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Introducere

Femeile din tdrile vestice, in special din Statele Unite,
riscd sa dezvolte un volum incredibil de probleme de sana-
tate. Bolile cardiace, diabetul zaharat, osteoporoza, artrita,
boala Alzheimer, obezitatea si multe alte boli afecteaza feme-
ile intr-un numar fard precedent. Cazurile de cancer sunt, de
asemenea, in crestere; una din opt femei este diagnosticata
cu cancer de san si una din trei femei trece printr-o interven-
tie de histerectomie. Stadiile ciclului feminin sunt considerate
acum probleme medicale in loc de procese naturale, dat fiind
faptul ca simptomele sindromului premenstrual si menopa-
uza au devenit mai severe si adesea invalidante. Care este
motivul aflat la baza acestui declin in sandtatea femeilor? Si
mai important, cum se poate inversa aceasta tendinta?

Desi multi factori contribuie la imbolnavire, cele mai frec-
vente cauze sunt dieta si stilul de viatd. O dieta bogata in gra-
simi si in zahdr — mult prea frecventa printre populatiile occi-
dentale — in combinatie cu stilul de viata sedentar, cu consu-
mul de alcool, cu fumatul si cu alti diversi factori conduce
la probleme medicale. Mai precis, toate acestea genereaza
dezechilibre hormonale, care sunt practic raddcina tuturor
bolilor cronice. Hormonii trebuie sa lucreze impreuna pentru
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a sustine functiile vitale. Astfel, atunci cand nivelul unui sin-
gur hormon nu este echilibrat pot fi afectate negativ mai multe
procese. Din pdcate, rdspunsul comunitatii medicale obisnuite
la aceastd problema este reprezentat de administrarea de hor-
moni nenaturali, precum estrogen conjugat si progesteron sin-
tetic, ca si de practicarea de proceduri invazive nejustificate,
cum ar fi histerectomia. Aceste metode — prescrise frecvent
fara a testa initial macar nivelurile hormonale — cauzeaza ade-
sea doar daune suplimentare si creeaza noi probleme. Femeile
sunt rareori informate in legatura cu hormonii bioechivalenti,
care au beneficii dovedite, dar in schimb primesc prescriptii
de medicamente care au drept tintd doar simptomele, fara sa
se adreseze cauzei fundamentale. Medicamentele de sinteza
chimicd au si un numadr mare de efecte secundare si de ris-
curi pentru sanatate, dovedindu-se uneori la fel de nocive —
dacd nu chiar mai rele — decat boala pe care ar trebui sa o tra-
teze. Combinatia dintre dieta si stilul de viata nesanatoase,
dezechilibrele hormonale si , tratamentele” neadecvate repre-
zinta baza imbolnavirii si motivul principal al problemelor
de sanatate cu care se confrunta femeile din zilele noastre.
Toate aceste probleme medicale culmineaza in menopauza,
cand cele mai multe femei se confrunta cu simptome si afec-
tiuni nedorite, In loc sd se bucure de o noua etapa a vietii lor.
Dar nu trebuie s se intample asa. Exista pasi pe care i
poti face pentru a preveni si a elimina cauzele bolilor, in loc
doar sa maschezi simptomele cu tratamente ineficiente. Poti
trata si chiar elimina complet problemele medicale in mod
natural prin dieta si prin stilul de viata in loc sa apelezi la
medicamente si proceduri medicale riscante. Poti avea sub
control sinitatea si bunistarea ta. iti poti schimba destinul.
Sandtate naturald pentru femei reprezintd un ghid complet
de sanatate holisticd, bazat pe mai multe decenii de cercetare
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clinicd. Pe langa informatiile care nu pot fi gdsite in alta parte,
aceasta carte unicd iti ofera metodele si cunostintele de care
ai nevoie pentru a preveni, a trata si a stopa In mod natu-
ral o gamad largd de manifestari medicale, de la artrita la dia-
bet. Cartea incepe cu un capitol despre menopauza, perioada
din viata unei femei cand multe probleme de sanatate culmi-
neazd, adesea simultan. Deseori, aceste aspecte 1si au origi-
nea in dezechilibrele hormonale si in terapiile toxice desti-
nate sa le trateze — subiecte care vor fi dezbdtute In urmatoa-
rele capitole. Sdndtate naturald pentru femei ofera, de aseme-
nea, o privire asupra bolilor majore, aflate in plina ascensiune
in lumea occidentald, si explicd limpede cum pot fi tratate
cu diete naturale pe baza de alimente integrale, suplimente
nutritionale cu eficienta dovedita, echilibrare hormonala
naturala, exercitii regulate si repaus alimentar, printre alte
metode de promovare a sanatatii. In final, cartea vorbeste des-
pre vitamine, minerale si alti nutrienti, toate esentiale pentru
sdnatatea ta, precum si despre cantitatea pe care ar trebui sa
o administrezi, pentru a consolida efectele pozitive ale dietei
si ale stilului de viata sandtoase.

