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Аннотация
Вам незачем мириться с постоянной усталостью, лишним весом и непредсказуемыми перепадами настроения, ведь всё это легко устранить с помощью пяти шагов, описанных в этой книге. Доктор Минди Пельц – специалист в области альтернативной и антивозрастной медицины, расскажет, как найти виноватый гормон, который мешает вам спать, правильно питаться, чувствовать себя энергичной женщиной в расцвете сил, и наладить его работу без специальных лекарств.
Внимание! Информация, содержащаяся в книге, не может служить заменой консультации врача. Необходимо проконсультироваться со специалистом перед применением любых рекомендуемых действий.


Минди Пельц
Женский гормон. Программа из пяти шагов для береж- ной перезагрузки здоровья и молодости
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Популярный эксперт по холистической терапии и новейшим достижениям функциональной медицины, доктор Минди Пельц проведет нас по узким тропинкам неизведанного леса, в котором так легко заплутать. Благодаря ей самые сложные годы в жизни женщины превращаются в удивительное и прекрасное путешествие.
Марианна Уильямсон, писательница, автор нескольких книг, которые стали бестселлерами № 1 по версии The New York Times

Как врач и исследователь, я не могу не отметить, насколько подробно и при этом понятно эта книга объясняет базовые аспекты менопаузы. Как женщина, недавно вступившая в этот трансформационный период жизни, я восхищена тем, что автор максимально точно описывает мой путь и путь тысяч женщин в моей практике. Доктор Пельц дарит надежду миллионам женщин во всем мире, и их ожидания будут оправданы. Доктор Пельц — одна из немногих моих коллег, кто занимается не лечением, а УПРАВЛЕНИЕМ гормонами в этот ответственный период, когда вы наконец ищете способы помочь себе, а не другим. Она напоминает, что страдать НЕ обязательно и что симптомы — всего лишь крики о помощи. Доктор Пельц вдохновляет своей деятельностью, помогая миллионам женщин, уже столкнувшихся с менопаузой, и даря надежду тем, кому этот период только предстоит. За это я ей очень благодарна. А ее книгу я буду советовать всем женщинам, которые встретятся на моем жизненном пути.
Доктор Наша Уинтерс, доктор-натуропат, автор книги «Тело может! Как контролировать, лечить и предотвращать рак» (The Metabolic Approach to Cancer)

Для долгой, приятной и насыщенной жизни нам нужно обеспечить нормальную функцию гормонов. В этой книге представлены все необходимые инструменты. Доктор Минди Пельц объясняет, как придерживаться кетогенной диеты и разных режимов голодания и как питаться, чтобы повысить уровень гормонов и облегчить менопаузальный переход. Ее программы и эта книга — уникальные продукты, познакомиться с которыми должна каждая женщина в пери- и постменопаузе.
Анна Кабека, врач-остеопат, автор бестселлеров «Гормональная перезагрузка» (The Hormone Fix) и Keto-Green

Давайте начистоту. Снижение уровня гормонов означает постоянные эмоциональные качели. Доктор Минди Пельц в своей книге предлагает несколько важных шагов, которым должны следовать все женщины в период пери- и менопаузы!
Доктор Кэрри Джонс, директор по медицинской подготовке центра Rupa Health

Доктор Минди Пельц — настоящий новатор в области женского здоровья. Ее путь от боли к цели вдохновил множество людей по всему миру, в том числе и меня. Информацию, которая представлена в этой книге, вы нигде не найдете. Она изменит вашу жизнь. Что мне больше всего нравится в докторе Пельц, так это ее стремление найти корень проблем со здоровьем. Она обладает исключительной энергией и уникальным даром делить сложные концепции на маленькие кусочки, которые нашему мозгу легко переварить. Вы сами в этом убедитесь, читая эту книгу. Мне повезло тесно сотрудничать с Минди Пельц и воочию наблюдать за тем, как она делает мир лучше.
Бен Азади, специалист по функциональной нутрициологии, основатель академии Keto Kamp

Никогда я еще не встречала женщин, настолько полных решимости помочь миру и подарить ему новые возможности. Эта книга — свидетельство страстного служения доктора Минди Пельц медицине и ее желания поделиться своими знаниями с миром. Она — учитель и друг. А еще — неудержимая стихия, которая приведет к смене медицинской парадигмы в области здравоохранения.
Соня Дженсен, доктор-натуропат, основатель центра Divine Elements Naturopathic Family Wellness и соведущая подкаста Women N Wellness

Это чрезвычайно нужная книга, которую должна прочитать каждая женщина. Доктор Минди Пельц создала ценное руководство по избавлению от симптомов, чтобы вы снова стали сами собой. Она возвращает вам силу, что сегодня актуально как никогда.
Кейтлин Чежовски, врач-хиропрактик, сертифицированный специалист по функциональной медицине, обладатель сертификата CACCP (Certified by the Academy Council of Chiropractic Pediatrics), основатель программы Dental Detox и соведущая подкаста Women N Wellness


Посвящается трем людям, важнее которых для меня нет никого на свете: моему мужу Секвойе и моим детям Бодхи и Пэкстону.

Спасибо за то, что вы всегда рядом, за поддержку и любовь, которые вы мне оказали в безумный менопаузальный период.

Я счастлива, что вы есть в моей жизни!



