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PROLOG

Prve simptome perimenopauze - umor i vecu osetljivost
na stres - pripisivala sam napornom poslu. Bilo je to tokom
lokdauna i mnogo je Zena trazilo klinicke konsultacije, tako
da sam po dvanaest sati dnevno, vecinu dana provodila na
video-pozivima. Jednostavno, viSe se nisam osecala kao da
sam to ja.

Nekoliko meseci kasnije pocela sam Cesto da se budim
u toku no¢i. Jednog dana sam osetila da me bole bradavice,
slicno kao kad pocnete da dojite. Uhvatila sam sebe kako sam
osorna prema muZu DZejmsu i dvoje dece, tada tinejdZera.
Takode sam primetila da sam anksiozna ¢ak i uvece, kada je
trebalo da budem opustenija. Javila se i tahikardija.

Budud¢i da sam pomogla stotinama Zena u tridesetim, Cetr-
desetim i pedesetim godinama, uskoro sam povezala konce.
Pomislila sam: Pa da, imam 48 godina, znam sta se zbiva! To
je perimenopauza. Kad sam pogledala unazad, shvatila sam
da su umor i simptomi stresa sigurno bili poc¢etak promena
u hormonima.

Obuka u funkcionalnom nutricionizmu naucila me je daje
ono Sto jedemo klju¢no ne samo za to kako se osecamo ve¢
i za naSe hormone. Kvalifikovana sam u naturopatiji koja mi
je, kao i funkcionalna medicina, pomogla da gledam na hor-
mone, um i telo kao na spojeni sistem. Obucena sam i za ge-
netsko testiranje (nutrigenomiku) i analiziranje hormonskih
testova koje zajedno tumacimo na klinici kako bismo dobi-
li potpunu sliku kako Zena stvara, koristi i eliminiSe svoje
hormone. Nakon Sto sam videla stotine testova, naucila sam
da hormonske obrasce nasledujemo, tako da nam genetika
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PRAVILNOM ISHRANOM DO HORMONSKE RAVNOTEZE

odreduje hormone, ali da ishrana i nacin Zivota imaju ogro-
man uticaj na to kako se ti obrasci odvijaju, kako se osecamo
i koje simptome razvijamo.

Kad sam shvatila mogu¢i uzrok svojih simptoma, uradi-
la sam jednomesecni test hormona s mapiranjem ciklusa
DUTCH.! Svakog dana piskite na upijajuci papir i Saljete ga na
analizu, a izvestaj vam daje potpunu sliku skokova i padova
hormona. Test je potvrdio da sam u pocetnoj fazi perimeno-
pauze. Slika je postajala jasnija: do tog trenutka ciklus mi se
skratio sa dvadeset Sest dana na dvadeset cetiri ili dvadeset
pet. Test je pokazao da ovuliram ranije, desetog dana, ume-
sto uobicajenog Cetrnaestog. (Ranija ovulacija i kraci ciklus
klasi¢ni su simptomi perimenopauze.) Takode sam pocela
da dobijam predmenstrualne simptome (PMS) slicne onima
kakve sam imala u dvadesetim.

Znala sam $ta moram da uradim da bih se osecala bolje:
morala sam da se vratim osnovama. Ishrana mi je bila dobra,
ali postala sam doslednija u onome $to jedem. Prilagodila
sam i suplemente. Strogo sam pazila da ne ¢itam mejlove i ne
budem dostupna na internetu posle osam uvece. Pocela sam
da meditiram i radim vezbe disanja.

Posle samo mesec dana osecala sam se drugacije - i bilo
mi je sve bolje. Sve vreme sam pratila simptome jer hormoni
kod Zena nastavljaju da se menjaju do menopauze. Znam da
ne mogu da vratim nivo hormona na onaj kakav sam imala u
dvadesetim, pa mi je cilj da imam najbolje hormone za svoje
godine, Sto moj DUTCH test sada pokazuje. Najbolje od svega
je Sto se ponovo ose¢am kao stara ja, sa glavom koja odli¢no
radi i energijom da se nosim sa Zivotom.

