PROGESTERON

PROC JE PRO NAS PROGESTERON TAK DULEZITY A JAKO ZENY ROZHODNE
CHCEME PODPORIT JEHO DOSTATECNOU PRIROZENOU TVORBU??

Progesteron jehoz puvodni vyznam je hormon pro udrzovani a podporu tehotenstvi
("pro-gestation”) ma pro nas zeny velky vyznam i v momenté, kdy téhotné nejsme a
téhotnéni neplanujeme. Pogesteron tak néjak vyvazuje estrogen a muzeme si to
zjednoduseneé predstavit tak, ze ma casto spise opacne ucinky (napr. ztencuje délozni
sliznici, podporuje tvorbu hormonu stitne zlazy - napr. dokaze zvysit télesnou teplotu
prave béehem lutealni faze cyklu.
Prevazna cast tohoto hormonu vznika ve zlutém télisku (v téhotenstvi je take tvoren
placentou, dale i nadledvinkami), coz ndm uz na uvod fika, ze pokud chceme
produkovat dostatek progesteronu, je treba zamérit se na zdravi zlutého téliska.

Jaké benefity tedy v kostce progesteron ma a pro¢ bychom ho mély chtit mit
dostatek?
Podpora funkce stitne zlazy
Podpora spanku
Uklidnéni nervové soustavy, lepsi zvladani stresu (premeénuje se na ALLO -
Allopregnanol, coz je uklidnujici neurosteroid, ktery se v hasem mozku chova jako
neurotransmiter GABA - podporuje relaxaci a spanek)
Podpora tvorby svalové hmoty
Snizeni zanétu
Ochrana pred KVS

Zdravy cyklus
Prevence osteoporozy a rozvoje dalsich civilizacnich onemocnéni ve vyssim veku

Bohuzel HA obsahuje gestageny a ne progesteron. Ty se bohuzel na uklidnuijici
allopregnanol nepreméni. Tento fakt muze byt potencialni pricinou uzkosti a premeéen
mozku zpusobené HA.
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PROGESTERON

NiZKA HLADINA PROGESTERONU - PRICINY A PRIZNAKY
S nizkou hladinou progesteronu se dnes potyka bohuzel spousta zen.

Nizka hladina progesteronu ma casto tyto 2 hlavni davody:
e mas anovulacéni cyklus, kdy nevytvaris progesteron zadny
e mas kratkou luteinizac¢ni fazi (10 a meéné dni), kdy vytvaris méné progesteronu, nez
Tvé télo potrebuje
Nizkou hladinou trpi Casto takeé zeny, které intenzivnée cvici vice jak 4 krat tydne.
S nizkou hladinou se Casto setkavaji zeny v perimenopauze.

Dusledky nizké hladiny progesteronu mohou byt:
Spatna pamet, nocni poceni/navaly horka, ridnuti kosti. vrasky, bolesti hlavy,, nespavost,
inkontinence, bolestivy sex, nizke libido, bolest kloubu, vaginalni suchost, ...

JAK ZJISTIM, JESTLI JE MA HLADINA PROGESTERONU OPTIMALNI?
Priznaky nizké hladiny progesteronu z pohledu cyklu:
Kratka nebo zadna luteinizacni faze
Nizka bazalni teplota v luteinizacni fazi
Plodny cervikalni hlen pfed menstruaci (hormalné houstne a je bily)
Spinéni nebo krvaceni mimo cyklus
PMS, PCOS
Velmi silné nebo az prilis dlouhé menstruacni krvaceni
Nepravidelné cykly

Dalsi parametry, které mohou napovédét, jak jsi na tom s hladinou progesteronu
Realné zjistis hladinu progesteronu testy z krve (nejlépe uprostred luteinizacni faze, coz
Jje u kazde zeny individualni) - jedna se o tzv. progesteronovy test
Napovedet muze také konzistentni rust hladiny bazalni teploty v luteinizacni fazi a délka
luteinizacni faze minimalné 11 dni - poukazuje na vysokoou pravdépodobnost dostatku
progesteronu

Nezapominejme, ze hormonalni nerovnovaha muze pramenit nejen z nizkeé hladiny
progesteronu, ale muze jit o nepomeér progesteron:estrogen - tedy dostatek
progesteronu, ale nadbytek estrogenu.

Pozn. PMS je ¢asto spojovano s histaminovou
intoleranci. Casto se projevuje bolestmi hlavy,
Uzkostmi nebo mozkovou mlhou. Casto se tato
intolerance zhorsuje prave pred menstruaci.
Progesteron hladinu histaminu snizuje, coz je dalsi
duvod pracovat na dostatecné hladiné
progesteronu.
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PROGESTERON

JAK PODPORIT DOSTATECNOU HLADINU PROGESTERONU?

Jak jisté tusis, tak zdrava ovulace je cesta ke zdravemu menstruacnimu cyklu a take

dostatecné hladiny progesteronu.

Cesta ke zdravé ovulaci zacina zdravymi folikulami (tady se bavime o jejich zdravi po
celou dobu - 100 dni). Pokud je splnéna tato podminka, je zdrave i zluté télisko a to
potom tvori dostatek progesteronu.) Je to béh na dlouhou trat, ktery se ale urcite

vyplati odstartovat.

VYZIVOVE A LIFESTYLE TIPY, KTERE MOHOU POMOCI KE SPRAVNE
HLADINE PROGESTERONU

Omezeni prozanétlivych potravin jako jsou zpracované potraviny, trans tuky,
nadbytek omega 6, pSenice (lepek), cukr, kravské mlé¢né produkty (zejména ty
konvencni obsahujici A1 kasein).

