spot napiecia
edmiesiqczkowego
MS)

Opracowanie i ttumaczeni
Emilia Lichtenberg-Kokos

na podstawie ksigzki:

M.M. Shannonova

Plodnost, cykl a vyziva. M6ze stravovanie
ovplyvnit' vase menstruacnne cykly a vasu
plodnost?

(Ptodnosé, cykl miesigczkowy a odzywianie.

Czy odzywianie moze wptywac na cykl miesigczkowy i
ptodnosc?)

Bratystawa 1998

‘—‘



Podziat PSM (cechy charakterystyczne)
wg Guy Abraham

PMT-A (anxiety)
Napiecie nerwowe, nadwrazliwosC uczucie ociezatosci

PMT-H (hyperhydratace)

Wzrost masy ciata (przybieranie na wadze?
puchniecie konczyn, obrzmienie i nadwrazliwosc piersi

PMT-C (carbohydrate craving)

Bol gtowy, nieodparta chi na stodycze, wzrost
apetytu uczucie gtodu), kofatanie serca, zmeczenie,
nudnosci lub wymioty

PMT-D (depresion)

Depresja, ktopoty z pamigcig (zapominanie),
p’raczllwosc poczucie dezorientacji, bezsennosc



Zespotl napiecia przedmiesiaczkowego
(PSM)

Wymienione symptomy najczesciej pojawiajq
sie podczas fazy poowulacyjnej

W ciezszych postaciach mogg pojawiac sie na
wczesniejszych etapach cyklu i trwac az do

kolejnego cyklu
Jedna kobieta moze miecé D \\

objawy z kilku grup ;’v‘%




Mozliwe przyczyny PSM

1. Nieprawidtowa faza lutealna

Wiele kobiet z PSM ma w fazie lutealnej podniesiony poziom
estrogenow i niski poziom progesteronu

W sytuacji deficytu witamin z grupy B, watroba nie moze
dezaktywowac (roztozycC) estrogenu, a jego wysoki poziom obniza
poziom progesteronu

Konsumpcja ttuszczow zwierzecych (zawierajg kwas arahidowy

— dietetyczny prekursor szkodliwej ,lokalnej” prostaglandyny F2

alfa, obnizajgej

sprawnosc ciatka zottego,

produkujgcego progesteron
w fazie lutealnej)

Przygotowanie na owulacje

Mo pocaaia CyM o wysyta Sygrady 80 mieps, By npoctyl produbcly Sormesy fobbuiatropewago (PSH).
Saymudade on pecherzl w e (wypedvione phire wplpblen®, 2 knlnyoh iadde aawien réenrwinigte
jajecio) do rozwal | respocpcis produbs i extrageres. Pociom estrogeny w Tackes srganiormte jest reintasy
plorwego dnis mdewgcrhl, poczywary o tago dvis Jege pocions mennta.




Btonnik pokarmowy obniza poziom estro enow Stanowi
L,bariere” utrudnlajchjego uwalnianie z zofci (gdzie
powstaje) do krwi wodniono, ze koblety, ktére nie
majgq PMS jedzq dwa razy wiecej ‘btonnika w porownaniu z
kobietami, ktore cierpig na te dolegliwos¢, przy
rownoczesnym spozywaniu takiej samej ilogci ttuszczu.

Przy czym kobiety bez PSM spozywajq przewaznie ttuszcze
roslinne, kobiety z PSM - ttuszcze zwierzece.