Znam da to kako se sada ose¢am zavisi od toga Sta jedem,
koliko veZzbam i brinem se o sebi. Trenutno nisam na hor-
monskoj supstitucionoj terapiji (HRT) jer zasad sve funkci-
oniSe prirodnim putem (uzimacu je ako bude potrebno). Ali

1 Skracenica za Dried Urine Test for Comprehensive Hormones (Testira-
nje osuSenog urina za sve hormone), laboratorijsko analiziranje Sirokog
spektra hormona iz urina. (Prim. prev.)
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videla sam da bez obzira na to uzima li Zena HRT ili ne, i dalje
joj je potrebno da podrzZi svoje telo pravilnom ishranom i na-
vikama tokom ove tranzicije.

U isto vreme dok radim na svojim hormonima, nastavila
sam da istraZzujem navike u ishrani i na¢inu Zivota koje mogu
da pomognu i mojim klijentkinjama koje su srednjih godina.
Kako volim da kuvam, smislila sam ukusna jela koja poma-
Zu u odrZavanju hormonske ravnoteZe. Zajedno sa svojim
timom konsultovala sam se sa hiljadama Zena starih izmedu
trideset pet i Sezdeset godina, od kojih je ve¢ina osecala da
je ostavljena na milost i nemilost hormonima. Isprobali smo
i testirali mnogo toga da bismo utvrdili Sta funkcioniSe - na
ovim stranicama procitacete i price nekih klijentkinja.

Sve Sto sam naucila unela sam u ovu knjigu, ¢ine¢i od nje
bibliju za hormonsku ravnoteZu na jednom mestu.

Znam da neke od vas te$ko podnose situaciju. Cula sam
od stotina Zena da ne mogu da spavaju, ne mogu da razmi-
Sljaju, da se osecaju sputano i da viSe nisu one stare. Molim
vas da verujete da godine koje vode ka menopauzi ne moraju
biti pokvarene simptomima. Ova knjiga objasnjava sve Sto
moZete da uradite da se ponovo vratite sebi. A ako jo$ niste
u toj fazi, neke male promene sada osigurace da tranzicija
teCe glatko. Ako vodite racuna o sebi pravilnom ishranom i
navikama, moZete provesti te godine puni energije i bistre
glave, sposobni da radite i budete dobar roditelj, ¢erka i/ili
partner, da veZbate bez bolova, osecate se pozitivno, imate
dobre veze i nastavite Zivot. Ako ste jedna od miliona Zena
srednjih godina u svetu, u kojoj god fazi da se nalazite, ovo je
knjiga za vas.

Voli vas

Pipa
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UvOoD

Kad ste bili u ranim dvadesetim, jeste li zamisljali da Zivot
mozZe biti ovako komplikovan? Toliko Zena koje sre¢em na
klinici su na vrhuncu svoje karijere dok se krecu kroz zZivot i
nose emocionalni i prakti¢ni teret dece i kuce. Za Zene u sred-
njim godinama svaki dan moZe biti kao jedna od onih prepre-
ka u TV emisijama, beskrajni krug izazova. Dete polaZe ispite!
Roditelju je potrebna nega! Ceka nas promocija na poslu!

Klijentkinje mi ¢esto kaZu da su se nosile sa svim obave-
zama - ali onda iznenada, u kasnim tridesetim ili tokom ce-
trdesetih, viSe nisu bile u stanju. Hormonske promene u pe-
rimenopauzi mogu biti poslednja kap u uzurbanom Zivotu,
ono Sto desetkuje Zene.

