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Z dedykacjg dla trzech 0sob,
ktére sq dla mnie najwazniejsze na Swiecie:
mojego meza, Sequoi, oraz moich dzieci, Bodhiego i Paxtona.
Dzigkuje, ze zawsze jestecie przy mnie, dopingujgc
i kochajgc mnie mimo mojego menopauzalnego szaletistwa.

Cieszg sig, Ze jestescie czgScig mojego zycia!
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ROZDZIAL 5

DROGI PROGESTERONIE,
PRZEPRASZAM, ZE CIE
NIE DOCENIALAM






Bede z tobg szczera. Przed moja podrdza przez menopauze
nigdy zbytnio nie myslatam o swoich hormonach. Nigdy
nie docenitam ich za rados¢, jaka mi dawaty, i za to, jak
wplywaty na moje zdrowie. Pamietam, jak ogarnety mnie
fale leku i zaczetam si¢ zaglebia¢ w zrozumienie progeste-
ronu. Nie zdawatam sobie sprawy, ze ten caudowny hormon
pojawial sie co miesigc, aby mnie uspokoi¢ i odprezy¢ moje
ciato. A potem zniknat, a ja bardzo bym chciata, zeby po-
wrdcil. Pewnego petnego niepokoju dnia jechatam do pracy
ipomyslatam: ,Czy kiedykolwiek doceniatam progesteron?
Byt dla mnie cudownym darem”. Zauwazytam wtedy, ze
wiele kobiet nie ma pojecia, ktory hormon si¢ pojawia,
a ktory zanika, i jak kazdy z nich wptywa na ich samopo-
czucie. Poniewaz menopauza to czas, w ktérym poziom
hormonow ptciowych gwattownie sie zmienia, warto zro-

zumied¢, jaka odgrywaja role.
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Kolejne kroki, ktére pomagaja uzyska¢é

réownowage hormonalna

Usun rafinowane (oczyszczone) weglowodany.
Utrzymuj podaz weglowodandw ponizej 50 gramow
netto.

Jedz dobrej jakosci biatko.

Utrzymuj spozycie biatka ponizej 50 gramow.

Jedz dobre tluszcze; unikaj ztych thuszczow.
Upewnij sie, ze ponad 60% energii, ktorg spozywasz
w ciggu dnia, pochodzi ze zdrowych ttuszczéw.

Gdy te kroki zostang opanowane, przejdz do dwu-
dziestoosmiodniowego programu réwnowazenia

hormonédw.

W ciagu ostatnich kilku lat dieta ketogeniczna zy-

skala ogromna popularnos¢, ale otrzymata réwniez ne-

gatywne recenzje, szczegdlnie w przypadku kobiet. Dzieje

sie tak gtownie dlatego, ze wiele kobiet nie wie, jak dosto-

sowac niskoweglowodanowe diety do swoich hormondw.

W mojej ksigzce Postny reset dla kobiet szczegdtowo opisuje,

jak kobiety w kazdym wieku moga to robi¢. Jestem prze-

konana, ze kobiety w okresie menopauzy powinny stoso-

wac diete ketogeniczng w inny sposob. W tym rozdziale
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KETOGENICZNE ROZWIAZANIA DLA MENOPAUZY

opisatam, jak osiagnaé korzysci z keto, jednoczesnie za-
chowujac réwnowage mikrobiomu jelitowego i balansujac

hormony. Pokazatam to, co dla ciebie najlepsze.

DWUDZIESTOOSMIODNIOWY PROGRAM
ROWNOWAZENIA HORMONOW

DZIEN 1. DO 11.: dieta ketobiotyczna z wybrana me-
toda postu

DZIEN 12. DO 14.: produkty wspomagajace produkcje
estrogenu i post przerywany

DZIEN 15. DO 21.: dieta ketobiotyczna z wybrana me-
toda postu

DZIEN 21. DO 28.: produkty wspomagajace budowa-

nie progesteronu i post przerywany



POZNAJ SWOJ ESTROBOLOM

Poznaj swoéj estrobolom

Dobre bakterie petnia rézne funkcje. Niektére produkuja
neuroprzekazniki, inne chronig przed wysokim poziomem
cholesterolu, a jeszcze inne pomagaja rozkladaé witaminy
zgrupy B zawarte w pozywieniu, aby byly tatwiej przyswa-
jalne. Te bakterie maja duzo pracy. Istnieje jednak pewna

grupa bakterii, ktora moze okaza¢ si¢ szczegdlnie pomocna
podczas menopauzy. To estrobolom. Ta grupa pozytecznych

bakterii spelnia dwie kluczowe funkcje: rozktada toksycz-
ne estrogeny i aktywuje pomocny estrogen. To wlasnie te

bakterie warto wspierac.