Предисловие

Я обращаюсь ко всем, кто борется с плохим самочувствием, не может сбросить вес и твердит: «Я уже все перепробовала». Позвольте мне подарить вам надежду. Вы не одни. И — хотите верьте, хотите нет — существует способ справиться с вашими симптомами, к которому вы еще не прибегали.
Мне нравится говорить: «Помогите своим клеткам, чтобы помочь себе». Я сам неоднократно убеждался в истинности этого принципа, а теперь он помог уже миллионам других людей. Почему вы плохо себя чувствуете? Почему стало сложнее сбрасывать вес и просто придерживаться диет? Проблема в гормонах. А вот корни этой проблемы нужно искать в клетках. Я обучил этой простой концепции тысячи врачей по всему миру, и эта идея находит отклик в сердцах все большего количества специалистов. Казалось бы, проще некуда, и все равно пациенты продолжают спрашивать и, более того, искренне пытаются понять, что же это значит на самом деле и как применить данный принцип на практике.
В книге приводятся простые способы понять, как «починить» свои клетки и вернуться к прежней жизни. Мне самому довелось много лет обучать других методике, получившей название «протокола Помпы». Это широкопрофильный терапевтический подход к лечению клеток и в конечном счете гормональных проблем. Лечебное голодание, интервальное голодание, изменение рациона и клеточный детокс — все эти техники являются частью клеточной методики, с которой вам предстоит познакомиться.
Доктор Минди Пельц привнесла этот революционный подход в жизнь многих, до кого я не в силах достучаться, и за это я буду вечно ей благодарен. Она сама столкнулась с типичными симптомами перименопаузы и непосредственно менопаузы, знакомыми огромному количеству женщин. Именно поэтому у нее есть полное право говорить об этом. Она может рассказать о собственном опыте менопаузы и вывести идеи, которым я сам обучаю, на совершенно новый уровень.
Долгие годы я руководствовался мантрой «от боли к цели», все мои учения выросли на почве собственной борьбы с необъяснимой болезнью. Я не знаю, что значит быть женщиной в период менопаузы, однако испытывал симптомы всевозможных болезней, от самых распространенных до фантастических. Все началось, как в случае со многими хроническими заболеваниями, с высокой утомляемости, тревожности и затуманенного сознания. Следом пришли бессонница, гиперчувствительность к любым продуктам и химическим веществам и неспособность справляться даже с небольшим стрессом. Я не выносил громкого шума, плачущих детей. Начались проблемы со щитовидной железой: у меня поредели волосы. Я страдал запорами. При нормальном весе у меня был высокий процент телесного жира, а энергия улетучилась. С надпочечниками тоже творилось что-то странное, при этом анализы крови оказались в норме. Я не мог справиться даже с малейшим уровнем стресса и неизвестности, и даже выбрать, какую рубашку сегодня надеть, было нелегко. Честное слово, я сразу начинал испытывать сильнейшую тревогу и оказывался на пределе своих душевных сил. Как и многие другие люди с похожими симптомами, я перепробовал все методы лечения щитовидной железы, надпочечников и других органов эндокринной системы, но решению реальной проблемы это никак не помогало. Как же я, доктор Минди и миллионы других людей смогли вернуться к нормальной жизни? Мы пошли против течения, определили реальную причину и «починили» наши клетки.
Было бы халатно с моей стороны опустить тот факт, что среди многих тысяч медицинских специалистов и врачей-практиков доктор Минди принадлежит к особому классу. Я называю эту группу «Тремя процентами». Три процента меняют мир. Они не ищут оправданий, а идут напролом даже в самых сложных условиях. Они проживают этот опыт, чтобы встать у руля своей жизни. Они вводят новшества. Они неустанно ищут способы привнести в этот мир нечто такое, что повлияет на жизни многих. И самое главное, их признание несет в себе нечто большее, и кажется, они и сами об этом знают. Они делают то, к чему призвал их Господь.
Именно это доктор Минди сделала в книге «Женский гормон». Если примените полученные сведения на практике, ваша жизнь обязательно изменится. В этом секрет трех процентов. Эти люди слышат правду и, не ища оправданий, погружаются в нее с головой со всем своим багажом знаний. Людей, которые сделали нечто удивительное (скажем, победили рак или иную неизлечимую болезнь), часто спрашивают, в чем их секрет. И каков же самый частый ответ? Просто они однажды приняли решение выздороветь или сделать все, что для этого необходимо. Они сделали выбор. Вы тоже можете войти в три процента и поправиться. В этом и кроется истина: делайте выбор сейчас!
Доктор Дэниел Д. Помпа
Автор книг The Cellular Healing Diet и Beyond FastingПарк-Сити, штат Юта


Глава 1
В чьем теле я живу?

Давайте начистоту? Менопауза — это ужасно тяжело. Бессонные ночи, резкие перепады настроения, замедленный процесс похудения, потеря памяти, приливы жара, редеющие волосы, сухость во влагалище и потеря либидо — испытание не для слабонервных. Менопауза — это не грипп, который проходит за пару недель. Это путешествие длиной в десяток лет, во время которого наши тела меняются до неузнаваемости. Симптомы будто не поддаются никакой логике. Они приходят и уходят без предупреждения. Гормонов, которые обеспечивали хорошее настроение, ясное сознание, энергию и запускали процесс жиросжигания, больше нет. Нам их не хватает. Но они не вернутся. Такая гормональная перестройка дается непросто. Это совершенно безумный, дикий период полного хаоса, который мы вынуждены проживать в одиночестве и в условиях ограниченных знаний о том, как со всем справиться. Я хочу это изменить.
Почему женщины так редко делятся собственным опытом менопаузального перехода? Почему женщинам не предоставляют более эффективных инструментов для регуляции данного процесса? Почему сами женщины не оказывают друг другу поддержку на этом нелегком пути?
Менопауза – это экстремальный вид спорта, поэтому нам необходимо учебное пособие, которое помогло бы подготовиться к этому приключению. А еще поддержка и взаимопомощь.