U svojim dvadesetim i tridesetim godinama moZda ste se
izvlacili za nebrigu o sebi: kasni odlasci na spavanje, nedo-
voljno vezbanja, energija iz ugljenih hidrata, kafe, a mozda
i vina. Sada iznenada shvatate da ste u krevetu ve¢ u devet
uvece, ali ste i dalje umorni; da vam energija pada kad unosi-
te Secer; od CaSe vina se budite u tri ujutruy, a viSe od dve kafe
Cini vas uznemirenom. Osecate nadimanje, imate glavobolje,
a moZda vam se vracaju i ekcem ili akne.

Cini vam se kao da su vasa mentalna snaga, energija i
seksualni nagon upravo nestali. Ono Sto jos viSe komplikuje
stvari je $to Zene vrlo Cesto ne povezuju ove simptome s hor-
monskim promenama - barem ne u pocetku. Mozda misle da
su premlade - ali ako uzmete u obzir da je prose¢no doba za
ulazak u menopauzu pedeset jedna godina, a da hormonske
promene pocinju deset do petnaest godina pre toga, za neke
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Zene ¢e promene poceti ve¢ u trideset petoj godini (mada je
za vecinu to od Cetrdesete).

Zene takode Cesto za svoje simptome Krive stres, kao §to
sam i ja u pocetku ili neke druge Zivotne izazove. To je pot-
puno razumljivo jer su mnogi od najranijih simptoma peri-
menopauze, ¢ak i pre promene menstruacije, veoma nespe-
cificni.

Osecate se umorno? Pretpostavljate da ste u neCemu pre-
terali.

Ne spavate? Kriv je stres na poslu.

Gubite Zivce? Deca su u nezgodnim godinama.

Imate teZak PMS? Hoce to.

Razdrazljivi ste ili ak besni prema porodici ili kolegama?
Pa kad su takvi GNJAVATORI!

Gojite se ili ne moZete da smrsate? Skoro ste se porodili,
nemate vremena za vezbanje ili ste previse gladni da manje
jedete.

Posto je danas uobic¢ajeno da imamo bebe u kasnim tride-
setim i ranim Cetrdesetim, mozda je tesko razlikovati osecaj
iscrpljenosti od nedostatka sna ili tréanje za malim detetom
od hormonskih promena.
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BROJNI I RAZNOVRSNI SIMPTOMI
PERIMENOPAUZE | MENOPAUZE

Bol i osetljivost u dojkama
Oticanje dojki
Promene raspoloZenja
Lupanje srca

Povisen krvni pritisak
Povecan LDL holesterol
Valunzi

Mozdana magla
Nocno znojenje
Suva koza

Svrab

Stanjena koza
Akne

Maljavost lica i tela
Proredivanje kose
Gojenje

Masne naslage oko
pojasa

Visceralna mast
Glavobolje
Osetljivost na buku
Promene sluha
Tinitus

Suve odi

Suvoca ili pecenje u ustima
Bol u zglobovima, ukocenost ili
oticanje

Nemirne noge

Vrtoglavica

Nesanica

Anksioznost

Napadi panike

Slabo pam¢enje
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Tedkoce u koncentraciji
Lose raspolozenje
RazdraZzljivost

Bes

Gubitak samopouzdanja
Ravnodusnost
Preplavljenost

Gubitak seksualne Zelje
Kraca ili duza menstruacija

Kradiili duzi period izmedu
ciklusa

Nepravilni ciklusi

Izostanak ovulacije

Krvarenje izmedu dve menstru-
acije

Krvni ugrusci

Obilna krvarenja i odlivi

Bolni ciklusi

PMS

Smanjenje gustine kostiju
(osteopenija i osteoporoza)

Umor

Losa probava
Gorusica
Nadimanje
Vaginalna suvoca

Vaginalna atrofija (suvoca i sta-
njivanje vaginalnih zidova)

Ucestalo mokrenje
Potreba za hitnim mokrenjem

Urinarne infekcije
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Zene Cesto mogu pretpostaviti da su njihovi psiholoski
simptomi posledica nedovoljnog truda da sve drZe pod kon-
trolom ili da se usredsrede. Krive sebe jer nisu sve uradile.
Kad im kaZem da su njihovi simptomi prouzrokovani hormo-
nima, Cesto su iznenadene i lakSe im je. Ohrabrujuce je kada
otkrijete da ne umisljate ili ne gubite kontakt sa stvarnos¢u
ve¢ postoji konkretan i bioloSki uzrok za to kako se osecate.

