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POZNAJ PRODUKTY
WSPIERAJACE GOSPODARKE
HORMONALNA

Te produkty wspierajg gospodarke hormonalng, poniewaZ dostarczajq

kluczowych sktadnikéw potrzebnych do produkgji, rownowagi i metabolizmu
hormondéw. Dzieki swoim unikalnym mechanizmom pomagajq requlowac cykle,
poprawia¢ samopoczucie i wspiera¢ organizm na wielu poziomach.

Klaudia Jarmuszka - Kosmala




Owoce jagodowe

Sktadniki: polifenole, antocyjany, witamina C, btonnik.
Mechanizmy:
 zmniejszajq stres oksydacyjny —> mniej stanu zapalnego, ktory zaburza
hormony
« wspierajg metabolizm estrogenow
e poprawiajg prace watroby - Watroba odpowiada za unieczynnianie
i usuwanie nadmiaru estrogendw z organizmu, a polifenole
zmniejszajq stan zapalny i wspierajg dziatanie enzyméw
detoksykacyjnych.

Pomocne przy:
e PMS
e przewadze
estrogenowej
e PCOS
e insulinoopornosci
e wysokim testosteronie
(bo zmniejszaja stan
zapalny)

» wplywajg na mikrobiote jelitowa - Zdrowe jelita to prawidtowy metabolizm estrogendw.

Polifenole i btonnik z owocéw jagodowych odzywiajg ,,dobre bakterie”, ktére regulujg tzw.

estrobolom (zestaw bakterii odpowiedzialnych za przetwarzanie estrogendw)

e zmniejszajg stres oksydacyjny - Wysoki stres oksydacyjny zaburza réwnowage

hormonalng. Antocyjany dziatajg przeciwutleniajgco, wspierajgc zdrowe funkcjonowanie

uktadu hormonalnego.

Efekt: organizm skuteczniej przetwarza i usuwa nadmiar estrogendéw, co pomaga przy PMS,

przewadze estrogenowej i problemach z cyklem.

o Zwigzki zawarte w owocach jagodowych poprawiajg rowniez wrazliwos¢ insulinowq

(antocyjany wptywajg na GLUT4)



Jaja

Sktadniki: cholina, witamina D, A, E, K2, B12, foliany, biatko.

Mechanizmy:

Cholina wspiera tzw. detoksykacje fazy Il w watrobie, podczas

ktérej estrogeny sg unieczynniane i przygotowywane do wydalenia z
organizmu. Dzieki temu nadmiar estrogenéw nie krgzy ponownie
we krwi, co pomaga utrzymac ich prawidtowy poziom.

Witamina D wptywa na prace przysadki, ktéra steruje catym
uktadem hormonalnym w tym tarczycg i jajnikami. Dzieki temu
wspiera prawidtowg owulacje oraz réwnowage hormonalng.

Pomocne przy:
e niedoborze
progesteronu
e niskiej ferrytynie
e problemach z tarczyca
m.in. niedoczynnosci
tarczycy
e PCOS
e PMS
e FHA (potrzebne
wiecej energii + cholina)

Biatko wspiera produkcje hormondéw peptydowych, m.in. insuliny, leptyny, hormonu

wzrostu czy hormondéw tarczycy (TSH), poniewaz dostarcza aminokwaséw niezbednych do

ich budowy. Biatko jaja ma petny, idealnie zbilansowany komplet aminokwasdw, co czyni

je jednym z najlepszych jakoSciowo Zrédet biatka zwierzecego dla gospodarki

hormonalne;.

Biatko jest kluczowe przy anemii, poniewaz stanowi materiat budulcowy dla hemoglobiny

i ferrytyny, czyli gtéwnych biatek odpowiedzialnych za transport i magazynowanie zelaza.

Bez odpowiedniej podazy biatka organizm nie jest w stanie skutecznie odbudowac krwi ani

wykorzystac zelaza z diety.



Masto

Sktadniki: witaminy A, D, K2, zdrowe ttuszcze.

Mechanizmy:
e ttuszcze sg surowcem do produkcji wszystkich hormondéw
steroidowych

» Witamina A wspiera owulacje, poniewaz jest niezbedna do
dojrzewania komérki jajowej i prawidtowej pracy jajnikéw. Wspiera
takze tarczyce, pomagajgc w produkcji hormondéw i regulacji jej
funkcjonowania.

o K2 poprawia gospodarke wapnia i funkcjonowanie jajnikéw

Pomocne przy:
e niedoborze
progesteronu
e FHA
e zaburzeniach pracy
tarczycy
e PMS (reguluje
gospodarke wapnia)




Watrobka

Sktadniki: zelazo, B12, A, foliany, cynk, miedz.

