ESTROGEN
A ESTROGENOVA DOMINANCE

JAK NA ESTROGENOVOU DOMINANCI?

Co je dulezité pro podporu spravného odbouravani estrogenu?
Jako prvni hraji roli jatra, ktera potrebuji pro zahajeni ‘likvidace estrogenu” dostatek
zivin - zejména bilkovin, k. listovou, vitaminy B6, B12, zinek, selen, horc¢ik a pripadné
cilena podpora funkce jater.

Vyzkumy ukazuji, ze detoxikujeme nebo metabolizujeme estradiol na estron, ktery je
nasledné premenén do ryznych forem. To, jak se nase télo umi s detoxikaci estrogenu
vyporadat, je dano geneticky, ale muzeme to vyznamné ovlivnit podporenim
detoxikacnich procesu.

Z potravin, které mohou podporit spravnou metabolizaci estrogenu, se ukazuje jako
velmi vyznamna brukvovita zelenina, ktera obsahuje brukvovité indoly,
diindolylmethan (DIM). Mluvime tady o brokolici, zeli, kapusté, pak choi, Spenatu. Abys
brukvovitou zeleninu prijala v koncentrovane formé, je fajn udélat si teplou zeleninu -
napriklad polévku jako krém, pridat ji do smoothie, ..mozna bude treba zvolit doplnek
stravy pro vyssi koncentraci DIM. Zde zalezi potom na Tve situaci.

Jako dalsi bod pro podporu detoxikace estrogenu je efektivni podporit methylaci, kde
muze byt opét prospésny opét dostatek horéiku, vitamint skupiny B, zejména
methylovaného folatu (metafolin), B12, B6, a take dalsi nutrienty, jako n-acetyl cystein
Ci gluthation.

Dalsim krokem k ‘likvidaci estrogenu” je mit zdravy stfevni mikrobiom.

Pokud mame v nasem strevnim mikrobiomu zdravi prospésné bakterie, estrogen se
vylouci spolu se stolici ven. Pokud ale prevladaji ty Spatne, estrogense znovu vstreba
do téla a prave toto rozhodné nechceme. Take zacpa v tomto ohledu muze byt
problémem ve spravne detoxikaci.

Roli muze hrat dostatek vlakniny, prebiotika, probiotika a samozrejmé celkovy
Jjidelniéek a Zivotni styl s minimalizaci stresu.

Rozhodné se pri estrogenové dominanci nevyplati jatra zatézovat alkoholem.

Pro odbouravani estrogenu je treba udrzovat zdravou hmotnost, jist dostatek zeleniny,
omezit kofein, doporucuje se eliminovat i mlééné produkty zejména A1 beta kasein,
pridat Svestky, DIM zeleninu, brokolicové kli€ky se zdaji byt v podpore jater a
methylace jako naprosty zazrak, zaradit lnéné seminko, zameérit se spise na prirozenée
bezlepkové obiloviny, minimalizovat stres )

Pomoci mohou také mirne davky jodu a D-glukarat vapenaty.
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