Dobro dosli u perisivu zonu

[ako su mnogi lekari opSte prakse bolje informisani nego ika-
da o perimenopauzi, nisu svi. Cak i najupuéeniji ¢esto ne zna-
ju da Zene dobijaju simptome i pre nego Sto im se menstrua-
cija promeni. Mnoge klijentkinje dolaze na kliniku nakon Sto
su vec posetile lekara opste prakse zbog svojih simptoma.
Tamo se pitanje perimenopauze nije ni pokrenulo ili im je
receno da nisu u perimenopauzi iako jesu.

Ovo se meni dogodilo. Zakazala sam sastanak kod gineko-
loga pre nego Sto su mi pocele promene ciklusa. Znala sam
da su moji simptomi - anksioznost, lupanje srca, budenje to-
kom noc¢i, bol u dojkama - posledica perimenopauze. Uprkos
tome, lekarka mi je rekla da nikako ne mogu biti u perimeno-
pauzi jer imam redovne menstruacije.

Ovom periodu pre nego Sto se ciklus promeni dala sam i
ime: perisiva zona. To je siva zona jer moze biti nejasno da li
su vasi simptomi posledica perimenopauze ili nacina Zivota
i stresora. Ali je takode siva zona jer se jednostavno ne ose-
¢ate kako treba.

Ovo moZe biti zbunjujuce vreme. Na primer, ljudi ne znaju
da lupanje srca, ¢est simptom, moZe biti posledica pada pro-
gesterona, Sto je jedna od prvih promena u perimenopauzi.
Klijentkinje su mi rekle da su otiSle kod svog lekara opSte
prakse prestravljene da imaju infarkt. Lekar ih je poslao na
testiranje na srcane probleme, rezultati su se vratili negativ-
ni, pa im je rekao da lupanje srca mora biti od stresa. (Napo-
mena: ako imate lupanje srca, idite i proverite od cega je.)
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Cak i kada simptomi postanu o¢iglednije perimenopauzal-
ni - na primer, kad vam se ciklus promeni ili dobijate valunge
- Zene Cesto ne dolaze lako do dijagnoze. Mnogi lekari opste
prakse su i dalje oprezni u davanju hormonske supstitucio-
ne terapije, uprkos dokazima o bezbednosti kod vecine Zena
(vi$e o tome Kkasnije). Cak i kada Zene zapo¢nu HRT, uglavnom
otkrivaju da to nije ¢arobna pilula koja ¢ini da svi simptomi
nestanu. Kao Sto ova knjiga objaSnjava, perimenopauza je
viSe od dva hormona - estrogena i progesterona - koji obi¢no
¢ine HRT. Ona je mnogo viSe od njih: fundamentalna promena
u nacinu na koji nase telo funkcioniSe. To znaci da zahteva
fundamentalnu i holisticku promenu i u nacinu na koji treti-
ramo svoje telo, a to je cilj Metoda Pipe Kembel (PCM).

Smisao PCM je u pronalazenju korena ili uzroka vasih
simptoma. To radimo gledajuci kako se hranite i Zivite, kao
i vasu konstituciju. Razmatramo kako diSete i u kakvom ste
emocionalnom stanju, pitamo koliko veZbate i kako se osecate
fizicki. Gledamo Sta Cinite da biste se opustili, vaSu dnevnu ru-
tinu i koliko vremena provodite u prirodi. Takode moZemo da
uradimo testove, ukljucuju¢i DNK, hormonski status DUTCH,
testove krvi i/ili stolice iako su simptomi nas prvi vodic.

