FUNKCNI HYPOTALAMICKA AMENOREA

Sekundarni amenorea je vypadek menstrua¢niho cyklu po tom, co ho Zena uz méla na
3/6 mésicu (dle zdroje) za predpokladu, ze nebylo diagnostikovano zadne jine
onemocnéni (napr. poruchy funkce stitne zlazy, zvyseny prolaktin, PCOS, ...,

Na vinné toho muze byt spousta - stres, néjaké patologie, ale velkou roli ve zdravéem
cyklu hraje dostatecna energeticka dostupnost, dostatek makro i mikrozivin v jidelnicku,
adekvatni hmotnost. Castym pripadem sekundarni amenorei je pravé funkéni
hypotalamicka amenorea (FHA).

Menstruace se Casto takeé dlouho nedostavuje je po vysazeni hormonalni antikoncepce
nebo v pripadé nadbytecného prijmu fytoestrogenu (zejmeéna, soji.

FHA vznika dusledkem poruch v pulzni sekreci gonadoliberinu (GnRH), coz potom vede
k poruse sekrece gonadotropinu FSH a LH.

Tento stav je jakousi ochrannou funkci naseho organizmu v situacich ohrozujicich
zivotni funkce, které jsou takto prednostné chranény pred funkci rozmnozovaci.
Hypotalamicka amenorea je odezva téla na stres nebo nedostatecny prijem potravy,
pripadné nadmerny energeticky vydej oproti prijmu - nedostatecna energeticka
dostupnost, ktera se nedéje jen u zen, které sportuji zavodné (RED-s syndrom). Casto je
uvadéna jako jedna z pricin nizky podil tukove tkané, ale tohle podle poslednich vysledku
studii nemusi byt podminkou. Casto je FHA vysledkem vice faktoru.

Hypotalamus tak chce nase télo ochranit pred otéhotnénim za podminek, kdy k nému
nejsme dostatecné pripraveny. Priroda to chytre zaridila, ze?
Prijemné je, ze FHA je reverzibilni tedy menstruaci je mozné navratit.
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Pojdme se na 2 hlavni priciny hypotalamické amenorei nyni podivat blize
1.NEDOSTATECNY ENERGETICKY PRIJEM

Nedostatec¢ny energeticky prijem se nemusi projevit jen podvahou, ale mizou jim trpét
jak zeny s vahou normalni, tak i ty s nadvahou. Hypotalamus se uplné tak nestara o a
nasi hmotnost, ale o to, zda prijimame dostatek zivin umérné sve fyzické aktivité.

Jak vis, tak nase télo je potreba dostatec¢né vyzivovat jak po strance makrozivin - tuky,
sacharidy i bilkoviny, tak po strance mikrozivin. Stava se, ze hyapotalamickou
amenoreu muze zpusobit i nedostatec¢ny prijem sacharida a to i v pripadé
dostatec¢ného energetického prijmu. A to proto, ze tento stav muze oslabit
hyapotalamickou signalizaci. Je tedy na misteé navysit prijem celkovy nebo prijem
sacharidu na adekvatni uroven. Pokud mas ve vztahu k jidlu néjakou prekazku a
podezreni, ze trpis poruchou prijmu potravy, urcité je na misté na nic necekat a
vyhledat odbornika. Vice nez u poloviny zen, které trpi hypotalamickou amenoreou, byla
zpétne diagnostikovana porucha prijmu potravy.

Také u hodné aktivnich zen, zejména aktivnich sportovkyn (nemusi se jednat vylozene o
profesionalni sportovkyne) je casto dostateény energeticky prijem problém. Tato situace
se nazyva jako Atleticka triada. Jedna se o syndrom zahrnujici kombinaci probléemu
energeticke nedostupnosti a ztraty menstruacniho cyklu u sportujicich zen. Triada vznika
jako dusledek relativniho energetického deficitu (RED-S) a je kombinaci pravée
nedostatecneho energetického prijmu, snizeni kostni denzity ¢i pfimo osteoporozy a
ztraty menstruace.

K teto tematice jeste doplnim, ze optimalni energeticka dostupnost je u zen 45 kcal/kg
FFM (beztukove télesné hmoty). Obzvlaste rizikova je z hlediska zdravotnich komplikaci
dlouhodobé udrzovana hladina energetické dostupnosti pod 30 kcal/kg FFM.

| kdyZz svuj pfijem navysis, pocitej s tim, ze menstruace se mize dostavit za 3-4 mésice

(obdobi, jak dlouho trva vyvoj vajecnikoveho folikulu, aby plné dozral). Pokud se Ti nedari

pribrat ani pfi dostateCném prijmu (Casto je to 2.500 kcal a vice denné), je na miste zjistit
pricinu toho, proc se to déje a pracovat na vyreseni tohoto problemu.

Dostateény energeticky prijem a hlavné dostatek mikrozivin je pro navrat menstruace
klicovy. Ze zkuSenosti také mohu potvrdit, ze u veganek Ci vegetarianek v jidelniccich
chybi klicoveé ziviny pro navrat menstruace a ¢asto opravdu “stacilo” doplnit prave je. O

individualni nastaveni jidelnicku mi klidné napis.
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2.STRES A DISFUNKCE HPA OSY

Dlouhodoby stres ma vliv na hypotalamickou signalizaci, coz muize zpusobit i
vypadek menstruace.