Co timto krokem muzes ziskat? Méne zanétlivych procesu v téle vede krome jiného k
lepsi ovulaci a posiluje citlivost progesteronovych a gaba receptoru. Ukazuje se, ze
konzumace kravského mléka u nékterych jedincu podporuje uvolnovani histaminu,
Jjehoz nadbytek muze zpusobovat priznaky PMS. Progesteron hladinu histaminu snizuje.
Souvislosti s histaminem jsou ale daleko rozsahlejsi tematem, kterym Té nyni nebudu
zatézovat, ale chci zduraznit, ze je treba ho rozhodné resit minimalné u osob s
histaminovou intoleranci.

Eliminace alkoholu - alkohol snizuje allopregnanol a narusuje tak uklidnujici ucinek
progesteronu

Eliminace kofeinu - ano i kofen nam tzv. “odcerpava” progesteron a je treba na tohle
myslet. Snizit jeho prijem, nedavat si kavu na lacno.

Zdravy pohyb - ani moc, ani malo, nejlépe se zamérit na pohyb dle fazi cyklu a zaradit
jak silovy, tak kardio trénink doplnéné cvicenim na mobilitu, dechove cviceni

Stres management - znamé téma
Zvysena poptavka po kortizolu se primo podepisuje na tom, ze estrogen se “pretvari”
prave na kortizol. V souvislosti s progesteronem muzeme take zminit fakt, ze adrenalin
primo blokuje progesteronove receptory a vycCerpava hladinu GABA, z dlouhodobeho
hlediska stres také narusuje ovulaci a nizka hladina progesteronu muze jeste vice
narusit odezvu osy hypotalamus-hypofiza-nadledvinky (HPA) na stres.

Zdroj: Lara Briden, Hormone Repair manual


https://vyzivaprozeny.cz/

PROGESTERON - MIKROZIVINY, DOPLNKY

Mikroziviny, dopliky stravy, které mohou pomoci pro spravnou tvorbu progesteronu a také
vést ke snizeni pfiznaka PMS

Hor¢ik
Je shad nejvétsi favorit pro doplnéni. Je to mineral, ktery ma zejména na PMS asi nejvétsi vliv.
Podporuje tvorbu steroidnich hormonu (tedy i progesteronu), snizuje zanéetlive procesy, reguluje
odezvu na stres a posiluje aktivitu GABA. Normalizuje takeé pusobeni progesteronu na CNS,
celkové zklidnuje nervovy system. Pusobi protizanétlive a taktéz podporuje zdravy
metabolismus estrogenu. Pozitivni je i jeho vliv na hormony stitné zlazy a zlepSovani funkce
inzulinu.

V dnesni dobeé je vlivem prostredi a stresove zateze horcik velmi vyCerpavanym mineralem
nejen u zen. Z bézné stravy ho tézko ziskame dostatek. Horcik je tedy dulezitym doplhkem. Fajn
Jje fomra glycinatu. Pro dostatecne vyziveni téla horcikem je ale Casto treba doplnit alespon dva

zdroje horciku. Tim druhym muze byt napr. malat, ktery podporuje energii.
400 mg/den elementarniho horciku

Vitamin B6
Je zasadni pro tvorbu jak progesteronu tak GABA, snizuje zanét a napomaha prirozeneé
detoxikaci estrogenu. Muze pusobit jako prirozené diuretikum a pozitivni roli muze hrat i v
pripadé snizovani histaminove intolerance.

B6 (55P) doporuceovana davka pri problémech 30 - 60 mg/den rozdélit do vice davek. Pozor na
dlouhodobé davkovani nad 200 mg - muze poskozovat nervovy system a zpusobuje neuropatii.
Mozné taky vyzkouset ve 2. fazi cyklu. Doplhovala bych pro synergii soucasne s aktivnim B-
komplexem.

Selen
Selen je zasadnim mineralem pro vznik zluteho teliska. Bohatym zdrojem selenu jsou para

orechy a morske plody. K dostateCnému prijmu selenu casto staci zaradit 1-2 para orechy dennée.

Bezpecna maximalni davka je 200 pug/den z potravy i doplhku dohromady, proto se
suplementovat doporucuje max kolem 120 g denné.

Drmek obecny
Ukazuje se jako vhodny doplnék u PMS i amenorey.

Drmek tlumi prolaktin a tim podporuje ovulaci a tvorbu progesteronu. Ma uklidnujici vliv na
nervovy system diky obsahu latek podobnych opiatum. Pro spravne uzivani je potreba si
nastudovat slozeni konkrétniho produktu. Drmek se po zacatku menstruace na 5 dni vysazuje.
Nékteré zeny na ného reaguiji prilis intenzivné.

Kontryhel
Kontryhel muze byt dalsi moznosti, kterou je mozné pro podporu tvorby progesteronu a ma
jemngjsi pusobeni nez drmek.

Mikronizovany progesteron (pfirodni hormon progesteron)
Tohle je moznost pro ty zeny, které uz vyzkousely veskeré dalsSi moznosti leCby progesteronove
nedostatecnosti nebo PMS.,
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Tento material v€etné veskerych textu, obrazku, grafik a usporadani je jedinecnym vysledkem
tvarci Cinnosti autora a je tak chranéen 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 ¢i jinak do néj zasahovat. Obsah dila neni mozno uzivat, kopirovat, rozsirovat
Ci rozmnozovat pro komercni ucely bez pisemného souhlasu autora.

Zreknuti se zodpovednosti
Veskerée informace, doporuceni a stanoviska obsazené v tomto materialu nenahrazuiji leékarskou
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.

Text: Hana Handlir, na zakladé studia, pripadné zdroje uvedeny
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