Мой менопаузальный переход начался 10 лет назад. За это время я поняла, что не одна. Огромное количество женщин переживают похожий опыт. Некоторым это дается еще тяжелее.
В данный период у женщин начинаются проблемы со здоровьем. Это сущий кошмар, когда жизнь переворачивается с ног на голову из-за гормонального спада. Ко мне обратились тысячи женщин. Ваши истории меня очень тронули. Более того, они и вдохновили на написание книги.
После сорока у меня все постепенно пошло по наклонной. Свой 40-летний день рождения я встречала в лучшей форме за всю жизнь. Я была абсолютно уверена, что старение пройдет гладко. Но к 42 годам здоровье значительно ухудшилось. Приливы, бессонница, потеря памяти, колебания настроения и необъяснимый набор веса стали частью моей реальности. Казалось, я живу в чужом теле, будто его захватило инопланетное существо. Я словно потеряла контроль над состоянием своего здоровья. Хуже всего было то, что привычные приемы, которые всегда помогали восстановить здоровье, перестали работать.
Одна из самых больших проблем менопаузального перехода заключается в неоднозначности и непредсказуемости симптомов. Часто мы не можем предвидеть, когда они появятся и сколько продлятся, к тому же сложно понять, чем они вызваны. Многие из нас годами пытались примириться с предменструальным синдромом (ПМС). Но, по сравнению с менопаузальным переходом, ПМС — это цветочки. ПМС представляет собой кратковременные гормональные изменения непосредственно перед началом менструации. Мы нашли способы справляться с этими изменениями (один из инструментов — поедание огромного количества шоколада). Однако менопаузальные гормональные изменения имеют иной характер: они лишены предсказуемости. Симптомы появляются и исчезают по своему усмотрению и часто настигают нас в самый неподходящий момент.
Эти безумные гормональные качели сопровождаются множеством эмоций. Из-за скачков настроения могут страдать отношения с другими людьми. Злость и взвинченность становятся нашими частыми спутниками. Кто-то начинает чаще кричать на детей и партнеров. Даже самые незначительные триггеры могут спровоцировать на негативные эмоции, и что хуже всего, мы часто даже не знаем, почему это происходит: просто начинаем на ровном месте испытывать раздражение.
Я консультировала тысячи женщин, которые говорили, что полностью утратили способность радоваться жизни во время менопаузального перехода. Ужасно обидно, если мелочи, радовавшие вас в юности, больше не вызывают такого же воодушевления. Сколько женщин чувствуют, что их подводит память! Или теряют мысль посреди разговора, тщетно пытаясь подобрать слова или вспомнить имя собеседника. Крепкий сон для многих становится призраком былой роскоши: мы просыпаемся от любого шороха, а потом часами ворочаемся в постели, пытаясь снова заснуть. По ночам часто просыпаемся насквозь мокрыми от пота, из-за чего приходится вставать, переодеваться и менять постельное белье. В такие моменты слишком многие отдали бы все, лишь бы проснуться утром хорошо отдохнувшими.
А еще набор веса. Давайте здесь остановимся на мгновение. Это ведь нечестно. Может, у вас есть ощущение, что вы едите в тех же количествах (или даже меньше), тренируетесь больше, а вес в итоге только растет? К вам приближается менопауза. Очень многим женщинам кажется, будто они еще слишком молоды для этого. У матери менопауза началась, когда она состарилась. Я-то тут при чем? Не может быть, чтобы я уже оказалась в этой точке.
Сколь бы трудно вам ни было, я хочу, чтобы вы забыли о своих симптомах и посмотрели на ситуацию с другой стороны. Страдать во время менопаузального перехода необязательно. Я серьезно. Симптомы, которые вы испытываете, — это попытки вашего потрясающего тела достучаться до вас, попросить о помощи. Необязательно с ними бороться. Вы гораздо сильнее. Менопаузальный переход — это прекрасная возможность прислушаться к телу и понять, чего ему не хватает.
Каждой нужно что-то свое. Я хочу помочь создать образ жизни, который подходил бы потребностям вашего тела. Ваши симптомы — это подарок. Я знаю, в моменте так не кажется, но, если бы тело могло говорить, оно общалось бы именно с помощью различных симптомов. Постарайтесь не демонизировать процесс. Симптомы появляются не просто так.
Я знаю, каково это — жить в теле, которое кажется чужим. Я понимаю, симптомы могут лишать жизнь всякой радости. Должно быть, вы перепробовали все на свете, но ничего не помогает, и легче не становится. В попытке вернуть нормальное самочувствие вы обращаетесь ко всевозможным травам, пищевым добавкам, лекарствам, способам терапевтического лечения и диетам. У вас нет ответов на терзающие вас вопросы, и вы ощущаете отчаяние. Я здесь, я с вами. И я помогу. Воспринимайте эту книгу как инструкцию по облегчению менопаузального перехода. Этот период может подарить вам уникальный опыт. Я не подскажу чудодейственного средства, которое избавит от всех симптомов. Вместо этого я научу вас такому образу жизни, который поможет справиться с изменениями, происходящими внутри. Он будет считаться с мудростью, которую таит в себе тело. Он изменит то, как вы смотрите на данный период жизни. Я хочу научить вас языку, на котором говорит тело, и дать вам инструменты, чтобы помочь своему телу, а не бороться с ним.
Скоро вы поймете, что я настоящая фанатка науки. Мне мало знать, что какая-то часть нашего тела правильно функционирует. Я хочу знать, как именно она это делает. Моя профессиональная деятельность основана на применении эффективных инструментов, которые имеют полную доказательную базу. Одним из открытий на пути к менопаузе для меня стал тот факт, что заболевания: рак молочной железы, рак яичников, болезни сердечно-сосудистой системы, диабет, деменция и болезнь Альцгеймера — чаще всего поражают женщин именно в период постменопаузы. Я хотела понять, почему. Что же происходит в организме, раз он становится восприимчив к такому количеству болезней? И вот что я обнаружила. Наши гормоны можно сравнить с симфонией. Каждый инструмент играет собственную роль в создании безупречного музыкального произведения. Если хоть один выйдет из строя, концерт будет испорчен. Аналогично и с гормонами: стоит парочке забарахлить, как возникает болезнь. Гормональный баланс в менопаузальный период поможет не только сохранить рассудок, но и буквально спасти жизнь.
Моя миссия — помочь женщинам осознать эту простую истину. Корректируя менопаузальный процесс, мы способны предотвратить возникновение раковых опухолей, развитие деменции, болезни Альцгеймера, остеопороза, сердечно-сосудистых и других заболеваний.
Для меня честь сопровождать вас на этом пути. Я искренне верю: все в нашей жизни происходит не просто так. Я знаю, что сложности, с которыми сама столкнулась во время менопаузы, были нужны, чтобы я могла найти ответы для тысяч женщин, проходящих через то же самое.
Во время чтения постарайтесь мыслить шире. Я предлагаю передовые инструменты для изменения образа жизни, однако они могут радикально отличаться от всего того, к чему вы привыкли. Наука предлагает нам свежий взгляд. Сегодня мы живем совсем не в том мире, что пару десятилетий назад, и поэтому надо изменить отношение к менопаузе.
У меня для вас отличные новости. На каком бы этапе менопаузального перехода вы ни находились, вы в силах повлиять на симптомы.

И можете сделать это быстро. Для этого не потребуется волшебная таблетка — достаточно внести в свой образ жизни определенные изменения, которые помогут справиться с гормональным сбоем.
Я с радостью поделюсь инструментами, которые на этом тернистом пути помогли и мне самой, и тысячам моих пациенток. Я верю не в волшебные таблетки, а в могущество человеческого тела. Женское тело устроено совершенно невероятно. Оно создано, чтобы вырастить внутри себя еще одного человека. Вы только подумайте! Но именно это устройство во время менопаузального перехода подвергается резким изменениям. Перемены не нужно лечить колдовскими травами и антидепрессантами. Необходимо просто изменить образ жизни — подстроить его под происходящие внутри вас изменения.
Знание – сила: чем лучше вы понимаете, что происходит с вашим телом, тем больший контроль обретаете.