Na primer, tri klijentkinje mogu imati zatvor, ali svaka ima
drugaciju emocionalnu konstituciju. Jedna moze da bude
anksiozna, druga da ima traumu iz proslosti kojom se nije
bavila, a tre¢a bi mogla da bude perfekcionista s preterano
strogom dijetom. Svaka zahteva drugaciji pristup. Ili moze-
mo otkriti da se klijentkinja stalno razboleva - ali da osnovni
uzrok nije to $to njen imuni sistem ne funkcioniSe ispravno
vec Sto joj je sistem stresa posao naopako.

Ulazimo u um i u telo jer ako je telo hardver, um je softver
koji ga pokrece. Ako je neko veoma negativan, deo procesa je
da mu pomognemo da promeni svoj nacin razmisljanja. Zato
nam je, kao Sto je objasnjeno u ¢etvrtom poglavlju ove knjige,
cilj da povedemo i vas um na ovo perimenopauzalno putova-
nje. OsnaZujemo nase klijentkinje dajuci im prakti¢ne stvari,
a ne samo savete - zato je ova knjiga puna alata koje moZete
usvojiti, jedan po jedan.
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Na kraju, na vama je da obavite posao.

Knjiga Pravilnom ishranom do hormonske ravnoteZe obja-
$njava uzroke simptoma koje Zene dozivljavaju od samog po-
cetka srednjih godina, pa sve do menopauze i kasnije. Nivo
hormona je, naravno, kljuc¢an, ali isto je i sa svim telesnim
sistemima koji su pogodeni, od creva i jetre do ravnoteZe Se-
¢era u krvi.

Postoji mnogo elemenata koji su doveli do holistickog
pristupa kojim na klinici le¢imo Zene zbog problema s hor-
monima. Kad sam pokrenula sopstvenu kliniku, shvatila sam
da vec¢ina Zena ima neku vrstu hormonskog disbalansa. Ne-
izmerno saose¢am sa Zenama ciji hormoni nisu u ravnotezi,
ne samo zbog sopstvenog iskustva s hormonskim haosom u
dvadesetim godinama, a zatim i tokom perimenopauze. Po-
$to sam sebi pomogla, duboko verujem da mogu da pomog-
nem i drugim Zenama.

Na pocetku pandemije iznenada sam imala zakazane ra-
zgovore sa Zenama starijim od trideset pet godina koje su
imale simptome povezane s hormonima, ali koje nisu uspele
da dobiju pomo¢ od svojih lekara opsSte prakse. Osetila sam
njihovu frustraciju. Cak i pre pandemije, jednostavno nije
bilo korisnih informacija o tome kako hrana i nacin Zivota
uticu na hormone. Videla sam kako, uz prave smernice, Zene
mogu imati mo¢ da se reSe svojih simptoma.

U klinici sam koristila DUTCH testove za svaku Zenu, a re-
zultati su bili fascinantni. Uradila sam toliko testova da sam
ih svakodnevno analizirala! Posle toliko testiranja pocela
sam da u rezultatima primecujem obrasce za simptome, gde
je svaki odgovarao odredenoj hormonskoj neravnoteZi. To
su postala poglavlja u ovoj knjizi. Veliki broj Zena koje su se
pridruzile Klubu Zenske ishrane - naSem onlajn programu -
bio je u perimenopauzi. Shvatila sam da mogu da im pomog-
nem i bez testiranja hormona, jednostavno koristeci njihove
simptome kao vodic.

Bacila sam se na dodatno ucenje o hormonima - odla-
zila na simpozijume funkcionalne medicine, pohadala kur-
seve, ispitivala stru¢njake, Citala knjige. Lecili smo hiljade
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klijentkinja s hormonalnim problemima. Svake nedelje moji
prakticari i ja i dalje provodimo nekoliko sati raspravljajuci
o rezultatima Zena.