Sdnatatea este adevdrata bogatie si alegand un stil de
viatd holistic te vei putea bucura de o viata lungd, fericita si
sanatoasd. Nu exista un doctor naturist sau care sa prelun-
geasca viata de unul singur pentru tine. Tu nsuti trebuie sa
te ajuti, fiind responsabil si proactiv atunci cand vine vorba
de sandtate — iar citirea si aprofundarea acestei carti poate fi
un prim pas important.



1. Menopauza

In 1839, un francez pe nume C. F. Menville a devenit
prima persoand care a scris o carte dedicatd in intregime
menopauzei. El scria ca , atunci cand fortele vitale cauta sa
lucreze impreund in interesul uterului, ajung sa se aldture
celor ale mintii si ale restului corpului. Varsta critica a fost
depdsitd, femeile au speranta unei vieti mai lungi decat a
barbatilor, [si] gdndurile lor capédta mai multa precizie, mai
mult scop si vitalitate.” Aceastd viziune iluministd, placuta
asupra schimbadrilor naturale prin care fiecare femeie trece
contrasteazd puternic cu viziunea dominanta in societatea
occidentald din zilele noastre — anume ca menopauza este
incomoda si constituie adesea un proces stresant, insotit de
simptome si de efecte secundare, fiind unul dintre semnele
pierderii feminitatii si nu o faza noua a acesteia.

Astazi, in Statele Unite ale Americii trdiesc aproape 40 de
milioane de femei la menopauza, iar alte 30 de milioane de
femei din generatia Baby Boomer (persoane nascute dupa al
Doilea Razboi Mondial, pand in 1964) se apropie de menopa-
uza. De vreme ce femeile acum trdiesc mai mult — speranta
medie de viata este 78 de ani in SUA — peste o treime din
viatd va fi trditd dupa menopauza. Gandeste-te la acest lucru.



6 Sanatate naturala pentru femei

Femeile sunt la postmenopauza mai mult de jumatate din
viata de adult. Nu exista un motiv pentru care aceasta peri-
oada sd nu fie savurata — si ai putea sa faci asta, cu conditia
sa urmezi un stil de viatd sanatos in anii premergatori meno-
pauzei, in timpul acesteia si dupa.

Aceasta carte este menita sa te ajute sa faci acest lucru,
dar mai Intai trebuie sa ai o constientizare clara a menopa-
uzei si a rolului ei in ciclul de viata al femeii. Acest capi-
tol ofera o privire de ansamblu asupra menopauzei, subli-
niind simptomele, bolile asociate si atitudinea dominanta in
ceea ce priveste acest moment al vietii in cultura occidentala.
Explorand intrebarile despre motivul pentru care menopa-
uza este considerata o experientd negativa vei observa cum
schimbarea atitudinii si a stilului de viatd, in general, repre-
zintd solutia.

CE ESTE MENOPAUZA?

Menopauza este definita in general drept perioada din
viata femeii cand corpul acesteia trece prin schimbari hor-
monale care duc la oprirea ciclului menstrual — insemnand
c& femeia respectivd nu mai poate ramane insircinata. in mod
obisnuit acest proces incepe intre 45 si 55 de ani, desi poate
debuta chiar spre finalul decadei a treia sau inceputul deca-
dei a patra de viata. (In Statele Unite, majoritatea femeilor au
ultimul ciclu menstrual la varsta de 52 de ani.) Menopauza se
considera instalatd atunci cand femeia trece prin 12 luni fara
menstruatie. Perioada care duce la acest punct se numeste
perimenopauzd, cunoscuta si ca premenopauzd sau climacteriu,
ea putand dura mai multe luni sau chiar ani. In acest timp,
femeile experimenteaza un numar mare de modificdri fizice
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cauzate de dezechilibrele hormonale, cum ar fi dominanta
estrogenului — o proportie dezechilibrata intre hormonii femi-
nini primari, estrogenul si progesteronul. Impactul pe care
acesti hormoni il au asupra corpului tau, mai ales atunci cand
nivelurile lor scapa de sub control, este discutat mai detaliat
in urmatoarele cateva capitole. Anumiti factori existentiali —
incluzand dieta precara, obezitatea, lipsa exercitiului fizic si
administrarea de medicamente — pot, de asemenea, sa inten-
sifice simptomele premenopauzei.