Mechanizmy:

o Watrdbka jest najwiekszg ,,bombg” odzywczg dla krwi i hormondw,
poniewaz dostarcza kluczowych mikrosktadnikéw, ktére sg
niezbedne do ich produkgji i prawidtowego dziatania. Zawiera
wyjatkowo duzo zelaza, witaminy A, B12, folianéw, cynku i miedzi
czyli doktadnie tych substancji, ktére odpowiadajg za tworzenie
czerwonych krwinek, budowanie ferrytyny, produkcje hormondéw
ptciowych oraz prawidtowg prace tarczycy. Dzieki temu wspiera
zaréwno uktad krwiotwdrczy, jak i caty system hormonalny na
poziomie podstaw metabolicznych.

Pomocne przy:
e anemia / niska
ferrytyna
e niedoczynno$é
tarczycy
e niski progesteron
e FHA
e wysoki testosteron
(cynk reguluje)

o Zelazo i witamina B12 wspdlnie umozliwiajg prawidtowg produkcje czerwonych krwinek, ktére

dostarczajg tlen do wszystkich tkanek. Gdy ich brakuje, organizm dziata w ,,trybie niedotlenienia”,

co obniza energie, zaburza prace hormonéw i moze prowadzi¢ do nieregularnych cykli lub

ostabionej owulacji.

 witamina A = niezbedna do produkcji hormondéw tarczycy i owulag;ji

e Cynk jest niezbedny do produkcji progesteronu, poniewaz uczestniczy w pracy enzymow

odpowiedzialnych za synteze hormondw piciowych. JednoczesSnie reguluje poziom testosteror,

pomagajgc utrzymac jego prawidtowe stezenie i zapobiegajgc nadmiernej androgenizacji.



Nabiat fermentowany (jogurt, kefir)

Sktadniki: probiotyki, wapn, biatko, B12.
Mechanizmy:

e Mikrobiota jelitowa ma kluczowy wptyw na metabolizm estrogenéw,
poniewaz kontroluje dziatanie enzymu beta-glukuronidazy, ktéry
decyduje o tym, czy estrogeny zostang wydalone, czy wrécg do krwi.
Nabiat fermentowany wspiera ,,dobre bakterie”, co pomaga
utrzymacd prawidtowy metabolizm estrogendéw i zapobiega ich

nadmiernemu krgzeniu w organizmie.

 probiotyki regulujg uktad odpornosSciowy i zmniejszajg stan zapalny

« biatko wptywa na sytosc¢ i gospodarke glukozowo-insulinowg

Pomocne przy:
e PMS
e przewadze
estrogenowej
e PCOS
e wysokim poziomie
testosteronu
e insulinoopornosci




Surowa marchewka

Sktadniki: btonnik rozpuszczalny i nierozpuszczalny, karotenoidy. Pomocne przy:
Mechanizmy: e PMS
 zawiera specyficzny rodzaj btonnika (nierozpuszczalnego), ktory e przewaga estrogenowa
wigze nadmiar estrogendw w jelitach, uniemozliwiajgc ich ponowne e bole piersi
wchtanianie hormonalne

wspiera regularne wyproéznienia, co jest kluczowe przy przewadze

estrogenowej, PMS i bélach piersi

pomaga obnizy¢ beta-glukuronidaze jelitowa, ktéra zwieksza krgzenie ,,starych” estrogenéw
w organizmie

wspiera watrobe w metabolizmie hormonéw, dzieki obecnosci karotenoidéw i btonnika
redukuje zaburzenia jelitowe, ktére czesto nasilajg problemy hormonalne (jelita <>
estrogeny)

dziata przeciwzapalnie, co pomaga przy PMS, PCOS i problemach z owulacjg

stabilizuje glikemie, co wspiera réwnowage hormondw ptciowych

Najbardziej polecana jest w fazie lutealnej (po owulacji), poniewaz wtasnie wtedy roSnie ryzyko m.in.:

kumulacji estrogendw, PMS, wzdec, zatrzymania wody, bélow piersi, obnizonego nastroju

W tej fazie metabolizm estrogendw i praca jelit majqg ogromne znaczenie, a surowa marchew pomaga

»0dciqzy¢” uktad hormonalny.
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Pieczarki po obrébce termiczne]

Sktadniki: beta-glukany, witaminy z grupy B, witamina D, miedz.
Mechanizmy:

 beta-glukany regulujg estrogeny
Beta-glukany obecne w pieczarkach wptywajg na prace uktadu
odpornosciowego i metabolizm watroby, co pomaga utrzymacd
prawidtowy poziom estrogenéw. Zmniejszajg takze stan zapalny, ktéry
zaburza ich réwnowage.

