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Trzy filary hormonalnego zdrowia kobiety opieraja sie na:
diecie, odpowiednim stylu zycia i umiejetnos$ci radzenia sobie
ze stresem. Wszystkie filary sa niezbedne, aby nasze ciato
byto w stanie zrdéwnowazy¢ obecno$¢ hormondéw stresu (wiecej

tutaj).

Przez dziesieciolecia medycyna zachodu ignorowata Zrddta
powstawania choroby i skupiata sie wytgcznie na leczeniu jej
objawow, w przeciwienAstwie do medycyny wschodu, ktérej
priorytetem jest prewencja w walce z chorobg. Stowo ,lekarz”
pochodzi z *acinskiego physica, co oznacza nature, za$ tytut
,doktor” z %*aciny docere oznacza uczy¢, naucza¢, dlatego tez w
medycynie wschodu celem lekarza jest nauczaé¢ pacjenta o tym
jak by¢ zdrowym. Odbywa sie to poprzez nauke pacjenta
obserwacji wtasnego organizmu. Je$li poznamy swéj organizm
bedziemy w stanie rozpozna¢ poczatki choroby.


https://zielonyzagonek.pl/hormonalne-abc-dieta-czesc-2-ziola/
https://zielonyzagonek.pl/hormonalne-abc-dieta-czesc-2-ziola/
https://zielonyzagonek.pl/hormonalne-abc/
https://zielonyzagonek.pl/hormonalne-abc/

Hormonalne ABC

Jakos¢ i ilos¢ pozywienia

Wiele razy otrzymuje od was wiadomos$ci, w ktérych z wielkim
zalem piszecie, przeciez sie zdrowo odzywiam a wcigz ja lub
tez moje dzieci majg problemy ze zdrowiem. Gdzie jest zZrdédto
problemu? Znajduje sie ono w jakos$ci tego co jemy, nie jestem
oredowniczkg naklejek bio lub eko zywno$ci, poniewaz wiele
razy zawiodtam sie tymi etykietami, ale jestem z tym abysmy
patrzyli skgd nasze pozywienie pochodzi i jak zosta%o
wychodowane. Ja nie potrzebuje certyfikatu aby kupic¢ truskawki
od rolnika ktérego ZNAM, poniewaz wiem, ze moge mu zaufac.
Nasz %tancuch zywnosciowy za daleko odszedt od Zrddta
powstawania samego pozywienia, dlatego jako$¢ produktow
dostepna w sklepach jest naprawde marna. Z drugiej strony
musze powiedziec, ze nie jest tatwo zadbac¢ o to co laduje na
naszym stole, wymaga to naszego czasu, ale naprawde warto.
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Ponadto kazdy produkt spozywczy mozemy podzieli¢ na jego
wtasciwosci wzgledem naszych hormondédw i ciata.

Odzywiajace, budujace Aktywujace, motywujace
Nabiat Wszelaka zielenina
Mieso Owocowe satatki
Ptatki owsiane Suche pozywienie
Chleb z prawdziwym mastem Pieczone ziemniaki
Ttuste pozywienie Kalafior czy brukselka

Kiedy konsumujesz positek, skup sie na efekcie wywotywanym
przez pozywienie na twoje ciato. Czy czujesz sie zmeczona,
ciezka, pobudzona, petna energii, letargiczna, zimna lub tez
chtodna? Tak jak wspomniatam, obserwacja naszego organizmu
jest bardzo istotna, gdyz to dzieki niej jestesmy w stanie
sprawdzi¢ czy dany sktadnik jest dla nas dobry czy tez zty.
Kazdy z nas jest w stanie sam przeanalizowac¢ dany produkt
spozywczy pod takim katem, wystarczy sie zastanowié czy jest
bardziej suchy czy ttusty, ciepty czy chtodny, lepki 1lub
przejrzysty, tagodny czy pikantny, gesty czy rzadki. Pierwsza
opcja zawsze bedzie odzywiata, zas druga aktywowata.

