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Krotka, wazna informacja

,Reset Hormonalny 40+” to poradnik edukacyjny. Wyjasnia, co najcze-
Sciej zmienia sie w ciele kobiety w okresie perimenopauzy i menopauzy, i
podpowiada proste, codzienne kroki dotyczace jedzenia, ruchu i snu.

To nie jest porada medyczna. Poradnik nie postawi diagnozy, nie leczy i
nie zastapi opieki wykwalifikowanego specjalisty. Kazde ciato i kazda hi-
storia zdrowia sg inne.

Zanim wprowadzisz duze zmiany w diecie, ¢wiczeniach lub suplementach,
porozmawiaj ze swoim lekarzem rodzinnym (GP), pielegniarkg w przy-
chodni (practice nurse) albo farmaceuta - zwtaszcza jesli jestes w ciazy,
chorujesz przewlekle, przyjmujesz leki na state lub miatas kiedys zaburze-
nia odzywiania.

Jesli zauwazysz nowe, silne lub niepokojgce objawy - na przyktad bardzo
obfite albo nieregularne krwawienia, krwawienie po menopauzie, b6l w
klatce piersiowej albo przygnebienie, ktére nie mija - jak najszybciej skon-
taktuj sie ze swoim GP lub zadzwon pod NHS 111.

Autor nie jest lekarzem. Poradnik zamienia ogélnie dostepne informacje o
zdrowiu kobiet w Srednim wieku na jasne, praktyczne kroki - i pomaga
lepiej przygotowac sie do rozméw z lekarzem.

Wizyta u lekarza po angielsku? W NHS mozesz bezptatnie poprosi¢ o
ttumacza (interpreter) na wizyte u GP. Powiedz o tym w recepcji przy zapi-
sywaniu sie na wizyte.
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To nie Twoja wina (i nie wina
Twojej diety)

Robisz wszystko tak samo jak dziesie¢ lat temu. Ta sama dieta, ktéra
kiedys dziatata. Te same ¢wiczenia - a moze nawet ciezsze. Jesz mniej niz
kiedys, regularnie sie ruszasz, odpuszczasz wieczorne przekaski... a waga
stoi w miejscu. Albo, co gorsza, powoli rosnie. | jest jeszcze co$ najdziw-
niejszego: ttuszcz sie przenidst. Prosto na brzuch, w miejsce, w ktérym
nigdy go nie byto - niezaleznie od tego, ile wazysz.

Jesli myslisz sobie ,,co$ jest ze mna nie tak” albo , brakuje mi silnej woli” -
zatrzymaj sie. To dokfadnie ten moment, w ktérym wiekszos¢ kobiet
skreca w ztg strone. Jeszcze bardziej ograniczajg jedzenie, doktadajg
kolejne treningi cardio i obwiniaja sie za , brak dyscypliny”. A efekt jest od-
wrotny od zamierzonego: wiecej zmeczenia, wiecej frustracji i ta sama
(albo wyzsza) liczba na wadze.

To nie jest problem silnej woli. To problem biologii - i nikt Cie przed nim
nie ostrzegt. Twoje ciato po czterdziestce gra wedtug zupetnie innych
zasad niz w wieku 25 czy 30 lat. Spada poziom estrogenu, insulina dziata
inaczej, kortyzol mocniej reaguje na stres, a sen - ktory kiedys$ w petni Cie
regenerowat - teraz czesto zawodzi, nawet gdy ktadziesz sie spac o roz-
sgdnej porze. Razem tworzy to dokfadnie takie warunki, w ktérych Twoje
dawne sposoby na odchudzanie po prostu przestajg dziata¢. Nie dlatego,
ze robisz co$ Zle. Dlatego, ze zmienity sie zasady gry, a Ty wcigz korzy-
stasz ze starej instrukcji.

Dobra wiadomos¢ jest taka, ze mozesz z tym naprawde duzo zrobi¢. Gdy
zrozumiesz, co doktadnie dzieje sie w Twoim ciele - nie w ogdlnikach, ale
w konkretnych, nazwanych mechanizmach - mozesz dopasowac swoje
dziatania do nowej rzeczywistosci, zamiast walczy¢ z nig na slepo i tracic
motywacje co kilka tygodni.

To nie jest kolejna modna dieta i nie znajdziesz tu obietnicy ,,minus 3 kilo-
gramy w tydzieh”. Nie znajdziesz tez ogdlnych rad w stylu ,jedz zdrowo i
wiecej sie ruszaj” - styszatas to sto razy i dobrze wiesz, ze to za mato.
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Zamiast tego dostajesz konkretny, praktyczny plan: co jes¢ i w jakiej kolej-
nosci, jak ¢wiczy¢, zeby budowad, a nie wypalac sie, jak spac gtebiej mimo
wahan hormondéw i jak rozmawia¢ z lekarzem, zeby nie zbyt Cie zdaniem
,to normalne w Pani wieku, prosze troche schudna¢”.

