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O MNIE

Nazywam sie Ewa Burzynska i jestem dietoterapeutka.

Pomagam kobietom z zaburzeniami hormonalnymi przy uzyciu
naturalnych sposobow, aby mogty poczu¢ sie znowu dobrze i
wyzdrowieé.

Od ponad pieciu lat interesuje sie wszystkim co dotyczy zdrowia, a
takze wptywem zywienia na ludzki organizm. Ta pasja pochtoneta
mnie catkowicie. Caty czas sie ucze, aby skutecznie pomaga¢ moim
podopiecznym na drodze do zdrowia.

Prywatnie jestem zong, mamg i wtascicielkg dwoch pséw rasy
husky. Uwielbiam sie uczy¢, dlatego wolne chwile poswiecam na
nauke jezykdw obcych oraz czytanie ksigzek z zakresu dietoterapii i
psychologii.

Moja misja jest edukacja w zakresie dbania o swoje zdrowie. Chce
dac¢ Ci wiedze, ktéra pozwoli Ci zrozumie¢, jak dziata Twoéj organizm
oraz jak mozesz wspomac sie naturalnymi sposobami.

Wszystkie tresci zamieszczone w ebooku stuzqg wytqcznie celom edukacyjnym i nie
zastqpiq profesjonalnej porady lekarskiej. Autorka nie ponosi odpowiedzialnosci za
sposob wykorzystywania informacji zawartych w ebooku.



WSTEP

Problemy hormonalne to prawdziwa plaga naszych czaséw.
Zaburzona praca tarczycy, nadnerczy, hormonéw ptciowych -
skutki tych choréb to codziennos$é¢ wielu ludzi. Co na to lekarze?

Zazwyczaj zlecana jest terapia hormonalna, jednak na dtuzsza
mete czesto to rozwigzanie sie nie sprawdza. Wszystko dlatego, ze
nasz uktad hormonalny dziata na zasadzie sprzezenia zwrotnego
(ujemnego lub dodatniego). Co to oznacza? Gdy nasz organizm
dostanie hormon z zewnatrz, zajmuje on nasze receptory w
komorkach i wtedy podwzgdrze ( kontroluje ono wszystkie
endokrynologiczne) stwierdza: ,Ok, tutaj juz mamy wystarczajaca
ilos¢ tego hormonu - zwalniamy produkcje!” W ten sposdb nasz
organizm sam z siebie produkuje coraz mniej hormonéw, a my
jestesmy zmuszeni przyjmowac coraz wieksze dawki.

Terapia hormonalna pomaga zatagodzi¢ objawy - jednak czesto
nie jest w stanie naprawic¢ przyczyny zaburzen hormonalnych.
Oczywiscie, czasem zastepcza hormonoterapia jest niezbedna, gdy
ktérys z gruczotéw endokrynnych nie jest w stanie juz
produkowac¢ hormonow. Najczesciej jednak istnieje mozliwosc
przywrocenia réwnowagi hormonalnej dzieki zmianom w diecie,
stylu zycia i uzupetnieniu niedoboréw.

Za pomoca 10 krokow mozesz zaczac¢ proces zdrowienia -
zapraszam do lektury!




PRZYCZYNY
ZABURZEN HORMONALNYCH

Aby zrozumie¢, dlaczego nasz uktad hormonalny tak czesto ulega
réznego rodzaju zachwianiom, przyjrzyjmy sie, co moze zaburzy¢
jego prace.

O wptywie stresu na nasz organizm mozna by byto dtugo pisac.
Stres po prostu zaburza prace praktycznie kazdego naszego
narzadu! Wszystko przez to, ze obecnie towarzyszy on nam
codziennie. Jego poziom jest dos$¢ niski (czesto towarzyszy nam
podswiadomie w formie nattoku mysli), ale staty. Dzien w dzien
czyms sie martwimy lub stresujemy.

