. napf. regulaci télesné teploty. Nedostatek
endorfinG mimo jiné zpGsobuje precitlivé-
lost na chlad i da!si okolni vlivy. Jejich vy-
luCovani podporuji nékteré potraviny (napf
&okolada). Jelikoz se skladaji z aminokyse-
lin, je pro jejich tvorbu nezbytny dostate&ny
pfisun vyuzitelnych bilkovin, jejichz stépe-
nfm se ziskévaji zakladni stavebni jednotky.
Dalsi z dulezitych hormont je oxytocin
Ten napoméaha k bliz§imu a vroucnéjsimu
spojeni s druhym ¢lovékem. Proto se také
nazyvd hormonem davéry ¢i nesobecké
lasky (k niz patfi napi matefska laska).
Podporuje téz radné socialni a rodi¢ovské
chovani, divéru k druhym, vytvéareni part-
nerskych svazk( apod. Oxytocin se obdob-
né jako ostatni hormony skladé z amino-
kyselin. Aby se tedy mohl syntetizovat, je
opét potfeba dodavat nasemu organismu
dostatek plnohodnotnych bilkovin.
Jmenujme si zde jesté dopamin, jenz
se fadi k neurohormonim. Hraje dilezi-

S. Fytoestrogeny - léty provérena

Jak podpofit tvorbu
serotoninu

<2

Nepostradatelné jsou jednak vita-
miny fady B, hlavné B6, B9 (kyselina
listova), B12, vitamin C a dal3i. Rovnéz
je potfeba dostatek kvalitnich tukd.
Nezbytné pro vystavbu serotoninu
jsou i bilkoviny, jeZ Ize zfskat zejména
z kvalitniho masa, napt kritiho ¢i dalsi
dribeZiho masa. Déle jmenujme zrajici
syry, vejce, sardinky, tufidka, ofechy,
banany, celozrnné petivo, listovou
zeleninu, $penat, raj¢ata, Svestky
a rlizna seminka.
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tou roli pfi motivaci, a to hlavné u poté-
Seni a ,odmén". Vyvolava pFijemné pocity
pfi prozivani ndm milych udalosti ¢i aktivit,
jakoZ i po poZiti pokrmi, népojl ¢i dalSich

terapie budoucnosti?

Mgr. Eva Placakova,
naturopatka, nutri¢ni
terapeutka

Fytoestrogeny jsou velmi
zajimavé latky, které mohou vyznamné
ovlivitovat lidské zdravi, diky tomu jsou
predmétem zkoumani i mnoha odbornych
debat. Plisobeni rostlinnych estrogent je
dano Sirokym spektrem ochrannych ucin-
kii, které zenské pohlavni hormony maji
na lidske télo. Lidé si je vétsinou poji pouze
s nékterymi dopliiky stravy pro Zeny v kli-
makteriu. Méné je znamo, ze prostfednic-
tvim fytoestrogenli mizZeme pfedchazet
srde¢né-cévnim a nékterym onkologickym
chorobam, posilovat hustotu kosti, zlepso-
vat imunitu i mozkové funkce, & za uréi-
tych okolnosti ovliviiovat vlastni télesnou
konstituci, a to u obou pohlavi.

Co jsou fytoestrogeny?

Fytoestrogeny tvofi pomérné rozsahlou
skupinu latek rostlinného pivodu, jejichz
struktura i velikost molekuly jsou velmi
podobné Zenskym pohlavnim hormonim
estrogenum, a tak mohou rlznymi me-
chanismy plsobit podobné, nebo naopak
jejich pusobeni v urgitych tkanich blokovat.

V pfirodé slouZi jako ochrana rostlin
pfed bylozZravci a 3kidci a pomahaji jim
piezit v extrémnich podminkach. Nejvice
fytoestrogent najdeme predeviim v sojo-
vych bobech a Inéném seminku, ale dnes je
znamo pres 300 rostlin s obsahem téchto

latek. Biologicky spadaji nej¢astéji do Ctyf
zékladnich skupin: isoflavonl (predevsim
s6ja), lignand (Inéné seminko, lesni plody,
¢ajovnikové listy), kumestand (s6ja mungo
a Cerveny jetel) a stilbenli (zejména resve-
ratrol v hroznovém viné). Z bylin najdeme
nejvice fytoestrogenl v cerveném jeteli,
vojtésce, plosti¢niku, andélice ¢inské, drm-
ku, chmelu a Iékofici. Z téchto bylin se
vyrabi vétsina dostupnych dopliik( stravy
s fytoestrogeny na nasem trhu.