Разобраться в работе гормонов непросто. Задача книги — разложить все по полочкам, чтобы действовать заодно со своими гормонами, а не против них. Вы можете избавиться от неприятных симптомов. Вы можете жить полноценной жизнью во время менопаузы. Вы куда сильнее, чем привыкли о себе думать. Я рада вернуть вам эту силу.

Глава 2
Добро пожаловать в менопаузу

Когда-то я и подумать не могла, что напишу книгу о менопаузе. Бо́льшую часть жизни я не испытывала никаких проблем с гормонами. Менструации проходили практически безболезненно. Репродуктивные функции были в норме. Когда мне исполнилось 30 лет и мы с мужем решили зачать ребенка, я сразу забеременела. Не приходилось задумываться о гормональном дисбалансе. Но затем я разменяла пятый десяток. Гормоны начали вести себя совершенно непредсказуемо. Для меня это стало огромным потрясением, и понадобилось целых 10 лет, чтобы понять, как справиться с этими изменениями.
Я написала книгу, потому что сама чувствовала себя одиноко на этом пути. Я испытывала целый спектр симптомов, которые сильно сказались на качестве моей жизни. Сколько бы я ни искала ответов, казалось, варианта только два: терпеть страдания или пичкать себя таблетками. Ни один мне не нравился.
Я долгое время делюсь опытом менопаузального перехода в социальных сетях, и столько женщин писало, что переживают практически то же самое! Менопауза для вас тоже стала ударом. Вы, как и я, не ожидали подобного. Для меня все началось, когда было едва за 40. Просто однажды я заснула счастливой, энергичной и доброй, а проснулась нервной и вспыльчивой. Серьезно, было ощущение, словно кто-то захватил мой разум и теперь контролировал все мои мысли, сон и общее самочувствие. Из-за этого страдали качество жизни и взаимоотношения с другими людьми. Я не испытывала никаких теплых чувств к человеку, в которого превратилась. Однако данный опыт послужил толчком к 10-летним исканиям, и в результате я смогла не только укротить собственные гормоны, но также оглядеться и помочь тысячам женщин, столкнувшимся со сложностями менопаузального перехода.
В 40 лет у меня была одна цель — поддерживать себя в лучшей форме. Я стремилась влезать в любимые узкие джинсы и видеть заветное число на весах. Мне казалось, здоровье — это про правильное питание и регулярные тренировки. Показателями здоровья для меня служили какие-то внешние признаки. Если нравилось, как я выгляжу, я была уверена, что со здоровьем полный порядок.
Я разменяла пятый десяток и почти сразу об этом событии забыла. Мне доводилось слышать жалобы других женщин, как сложно после 40 сбросить вес. Но за собой ничего такого не замечала. Я ощущала себя непобедимой и находилась в лучшей точке своей жизни. У меня были двое замечательных детей — 10 и 8 лет, верный муж, карьера в сфере здравоохранения и потрясающие друзья.
Через несколько месяцев после празднования 40-летия на меня стали накатывать волны депрессии. Они появлялись из ниоткуда. Я просто начинала плакать без особой на то причины, из меня будто высасывали всю радость. Поначалу это случалось нечасто и быстро проходило, однако время шло, и такие эпизоды постепенно учащались. Я всегда была убеждена, что нет худа без добра, и до меня не сразу дошло, в какую глубокую яму провалилась. Я продолжала пользоваться привычными когнитивными практиками, надеясь вернуть радость жизни, но ничего не помогало. Все это не поддавалось логическому объяснению. Я не переживала никакой травмы, в жизни не случилось ничего, что могло бы запустить подобную реакцию. Мне было не на что ткнуть пальцем и сказать: «Ага! Вот почему мне так грустно».
За годы той депрессии я поняла: в жизни всегда будут происходить события, выбивающие нас из колеи. Что-то идет не по плану, и мы проваливаемся в эту яму. Я уже сталкивалась с депрессией раньше, но в этот раз все было иначе. Отчаяние было ужасно глубоким и совершенно нелогичным. Я готова была отказаться от жизни, которая формально являлась воплощением американской мечты. Я от всего сердца хочу поддержать тех, кто сталкивался с депрессивным состоянием. Это тяжело. Казалось, в мозг внедрился кто-то чужой, а сама я утратила контроль.
На том этапе профессиональной карьеры мне было известно очень много о физическом здоровье и мало — о психическом. Я принялась искать информацию о всевозможных инструментах: диеты, физические упражнения, хиропрактика, иглоукалывание и методы осознанности вроде медитации и йоги. Я читала вдохновляющие книги, слушала выступления мотивационных ораторов и прибегала к мудрым советам тех друзей, кому депрессия знакома не понаслышке. Все эти средства помогали, но на время.
Депрессивные эпизоды вскоре переросли в панические атаки. Частым гостем стала тревога. Я просыпалась ночами, испытывая животный ужас. Нередко пыталась анализировать переживания. В два часа ночи я могла вдруг проснуться, и мной овладевали паника, страх и тревога. Мозг судорожно пытался найти логичное объяснение. Я мысленно пробегалась по всем сферам жизни, где что-то могло пойти не так. Следующие два часа я ворочалась в постели, пытаясь разрешить проблемы, которых порой вообще не существовало. Было ощущение, что я схожу с ума, но остановить это не получалось.
Затем начались ночные приливы. Потоотделение было такое, что иногда приходилось переодеваться по несколько раз за ночь. И даже простыня промокала насквозь — тогда я будила мужа, чтобы сменить постельное белье. В какой-то момент я начала спать на кровати в спальном мешке, чтобы мужу не надо было вставать посреди ночи. Из-за постоянной тревоги и приливов спать было затруднительно. Можно сказать, это классические симптомы менопаузы, однако мне было всего 43 года, а менструации повторялись регулярно. Средний возраст наступления менопаузы — 55 лет.
Это был сущий ад. Я никак не ожидала, что в 40 «с хвостиком» с моим здоровьем будет такое происходить. Я видела, что у меня какой-то гормональный сбой, но никак не могла понять причину. Что я упускала из виду? И, еще важнее, как выбраться из этого мрака?
Я никогда не стеснялась просить помощи в трудные моменты жизни. К счастью, меня окружали невероятные в своей мудрости женщины. Для начала я обратилась к старшей сестре. Она рассказала, что тоже в моем возрасте столкнулась с тревогой и проявлениями депрессии, но решила проблему с помощью антидепрессантов. Что же она мне посоветовала? Возможно, и мне пора прибегнуть к медикаментозному лечению.
Решение и правда было весьма заманчивым. Выпей таблетку, и кошмар закончится. Я на тот момент уже давно не принимала серьезных лекарств и, как сторонник холистической медицины, знала: это лишь временная заплатка, не устраняющая первопричину. Мне были известны и долгосрочные последствия длительного приема антидепрессантов. Пожалуй, самым значительным минусом антидепрессантов является то, что от них сложно впоследствии отказаться. У меня не было никакого желания прибегать к столь радикальным решениям и вмешиваться в нейрохимические процессы, протекающие в организме. Не хотелось до конца жизни зависеть от лекарств. Наверняка был и другой выход. Наверняка у моего самочувствия была причина.
Я обратилась к подругам. Многие были на 5–10 лет старше. И вот что они сказали: «Выше голову. У тебя просто началась перименопауза. Будет жестко, готовься». И это в 43 года? У меня в голове не укладывалось. Помню, как мама годами хвасталась, что менопаузу пережила очень легко. Ей было чуть за 50, и у нее не было ни приливов жара, ни депрессивных моментов. Я была уверена: что-то ускользает от моего внимания.
Как-то вечером я пришла на научную выставку в школе у ребенка и вскоре уже изливала душу одной из мамочек: она была местным акушером-гинекологом и пользовалась всеобщим уважением. Я отчаялась найти решение проблемы, так что просто подошла к ней и объяснила ситуацию. После ответа я навсегда изменила свой подход к здоровью.
Она сказала: «Минди, мне бы очень хотелось предложить тебе решение. Я консультирую огромное количество женщин твоего возраста, которые столкнулись с похожим гормональным сбоем, но, честно говоря, не знаю, что с ними делать. Медицинские справочники меня подвели». Не такого ответа я ждала. Ее слова «огромное количество женщин твоего возраста» и «медицинские справочники меня подвели» продолжали звучать в ушах даже спустя несколько недель. Если так много женщин с этим сталкиваются, значит, не хватает какого-то глобального кусочка, чтобы пазл наконец сложился.
В тот вечер для меня все изменилось. Я принялась искать инструменты, которые впоследствии помогли остановить тревожные симптомы не только мне, но и тысячам других женщин. Понадобились годы упорных исследований, чтобы понять и научиться применять их, однако они помогли мне вернуться к прежней жизни, а теперь помогут и вам.
После того разговора в школе я ощутила жгучее желание понять, почему все это происходит со столь большим числом женщин и что я могу сделать для восстановления здоровья.
Я ознакомилась с целым пулом исследований, которые доказывают: у современных женщин повально наблюдаются признаки депрессии и тревоги, гормональный дисбаланс, проблемы со снижением веса и заболевания щитовидной железы, а медицинские справочники и правда нас подвели.

