
PCOS (syndromu polycystickych ovarii), zhorseni sexualniho Zivota,
problémi s otéhotnénim, bolestivé menstruace &i pozdéji navald horka?

* zmirnit nepfijemné stavy provazejici endometridézu?

Rekly jste si pfi tomto vyétu nékdy ,ANO"“?
Tak vitejte, to jste tady spravné.

Nyni jenom jesté par slov na uvod - a pak uz se da vsechno do pohybul!

Odpovédnost

Vysvetleni obsazena v této knize nejsou ani zcela vycerpavajici, ani jinak
zavazna. Nejedna se o prirucku pro samostatnou sebediagndzu.

Predkladame pouze navrhy, jak Ize své télo vlastnim pri¢inénim popostreit ke
zdravi, nezndme vsak ani vase eventualni alergie, ani Iéky, jez uzivate, a do-
konce ani vasi télesnou dispozici a genetické vybaveni. Je nutné si uvédomit,
Ze prirodni léky, mnozstvi stravy i slozeni bylinek, jez si mozna budete dle
nasich navodd pripravovat, je nutné si individualné prizpdsobit na svou vlastni
zodpovednost a po odborné konzultaci.

Pouzivejte proto zdravého rozumu a informujte o vSech postupech svého
lékare, tedy i o pouzivani prirodnich 1ék{, a to predevsim tehdy, uzivate-li
nejaké léky predepsané na recept. V pripadée jakékoliv nejistoty se obratte na
vybrané a k tomu ucelu vyskolené odborniky -1ékare.
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O autorkdch

Stine First

Stine FUrst je Iékarkou z oblasti specidlniho ékarstvi, konkrétné z oboru gyne-
kologie a porodnictvi, kde pracuje jiz 20 let - a poslednich 10 let se zabyva
predevsim Zenskymi nemocemi: ,Pro mé je dllezité hlavné to, aby se Zena ci-
tila dobfe. V prabéhu let jsem si mnohokrat ovéfila, Ze toho nelze dosahnout
pouze néjakym rychlym sdhnutim po predepsaném receptu.

K péci o celkovou vyvazenost organizmu patfi totiz mnohem vice nez
jenom v pripadé potreby brat vhodné Iéky, a pfitom je vyvazenost nezbytnou
podminkou pocitu télesné i dusevni harmonie! Kazda Zena ma pritom své in-
dividudIni potreby, ménici se v zavislosti na tom, v jaké etapé Zivota se praveé
nachazi a za jakych okolnosti po této knize sahne.

A jak to bylo se mnou? Ani ja jsem ke svému poznani nedospéla jednodu-
ge. Mdme nyni sice se svym muzem tfi pékné déti, ale vibec to nebylo samo-
zfejmé a vlbec se to neobeslo bez prekonani znacnych prekazek.

Kdyz mi bylo 27 let a byla jsem Cerstvou absolventkou lékarskeé fakulty,
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prala jsem si ze v§eho nejvic co nejrychleji otéhotnét a myslela jsem si naivné,
Ze toho bez problém dosdhnu. Ale co to? Nestalo se vibec nic! A pak zase
nic a znovu nic! Po nékolika letech planych pokusd jsem rezignovala a roz-
hodla se pro cilenou kudru vedouci k otéhotnéni. Bylo z toho nakonec celych
deset krusnych let, nez jsme se dockali vytouzenych déti. A ¢asto jsem v tom-
to mezidobi musela podstupovat intenzivni lécbu.

Kdyz si to tak zpétné promitam pred ocima, je mi uz zcela jasné, proc se
mi tenkrat nedarilo otéhotnét. Pracovala jsem dlouha Iéta 80 az 100 hodin
meésicéné, ¢asto jsem drzela sluzbu nepretrzité i 24 hodin, jedla jsem vSechno,
co mi prislo pod ruku, a trpéla jsem pritom chronickym nedostatkem spanku.
V mém zivotnim rytmu bylo vzhdru nohama Uplné véechno. A ,z¢istajasna“
mi byla zjisténa hormonalni nerovnovaha! Bylo to hrozné. Ale ani pak jsem
jesté neveédéla, co délat. Neméla jsem tehdy dostate¢né paky ani tak silnou
v0li, abych vsechno zménila. Tolik véci bych ted délala uplné jinak! Byla to
dlouha cesta, ale nakonec jsem to prece jen dokdzala! A presné tuhle silnou
vUli ted preji vam véem, které se potykate s néjakou hormonalni nerovnova-
hou - bez ohledu na to, o jakou nevyvazenost se jedna! Na své klinice denné
potkavam zeny, kterym se nedari otéhotnét &i je trapi nepravidelnad nebo
velice silnd menstruace, jindy za mnou prichazeji pacientky, jez se nedoka-
Z0U vyrovnat s ndhlymi zménami nalad, s nezdrave rostouci vdhou ¢i silnym
premenstruacnim syndromem. Nékteré z nich uz dokonce ztratily schopnost
uzit si jakékoliv potéseni ze sexu, ba co vic, v horSim pripadée ztratily uz i viru
v jakékoliv zlepseni a celkovou chut do Zivota. A proc to vsechno? Velice Cas-
to ve shonu kazdodenniho Zivota totiz jen marné hledaly rychlé feseni svych
problému. Ale takova rychla reseni vazné nejsou k nalezeni - i kdyz je mozné
nekteré symptomy léky potlacit ¢i zmirnit!

