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NADLEDVINKY A ZENSKE
ZDRAVI

Nadledvinky hraji kli¢ovou roli v zenském hormonalnim zdravi, protoze
produkuji hormony, které ovlivhuji energetickou rovhovahu, zvladani stresu,
reprodukéni zdravi i menstruacni cyklus.

Kdyz jsou nadledvinky vycCerpané, muze dojit k celé rade hormonalnich
problemu, jako je PMS, nepravidelna menstruace, unava, pribyvani na vaze a

dalsi projevy hormonalni nerovnovahy.

Jak se mohou vycerpane nadledvinky projevovat?

. Chronicka unava (i po dostatecnem spanku)

. Chuté na sladke a slané

. Pribyvani na vaze (zejmeéna v oblasti bricha)

. Navaly hladu a kolisani cukru

. Nizke libido

. Bolestiva nebo nepravidelna menstruace

. Zimomrivost a studené koncetiny

. Vykyvy nalad, uzkost nebo podrazdénost

. Rozvoj dalsich souvisegjicich problemu s hormonalnim zdravim

JAKE JSOU HLAVNI KLICOVE ROLE NADLEDVINEK V RAMCI HORMONALNI
ROVNOVAHY?

1. Produkce stresovych hormonu: kortizol a adrenalin
Dlouhodobé zvyseny kortizol muze narusit hormonalni rovhovahu a zpusobit
problemy s ovulaci, menstruaci, naladovosti a pribyvanim na vaze.
Nadmerny stres vycCerpava nadledvinky, coz vede k tzv. adrenalni unave -
tento stav muze prispét k nepravidelné menstruaci, snizenému libidu nebo |
neplodnosti.

BY VYZIVAPROZENY.CZ



https://www.instagram.com/vyzivaprozenycz/

NADLEDVINKY A ZENSKE
ZDRAVI

2. Produkce pohlavnich hormonu (estrogen, progesteron, DHEA)
Nadledvinky produkuji malé mnozstvi estrogenu a progesteronu, coz je
klicové zejména po menopauze, kdy funkce vajecniku klesa.
Produkuji také DHEA (dehydroepiandrosteron), ktery je prekurzorem pro
pohlavni hormony (estrogeny a testosteron).

Pri vyCerpani nadledvinek dochazi k poklesu DHEA, coz muze vest k
hormonalni nerovnovaze, snizenému libidu, unave a Spatné regeneraci.
Nizky progesteron a vysoky kortizol mohou prispet k PMS, bolestive
menstruaci a problemum s plodnosti.

3. Regulace krevniho cukru a energetické rovnovahy
Kortizol reguluje hladinu cukru v krvi tim, ze stimuluje uvolnovani glukozy, aby
telo mélo dostatek energie.

Vycerpané nadledvinky mohou vest k neprimerenemu kolisani hladiny cukru.
Kolisajici hladina cukru a inzulinova rezistence mohou prispéet k hormonalni
nerovnovaze a zvysene produkci androgenu (napr. u syndromu polycystickych
vajecniku - PCOS).

Chute na sladke a zadrzovani vody mohou byt priznaky vycCerpanych
nadledvinek.

4. Ovlivnéni stitné zlazy a metabolismu
Nadledvinky a stitna zlaza jsou propojeny: pokud jsou nadledvinky vycerpane,
telo omezuje funkci stitné zlazy (snizuje produkci T3 a T4).
Zvyseny kortizol muze blokovat premenu neaktivhiho T4 na aktivni T3 (hormon
regulujici metabolismus).
Zpomaleny metabolismus, unava, zimomrivost, pribyvani na vaze a zhorsene
traveni jsou dusledky této dysfunkce.
Casto muze dojit k hypotyredze a zhorseni projevi PMS,
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5. Podpora béhem menopauzy
Behem menopauzy nadledvinky prebiraji cast produkce estrogenu a
progesteronu, protoze vajecniky jiz tuto funkci vyrazné omezuiji.
Pokud jsou nadledvinky vycerpane, mohou byt symptomy perimenopauzy,
Jako jsou navaly horka, nespavost, podrazdenost a unavu, intenzivnéjsi.
Nedostatek DHEA béhem menopauzy a po hi muze veést ke ztraté kostni
hustoty a svalove hmoty:.