Nasze ciata nie sg do tego po prostu przystosowane. Kiedys stres
byt bardzo intensywny ale i krétki (np. w czasach
prehistorycznych - atak jakiegos$ zwierzecia i podjecie decyzji:
walcze lub uciekam!). Wszystko szybko wracato do normy.

W sytuacji stresowej wydziela sie kortyzol i adrenalina. To one sg
odpowiedzialne za szybsze bicie serca i oddech. Dzieje sie to po
to, aby dostarczy¢ wiecej tlenu do moézgu, ktéry wykonuje
wiekszg prace. Zwieksza sie rowniez poziom glukozy, aby sprostac
wzmozonemu wysitkowi.

Wszystko jest dobrze, gdy ten stres trwa krétko. Hormony
wzrastajg a po zakonczeniu stresowej sytuacji spadaja do
odpowiedniego poziomu i wszystko gra.



Co sie dzieje, gdy caty czas sie martwimy, denerwujemy? Kortyzol
jest caty czas podwyzszony. Wtedy zaczynaja sie ktopoty,poniewaz
moze wystapic:

e wieksze ryzyko wystgpienia cukrzycy t. 2 i osteoporozy,

¢ podwyzszone ciSnienie,

e wieksze ryzyko wystgpienia otytosSci - duza ilo$¢ kortyzolu
zwieksza apetyt i daje sygnat organizmowi do gromadzenia
tkanki ttuszczowej (szczegdlnie na brzuchu),

® uczucie zmeczenia, problemy z pamiecia, koncentracja,

e ostabiona odpornosc¢,

e zespo6t Cushinga (nadczynnos¢ nadnerczy).

Dodatkowo przewlekty stres moze prowadzi¢ do zaburzen pracy
tarczycy, a takze pracy hormonoéw ptciowych (moze np. zanikna¢ u
pan miesigczka, poniewaz nie starcza budulca do syntezy
hormonéw ptciowych - w momencie stresu kortyzol zabiera
wszystko).



Nasze Srodowisko obecnie nie nalezy do najczystszych. Pijemy
kiepskiej  jakosci wode, oddychamy  zanieczyszczonym
powietrzem, jemy ubogie w sktadniki odzywcze jedzenie. To
wszystko sprawia, ze nasz organizm jest dostownie
bombardowany réznego rodzaju toksynami - metalami
ciezkimi, substancjami z kosmetykéw i chemii gospodarczej,
konserwantami i dodatkami z zywnosSci.

Nasz organizm ma niezwykte zdolnosci do detoksu, jednak

po prostu w pewnym momencie kumulacja toksyn jest zbyt duza —
to mocno uposledza prace watroby i uderza w nasz ukiad
hormonalny.

Na co gtownie warto uwazac? Na ksenoestrogeny!

Ksenoestrogeny  zakiécajg prace uktadu endokrynnego,
zaburzajac naturalng rownowage hormonalna.

Nasz organizm ma duzo wieksze problemy z ich usuwaniem, niz
pozbywaniem sie nadmiaru endogennie wyprodukowanego przez
uktad hormonalny estrogenu.

Ksenoestrogeny znajduja sie w:

e pestycydach i srodkach ochrony roslin,

» pigutkach antykoncepcyjnych i lekach hormonalnych,

» miesie niektorych zwierzat hodowlanych (dodawane do pasz i
zastrzykow),

e rybach z zatrutych wéd ,

» detergentach, kosmetykach, Srodkach higieny osobistej,

e kremach, szamponach, mydtach, antyperspirantach,
plastikowych pojemnikach na zywnos¢, opakowaniach,

o zabawkach, butelkach do karmienia niemowlat.



Tabletki hormonalne blokujg nasze receptory i w konsekwencji
naturalna produkcja hormonéw zwalnia. Czy wraca do réwnowagi
po odstawieniu antykoncepc;ji?

Zazwyczaj tak, jednak coraz czesciej pojawiajg sie problemy i
réznego rodzaju zaburzenia po odstawieniu.