Zijeme v moderni usp&chané dobé. Madme Iéky k Upravé pravidelné men-
struace, redukujeme silné krvaceni uméle vyrobenym gestagenem, nékdy
se ndm lékardm podafi zlepsit problémy s akné ¢&i s vypadavanim vlasu
zplsobené premirou muzskych pohlavnich hormonC Zenam v klimakteriu
pridavame hormony, kterych zac¢ina byt v prechodovém obdobi v Zenském
téle nedostatek. Ale pfitom neni pochyb, Zze problémy s hormony nevznikaji
jen dUsledkem pribyvajicino véku. Ve vysoké mife zplsobuje tyto symptomy
i neprimeérena strava, nevhodny zivotni styl a casto podcenovany stres. Nej-
sem odpurkyni postkoitaini antikoncepce (tzv. pilulky ,po styku™) ani umélého
prisunu hormond predepisovanych po prechodu. Ale je strasné dilezité télo
i spravné posilovat a vyzivovat. Ziskdme tim sebedlvéru ve vlasni schopnosti
a energii a novou radost ze Zivota. Presné tuto radost si ted denné uzivam
v nadhernych prostorach zamku Vallg Slot, kde mam to stésti pracovat a kde
jsem také potkala Carolinu.”
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Caroline Fibaek

Vystudovala jsem naturopatii a biologické Iékafstvi se zamérenim na zensky
hormonalni systém, problémy s otéhotnénim, Zzenské nemoci a jiné zenské
potize, jakymi jsou napfriklad silny premenstruaéni syndrom &i obdobi klimak-
teria. Vybudovala jsem /nstitut for Komplementaer Hormonterapi

(Institut pro komplementarni hormondaini terapii), kde je v soucasnosti mozné
ziskat vzdélani v oboru komplementarni terapeut v hormonalni oblasti. O pfi-
rodni hormonalni terapii jsem se zacala zajimat po narozeni svého prvniho
ditéte. Nikdy mi nebyla diagnostikovana hormonalni nevyrovnanost, ale po
mnoho let jsem se zaroven se studiem starala o své dité a potykala jsem se
tak s dlouhodobym nedostatkem spanku. Navic jsem v disledku svého tehdej-
Siho zivotniho stylu byla Casto ve stresu a prezivala jen s pomoci silné kavy.
Prave tehdy jsem pochopila, Ze uz to tak dal nejde a Ze musim podniknout
ucinné kroky proti. Pomoci prirodnich terapii a prestavbou jidelnicku jsem po-

rozechvelost, bolesti i nepfijemné pocity razem zmizely jako mavnutim kou-
zelného proutku. Zdalo se mi, Ze se stal zdzrak... A on se stall Toto poznani
meé dovedlo k rozhodnuti specializovat se na zensky hormonalni systém a na
pfirozené posilovani zenské plodnosti, nebot jsem pochopila, Ze to je ma ces-
ta, na niz mAzu byt zendm prospésna.

Kdyz jsme pak s muzem utekli pred hektickym zivotem v Kodani, a ja jsem
premistila svou kliniku do venkovni idyly zdmku Vallg Slot, stalo se v mém zi-
voté jesté néco dllezitého: potkala jsem Stine, kterd ma ve starém lékarském
domé také svou praxi. Staly jsme se tak blizkymi sousedkami nejen v zameést-
nani, ale i ve svém soukromi. Nase déti si spolu zacaly hrat a my jsme zjistily,
ze toho mame hodné spole¢ného: obé milujeme pohodovy a plny zensky
Zivot s dostatkem klidu, smichu a ¢okolady a obé chceme pomahat zendm.

