Hormon-egyensiuly 35 felett: Miért nem miikodik
mar az, ami régen?

5 rejtett jel, hogy a hormonjaid atvették az iranyitast, és 3 azonnali Iépés,

amivel visszakaphatod az energiadat.

A felismerés — Nem veled van a baj!
Kedves Olvaso!

Ismerés az érzeés, amikor reggel a tukorbe nézel, és egy faradt nét latsz,
akit nem ismersz fel igazan? Pedig mindent ,jél” csinalsz: prébalsz

figyelni az étkezésre, mozogsz, kaveézol, hogy porogj... meégis:
« A nadragod derékban szorit, pedig nem ettél tobbet.

. Délutan 3-kor legszivesebbe lefejelnéd a billentylizetet a

faradtsagtol.
. Ejszaka 3-kor kipattan a szemed, és a napi teendékodn porogsz.

Van egy fontos hirem szamodra: Nem az akaraterdd fogyott el, és nem

is ,,egyszeriien megoregedtél”.

35 és 45 éves kor kozott a nbi test egy hatalmas hormonalis
athangolédason megy keresztul (ezt hivjuk premenopauzanak). Az

eddigi szabalyok érvényuket vesztik.

Ez a kis utmutatd segit megérteni, mi torténik benned, és hogyan

forditsd meg a folyamatot.
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Az 5 rejtett jel (Checklist)

Tegyél egy pipat azok mellé, amiket tapasztalsz az utobbi 6 honapban:

[1.A semmibdl jott Uszégumi”: Hidba a diéta, a hizas

kifejezetten hastajékra koncentralddik.

[ ] Alvaszavarok: Nehezen alszol el, vagy ami gyakoribb:

hajnalban felébredsz, és nem tudsz visszaaludni.

[ 1 Ingerliékenység (PMS 2.0): Olyan dolgokon is felhuzod magad,

amiken régen csak mosolyogtal.

[ ] Kodos agy: Nehezebben koncentralsz, keresed a szavakat,

vagy elfelejted, miért mentél be a szobaba.

[ ] Ciklus-valtozasok: Rovidebb lett, hosszabb lett, vagy pecsételd

vérzes jelent meg.

Ha legalabb 2-t bepipaltal, a hormonrendszered éppen segitségert kialt!

A j6 hir? Van visszaut.
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A ,,Biinos Harmas” — Mi torténik a hattérben?

Ebben a korban harom 6 jatékos boritja fel az egyensulyt:

1. A Kortizol (Stresszhormon): Ha allanddan stresszelsz, a tested
LUlél6 Uzemmodba” kapcsol. llyenkor minden falatot zsirként

raktaroz el a hasadra, hogy legyen tartaléka a ,vészhelyzetre”.

2. Az Inzulin (Vércukor-szabalyozd): 40 felett a sejtjeink
érzéketlenebbé valnak az inzulinra. Ezért van az, hogy egy szelet

suti utan két oraval mar remegsz az éhsegtal.

3. A Progeszteron (A nyugtaté hormon): Ez az els6 hormon,
aminek a szintje csokkenni kezd. Hianya okozza a szorongast, a

vizesedést és az alvaszavarokat.
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Azonnali lépés a jobb kozérzeteért

Ne varj hétfbéig, kezdd el ma!

1. A ,,Fehérje-elsd” Reggeli (A stabil vércukor kulcsa) Felejtsd el a
csak gyumolcsot, a zabkasat vagy a peksuteményt reggelire! Ha
szénhidrattal inditod a napot, az egekbe 16vod a vércukrodat, amit egy
hatalmas inzulincsucs és egy torvényszer( délutani energiamegborulas

kovet. Raadasul a sejtjeink 35 felett mar kevésbé toleraljak a cukrot.

. Miért pont most fontos? Mert a reggeli fehérje megadja az
alaphangot a napodnak. Stabilizalja a vércukrodat, igy elmarad a
délutani faradtsag, és drasztikusan csdkken a cukor és a
szénhidrat utani sovargas. A fehérje raadasul a hormonok (és a

jokedveért felel6s neurotranszmitterek) legfontosabb épit6kove.

« Hogyan csinald? Reggelizz a felkelés utani 60 percen belul, és

figyelj ra, hogy a tanyérodon legyen legalabb 20-25g tiszta fehérje.

. Tipp: Ez lehet 3 db tojas (rantotta vagy fétt tojas formajaban), egy
tal natur gorog joghurt kendermaggal és par szem bogyos
gyumolccsel, vagy egy jo mindségl, adalékanyagmentes

fehérjepor egy turmixban.

