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Diilezita poznamka

Nazory, metody a navrhy uvedené v této knize predstavuji postoj nebo
zkuSenosti autorky, kterd je pripravila dle svého nejlepSiho svédomi.
Nenahrazuji vSak navstévu lékare. Kazdy Ctenar je zodpovédny za své vlastni
jednéni. Autorka ani nakladatelstvi nemohou prevzit odpovédnost za piipadné
Skody vyplyvajici z praktickych rad uvedenych v této knize.



JAK JSEM SE STALA ODBORNICI NA STITNOU
ZLAZU

Jednoho dne jsem si uvédomila, ze 1 kdyz si dam Salek kavy, citim se neustdle
unavend a bez Zivota. Navic jsem zacala feSit problémy s vahou. Prestoze jsem
vyzkouSela snad uplné€ vSechno, nikdy se mi nepodafilo zhubnout nadlouho.
nez pred zahdjenim hubnuti. Ale to nebylo zdaleka vSechno. Zacaly mi padat
vlasy a menstruace mé kazdy mésic vic a vic vysilovala. Mym nejlepSim
pritelem se staly léky proti bolesti. Chodila jsem od jednoho specialisty
k druhému, ale nikdo mi nedokdzal pomoct. Vyzkousela jsem hormony,
zazrané Sampony, ale byl to marny boj. KdyZ mi mij obvodni 1ékai nechal
udélat krevni obraz, mimochodem kvili né¢emu tplné jinému, kone¢né jsme
odhalili pfi¢inu mého trapeni: ,,Mam Stitnou Zldzu. Nastésti! Na to jsou prece
leky!* Od t€ doby jsem kazdy den uzivala L-thyroxin a cekala a cekala
a Cekala... Ale nic se ned&lo. Viibec nic! Sla jsem tedy znovu k 1ékaii, ktery
mi zvysil davku 1€kt: nejdiiv na 25, pak na 50, na 75 a nakonec na 125
mikrogramti. Ale ja jsem byla pordd vyCerpana a vSude se valely chuchvalce
mych vlasi. Lékar se zlobil: ,VSechny vase hodnoty jsou ted naprosto
v normé¢. M¢la byste se citit skvéle.“ Nezbylo mi tedy nic jiného, nez se smifit
s realitou a naucit se s témi symptomy Zit.

Po néjaké dobé jsme vyrazili do Indonésie. Tato cesta byla pro vSechny
splnénym snem, jen pro mé se stala nocni murou. Navzdory krase, kterd mé
obklopovala, jsem se necitila dobfe, byla jsem na pokraji svych sil, a proto
jsem se po ndvratu nechala znovu vysetfit. Diagnéza: chronicky zanét Stitné
zlazy. Hashimoto. Nedalo se s tim nic délat, jen brat prasky. Takze mi bude
az do konce Zzivota Spatné? Tak to tedy ne! Zacala jsem studovat nutricni
védy, abych se dozvédéla vSe o metabolickych procesech. Procetla jsem
nespocet studii, vSe jsem hned vyzkouSela a pozorovala reakce svého téla.
Vynechala jsem potraviny, které mi nedélaly dobfe, a ty, které mi prospivaly,
jsem pravidelné zatazovala do svého jidelnicku. A nestacila jsem se divit!



Moje energie byla najednou zpét! A zmizela 1 prebytecna kila. Zhubla jsem
pres 25 kilogramii a — hurd — uz jsem je nenabrala zpatky! Kromé toho mi
zhoustly vlasy a nemusela jsem se dopovat kivou, abych byla schopna
fungovat. Citila jsem se jako znovuzrozena.

Diky reakcim na mé viditelné uspéchy — byla jsem plné energie, zhubla jsem
a méla neustdle dobrou naladu — jsem si uvédomila, Ze nejsem jedind Zena,
kterd se s timto problémem potyka. V Némecku trpi osm miliont lidi
Hashimotovou tyreoiditidou a jeSté¢ vice hypotyre6zou. Riada bych jim
pomohla, aby konecné pochopili pficiny rozvoje Hashimotovy tyreoiditidy
a hypotyre6dzy a jednou provzdy se svych potizi zbavili. Musi si uvédomit, jak
zasadni roli hraje $titnd Zldza v nasem téle a co ji mliZe vyvést z rovnovahy.
Az se dozvite, jak tato mald zlaza ovliviiuje cely metabolismus, budete
zasnout! Mnohé z toho, co se v této knize doctete o vyzive, bude uplny opak
toho, co jste az doted’ slychali o ,,zdravém* stravovani!

