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Νεύρα άνευ λόγου, 
ζυγαριά που έχει 

«κολλήσει», γονιμότητα 
και πολλέε ακόμη 

| λειτουργίεε: Εγκυμοσύνη, 
i εμμηνόπαυση,

I λίμπιντο και όχι μόνο. 
Περίπου 30 
κυκλοφορούν στον 

[γυναικείο οργανισμό και 
καθορίζουν σημαντικέε 

! λειτουργίεε τουε. Οταν 
| λοιπόν αυξάνεται ή 

μειώνεται μία από 
αυτέε τιε ορμόνεε, 

επικρατεί χάοε!

Ο... πόλεμοε των ορμονών

Ο
ι ενδοκρινικοί αδένεε παράγουν, 
αποθηκεύουν και απελευθερώνουν 
ορμόνεε στο αίμα. Ελέγχουν επινε
φρίδια, πάγκρεαε, όρχειε, ωοθήκεε, 
επίφυση, υπόφυση, υποθάλαμο, θυρεοειδείε και 
παραθυρεοειδείε αδένεε. Ορμονικέε διαταρα- 

χέε μπορούν να προκαλέσουν ασθένειεε, δικέε 
μαε κακέε συνήθειεε αλλά και περιβαλλοντικοί 
παράγοντεε.
Τότε ο οργανισμόε προειδοποιεί με σειρά συ
μπτωμάτων.

Ισωε οφείλεται
σε σύνδρομο πολυκυστικών ωοθηκών, ίσωε 
πλησιάζετε την εμμηνόπαυση.

Προκαλείται από τα οι- 
στρογόνα και την προγεστερόνη.

Αλλαγέε στα οιστρογόνα 
και στην προγεστερόνη επηρεάζουν τπ λειτουρ
γία των νευροδιαβιβαστών και τπε μνήμπε. Και 
τα προβλήματα του θυρεοειδούε ασθενούν τη 
μνήμη.

Οι υποδοχείε, μικρο- 
σκοπικά κύτταρα που επενδύουν το έντερο, αντι
δρούν σε οιστρογόνα και προγεστερόνη. Οταν οι 
τιμέετουε δεν είναι φυσιολογικέε, προκαλούνται 
διάρροιεε, πόνοε στο στομάχι, φούσκωμα, ναυτί- 
εε κ.ά. ΓΓ αυτό και κατά τη διάρκεια τπε περιόδου 
εμφανίζονται κάποια από τα παραπάνω συμπτώ
ματα.

Τα χαμηλά επίπεδα οιστρογόνων 
προκαλούν αϋπνίεε, εξάψειε, εφιδρώσειε και δι
ακεκομμένο ύπνο.

Τα υψηλά επίπεδα ανδρογόνων (ορμό
νεε αντρών και γυναικών αλλά σε διαφορετικέε 
τιμέε), ωθούν τουε σμηγματογόνουε αδένεε να 
παράγουν περισσότερο σμήγμα. Οι ορμονικέε 
αλλαγέε επηρεάζουν και τα δερματικά κύτταρα, 
με αποτέλεσμα να φράσσουν οι πόροι και να 
προκαλείται ακμή.

Χαρακτηριστικό σύμπτωμα του υπο
θυρεοειδισμού. Επιπρόσθετα, τα υψηλά επίπεδα

προγεστερόνηε μπορεί να προκαλέσουν υπνη
λία.
Απότομεε αλλαγέε στη διάθεση ή κατάθλιψη.
Οφείλονται στιε απότομεε αυξομειώσειε των 
ορμονών. Τα οιστρογόνα επηρεάζουν νευροδια- 
βιβαστέε, όπωε η σεροτονίνη, η ντοπαμίνη και η 
νορεπινεφρίνη.

Η κακή διάθεση, 
συχνά μαε οδηγεί να καταναλώνουμε μεγαλύτε- 
ρεε ποσότητεε φαγητού, με αποτέλεσμα να αυξά
νει το βάροε μαε. Η λεπτίνη είναι μια ορμόνη που 
ρυθμίζει την πρόσληψη τροφήε.

Είναι συχνοί πριν ή κατά τη διάρ
κεια τπε περιόδου, όταν μειώνονται τα οιστρογό- 
να.

Η μείωση των οιστρογόνων μει
ώνει και τα κολπικά υγρά, άρα ο ιστόετου κόλπου 
δυσκολεύεται να παραμένει υγρόε.

Οφείλεται στη
μειωμένη παραγωγή τεστοστερόνπε, ορμόνη 
που παράγουν άντρεε και γυναίκεε.