» wspierajg watrobe w detoksykacji estrogenow
Pieczarki zawierajg zwigzki, ktére aktywujg enzymy detoksykacyjne w
watrobie, odpowiedzialne za unieczynnianie i usuwanie nadmiaru
estrogendéw. Dzieki temu pomagajg zapobiegad przewadze
estrogenowej, PMS i bélom piersi.

o poprawiajg odpornos¢ (wazne przy FHA, przewleklym stresie)
FHA i przewlekty stres sg czesto zwigzane z obnizong odpornoscig i
podwyzszonym stanem zapalnym. Zwigzki immunomodulujgce z
pieczarek wzmacniajg uktad odpornoSciowy, co pomaga organizmowi
wréci¢ do réwnowagi hormonalnej i zmniejszy¢ wptyw stresu na cykl.

Pomocne przy:

PCOS

przewadze
estrogenowej
PMS + PMDD
endometriozie
msulinoopornosci
tradziku
hormonalnym
Hashimoto
niedoczynnosci
tarczycy

stanach zapalnych
zaburzeniach
odpornosci
problemach
jelitowych
detoksykacyi
hormonow




Thtuste ryby morskie

Pomocne przy:

(toso$, makrela, sardynki) e PCOS

e niedoczynnosdci

tarczycy
Sktadniki: omega-3, witamina D, jod, selen. e
Mechanizmy: e insulinoopornosci
o Kwasy ttuszczowe omega-3 (EPA i DHA) obnizajg poziom cytokin o PMS
prozapalnych, ktére mogg zaburza¢ dojrzewanie pecherzyka, e nieregularnych cyklach
owulacje i produkcje progesteronu. e stabej owulacji
e Przewlekly stan zapalny jest jednym z gtéwnych mechanizmdéw e przewleklym stresie i
zaburzajgcych cykle, zwtaszcza przy PCOS, insulinoopornosci czy stanach zapalnych
otytoSci.

Zmniejszenie stanu zapalnego = lepsza owulacja, stabilniejsze cykle, mniejsze PMS.

e Omega-3 poprawiajg prace receptoréw insulinowych i hamujg procesy zapalne w jajnikach,
ktére mogg prowadzi¢ do nadprodukcji androgendw (testosteronu i androstendionu).

Badania pokazujqg, Ze suplementacja lub dieta bogata w omega-3:

* obniza testosteron

* zwieksza SHBG (biatko wigzgce hormony ptciowe)

* poprawia regularno$¢ cykli

To niezwykle wazne przy PCOS, trgdziku hormonalnym i hirsutyzmie. 9



Jod + selen wspierajg tarczyce

Thuste ryby sg jednym z najlepszych naturalnych zrédet jodu i selenu:
e jod — niezbedny do produkcji hormondéw T3i T4
» selen — potrzebny do konwersji T4 — T3 i ochrony tarczycy przed stresem oksydacyjnym

Zdrowa tarczyca reguluje:

e cykle

e owulacje

e temperature ciata

* metabolizm

* poziom energii

Dlatego ryby morskie sg kluczowe przy niedoczynnoSci tarczycy, Hashimoto czy FHA.

Omega-3 wplywajq na btony komérkowe, zwiekszajgc ich ptynnos¢ i skutecznos¢ dziatania receptorow
insulinowych.

Efekt:

* nizsza insulina

* stabilniejszy poziom glukozy

* mniejsza produkcja androgendw (bo wysoka insulina nasila testosteron)

Lepsza wrazliwos€ insulinowa = bardziej regularne cykle, mniejsze objawy PCOS i PMS, tatwiejsza
owulacja. 1 O



Orzechy wtoskie

Sktadniki: omega-3, magnez, mangan, polifenole.

Orzechy wioskie sg jednym z najbardziej wartoSciowych orzechéw dla
uktadu hormonalnego, poniewaz wptywajg jednocze$nie na stan
zapalny, insuline, poziom androgendw, funkcje mézgu i uktad nerwowy.

Kwasy omega-3 (ALA) — redukcja stanu zapalnego
Orzechy wioskie sg najbogatszym zrédtem ALA wsréd orzechéw.
Mechanizmy:
» obnizajg markery stanu zapalnego (CRP, cytokiny)
e wspierajg owulacje, poniewaz przewlekty stan zapalny zaburza
dojrzewanie pecherzyka jajnikowego
e redukujg béle PMS i objawy zwigzane z nadmierng odpowiedzig
zapalng
 wspierajg regulacje cykli u kobiet z PCOS
Dlaczego to wazne?
Stan zapalny = zaburzona owulacja, nieregularne cykle, wyzsze
androgeny, wieksze PMS.