Jesli masz problemy z nadmiarem danych hormonéw wystarczy uzyc
przeciwienstwa, aby je obnizy¢ (o nadmiarze hormondéw i ich
objawach jest tutaj). Dla przyktadu, jesli zyjemy w biegu i
ciggtym stresie, warto unika¢ pokarméw aktywujgcych, a skupid
na tych budujacych. Jednakze nie nalezy przsadza¢ z unikaniem
pozywienia aktywujgcego, poniewaz problem 2z pozywieniem
budujgcym jest taki, 1z przewaznie jest ono ciezkie w
trawieniu. Dlatego warto uzywa¢ przypraw takich jak cynamon,
kurkuma, pieprz czy imbir, ktére poprawiajg trawienie. Z
kolei sktadniki aktywujgce bardzo czesto ochtadzaja organizm,
przez co warto je na przyktad gotowaC przez chwile na parze
lub delikatnie podsmazy¢, lub ewentualnie doda¢ odrobine oliwy
z oliwek, lub ttoczonego na zimno oleju.
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Ile jes$¢? Tutaj padnie prosta a réwnoczesnie trudna odpowiedz,
tyle ile potrzebujesz. Nie za mato nie za duzo, tak aby po
positku czué¢ sie najedzona, ale nie przepeiniona, nalezy
jednak pamietaé¢ o tym jak jes¢ (wiecej tutaj). Ignorowanie
sygnatéw naszego organizmu, ze jestesmy gtodni lub spragnieni
prowadzi do choroby tak samo jak przejadanie sie, ktoére
sprawia, ze nasz uktad trawienny nie jest w stanie przetrawid
pozywienia, tworzac toksyczne ztogi (w Ajurwedzie nazywa sie
je ama). Mogag sie podnies¢ obawy, ze w ten sposdb bedziemy
otyli, jednakze, musimy umiel rozréznié¢, czy konsumujemy
dlatego, ze jestesmy zdenerwowani, czy gtodni. Jesli mamy
apetyt i1 widzimy, ze wszystko co dostarczamy do organizmu
zostaje trawione, widocznie taka nasza uroda, zas jesli mamy
problem z *aknieniem oznacza¢ to moze, ze nasz uktad trawienny
nie funkcjonuje prawidtowo. Wtedy nalezy z rana rozgrzac¢ sie
¢wiczeniami, wykgpa¢ sie i chwilke odpoczg¢.

Podstawy prawidtowego odzywiania:

— jedz positki o regularnych porach dnia,

— staraj sie konsumowal pozywienie w spokojnej atmosferze,
jesli masz wiele spraw na gtowie spisz je na kartce wtéz do
szuflady, poniewaz ich rozwigzanie nie przyjdzie przy talerzu,

— jedz proste positki, kiedy zycie sie komplikuje 1 masz
problemy chociazby ze stresem — im prosciej tym lepiej,

— dobrze przezuwaj positek, aby miat ptynng konsystencje kiedy
trafi do zotadka.

— jesli masz problemy z trawieniem (brak %*aknienia, biaty
nalot na jezyku z rana) konsumuj zawsze ciepte positki.

— jedz to, co zostato wytworzone lokalnie i pochodzi z pewnego
zrédia,

— groch jest zardéwno odzywczy jak i aktywujacy, jednakze
nalezy przygotowywa¢ go odpowiednio, poprzez catonocne


https://zielonyzagonek.pl/przetrwac-swieta-w-zdrowiu-2/

namaczanie, nastepnie wylanie wody z moczenia 1 gotowanie do
miekkosci z przyprawami takimi jak kminek czy majeranek.

— uzywaj olejoéw ttoczonych na zimno,

— jedz duzo warzyw, zas jesli lubisz jes¢ mieso wazne jest
Zzrodto jego pochodzenia jak i niezbyt czesta jego konsumpcja,
poniewaz jest ono ciezkie w trawieniu,

-unikaj mrozonych, czy tez puszkowanych produktéw oraz
przetrzymywania produktéw zywnosSciowych w plastiku, zas$ jesli
juz musisz ich uzy¢ pamietaj, aby pozywienie w nich
przechowywane miato temperature pokojowa,

— omijaj szerokim tukiem fast-foody oraz produkty powstate z
biatej maki,

— cukier to trucizna, nie wazne jakie ma opakowanie,

— unikaj jedzenia w biequ.

Juz niedtugo hormonalne ABC o drugim i trzecim filarze, czyli
w miare zdrowym stylu zycia 1 sposobach radzenia sobie ze
stresem, a nastepnie skupimy sie na gtdédwnych problemach
hormonalnych, o ktdrych pisatyscie w komentarzach.
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