Kazdy rozdziat konczy sie czescig ,Zrdob to dzis” - jednym konkretnym
krokiem, ktéry mozesz wykona¢ od razu, bez czekania na ,idealny
moment”, ktéry i tak nigdy nie nadchodzi. Bez teorii dla samej teorii. Bez
lania wody.

Zacznijmy od najwazniejszego: od zrozumienia, dlaczego Twoje ciato
zmienito zasady gry - i dlaczego ta wiedza jest fundamentem wszystkiego,
co dalej.
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Dlaczego Twoje cialo po
czterdziestce gra wedlug innych
zasad

Zacznijmy od podstaw, bo bez nich nic innego nie bedzie miato sensu. W
okresie perimenopauzy w Twoim ciele zachodza trzy konkretne zmiany,
ktore razem tworza idealne warunki do tycia - nawet jesli jesz dokfadnie
tak samo jak zawsze i niczego nie zmienita$ w stylu zycia.

Zmiana nr 1: spadek estrogenu. Estrogen wptywa na to, gdzie ciato
magazynuje ttuszcz i jak reaguje na insuline. Gdy jego poziom spada,
ttuszcz przestaje odktadad sie gtéwnie na biodrach i udach - gdzie byt
przez wiekszos¢ Twojego dorostego zycia - i zaczyna gromadzi¢ sie na
brzuchu, wokét narzgdéw wewnetrznych. To nie jest ,zaniedbanie sie” ani
zwykte starzenie. To bezposredni, mierzalny skutek zmiany hormonalnej.
Doktadnie oméwimy to w rozdziale 6, gdzie zobaczysz, co naprawde
pomaga na ten rodzaj ttuszczu.

Zmiana nr 2: insulinoopornosé. Z wiekiem komérki stajg sie mniej
wrazliwe na insuline - hormon, ktéry przenosi cukier z krwi do komérek. W
praktyce talerz makaronu, ktéry dziesie¢ lat temu dawat Ci energie na
caty wieczér, teraz tatwiej zamienia sie w zapasy ttuszczu, a spadek
energii i gtéd przychodza szybciej. Dlatego dawne liczenie kalorii - ,jedz
mniej, ruszaj sie wiecej” - przestaje wystarczad¢. Nie chodzi juz o ilos¢,
tylko o to, jak Twoje ciato przetwarza to, co jesz teraz. Wiecej o tym w roz-
dziale 3.

Zmiana nr 3: nadwrazliwos¢ na kortyzol. W perimenopauzie ciato
reaguje na stres mocniej i dtuzej niz kiedys. Wyzszy kortyzol nie tylko
sprzyja odktadaniu ttuszczu na brzuchu - utrudnia tez zasypianie i gteboki,
regenerujacy sen. | tak powstaje btedne koto: gorszy sen podnosi kortyzol
nastepnego dnia jeszcze bardziej, a to jeszcze bardziej utrudnia kontrole
wagi. Zajmiemy sie tym w rozdziale 5.
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A oto najwazniejsza rzecz, ktérg warto zrozumied, zanim péjdziemy dalej:
nie chodzi o to, zeby robi¢ wiecej tego, co juz robisz. Wiecej cardio,
mniejsze porcje, wiecej silnej woli - nic z tego nie zadziata, bo problemem
nie jest Twéj wysitek. Problem w tym, ze Twoje metody nie pasujg do
zmienionej biologii. Chodzi o to, zeby robi¢ inne rzeczy - $wiadomie
dobrane do tego, jak Twoje ciato dziata teraz, a nie dziesie¢ lat temu.

ZROB TO DZIS

Zanim zmienisz cokolwiek w diecie czy treningach, zréb jedng rzecz: przez
najblizsze 3 dni prowadz prosty dziennik. Zapisuj, o ktérej godzinie jesz
kazdy positek, ile godzin faktycznie $pisz kazdej nocy, i oceniaj poziom
stresu w skali od 1 do 5. Na razie nie zmieniaj nawykéw - tylko obserwuj i
zapisuj. (Wskazéwka: w bezptatnym Dzienniku Resetu Hormonalnego,
ktdry dostatas razem z tym e-bookiem, znajdziesz gotowg tabelke.)

Dlaczego to wazne? W rozdziatach 3 i 5 bedziemy pracowa¢ doktadnie nad
tymi trzema obszarami - jedzeniem, snem i stresem - a Ty bedziesz miec
prawdziwy punkt wyjscia, zeby widzie¢ realng zmiane, zamiast zgadywac,
czy jest lepiej.

To Twoj pierwszy krok do tego, zeby wspdtpracowad ze swoim ciatem,
zamiast z nim walczy¢.
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Sprawdzam: czy to naprawde
perimenopauza?

Zanim cokolwiek zmienisz, warto upewni¢ sie, z czym naprawde masz do
czynienia. Wiele kobiet pomija ten krok - albo od razu zaktada, ze to ,na
pewno hormony”, albo idzie w drugg strone i obwinia wytacznie siebie.
Obie drogi prowadzg donikgad, bo trudno zaradzi¢ czemus, czego nie na-
zwatas.