Τα προκαλεί π
αυξημένη παραγωγή οιστρογόνων, που αυξάνει 
και την πυκνότητα του ιστού των μαστών.

Και οι δικέε μαε κακέε συνήθειεε μπορεί να 
συμβάλλουν στην πρόκληση ορμονικών διατα
ραχών.

Μαε φιλοδωρούν με επι
πλέον κιλά τα οποία μειώνουν την απόκριση του 
οργανισμού στην ινσουλίνη, η οποία μεταφέρει 
τα σάκχαρα στο αίμα για να μαε δώσουν τπν απα
ραίτητη ενέργεια. Ετσι όμωε, αυξάνεται η πιθανό
τητα να εκδηλώσουμε διαβήτη τύπου 2.

Οταν εργαζόμαστε βραδι- 
νέε ώρεε ή παρακολουθούμε τηλεόραση, διατη
ρείται σε υψηλά επίπεδα η κορτιζόλπ, π αποκα- 
λούμενπ και «ορμόνηε του στρεε». Ο οργανισμόε 
για ν' ανακάμψει χρειάζεται χαλάρωση και επαρ- 
κείε ώρεε ύπνου τιε βραδινέε ώρεε.

Τι να τρώω πριν την περίοδο;
Φούσκωμα, κράμπα στην κοιλιά, λιγού- 
ρεε και εναλλαγέε στη διάθεση, συνήθωε 
κάνουν την εμφάνισή τουε πριν την έμμηνο 
ρύση. Με όπλο μαε τη διατροφή μπορούμε 
να κάνουμε ηπιότερα τα συμπτώματα. 
Σολομόε. Τα Ω-3 λιπαρά οξέα του κάνουν 
ηπιότερο τον πόνο κατά τη διάρκεια τπε εμ
μήνου ρύσεωε.
Μπρόκολο. Πλούσιο σε ασβέστιο, βιταμίνεε 
A, C, Β6 και Ε αλλά και κάλιο και μαγνήσιο, 
συμβάλλει στην αντιμετώπιση των συμπτω
μάτων του προεμμηνορροϊκού συνδρόμου. 
Μπανάνα. Εξαιρετική πηγή μαγνησίου, κα
ταπολεμά την κατακράτηση υγρών και ενι
σχύει την καλή διάθεση.
Πορτοκάλι. Καλή πηγή βιταμινών του συ- 
μπλέγματοε Β και δη θειαμίνηε, που ανα
κουφίζει τουε πόνουε τηε περιόδου.
Κινόα. Φυτική πηγή πρωτεϊνών. Οι σύνθε
τοι υδατάνθρακέε τηε αυξάνουν την ενέρ- 
γειά μαε.
Γαλακτοκομικά χαμηλών λιπαρών. Ασβέ
στιο και βιταμίνη D συμβάλλουν στην αντι
μετώπιση των συμπτωμάτων του προεμμη
νορροϊκού συνδρόμου.
Ελάχιστο αλάτι. Προκαλεί κατακράτηση και 
φούσκωμα.
Λουίζα και χαμομήλι. Εξαιρετικά διουρητικά 
αφεψήματα.
Κανέλα. Κάνει ηπιότερουε τουε πόνουε τηε 
περιόδου ενώ ρυθμίζει και τα επίπεδα του 
σακχάρου, οπότε μειώνει την επιθυμία για 
γλυκό.
Εγκράτεια για γλυκό. Αποξηραμένα φρού
τα, σοκολάτα χωρίε ζάχαρη, ζελέ με στέβια, 
καραμέλεε και τσίχλεε, δίνουν γλυκιά γεύ
ση, αλλά λιγότερεε θερμίδεε.

Η καφεΐνη ωθεί τον οργανι
σμό στην παραγωγή περισσότερηε κορτιζόληε, 
που προκαλεί νευρικότητα και αϋπνία. Οχι πάνω 
από τρειε κούπεε καφέ καθημερινά και μάλιστα 
έωε τιε 4 το απόγευμα.

Η άσκηση συμβάλλει στην έκ- 
κριση ενδορφινών, χημικέε ουσίεε που θέτουν 
σε εγρήγορση τον εγκέφαλο, ενισχύουν τον ανο
σοποιητικό, την ερωτική διάθεση και μαε κάνουν 
να αισθανόμαστε ευχάριστα.

Προκαλούν προβλήματα 
στην κανονικότητα τηε περιόδου: Ο στερημένοε. 
από λιπαρά οργανισμόε, μειώνει τα επίπεδα των 
οιστρογόνων, που είναι απαραίτητα για να έχου
με σταθερό έμμηνο κύκλο.
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