Pomocne przy:

PMS

stres / wysoki
kortyzol

PCOS

wysoki testosteron
msulinoopornosé
przewaga
estrogenowa
trqdzik hormonalny
niereqularne cykle
staba owulacja
zaburzenia nastroju
stan zapalny niskiego
stopnia

obnizona ptodnosé
mgta mozgowa 1
problemy poznawcze
zwigzane 2
hormonams

bole menstruacyjne
nastlone stanem
zapalnym
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Wsparcie mézgu i ukladu nerwowego
Orzechy wioskie zawierajg neuroprotekcyjne polifenole i omega-3.
Mechanizmy:
e poprawiajg nastrdj
« stabilizujg neuroprzekazniki
» wspierajg oS HPA (podwzgdrze—przysadka—nadnercza)
 redukujg stres, ktéry zaburza owulacje i progesteron
Dlaczego to wazne?
Uktad nerwowy jest nierozerwalnie zwigzany z ukladem hormonalnym.

Wspierajg detoksykacje estrogenéw
Orzechy wloskie dostarczajg polifenole, btonnik i ALA.
Mechanizmy:
 polifenole wspierajg enzymy detoksykacji w watrobie
 btonnik pomaga usuwac estrogeny przez jelita
e zmniejszajg stan zapalny w watrobie — lepszy metabolizm estrogendw

Dlaczego to wazne?
Lepsza detoksykacja = mniejsze PMS, mniej bélu piersi, mniej zatrzymywania wody.

Wsparcie ptodnoSci
Orzechy wioskie poprawiajg jakos¢ komérek jajowych i plemnikdw.
Mechanizmy:
e ALAi polifenole chronig komérki przed stresem oksydacyjnym
e poprawiajg przeptyw krwi
» wspierajg btony komérkowe hormondw i gamet

12



Pestki dyni

Sktadniki: cynk, magnez, zelazo, zdrowe ttuszcze.

Mechanizmy:

Cynk wspiera produkcje progesteronu

Cynk jest niezbedny dla enzyméw, ktére tworzg progesteron, dlatego
pomaga w regulacji fazy lutealnej i ogranicza objawy PMS.

Cynk reguluje testosteron
Stabilizuje gospodarke androgenowg, obnizajgc nadmiar testosteronu
szczeg6lnie wazne przy PCOS i trgdziku hormonalnym.

Zelazo wspiera budowe krwi
Pomaga przy niskiej ferrytynie i anemii, ktére zaburzajg owulacje i cykle.

Magnez obniza kortyzol i napiecie nerwowe
Wspiera uktad nerwowy, fagodzi PMS i poprawia odpornos$c na stres.

Wspierajg tarczyce

Pomocne przy:

e niski progesteron
e wysoki testosteron
e niska ferrytyna
e problemy z tarczyca

e PCOS

Cynk i magnez sg potrzebne do konwersji T4 — T3 oraz prawidtowe] pracy receptoréw

tarczycowych.

Fitosterole regulujg estrogeny

Pomagajg w réwnowadze estrogenowej, zmniejszajgc przewage estrogenowg i objawy PMS. 1 3



AWOkadO Pomocne przy:

* insulinoopornosci

Sktadniki: zdrowe ttuszcze, potas, witamina E, btonnik. * PCOS
e PMS
Zdrowe ttuszcze — budulec hormonéw piciowych * niskim progesteronie
Awokado dostarcza jednonienasyconych ttuszczéw, ktére sg niezbedne do * zaburzeniach fazy
produkcji progesteronu, estrogenéw i hormondéw nadnerczy. lutealnej
Wiecej zdrowych ttuszczéw = stabilniejsza synteza hormonéw. * wysokim kortyzolu /
przewlektym stresie
Witamina E — wsparcie fazy lutealnej i progesteronu * problemach z
Witamina E poprawia funkcje ciatka zéttego, ktére produkuje progesteron po owulacjq
owulagji. * przewadze

Dlatego awokado szczegdlnie pomaga przy PMS, krétkiej fazie lutealnej i niskim estrogenowej

progesteronie. posrednio, dzieki

lepszej detoksykacyi)

Wysoka zawarto$¢ potasu — regulacja kortyzolu i gospodarki plynami

Potas zmniejsza retencje wody, obniza ciSnienie i stabilizuje odpowiedz stresowa.
To wazne przy PMS, wysokim kortyzolu i przewlektym zmeczeniu.

Stabilizacja glikemii — lepsza insulina, nizsze androgeny
Awokado spowalnia wchtanianie glukozy i poprawia wrazliwos¢ insulinowa.
Mniej insuliny = mniej androgendéw (szczegdlnie wazne w PCOS).

Wsparcie tarczycy (poSrednio)
Dzieki zdrowym ttuszczom poprawia sie wchianianie witamin rozpuszczalnych w ttuszczach (A, D, E, K),
ktére sg kluczowe dla hormondw tarczycy i regularnych cykli.

Przeciwzapalne dziatanie
Awokado zmniejsza stan zapalny ogélnoustrojowy, ktéry zaburza owulacje, pogarsza PMS i nasila ’| 4
objawy PCOS.