2. A kaveé-trukk (Védd meg a kortizolszinted!) Soha, de soha ne idd a
kavét éhgyomorra! Amikor felébredsz, a kortizol (stresszhormon) szinted
természetes modon is a legmagasabb, hogy segitsen kipattanni az
agybol. Ha erre a magas szintre rakuldesz egy ures gyomorra érkezo
koffein-sokkot, az egekbe 16kdd a stressztengelyedet.
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« Miért pont most fontos? Mert a kronikusan magas kortizolszint
jelzi a testnek, hogy ,veszély van”. Tulélé Uzemmddban a
szervezet ledllitja a zsirégetést, és mindent, amit eszel, kifejezetten
hastajékra (a Iétfontossagu szervek kore) fog raktarozni uszégumi

formajaban.

. Hogyan csinald? Ne vond meg magadtdl a kavé 6romét, csak
valtoztass az id6zitésen. A koffeinnek sziksége van egy ,pufferre”
a gyomorban, ami lassitja a felszivddasat, igy nem okoz

hormonalis sokkot.

« Tipp: EIGbb reggelizz meg (lasd az 1. pontot), és utana idd meg a
kavédat. Ha ez végképp nem megy, a kavé elétt (1) egyél meg 5-6
szem mandulat vagy kesudiot. A bennuk 1év6 egészséges zsirok

és fehérjék megvédik a mellékvesédet a hirtelen kortizolfroccstdl.

3. Az esti Magnézium (A progeszteron legjobb baratja) A modern,
rohano életmdod mellett szinte mindannyian kronikus magnéziumhiannyal
kUzdunk. A stressz (kortizol) sz6 szerint falja a magnéziumot a
szervezetunkbdl, marpedig ez az asvanyi anyag elengedhetetlen lenne a
progeszteron — a belsé ,nyugtatonk” — termelédéséhez és az

idegrendszer egyensulyahoz.

. Miért pont most fontos? 35 felett, ahogy a progeszteronszint
csOkkenni kezd, feler6sodik az esti szorongas, a labadozé,
feluletes alvas és a belsé feszultség. A magnézium segit
megnyugtatni az overdrive-ra (tulpérgésre) kapcsolt idegrendszert,

és ellazitja az izmokat.
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« Nem mindegy, milyet szedsz! Ha prébaltal mar magnéziumot, és
hasmenést vagy nehéz gyomrot okozott, valdszinilleg olcsé
magnézium-oxidot vagy -citratot valasztottal. Ezek rosszul
szivodnak fel. Neked magnézium-biszglicinatra van sztukséged.
Ebben a magnézium egy glicin nevi aminosavhoz van kotve, ami
onmagaban is nyugtatdé hatasu az agyra, egyaltalan nem bantja a

hasadat, és szinte 100%-ban hasznosul.

« Tipp: Vegyél be este, lefekvés elbtt 30-60 perccel 300-400 mg
magnézium-biszglicinatot (elemi magnéziumban szamolva). Az
els6 par nap utan érezni fogod, hogy mélyebb az alvasod, és nem

riadsz fel hajnali 3-kor a napi teendékon porogve.

@ BONUSZ: Hormonbarat gyakorlati tippek a

mindennapokra

Hogy még konnyebb legyen az elindulas, ime két apro, de rendkivul
hatékony modszer, amit azonnal beépithetsz a napodba anélkul, hogy

felboritanad az életedet.

1. Hormonbarat konyhai cserebere (Hogyan etesd a progeszteronod

és csendesitsd le az inzulint?)

Nem kell koplalnod, csak cseréld le a hormonrombolo ételeket

olyanokra, amiket a tested ebben a korban imadni fog!
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Ehelyett...

Ezt valaszd inkabb!

Miért tesz j6t?

Puffasztott rizs,
abonett (bar
diétasnak tlnik, az
egekbe 10ki a

vércukrot)

Kovaszos rozskenyér

vagy magvas kreker

Lassabban szivodik fel,
orakra eltelit, és nem

okoz délutani faradtsagot.

Napraforgdolaj,

margarin

Olivaolaj, valddi vaj,

A jO zsirok a

hormontermelés

(becsapja az
agyat,
inzulincsucsot

okoz)

kokuszolajjal/tejszinnel

vagy fahéjjal

(gyulladaskelté alapanyagai.
avokado o
omega-6 Progeszteron nélkuluk
zsirsavak) nincs!
Tejeskaveé
édesit6szerrel . A zsiradeék lassitja a
Kaveé pici

koffein felszivodasat, a
fahéj pedig javitja az

inzulinérzékenyseget.

Esti nassolas:
keksz, chips
(éjszakai felriadast

okoz)

Egy marék di6, mandula

vagy par kocka 85%-0s

étcsoki

Magnéziumot és
egészseges zsirokat ad,
ami tamogatja a pihentet6

alvast.

2. A 2 perces ,,Kortizol-stop” technika

Ha napkozben elont a feszultség, vagy este porog az agyad az agyban,

a kortizolszinted az egekben van. Ezzel az egyszer( légzésgyakorlattal
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(orvosi neven fizioldgias séhaj) 60 masodperc alatt kikapcsolhatod a

stressz-Uzemmaodot:
1. Szivd be a levegbt meélyen az orrodon keresztul.