Witamina B6 podnosi poziom progesteronu. Badania z
podwojng slepg probg wykazaty ze witamina ta wyraznie
redukuje symptomy PSM

=> stosowana dieta ma za zadanie
obnizenie poziomu estrogenu

I podniesienie poziomu progesteronu

do wartosci prawidtowych dla fazy lutealnej




2. Nieprawidlowe zatrzymanie ptynow

U niektorych kobiet z PSM wystqu e nieprawidtowy,
podwyzszony poziom aldosteronu, ktory powoduje, ze
nerki zatrzymujg sol oraz wode

Niedostatek magnezu przyczynia sie do podniesienia
poziomu aldosteronu

Witamina B6 i magnez

sg niezbedne dla syntezy

istotnej chemicznej substancji

— dopaminy, ktéra oprocz innych
funkcji pomaga nerkom
pozbywac sie soli i wody. U kobiet
z PSM stwierdzono nizszy poziom
magnezu wewngatrzkomorkowego
w poréwnaniu z pozostatymi
kobietami.

. S P,




Kobiety z PSM spozywajq rowniez wiecej produktow
mlecznych w porownaniu z kobietami bez PSM.
Tymczasem produkty mleczne z powodu nieprawidtowe]
proporcji wapnia do magnezu (10 : 1) utrudniajq
wchtanianie magnezu

Nadmierna konsumpcja cukru powoduje jedno — dwu
dniowe zatrzymanie ptynow, rowniez przy prawidtowym
poziomie aldosteronu

Zatem nadmierne spozywanie soli nasila zatrzymywanie
wody w organizmie, zas nawet odpowiedni poziom soli
poprzedza zwiekszone wydzielanie aldosteronu




3. Hipoglikemia

Niski poziom cukru we krwi moze przyczynic sie do
wystgpienia PSM

Wskazujg na to typowe objawy hipoglikemii takie jak
mdtosci, nieodparta che¢ na stodycze, bole gtowy itd.

Kobiety z PSM spozywajq wiecej produktéw bogatych
w cukier rafinowany




Prawidtowy (zdrowy), lokalny hormon - prostaglandyna E,
pomaga regulowac sekrecje insuliny, a _]e_] niedostatek
moze przyczyniac sie do wystgpienia PMT-C

Owa prostaglandyna jest pochodng kwasu cis-linolowego,
ktorej bogactwo wystepuje w olejach roslinnych, a
naJW|ch[]<w oleju szafranowym (olej z krokosza
barwierskiego).

Jednak by nastgpﬂa przemiana kwasu cis-linolowego w
korzystng dla zdrowia prostaglandynei(El potrzebne sq
magnez, witamina B3, B6, Ci cyn

Nasycone kwasy tluszczowe
pochodzenia zwierzecego lub
ttluszcze uwodnione, takie

jak margaryna, blokujq te zyciowg
przemiane. Wspierajq tez

synteze szkodliwej
antagonistycznej

prostaglandyny F2 alfa.




Obnizenie poziomu wapnia w stosunku do magnezu obniza
rowniez niechciang nadmierng reakcje insuliny na cukier.

Wskazany jest poziom wapnia do magnezu w stosunku 1 :
2, CO jest w kontrasue do tego co zazwyczaj zlecajq
dletetycy (2 : 1)

Razem z cukrem sytuacje (hipoglikemie) pogarsza
konsumpcja kofeiny

Witaminy z grupy B (zwlaszcza kwas foliowy), potas
i chrom pomagajq utrzymywac prawidtowy poziom
glukozy we krwi




4. Podniesiony poziom prolaktyny

Niektore kobiety z PSM majg wyraznie podniesiony
Bozmm prolaktyny w stosunku do kobiet, ktore nie

orykajq sie z tym problemem. (Rownlez mezczyzni,
ktorym w ramach eksperymentu podano prolaktyne
wykazywali objawy PSM)

Prof. D. Horroblnéspeqallzumcy sie w zakresie
prolaktyny) twierdzi, ze kobiety z PSM, posiadajace
prawidtowy poziom prolaktyny mogq mie¢ wiekszg

|‘.-‘ /l
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Wyzszy poziom prostaglandyny E1 moze pomagac w redukcji
dziatania prolaktyny

Do tego jednak jest niezbedna odpowiednia ilos¢ oleju
roslinnego, nisko nasyconych kwasoéw ttuszczowych oraz
niektorych mineratow i witamin

Owe niedostatki mozna uzupetnic uzgwajqc kwasu gamma-
linolenowego, znajdujgcego sie w kobiecym mleku oraz oleju z
wiesiotka (dwuletniego)

Prowadzone badania sugerujq ze olej ten pomaga kobietom,
rowniez z PMS, w tym opornych na inne sposoby leczenia. W
szczegolnosci przyczynia sie do obnizenia objawow depresji,
drazliwosc¢, zatrzymania ptyndéw i trudnosci z rakiem piersi.

