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Sta su hormoni?

* Hormon potice od gr¢ke reci ,,homao* Sto znaci pokret.

* Hormoni luce endokrine zlezde, odnosno hipofize, Stitne
zlezde, paratiroidne, nadbubrezne zlezde 1 polne Zlezde, 1
razli€itih Celijskih formacija u telu. Neke Celije pankreasa 1
bubrega 1 hipotalamusa, ili, placenta kod trudnice sintetiSe
specificne hormone.

* Hormoni se oslobadaju u krvotok 1 cirkuliSu najceSce povezana
sa proteinom koji reguliSe svoje delovanje.



Glavne endokrine Zlezde. (Muskarac levo, Zena desno.)
1. Epifiza 2. Hipofiza 3. Stitna Zlezda 4. Grudna Zlezda (Timus) 5. Nadbubrezna
Zlezda 6. Pankreas 7. Jajnici 8. Testisi


https://tinkturedrsulca.com/wp-content/uploads/2013/12/illu_endocrine_system.png

Izvori 1 efekti kljuCnih hormona

1. Epifiza ili pinealna zlezda (lat. Glandula
pinealis) je mala endokrina zlezda u mozgu,
locirana 1zmedu mozdanith hemisfera. Kod
coveka ova zlezda je veliCine zrna graska. Epifiza
lu¢i melatonin koji regulise budnost i spavanje.

Osim toga, melatonin odreduje kada ¢emo uci u
pubertet 1 koliko ¢e naS imuni sistem biti jak u
borbi protiv razli¢itih bolesti.

U pinealnoj zlezdi se nalaze i ogromne koliCine
serotonina (hormona srece), 1z kojeg 1 nastaje
navedeni hormon melatonin.

Serotonin ucestvuje u radu centralnog nervnog
sistema, a uloga mu je regulisanje REM faze sna.

Pored toga, reguliSe osecaj sitosti 1 gladi, dok u -
trombocitima deluje u procesu koagulacije,
(zgruSavanje krvi u cilju zaustavljanja krvarenja_-

iz krvnog suda).
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Izvor1 1 efekti kljuCnih hormona

2. Hipofiza - sastoji se od antehipofiza
1spred, 1 posthipofiza nazad.

Antehipofiza — lu¢e hormon rasta,
prolaktin, koji uglavnom obezbjeduju
laktaciju, 1 aktivatori drugih zlezda.

Posthipofiza - zalihe oksitocina 1
antidiuretskog hormona 1z hipotalamusa.
Smetnje u poremecaju: Najces(i
problem je preterano ili smanjeno
luCenje jednog ili viSe hormona hipofize,
poput hormona stitne zlezde ili
nadbubreznih zlezda. Simptomi

su glavobolja u kombinaciji

sa problemima vida.




* Timus igra vaznu ulogu u sazrevanju T
limfocita i razvoju imunoloske tolerancije. T
limfociti (T Celije) su odbrambene celije koje
mogu da prepoznaju i eleminisu razne strane
faktore.

* Timozin je hormon koji podstice proizvodnju
limfocita (limfocit je oblik belog krvnog zrnca).




* Postoje dve nadbubrezne zlezde,
po jedna na svakoj strani tela, i
nalaze se upravo iznad bubrega.
One su trouglog oblika, velicine
veceg oraha.

e Zlezde luCi hemijske supstance
poznate kao adrenalin i
noradrenalin. To su hormoni koji s
izluCuju u krvotok.

* Kod pojacanog rada dolazi do
prekomernog stvaranja androgeni
steroida, odnosno testosterona i
slicnih hormona. Tada dolazi do
pojacane dlakavosti kod muskaraca
i Zzena, pojave akne, jacanja libida i
poremecaja u menstrualnom
ciklusu.




Pankreas (gusteraca) - jedna od

najvaznijih zlezda ljudskog organizma

se sastoji od dva funkcionalna dela,
egzokrinog i endokrinog.

Egzokrini deo zaduzen je za lucCenje
bistrog, alkalnog soka, bogatog
zeludacnim enzimima (amilaza,
lipaza, proteaza). Ovi enzimi
neophodni su za varenje hranljivih
materija - belancCevina, ugljenih
hidrata i masti.

