A HORMONALIS EGYENSULYTALANSAG TUNETEI, KIALAKULASA ES A
LEHETSEGES MEGOLDASOK

1 Elészo

Ennek a jegyzettnek a célja, hogy ravilagitson a hormonalis egyensulytalansag éltal kivaltott
problémak egy részére. Mindezt kbzértheté mdédon, szakszavak minimalis alkalmazéséaval.
Koénnyl belatni, hogy a téma nagyon bonyolult és 6sszefliggd, de a cél mégis az, hogy azok,
akik szeretnének megoldasokat talalni a problémaikra megértsék az elemi Osszefliggéseket.
Egydttal azt is, hogy milyen természetes eszkdzOk 4&llnak rendelkezésre a problémaik
megoldaséban.

2 Bevezetés

Nyugatias modernitdsunkban a nék dontd tobbsége szamos egészségugyi problémaval kizd.
Ezek a problémak barmely életkorban eléfordulhatnak és latszolag fluggetlenek egymastol. llyen
lehet példaul a koncentracios zavar és a felborult menstruacios ciklus vagy az alacsony libido és
az elvékonyodd haj.

Sok esetben ezeknek a latszélag kulonbdzé probléméknak a gyokere igenis kozds: a
hormonhéztartds egyensulyanak hianya / egyensulytalansaga, féként a felborult 6sztrogén —
progeszteron egyensuly.

3 Miért borul fel a hormonegyensuly?

A kor el6rehaladtaval és a kornyezeti hatasoknak (téplalkozéas, vegyszerek, fogamzésgatlok
tartés fogyasztasa, drasztikus tisztitoszerek alkalmazasa stb.) kovetkeztében a nék természetes
hormonciklusa felborul és ebbdl adéddan a sajat progeszteron termelés drasztikusan csdkken.
Egyes szakirodalmi forrasok szerint 35-t61 50 éves korig a progeszteron termelés csokkenése
75% koruli, mig ugyanebben az életszakaszban az 6sztrogénszint csak 35%-kal mérséklédik.
Ha viszont sok az dsztrogén (vagy kevés a progeszteron az 6sztrogénhez viszonyitva), akkor a
nék fokozottan érzékennyeé valhatnak a legkulonfélébb megbetegedésekre.

3.1  Elelmiszerek

Az élelmiszerek, amelyeket fogyasztunk a ndvényi OsszetevOk révén az esetek dontd
tobbségében dsztrogén jellegl hatasokat fejthetnek ki.

Okolszabalyként elmondhatd, hogy ha valaki pl. a Karpat-medencében élé 6shonos névényeket
fogyasztja dontéen, akkor ez kevésbé szdl bele a hormonhéztartdsaba (mert hozza van szokva).
Ha viszont tobb, a vilag mas tajairdl érkezd novény is része jellemzéen a taplalkozasanak, akkor
az mar hatassal lehet.

A szbja példaul kifejezetten 0Osztrogén jellegl, ezért érdemes elkertiinie azoknak, akik
0sztrogéndominancidban szenvednek.

A témat illetéen tobb kifejezetten erre kihegyezett szakacskonyv is az érdekl6ddk
rendelkezéseére all.



3.2  Anyagok, amelyek 6sztrogénként viselkednek (xenodsztrogének)
Szamos vegyulet, ami rendszerint eléfordul a kdrnyezetiinkben, a szervezetinkbe bekerilve
agressziv modon 6sztrogén tipusu hormonként viselkedik. Ezeket hivjuk 6sszefoglalé néven
xenodsztrogéneknek.
A teljesség igénye nélkul ide sorolhat6ak a:
* mianyagok el6allitasakor hasznalatos adalékanyagok (amelyek pl. hd hataséra a vizbe
beoldédnak a mianyagbdl),
* egyes kozmetikai tartésitészerek,
» bizonyos élelmiszer adalékok,
* rovarirtok komponensei,
» szintetikus fogamzéasgatlok bomlastermékei, amelyek az ivovizzel visszakerllnek a
szervezetbe,
* mikorom alapanyagok, hajfestéshez hasznélt anyagok stb.

Es a felsorolas még folytathatd lenne. Kénnyen beléthatd, hogy a civilizalt vilagunk altalanos
életformdjanak egyik ,mellékhatasa” az, hogy a lakossag dontd tobbsége
dsztrongéndominancidban és az ebbdl szarmaztathat6 problémaktol szenved.