В последние 10 лет я глубоко погрузилась в изучение негативного влияния, которое наш сегодняшний мир оказывает на женщин. Мой ум также занимают исследования, результаты которых показывают: естественную детоксикацию организма успешно запускают такие инструменты, как лечебное голодание и кетогенная диета. Мне сейчас 50 лет, и я готова поклясться, что стала счастливее, здоровее и энергичнее, чем в 40. Методы, о которых я расскажу, вернули мне радость жизни и душевное равновесие. Я крепко сплю всю ночь и просыпаюсь отдохнувшей. Ночная потливость беспокоит редко. Депрессии закрыт путь в мою голову. Если все-таки подкрадывается редкий приступ паники, я встречаю его в полной боевой готовности и знаю, как с ним справиться. Я чувствую собственную силу и полностью контролирую ситуацию. И снова чувствую себя собой.
В результате менопаузального перехода я открыла в себе стремление объяснить и другим, что этот период жизни может проходить по-другому. Нам необязательно страдать. Необязательно культивировать в себе болезни. Мы можем рассматривать менопаузу как возможность перезагрузить здоровье и стать лучшей версией себя. Я вижу, как данная стратегия вновь и вновь демонстрирует эффективность.
Я настолько загорелась этой идеей — помочь женщинам, переживающим менопаузальный переход, восстановить здоровье, — что полностью перестроила работу клиники в угоду этой концепции. Я создала специальные онлайн-программы «Женский метаболизм. Перезагрузка» (Women's Metabolic Reset) и уроки на платформе «Академия перезагрузки» (Reset Academy), чтобы выстроить экологичное сообщество для женщин и научить их справляться с нежелательными симптомами. И наконец, придумала программу детоксикации, направленную конкретно на выведение токсинов, которые отрицательно воздействуют на женские гормоны.
Никогда не переставайте верить в себя. Вы родились в самом удивительном теле, которое обладает способностью к самовосстановлению, просто нужно научиться запускать этот целительный процесс. Я рада сопровождать вас на этом пути. Вы заслуживаете того, чтобы радоваться жизни.
Эта книга представляет собой краткое изложение обнаруженных мною данных и описывает путь, который я прошла, чтобы восстановить собственное здоровье, а также здоровье пациенток и женщин из моего виртуального сообщества. Это мой вам подарок. Искренне надеюсь, что вы найдете на этих страницах ответы, которые так долго искали.