A pak jsme daly hlavy dohromady. Stine mé uvedla do zakladd konvencéni
lekarskeé praxe a kazdodenniho provozu praktické specializované |ékarky,

ja jsem privedla Stine k joze, k uzivani bylinek a réznych dopInkl stravy

a zahrnula ji knihami o funkéni medicing, o terapii ,body - mind” a o terapii
pomoci bioidentickych hormond. Spole¢né se ndm tak podarilo prolomit
mnohé z bariér, jez tak Casto rozdéluji konvencni [ékarstvi a alternativni medi-
cinu, i kdyz jde obéma smérdm ve své podstaté o stejny cil a setkavaji se na
jednom spole¢ném poli, kde se holisticky zpdsob mysleni setkdva s moderni
védou. Toto pole se nazyva komplementarni hormonalni terapii. Konvenéni
|ékafstvi a alternativni medicina totiz vibec nelezi tak daleko od sebe, jak by
se na prvni pohled mohlo zdat - jen se musime naucit mluvit stejnou reci.
Pak se podari spojit tyto dva svéty ku prospéchu zdravi nas vsech.
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A co bych méla jesté doplnit? Mym konickem je vytvareni zdravych chutnych
recept’. UZ jsem vydala ¢tyfi knihy o zdravéjsich sladkostech: Raw Cake (Nepe-
cené raw dezerty), Nyd dig sund (Uzivej si zdrave), 42°Raw (nazev restaurace
42°Raw v Kodani), a nakonec Nyd dig slank (Uzivej si do stihla). Jak uz jsem
uvedla, bydlim nedaleko zamku Vallg Slot na Sjaellandu spolu se svym muzem

a svymi dvéma détmi ve volném case vasnive rada pfipravuji chutna jidla,
stardm se o zeleninovou zahradku, o zdhonky s rGzemi a pivonkami, mlsam
¢cokoladdu, cvicim jogu, sméji se - a libadm, co mi je milé. A co dodat na zavér?
Vytudovala jsem funkéni medicinu v USA na Institutu funkéni medici-

ny (The Institute for Functional Medicine ) a nyni pokracuiji v dalsim
postgradualnim studiu na Institutu Dr. Hertoghe v Belgii. Velice se zajimam

o lécbu Zenské plodnosti pomoci funkéni mediciny a snazim se pomahat zenam
v primych on-line kurzech, jez jsou zamérené na zmirnéni hormonalni nevyvaze-
nosti a na snizeni nadmeérné télesné hmotnosti.
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My a hormony

Slovo ,hormon* pochdzi z Feckého vyrazu hormao, coz znamena stimulovat
-ddvat do pohybu. Jen tézko by se dalo vyjadFfit Iépe, co je tkolem hormond.
Hormon je tvofen chemickou latkou fungujici jako nosi¢ informaci a prostred-
nik mezi burikami a télem. Kouzelné hormony pfinaseji burikdm nejriznéjsi
instrukce a informujr je, Ze je napriklad tFeba se délit nebo Ze je nutné vytvo-
Fit urcity protein.

Pro vétsinu z nas je pojem ,hormony” spojen predevsim s pohlavnimi hormo-
ny, i kdyz ty ve skutecnosti tvori jen jejich malou ¢ast. Hormony jsou mno-
hem vsestrannéjsi, maji v téle nezastupitelnou uUlohu a kazdy z nich se hodi
k néjakému presné jemu odpovidajicimu receptoru na povrchu bunky. Pred-
stavme si pomysliny kli¢ hodici se pravé do jedné klicové dirky u zadmku na
dverich. | pri otvirdni bunék je zapotfebi pomysiného klice k otevieni bunéc-
nych dvefi a hormony jsou v preneseném slova smyslu pravé takovymi klic¢i
k bunkam. Teprve kdyz se hormon usadi na svUj receptor a otevie bunku,
mUze predat svou informaci dal. Nékdy se ale zamek zasekne a vyvstanou
tézkosti. Uvedme si jako priklad disharmonické funkce inzulinovou rezistenci,
kdy bunky postupné prestavaji reagovat na inzulin odpovidajicim zplsobem.
V tom pripadé bunécné dvefe nelze otevfit a hladina daného hormonu stou-
pa Vv krvi, aniz by uvnitr bunék mohlo dojit k reakci.

Ale zpét k hormondm. Odkud se vilastné berou? Hormony se vytvareji
ky, vajecniky, slinivka brisni, hypofyza a hypotalamus. Vsechny zlazy s vnitini
sekreci kontroluji dalezité fyziologické funkce v téle, napriklad tvorbu kosti,
imunitni systém, ale i biologické zmény, jakym je treba prechod z obdobi
plodnosti do klimakteria. Zminéné zlazy kontroluji télesné funkce uvolnovanim
hormond, jez pak cestuji krevnim recistém a predstavuji tak obsahlou komuni-
kaéni sit, do niz je zapojen i mozek jako nejvyssi rozhodujici organ (podobné
jako dirigent ve svém orchestru).

Pravé mozek ma nejvyssi kontrolni funkci, v ném se rozhoduje, které hor-
mony se maji kdy uvolfovat a proc¢. Kdyz mozek zjisti, ze se v téle snizila hla-
dina urc¢itého hormonu, posle informaci zlaze s vnitfni sekreci s vyzvou o zvy-
Seni jeho tvorby, dokud se ¢ast mozku zvana hypotalamus opét nerozhodne,
Ze uz je hormonu vytvoreno dostatek a neposle o tom novy signal zminéné
Zlaze s vnitrni sekreci, tentokrat s pfikazem zvysenou tvorbu hormonu opét
pozastavit. Potom hladina daného hormonu znovu klesne pod normal a prijde
opét dalsi signal s prosbou o jeho zvysenou produkci.
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Neustaly kolobéh se zpétnou vazbou k mozku reguluji velice komplikované
a presné mechanizmy fungujici jako prostrednik mezi mozkem, hormony

a bunkami, které tak obdivuhodnym zplsobem reguluji vyvdzenost celého
téla. Tim ovliviuji nes¢etné mnozstvi biologickych proces(.

