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Kaj se dogaja z zgnsko v menopavzr? Zgodijo se ji vsemogoce
teZave, seveda. Nocno potenje in dnevni izbruhi vrocine, ko je
Clovekvirenutku mokerin preznojen. Najslabse je, ko setozgodiv
najbolj neprimermem trenutku na socialno neustreznem mestu,
da je osebi kar nerodno. Poleg tega je druga najvecja nadloga v
menopavzi Suha noZnica, da osteopemje in osteoporoze niti ne
omenjam.

Nekatere Zenske se s tem dejstvom kar sprijaznijo, reko¢; da je to
del starosti in da je pac'treba potrpeti.

Telo se z leta v leto slabsa, je Sibkejse, krhkejse in slabotnejse.
Tako se lahko tudi zgodi, da tipi Zenska za nocnim potenjem
po vec let, tudi enajst!! Seveda je to nedopustno. Prehod v
menopavzo zaznamuje hormonsko nihanje, ki bi moralo biti
blago, ¢e je pravilno in uravnoveseno.

Kje se dejansko zalomi?

Naturopatska obravnava je celostna in pri cloveku ne uposteva
samo hormonskega neravnovesja, ampak iS¢e vzrok, zakaj je
do tega prislo. Zdravnik postopa tako, da pregleda krvno sliko,
hormonsko neravnovesje in svetuje manjkajo¢o hormonsko
integracijo. Naturopat pa pogleda celega cloveka, celo osebo
z vs0 njeno zgodovino in i3Ce vzrok. Vsaka Zenska ima svojo
menopavzo, vsaka jo doZivlja po svoje, na drugaen nacin.
Menopavza je emocionalno-fizioloska in za vsako Zensko
unikatna.

Nekatere postanejo veliko bolj nestrpne in nepotrpeljive, se
poredijo, napihnejo, se nenadzorovano potijo, druge se samo
potijo Cez not, tretje se samo zredijo in Cetrte se pocutijo stare
ter nepotrebne ali pa izgubijo Zenstveno noto.

Ni¢ od tega ni potrebno. Menopavza je dogodek, ki ga krepko
in harmonicno telo lahko mirna prenese brez vejih teZav in
hormonskih dodatkov.

Dober naturopat mora biti sposoben okrepiti telo na taksen
nacin, da bo ravnovesje hormonov pravinje, kar pa lahko
dosezemo s celostno kuro, prehrano in dodatki, ki so lahko
oligoelementi (cink in baker, ki se veZeta z estrogenom in
progesteronom) oziroma tudi z drugimi zeli3¢i, kot je agnus
castus idr. Kljucna pri vsem tem je prehrana.

Ce oseba pristane nato,da bo uravnala hormonsko neravnovesje
z dodajanjem hormonov, homeopatskih ali drugih, potem
mora to obdobje zdravljenja trajati kratek ¢as (najvet 3 tedne),
v nasprotnem primeru se bodo Zleze, ki hormone uravnavajo,
polenile in bo oseba postala odvisna od njih. IstoCasno pa bo
Zleza, ki bi morala hormone proizvajati, zaradi nedelovanija
oslabela, saj ji ne bo treba proizvajati hormonov.

Na3e telo je tako inteligentno grajeno, da varcuje z energijo, ker
ve, da je energija Zivljenje; in Ce se telo zaveda, da bo odmerek
hormonov prisel v telo, ne da bi jih telo proizvajalo, se bo temu
odpovedalo, saj bo tako prihranilo energijo. Posledi¢no pa lahko
Zleza zaradi nedelovanja tudi zakmi, zato je zelo pomembno, da
je terapija s hormonskimi dodatki kratkotrajna!

Kako na naraven nacin uravnamo svoje telo?
Predvsem s prehrano.

Produkcija hormonov je v zelo veliki meri v Crevesju; Ce
je v prebavnem traktu pH nepravilen, bo tudi proizvodnja
hormonov motena!

Crevesie  je  evolucijsko  najpomembnejSi  organ,
najenostavnejSe, enocelicno bitje ima samo prebavni trakt,
ostali organi so se razvili v funkciji ¢revesja in so mu tudi
podrejeni.V Crevesni disbiozi (neravnovesju) tici velika vetina
tezav, ki jih Zenska ob¢uti v menopavzi!

Poskrbeti moramo, da Crevesje, Crevesni pH in produkcija
hormonov delujeta pravilno in nemoteno.

Kako naj to dosezemo? Tako, da Crevesje pravilno nahranimo
res-tako bo pravilno delovalo in pravilno proizvajalo hormone.
Veckrat se v menopavzi zgodi, da se Zenski napihne trebuh,
da je le-ta vro in se Zenska pocuti kot sod, ki bo vsak trenutek
pocil. TeZavi se lahko izognemo z led terapijo. Kocko ledu
zavijemo v robcek, se uleZemo, noge rahlo dvignemo in jo v
popku pustimo za 5 minut. Postopek ponovimo vsakokrat, ko
zaCutimo, da prihaja naval vrocine.