Spectrul acestei experiente este larg atunci cand vine
vorba de premenopauza. In timp ce unele femei trec usor
peste aceastd perioada si au simptome minime sau chiar
absente, altele au nenumarate dificultati. Totusi, trasdtura dis-
tinctivd a acesteia pe care majoritatea femeilor o intalnesc este
neregularitatea ciclurilor menstruale, caracterizata prin men-
struatii de durata mai lungd sau mai scurta, absenta periodica
a menstruatiilor sau sangerari usoare (spotting), cu flux mai
mare sau mai mic. De obicei ciclurile menstruale apar din ce
in ce mai rar, pana cand inceteaza de tot. Simptomele supli-
mentare ale premenopauzei includ:

e Modificari de stare, incluzand anxietate crescuta, iritabi-
litate si depresie

e Probleme dentare

e Tulburdri digestive

e Oboseala

e Amnezie

e Dureri de cap

e Bufeuri

e Infectii vaginale si/sau uscdciune vaginald

e Dureri articulare

e Transpiratii nocturne

e Apetit sexual scdzut si/sau satisfactie sexuala scazuta
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e Probleme cu somnul sau insomnie, care pot fi cauzate de
bufeuri

e Incontinenta urinara

Exista si probleme medicale asociate menopauzei — care
vor fi discutate in totalitate In continuare in aceasta carte —
incluzand boli cardiovasculare, niveluri crescute de coleste-
rol si pierderea de masa osoasa. Aceasta din urma, apdarutd
de obicei Tnaintea declansdrii menopauzei si agravandu-se
cu timpul, este cauzata de nivelurile scazute de progesteron
si de androgeni si creste riscul de osteoporoza. Aceste pro-
bleme de sdndtate, in combinatie cu simptomele enumerate
mai sus, explicd de ce menopauza este privitd in general ca o
boala. Trebuie sa remarcam insa ca o asemenea atitudine este
sustinutd in principal in statele occidentale industrializate,
unde menopauza este adesea acompaniata de efecte secun-
dare nepldcute si de numeroase alte probleme.

MENOPAUZA iN CULTURA OCCIDENTALA

In contrast cu femeile din societatea occidentald, feme-
ile din tdrile mai putin dezvoltate experimenteaza de departe
mai putine probleme pe masurd ce se apropie de menopauza,
fapt datorat in principal dietei si stilului de viatd mai sana-
toase. Pentru a face fata problemelor nedorite asociate meno-
pauzei, tratamentul medicamentos standard pana in 2003 era
terapia de substitutie hormonala (TSH), care avea scopul sd
inlocuiasca hormonii aparent deficitari la femeile in menopa-
uza, ameliorand astfel efectele secundare. Totusi, aceasta pro-
cedura implica deseori folosirea substantelor precum estrogen
ecvin, progestine artificiale si medicamente tranchilizante,
precum Valium sau Prozac, despre care s-a descoperit cd au
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efecte adverse si multe consecinte nedorite in privinta sanata-
tii, inclusiv unele tipuri de cancer. Studiile clinice pe anumiti
agenti folositi In TSH au dovedit un risc crescut de boli cardi-
ace, tromboze si accidente vasculare cerebrale.

In ciuda riscurilor, TSH este in continuare folosita. Unii
medici prescriu femeilor substante puternice, cum este estro-
genul conjugat, fara sa testeze anterior nivelurile naturale de
hormoni precum estradiol, estrona, estriol, DHEA, testosteron,
pregnenolond, melatoning, hormon de crestere (GH), sau hor-
moni tiroidieni (T3 si T4). Faptul ca TSH continua sa fie folosita
in medicina conventionald ignora stiinta curenta si cauzeaza
chiar mai multe probleme decét este menitad sd trateze. Efectele
adverse grave si numadrul in crestere de probleme medicale
cauzate de TSH sunt discutate rareori sau chiar deloc. Totusi,
sub acest tratament, starea femeilor se inrdutateste si multe
aleg sa opreasca terapia. De fapt suplimentele de estrogen sunt
rareori necesare, de vreme ce majoritatea femeilor din tarile
occidentale (atat in pre-, cat si in postmenopauza) au niveluri
foarte ridicate de estrogeni, estradiol si estrona.