Sa druge strane, endokrina funkcija
odnosi se na rad luCenje hormone
insulin, glukagon, somatostatin i
pankreasni polipeptid.
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* Jajnici
e QOvaj parni organ zaduzen je
za reprodukciju, ali i
odrzavanje ravnoteze polnih
hormona koje proizvodi. Jajnici
reguliSu menstrualni ciklus,
omogucavaju
sazrevanje i otpustanje jajnih celia i
proizvode hormone estrogen i
progesteron.
* Smetnje u poremecaju: Najcesce se
radi o sindromu
policisticnih jajnika, za koji je tipican
neregularan,
skracen ili produzen menstrualni ciklus,
pojacana dlakavost, pojava
akni, neplodnost i gojenje u predelu
stomaka.




Testisi

Muske polne zlezde kod muskaraca
imaju ulogu

da proizvode spermatozoide i muski
polnog hormon testosteron.

Smetnje u poremecaju: Najcescée se
vezuje za poremecaj u radu drugih
zlezda, a rezultat je smanjeni broj
spermatozoida i neplodnost. Simptomi
niskog nivoa testosterona su smanjeni
libido, nizak volumen semena, gubitak
kose, umor i manjak energije, gubitak
misicne mase, ali i izostanak ili
slabljenje erekcije.
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http://stil.kurir.rs/ne-saljite-mu-sms-svakih-pet-minuta-mobilni-telefon-utice-na-spermatozoide-clanak-17024
http://stil.kurir.rs/ne-saljite-mu-sms-svakih-pet-minuta-mobilni-telefon-utice-na-spermatozoide-clanak-17024
http://stil.kurir.rs/6-cinjenica-o-penisu-koje-niste-znali-bio-je-pokriven-bodljama-tokom-sna-desi-se-3-do-5-erekcija-clanak-17480

3.Stitna (Stitasta ili tireoidna) zlezda je
jedna od najvecih endokrinih zlezda koja
pomocu svojihhormona tironin i

tiroksin regulise metabolizam ostalih
organa.

Stitna Zlezda proizvodi |

hormon kalcitonin, koji uCestvuje u
regulaciji koncentracije kalcijuma u
organizmu.

« Stitna Zlezda reguli$e metabolizam
ostalih tkiva tako sto ga ubrzava

ili usporava pa se zato kaze da neki
Ljudi imaju ,, brz“ odnosno ,,spor”
metabolizam.

e Za organizam nije dobar ni uvecan ni
smanjen rad stitne zlezde.



Sta je uzrok za hormonski disbalans?

Hormonski disbalans moZe da se javi kod muSkaraca i Zena skoro svih godina.

Uzroci nastanka hormonskog disbalansa:

Dugotrajno i nekontrolisano koris¢enje hormonskih, sintetickih preparata za sprecavanje
zaceca.

Dijabetes,

Oboljenje stitaste Zlezde,

Policisticni jajnika

Stres,

Losa ishrana,

Stroge dijete,

Nedovoljna fizicka aktivnost,

Trudnoda,

Menstrualni ciklus,

Pusenje, alkohol, kofein, lekovi.

UnosSenje hormona, pesticida, toksina putem hrane

Kandida — gljivica koja moze biti ozbiljan pokreta¢ hormonske neravnoteze u organizmu.
Ona se ponasa kao estrogen, navodeci organizam da smanjuje sekreciju sopstvenog
estrogena iz Zlezda. Na taj nacin, moze uticati i na rad Stitaste Zlezde i na lu¢enje hormona
tiroksina.


http://cajeviza.com/category/stitna-zlezda/
http://cajeviza.com/category/stitna-zlezda/
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Poremecaj hormona — simptomi:
dobijanje na tezini
zadrzavanje tecnosti

promene raspolozenja kao sto su bes,
razdrazljivost i anksioznost, koji mogu da traju
od dan ili dva do dve nedelje

migrena i glavobolja
osetljivost grudi

neredovne menstruacije; teske menstruacije il
veoma blage menstruacije ako imate nizak
estrogen/progesteron

kvrzica i ciste u grudima
neplodnost
grceviti bolovi, bolovi u ledima.



Hormonski disbalans — lecenje:
Ishrana

Izbegavati SeCer, preradenih ugljenih hidrata,
hidrogenizovane masti, genetskih modifikovanih hranu,
meso, mleCne proizvode

Izbacite iz ishrane polinezasicene omega -6 masne kiseline

rafinisana ulja, kikiriki ulje, sojino ulje. Umesto toga, koristiti
kokosovo ulje, maslinovo hladno cedeno ulje i pravi puter.

Kokosovo ulje je idealno za odrzavanje normalne ravnoteze
hormona. On je vazan u procesu mrsavljenja, smanjuje upale.
Dnevna doza kokosovog ulja bi bila % soljice.

lzbegavajte mleko, mlecne proizvode, narocito ukoliko ne
znate da li su zivotinje bile podvrgnute hormonskoj ili
antibiotskoj terapiji. Hormoni iz mleka, mogu pobuditi vase
hormone i dovesti do hormonskih poremecaja.