3.3  Elhizas

Az Osztrogén tulsulyanak oka és kdvetkezménye egyarant lehet a koros elhizds. A zsirsejtek
raadasul 0Osztrogént képesek megkotni, mely hatdsara egy ponton tul szinte o6nallo
hormonszervként funkcional a zsirréteg, aminek hatdsara egy 6rdogi kor keletkezik, hiszen a
szervezet érzékeli az 6sztrogént, de az nem a petefészkek altal termelt sajat 6sztrogén, igy ez
meggatolja a peteérést és maris hidnyossa valik a progeszteron, hisz nem lesz sargatest.

3.4 Szintetikus hormon alapu fogamzasgatlok

Mindenféle szintetikus hormon alapu fogamzasgéatld jellemzden szintetikus ©sztrogént és
ugyancsak szintetikus progesztint tartalmaz, ami megzavarja a szervezetlink természetes
0sztrogén-progeszteron egyensulyéat.

Szintetikus fogamzésgatlok szedésével az 6sztrogéndominanciat jelentésen noveljik a sajat
szervezetunkben, amit dontéen akkor érzékelunk, amikor abbahagyjuk annak hasznélatat (addig
a progesztin elnyomja a negativ hatasokat).

Raadasul a legmodernebb szennyviztisztitdsi technologidk sem képesek molekularis szinten
megszlrni a szennyvizet, amiben a vizelettel tavozott hormondlis bomlastermékek
megtalalhatéak. A megtisztitott viz (legyen az akar forditott ozmoézissal is szlrve) utana
ivovizkent a szervezetinkbe keriilhet, ezért a szintetikus hormonok bomlastermékei Ujra a
szervezetiunkbe juthatnak.

3.5 Stresszes életmaéd

Stresszhelyzetben a szervezet (mellékvese) tobbek kozoétt kortizol hormont allit eld, hogy
megfeleléen tudjuk a stresszt kezelni. Ha rendszeres, tartés illetve tal nagy intenzitdsu stressz
(legyen ez negativ vagy pozitiv stressz) éri a szervezetet, akkor a mellékvese a progeszteronbdl
elsédlegesen kortizolt allit elé. Ezaltal tovadbb csdkken a progeszteron koncentracioja és relativ



mennyisége az amugy is altaldban talsulyban 1évé 6sztrogénhez képest. Ez pedig tovabb rontja
a helyzetet.

4 Az 6sztrogéndominancia és jellemzé tinetei

Osztrogéndominancia az az allapot, amikor az 6sztrogén relativ ardnya nagyobb, mint a
progeszteroné (itt a xenodsztrogének és a szervezet altal termelt 0sztrogének mennyisége
0sszeadddik). Az idedlis allapot a ciklus 21. napjan vett vérbdl: 200-szor annyi progeszteron
legyen, mint dsztradiol.

Ez az allapot sokféle tunetet produkal. Néknél jellemzéen a kovetkezdket:

* Hangulatingadozas, depresszio, ingerlékenység, dih, feledékenység, koncentracios
zavar, panikrohamok.

» F4jdalomérzés, akar a csontokban is.

* Felborult ciklus, korén, vagy késén jon meg, er8sebb, vagy gyengébb vérzés.

* Alacsony energiaszint.

* Sulygyarapodés. A zsir leginkabb a csip8, has és combok kérnyékén jelentkezik.

» Alacsony libido.

* Rossz kdzérzet.

* Fejfajas, migrén.

* Csokkent pajzsmirigymikodés (alacsony testhémérséklet, elvékonyodo haj).

» Viz- és sovisszatartds (6déma), puffadas, illetve sulygyarapodés a folyadékvisszatartas
kovetkeztében.

* Gyengébb holyag, stresszinkontinencia.

» Véralafutasok jelentkezése.

* Szorulas.

» Szedulés.

* Fibrémak (miémés daganatok).

» Szivdobogas, mellkasi fajdalom.

« Almatlansag.

» Kivanossag (féleg édesséq).

* Inzulinrezisztencia, gyenge vércukor kontroll, hipoglikémia (normélisnal alacsonyabb
vércukorszint).

» Véralvadas, gyengébb a vérerek tbnusa, rugalmassaga.

* Mellek: periodikusan jelentkezé érzékenység, érzékeny vagy fajdalmas, teltebb érzés,
duzzadas, kiilondsen a menstruacio elétti héten.