Luand in considerare toate problemele pe care femeile
din lumea occidentald le intdampind in timpul menopauzei —
indiferent ca sunt cauzate de factorii de viata sau de tratamen-
tele daunatoare, precum TSH — nu este de mirare ca opinia
occidentala predominantd asupra acestui aspect este nega-
tivd. O etapd care ar trebui considerata o parte normald, de
dorit si naturala din viata unei femei este in schimb privita
cu teamad. Aceastd teamad 1si are originea in primul rand in
credinta cd menopauza marcheaza sfarsitul atractivitatii si al
satisfactiei sexuale, precum si al sinatatii fizice si mentale. in
plus, menopauza este privita ca fiind sinonima cu imbatra-
nirea, care tinde, de asemenea, sa aiba conotatii negative in
cultura occidentala.
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Deoarece femeile se confrunta cu mai multa presi-
une sociala decat barbatii pentru a ardta intr-un anumit fel,
ele ajung sd aiba un sentiment de pierdere mai puternic pe
masurd ce incep sa imbdtraneascd. Totusi este important de
tinut minte cd nu este atat o pierdere, cat o schimbare. Viata
nu ramane intotdeauna ca la doudzeci de ani — iar acesta nu
este un lucru riu. In toate culturile, birbatii si femeile deo-
potriva pot experimenta scaderea placerii si a performantei
sexuale odata cu fnaintarea in varsta. Dar in loc sa deplan-
gem acest declin, imbatranirea ar trebui vdzuta ca o oportuni-
tate de a descoperi noi surse de bucurie si de implinire. Sexul
nu este , inceputul si sfarsitul” existentei, iar intrarea intr-un
moment mai matur al vietii este o sansa sa descoperim si sd
apreciem si alte aspecte ale acesteia.

Trebuie discutat si al doilea motiv de teama a femeilor
privind menopauza — perceperea declinului abilitatilor fizice
si mentale. Din cauza stilului de viata nesanatos urmat de
o parte semnificativd a populatiei occidentale, problemele
medicale grave sunt in crestere printre adulti, deopotriva
barbati si femei. Desigur, scaderea sanatdtii mentale si fizice
reprezinta o parte normala in procesul imbatranirii in toate
culturile, dar deteriorarea este mult mai dramatica in socie-
tatea occidentala. Insa, asa cum spune zicala, paza buna trece
primejdia rea. In loc s privesti problemele medicale — mai
ales pe cele asociate menopauzei — drept inevitabile, poti taia
raul de la radacina prin adoptarea unui stil de viata sanatos
incd din tinerete. Acest lucru inseamna alegerea de alimente
mai bune, Inceperea unui program de suplimente, echili-
brand hormonii, eliminarea obiceiurilor nocive precum fuma-
tul si practicarea regulata de exercitii fizice. Este recoman-
dat postul o datd pe saptdmana si, cand este posibil, evita-
rea prescriptiilor medicale pentru afectiuni care pot fi tratate
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natural. Adoptarea acestor practici cat mai devreme in viata
va permite menopauzei sa devina o perioada de practicare a
traiului holistic, mai degrabd decéat o incercare de a elimina
problemele de sanatate una dupa alta.

In cele din urm4, deoarece menopauza apare in gene-
ral la jumatatea sau la sfarsitul varstei de mijloc, multe femei
o considera sinonim cu a fi ,trecutd”. In cultura occiden-
tala, persoanele in varsta sunt privite de obicei ca fiind mai
putin valoroase si utile. Totusi, acest lucru nu se intampla in
alte societati de pe planetd, unde adultii in varsta — in spe-
cial femeile — sunt apreciati si respectati. Ei sunt vazuti ca
surse de Intelepciune cu judecatd bung, surse de umor, de sfa-
turi, de perspectiva, compasiune si experienta. Femeile varst-
nice sunt povestitorii, tamaduitorii, sfatuitorii si inteleptii de
onoare ai societatii. Maturitatea este privita ca o achizitie cu
multe avantaje, nu ca o povara.