Budite sigurni da izbegavate ove materije:

Kreme koje sadrze mlecne, glikolne kiseline, boje
za kosu sa amonijakom, peroksidom,
diaminobenzene, lak za nokte, acetone koji sadrzi
formaldehid, teche sapune koje sadrze triloksan,
dezodoranse sa parabenom.

Recite STOP pilulama za kontracepciju !

Sintetski hormoni koji se unose oralnim putem,
podizu nivo estrogena, Cime dovode do stanja kao
sto su : povecan rizik od nastanka raka dojke, od
srcanog i mozdanog udara, hipertenzija,
hipotireoidizam, tumori jetre, amenoreja,
promena raspolozenja, debljanje.



Magnezijum — mineral koji utice na ublazavanje simptoma PMS-a i regulise
nivo hormona. Magnezijum je najbolje uzeti uvece, pred spavanje, jer se
minerali najbolje apsorbuju tokom noci. Moze se pronadi u prirodnim
namirnicima kao Sto su banane, laneno seme, badem, povrce i kakao.

Cink — mineral neophodan u proizvodnji testosterona. Ima ga dovoljno u
crnoj cokoladi, pasulji, kikirikiju.

Kalcijum i vitamin D — u kombinaciji deluju na normalno odrzavanje
kostanog sistema, sto je bitno u periodu menopauze, i sprecavanju
osteoporoze. Mogu se koristiti kroz hranu : susam, orasi, soja, suncokret
itd. Dokazano je da se 40% kalcijuma nalazi u menstrualnoj krvi. Gubitak
kalcijuma na ovaj nacin, ostavlja tragove na kostima u starijem dobu.

Vitamin E, C, Vitamini B kompleksa ( B6, folna kiselina, B12, niacin ) —
neophodni su tokom celog zivota zene u cilju otklanjanja i sprecavanja
poremecaja koje moze izazavati hormonski disabalans.

Jedite biljke koje sadrze prirodne fitoestrogene

Soja, organski gajena, seme lana i susama, suncokreta, mahunarke ( pasulj,
grasak ), su biljke koje sadrzZe fitoestrogene, materije koje se u organizmu
ponasaju kao estrogen.



 Unosite vece kolicine vlakana

Ishrana vocem, povréem, integralnim zitaricama i drugim
zdravim namirnicima.

Vlakna iz biljaka odrzavaju normalan tonus crevne
muskulature, uticu na normalan nivo glukoze u krvi.

* Unosite sto vise zelenih biljaka, kao Sto su brokoli,
kelj, kupus, prokelj. One su bogate materijama koje
imaju antikancerogeno dejstvo, narocito kad je u
pitanju rak dojke.

 Smanjite unos kofeina, alkohola i pusenje

e Kofein zadrzava vodu u organizmu, i time dovodi do
stanja otecCenosti. Bolje je koristiti sveze cedene sokove,
Cajeve.


http://cajeviza.com/razno/kupus-kao-lek/

* Vezbanje

FiziCka aktivhost je vazna da se odrzi hormonski
balans, opste zdravlje i dobro mentalno stanje.

Nivo kortizola moze postati veoma visok kada telo
dozivljava stres, ili pravi ili zamisljen. Vezbanje
pomaze da se suprotstavite efektima stresa |
redovno umereno vezbanje moze smanijiti nivo
kortizola. Umereno vezbanje u trajanju od 30 do
60 minuta svaki dan moze da ima dubok uticaj na
hormonsku ravnotezu.



Lecenje biljem kao zamena za sintetske hormonske

preparate

Crvena detelina — sadrzi fitoestrogene, i namenjena je Zenama u menopauzi.
Neven —ublazava bolne menstruacije, regullse visok nivo estrogena, kod
endometrioze. Stiti telo do infekcija, podize imuni sistem, otklanja akne.

Kantarion —ima antidepresivno delovanje. Koristi se narocCito u periodu PMS-a u
formi Caja, ili tinkture. Ublazava valunge, otklanja depresiju, poboljSava libido.

Persun — je najveci izvor gvozda i vitamina C za regulisanje menstrualnog ciklusa.
Maslacak — Otklanja sve toksine, bakterije i reguliSe hormone.
Sladi¢ — je biljka koja imitira kortizol u organizmu.

Crvena malina —Dobra je kod trudnica za uklanjanje jutarnje mucnine i za
povecanje laktacije.