Disfunkce HPA osy (take unava/vycerpani nadledvin) zhamena oslabenou
komunikaci mezi hypotalamem, hypofyzou a nadledvinkami zpusobenou stresem
(Casto takeé narusenim cirkadianniho rytmu, hladovénim, nedostatkem zivin, spanku) a
Spatnou regulaci kortizolu. Mezi priznaky tohoto stavu patfi prave nepravidelna
menstruace, PMS, Spatna imunita, vycerpani, nespavost, nizky krevni tlak, mozkova
mlha, chut na silne, uzkost nebo treba snizené libido.

Aktualné bohuzel neexituje zadny presny test, ktery by presné vycerpani
nadledvin stanovil. A mezi odborniky vubec panuje rozpor ohledné tohoto stavu.
Nicmeneé je ale mozneé vyuzit nektere dostupne metody jako je meéreni kortizolu ze

slin, Dutch test, pripadne méreni nadledvinoveho hormonu DHEA-S (pri chronickem
trest je ho nedostatek), které mohou napovéedeét a s klientkami je bézné provadim.

Jak na upravu osy HPA?
Urcité je na misté odpocinek, radost, prijemné véci, zvolnéni pracovniho tempa,
joga, prochazky, masaz, tvoreni, cokoli, co citis, Ze na Tebe ma uklidnujici vliv.

Druhym dulezitym aspektem je stabilni hladina krevniho cukru (viz. pravodce stabilni
glykéemii).
Dalsim vyznamnym aspektem je kvalitni spanek a uprava cirkadianniho rytmu.
Dulezity je i pravidelny, ale ne vycerpavajici pohyb/sport.

Z doplnku stravy mohou pomoci:
Hor¢ik - glycinat - stres management, ovérilo se mi vyzkouset 300 mg horciku cca 1 h
pred spanim
Vitaminy skupiny B - maji pozitivni vliv na neurotransmitery GABA a serotonin. Kvuli
Jejich synergii a Castym genetickym mutacim je vhodné zvolit kvalitni B-komplex s
aktivovanymi formami.

Rozchodnice ruzova/rhodiola - ochranuje mozek pred kortizolem a excitacnimi
neurotransmitery - uklidnujici vliv na HPA osu - L. Briden doporucuje uzivat 2 krat
denné po dobu 3 mésicu
a dalsi napr. adaptogeny, ...

| v tomto pripadé je dulezité posoudit individualni situaci a nastavit plan individuualné.
Klidné si napis o konzultaci.

Zdroj: studium a Lara Briden, Hormone Repair manual
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NEBO PCOS?

Funkéni hypotalamickou amenoreu (FHA) Zeny nékdy zameénuji s PCOS. Jaké jsou
hlavni rozdil mezi témito dvémi pomérné odliSnymi situacemi?
Diagnostiku nechej ale vzdy na lékari!

Rozdil mezi PCOS a funkcni hypotalamickou
amenoreou FHA (nejcastégji, ale neni 100% podminkou)

Kritéerium PCOS FHA
. . Casto zvysena nebo Obvykle nizka nebo
Télesna hmotnost o~ . . . .
potize s hubnutim vyrazny ubytek hmotnosti

Normalni nebo Omezeny prijem

Stravovaci navyky e y kalorii, Casto s nizkym obsahem
nadmérny prijem kalorii i
sacharidu

Nadmeérna, intenzivni

Fyzicka aktivita Normalni nebo nizka o
cviceni
. Zvyseny pomér LH/FSH Snizené hladiny LH a
Hladiny LH a FSH (obvykle >2:1) FSH
Hladina estradiolu Normalni nebo zvysena Shizena

Zvyseneé (napf.

Hladiny androgenu testosteron)

Normalni nebo snizené

Zvysena, Casto s

Hladina inzulinu . . . .
inzulinovou rezistenci

Normalni nebo snizena

Polycystické _— .
Co L . Normalni nebo male
Ultrazvuk vajecniku vajecniky (mnoho malych — L
folikuled vajecCniky bez polycystického vzhledu

Nepravidelny nebo

Menstruacni cykl S
enstruachi cyreus chybéjici menstruace

Chybéjici menstruace

Akné, hirsutismus Nizka energeticka
Dalsi priznaky (nadmeérné ochlupeni), alopecie | hladina, deprese, Uzkost, pocit chladu,
(vypadavani vlast) nizke libido

Zdroj: Studium a https://www.nikicleuet.com/blog-1/2019/8/25/has-your-period-gone-awol-could-it-be-pcos-or-hypothalamic-amenorrhoea
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Tento material v€etné veskerych textu, obrazku, grafik a usporadani je jedinecnym vysledkem
tvarci Cinnosti autora a je tak chranén autorskymi pravy (nékterée casti dila mohou byt take chranény
autorskymi pravy treti osoby). Autor disponuje veskerymi osobnostnimi a majetkovymi pravy k
tomuto dilu. Autor ma pravo na nedotknutelnost sveho dila. Bez svoleni autora neni nikdo opravnén
toto dilo jakkoliv ménit Ci jinak do néj zasahovat. Obsah dila neni mozno uzivat, kopirovat, rozsirovat
Ci rozmnozovat pro komercni ucely bez pisemného souhlasu autora.

Zreknuti se zodpovednosti
Veskere informace, doporuceni a stanoviska obsazene v tomto materialu nenahrazuji lékarskou
diagnozu Ci lékarske sluzby. Autor tohoto materialu nenese zadnou pravni odpovednost za
pripadnou skodu na zdravi klienta zpusobenou neodbornou aplikaci zminovanych postupu, metod,
rad Ci uzivanim zminovanych doplnku.
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