Глава 3
Перезагрузите симптомы менопаузы

На каком бы этапе менопаузального перехода вы сейчас ни находились, я научу вас перезагружать беспокоящие симптомы. В следующих главах я поведаю о чудесных инструментах, которые помогут обратить вспять негативные процессы, проходящие в организме. Когда я решила написать эту книгу, мне было ясно, какую цель я ставлю перед собой: объяснить женщинам, как справиться с симптомами менопаузы и исцелить тело. Ваш спаситель — это не врач, не быстрая диета от подруги и не волшебная таблетка. Вы сами себе спаситель. Волшебство кроется внутри вас.
Тело обладает врожденной способностью к самоисцелению. Эту способность можно развить с помощью определенного образа жизни. Однако все не так-то просто. Недостаточно сходить на пробежку или продержаться три дня на воде. Чтобы добиться успеха, необходимо внести в свою жизнь сразу несколько изменений. В вашем арсенале могут присутствовать интервальное голодание, кетобиотическая диета, полноценное питание для стимуляции выработки гормонов, детокс для избавления от «плохих» эстрогенов и различные техники и упражнения на осознанность. Я много лет практикую холистическую медицину и за это время неоднократно видела, как люди, впервые обращающиеся к альтернативным, естественным способам лечения, сохраняют установки, навязанные конвенциональной медициной. Установки из серии «один диагноз — одна таблетка». Возьмем, к примеру, артериальное давление. Вот вы приходите к врачу и узнаете, что давление у вас высокое. Что сделает врач? Вероятнее всего, поставит диагноз и выпишет лекарства, так? Допустим, вы не хотите принимать препараты. Вам ближе более естественный подход. И вы начинаете искать волшебное средство, способное помочь вам естественным образом снизить давление. А если у высокого давления не одна причина? Вдруг их несколько? В таком случае какая-то одна натуральная добавка не поможет.
То же с климактерическим синдромом. Почти наверняка у ваших симптомов нет единой причины. Скорее всего, их несколько. Пусть вас это не расстраивает. Я определила пять основных аспектов, которые можно изменить в привычной жизни, чтобы вернуть хорошее самочувствие. Вот как я предлагаю действовать: наладить график приема пищи, скорректировать рацион, обеспечить правильным питанием микробиом кишечника, уменьшить токсическую нагрузку на организм и снизить уровень стресса. Мы подробно разберем каждое из этих направлений, и я поделюсь результатами исследований о влиянии подобных изменений на гормоны.
Первым делом объясню, как функционирует ваше тело. Затем подскажу стратегии взаимодействия с ним, направленные на его более эффективную работу. И наконец, предоставлю пошаговую инструкцию, как успешно внедрить изменения в свою жизнь. Эти шаги чаще всего будут располагаться в порядке от легких к сложным. Главы 4 и 5 помогут вам лучше понять, что происходит с гормонами во время менопаузального перехода. Почему это так важно? Хорошенько разобравшись в этих гормональных изменениях, удастся определить, какие действия принесут вам пользу. Давайте снова обратимся к аналогии с артериальным давлением. Представьте, что врач говорит: «Вот пять причин вашего повышенного давления», а затем предлагает пять шагов, которые можно предпринять, чтобы устранить их. Так у вас будет больше власти, контроля над ситуацией, чем в случае, если просто выпишут какое-то лекарство. Разве нет?
Эти две главы помогут создать фундамент для изменений, которые вы можете внести в свою жизнь, чтобы облегчить менопаузальный переход. А затем погрузитесь в главы с 6-й по 10-ю. В них вы найдете описание основных пяти стратегий, благодаря которым этот важный период жизни пройдет гладко и с пользой. Возможно, во время чтения повысится самооценка: «Ого, я уже делаю многое из того, что здесь изложено!» Если это про вас, поздравляю. Не забудьте изучить алгоритм действий, приведенный в конце каждой главы. Проверьте себя: все ли шаги выполнены? Большинство людей откроют для себя новые способы позаботиться о своем здоровье. А если абсолютно вся информация окажется новой, это тоже прекрасно. Вы всегда можете перечитать любую главу. Не забудьте выполнить все предложенные шаги именно в том порядке, в каком я их привожу.
В конце книги я объясню, как собрать кусочки пазла воедино. Вы найдете все необходимые ресурсы для успешного менопаузального перехода.
Как бы тяжело вам ни было, не сдавайтесь.

Я специально обозначила для вас пошаговые действия. Когда мы находимся на пределе душевных и физических сил, проще всего покориться ограничительным, но знакомым установкам. Вы можете начать ловить себя на абсурдных мыслях вроде: «Это слишком сложно», «Я ни за что не смогу» или «Что скажут родные и близкие?» Не поддавайтесь этим мыслям.
Мои методы основываются на том, чего хочет тело. Вы осознаете, что изменения в образе жизни происходят практически без усилий через понимание логики тела. Я вижу этому множество подтверждений. Одна женщина может заявить, что она страшная сладкоежка и не существует способа это исправить. Но мы восстанавливаем микрофлору кишечника, и тяга к сладкому пропадает. Достаточно лишь поработать с логикой тела, чтобы избавиться от нежелательных симптомов.
Вот пять основных аспектов, которые предлагаю изменить, чтобы сбросить симптомы менопаузы.
Шаг 1: наладить график приема пищи.
Шаг 2: скорректировать рацион.
Шаг 3: восстановить микрофлору кишечника.
Шаг 4: уменьшить токсическую нагрузку на организм.
Шаг 5: снизить уровень стресса.
Все эти шаги наслаиваются друг на друга. Не торопитесь. Это как лестница: одна ступенька следует за другой. И глазом моргнуть не успеете, как благодаря этим шагам придете к тому образу жизни, который подходит именно вам.
Так произошло с Кэти. В 49 лет ее гормональная перестройка находилась на пике. Ночное потоотделение, тревога, потеря памяти, выпадение волос, хроническая усталость, повышенный уровень холестерина в крови и необъяснимый набор веса стали нормой. Будучи успешной спортсменкой, она привыкла бороться с симптомами с помощью физической нагрузки. Впервые в жизни тренировки не приносили облегчения. Более того, чем активнее она тренировалась, тем больше усугублялись симптомы.
Когда я только начинала работать с Кэти, ее питание подразумевало шесть приемов пищи в день с колоссальной углеводной нагрузкой. Она привыкла жить в парадигме: «Завтрак — самый главный прием пищи».
Предложенный мной образ жизни оказался для Кэти совершенно незнакомым. А многие из рекомендованных инструментов и вовсе прямо противоречили взглядам на здоровье, которых она придерживалась всю жизнь. Только привычные трюки больше не работали. Она знала: пришло время что-то поменять. И Кэти нырнула в омут с головой, следуя пяти шагам, которые я обозначила выше. Мы начали с того, что сдвинули завтрак на час вперед. Сперва Кэти было непросто, однако она быстро привыкла, и уже через пару недель полностью перешла на интервальное голодание. После первого шага она почувствовала прилив энергии. Дальше встала задача скорректировать высокоуглеводное питание. Сначала Кэти отказалась от рафинированных углеводов вроде хлеба и пасты. Голод притупился, и она смогла выдерживать более длительные периоды голодания. По мере сокращения пищевого окна у нее уходил жир с живота, накопленный за последние несколько лет.
Она стала более энергичной, снизился аппетит и ушел лишний вес. Теперь можно было взглянуть на состояние кишечника, чтобы определить, какие полезные бактерии для нее наиболее благотворны. Мы обнаружили огромный дефицит полезных бактерий, которые помогают снизить уровень холестерина и эстрогенов, а также ускоряют метаболизм. Кэти ввела в рацион больше разнообразных продуктов растительного происхождения, а также продукты с высоким содержанием полифенолов, пробиотиков и пребиотиков. После этого уровень холестерина снизился, а также последовало улучшение состояния кожи и волос.
И наконец, необходимо было уменьшить токсическую нагрузку. Комплексный анализ на наличие тяжелых металлов показал чрезвычайно высокое содержание в организме свинца и ртути. Я объяснила, как безопасно и результативно вывести токсины из тела и мозга. Благодаря последнему шагу Кэти смогла полностью вернуться к нормальной жизни. Ночной сон восстановился, тревога ушла, волосы перестали выпадать, а ночная потливость осталась в прошлом.
Хотя фактически ее менопаузальный переход не был завершен, Кэти обладала всеми необходимыми инструментами для минимизации неприятных симптомов. После внедрения вышеперечисленных шагов Кэти пересмотрела привычную нагрузку. В своем плотном расписании она выкроила время для отдыха, стала реже ходить на слишком утомительные мероприятия, а еще нам удалось разнообразить ее тренировки.
Каждый из этих шагов оказался для Кэти в новинку. Однако она продолжала двигаться вперед, и новые инструменты постепенно становились все более привычными и давались все легче. И, что самое главное, на каждом этапе пути здоровье Кэти на порядок улучшалось. Мы недавно проверили ее гормоны, и они находятся в идеальном балансе. Теперь симптомы беспокоят Кэти по минимуму, а болезни ей не страшны.
И вы можете так же. У Кэти нет суперсил, которых вам не хватает. Просто выполняйте шаги — один за другим. Если нуждаетесь в дополнительной поддержке и хотите окружить себя единомышленницами, присоединяйтесь к моим онлайн-программам. Помните, эта методика действует всегда и без исключений.
Помимо основных изменений, которые я рекомендую внести в привычный образ жизни, чтобы облегчить менопаузальный переход, предлагаю вам кое-что особенно увлекательное. Вы узнаете об инновационных методиках, которые позволят вам ускорить процесс исцеления. Давайте еще раз: это книга о стиле жизни. Если вам понравятся мои идеи об обретении вечной молодости, изложенные в главе 11, значит, вы успешно следуете принципам перезагрузки.
У вас все получится. На моих глазах тысячи женщин смогли восстановить здоровье. Неважно, на какой стадии менопаузального перехода вы сейчас находитесь, — это может быть перименопауза, постменопауза или непосредственно период менопаузы. Вы в любом случае сможете восстановить здоровье. Мне уже не терпится объяснить вам, как это сделать.