PCM ukljucuje citav niz alata koji ¢e vam pomo¢i da se
osecate bolje - naravno da je tu ishrana, ali i veZbanje, spava-
nje, opustanje i, ako Zelite dodatnu pomo¢, suplementi. Trece
poglavlje ,Sistem ishrane” objasnjava kako jesti, ukljuc¢ujuci
i moju klju¢nu smernicu za ishranu ,Pet osnova”. Ishrana je
kljucna jer je hrana jedan od najmo¢nijih alata kojima moze-
te da izletite svoje telo. Cetvrto poglavlje ,Zdrave hormonske
navike” pokriva Zivotne navike koje moZete usvojiti ili usavr-
Siti kako biste pomogli svojim hormonima, ukljucujudi i kako
da veZbate, opustite se i bolje spavate.

Perimenopauzalne godine su vreme kada moZete izgubiti
znacajnu koli¢inu miSica. Videcete da u tre¢em poglavlju sa-
vetujem da jedete dovoljno proteina u svakom obroku, Sto
vam daje gradu za stvaranje misica. Plus, u Cetvrtom pogla-
vlju preporuCujem vam redovne treninge snage, idealno s
tegovima.

Plan nije usmeren na gubitak teZine iako mnoge klijentki-
nje dolaze kod mene Zele¢i da u ovom trenutku zivota smrsa-
ju. Ovo je nacin ishrane koji pomaze hormonima da se vrate
u ravnotezu, a vama pomaze da se osecate energicno, dajuci
vam snagu za veZbanje. Ako Zelite da smrSate, videcete da
¢e se s vremenom i dosledno$c¢u i to dogoditi, zajedno sa
smanjenjem drugih simptoma perimenopauze. (Ako Zelite
konkretne savete o mrsavljenju, pogledajte moju prethodnu
knjigu Eat Right, Lose Weight.)

U knjizi ne moZemo ponoviti testove koje radimo na klini-
ci, ali postoje neki obrasci simptoma koji ukazuju na razlic¢ite
hormonske disbalanse. Kao $to ¢ete otkriti u drugom delu,
vaSi simptomi su u stvari veoma dobar pokazatelj disbalan-
sa koji imate, te vam tako mogu pomoci da personalizujete
specificne promene u ishrani i nac¢inu Zivota, i date prioritet
onima koji ¢e vam najviSe pomoc¢i. Da bismo vam pokazali
kako ovaj proces funkcionise u stvarnom zivotu, kroz knjigu
se provlace price nekih od nasih divnih klijentkinja.
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Prateci savete u ovoj knjizi, ne samo da moZete smanjiti
simptome perimenopauze vec i poboljSati svoje opSte zdra-
vlje tokom ove prelomne tacke u Zivotu. To je odli¢na prilika
da podrZite svoje telo kako biste smanijili rizik od negativnih
zdravstvenih stanja nakon menopauze, kao $to su kardiova-
skularne bolesti, gubitak koStane mase i osteoporoza. Mislite
na to kao na uputstvo za popunjavanje cele slagalice s hor-
monima srednjih godina - ono kojem se moZete stalno vra-
¢ati kako se vaSi hormoni razvijaju. A ako sada uradite prave
stvari, obezbedicete zdraviji i sre¢niji , treci ¢in”.

Ako budete pazljivi prema sebi i hranite se kako treba,
moZete uciniti ovu perimenopauzalnu voZnju mnogo lakSom.
Mnogo puta sam na klinici videla da se to desava - zaista ohra-
bruje kad Zene mogu da povrate svoju punu snagu, osecaju se
sre¢no i zdravo, pozitivno i samouvereno, u formi i energicno.
Jedva ¢ekam da i vi poCnete da osecate te promene.

Kako koristiti ovu knjigu

PRVI DEO - STA MI SE TO DESAVA?