6. Ovlivnéni imunitniho systému
Nadledvinky produkuji kortizol, ktery potlacuje zanétlive procesy a reguluje
imunitni odpoved.
Vycerpane nadledvinky mohou zpusobit zanetlive stavy (napr. autoimunitni
onemocneéni stitneé zlazy).
Muze dojit ke zvysenéeému riziku infekci, unave a problémum s regeneraci po
fyzicke i psychicke zatezi.

7. Ovlivnéni nalady a emoci
Hormon kortizol ovlivhuje hladinu serotoninu a dopaminu, neurotransmiteru,
ktere reguluji naladu.
Vycerpane nadledvinky mohou vest k depresi, uzkosti, podrazdenosti a
vykyvum nalad.
Hormony produkované nadledvinkami jsou take klicove pri zvladani stresu,
coz ovlivhuje psychickou pohodu
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Podle tradi¢ni ¢inské mediciny (TCM) jsou nadledvinky spojovany s
elementem Voda, ktery zahrnuje energeticky okruh ledvin a mocoveho
méchyre. V TCM se ledviny nepovazuiji jen za fyzicky organ, ale i za centrum
zivotni energie (jing), vule a vitality.

Obdobi oslabeni:

Nadledvinky (resp. ledviny) byvaji oslabeny zejména v zimnim obdobi,
kdy je element Vody v prirozeném cyklu nejaktivnéjsi a zaroven nejvice
zranitelny.

Zima je obdobi, kdy energie (Qi) pfirozené sméruje dovnitr a dolti, coz
oslabuje jangovou energii ledvin a celkovou vitalitu.

Projevy oslabeni:

. Zvysena unava, vycerpani.

e Problémy s hormonalni rovhovahou (protoze nadledvinky hraji roli i v
produkci hormonu).

. Studené koncéetiny, zimomfrivost.

. Strach, nejistota (emoce spojené s ledvinami v TCM).

Prevence a podpora:
V zimé je obecné dulezité setrit energii, vyhybat se nadmérné fyzické i
psychické namaze, dostate¢né spat.
. Udrzovat teplo v oblasti beder (oblast ledvin).
. Vhodna strava - viz nize.
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Podle tradiéni ¢inské mediciny (TCM) je kli¢em k podpoie nadledvinek (tedy
energetického okruhu ledvin) strava, ktera posiluje element Voda a
podporuje esenci jing, zivotni energii uchovavanou v ledvinach.

Na jaké hlavni zasady a potraviny se zamérit?

1. Tepla a vyzivna strava
. Nadledvinky potrebuji zahrati a posileni jangove energie.
Vyhybej se hadmérnému mnozstvi studenych jidel, syroveé zeleniny a
konzumaci chlazenych napoju, protoze ty oslabuji energii ledvin.

2. Potraviny podporujici ledviny a nadledvinky

Cerné potraviny (barva elementu Voda): cerné fazole, cerny sezam, morské
rasy (napr. nori, wakame, kombu), cerna ryze.

. Teplé obiloviny: jahly, pohanka, oves, quinoa.

. Korenova zelenina: bataty, mrkev, dyne, cibule, Cesnek, repa.

Vl0asské orechy: vyborné podporuji jangovou energii ledvin.,

Zivocisné zdroje: vyvary z kosti (zejména dlouho vafené hovézi, slepici),
Jehnéci maso, zverina, kure, ryby, vejce.

. Lusténiny: Cerveneé fazole adzuki, mungo fazole.

Byliny a koreni: zazvor, skorice, fenykl, kardamom, hrebicek.

3. Potraviny bohaté na mineraly a zdravé tuky
Nadledvinky potrebuji dostatek mineralu (zejména horcik, draslik a sodik) a
kvalitni tuky pro podporu hormonalni rovnovahy:

. Olivy a olivovy olej

. Chia seminka, lnéna seminka

. Tucne ryby (losos, sardinky, makrela)

. Avokado

. Himalajska sul: podporuje mineralni rovhovahu
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4. Sniz prijem stimulujicich latek
Nadmeérné mnozstvi kofeinu, alkoholu a cukru vycCerpava nadledvinky.
Pokud mas rada kavu, vyzkousej ji s pridanim skorice, ktera zmirnuje jeji
ucinek. Pridat muzes i L-theanin.

5. Napoje na podporu ledvin a nadledvinek
Tepla voda s citronem (rano pro hydrataci a alkalizaci).
Zazvorovy Caj. podporuje cirkulaci a zahriva.
Caj z lékorice: tonizuje nadledvinky (pozor na vysoky tlak, v tomto pripadé
se lékorici vyhni).
Vyvary (zejmena hovezi, slepici, kureci).