Vase Hannah



Multitalentovana stitna zlaza
urcuje, jak se budete citit

- Multitasking - Stitna Zlaza to zvlada levou zadni
- Bez hormont stitné Zlazy to nepujde
=> Specialni vztah mezi Zenou a jeji Stitnou Zlazou

- Stitna Zlaza rozhodne, jestli budete pfibirat, nebo ne!



Od chvile, kdy jsem se zacala intenzivnéji zabyvat
problematikou Stitné Zlazy, jsem nevysla z Gzasu. Nemohla
jsem uvérit, Ze tak mala Zlaza je vlastné energetickym

centrem naseho téla a Fidi cely metabolismus!

ANATOMIE NENAPADNEHO ZDROJE ENERGIE

Od té doby jsem byla jako posedla. SnaZila jsem se o tomto dileZitém organu
zjistit snad Uplné€ vSechno, abych pochopila, jak funguje. Kdo nema problémy
se Stitnou zlazou a nevystudoval medicinu, viibec netusi, jak dileZité procesy
se odehravaji ,.kdesi“ v krku. Pojd'me se tedy nejprve podivat, kde se tento
zdroj energie nachdzi a jak vypadd. Stitnd Zldza, kterd ma tvar motyla, se
nachdzi pod hrtanem a pred pradusnici. Skladd ze dvou lalokl a Zlaznatého
miustku, ktery se nazyva isthmus glandularis, protoZe spojuje oba laloky jako
most. Latinské oznaceni Stitné Zlazy je glandula thyreoidea nebo glandula
thyroidea.

Ctyfi piistitna téliska velikosti ¢o¢ky se nachdzeji na zadni strané $titné Zlazy
a produkuji parathormon, ktery reguluje prfedev§sim hladinu vapniku. Bunky
Stitné zlazy jsou usporadany do malych vacki, nazyvanych také tyreocyty.
Pravé tyto bunky produkuji hormony Stitné zlazy. Uvnitf organu jsou
hormony uloZeny ve vazké tekutiné, koloidu.



Etitnad Zldza

e

pridusnice

Stitna Z14za se nachazf na predni strané krku
tésné pod hrtanem a pfed pridusnici.

Struktura Stitné Zlazy, tvorend tyreocyty, vizuilné pripomind vlassky ofech.
Cely orgdn md objem asi 18 mililitrd u Zen a 25 mililitri u muzd. Stitnd Zldza
novorozence vazi asi 2 az 3 gramy, dospélého Cloveéka 18 az 60 grami.
Velikost Stitné zlazy je velice individudlni. MiZe zaviset na hmotnosti, vysce
a pohlavi jedince. Jeji velikost se v pribéhu Zzivota méni, napiiklad
v téhotenstvi, v riznych fazich menstrua¢niho cyklu nebo u kufaka. Stitna
Zlaza dospélého Clovéka méfi primérné devét centimetri na Sitku a Ctyfi
centimetry na vysku. MoZnid se vam to nezdd moc, presto je nejvetsi
endokrinni zlazou lidského téla. Jeji primérny objem je 20 mililitrii a to je
opravdu hodné! Uz jen z toho miizeme vyvodit, jak je tento maly, ale velice
vykonny organ duleZity.



Stitna 71aza se podoba vilasskému ofechu.

Na jednu stranu je tedy Stitna zlaza velice vykonnd, ale na druhou stranu je
velmi zranitelnd. Kdyz se pozorné podivate na jeji tvar, vSimnete si, Ze jeji
dva laloky pfipominaji motyla. Stejné jako kiehkd motyli kiidla je citliva
1 S$titnd Zlaza. Je Casto vystavena stresu, ktery ji vyvadi z rovnovahy. Je-li
Stitnd 7laza zvétSend, muze jit o strumu, uzlik nebo jinou patologickou zménu
(viz str. 39). Pokud se jeji objem naopak zmensi o vice neZ deset mililitrd,
miiZe to signalizovat Hashimotovu tyreoiditidu (viz str. 43—48).