Jest jeszcze jeden aspekt. Przyjmowane syntetyczne hormony sg
wydalane wraz z moczem, a poprzez filtracje dostajg sie z
powrotem do wéd gruntowych (réwniez pitnych!) i nieSwiadomie
przyjmujemy hormony z zewnatrz.

Czasem terapia hormonalna jest jedynym wyjsciem w danej

sytuacji. Jednak przed przepisaniem tabletek antykoncepcyjnych,

powinny by¢ wykonane nastepujace kroki i badania:

o doktadny wywiad lekarski,

e badanie piersi, USG piersi

e badanie ginekologiczne,

e pomiar ci$nienia,

e cytologia,

o wskazniki krzepliwosci krwi, morfologia z rozmazem, APPT,

o fibrynogen, INR,

e préby watrobowe (ALT, AST, GGTP),

e panel hormonalny (LH, FSH, estradiol, progesteron, testosteron,
prolaktyna) - w odpowiednich dniach cyklu.




Ogolnie jestesmy stworzeni do tego, zeby by¢ aktywnymi w
dzien. Nasze ciato i uktad hormonalny sg bardzo wrazliwe na
zmiany w rytmie dobowym i ulegajg rozregulowaniu, kiedy
siedzimy po nocach. Zaczynaja sie problemy z nadnerczami, a
mozg nie pracuje tak jak powinien. Przez to wszystko wydzielanie
hormonow ulega zaburzeniu.

Tak samo dziata niebieskie $wiatto z telewizoréw, komputeréw,
tabletéw i smartfondéw. Kiedy wieczory spedzamy z tymi
urzadzeniami, nasze ciato mysli, ze to dzien. Wtedy zaburza sie
wydzielanie melatoniny, ktéra jest odpowiedzialna za
regenerujacy sen. To miedzy innymi dlatego, kiedy ktadziemy sie
spaé, nie mozemy zasngé mimo zmeczenia.




Kiedy nasza dieta obfituje w nastepujace produkty:

e przetworzone jedzenie, fast-foody, produkty instant,

e cukier, stodycze,

e roslinne ttuszcze rafinowane (np. popularny olej rzepakowy,
stonecznikowy do smazenia, margaryna),

e produkty, na ktére mamy nietolerancje lub alergie (najczestsze
alergeny to gluten, nabiat, jajka, soja).

Wtedy nasz organizm jest w stanie alarmowym, poniewaz takie
jedzenie jest ubogie odzywczo i zawiera sztuczne dodatki i
dziata prozapalnie. A przewlekty stan zapalny bardzo zaburza
prace uktadu hormonalnego!

Taka dieta rowniez nie dostarcza witamin i mikroelementéow, a
one s3 elementami niezbednymi do syntezy hormondw.

Czyli niedobory pokarmowe = niedobory hormonalne.
Potrzebujemy witamin i gestego odzywczo jedzenia, aby
organizm mégt pracowac na petnych obrotach.




To jest kolejny stresor dla naszego organizmu. Przewlekte stany
zapalne, ktore ciggna sie latami sg bardzo obcigzajace.
Najczesciej to moga by¢ zakazenia wirusowe (np. wirus Epsteina-
Barr), bakteryjne (np. Chamydia pneumoniae) lub pasozytnicze (np.
lamblie). Dlatego kiedy wykonalismy juz wiele krokéw na drodze
ku poprawie zdrowia i dziatania gospodarki hormonalnej - warto
rozszerzy¢ diagnostyke i zobaczy¢, co powoduje stan zapalny.

Dobrze tez zwroci¢ uwage na zeby - plomby amalgamatowe lub
zeby leczone kanatowo moga by¢ Zrédtem wielu probleméw.

Nasza tkanka ttuszczowa réwniez wytwarza hormony, m.in.
estrogeny, leptyne (hormon sytosci) i rezystyne (uwrazliwia
komorki na insuline i moze mie¢ wptyw na patogeneze cukrzycy
t. 2).