Podivejme se nyni orientacné na nékteré z nich. Estrogen, testosteron a pro-
gesteron jsou pohlavni hormony kontrolujici mimo jiné rlst svalové hmoty

i vlast a regulujici menstruaci i plodnost.

Inzulin, TSH (thyreotropni hormon, ktery je produkovany hypofyzou), kor-
tizol, DHEA (dehydroepiandrosteron) a melatonin zase ovliviuji fyziologické pro-
cesy a spalovani energie, ddle pomahaji zvladat stres, rozkolisanost nalad a dalsi
nezavidénihodné stavy.

Bunky tukoveé tkané zase maji funkci endokrinni, vylucuji hormon leptin
regulujici chut k jidlu a adiponektin regulujici spalovani tuku v lidském téle.
Ve spolu Uzce souvisi, i sebemensi nevyvazenost hormond uz pocitujeme,

i kdyz zpocatku mozna jeste ne jako nemoc, ale spis jen jako nedostatek
energie. | tak uz ale $patné spime, mame menstruacni bolesti, nepfimérené
pribyvame ¢i naopak ubyvame na vaze, nedari se nam otéhotnét, mame roz-
kolisanou naladu, trpime depresi, trapi nas vselijaké bolesti, nejsme dostatec-
né odolné vici infekcim a nic¢i nés i dalsi potize sirokého spektra projevujici se
nekdy jen necistou pleti, zatimco jindy i zdravi vazné ohrozujicimi nemocemi.

Teprve pochopime-li, jak se hormony navzajem ovliviuji, zatneme poma-
linku chapat své viastni biologické pochody. A az dokdzeme samy rdmcové
identifikovat hormony v nerovnovaze, budeme v lehcich stadiich schopny
zahajit u¢inné kroky proti - a to zcela prirozenou cestoul!
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Hormondlni nevyvdzenost

K hormonalni nevyvazenosti dochazi primarné uz v nasem mozku, zakladnim
kontrolnim centru hormonalniho systému - pravé zde se reguluje ¢innost
velikého mnozstvi hormonl a dochédzi zde i k zpétné vazbé hormonalnich
systémd, nebot hladiny hormond se navzajem ovliviuiji.

Uvedme si priklad: kdyz se hladina néjakého hormonu zvysi, zasle se
o tom, zpravidla do mozku, zpétny signal a mozek jeho hladinu opét snizi.

Hormony jsou vsudypritomné a mnohem dllezitéjsi, nez si vétsina z nas
je schopna predstavit, ovlivauji cely nds zivot i vzajemné sblizovani matky
a ditéte.

Enzymy lidskych tkani svedou dokonce premeénit jeden hormon na hormon
zcela jiny, tak se mdze zménit tfeba testosteron na estrogen. Nase bunky se
v pfeneseném slova smyslu doslova koupaji v mofti informaci, hormon( a pre-
nasecl - neurotransmiterd. Jednotlivé pfisady v této ,podivuhodné polévce”
se Casto promeénuji pfedevsim u nas zen, nebot v zenském téle se méni hladi-
ny hormon( napf. i v zavislosti na tom, ve které fazi cyklu se pravé nachdzime,
kolik ndm je let, zda jsme téhotné ¢i jestli kojime.

Hormony zprostredkovavaji bunkam poznatky i z vnéjsiho prostredi. Télo
tak dokaze pruznéji reagovat a vyrovnavat se s okolim. Bunky se napriklad
dozvi, zda mame naspéch, chce-li se nam spat, sviti-li prave slunicko, tdpeme-
li vtemnoté a podobné. A to vSechno zlepsuje Sance pro nase preziti, jen tak
dokazeme zareagovat presné tak, jak je to nutné.

Pokud tedy jeden &i vice smyslQ zjisti hrozici nebezpedi, vysle mozek sig-
nal do nadledvinek a ty uvolni do krevniho fecisté stresové hormony kortizol
a adrenalin. Zminény vzruch se bleskem dostane do nejréiznéjsich ¢asti téla -
i do jater uvolnujicich energii, jiz jsou v pribéhu dne zdsobovany svaly - a my
pak dokazeme svaly rychleji aktivovat a na nebezpeci véas zareagovat.