* Endometriézis, vagy mellrdk kockazat esélye nagyobb.

o Kotészoveti mellelvaltozas. A mell szdveteiben létrejové nem rakos csomok,
elvaltozasok. Ezek kényelmetlenséget okoznak, Valtoznak a ciklus hormonélis
véltozdsainak kovetkeztében. Ez a betegség a nék 30-60%-at érintik.

5 Menopauza

A menopauza soran leall a petefészek mikdodése, ezért a sajat 6sztrogén koncentracidja
drdmaian csokken a szervezetben. Mindemellett a szervezetben felhalmozddott



xenodsztrogének lefoglaljak a receptorokat, igy a szervezet nem tudja a menopauza folyamatat
kiegyensulyozott formaban levezényeini.
Fitoprogeszteron és fitodsztrogének bejuttatdsaval timogathat6 ez a folyamat, mivel a szervezet
természetes miikodését lehet thmogatni.

51 A menopauza jellemzé tlnetei
Jellemz§ dsztrogénhianyos tinetek (amikor a sajat szervezetiink nem termel elég 6sztrogént):

* VAltozo kori héhullamok.

« Ejszakai intenziv izzadas.

* Hulvelyszarazsag.

* Vizelet-visszatartasai problémak.
» Fokozott libidocsokkenés

A klasszikus orvoslas jellemzden szintetikus 0sztrogént szokott terapiakent ajanlani, amivel
konnyl Ujra eléidézni az 6sztrogéndominanciat. Ezért javasolt a progeszteronnal ellensulyozni.

6 Lehetséges természetes megoldasok a hormonalis problémakra

Fontos tudni, hogy a kovetkezd megoldasok nagyon sokat tudnak segiteni, és gyakorlatilag a
lakossag 95% érintett a dologban. Tobbek kozétt azért, mert a xenotsztrogének folyamatosan
jelen vannak a kornyezetinkben és bekeriilnek a szervezetiinkbe, illetve elég kevesen éliink
stresszmentes €letet.

Bizonyos akutt esetekben viszont elképzelhetéen a kdvetkezé megoldasok nem elegendéek, és
érdemes kiegésziteni mas termékekkel a kezelést. Pl. Jelent6s pajzsmirigy alulmikddés esetén
extra jod, cink és szelén bevitellel.

Hétkoznapi nyelven fogalmazva a cél, hogy a xenodsztrogénektél megtisztitsuk a
szervezetinket ugyanakkor noveljik a progeszteron mennyiséget. Ezt a célt szolgaljdk a
névényi 6sztrogének és a nbvényi progeszteron.

Az alkalmazasukndl figyelembe kell venni a szervezet természetes ciklikussagat. A megfelelé
tamogatdsdhoz érdemes megérteni tehat az 6sztrogén és a progeszteron koncentracidinak
véltozésait a néi ciklus idejének fliggvényében (1. abra).

A ciklus els6 felében az 6sztrogén van tulsulyban a progeszteronhoz képest (1.abra — piros
gorbe), mig a ciklus méasodik felében a progeszteron relativ mennyisége né az 6sztrogénéhez
képest(1. abra — kék gorbe).
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a néi menstruacios ciklus soran és a folyamatok hatékony tamogatésa gyogynovényekkel.

7 Hatéanyagok bejuttatasanak formai

A hormondlis egyensulytalansag problémakérének megoldaséara, a természetes lehetéségekre
fokuszalva jellemzéen étrend-kiegészitbket és / vagy krémet ajanlanak a szakemberek.
Etrend-kiegésziték elénye, hogy nagy koncentraciok is hasznalhatok, hatranyuk viszont, hogy
sokszor a szabalyozas a gyogyszeripar érdekeit egyoldalian szolgélja. Nem lehet pl. a
szukséges mennyiséget beletenni a termékbe.

Pl. A baratcserje Magyarorszagon étrend-kiegészitékben tiltott. JOI jellemzi a helyzetet az is,
hogy a kamilla viragzatrél nem lehet allitani semmit, 2008 6ta nem derdlt ki, hogy a kamilla j6-e
valamire? Persze mindenki tisztdban van vele, hogy a napi gyogyaszatban gyulladascsokkenté
hatasa miatt széleskorben alkalmazott.