Ako Zelite da razumete Sta se deSava u vaSem telu pre nego
Sto unesete bilo kakve promene, procitajte ovu knjigu od po-
cetka. Prvo poglavlje objasnjava Sta se deSava s hormonima
tokom perimenopauze. Drugo poglavlje govori o telesnim si-
stemima na kojima Cete raditi dok sprovodite plan.

DRUGI DEO - PCM PLAN ZA HORMONSKU RAVNOTEZU

Poglavlja tri i Cetiri su prakti¢ne osnove plana: Sta da jedete
i Sta da radite da biste se bolje osecali. Razmislite o sistemu
ishrane (trece poglavlje) i zdravim hormonskim navikama
(Cetvrto poglavlje) kao o uputstvima koja ¢e vam pomo¢i da
dovedete hormone u ravnoteZzu.

Najbolje je pristupiti svim promenama na spor i postojan
nacin, a ne odjednom. Sto metodi¢nije usvojite nove navi-
ke, veca je verovatnoca da Ce se one odrzati. ZalaZem se da
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sledite plan 80 posto vremena jer ga pristup 80:20 ¢ini odr-
Zivijim. Plan se ne odnosi na brojanje kalorija ili uzdrZavanje
ve¢ na novi nacin Zivota koji odgovara potrebama vaseg tela.

Ako Zelite da pocnete da pravite izmene dok Citate, pocnite
sa Pet osnova. Videla sam da ova moc¢na pravila zasnovana na
nauci ¢ak i sama transformisu Zenske simptome. Ako ikada
izgubite pravac i niste sigurni Sta treba ili ne treba da radite,
samo nastavite da se vracate na mojih Pet osnova.

VAS HORMONSKI DNEVNIK

U dnevniku hormona mo¢i ete da pratite svoje simptome,
tako da mozete videti kako napredujete iz nedelje u nede-
lju. Takode mozete koristiti aplikaciju za praéenje menstru-
alnog ciklusa, kao sto su Flo, Spot On ili Cycles.

Ako jos uvek imate ciklus, prvi dan vase menstruacije je dan
jedan. Svakog dana zapisujte kako se osecate i Sta ste uradi-
li. Ovo ée vam pokazatiimaju li uticaja promene koje unosite.
MozZda veé znate da imate PMS, na primer, ali ovako cete ot-
kriti neke nove simptome i pratiti kako s viemenom postaju
laksi kako menjate ishranu i Zivot. Tokom duZeg perioda pra-
cenje ce takode pokazati da li vam je ciklus sve kradi, sto se
obi¢no desava sredinom perimenopauze ili da ste preskocili
menstruaciju, sto se desava kad se priblizavate samoj meno-
pauzi. Ako vam je ciklus veoma neredovan, pocnite bilo kog
dana. Svakodnevno zapisite sledece detalje:

Dan pocetka ciklusa (ako imate ciklusj:....................cccovurererrrneen.
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Vezbanje:

Meditacija:

Ostale aktivnosti:......

Vecernja rutina (ako je imate):

TRECI DEO - PREPOZNAJTE SVOJE SIMPTOME

Svako od nas drugacije doZivljava poc¢etak menopauze zbog
jedinstvene kombinacije gena, ishrane i nacina Zivota. Ovo je
deo knjige koji ¢e vam pomoc¢i da personalizujete svoj plan
za leCenje specificnih simptoma.

Ovaj odeljak pocinje sa listom simptoma. Trebalo bi da
oznacite sve koji se odnose na vas. Svaka grupa simptoma
odgovara odredenoj hormonskoj neravnoteZi koja je uobi-
Cajena tokom perimenopauze, navedene u poglavljima koja
slede. Vecina Zena otkriva da se viSe od jednog poglavlja od-
nosi na njih - i to je normalno jer su u srednjim godinama
hormoni neuravnoteZeni na razlicite nacine, a nivoi se mogu
menjati iz nedelje u nedelju i iz meseca u mesec. Poglavlja
u ovom delu knjige ¢e vam pokazati kako da tretirate simp-
tome odredenog hormonskog disbalansa. Ako prepoznajete
kod sebe obrazac simptoma odredene hormonske neravno-
teZe (imate najmanje tri ili viSe navedenih simptoma) - pro-
dite kroz to poglavlje i kombinujte specificne savete sa op-
$tim savetima u poglavljima tri i Cetiri.