Z kolei zbyt mata ilos¢ tkanki ttuszczowej moze negatywnie
wptyngé na prace podwzgorza. Moze w takim wypadku dojsé do
zaniku miesigczki.

Dlatego, kiedy mamy niedowage lub nadwage - bardzo tatwo o
réznego rodzaju zaburzenia hormonalne. Nasza tkanka
ttuszczowa wydziela rowniez substancje, ktore nasilajg stan
zapalny w organizmie.



WSKAZOWKI ODNOSNIE DIETY

Przede wszystkim warto zadbac o podaz dobrej jakosci biatka, czyli
mieso, ryby, jaja, podroby.Dodatkowo dieta powinna obfitowac¢ w
réznorodng ilo$¢ warzyw i owocéw. W ten sposdb dostarczamy
witaminy, mikroelementy i antyoksydanty, ktére zwalczajag wolne
rodniki i zmniejszaja stres oksydacyjny.

Wazne jest, aby pamietac¢ o réznorodnosci. Nie fiksuj sie na kilku

produktach, bo to prosta droga do niedoboréw. Kupuj nowosci,

eksperymentuj i kosztuj coraz wiecej potraw.

Wazne tez jest, aby zadba¢ o podaz dobrych ttuszczy. Jakie to sa

dobre ttuszcze?

e oliwa z oliwek (nierafinowana!),

¢ olej kokosowy,

e smalec,

e awokado,

e masto (lub masto klarowane, gdy jest nietolerancja na biatka
mleka),

e inne nierafinowane oleje roslinne (olej Iniany, z wiesiotka,
ogorecznika).

Ogodlnie wazne jest, aby dieta obfitowata w prawdziwe jedzenie -
nieprzetworzone i petne witamin i mikroelementéw. Nie musisz
wymysla¢ i kombinowac nie wiadomo jakich potraw.

Postaw na prostote i naprawde przekonasz sie, ze nowy sposob
zywienia wcale nie jest taki trudny.

Jezeli masz duze niedobory mozesz wyprébowad terapie sokami
warzywno-owocowymi. Mozesz doda¢ do nich jaki$ superfood, np.
kakao, mace, nasiona chia, jagody goji. Pamietaj takze o odrobinie
ttuszczu, aby przyswoity sie witaminy rozpuszczalne w ttuszczach -
mozesz doda¢ odrobine oliwy z oliwek, awokado, mleko kokosowe.
Dzieki takiemu koktajlowi tatwo dostarczysz prawdziwg bombe
witaminowg i wspomozesz dziatanie swojego organizmu.



JAK NATURALNIE
PRZYWROCIC ROWNOWAGE
HORMONALNA?

Skoro juz wiemy, co nam zaburza prace gruczotéw endokrynnych,
przedstawie 10 sposobdéw na to, jak zmieni¢ swoje zycie oraz
polepszy¢ prace gospodarki hormonalnej i stan swojego zdrowia.

ZMIANY W DIECIE

Dieta bogata w witaminy i sktadniki odzywcze to podstawa
dobrego funkcjonowania naszego organizmu. | przede wszystkim
- nalezy jes¢! Kobiety majg duzg tendencje do diet
niskottuszczowych i duzych restrykcji kalorycznych. Takie
postepowanie nie tylko nie pomoze w leczeniu, ale réwniez
pogorszy sytuacje i hustawke hormonalng. Dobre ttuszcze (takie
jak oliwa z oliwek, awokado, olej kokosowy, masto ghee) sg po
prostu niezbedne do prawidtowej syntezy hormondéw i
utrzymania réwnowagi miedzy nimi. Restrykcje kaloryczne
mocno uderzaja w nadnercza i tarczyce, dlatego, aby byc¢
zdrowym, trzeba po prostu jesc.