Masik megoldast a krémek jelentik. Ezek el6nye, hogy sokkal jobb a hasznosulasuk (atlagosan
600%-kal), mint az étrend-kiegészitéké. Ehhez az is szikséges, hatékony legyen a krémalap
(krémalapnak a hatéanyagokat nem tartalmazd krémet nevezzik, amelynek célja, hogy
bejuttassa a hatéanyagokat a szervezetbe).



Itt most nem nyitunk vitat arrol, hogy ez szintetikus vagy természetes kell legyen. Szerintunk
természetes.

8 A hasznélatrél

A novényi 6sztrogéneket (ciklusbaréat étrend-kiegészitd) a ciklus elején, a ndévényi progeszteront
(ciklusbarat krém) a ciklus masodik felében kell alkalmazni (1. abra).

Ettél specialis esetekben el kell térni, de ennek meghatarozasa szakember dolga. A speciélis
esetekre ebben a jegyzetben nem térunk ki.

8.1 Fitodsztrogének (ndvényi 6sztrogének)

A fitodsztrogének, névenyi 6sztrogének, amelyek elsédleges szerepuk, hogy a felhalmozodott
xenodsztrogéneket és a zsirszbvetben tarolt Osztrogének Kkilrulését tamogassak, illetve
felgyorsitsak.

A noveényi 0sztrogének ugyanugy rakapcsolodnak az 6sztrogén receptorokra, de nem stimulaljak
tul azokat. Tehat a xenodsztrogének versenytarsaiként lépnek fel, ezaltal csokkentik a
szervezetre nehezedd terhelést.

8.1.1 NOvényi 6sztrogének hasznélata termékeny idészakban

Altalaban a fitodsztrogének alkalmazasat célszer(i a menstruacios ciklus elsé felében megtenni
(az 1-13 napig, ha szabalyos 28 napos ciklust nézink), amikor természetszerlleg is az
dsztrogének koncentracidja jelentésen nagyobb, mint a progeszteroné (1. &bra).

Extrém esetben nyilvan szakember segitségét kell kérni.

8.1.2 NOvényi 6sztrogének hasznalata a menopauza utan

Amennyiben valaki tul van a menopauzéan agy altalaban 3 hétig javasoljak a hasznélatat, majd
egy hét kihagyast szoktak javasolni. Pl. 1-3 hétig szedi, utdna a 4. héten kihagyja.

8.2 Fitoprogeszteron (nGvenyi progeszteron)

A novenyekbél kivont progeszteron alatt els6sorban a mexikoi vad jam gyokeret szokés érteni. A
kivonat olyan elévegylleteket tartalmaz, amelyekbdl a progeszteron hormont Aallit el a
szervezet. igy all helyre az egyensuly, illetve a progeszteron fontos szerepkore (a progeszteron
féleg a min6seégi jellemzékert felelés, mig az 6sztrogén a mennyiségi jellemzékért).

8.2.1 NOvényi progeszteron hasznalata termékeny idészakban

A ndvényi progeszteron alkalmazésat a menstruacios ciklus masodik felében kell megkezdeni,
mivel természetszerlleg is akkor jelentds a progeszteron koncentracioja a ndi szervezetben/
szervezetinkben. Egy idedalis 28 napos ciklus esetén a 14. napon kell tehat elkezdeni és a 26.
napon kell abbahagyni (legrosszabb esetben a menstruacio elsé napjan).

Egyedi komplikaciok esetén nyilvan szakember segitségét kell kérni.



8.2.2 NOvényi progeszteron hasznalata a menopauza utan

Amennyiben valaki tul van a menopauzéan agy altalaban 3 hétig javasoljak a hasznélatat, majd
egy hét kihagyast szoktak javasolni. Pl. 1-3 hétig keni a ciklusbarat krémet, utana a 4. héten
nem hasznélja. Majd Gjbol eldlrél.

9 Fontos tudnival6

A természetes gyoégymodok velejaréja idénként, hogy a kellemetlen tlnetek atmenetileg
feler6sodnek. A tinetek felerdsodése tehat azt jelenti, hogy a szervezet pozitivan reagél a
hatéanyagokra.

Ez a felhasznaldk kis szazalékanal fordul el6, ezért érdemes tudni rola. A szakirodalom ,reverz’-
nek hivja ezt a folyamatot.

Dr. Biré Szabolcs / Wise Tree Naturals
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