STITNA ZLAZA BRAVURNE OVLADA
MULTITASKING

Co je to vlastné endokrinni Zlaza ¢ili Zlaza s vnitfnim vylu¢ovanim? Obecné
mizeme fict, Ze zlazy jsou orgdny, které vyluCuji tekutiny. Slinné Zlazy
napriklad vylucuji sliny pfimo do ustni dutiny. Tam dochazi k rozmélnéni
potravy a enzymy nachazejici se ve slinch ji rozlozi. Sliny vSak ptisobi pouze



lokédln€. Endokrinni zlazy nevylucuji tekutiny, ale hormony, a uvoliuji je
pfimo do krve, kterd je rozvadi do celého téla. Hormony jsou transmitery.
MiZete si je predstavit jako malé mrstné poslicky, ktefi dorucuji duleZzité
informace. V piipadé hormont Stitné zlazy S$iti nasledujici poselstvi: ,,Milé
t&lo, milé buiiky, vyrobte energii a rozpohybujte metabolismus!“ Stitnd Zliza
diky t€émto ,poselstvim“ plni dilezitou funkci energetického centra naseho
téla.

To bylo dilezité zejména v praveku. KdyZ se totiZ nasi predkové ocitli tvari
v tvar Savlozubému tygrovi, museli okamzité zareagovat a vzit nohy na
ramena, misto aby ztuhli strachy a vydéSené zirali. Dnes musime feSit tplné
jiné stresové situace, ve kterych musime byt ve stfehu a musime umét rychle
zareagovat, napfiklad pifi duleZité zkousce nebo pii vyjednavani o vysi platu.
Princip je vSak stale stejny! Kdyz se ocitneme v narocné nebo nebezpecné
situaci, naSe t€lo zaCne vyluCovat stresové hormony, jako jsou adrenalin
a kortizol. Adrenalin piisobi na naSe organy, zrychluje srdecni frekvenci,
posiluje svaly na nohou, abychom mohli rychle utéct, nebo nas nuti lapat po
dechu. Vysoka hladina adrenalinu v krvi v§ak miZe potlac¢ovat hormony Stitné
zlazy, takze tyto transmitery si mohou vzajemné stit v cesté.

ALE JAK TO ZVLADA STITNA ZLAZA?

Jak ale Stitna zlaza zjisti, kde a kolik energie je potfeba? Velice snadno —
lidské télo je proSpikované senzory. Kazdou sekundu méfi télesnou teplotu,
mnozstvi potravy v zaludku, hladinu cukru a kysliku v krvi a podobné. Tyto
informace jsou neustdle predavany Stitné zlaze, kterd je fizena hormonem
TSH. TSH neni hormon §titné Zlazy, ale hypofyzy. Stitné Zlize poméha
vykonévat jeji praci.

Stitnd 7laza na zékladé vSech vySe zminénych hodnot a hormonu TSH
vypoditd, kolik energie télo pravé potiebuje, a uvolni do krve bud’ vice, nebo
méné hormoni, které metabolismus nastartuji, nebo naopak zpomali — podle
toho, co je v danou chvili potieba.

KdyZ je Stitnd Zldza zdrava, funguje jako dokonale namazany stroj! Pokud
tedy mrzne, az prasti, a vy v sedm hodin rdno vyskocite z vyhraté postele,
abyste si zabchli pro rohliky, vasSe Stitnd zlaza zaregistruje nahly pokles