Perimenopauza to nie jeden moment, tylko trwajacy kilka lat okres przej-
Sciowy. U niektéorych kobiet moze zaczad sie juz po trzydziestce, chod
zwykle najmocniej daje o sobie zna¢ miedzy 40. a 50. rokiem zycia.
Problem w tym, ze jej objawy ftatwo pomyli¢ z czyms innym - niedoczynno-
Scig tarczycy, przewlektym stresem, niedoborem zelaza albo zwyktym wy-
paleniem. Dlatego zanim przestawisz diete i treningi pod perimenopauze,
upewnij sie, ze to wtasnie ona.

Objawy, ktére zwykle wskazuja na perimenopauze:
Nieregularne miesigczki - krétsze, dtuzsze, czasem w ogdle pominiete
Uderzenia goraca, zwtaszcza wieczorem lub w nocy
Problemy ze snem, cho¢ kiedys spatas dobrze

Silniejsze niz zwykle wahania nastroju, rozdraznienie bez wyraznego
powodu

Przybieranie ttuszczu gtéwnie na brzuchu, mimo ze dieta sie nie zmie-
nita

Mgta mdzgowa (brain fog) - trudnosci z koncentracjg, ogdlne poczucie
»Spowolnienia”

Nizsze libido lub suchos$¢ pochwy, ktére pojawity sie stosunkowo nie-
dawno

Nie musisz mie¢ wszystkich objawéw naraz. Nawet trzy lub cztery z nich,
wystepujace razem w ostatnich miesigcach, to dobry powdéd, by wzig¢ pod
uwage perimenopauze - i porozmawiac¢ o tym ze swoim GP.
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Dlaczego to rozréznienie jest wazne. Jesli Twoje objawy pokrywajg sie
gtéwnie z problemami z tarczyca - na przykfad silne zmeczenie, wypada-
nie wtoséw, ciggte uczucie zimna - warto sprawdzi¢ poziom TSH, zanim
zatozysz, ze ten plan wszystko rozwigze. Podobnie, jesli gtéwnym
objawem jest przewlekte zmeczenie i nic wiecej z listy, sprawdZ poziom
zelaza i witaminy D. Badania i rozmowe z lekarzem doktadniej oméwimy w
rozdziale 7, ale warto miec¢ jasnos¢ juz teraz, zeby nie zgadywac.

Z drugiej strony, jesli rozpoznajesz sie w wiekszosci punktéw z listy, nie
musisz czeka¢ na oficjalng diagnoze, zeby zaczg¢ codzienne nawyki z tej
ksigzki - sg rozsagdne w kazdym wieku. Perimenopauza czesto trwa latami,
zanim kto$ ja oficjalnie nazwie, wiec uméw sie do GP réwnolegle z tymi
zmianami, a nie zamiast nich.

Zgodnie z wytycznymi NICE, ktérymi kieruja sie lekarze w Wielkiej Brytanii,
u kobiet powyzej 45. roku zycia perimenopauze zwykle rozpoznaje sie na
podstawie objawdw, bez badan krwi. Jesli masz mniej niz 45 lat, GP moze
zleci¢ dodatkowe badania.

ZROB TO DZzIS

Przejrzyj liste objawéw powyzej i zaznacz te, ktére masz od co najmniej
2-3 miesiecy. Jesli zaznaczysz trzy lub wiecej, warto porozmawiaé o peri-
menopauzie ze swoim GP - a podejscie z tej ksigzki najpewniej dotyczy
takze Ciebie. Zabierz liste na wizyte (w bezptatnym Dzienniku Resetu Hor-
monalnego jest wersja do wydruku).

Jesli Twoje gtéwne objawy sg spoza tej listy - silne zmeczenie bez innych
objawdéw, nagte wypadanie wtoséw, ciagte uczucie zimna - zanotuj je i
wré¢ do nich w rozdziale 7, gdzie doktadnie omawiamy, jakie badania
warto zrobi¢, zanim péjdziesz dalej.

Skoro juz wiesz, z czym masz do czynienia, przejdzmy do konkretéw - za-
czynajac od tego, dlaczego liczenie kalorii przestato dziatad.
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TO BYL DARMOWY FRAGMENT

Chcesz caly plan na 30 dni?

W petnej wersji znajdziesz jeszcze:

Rozdziat 3 Zapomnij o liczeniu kalorii - biatko, kolejnos¢
jedzenia i przerwy miedzy positkami

Rozdziat 4 Trening sitowy zamiast nadmiaru cardio

Rozdziat 5 Sen i kortyzol: niewidzialny sabotazysta

Rozdziat 6 Hormonalny brzuch - co naprawde pomaga
Rozdziat 7 Badania, suplementy i rozmowa z GP (z gotowymi

zwrotami po angielsku)
Rozdziat 8 Twoj 30-dniowy reset krok po kroku

Gratis Dziennik i 30-dniowy tracker do wydruku
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