Dacéd aceastd atitudine ar fi fost imbratisata si in cultura
noastrd, o mare parte din anxietatea cauzata de menopauza
ar fi fost redusa, dacd nu chiar eliminat cu totul. In definitiv,
a Imbatrani reprezinta doar a prelua un nou rol in societate —
ceea ce nu face pe nimeni mai putin important. Totusi, in cul-
tura occidentala exista o obsesie inconstientd privind ideea de
viata vesnicd, precum si o reticenta in acceptarea ideii de mor-
talitate. Aceasta frica inrddacinata face dificil de imbratisat pro-
cesul imbatranirii, care ar trebui sa fie o perioada pozitiva de
crestere spirituald, evolutie si transformare. Nu exista perioada
mai bund pentru relaxare si dezvoltare personala decat acesti
ani. Este perioada in care te poti bucura de viata cu adevarat,
in loc sd iti faci griji legate de carierd, de facturi sau de acumu-
larea averilor. Este momentul perfect pentru munca filantro-
picd sau 1n scop caritabil, pentru voluntariat si contributia la
dezvoltarea comunitatii. Este sansa sd realizezi ca suntem in
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esentd fiinte spirituale, dincolo de viata si de moarte. Nimic
nu este mai important decat dezvoltarea personala si realiza-
rea spirituala, iar intrarea in acest stadiu nou al vietii consti-
tuie o oportunitate pentru a ne concentra asupra acestor teluri.
Pe scurt, este posibil sd evitam problemele majore de
sanatate responsabile pentru viziunea negativa asupra meno-
pauzei in societatea occidentala. Problemele medicale si bolile
care Insotesc frecvent menopauza si postmenopauza in tarile
occidentale industrializate nu sunt normale — indiferent cat
de frecvente pot fi — si nu ar trebui sa fie vdzute ca inevitabile.
In urma cu mai putin de o sutd de ani, sindromul premen-
strual (SPM), disfunctia sexuald, osteoporoza, diverse cancere,
boala Alzheimer, dementa, artrita, diabetul, accidentul vascu-
lar cerebral, bolile cardiace, senilitatea si simptomele nedorite
ale menopauzei nu erau afectiunile obisnuite care sunt astazi.
Acest fapt arata cd asemenea afectiuni nu sunt in mod clar ine-
rente, normale sau inevitabile. Ele pur si simplu nu ar trebui
sa apara si pot fi prevenite prin alegerile de viata potrivite.

CONCLUZIE

Stilul de viata occidental a devenit din ce in ce mai nesa-
ndtos in ultimele secole. Prin urmare, menopauza, ca si imba-
tranirea in general, este acum o povara asupra sanatatii femeii
in loc sa reprezinte un proces celebrat si apreciat. Dar acum,
prin cunostintele noastre In continua expansiune in ceea ce
priveste sandtatea, igiena, nutritia, biologia si alte stiinte,
putem si ar trebui sa ne bucurdam de o viatd mai sdnatoasa
decat in urma cu un secol. Poate traim mai mult, dar calitatea
acestor ani este mai slaba. Longevitatea fara o calitate a vietii
pe masurd este lipsita de sens.
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Se spune ca ,tineretea este irosita pe tineri” si este foarte
mult adevar In aceasta sintagmad. Dupa menopauzd se doban-
desc intelepciunea, senindtatea si aprecierea vietii. Ultima tre-
ime a vietii poate fi cea mai placutd perioadad dintre toate;
poate fi o perioada de creativitate, de autodezvoltare si cu o
excelentd stare a sandtatii, mai curand decat o perioada de
reducere a independentei si de inrautatire a stdrii de sandtate.
Ea poate si ar trebui sa fie o etapa de implinire personald, de
descoperire a unor noi hobby-uri, de introspectie si de rela-
xare. Pentru a face acest lucru posibil, mai intai de toate tre-
buie sa adopti un stil de viata sanatos — si cu cat mai devreme,
cu atat mai bine. Urmatoarele capitole iti vor oferi informatii
siindrumarea de care ai nevoie pentru a face alegeri intelepte,
care promoveaza starea de bine ideala. Aceasta iti va garanta
ca iti vei petrece menopauza, la fel ca si inaintarea in varsta
in general, bucurandu-te de viatd intr-un mod natural, sdna-
tos. Dupa cum vei vedea, totul se rezuma la echilibrul hor-
monal natural.



2. Estrogenul si terapia
de substitutie hormonala

Dupa cum ai citit In capitolul anterior, in societatea occi-
dentald exista multe conceptii gresite despre menopauza.
Poate cea mai semnificativa dintre ele ar fi aceea ca meno-
pauza determina scaderea nivelurilor de estrogen (cel mai
important si cel mai discutat hormon feminin), o substanta
care livreazd informatii importante celulelor pentru ca func-
tiile vitale sa fie mentinute. Eroarea este reprezentata de
forta motrice din spatele terapiei de susbstitutie hormonala
(TSH), un tratament periculos si toxic, corelat cu multe afec-
tiuni medicale grave, incluzand cancerul si bolile cardiovas-
culare. Acest capitol exploreaza istoria terapiei de substitutie
hormonald, proclamata initial ,tratamentul” pentru meno-
pauzd. De asemenea, capitolul analizeaza cele trei forme pri-
mare de estrogen uman, precum si tipurile care nu sunt secre-
tate In mod natural in corp. Toate acestea te vor ajuta sa inte-
legi mai bine de ce echilibrul hormonal natural este extrem

de important pentru sandtate, in general.





