AV

spektrum zdravi

ZDRAVI A KRASA 16. 06. 2020

Hormony v rovnovaze: Jak se da posilit stitna
zlaza?

Stitna 2laza je nejvétsi hormonalni zlazou v téle. Je Fidici zlazou pro
nadledviny a pohlavni zlazy, které spolu pri hormonalnich poruchach
casto...

Hormony maji obrovsky vliv na fyzickeé i psychické zdravi clovéka a ovliviiuji nas po cely
zivot. Pouze ve chvili, kdy jsou nase hormony v rovnovaze, se citime zdravi. V opacném
pripadé trpi nasSe vitalita i imunitni systém. Dulezité je zejména dbat o zdravi Stitné zlazy.
Jeji hormony totiz ovliviiuji témér cely hormonalni systém. Jak se da stitna zlaza posilnit?

Lidsky hormonadlni systém je komplexnim utvarem, na kterém se podili nékolik hormonalnich zlaz,
mezi nejvyznameéjsi patri Stitna zlaza. Hormony, které zlazy produkuji, dokazi béhem par minut
ovlivnit organy a nastartovat latkovou vyménu. Lidské hormondlni z1azy se neustéle snazi o
vyrovnani nerovnovahy, jejiz pricinou jsou Skodlivé latky. Ty pochdazi napriklad ze vzduchu, ktery
vdechujeme. Jen nepatrné hormonalni zmény mohou mit dopad na celkové fungovani naseho
téla. S hormondlnimi problémy se ¢astéji potykaji zeny, protoze jejich hormonalni systém je mnohem
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komplikovanéjsi a nachylnéjsi k porucham nez ten muzsky.
Proc je stitna zlaza dulezita?

Stitna 71aza je nejvétsi hormonalni Zlazou v téle. Je fidici Z14zou pro nadledviny a pohlavni Z1azy,
které spolu pfi hormonalnich poruchéch ¢asto reaguji. Stitna 71aza produkuje hormony s obsahem
jodu, reguluje energickou vyménu latek v téle a ovliviuje také télesnou slabost. Témér polovina
hormonalnich poruch souvisi s nespravnou funkci Stitné zlazy.

Stitna 7l4za svymi hormony vyrazné ovliviiuje emocialni prozivani. Je spojend s nervovym
systémem, ktery néasledné ovliviiuje. Je v koordinaci s nadledvinami, které pripravuji rizné
emociondlni odpovédi na stres.

Jak posilit Stitnou zlazu?

Doprejte si spravnou stravu

Jezte potraviny bohaté na ziviny, které jsou co nejméné primyslové zpracované. Vybirejte ruzné
druhy ovoce a zeleniny. Zaradte do jidelni¢ku jahly, pohanku, orisky, seminka a klicky. Minimalné
jedenkrat tydné si doprejte vejce a trochu masla.

Dévejte si také pozor na nedostatek jodu. Jod je pohonnou latkou pro nas motor latkové

premeény, kterym je praveé Stitna zlaza. Nejvic jodu je obsazeno v morskych rasach. Jeho zdrojem je
napriklad i avokado.

Hormony naopak negativné ovliviiuje bily cukr, alkohol nebo kofein. Omezte také syrové zeli,
arasidy a hotcici, které snizuji schopnost organismu vyuzivat jod.
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Odpocivejte

Hormony z téla vylu¢ujeme podle toho, jak se svym télem zachdzime. Velkou roli hraje spankovy
rezim. Dostatek kvalitniho a pravidelného spanku priznivé ovliviiuje hormonalni rovnovahu.
Vyzkousejte také meditaci, kterd je pro podporu stitné zlazy nesmirné prizniva. Vydejte se do prirody
a vdechujte vonné latky ze stromu a keru.

Hybejte se

Stitna Zlaza lze posilovat cvienim a pravidelnym pohybem. Zaméfte se na pohybovou aktivitu, pii
které se poradné zapotite. Odbornici doporuci i pravidelnou navstévu sauny. Z hlediska
hormonalni rovnovahy jsou ale vhodné spis klidnéjsi sporty jako je joga. Vznikla taky specializovana
joga pro zZeny, ktera je zamérena na podporu hormonalniho systému.

Jaké jsou projevy hormonalni nerovnovahy?

¢ velkd unava
nafouklé bricho
e zazivaci potize
nechutenstvi
navaly horka
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e vahové vykyvy

* psychicka rozladénost
e kozni problémy
 poceni

¢ menstruacni problémy

Kdy zvolit hormonalni lécbu?

Nékomu staci srovnani zivotniho stylu a stravy, pokud je ale Stitna zlaza ve velké nerovnovaze, je
nutné zahéjit hormonalni 1é¢bu. Zivotni styl miiZe k jejimu fungovani vyrazné pomoci, nékdy je ale
hormony treba doplnit jinak. Cilem hormonalni 1éCby je obnovit rovnovahu vSéech hormonu. Zda je
lécba nutnd odhali pouze kompletni vySetreni u 1ékare.
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