Uputstva u ovim poglavljima vam omogucavaju da persona-
lizujete svoj plan. Tako vam, na primer, glavni plan preporucuje
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da jedete najmanje jednu porciju krstasica, odnosno kupu-
snjaca (brokoli, karfiol, kelj itd.) dnevno. Medutim, ako ozna-
Cite polja koja se odnose na dominaciju estrogena, u pogla-
vlju o ovoj neravnoteZi bi¢e vam savetovano da jedete naj-
manje dve porcije dnevno. Drugi primer je trening snage.
Cetvrto poglavlje objasnjava zasto svi treba da ga rade. Ali
vaSa personalizovana poglavlja takode mogu pruZiti dodatne
dokaze o tome zasto bi to trebalo da bude poseban fokus u
svetlu vaSeg hormonskog disbalansa. Svako poglavlje sadrzi
predloge za suplemente, koji su opcioni. Formulisala sam niz
sopstvenih suplemenata u skladu s potrebama na koje sam
najcesce nailazila na klinici, a preporuke za njih sam ukljucila
u relevantne odeljke. Medutim, ako nisam predlozila brend,
a Zelite da ga pronadete, preporucujem neke u odeljku ,Pip-
pa Loves” na pippacampbellhealth.com. Ako nemate mnogo
vremena, pocnite sa savetima u tre¢cem poglavlju (plan ishra-
ne) i ¢etvrtom poglavlju (plan nacina Zivota).

CETVRTI DEO - PCM RECEPTI ZA RAVNOTEZU HORMONA!

Ovaj deo knjige sadrzi 60 hormonskih recepata koje moZete
isprobati. Svi recepti odgovaraju svim hormonskim disba-
lansima, tako da ih moZete mesati i uskladiti.

Iz onoga Sto sam videla na klinici, ve¢ina Zena koje prate
PCM pocinje da se oseca bolje u prvih nekoliko nedelja. Ma-
nje su naduvene, energicnije su, bolje spavaju i raspoloZenje
im je manje promenljivo. MoZe potrajati nekoliko ciklusa da
se konkretniji simptomi promene, kao Sto su teske ili bolne
menstruacije. (Na kraju prvog poglavlja moZete procitati Ni-
kinu pricu. Ona je promene u ciklusu primecivala svakog me-
seca u zavisnosti od onoga Sto jede.)

Posle dva do tri meseca, Zene uglavnom kazu da su im
menstruacije lakSe, rede imaju PMS, raspoloZenje im je pri-
metno bolje i mozak im je manje u magli. Ako su imale viSak
kilograma, uglavnom su do tog trenutka izgubile od dva do
tri kilograma.

Sto je vasSe telo duZe bilo van hormonske ravnoteze, duze
¢e biti potrebno da se osecate bolje. Ako ste unosili mnogo

23



PRAVILNOM ISHRANOM DO HORMONSKE RAVNOTEZE

Secera, aditiva i preradene hrane, i pili mnogo alkohola i kafe,
verovatno Cete se osecati umorno i imati potrebe za tim u
prvoj nedelji. Ali moZete pregurati ovo - i kada to ucinite, po-
zitivna energija koju ¢ete poceti da osecate ucinice sve pro-
mene vrednim truda.

Kad prode tri meseca, znacete da je vredno jesti i Ziveti u
skladu sa PCM-om. Znacete namirnice i suplemente koji po-
maZzu da ostanete na pravom putu. I naci Cete recepte koji
vam se svidaju i koji deluju na vas Zivot i vaSe hormone.
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