télesné teploty a okamzité zapne vnitfni ,termostat*. Vase télo pfeméni vice
energie na teplo a vam neni zima, ale pifjemné teplo. Stitnd Zliza navic presné
rozpoznd denni dobu a vi, Ze rdno potfebujeme nejvice energie, proto
uvoliiuje velké mnozstvi hormont. Pokud tato davka t€lu nestaci, ssthneme po
svém oblibeném stimulantu — kaveé. To ale viibec neni nutné. Hormony Stitné
Zlazy jsou prirozenym kofeinem nasSeho t€la. KdyZ jsou tyto hormony
v rovnovaze, mame tolik energie, ze kavu pijeme jen pro poteéSeni, ale
k nastartovani metabolismu ji opravdu nepotifebujeme. Mozna vam to pripada
jako sci-fi, ale presné takto by to mélo fungovat! Jsou-li vaSe hormony
v rovnovaze, vyskocite z postele plni energie a téSite se na novy den. Vezméte
si pifklad z déti. Jejich titnd Zldza obvykle pracuje na plné obritky. Casto
maji tolik energie, Ze nam pripadaji jako z divokych vajec. Ale pravé toto je
pro t€lo prirozené. Méli bychom byt cely den plni energie, méli bychom se
radovat a s chuti se poustét do novych véci. Bohuzel jsme v pribéhu
dospivani vétSinou zapomnéli, jak je to krasné!

Stitn4 Zl4za vak neni pouze jakési vnitini tovdrna na vyrobu energie. Jako
nejvetsi endokrinni Zldza zdsadnim zpiisobem ovliviiuje i dalsi endokrinni
Zlazy. Neni proto divu, Ze Zeny, které maji problémy se Stitnou zlazou, trpi
poruchami menstrua¢niho cyklu, maji problémy s pocetim nebo prochazeji
obzvl4st’ nepifjemnou menopauzou. Stitnd Zldza ovliviiuje také endokrinni
Zlazy v travicim traktu, napfiklad slinivku bfisni, kterd kromé zndmého
inzulinu vylucuje 1 dalSi hormony zasadni pro travici systém.

To ale neni zdaleka vSe! Multifunkeni Stitna Zlaza neovliviiuje pouze
endokrinni hormondlni Zlazy, ale také mnoho dalSich organi a funkci, jako:

=> funkci a peristaltiku strev,
= spalovani tukd,



mozkové buriky a neurony,
zenské pohlavni organy,
svalovou aktivitu,

funkci nadledvinek,

potni a mazové Zlazy,

rast vlasg.

A 0

BEZ HORMONU STiTNE ZLAZY SE NEOBE)DETE

Lékarské vyzkumy Stitnou zlazu dlouho zanedbavaly. Leonardo da Vinci
kolem roku 1500 vytvoril anatomickou kresbu, na které Stitnou zlazu sice
vyobrazil, ale pouze jako ,,vystelku“, ne jako nejvétsi endokrinni zlazu. Po
staleti se tedy predpokladalo, Ze Stitna Zlaza je pouze podruzny organ, ktery
vypliiuje prazdné misto v krku.

Vyznam S§titné Zlazy byl poprvé popsédn az v 19. stoleti. Tehdy lékafi konecné
odhalili, jaké Skody miZe tento maly organ napachat, kdyZ nefunguje, jak by
m¢él. Dnes jiz vime, Ze Stitna Zlaza je Zivotné dulezita, protoZe télo bez jejich
hormont nedokdze fungovat. Kazdad buiikka je na nich doslova zavisla.
Opravdu kazda! Vérili byste tomu? MoZnd si to ani neumite predstavit. Tato
informace nepatii k vSeobecnému prehledu a nejspis jste si o ni nepovidali ani
v hodinédch pfirodopisu. Pojdme se tedy nejprve podivat, co se v buiikiach
vlastné déje.

VYROBA ENERGIE V BUNKACH

V kazdé z 30 bilionti bunék lidského t€la dochazi k pfeméné Zivin na energii.
Vse, co snime — kazdy Ctverecek ¢okolady, kazdé jablko, kazdicky kousek
syra —, se ve stfevech rozklada na nejmensi stavebni kameny, které se pak krvi
dostavaji az k buiikdm. Tam se tyto stavebni kameny, zejména glukoza,
preménuji na energii, konkrétné na adenosintrifosfat (ATP). Tato energie je
nezbytna pro mnoho procest v nasem téle, jako pro detoxikaci, tvorbu
hormont nebo rovnovahu mezi chladem a teplem. A pravé na preméné
potravy na energii se podileji hormony Stitné Zlazy, konkrétné trijodthyronin,



zkracené T5. Hormon S§titn€ Zlazy je hormon, ktery produkuje energii.

potrava energie

Bez trijodthyroninu by se Ziviny, které pfijimame
v potravé, nemohly pfeménit na energii.