Prevence rakoviny

| kdyz se fytoestrogeny odbouravaji
rychleji nez télu vlastni estrogeny, jakmi-
le jednou proniknou na své misto a obsa-
di estrogenovy receptor na buiice, velmi
pomalu ho opét opoustéji. Tim zabrafiuji
estrogenim v jejich nadmérné stimulaci,
napfiklad v rozmnozovani bunék prsni tka-
né a vzniku rakoviny prsu. Fytoestrogeny
jsou silné spojovany s prevenci onkolo-
gickych onemocnéni, zavislych na hormo-
nech. Prokdzany u¢inek maji v prevenci
rakoviny prsu, vajenikii a délozniho ¢ipku
u Zen. Epidemiologické studie ale potvrdily
i ochranny vliv isoflavonii ze séji na rozvoj
rakoviny prostaty u muzu

| kdyz jsou fytoestrogeny dulezitou
prevenci nékterych rakovin, v piipadé je-
jich lécby zlstavaji prozatim predmétem
dohadd odborné vefejnosti. PiestoZe tyto
latky pusobi velmi selektivné, neexistuje
prozatim jasny ddkaz o jejich neskodnos-
ti. Proto se tyto fatky nedoporucuji Zenam

pochutin, jez nam chutnaji. Pfi nedostat-
ku dopaminu se ¢lovék neciti dobfe, vnima
znacnou Unavu, nepifjemné emoce a zhor-
3i se u néj schopnost prevést vili v pohyb
a uskuteénit to, co chce. Pestava ho bavit
Zivot, coZ muze prerist a2 v letargii ¢i de-
presi

Kromé& dodavani vy$e uvadénych sta-
vebnich jednotek bychom se zaroveri méli
vyhybat uréitym pochutindm, jeZ naopak
zpusobuji zvy3ené ztraty téchto dulezitych
slou¢enin. K nim patfi v prvé fadé cukr
a alkohol. Proto se doporucuje omezovat
piijem bézného cukru (sachardzy), a hlav-
né alkoholu, jak je to jen mozné. Zasadné
se téZ vyhybejte konzumaci umélych sladi-
del, jelikoz tyto chemické substance mimo
Jiné narusuji pfirozené hormonalni procesy
v téle. Zdrava Zivotosprava se tedy skuteg-
né vyplati! (Vice informaci a uzité zdroje
Ize nalézt v mé nové knize jak ochrariovat
cistotu duse.)

s jiz diagnostikovanym nadorovym one-
mocnénim, u kterych by mohlo potencio-
nalné dojit k rGstu jiz vzniklého karcinomu.
Pokud jsou Zeny lé¢eny tamoxifenem (lék
na rakovinu prsu pracujici na principu po-
zménéni funkce estrogenovych recepto-
ri), mUze dojit ke snizenf jeho G¢inku, tak-
téz vlivem fytoestrogenl. Zde ale mame
na mysli pfedevsim extrakty, nikoli béZznou
stravu.

Omlazeni v menopauze

Utinky fytoestrogend pfi létbé me-
nopauzalnich obtizi u Zen jako alternativa
hormonalni substitu¢ni lé¢by patfi zfejmé
mezi ty nejvice znamé a vyuZzivané, pravé
v tomto obdobi Zivota Zeny se mohou na-
plno a relativné rychle projevit. Klimakte-
rické potize zaznamena asi 18% Asiatek,
které konzumuji denné predevsim fermen-
tované vyrobky ze soji, oproti tomu Evro-
panky a Ameri¢anky zaznamenavaji vyskyt
téchto projevh témér Ctyrikrat castéji
Mezi nejvice zmifiované potize patfi ze-
jména navaly horka, pfibyvani na vaze, de-
presivni nalady, vysychani pokozky ¢i ne-
spavost. Zajimavé je, ze ve studii Japonek,
které se prestéhovaly do zépadnich zemi
a prejaly taméjsi stravovacl zvyklosti, se
tetnost naslednych klimakterickych potizi
nijak statisticky nelisila od zapadni popu-
lace. Byla tedy vylou¢ena geneticky dana
souvislost. Je to pravé specifitnost tamni
stravy, bohaté na pfirozené fytoestroge-
ny, kterd ma rozhodujici vliv. V klinickych
studiich byly navaly horka a no¢ni poceni
nejlépe ovlivnény extraktem z plodti¢niku
hroznatého a Cerveného jetele, zatimco
flavonoidy z tfezalky zlep3ovaly depresivni
stavy.