Глава 4
Вы теряете не рассудок, а гормоны


С точки зрения гормональных перестроек менопаузу вполне можно назвать самым трудноуправляемым периодом жизни. Поверьте, вы не сошли с ума. Для меня стал открытием тот факт, что я мало знала о своих гормонах. Я не осознавала, насколько сильно они влияют на мою жизнь. Я привыкла считать, что менопауза просто-напросто «включается» по достижении определенного возраста. Вот у вас есть менструация, а вот ее уже нет. Как же это было далеко от правды! У многих женщин менопауза превращается в путешествие длиной в 10–15 лет. В этот период происходит прекращение функции яичников, что влечет гормональные изменения и в других органах. В них уже могут наблюдаться функциональные нарушения, и тогда они попросту не готовы работать на полную мощность.
Я хочу, чтобы вы укротили собственные гормоны. Для этого необходимо хотя бы на базовом уровне понять, какие из них оказывают на вас наиболее значительное влияние во время менопаузального перехода. А еще узнать, какие органы их вырабатывают. Из таких органов и складывается ваша эндокринная система. В этой главе вы познакомитесь с эндокринными железами, которые сильнее всего влияют на менопаузальные симптомы. Я также поделюсь любимыми стратегиями, которые помогут вам определить свой гормональный профиль и понять, с какими гормонами нужно работать в первую очередь.
Давайте поговорим, как устроено женское тело. Нравится нам это или нет, но наше тело по большей части спроектировано таким образом, чтобы мы могли выносить и родить ребенка. С самого начала пубертата тело и разум испытывают на себе нейрохимическое действие гормонов, которые в значительной степени влияют на ваше самочувствие. Если бы мне пришлось перечислить все химические вещества, циркулирующие в организме на протяжении одного 28-дневного цикла, вы бы сильно удивились. Каждый месяц в процесс вовлекается огромное количество нейрохимических соединений, которые приносят вам радость, улучшают сон, успокаивают, наводят красоту, питают волосы, разглаживают морщины, увлажняют слизистые оболочки, мотивируют заниматься спортом и даже наделяют вас любовью поболтать.
С тех пор как вы ступили на путь полового созревания, в организме звучит целая симфония гормонов, которые помогают регулировать самые разные процессы.