Poniewaz olej z wiesiotka jest drogi, zaleca sie go zatem jedynie
wowczas, dc;;dy inne strategie zywieniowe nie byty skuteczne.
Zalecana dawka wynosi jeden do dwoch g dwa razy dziennie (we
wspomnianych badaniach podawano 4 g Efamolu).

Wybierajac odpowiedni preparat
nalezy zwroéci¢ uwage na /
poziom kwasu gamma-linolenowego .




Podwzgorze reguluje poziom prolaktyny przede wszystkim
poprzez jej blokowanie nie zas stymulacji.

Przy niedostatecznej regulacji poziomu prolaktyny jej poziom
wzrasta w sposob nieprawidtowy (nienaturalnyy.

Czynnikiem, ktory hamuje wytwarzanie prolaktyny jest dopamina.
Witamina B6 oraz magnez, stymulujgc wytwarzanie dopamin
Zzmniejszajq poziomu prolaktyny do jej prawidtowego poziomu.
Rowniez cynk moze obnizy¢ poziom prolaktyny.

Hipoglikemia jest silnym bodzcem do wydzielania
prolaktyny.




5. Niski poziom witaminy E

Witaminy E (150 do 600 jednostek dziennie) uzyto w
badaniu z podwdjnie Slepg proba do leczenia PMS. U
badangch znacznie zmniejszyta sie bolesnosc piersi
oraz objawy z grupy PMT-C i PMT-D.

Niektorzy badacze uwazajq, ze jest ona
umiarkowanym inhibitorem prostaglandyn.




6. Spozywanie kofeiny

Lekarze, nawet ci, ktorzy leczg PMS standardowymi
lekami, sugerujg wykluczenie wszelkich zrodet kofeiny
(kawa, herbata, czekolada i cola).

Produkty sg coraz czesciej wymieniane sg wsrod
przyczyn torbieli (cyst) i boldw (tkliwosci) piersi.




mniejszenie objawéw PM

Wskazowki zywieniowe
dr Abraham




Jedne z lepiej opracowanych wskazowek zywieniowych

Dieta stosowana przy zespole napiecia
przedmiesigczkowego ma tendencje do normalizacji
poziomu hormonoéw

moze byc¢ zatem takze stosowana podczas leczenia
nieptodnosci, zaburzen cyklu miesigczkowego, krotkiej fazy
lutealnej oraz endometriozy

Pierwszym zadaniem przy PMS jest poprawa sposobu
odzywiania

Oraz zwracanie wigkszej uwagi na to co jemy, a czego nie
JeEmMy




Ograniczcie poziom spozycia:

cukru rafinowanego (5 tyzeczek/dziennie)
soli (3 g/dz.)

Czerwonego miesa (90 g/dz.)

Alkoholu (30 g/dz.)