Na takden natin se uspeSno odpravi vrocinski val, vendar se
moramo obenem vprasati, zakaj je do njega dejansko prislo?
Ker se telo ne Cisti ve¢, menstruacije vet ni, torej se Zenska
enkrat mesedno ne isti, postaja kri vedno gostejsa in v telesu
zastaja!

Zato moramo kri dinamizirati, jo razred(iti in telo razbremeniti
toksinov, kar lahko najenostavneje storimas prehrano.

Kaj jesti in cemu se odreci

Ob nastopu menapavze je vredno vsaj nekaj mesecev opustiti
p3enico, ki mocno vpliva na Zleze in hormonsko neravnovesje.
Med vsemi Ziti je p3enica tisto Zito, ki je najmanj kvalitetno in
najbolj gosti kri.



Drugo Zivilo, ki se mu je vredno doZivljenjsko odpovedati,
so vsi mlecni izdelki, ki energetsko zamasijo jetra, ki
posledi¢no vplivajo na 3titnico in ob3citnitno Zlezo, slednja pa
spodbujata osteoporozo, povisan holesterol itd. Nase telo zelo
tezko vsrka kalcij iz mlecnega izdelka, saj je le-to narejeno za
telicke, vsebnost kalcija v tem mleku pa je veliko previsoka.
Pomislimo: teli¢ek podvoji svojo telesno tezo v 48 dneh, mi
pa v 180.

Nade telo lepo vsrka kalcij iz Zivil kot so buce, sezam, brokoli,
Spinaca itd. Mle¢ni izdelki osteoporoze ne bodo preprecili.
Drugi problem so ores¢ki in vse zatimbe (origano, bazilika,
poper, paprika, paradiznik, muskatni orestek, timijan, Zajbelj
idr.), ki so po vetini grenkega okusa in energetsko jetra
zamasijo, tako da se tam energija ne pretaka pravilno in
podpihujejo v menopavzi nenadzorovano potenje.
Predstavljamo si lahko, da je nase telo kot majhen avtomobil,
ki se gamoramo nauditi pravilno upravljati, voznjo pa moramo
prilagoditi terenu.

Ob nastopu menopavze je treba uvesti dolotene omejitve v
prehrani, saj na ta nacin telo spodbudimo in mu pomagamo,
da se na naraven nacin in laZje uravna.

Pri sadju je majbolje, da se izogibamo Ce$njam, slivam
in pomarantam, ki spet energetsko zavirajo jetra,
najpomembnejsi filter naSega telesa. Pomembno je tudi, da
veCerje niso pozne, ampak so najkasneje ob 19. uri in takrat
uZivamo enoloncnico.

Primer spomladanskega jedilnika

Primer spomladanskega dnevnega jedilnike Zenske, ki
prehaja oziroma je v prehodu v menopavzo ali ¢e ima teZave
v njej.

Pijaca: cez cel dan pitje tople vode ali nesladkanega
janeZevega Caja in kopriv.

Zajtrk naj bo med 6.in 9. uro in mora biti kraljevski:

zeleni Caj, jajce, palaCinka iz pirine moke in marmelada ali
jajcka in pirin kruh

Dopoldanska malica: 1 ali 2 sadeZa, jabolko, hruska, kivi
Kosilo ob 13. uri: enoloncnica, sestavljena iz koromata, butk,
zelja in strocnice, glavna jed na bazi Zita (riZ, polenta, pira,
ajda, oves ...), priloga in solata

Popoldanska malica: piStandji zrezek in grah

Vecerja ob 19. uri mora biti siromasna: enolonénica (1, 2 ali
3 krozniki) in ni¢ drugega

] akaj Zvecer jei zenja o

V knjigi z naslovom "Probiotiki, imunski sistem in rak”
razlagam, zakaj moramo za vederjo uZivati zelenjavo, kako
s tem hranimo v prebavnem traktu dobre bakterije, ki
uravnavajo celoten pH prebavnega trakta. Na ta nacin bo
produkcija hormonov pravinja in bo vaginalni pH pravilen,
noznica ne bo suha, niti v starosti 80 let. Posledi¢no ne bo
popustanja mehurja, krénih Zil, tezkih nog, napihnjenega
trebuha, nenadnih navalov vrocine.

Kar veliko predstavnic neZnejSega spola je prislo na
naturopatski pregled, ¢eS da imajo Ze dolgoletne teZave
s potenjem, napihovanjem trebuha, kar pa odpravimo s
celostno naturopatsko kuro Ze v enem mesecu, ¢e postopamo
pravilno in zatnemo pri prehrani.

Omenjeno kuro toplo priporoam vsaj 3 mesece za vsako
gospo, ki se bliza menopavzi ali je v njej in trpi za omenjenimi
teZavami menopavze.

IS¢imo zdravje!
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