Pri ohrozeni se ndm také zrychluje srdec¢ni frekvence i dech, jsme ve
stfehu - a v tom nadm pravé pomaha hormon kortizol. Tento stresovy hor-
nadledvinky - dvé malé zlazy s vnitini sekreci podobajici se drobnym klo-
bouckim nasedajicim na horni pdl viastnich ledvin. Kortizol je sice vytvaren
stdle, ale ve stresu se ho produkuje vice. Hraje klicovou Ulohu v rychlé reakci
na nebezpeci-télo odpovi stresem, ktery ma na nas organizmus ¢asto nega-
tivni dopad. Tak ma kortizol v této roviné trochu rozporuplné poslani. Je ale
nezastupitelnym hormonem pfri obranné odpovédi organizmu na nebezpecné
infekce a stavy a ma mnoho dalsich velmi ddlezitych funkci v téle.

Tak, jako mnoho jinych hormond, vznika i kortizol z cholesterolu. Tyto typy
hormon( se nazyvaji steroidni hormony. Podivejme na né trochu blize. Télo nej-
prve pretvari cholesterol na pregnenolon. Pregnenolon je typem tzv. pdvodniho
prekurzoru hormonu nutného k vytvareni celé fady dilezitych hormond.
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Za normalnich klidnych okolnosti se pregnenolon pretvari v nadledvinkach
bud na progesteron, nebo DHEA. A ten se v zavislosti na hormonaini hladiné
muze chovat bud jako estrogen nebo jako androgen, nebot je jakymsi pred-
hormonem Zenskych i muzskych pohlavnich hormond. Pokud jsme ale vy-
staveny castéjsimu stresu, vytvafi télo na Ukor téchto hormon( vic kortizolu,
coz ma i negativni dopad. Pregnenolon je v normalni klidoveé situaci jakousi
VyzZivou® pro mnoho dalsich hormon(. Ale pokud jim ve stresu agresivni kor-
tizol vétsinu ze spole¢né svacinky ,sebere a sni”, nezbude uz dost pro ostatni
hormony. To zpétné snizuje tvorbu progesteronu a DHEA - tedy i tvorbu
zenskych a muzskych pohlavnich hormond. Podivejme se nyni na nasledujici
ilustraéni schéma, kde uvidime, jak se steroidni hormony v téle utvareji a jak
se stresem tvorba kortizolu zvySuje, ¢imz pak zbyva méné pregnenolonu

k vytvareni ostatnich hormon0.

Hormondalni harmonie

Cholesterol
Pregnenolon DHEA
Progesteron Androstendion Estron Estriol
Estradiol Testosteron Aldosteron
Kortizol

Zde vidime diagram syntézy steroidnich hormont zacinajici pretvarenim cholesterolu
na pregnenolon. Odsud se pregnenolon mdze ménit rdznymi enzymatickymi procesy
napriklad na stresovy hormon kortizol ¢i na pohlavni hormony, napfiklad na progeste-
ron, testosteron a estrogen. Jsme-li ale ¢asto né¢im vyvedené z miry, musi se nejvetsi
¢ast rezerv pregnenolonu spotfebovavat na vytvoreni stresovych hormontd namisto
napriklad na progesteron. Tomu se anglicky fika pregnenolone steal - kradez pregne-
nolonu. Kortizol si ukradne z pregnenolonu néco, co bylo pdvodné uréeno na tvorbu
progesteronu. Ale jak by to tedy mélo vypadat, kdyby nase télo slapalo jako hodinky?
Pro ilustraci si predstavme dokonalou hormonalni rovnovahu.

Dokud je hladina hormon v rovnovaze - tedy hladina hormonC neni ani pfilis vysoka,
ani nizkd - ma se nase télo fantasticky. Mame dostatek energie, skvéle spime, plet
mame jako broskvicku a lehce si drzime optimalni védhu. Menstruac¢ni cyklus je zcela
pravidelny, pred ¢i pfi menstruaci pocitujeme jen minimalni pobolivani bfiska a zména
nalad v zavislosti na menstruac¢nim cyklu se nas skoro netyka. Jakmile véak dojde k jaké-
mukoli vychyleni z této rovnovahy, dochazi vétsinou i k rozkolisanosti jiné.

Jisté rozpozname nejcastéjsi problémy, se kterymi se Zzena v prabéhu Zivota potyka.
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Nejéastéj$i typy hormondlini nevyvézZenosti

Vysoka hladina kortizolu zpGsobuje pocit Unavy, ale vzdycky az dodate¢né.
Spotrebujeme-li prilis své energie a musime-li presto zGstat v chodu, séhne-
me po rychlém ,Zivotabudici“ a drzime se v chodu pomoci kavy ¢&i alkoholu
a jidla. A vysledek? Pres den jsme sice velice vykonné, ale vecer se jen tézce
vracime do normalu a v noci Spatné spime. Presto vetSinou nedokdzeme ne-
bezpecli rozpoznat hned, a i kdyz uz citime, Ze néco neklape, ,jedeme dal na
plny plyn®, nebot se nam jen tézko dafri rychle zmirnit zabéhané tempo.