6. Specialni potraviny a byliny podle TCM
Goji (kustovnice Cinska): posiluje esenci ledvin,
Cordyceps: posiluje jing a celkovou vitalitu.
Schizandra: adaptogen, ktery vyzivuje jing a podporuje hormonalni
rovhovahu.

7. Omez vyc€erpavajici potraviny
Prumyslove zpracovane potraviny.
Rafinovany cukr a mouka.
Alkoholo a hadmerny prijem stimulantu.
Syrova a studena strava (napf. smoothies, salaty v zime).

Kliéem je pravidelnost, teplé jidlo a dostatek mineralt a tuku.
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Pro podporu nadledvinek a celkového zdravi ledvin muze byt také
prospésné zameérit se na adaptogeny, vitaminy, mineraly a byliny, které
pomahaji regulovat stres, hormonalni rovnovahu a posiluji jing energii.

JAKE DOPLNKY MOHOU OBECNE S PODPOROU NADLEDVINEK POMOCI?

Adaptogeny pro podporu nadledvinek
Adaptogeny pomahaji telu lépe zvladat stres a regulovat produkci kortizolu:

. Ashwagandha (Withania somnifera)
o Snizuje hladinu stresu a kortizolu.
o Podporuje energii a hormonalni rovnovahu.

. Rhodiola rosea
Zlepsuje odolnost vUci stresu a zvysuje fyzickou i dusevni vykonnost.
o ldealni pri chronické unave.

o

. Cordyceps (housenice Cinska)
Vyzivuje jing energii, zlepsuje funkci ledvin a plic a zvysSuje vitalitu.

o

. Eleuterokok (Sibirsky zensen)
Podporuje odolnhost organismu vuci stresu a posiluje imunitu.

(¢]

Zacni pripadné s nizkou davkou adaptogenu dle doporuceni vyrobce a
postupne ji zvysuj.
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Vitaminy a mineraly pro regeneraci nadledvinek
Nadledvinky vyzaduji dostatek klicovych zivin pro spravnou funkci:

Vitamin C
Nadledvinky spotrebovavaji pri stresu velké mnozstvi vitaminu C.
ldealné ve formé s postupnym uvolnovanim nebo prirodni zdroj (napfr.
acerola, Sipek).

Vitaminy skupiny B (zejména B5 a B6)
B5 (kyselina pantothenova). nezbytny pro produkci stresovych
hormonu.
B6: podporuje hormonalni rovhovahu a energeticky metabolismus.

Horéik
Uklidhuje nervovy systém a shizuje unavu.

Zinek
Podporuje imunitni system a hormonalni rovhovahu.

Selen
Chrani bunky pred oxidacnim stresem a podporuje funkci stitné zlazy
(Uzce spojené s nadledvinkami).

Esencialni mastné kyseliny
Podporuji hormonalni rovnovahu a regeneraci bunék:
Omega-3 mastné kyseliny (rybi olej, Inény olej)
Snizuji zanét a podporuji hormonalni funkce.

BY VYZIVAPROZENY.CZ



https://www.instagram.com/vyzivaprozenycz/

PODPORA NADLEDVINEK
BYLINKAM

Byliny na podporu nadledvinek a ledvin (podle TCM)
Lékorice (Glycyrrhiza glabra)
Podporuje funkci nadledvinek a stabilizuje hladinu kortizolu.
Pozor: nevhodna pri vysokem krevnim tlaku.

Schizandra ¢inska (Schisandra chinensis)
Adaptogen, ktery harmonizuje hormonalni funkce a vyzivuje jing

energii.

Rehmanie lepkava (Rehmannia glutinosa)
Zakladni bylina v TCM pro posileni ledvin a jing energie.

Dong Quai (Angelica sinensis)
Podporuje hormonalni rovnovahu, zejména u zen.

Maca peruanska
Pomaha vyrovnavat hormony a zvysuje energii.
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KONKRETNI DOPLNKY PRO
PODPORU NADLEDVINEK

V podpore nadledvinek je klicove pracovat komplexne v ramci upravy stravy,
zivotniho stylu, stres managementu i suplementace jako takove.

Jaké doplnky mohou v ramci stresové zatéze konkrétné pomoci?

Adreno komplex
Cortisol Stress Support
Adaptogenic komplex

Stress Relief
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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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