Maka — koren ove biljke sadrzi cink, i koristi se kod neplodnosti, nocno znojenje,
pomaze u spavanju, povecava libido.

Ulje od konoplje, laneno ulje ili susam sadrze fitoestrogene i lignane koji regulisu
hormonski balans

Kurkuma ( kurkumin ) —se dobro pokazao i kao antikancerogen u sluc¢aju tumora
dojke.

Valerijana, Odoljen — je biljka namenjena za otkalanjanje stresa, nervoze, za
umirenje i bolje spavanje. Pozeljno je uzimati tinkturu valerijane pred mesecni
ciklus.
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Bolesti stitne zlezde

* Struma, poznata i kao ,,gusa* se manifestuje kao uvecana Stitna zlezda.
Struma se moZe javiti 1 kod povisenih, ali 1 snizenih koncentracija tireoidnih
hormona. Postoji toksi¢na 1 netoksi¢na struma.

* Hipertireoidizam (najcesci primerje Grejvsova (Gravesova) bolest)

oznacCava povecanu koncentraciju tireoidnih hormona. Moze 1 ne mora biti

pracen pojavom strume.

* Hipotireoidizam (naj¢esci primer je HaSimoto (Hashimoto) tireoiditis)
predstavlja smanjenu koncentraciju tireoidnith hormona. I u ovom slucaju se
moZe javiti struma.

e Maligni tumor (rak) je relativno Cest, moze se javiti kod osoba svih uzrasta 1
oba pola, pri cemu se ¢eSce javlja kod Zena i1 osoba starijih od 30 godina.

* Solitarni ¢vor je veoma Cesta pojava, prema pojedinim istrazivanjima vise od
pola odrasle populacije ima ovu promenu. Uglavnom je benignog karaktera.

* Tireoiditis je zapaljenje stitne Zlezde koje je najcesce praceno poremecajem
funkcije, uglavhom hipertireoidizmom.



Pravilna ishrana za stitnu zlezdu

Za pravilan rad stitne zlezde narocito je bitan jod koji se iz spoljasnje
sredine unosi hranom i vodom. Dnevna potreba odrasle osobe za jodom
iznosi 150ug (mikrograma) odnosno ~1mg nedeljno.

Namirnice bogate jodom su:
ORASI
« crni luk,
« produkti mora (riba, morska trava, suve morske alge itd.),
» pecurke,
- jetreno ulje bakalara.

- Jodaima i u mesu, jajetu, mleku, belom luku, ananasu, kruskama,
limunu i dr, ali u manjim kolig¢inama.

« Kod nas, koncentracija joda u zemlji je niska, sto znaci da joda nema u
dovoljnoj meri ni u vodi ni u hrani.

« /Zbog smanjenog unosa joda kod odraslih se javlja struma ili
gusavost, dok se kod dece javlja i niz drugih stetnih poremecaja
poput mentalne zaostalosti (kretenizma).

* Bio ulje od Catine na slovenskom Ktina ili u narodu poznata kao

* Pasji trnili Vudiji trn, da se jede ili kasnu oblogu preko no€i i ujutru
staviti na vratu gde se nalazi Stitnjaca



Kako bi se sprecile posledice deficita joda od
1953. godine u nasoj zemlji se vrsi jodiranje
kuhinjske soli —

dodavanjem 20 mg jodnih jedinjenja na 1 kg
soli. Dnevne potrebe za jodom podmiruje 7 - 8
grama ove soli

(oko 2 kafene kasicCice). Vremenom se
koncentracija joda u soli smanjuje, narocito ak
se sO Cuva na visokoj temperaturi.

Zato so treba dodavati hrani nakon
kuvanja jer gubitak joda kuvanjem moze biti
| preko 50%.




Uvecana stitha zlezda sa smanjenom
funkcijom se moze javiti i kod preteranog

unosa joda u organizam. Smatra se da
ukoliko dnevni unos joda ne prelazi 2mg,
nema opasnosti od stetnih efekata joda na

organizam.



Pravilna 1shrana kod povecane funkcije Stitne

Kod osoba sa povecanom funkcijom%l@gd‘
Zlezde preporucuje se povecan unos
proteina i kalcijuma. Takode, preporucuju
Su:

integralne zitarice,

strumogeno povrée (kupus, kelj, karfiol,
keleraba, spana¢, brokoli), kao i pasulj i
rotkvice,

kurkuma,
omega-3-masne kiseline ulje od psjeg trna
vitamin C,

soja, ali u fermentisanom obliku kao soja
sos, tofu, miso.