Tento proces tvorby energie také vysvétluje, pro¢ je lidem trpicim
hypotyre6zou (tedy hypofunkci Stitné Zlazy) casto chladno, jsou unaveni
a nedafi se jim zhubnout. Pokud je tento proces z néjakého ditvodu naruseny,
nemuZe se potrava preménit na dostate¢né mnozstvi energie. Nasledky moc
dobfe zndme: Casto se klepeme zimou a kazdy gram jidla je hned znit na
naSich bocich. Pokud tedy patfite k lidem, ktefi maji pocit, Ze se podivaji na
CtvereCek Cokolddy a hned maji kilo navic, moznd za to vibec nemuzZete!
Miize to byt tim, Ze vase $titna Zlaza neni v rovnovaze.
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Dobry den, to jsem ja, vase Stitna Zlaza! V této
knize se ob¢as pfihlasim o slovo, abych vyvratila mylné
informace, které o mné koluiji, a uvedla je na pravou miru.
Casto je mi pFipisovano, Ze zpomaluji metabolismus. V o€ich
mnoha lidi jsem tedy ja ,,ta Spatna”. Ale ja jen chranim vas
a vaSe télo! Nechci vam Skodit, ale musim zabranit tomu,
abyste umfreli hlady! Nemuzu védét, kdy mi doprejete dalsi
pfisun jidla. Proto nékdy radéji preventivné zpomalim
metabolismus, abyste preZili i s minimem Zivin a nezhroutili se.
Jednam tedy v zajmu nas obou. Ale sama to nezvladnu, musite
mi s tim trochu pomoct! Plati?

LEKY NEJSOU VSEMOCNE

KdyZz vam 1ékar diagnostikuje hypotyre6zu nebo Hashimotovu tyreoiditidu,
okamzité vam nasadi 1éky. L-thyroxin, uméle vyrabény hormon S§titné zlazy,
je v Némecku druhym nejcastéji predepisovanym lékem. Cast&ji se na
receptech objevuji pouze léky proti bolesti. Naklady na léébu onemocnéni
Stitné Zlazy se v Némecku vySplhaji na nékolik miliard eur roné. Mnoho
pacienti vSak i navzdory medikamentézni 1€cb€ neciti Zadné zlepSeni.
Védecké studie opakované potvrzuji, Ze 1 kdyz dojde k vyrovnani hladiny
hormont §titné 7Zlazy, nemusi dojit ke zlepSeni pacientova zdravotniho stavu.
Symptomy bohuzel Casto pretrvavaji. Co bychom tedy méli udélat, aby se
zlepsil nejen krevni obraz, ale aby vymizely 1 nase obtize?

Odpovéd’ na tuto otdzku neni jednoducha. Bohuzel nestaci primét Stitnou
Zlazu, aby produkovala vétsi mnozstvi hormond. Hormony $titné Zlazy totiz
musi byt prevedeny do aktivni formy a nésledné transportovany k burikam.
Aby tento proces fungoval, musi vSe Slapat jako hodinky (viz grafiku na
ndsledujici strané a pasdaz o aktivaci stitné Zlazy na str. 211-219).

Nejprve je nutné znovu nastartovat tvorbu hormoni. Stitnd 7liza produkuje
predevsim neaktivni hormon thyroxin, ¢asto ozna¢ovany jako T,4. V druhé fazi

je tieba tento neaktivni hormon aktivovat. Tato aktivace probihd predevsim



v jatrech a stievech. V posledni fazi se aktivni hormony dostévaji 1 do bunék
a vstupuji do nich. Na tomto procesu se podileji transportni bilkoviny
a enzymy. KdyZ vSechny tfi faze dobfe funguji, miZe dochazet k preméné
Zivin na energii.