SEN | REGENERACJA

Wiele oséb ma zupetnie zaburzony rytm dobowy. Trudno nam wstac
rano, a wieczorem nadrabiamy rézne prace i siedzimy do pdznej
nocy. A tak naprawde dtugos$¢ i jakos¢ snu oraz czas ktadzenia sie
spa¢ ogromnie wptywa na prawidtowa prace gospodarki
hormonalne;j.

Jak poprawi¢ jakos$¢ snu?

Ktadz sie spac najpdzniej miedzy godz. 22.00 a 23.00.

Staraj sie ktas¢ i wstawac codziennie o tej samej porze. Kiedy
odsypiasz w weekend, mocno to rozregulowuje nasz organizm.
Ogranicz ekspozycje na niebieskie swiatto wieczorem - najlepiej
na dwie godziny przed snem nie korzystaj z komputera, tabletu,
smartfona.

Unikaj kawy i mocnej herbaty wieczorem.

Spij w catkowicie ciemnym pomieszczeniu - wytacz wszelkie
Swiatta i Swiatetka, zaston okna roletami, aby nie dochodzito
zadne Swiatto.

Pozbadz sie z sypialni elektroniki - telewizora, tabletu itd. Zadbaj
takze o odpowiednig temperature do spania (ok. 20 stopni C
zazwyczaj jest optymalnie, ale sprawdz na sobie) i nawilzenie
powietrza.

Staraj sie jak najwiecej czasu spedzaé na dworze w dzien - sprzyja
to regulacji rytmu dobowego.

Nie pij alkoholu wieczorem - alkohol sprawia, ze organizm skupia
sie na jego metabolizowaniu i wydaleniu z organizmu, a nie na
regeneracji podczas snu.

Nie przejadaj sie na wieczér - tak samo, jak w przypadku
alkoholu, organizm skupia sie na trawieniu, zamiast sie
regenerowac.



UNIKANIE TOKSYN

Wiadomo, ze nie jesteSmy w stanie unikngé¢ wszystkich toksyn,
jakie nas codziennie spotykaja, jednak jesteSmy w stanie wiele z
tych zrédet ograniczy¢.

Na co zwrdci¢ uwage?

o Kosmetyki - zawierajg ftalany, parabeny, SLS, triklosan, metale
ciezkie... lista jest dtuga. Dlatego przejrzyj swoja kosmetyczke i
zrob porzadne czyszczenie. Warto zainteresowaé sie
naturalnymi kosmetykami - wiele z nich mozna zrobi¢
samemu. Z korzyscia dla zdrowia.

o Chemia gospodarcza - tutaj mozna jg wymieni¢ na ekologiczng
lub po prostu uzy¢ sposobdw naszych babcé: ocet, soda i
kwasek cytrynowy. Do tego dodamy olejki eteryczne i mamy
pieknie wysprzatane mieszkanie.

e Pasta z fluorem, ekspozycja na inne halogeny (brom, chlor) -
halogeny blokuja wychwyt jodu dla naszej tarczycy i w ten
sposéb uposledzajg jej dziatanie, dlatego warto zawsze
zwracac uwage, aby uzywac produktéw bez tych substancji.

o Plastikowe opakowania - zawierajg BPA, ktére pod wptywem
temperatury uwalnia sie (np. do jedzenia, wody pitnej) i dziataja
jak estrogeny w naszym organizmie. To powoduje przewage
estrogenowg i jej skutki: szybsze dojrzewanie, ryzyko
nowotworoéw, cechy zeriske u mezczyzn.

a-‘




PAMIETAJ O WODZIE!

Nawodnienie jest niezwykle wazne dla organizmu. Woda bierze
udziat w wiekszosci proceséw zachodzacych w organizmie.
Odwodnienie jest ogromnym stresem dla organizmu, dlatego
zwieksza sie poziom kortyzolu (co przyczynia sie do zaburzen
rownowagi hormonalnej). Staraj sie zawsze mieé¢ przy sobie
wode i popijaj matymi tykami.

Postaraj sie ograniczy¢ picie wody z plastikowych butelek.
Najlepiej pi¢ przefiltrowang wode z kranu lub wode ze szklanych
butelek.