Nizka hladina kortizolu je disledkem predchazejici dlouhodobé zvysené hla-
diny kortizolu, kterd nakonec klesne - a my se mdzeme citit vnitfné vyhorelé
a k smrti unavené. Ano, vede to az k pocitu naprosté vycerpanosti, citime se
jako vyzdimany hadr. A objektivni dGvod? Nadledvinky pfetizenim vypotre-
bovaly vSechny zasoby kortizolu a dalsi nejsou k dispozici! Stav signalizujici
jeho nizkou hladinu se kromé nedostatku energie, projevuje také chronickym
onemocnénim i alergiemi a dychacimi obtizemi. Dostatecna tvorba kortizolu
je také zivotné dullezitd i pro nds imunitni systém. Paradoxné tak lze mit v ne-
poradku oboji - tedy mit i nizkou i vysokou hladinu kortizolu, pficemz hladi-
na muze jesté v pribéhu dne kolisat. Ale ke kortizolu se vratime podrobnéji
pozdéji. Pojdme nyni k dalsim hormonim, tfeba k progesteronu.

Nizka hladina progesteronu je ¢astou pricinou PMS (premenstruacniho syn-
dromu). Kdo by neznal bolesti bficha a kolisani nalad v dobé pred a na pocat-
ku menstruace? Snizenad hladina vede i k potizim se spankem ¢&i nepravidelné
menstruaci, nevyvazenost se mdze objevit i v souvislosti s PCOS (se syndro-
mem polycystickych vajecnikd). Ke snizeni hladiny progesteronu pfispiva
stres, nebot kortizol se vytvafi ze stejnych prehormond jako progesteron a pfi
stresu cely hormonaini ,balicek se svacinou” za¢ne na Ukor progesteronu zvy-
Sovat hladinu kortizolu. A navic hladinu progesteronu snizuji i ,,zlé" endokrinni
disruptory (latky narusujici hormony) stavici se ,,naoko” jako estrogeny.

A ty jsou velice dllezitymi hormony v dobrém i ve zlém.

Vysoka hladina estrogenu mdze brzdit uvolnovani vajicek a snizovat hladinu
progesteronu, ktery je navic citlivy i na zhoréené Zivotni prostredi, v ddsledku
¢ehoz se jeho hladina dale snizuje. K rozhozeni kiehké hormonaini rovnovahy
tak nékdy postaci i jinak neskodna antikoncepcni pilulka po styku, pouzivani
nevhodnych plastickych hmot, spatna kvalita pitné vody atd. Ziska-li estrogen
navrch a zvysi-li se neumeérné jeho hladina, projevuje se prilisnd dominance
estrogenu nejrdznéjsimi zplsoby: dostavi se pocit napjatych bolestivych prsou,
nadmeérné se nadm zakulacuji kfivky v oblasti ky¢li a zadecku, dochazi k zadrzo-
vani (retenci) tekutin, ke vzniku déloznich myomd, nezhoubnych nadort
svaloveé tkané, ke zhorsovani endometridzy, k neimérné silné anebo bolestivé
menstruaci. Navic je estrogen zodpovédny i za rozkolisani nalad, kdy pak mame
neodolatelné nutkani se rozplakat i pfi naivnim televiznim seridlu.

16 Hormony v harmonii



Vznikld nevyvazenost navic snadno Usti v migrény, a co je jesté horsi, ma zrej-
meé tendenci zvysovat i riziko rakoviny prsu.

Ani snizena hladina estrogenu viak nevede k nicemu dobrému: zplsobuje
pokles libida, tedy chuti na sex. Je tak veta po optimismu a my se postupné
ve svych pocitech propadame az kamsi do sklepa. Sliznice pochvy se nadto
stava krehéi a neprijemné se vysusuje, ¢imz snadnéji dochazi ke vzniku dro-
bouckych odérek, projevujici se bolesti pfi styku. A spirdla negativnich po-
citl se déle roztaci. Znate to, kdyz celé télo pri sexu bolesti jakoby ztuhne...,
a kdopak by pak mél chut na dalsi sexualni hratky? Otoc¢ime se radéji ke zdi
a déldme, ze spime. DUsledek se vsak brzy dostavi i ve vztahu - rozpory

s partnerem se stupnuji, my se citime neatraktivni a pred¢asné fyzicky ze-
starlé, a tim vilastné i staré dusevné. A kdyz tak pripadame samy sobé, proc¢

hladina estrogenu s pribyvajicim vekem klesa.

Neékteré zeny projdou klimakteriem bez vétsich potizi, zatimco jiné v ob-
dobi klimakteria doslova trpi. At uz jsme ale v této oblasti z téch Stastnéjsich
¢i méné stastnych, vzdycky je dobré védét, jak napomoci tomu, abychom
toto obdobi tolik protrpét nemusely.