Vétsina Iékara se vSak pri 1écbé hypotyredzy omezuje pouze na dodavani L-
thyroxinu (T4). Tento hormon je ale neaktivni a jeho uZivani je tedy pouze
prvnim krokem. U vétSiny lidi vSak nedochdzi k druhé a tfeti fazi, tedy
aktivaci hormonu a jeho transportu k bunikdm. Tyto osoby mohou uZivat,
kolik tablet chtéji, a jejich burky stejné nevyrobi ani jediny kilojoul navic. Je
to zaCarovany kruh!
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tvorba hnrrlnnnu transportovani
ve Stitne Zlaze aktivnich
hormond Stitné
Zlazy k bunkam
a do nich
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aktivace hormona
(v jatrech a stfevech)

Télu nestaci, kdyZ mu budeme pouze dodavat hor-
mony 3titné Zldzy. Tyto hormony mohou spravné
fungovat pouze tehdy, kdyZ se dokaZou v jatrech
a stfevech zménit na aktivni formu a nasledné
proniknout do bunék.



Dalsi moznosti je uzivani trijodthyroninu (T5). Pfestoze jde o aktivni hormon

Stitné 7Zlazy, neznamend to, Ze se dostane azZ do bunék. Pro¢? ProtozZe lidské
télo je velmi chytré! To, Ze tohoto hormonu budeme uzivat velké mnozstvi,
neznamena, Ze se stejné mnozstvi dostane az k buiikam. Télo totiz funguje na
principu zamku a klice.

Princip

zamku a klice

'Iﬁ Ql,n,""
hormon g\é
Etitné Elazy -

receptor

«Spojenc”

Hormony Stitné Zlazy (klife) proniknou do bunék
pouze tehdy, pokud ma télo k dispozici dostatek
transportnich bilkovin a receptord (zamki),

a to na jeden hormon jeden zamek,

Pokud tedy uZivate hormony (at’ uz ptirodni, nebo umélé) a dodavate svému
t€lu spoustu ,klica“, ale vase t€lo nevytvari zadné ,zamky“, hormony se
k bunkdm nedostanou a obtize vyvolané zpomalenym metabolismem



pretrvavaji. To zni logicky, ze? Takze misto toho, abyste uzivali dalsi a dalsi
(zamki). Musite odhalit pficinu, kterd vyvolala zpomaleni metabolismu.
Nejnovéjsi studie navic prokazaly, ze Stitnd Zlaza neprodukuje pouze jeden
hormon — zminény T4 —, ale 1 vice nez 20 dalSich. Z toho logicky vyplyva, ze
pfi hypotyreéze nestaci dopliiovat pouze jeden hormon. I to muiZe byt
pricinou, pro¢ se necitite lépe, 1 kdyZ poctivé uzivate 1éky. Aby naSe Stitnd
7laza zacala opét spolehlivé fidit metabolismus a doSlo tak k trvalému zlepSeni
zdravotniho stavu, musime pfistupovat k celému problému komplexné. Je
tedy nutné zjistit, kde presné nastala chyba a jestli v tom tak trochu nemate
prsty, protoze zdravy Zivotni styl a vyvaZena strava vam nic netikaji.

ZENY A STITNA ZLAZA -
SPECIALNI VZTAH

Mate cCasto studené nohy? Mnoho Zen jisté souhlasné prikyvuje. Neni divu,
protoZe pravé ony Casto trpi poruchou Stitné 7Zlazy. Hashimotova tyreoiditida
(viz str. 43—48) se u Zen vyskytuje desetkrat ¢astéji neZ u muzii. Ale proc?

Co délaji Zeny jinak? A jak se liSi Stitnad ZIaza u Zen a u muza?

To, Ze je Stitna zlaza u Zen mensi neZ u muzi, je samoziejmé dano jejich
drobnéjsi stavbou téla (viz str. §—10). Je tu vSak jeSté jeden, podstatnéjSi
rozdil — u Zen se $titnd Zldza méni v pribéhu menstrua¢niho cyklu. V druhé
poloviné cyklu je vétsi nez na jeho pocatku.



Sandra velmi dlouho uZivala hormonalni antikoncepci a nikdy
s ni neméla Zadny problém. KdyZ se s manZelem rozhodli
zalozit rodinu, vysadila prasky a témér okamzité otéhotnéla.