POZYTYWNE NASTAWIENIE

Mowi sie, ze nasza podswiadomosc potrafi wiele zdziataé. Dlatego
wszelkie  negatywne  mysli bardzo  szybko  znajduja
odzwierciedlenie w rzeczywistosci i dostownie ciggng nas w dét.
Zazdroscisz komus sukceséw? Narzekasz na obecng sytuacje?
Obgadujesz innych? Postaraj sie wyzby¢ tych nieprzyjemnych
emocji i zastgp je pozytywnymi. Zajmij sie wtasnym zyciem i
pomysl, co mozesz zrobié, aby byto lepsze. Negatywne mysli, nie
tylko nie pomoga w niczym, ale jeszcze dodatkowo obcigzajg nasz
organizm, a w szczegolnosci nadnercza, co jak juz wiemy - jest
prosta drogg do zaburzen hormonalnych.




WESPRZYJ PRACE NERWU BLEDNEGO

Nerw btedny jest najdtuzszym nerwem w organizmie. Odgrywa
kluczowa role w przywspoétczulnym uktadzie nerwowym. taczy
sie z modzgiem, jelitami, zotadkiem, sercem, watroba, trzustka,
pecherzykiem zétciowym, pecherzem moczowym, nerkami,
$ledziona, ptucami, narzadami rodnymi (u kobiet), szyja, uszami i
jezykiem.

Kazdemu z tych narzagdéw nerw btedny pomaga petnié¢ rézne role.
Dobra praca nerwu btednego jest niezwykle wazna przy
przywracaniu rownowagi hormonalnej, poniewaz posredniczy on
w przekazywaniu sygnatu miedzy gruczotami endokrynnymi.

Stymulacja nerwu btednego nie jest trudna, wystarczy
codziennie wykonywac kilka z podanych propozycji:

e medytacja

e pozytywne nastawienie

e oddychanie przepona - oddychaj powoli i gteboko

o c¢wiczenia (np. szybki spacer, jogging)

e masaz

e spanie lub lezenie na prawej stronie

e joga, tai chi

e S$piewanie

e ptukanie gardta

e akupunktura

e Smiech

e zbieranie sliny w ustach




UZUPELENIJ NIEDOBORY
Oto najczestsze niedobory, jakie moga sie pojawi¢ przy
problemach hormonalnych:

Magnez posrednio steruje syntezg hormonu wzrostu, insuliny i
insulinopodobnego czynnika wzrostu (IGF). Uczestniczy takze w
przebiegu wielu szlakéw metabolicznych zwigzanych =z
przemiang biatek, ttuszczy i weglowodanow, a takze w
procesach transportu elektrolitow przez btony komoérkowe.
Magnez wptywa na procesy krzepniecia krwi, reguluje rozwdj
uktadu kostnego, wzmaga reakcje obronne organizmu i wzmacnia
uktad sercowo-naczyniowy.

Witaminy z gr. B odgrywaja niezwykle wazng role w naszym
organizmie. Wspierajg nasz system nerwowy i utrzymuja poziom
homocysteiny na prawidlowym poziomie, a to zapobiega
chorobom serca. S3 réowniez niezbedne do syntezy enzymoéw i
hormonow - szczegdlnie wazne s witaminy B3, B6 i B12.

Warto stara¢ sie uzupetnia¢ diete o produkty z duzg zawartoscia
tych witamin (znajdziemy je m.in. w zielonych warzywach
lisciastych, czerwonym miesie).

Obecnie mato kto nie ma niedoboréw witaminy D3 i
suplementacja przez caty rok staje sie konieczna. Witamina D3
odpowiada za regulacje gospodarki wapniowej w organizmie,
wspomaga prace uktadu odpornosciowego oraz prace
neuroprzekaznikow.