2. Amikor mar azt hiszed, teli van a tudéd, szivj ra még egy pici,

gyors levegét (mintha zihalnal egyet).

3. Hosszan, lassan fujd ki a szadon at, mintha egy szivészalon

keresztul engednéd ki a leveg6t.

Ismételd meg ezt 3-5 alkalommal. Ez a technika azonnal jelzi az
idegrendszerednek, hogy biztonsagban vagy, igy a tested leallitja a

stresszhormonok termelését és engedi a zsirégetést.

Mi a kovetkezo lépés?

A hormonalis egyensuly nem egy sprint, hanem egy utazas. Ez a 3+2
|lépés az alap, amivel leteszed a stabil alapokat. Figyeld a tested

jelzéseit, és kezdd el alkalmazni 6ket mar ma!

Hogyan tovabb? A dontés a te kezedben van.
Kedves Olvas?!

Most, hogy az anyag végere értél, mar latod a teljes képet. Megértetted,
hogy a faradtsagod, a makacs hasi parnak vagy a zaklatott éjszakak
mogott nem az akaraterdd hianya all, hanem a sejtjeidben zajlé biologiai

athangolodas. Kaptal télem harom olyan azonnali Iépést, amelyekkel
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mar holnap reggel elkezdheted visszavenni az iranyitast a hormonjaid
felett.

De legyunk egymassal teljesen 6szinték: 3 induld lépés nem képes

visszaforditani az évek alatt kialakult folyamatokat.

Az igazsag az, hogy a premenopauza és a 40 feletti hormonalis
atalakulas nem egy kéthetes kura. Olyan ez, mintha a tested egy
teljesen uj operacids rendszert kapott volna. Ha a régi, 20 éves kori
programokat futtatod rajta (kevesebb evés, tobb kardid, tobb kavé), a

rendszer egyszeriien osszeomlik.

Uj hasznalati utasitasra van sziikséged a testedhez.

Két ut all elétted:

1. A maganyos ut: Elkezdesz cikkeket olvasni az interneten,
forumokat bujsz, 6sszevasarolsz méregdraga vitaminokat, amikrél
aztan kiderul, hogy nem is abban a formaban szivédnak fel, amire
neked szukséged van. Kisérletezel, id6t és pénzt veszitesz,

mikozben a tuneteid talan csak sulyosbodnak.

2. A vezetett ut: Kézen foglak, és egy kész, Iépésrél [épésre
kidolgozott rendszert adok a kezedbe. Nem kell talalgatnod, nem
kell szakértévé képezned magad. En mar elvégeztem helyetted a
kutatdbmunkat, és leforditottam a bioldgiat a mindennapi élet

nyelvére.
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Ha a gyorsabb, biztonsagosabb és tudomanyosan megalapozott utat

valasztod, akkor szeretnélek meghivni az atfogdbb online programomba.

!

MASODIK VIRAGZAS: Hormonalis Reset 40 koriili n6knek

6 hetes online tudasprogram + Interaktiv Hormon-Harmodnia

Munkafiizet+ Bevasarlolista

Ez a program pontosan ott folytatja, ahol ez a kis fuzet abbahagyta.
Megkapod a teljes, 6 modulbadl allo irott tananyagot, a magyarorszagi
laborleletekhez igazitott kalauzt €s a mindennapi haladasi naplodat,

valamint bevasarlolistat.

Mivel megtiszteltél a bizalmaddal és letoltotted ezt az utmutatot,
szeretnélek megjutalmazni. 20% kedvezménnyel csatlakozhatsz a

programhoz, hogy ne halogasd az egészségedet hétfbig.
Eredeti ar: 2490 Ft

-20% kedvezménnyel :1990 Ft

Hogyan tudod megvasarolni a programot?

1. irj nekem egy e-mailt: Nincs mas teendéd, mint a
diaboktatas@gmail.com e-mail cimre kuld el nekem, hogy:
MASODIK VIRAGZAS: Hormonélis Reset 40 kériili n6knek.

2. Add meg az adataidat: Kérlek, a levélbe ird bele a nevedet, a
lakcimedet (szamlazasi cimedet) és az e-mail cimedet. Ezekre
az adatokra a hivatalos szamlazas miatt lesz szukseégem.
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3. Dijbekéro és azonnali hozzaférés: A leveled beérkezése utan
valaszként kildok neked egy dijbekérdt az akcios 6sszegrél. Amint
az 0sszeg megérkezik, én 1-26ras iddintervallumban kuldom a
megadott e-mail cimedre a teljes tananyagcsomagot (a 6
Tudasmodult, a Hormon-Harménia Munkaflzetet), valamint a

hivatalos szamlat is.
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