Hladina inzulinu je pro télo takovou péknou hormonaini houpackou. Vyska
jeho hladiny kolisa béhem dne v zavislosti na stravé, na typu nasich aktivit

i na vysi stresu. Tento vyznamny hormon je nepostradatelny - stard se o pfi-
sun energie z potravy do bunék, kde teprve dochazi k jejimu spalovani.

Ale prave nespravné volenou potravou dochazi k neprijemné situaci. Staly
vysoky prisun cukru a jinych sacharidd (nebo vysoka davka stresu) nadmér-
neé zvysuji vylucovani inzulinu, coz vyvadi bunky z miry - ty se ¢asem unavi
z jeho neustédlého plsobeni, ¢imz se radéji pred inzulinem uzaviou. Ale tim se
vSe jesté zhorsil Za¢ne se totiz zvySovat hladina cukru v krvi - a uz je tu zna-
telnd nevyvazenost. Ddsledkem byvaji zavraté, jindy agresivita, zvlast pokud
nejime pravidelné. A vysledek?

Pokud se s t&mito pocinajicimi problémy télo nevyrovna, mize se postup-
né vyvinout diabetes typu 2. A nadto zacneme ukladat tuk jesteé efektivnéji
nez drive.

Podivejme se nyni na dalsi hormon, kterym je androgen. Jeho vysoka
hladina u Zen je ¢astou pric¢inou jejich neplodnosti, dodate¢ného nadmeérné-
ho rdstu ochlupeni a tvorby akné. Vysokymi hladinami inzulinu a kortizolu
se totiz v nasem téle zesiluje tvorba muzskych pohlavnich hormonG (vysoka
hladina muzskych pohlavnich hormont se vyskytuje napfiklad u PCOS (syn-
dromu polycystickych ovarif).
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Hormony §titné Zlazy rovnéz hraji ddlezitou roli: jejich nizka hladina snizuje
schopnost dusevné pracovat, dale ochabuji rGzné reflexy, stupnuje se Unava,
nékdy snizeni hladiny zpdsobuje Upornou zacpu, jindy zvysuje hladinu choles-
terolu a nékdy hmotnost, takZze se ndm ani za nic nedafi zhubnout.

Cely hormonalni systém je dimysiné provazany. Nevyvazeny stav jednoho
hormonu zptsobi rozkolisanou hladinu hormonu jiného: ptilis vysoka ¢i nizka
hladina kortizolu se poji se snizenou hladinou hormon( stitné zldzy, poruseni
rovnovazné hladiny kortizolu narusuje hladinu pohlavnich hormond (estro-
genu a progesteronu), nizkd hladina progesteronu se vyskytuje v kombinaci

s vysokou hladinou androgen( atd. Ze je to viechno kolem hormon( pfilis
komplikované? Mozn4, ale pro nase Ucely o nich nemusime védét tolik. Nemu-
sime mit hned doktorat, abychom mohly precist tuto knihu, vzdyt nam staci
jen ramcoveé porozumeéni. A zvladneme to, i kdyz vse zpocatku znf trochu
ucené a divné. Prejdéme proto nejdfive k tomu, co uz dGvérné zname a na co
toho o hormonech potfebujeme znat jen malo-vlastné vibec nic. Zamérime
se nyni na nejc¢astéjsi prestupky proti vliastnimu zdravi. A abychom se jim vy-
hnuly, k tomu ndm nékdy opravdu staci jen zapojit zdravy selsky rozum.

nadvaha,

nadmérny prisun cukru a sacharidd,

chyby a nedostatky ve vyzive,

stres,

nedostatek spanku,

negativni dopady zhorseného zivotniho prostredi,
geneticka dispozice aj.
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Snad nejste

mombie*?

* vycerpany prizrak s kruhy pod o¢ima
Zivici se kavou a vinem

Mombie je anglicky slangovy vyraz slozeny ze slov: mom-matka + zombie-
tzv. nemrtvy pfizrak. Secteno a podtrzeno: ta vécné nevyspald vycerpana
matka prezivajici na kavé a vinu (a sleep-deprived exhausted mother who
feeds on coffee and thrives on wine).

Ale ne, to byla jen nadsazka. Vy urcité nejste ta uspéchana a k smrti pre-
pracovana povestna ,mombie”, i kdyz v kazdé z nas z ni alespon kousicek je.
Zname to, kterd z nas matek nékdy uplné vycerpana ,nejela” na znamé po-
honné latky typu kafe a sladkosti a vecer jeste nepridala sklenku vina?

Jen se aspon trochu ,hodit do klidu”, pfejeme si touzebné, kdyz pretazeny
mozek jesté porad blazni a jede na plné obratky, zatimco my uz toho mame
dost a jsme k smrti unavené. Vzdyt je to jen na uklidnénou, konejsime se.