Przy niedoborach wit. D czesto wystepuje ostabienie, skurcze
miesni, bole kosci, drazliwos$¢, przewlekte zmeczenie, a nawet
depresja. Wystepuje réwniez korelacja miedzy niskim poziomem
witaminy D3 i niskim poziomem testosteronu u mezczyzn.

Kwasy ttuszczowe omega 3 ograniczajg rozprzestrzenianie wielu
rodzajow raka (ptuc, piersi, okreznicy, prostaty, nerek), a takze
wyciszaja stany zapalne w organizmie. Kwasy EPA i DHA zawarte
w omega 3 wptywajg na rozwdj mdzgu i oczu u dziecka oraz
zmniejszajg ryzyko infekcji u noworodkéw. Omega 3 usprawnia
takze prace uktadu nerwowego i hormonalnego.

Zrodtem omega 3 sa ttuste morskie ryby oraz tran. Juz jedna
tyzeczka tranu dobrej jakosci pokrywa nasze dzienne
zapotrzebowanie na EPA i DHA.

Z rodlinnych zrodet omega 3 mamy olej Iniany, siemie Iniane i
orzechy wtoskie. Zawierajg one kwas ttuszczowy ALA, ktéry ulega
konwersji do EPA i DHA.

Nie wszystkie omega 6 sg prozapalne. W oleju z wiesiotka lub
ogorecznika znajdziemy kwas ttuszczowy GLA, ktéry dziata
przeciwzapalnie i sprawdza sie u kobiet przy problemach
hormonalnych, z egzema, tuszczyca. Spozywany w pierwszej
fazie cyklu dziata kojagco na organizm i wspomaga dziatanie
hormonow.

Cynk jest bardzo wazny w procesie przemiany materii jako
kofaktor dla ponad 300 enzymoéw! Cynk hamuje przeksztatcanie
sie meskich hormonéw w zenskie (blokuje enzym aromatazy,
ktory przeksztatca testosteron w estrogeny).



Posredniczy w syntezie kolagenu, insuliny oraz hormonéw kory
nadnerczy. Wzmacnia takze ukfad odpornosciowy, dziata
przeciwzapalnie i jest bardzo silnym antyoksydantem. Razem z
witaming E tworzy bariere ochronng skéry, chroniac ja przed
szkodliwym promieniowaniem ultrafioletowym. Dzieki
witasciwosciom przeciwzapalnym zmniejsza stres oksydacyjny w
naszym organizmie, a to sprzyja przywracaniu réwnowagi
hormonalne;.

Aby zwiekszy¢ biodostepnos¢ witaminy C, warto podawacd ja
razem z sokiem z rokitnika, aceroli lub z dzikiej rozy.

Zadbanie o prawidtowg mikroflore w naszych jelitach wptywa
znaczaco na zdolnos$¢ uktadu odpornosciowego do obrony, a
takze odgrywa niezwykle wazna role w detoksykacji organizmu.

W jelitach zachodzi synteza niektorych hormonéw, dlatego tak
wazne jest aby dobrze pracowaty. Warto uzupetnia¢ swoj
codzienny jadtospis o produkty fermentowane: ogoérki kiszone,
kapusta, buraki. Niestety czesto flora jelitowa jest w kiepskim
stanie i musimy sie wspomaga¢ dobrej jakosci probiotykami.

Oczywiscie to nie wszystko, poniewaz moga sie takze pojawic
inne niedobory: zelaza, selenu, miedzi, krzemu i innych
mikroelementdw, jednak zawsze warto zacza¢ od podstaw, a gdy
nie ma poprawy - pogtebi¢ diagnostyke i wyréwnacé kolejne
niedobory.
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KONTAKT Z NATURA

Moze to sie wydawac banalne, jednak jest to niezwykle wazny
punkt. Od poczatku istnienia naszego gatunku duzo
przebywalismy na $wiezym powietrzu. W miare rozwoju
cywilizacyjnego na dworze spedzamy coraz mniej czasu. A ten
czas jest bezcenny i zbawienny dla naszego organizmu!