V pribéhu téhotenstvi ji Iékar sdélil, Ze ma rozhozenou stitnou
Zlazu, a predepsal ji Iéky. Po porodu se Sandra sice radovala

z novorozeného synka, ale fyzicky se citila hG¥ a hir. Byla
mnohem unavenéjsi nez ostatni maminky v okoli. Byla
vy€erpana a vSechno, co délala, ji stalo mnoho sil. Byla ji
neustdle zima a vSude se valely chuchvalce jejich vlasU. Po ¢ase
se pridaly bolesti hlavy. Sandra se nedokazala na nic soustredit
a méla pocit, jako by Zila ,,pod zavésem, ktery vSechno tlumi“.
A tak prezZivala ze dne na den a péce o syna ji vy€erpavala. Kdyz
o tom rekla svému lékari, pfedepsal ji jen dalSi Iéky a slibil, Ze
se ji urcité ulevi. Chyba lavky. Léky nezabraly a Sandra se

i nadale potykala se stejnymi symptomy. Podle |ékare se méla
citit mnohem Iépe, protoZe méla vSechny hodnoty v poradku,
ale opak byl pravdou.

Stitnd 7ldza tedy interaguje s Zenskymi pohlavnimi hormony a v prib&hu
menstruacniho cyklu se musi pfizptisobovat jejich hladiné. BohuZel to
dokazuje 1 fakt, Ze mnoho zen narusilo prirozenou hormonalni rovnovahu
Stitné Zlazy tim, Ze dlouhodobé uzivaly hormondlni antikoncepci. Studie
ukazuji, Ze zeny, které uzivaji hormondlni antikoncepci, maji mensi Stitnou
Zlazu nez ty, které ji neuzivaji. Moji poradnu Casto navsStévuji Zeny, které



nikdy nemély problémy se Stitnou zldzou, ale po vysazeni pilulek nebo po
ot¢hotnéni se tento stav zménil.

Ze Sandfina vypravéni je zfejmé, Ze u ni po vysazeni antikoncepce
a otéhotnéni doslo ke zméné hladiny hormonti v téle, coz rozhodilo i jeji
Stitnou 7zldzu. Medikamentézni 1écba nezabrala a Sandfiny symptomy
nevymizely. Ke mné do poradny pfiSla naprosto vycerpand a tvrdila, Ze je
uplné na dné. Pod mym vedenim zacala postupné posilovat Stitnou Zlazu
a dodavala t€lu Ziviny, o které pfisla v téhotenstvi. Doporucila jsem ji stravu,
kterda je vhodna pro lidi trpici hypofunkci Stitné zlazy (viz str. 147-222).
Zanedlouho se Sandfin stav zacal zlepSovat. Prestala mit pocit, jako by méla
mlhu pfed o¢ima, a najednou méla vice energie.



Zeny trpi poruchou

stitne zlaz YV Casie]l

ienv jsou jiné neZ muZi, zejména pokud |de
o jejich pfirozenou hormonalni rovnovahu, coZ
ma vliv i na zdravi 3titné Zlazy:

—> Na 3titnou Zlazu plsobi hormondlni zmény
vyvolané menstruaénim cyklem, hormonal-
ni antikoncepci, téhotenstvim a menopau-
zou. Ale aby to nebylo nespravedlivé, muZi
zase mivaji problémy s prostatou, a to také
neni Zadna vyhra.

=——> Téméf kaZda Zena za Zivot vyzkousi nékolik
diet. 77 procent Zen se o to pokusilo ales-
pofi jednou. U muZi je to pouze 40 procent.
Vék, kdy se Zena rozhodne driet dietu, se
bohuZel sniZuje. KaZda &tvrta dvanactileta
divka tvrdi, Ze uZ nékdy drZela dietu, aby
zhubla,

O SPALOVANI KALORII ROZHODUJE STITNA
ZLAZA

Vsechny diety, které jsou zalozené na sniZovani prijmu kalorii, jsou rizikové
a podceniuji vyznam $titné Zlazy. Tento problém se tyka vSech, Zen i muZzi.

Dlouhodobé diety orientované na niZsi piisun kalorii vedou ke zpomaleni
metabolismu. Télo se na tuto uméle vytvorenou formu hladovéni rychle