- www.mojemedunka.cz
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Medurika o lé¢eni a prevenci zavaznych zdravotnich komplikaci

Séjové isoflavony pusobi u menopauzal-
nich Zen i na zlepSovani kognitivnich funkci.
Dle soucasnych poznatkl zvySuji prokrveni
mozku a ochranuji nervové buriky, a do-
konce pomahaji pfedchazet Parkinsonové
a Alzheimerové chorobé. Napomahaji od-
bouravani patologickych usazenin v moz-
ku, a zabraiiuji tak zanétlivym procestim.

Po CtyFicitce, kdy? se produkce estro-
genu pomalu snizuje, zesiluje vliv druhého
zenského pohlavniho hormonu progeste-
ronu. Zaroveil se zatina projevovat ucinek
s vékem klesajici hladiny ristového hormo-
nu somatotropinu, ktery fidi odbouravani
tuku a vystavbu aktivni svalové hmoty.
Ve véku padesati let pfedstavuje jeho po-
kles uz 45%. Klesajici hladina estrogent
navic umociiuje pfirozeny pokles tvorby

ci srdce a cév Zeny podstatné méné nez
muzi. To se déje z¢asti diky ochrannému
antioxida¢nimu plisobeni - fytoestroge-
ny likviduji nebezpetné volné radikaly.
Ty jsou hlavnf pfitinou poskozeni vnit¥ni
vrstvy cév s naslednym vznikem ateroskle-
rozy se viemi komplikacemi. V Evropé se
antioxida¢nim a protizanétlivym ac&inkem
proslavil zejména resveratrol z ¢erveného
vina diky tzv. .francouzskému paradoxu”.
Jde o velmi nizky vyskyt srde¢né-cévnich
onemocnéni v nékterych ¢astech Francie,
jejichz obyvatelé konzumuji velké mnoZstvi
nasycenych tukl a ¢erveného vina. Pozdéji
se zjistilo, Ze pfitinou je pravé tato skvéla
molekula z hroznového vina, kterou najde-
me v mensi mife i v borlivkach, brusinkach
¢i ostruzinach. Mnohé fytoestrogenni latky

B Strava obsahuiici predeviim séju, lusténiny, rizné ofechy, ovoce a zeleninu, celozrnné obilniny,
zastudena lisované oleje a aromatické bylinky, pisobi nejen na omiazeni cév, ale i pokozky, vlasi,
nehtd, svall a také predchazi mnohym degenerativnim procesim v téle.

ristového hormonu. Vysledkem vsech
téchto vlivh, i s vékem souvisejicich zmén,
jsou zvétdujici se tukové zasoby. Proto
mnoho Zen, ale i muzi v tomto obdobi
zaznamena nepfijemné pribyvani na vaze,
aniz by néjak zménili dosavadni stravu
¢i pohyb. | zde Ize ale vyuzit efektu fyto-
estrogenli. Na rozdil od vaje¢nikd, jejichz
aktivita vyhasina, lze vhodné zvolenym ji-
delni¢kem prostfednictvim regulace estro-
genl ,probudit” mozkovou hypofyzu, pro-
dukujicf rastovy hormon, a zarovef potlacit
negativni O¢inek progesteronu na Zenské
kiivky. Pro maximalini efekt fytoestrogent
jezte potraviny a uZivejte byliny pfedevsim
odpoledne a veler. Vylu¢ovani ristového
hormonu je totiz nejintenzivnéjsi v noci
v dobé regenerace a odpocinku.

Hormony pro mladé srdce

Pozitivni i¢inek fytoestrogent na snize-
ni vyskytu kardiovaskularnich onemocnéni
byl prokazan u obou pohlavi. Jsou to ale
Zeny, které t&%i z ochranného Gcinku estro-
genl vice — do 45 let onemocni na nemo-

www.mojemedunka.cz

snizuji také skodlivy LDL cholesterol, akti-
vizuji procesy, pfi nichz se télo zbavuje je-
dovatych latek, a rozsifujf cévy. Tim sniZuji
zaté?ujici krevni tlak na jejich stény a zlep-
$uji zasobeni tkéani Zivotadarnym kyslikem,
Strava, u niz védomé dbame na vyskyt
hormon, obsahuje zarovefi mnoho dal-
Sich aktivnich latek, jako jsou vitaminy A,
C, E a vldknina, které plsob! synergicky
a celkovy efekt na srdce zesiluji. Strava
obsahujici predevsim séju, ludténiny, ovoce
a zeleninu, celozrnné obilniny, zastudena
lisované oleje, rizné ofechy a aromatické
bylinky, pisobi nejen na omlazeni cév, ale
i pokozky, vlast, nehtu, svalti a pfedchazf
také mnohym degenerativnim procestim
v téle. Jde tedy o dokonaly antiaging.