Twdj estrobolom sktada sie z grupy réznorodnych
bakterii. Kiedy te bakterie majg si¢ dobrze, twoje hormony
rowniez s3 w dobrej formie. Mikroorganizmy w estrobo-
lomie produkujg takze beta-glukuronidaze. To kluczowy
enzym, ktérego potrzebujesz, aby aktywowaé niewielka
ilos¢ zdrowego estrogenu produkowanego w okresie meno-
pauzy. Im wiecej beta-glukuronidazy, tym mniej dobrego
estrogenu jest wydalane z organizmu.

Jesli chcesz czu¢ si¢ dobrze w okresie menopauzy,
musisz zadba¢ o odpowiednig ilos¢ dobrego estrogenu
oraz zdolno$¢ rozkladania tego ztego. Kiedy rownowa-

ga twoich mikroorganizmow jelitowych jest zaburzona,
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aktywnos¢ beta-glukuronidazy moze ulec zmianie. Taka
dysbioza prowadzi do zaburzen w poziomie estrogenu.
Nadmiar estrogenu jest przyczyng wielu patologii i cho-
rob przewlektych.

Typowe oznaki, ze twéj estrobolom jest w stanie nie-

rownowagi:

Wzdecia i problemy trawienne

Tradzik

Niskie libido

Obfite, skape lub nieregularne miesigczki
Tkliwe, spuchniete i/lub widknisto-torbielowate
piersi

Bole glowy

Niekontrolowany przyrost masy ciata
Uderzenia goraca

Hustawki nastrojow

Zespot policystycznych jajnikéw (PCOS)

Nowotwory piersi lub jajnikow

Najprostszy sposéb, aby poznac stan swojego estro-
bolomu, to domowy test katu’. Ten test nie tylko pokaze,
ktére patogeny trzeba wyeliminowa¢, ale takze wskaze, czy

twoje dobre bakterie s3 w rownowadze. Jest to niezwykle
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OD PRZETRWANIA DO ROZKWITU

rozne wariacje postow, diet i metody naprawy mikrobiomu.
Grupowy detoks to program, w ktdrym prowadze uczest-
nikéw przez proces detoksykacji, ktéry pozwala usunaé
neurotoksyny oraz czynniki rakotwércze z twojego ciata.

Wybierz ten, ktéry uznasz za odpowiedni dla ciebie.

HISTORIA LISY

W wieku czterdziestu pieciu lat zdrowie Lisy sie pogorszy-
to. Byta nieustannie zmeczona, nie spata, miata proble-
my z pamiecia i stany lekowe. Nie umiata sie zrelaksowac.
Nawet najmniejsze czynniki stresogenne wywotywaty
u niej ataki paniki. Miata wspaniate dzieci, kochajgcego
meza i udane zycie. Nie potrafita znalez¢é Zzrédta standw le-
kowych. Lisa wiedziata, ze potrzebuje zmiany, wiec zwro-
cita sie do mnie o pomoc.

Dostosowatam program odwracania skutkéw me-
nopauzy do jej potrzeb. Spedzitam kilka miesiecy, dziata-
jac z nig nad opracowaniem odpowiedniego stylu zycia
z postem, ktory pasowat do jej harmonogramu. W week-
endy Lisa jezdzita na wydarzenia sportowe swoich dzieci,

wiec mogfa spokojnie posci¢ w tym czasie. Nauczytam
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ja, jak przejs¢ w stan ketozy, co zapewnito jej ogromna
ilos¢ energii i dato jasno$¢ umystu, a takze pomogto po-
zby¢ sie tych ostatnich dziesieciu kilogramow, ktére stara-
ta sie zrzucic od lat. Lisa sprawdzita obcigzenie toksyczne

i zastosowata kilka przygotowanych przeze mnie progra-
mow detoksykacji, ktére sprawity, ze poczuta sie spokoj-
niejsza i zaczeta lepiej sypia¢. W ciggu roku od naszego

pierwszego spotkania Lisa zyskata nowe poktady energii,
byta spokojniejsza i szczesliwsza. Wykorzystata narzedzia,
ktore jej pokazatam, i stworzyta styl zycia, ktory pozwolit
jej zakwitng¢, mimo menopauzy. Lisa ma teraz piec¢dzie-
sigt lat i niedawno powiedziata mi, ze minat rok, odkad nie

ma miesigczki. Gdy siedziata w moim gabinecie i opowia-
data, jak to jest by¢ oficjalnie po menopauzie, wspomina-
ta swojg droge przez ten proces. Powiedziata: ,Przejscie

menopauzy wcale nie byto az takie straszne”. To byta piek-
na chwila dla nas obu. Lisa zrozumiata, ze przeszta meno-

pauze bez zadnych turbulencji dzieki zmianie stylu zycia.
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