Kawy, herbaty i czekolady

Biatka (do 1 g na kg masy cia’ra/dz.)
Pokarmow mlecznych (do 2 porcji dziennie)

Tiuszczow, zwtaszcza nasyconych oraz poddanych
obrobce C|eplneJ (do 20% spozywanych kalorii)

Ograniczcie palenie




Podniesienie poziomu spozycia:

Ztozonych weglowodanow (do 60-70% spozywanych
kalorii)

Zielonych roslin lisciastych, roslin straczkowych,
catych nasion oraz otrebow

Produktow zawierajacych kwas cis-linolowy
(najlepszy jest olej szafranowy) - 1-2 tyzki stotowe
dziennie, niepodgrzewanego, nierafinowanego oleju np.
jako dodatek do satatek

Jako zrodto biatka
wybierajcie ryby, dréb,
cate zboza, rosliny
strgczkowe, ograniczajac
czerwone mieso

| wyroby mleczne




Dodatki zywieniowe i inne czynniki pomochne przy
leczeniu PMS

Powinny zawierac:
Wysoki poziom witaminy B6 (200-300 mg/dz.)

Magnezu (500-800 mg/dz.) (poziom wapnia do
magnezu 1:1 lub 1:2)

Kwasu foliowego (do 200 mcg/dz.)
Niski poziom wapnia

Witamine C

Pozostate witaminy z grupy B

Przy tak wysokich dawkach witamin i
mikroelementow wskazana jest konsultacja
lekarska!



Sktad produktu

i

Optivite /

PMN.T

Dr Abraham poleca preparat Optivite
Prowadzone badania sugerujq, ze przyjmowanie 6 -12
tabletek dziennie znacznie zmniejsza objawy PMS

Nie powoduje tez negatywnych skutkow ubocznych

Wiecej o OPTIVITE oraz o
badaniach na jego temat:
http://www.optimox.com/shop/opt
ivite-p.m.t/

Wielkos$¢ porcji

Porcji w opakowaniu
Porcji:

Witamina A (jako
palmitynian retinylu)
Witamina C

Witaminy D (jak
cholekalcyferol)
Witamina E (jako D-alfa-
tokoferylu bursztynian)
Tiamina (monoazotan
tiaminy a)

Ryboflawina

Niacyna (jako niacinamde)

Witamine B6 (pirydoksyna
jako HCI)

Kwas foliowy

Witamina B12 (jako
hydroxyocobalamin)
biotyna

Kwas pantotenowy (jako
pantotenian Ca)

Zelazo (jako chelat
aminokwasu)

Jod (jak hydrolizowana
kompleksu biatkowego)
Wapn (jako chelat
aminokwasu)

Magnezu (jako chelat
aminokwaséw)

Cynk (jako chelat
aminokwasu)

Selen (jak hydrolizowanego
kompleksu biatkowego)

Miedz (jako chelat
aminokwasu)
Mangan (jako chelat
aminokwasu)

Chromu (jak hydrolizowana
kompleksu biatkowego)

Cholina (od choliny
wodorowinianiu)
Bioflawonoidy cytrusowe
betaina HCI
pankreatyna 4X

inozytol

Kwas p-aminobenzoesowy
(PABA)

rutyna

6 tabletek
30

12,5000 jm

1500 mg
100 jm

100 jm
25 mg

25 mg
25 mg

300 mg

200 ug
60 ug

60 ug
25 mg

15 mg
75 ug
125 mg
250 mg
25 mg

100 ug

500 ug
10 mg

100 ug

313 mg

250'mg
100 mg
93 mg
24 mg
25 mg

25 mg



Czynniki obnizajace poziom witaminy B6
W organizmie:

Zo6tty barwniki: Tartazyna (E 102), stosowany w barwieniu
zywnosci, ktory w organizmie przeksztatca sie w szkodliwg
hydrozyne

Antybiotyki, w tym penicyliny (niszczq wit. B6, zwiekszajq
poziom jej zuzycia i zapotrzebowania organizmu)




Czynniki obnizajace PMS:

Prawidtowa masa ciata %\, "‘*"
Rozsgdna aktywnosc fizyczna \‘;y -
Radzenie sobie ze stresem \\
Prawidtowy odpoczynek

Czynniki podnoszace poziom PMS:

Hormonalna antykoncepcji
Podwigzanie jajowodow (moze
powodowac obnizenie poziomu
progesteronu)

Usuniecie macicy