Osobama sa pove¢anom funkcijom Stitne
Zlezde se ne preporucuje boravak na
moru, suncanje, izlaganje visokim
temperaturama i aktivno bavljenje sportom,
dok se sa druge strane preporucuje
boravak na planini, umerena fizi¢ka
aktivnost i izbegavanje stresnih situacija.



Pravilna ishrana kod smanjene funkcije stitne
Z I e Z d e 8 e&nwm Yovetybab

Kod osoba sa smanjenom funkcijom stitne Zlezde
preporucuje se unos slede¢ih namirnica:

* plava riba kao Sto su tunjevina, haringa, losos jer s
bogate selenom i omega-3-masnim kiselinama,

* integralni pirinac bogat selenom,

* orasasti plodovi, brazilski orah i nas sdomaci orah
* suncokretove semenke,

* citrusno voce i banane,

* jagode i Sljive,

* Sargarepa i paprika,

* maslinovo i riblje ulje,

kafa podstiCe stvaranje tireoidnih hormona sto
predstavlja problem u slucaju da je aktivnost stitne Zlezde
veé povecéana, dok sa druge strane, otezava apsorpciju
joda iz krvotoka Sto predstavlja problem kad je aktivnost
Stitne Zlezde smanjena.

Povecati unos vode u organizam.

Glavni faktor koji uti¢e na pojavu i razvoj hipotireoidizma
je stres, a najbolji nacin za njegovo smanjenje redovno
fizickih aktivnosti koje podsticu aktivnost sStitne zlezde i
ubrzavaju metabolizam.




Prirodno lijeCenje povecane
funkcije stitne zlijezde

Caj i obloge od- ivanjskog cvijeéa.

Caj pripremiti na uobi¢ajen nacin,
jednu malu kasiku ivanjskog cvijeca
preliti jednom soljom kljucale vode i
ostaviti da odstoji svega nekoliko
minuta. Piti 3. tri puta

dnevno. Uporedo ispirati grlo
(grgorati) sa nesto jacim c¢ajem od
ove biljke, Sto cesce u toku dana.




Cuveni doktor Igor Knjazkin iz Sankt Peterburga

tvrdi da pre odlazka u krevet izmasirate stitnu
Zlezdu sokom od crnog luka i da cete na taj nacin
bezazleno podstici funkciju stitne zlezde.

Uvece, pre odlaska u krevet uzmite glavicu crnog —
crvenog luka i isecite na dve polovine tako da sok
curi iz njih. (reverstratol antioksidans )

Laganim, kruznim pokretima, izmasirajte vrat na
nodrucju stitne zlezde. Prvo jedna polovina za
jedan rezanj stitne zlezde, pa onda druga za drugi.
Bezi iIspiranja vrata lezite u krevet, kako bi ovaj sok
delovao preko noci. Ovako se potpuno prirodno
podsticu funkcije stitne zlezde.




Prirodno lijeCcenje smanjenje funkcije
Stitne zlijezde

e Ujutru uzmite tri kasike susene kore hrasta stavite
u teglu i prelijte kljucalom vodom, da tegla bude
sasvim napunjena.

* Dobro zatvorite teglu i umotajte je u vuneno cCebe,
da tako ostane umotana preko celog dana. Uvece
pred spavanje ukvasite pamucnu krpu u
ovoj tecCnosti i stavite oblogu na stitnu zlezdu.
Preko oblog obavezno umotajte vuneni sal. Mirno
prespavajte noc.

* Radite tako svake veceri, tokom 2-3 nedelje,
oseticete znatno poboljSanje stanja.



Finski melem za hipotireozu

* Ovaj jednostavni ali vrlo efikasni lek za
prociscavanje stitne zlezde koristi se u finskim
bolnicama, za znatno poboljsanje stanja
obolelih od hipotireoze.

* Dve kasike heljdinog brasna preliti uvece
casom kefira i ostaviti da prenoci. Ujutru ovu
mesavinu pojesti na prazan stomak.



Za poboljsanje stanja kod snizene aktivnosti stitne zlezde
(hipotireoze) pripremite napitak koji se sastoji od:

-dve petine soka sirovog krompira
-dve petine soka Sargarepe
-jedne petine soka od lisca celera

Pijte svakog dana, pre jela, po pola litra mesavine
sokova. Vrlo je vazno da istovremeno iz ishrane iskljucite
meso i ribu. Vec posle nekoliko dana redovnog
konzumiranja ovog napitka oseti¢ete kako vam se stanje
poboljsava.

Napomena :

Glavni sastojak ovog napitka je sirovi krompir. Nikako ne
koristite pozeleneli ili proklijali krompir!