Hormony a pevné kosti

Kosti nejsou neménné tkané, ale
i po dosaZenf dospélého véku a ukonéenf
ristu se neustale obmériuji diky hormo-
néini regulaci. Jak je znamo, nase kosti po-
t¥ebuji pro svou pevnost vapnik a pro jeho
spravné vstfebavani a fungovani vitamin D.

Aby tyto latky byly efektivné vyuZity, je zde BHESE

treba jesté estrogenni stimulace. Ta zmo-
bilizuje vitamin D a nastartuje buriky, které
kosti obnovuji, a zaroven potlaci efekt Zir-
nych bunék a zlodé&je vapniku parathormo-
nu, které naopak kostni tkai odbouravaji.
V obdobi s nedostate¢nou stimulaci es-
trogeny, jako je ¢asna menopauza, mohou
tento ochranny efekt estrogenl prevzit
opét fytoestrogeny. Jejich tcinek na kosti
byl nejvice prozkouman u séjovych isofla-
vonl a potvrzen mnoha epidemiologickymi
studiemi v Japonsku a Ciné. S prohlubuijici
se epidemii osteopor6zy (postupné ztraty
kostni hustoty) se jevi strava s rostlinnymi
hormony jako skvéla dlouhodoba prevence
pro viechny vékové kategorie, a to u obou
pohlavi.

Kdy a v jakém mnozstvi?

Chcete-li si udrZet dobré zdravi do vyso-
kého véku, dopfejte si anti-aging v podobé
kvalitni pestré, zejména rostlinné stravy.
V jidelnicku by nemély chybét lusténi-
ny, celozrnné cerealie, dostatek zeleniny
a ovoce, seminka a ofechy. S fytoestrogeny
pfijmete tak spoustu dalSich bioaktivnich
latek, které budou vysledny efekt zesilovat.

Pokud jste Zena v obdobi menopauzy
a zactfnate mit nékteré klimakterické poti-
Ze nebo potize s kostni hustotou, nemusfte
hned uZivat hormondlnf terapii, doporuco-
vanou lékafem. Pro terapeuticky (cinek
na vase télo je vhodné zafadit funkéni
potraviny séju a Inéné seminko. Zkuste za-
fadit alespofi jednu porci piirodné fermen-
tované soji denné. To miZe pfedstavovat
porci séjového jogurtu, namisto masa tofu
nebo tempeh, miso polévku, hrst naklice-
nych mungo fazolek apod. Na dochucovani
jidel pouzivejte miso pastu a tradi¢ni fer-
mentované séjové omacky Shoyu (obsa-
huje lepek) nebo Tamari (bez lepku). Ob-
sah isoflavont v sdje je zavisly na procesu
zpracovani. Pozor si dejte na nékteré séjové
vyrobky, které neprosly procesem fermen-
tace. Setkat se mlZete i s vyrobky, kde soja
byla Cisténa etanolem, coz jednak snizuje
obsah isoflavon(i zhruba na tfetinu, jednak
to neni Setrnd metoda k suroviné jako ta-
kové. Vyplati se tedy zapatrat po zptisobu
zpracovani. Lnéné seminko se hodi témér
do vsech pokrmi — sladkych i slanych. Pfi-
davejte ho do snidafiovych kadi, jogurtu,
nadrcené do smoothies, nebo si jim po-
sypte oblibeny salat. Lnéné seminka pou-
Zivejte zejména drcend, aby se dostatecné
uvolnily aktivni lignany. Nezapomerite je
ale uchovavat v temnu a chladu a do tydne
je spotiebujte, aby vdm nezeZlukla.

V pfipadé bylinnych extraktd nebo ¢ajli
se radéji poradte s odbornikem, nékteré
aktivni latky mohou byt kontraindikova-
ny nebo mohou ovliviiovat metabolismus
Iéka, zejména téch na Fedén krve.
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