Gdy jesteSmy na dworze, jestesmy lepiej dotlenieni, mamy
ekspozycje na stonce (chociazby minimalna), a takze po prostu
odpoczywamy. Dlatego warto znalez¢ chwile czasu dla siebie i po
prostu pospacerowac w spokojnym miejscu. W weekend wybierz
sie do lasu, nad jezioro - gdzies, gdzie ukoisz skotatane mysli i
dasz organizmowi odetchnaé¢ od codziennego zgietku. Zobaczysz,
jak Twoj organizm Ci sie odwdzieczy.

Przebywanie na dworze reguluje takze rytm dobowy, o czym
wspominatam wczesniej. To wszystko sktada sie na wyrdwnanie
rownowagi hormonalne;j.

Jak wiadomo, ruch to zdrowie. Aktywno$¢ fizyczna poprawia
kondycje i pomaga utrzymac prawidtowa mase ciata, wptywa na
wydolnos¢ organizmu, a takze zapobiega wielu chorobom.

Najlepiej wybra¢ takg forme aktywnosci, ktéra sprawia nam
rado$¢. Warto takze zapewni¢ sobie réznorodnos¢ ruchu i
wstuchac sie w swoj organizm - jezeli potrzebujesz odpoczynku
to po prostu odpocznij.



REDUKCJA STRESU

Najlepszym sposobem na stres jest unikanie jego Zrodet, jednak
nie zawsze tak sie da. Dlatego jest kilka technik, ktére pozwalaja
sobie radzi¢ z r6znego rodzaju stresem.

Paradoksalnie czesto sami dla siebie jesteSmy najwiekszym
stresorem! A konkretnie - nasze wtasne mysli. Jak sie sabotujemy
na co dzien?

Nasze przekonania majg bezposredni wptyw na to, ile stresu
towarzyszy nam codziennie. Czy zdarza Ci sie mie¢ takie mysli?
Zycie jest ciezkie. Nic mi w Zyciu nie wychodzi. Nie radze sobie
zupetnie. Nie mam szczescia w Zyciu.

Warto zwracac na to uwage i starac sie pracowac nad tego typu
przekonaniami. To naprawde stresuje nasz organizm i przyciaga
kiepskie sytuacje w naszym zyciu. Zmiana tego typu nastawienia
wymaga duzo pracy (czasem warto z kim$ nad tym popracowac -
psychologiem, terapeuta, coachem) - jednak naprawde optaca sie
poswieci¢ temu czas. Uwolnienie sie od takich

mysli uzdrawia nasz organizm.

Jest to naprawde niezwykta metoda pracy nad stresem.
Cwiczenie medytacji i prawidtowy oddech dotlenia nasz
organizm, oczyszcza umyst i sprawia, ze tatwiej nam sobie radzi¢
ze stresem.

Dodatkowo medytacja w bardzo skuteczny sposéb odrywa nas od
przekonan, w ktére tak mocno wierzymy, jak réwniez pozwala
nam mie¢ wiekszg kontrole nad naszymi myslami, dzieki czemu
skuteczniej przerywamy destrukcyjne nawyki.



To co opisatam, to sg podstawy i pierwsze kroki na drodze do
poprawy zdrowia. Pamietaj, ze kazdy jest inny i mozna doj$¢ do
zdrowia réznymi $ciezkami. Zachecam Cie do obserwacji swojego
ciata, robienia profilaktycznych badan i eksperymentowania co
Ci stuzy, a co nie.

Jezeli jednak masz trudnosci we wprowadzeniu tej wiedzy w
zycie, moge Ci pomdc! Uméw sie na 30-minutowg bezptatng
rozmowe ze mng, abym mogta przeanalizowa¢ Twojg sytuacje
zdrowotng oraz sprawdzi¢ czy moge Ci pomdc wdrozyé
odpowiedni plan dziatania.

Napisz mail na kontakt@ewaburzynska.pl i zarezerwuj bezptatng
konsultacje ze mna.
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