Problémem ale je, ze i kdyz zdanlivé jen skromné hiesime, mdze i toto
minimum nékdy celkem spolehlivé znic¢it nasi hormonalni rovnovahu.

Témér nepozorovane pak casem sklouzneme ke kousavosti, plactivosti, bude-
me i samy sobé protivnéjsi... a co vic, postupné nas to mize zcela vykolejit.
Nenechme se tedy ovlddat timto hroznym monstrem! Alespon ne po delsi
dobu, protoze nas muize dovést az ve vaznému chronickému onemocnéni.

Pokud malo spime, nema télo dostatek klidu k regeneraci a tedy ani ner-
vova soustava, hormonalni a imunitni systém. Prdmérné je ke skute¢né rege-
neraci téla zapotrebi sedmi az osmi hodin spanku (nékdy i vice).

Ze to je moc?
Ze primérny moderni &lovék spi jen Sest hodin?!
No, to je prave ten problém...
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Podivejme se na véc z jiného Ghlu

Z pohledu hormond. Kdyz se pCllku noci nevyspime, stoupd tvorba hormonu
ghrelinu, zatimco produkce hormonu leptinu klesa. Leptin se uvolfuje z tu-
kovych bunék a informuje mozek o tom, Ze je télo syté a zadroven potlacuje
prilisSnou chut k jidlu. Ghrelin je naopak chut stimulujici hormon vytvareny

v zaludku a vyvolavajici pocit hladu. Proto mivame pravé v dobé Unavy zvyse-
nou chut k jidlu.

Vedci zjistili, Ze nevyspali lidé, maji vyssi tendenci k nadvaze a otylosti
a nakonec se jejich mozkoveé receptory stanou proti leptinu rezistentnimi.
Mozek pak postrada schopnost vyslat signal, Ze je uz organizmus nasycen,

a my bez zabran jime a jime - a pribirdme jedna radost. Chybi nam totiz brz-
da regulujici chut k jidlu. Jednou z ucinnych zbrani proti tloustnuti je nékdy
jen spravna zivotosprava a dostatek spanku. Mizi tim i dalsi nepriznivé zavis-
losti a ndvyky, jako v noci ,na stojaka” néco slupnout z lednicky, vzit si dalsi
hrst burakl, uzobnout si bonbdnek..., prosté chybi ndm ta spravna prilezitost.
Jen si vzpomenme na staré prislovi: Kdo spi, obédval Néco na tom je...

Pokud se totiz vecer snazime za kazdou cenu neusnout a pilné se stimu-
lujeme kavou a dalsimi zivotabudici, nutime nadledvinky vytvaret ve zvyse-
né mire stresovy hormon kortizol. Jiz samotna kava vyvolava v téle stejnou
reakci, jako kdyby ¢lovek stal tvari v tvar akutnimu nebezpedi. Nadledvinky
za¢nou vytvaret stresové hormony signalizujici jatrdm, ze maji uvolnit co
nejvic energie, cely organizmus se nastrazi a napne - a cukr v krvi nam pékné
stoupa, nebot to umoznuje lepsi spalovani energie ve svalové hmoté. Ale nam
se pfitom nic nebezpecného nedéje! Nase mylné vyburcované télo marné
sbird silu ¢elit ,blizicimu se nebezpedi”.

K ¢emu jsme se to bezdlvodné vybicovaly?! Vzdyt uz jen napdl spici
ochable visime v pohodiné Zidli u pocitace ¢i u televize a snazime se donutit
své zmozeneé télo, aby se navzdory Unaveé pomoci kavy dostalo do tempa.
Pro¢ ale pumpovat tolik energie do svald? Vzdyt ji vibec nepotiebujemel
Ale unaveny a dezorientovany organizmus to uz nezjisti.

Teprve az po chvili cukr v krvi klesne, ale to uz mezitim hleddme dalsi
stimul, ted pro zménu neco hodné sladkého, aby se zase hladina cukru v krvi
zvysila.

Zajimaveé je, ze ¢im vice kavy pijeme, tim vice potrebujeme i toho ostatni-
ho nezdravého. A pokud je podobnych vecer( vice, a ono vétsinou je, zac¢ne-
me spolu s rozkolisanou hladinou cukru v krvi jesté vic ztracet svij klid.

Co se to jen s nami déje? Jeste, ze mame mozek, myslime si vdécné, v ném
mame skvélého spojence, ten to zase srovna. Ba ne, nesrovna. Mozek vyhodnocuje
situaci stejné nespravng, je ,vytoceny" stejne jako my, a pokracuje s nami

v nasi zbésilé jizdé ve snaze udrzet za kazdou cenu poradek. Ale on se uz
udrzet neda. A nas pak brni hlava, mozek ,blazni“, o&i pali, je to uz prosté

k nevydrzeni. Takze sahneme po sklence vina, tfeba koneéné nastane pohoda.

20 Hormony v harmonii
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