Главная боль менопаузы в том, что все эти маленькие помощники исчезают. После 40 начинается гормональный спад. Однако этот процесс нельзя назвать постепенным. Он неравномерный и нерегулярный. Уровень гормонов то поднимается выше обычного, то сходит на нет. Именно в результате этого возникают эмоциональные качели, и начинает казаться, будто вы сходите с ума. По сути, в один день у вас могут быть гормоны подростка, а в другой они совсем исчезнут, как у женщины в постменопаузе.
У меня скачки настроения были настолько сильными, что я совершенно не могла предугадать, какие чувства и эмоции овладеют мной в следующий момент: радость и благодарность или желание убить любого за один лишь косой взгляд в мою сторону. Психологическое состояние никак не вязалось со внешними обстоятельствами, ведь там все было в полном порядке. Казалось, у меня больше нет власти над собой. Будто мозг захватило некое инопланетное существо, в результате чего я потеряла всяческий контроль и стала вести себя совершенно непредсказуемо. Все это вызывало отвращение, однако именно эти безумные переживания побудили меня ближе познакомиться с собственным телом.
В попытках узнать больше о гормонах вы столкнетесь с огромным количеством мифов вокруг гормональных механизмов женского тела. Вот вы, например, знали, что за гормоны в вашем организме отвечает не один орган, а целая команда? Заблуждения на этот счет часто связаны с заболеваниями щитовидной железы. Если у женщины возникнут проблемы с метаболизмом, она, вероятнее всего, пойдет к своему врачу. Тот, в свою очередь, бросится проверять работу щитовидной железы. Но данный орган не функционирует в одиночку. Его работу регулируют гипоталамус и гипофиз — железы, расположенные в головном мозге. Проверкой лишь щитовидной железы не решить проблему. Необходимо работать с целой «командой» органов.
Эндокринные железы вырабатывают гормоны. Командный подход характерен для всех эндокринных желез. Некоторые группы таких органов даже получают отдельные названия. Например, вам может быть знакомо понятие «гипоталамо-гипофизарно-надпочечниковой оси» (оси ГГН). В эту группу функционально объединяют гипоталамус, гипофиз и надпочечники. Вместе эти железы ответственны за выработку кортизола, обеспечивающего вас энергией и поддерживающего ясность сознания в условиях стресса. Еще одна важная система органов — гипоталамо-гипофизарно-гонадная ось, включающая гипоталамус, гипофиз и гонадные железы — яичники у женщин и яички у мужчин. Поскольку мы говорим о женском организме, дальше будет использоваться аббревиатура ГГЯ. Данная ось контролирует выработку эстрогена, прогестерона и тестостерона.
После 40 лет функция ГГЯ постепенно снижается. Эта ось и так выполняла свою работу 30 с лишним лет и больше работать не намерена. Однако организму все еще нужны половые гормоны, так что обязанности придется передать другой команде — оси ГГН. Во время передачи и начинается менопаузальное безумие.
Оси ГГН часто приходится работать сверхурочно из-за высоких уровней физического, эмоционального и химического стресса, с которым мы сталкиваемся. Когда ось ГГЯ снимает с себя все полномочия и передает их ГГН, выработка половых гормонов резко снижается. В результате на вас наваливается целый ворох проблем: тревога, депрессия, трудности со сном, снижение полового влечения, потеря мышечной массы, набор веса. И вдобавок — ощущение, будто вы сходите с ума. Так было и со мной.
Труднее всего понять, какая команда столкнулась со сложностями и нуждается в помощи. За гормональный фон отвечает целая система желез и органов. Поэтому попытки вернуть исчезающие гормоны с помощью лечебных трав или медикаментов чаще всего ни к чему вас не приведут, кроме отчаяния. Если же готовы закатать рукава и погрузиться в глубокое изучение своего тела и всех компонентов гормонального фона, вам точно удастся восстановить здоровье и даже вывести его на совершенно новый уровень.
Эти менопаузальные изменения крайне важны. Любой дисбаланс в организме ярко проявит себя. Готовность разобраться в подобных проявлениях дисбаланса и все исправить может вернуть вам нормальную жизнь. Менопауза — удачное время для восстановления здоровья. В юные годы мы слишком заняты созданием семьи, построением карьеры и заботой о близких. Менопаузальные годы дарят нам возможность позаботиться о себе. Необходимо окружить организм максимальной заботой, чтобы войти в следующие годы жизни лучшей версией себя.
Восстановление гормонального фона в период менопаузы может показаться едва осуществимой задачей. Порой вы будете испытывать искушение просто принять таблетку, чтобы избавиться от проблем. Я обещаю: если проявите упорство и прислушаетесь к своему телу, то не только избавитесь от симптомов, которые беспокоят вас сегодня, но и сможете создать серьезный задел на будущее. Вот что я всегда советую женщинам, которые встают на путь восстановления гормонального фона: проявите терпение и соберите собственный набор инструментов.
Привести гормоны в баланс — не все равно что вылечить вывихнутую лодыжку. Это гораздо более сложная задача. Во время долгого менопаузального перехода вас ждут как взлеты, так и падения. С этим ничего не поделаешь. Однако вы способны контролировать глубину падения. Набор инструментов у каждой свой. Например, кому-то нужно вывести из гипоталамуса и гипофиза тяжелые металлы, чтобы выровнять значения мелатонина в крови. А кому-то придется снизить углеводную нагрузку и перейти на интервальное голодание, чтобы побороть инсулинорезистентность.
Менопаузальный переход – это длинный и сложный путь, поэтому полезно знать, как сбалансировать те или иные гормоны: так вы возвращаете себе контроль.


Ставьте себя на первое место

Я понимаю, что вы всем сердцем и душой вкладываетесь в заботу об окружающих, но настала пора позаботиться о себе. Гормональный спад означает ослабленную защиту. Во время менопаузального перехода вы уязвимы перед болезнями как никогда. На страницах этой книги вы найдете самые эффективные инструменты по перезагрузке своих гормонов, но больше всего поможете, просто поставив себя на первое место.
Во время менопаузы любой дисбаланс в организме обнаружить очень легко. Если постоянно куда-то бежите и регулярно испытываете стресс, такой образ жизни начнет наконец на вас сказываться. Если привыкли есть что попало, без каких-либо последствий для здоровья, ситуация может кардинально измениться в результате гормонального спада. Если хотите, чтобы эти годы прошли максимально легко, возможно, придется резко поменять образ жизни. А для начала нужно сделать глубокий вдох и поставить себя на первое место.
С подобным опытом пришлось столкнуться Дебби. В свои 45 она работала на высокой и ответственной должности, а после полноценного рабочего дня находила силы заботиться о семье. Из-за этого у нее почти не было возможности подумать о себе. На пятом десятке она была так загружена, что свободного времени оставалось совсем мало. Забота о себе воспринималась как роскошь, а не как ключ к восстановлению гормонального баланса. Менопаузальные симптомы прогрессировали, становилось все сложнее сохранять привычный ритм жизни. Тогда она пришла ко мне на консультацию. Мы сделали анализ крови на гормоны и обнаружили, что уровни гормонов надпочечников, прогестерона, тестостерона и ДГЭА (дегидроэпиандростерона) были значительно ниже нормы. Простой диетой или детоксикацией было не обойтись. Спасение Дебби зависело от того, сможет ли она поставить себя на первое место.
Первым шагом на пути к менопаузальной перезагрузке стало изменение графика на более свободный. Она училась говорить «нет» и отдавать приоритет отдыху. Как только Дебби поставила себя саму на первое место и научилась первым делом реагировать на гормональные потребности организма, симптомы начали отступать.

Анализы вместо догадок

Гормональный фон зависит от многих факторов, и очень важно сдавать анализы. Я больше всего люблю тест DUTCH CompleteTM[1]. Мне он нравится своей простотой, а еще тем, что дает полную картину гормонального здоровья.
Это анализ мочи, который легко сделать в домашних условиях. Заказать тест-полоски можно на моем сайте.
Для анализа понадобится пять разных образцов мочи, собранных в течение 12-часового периода. Тест покажет, что происходит с вашими половыми гормонами: эстрогеном, прогестероном и тестостероном. Вы также получите оценку функции надпочечников, что очень удобно, если хотите понять, достаточно ли кортизола вырабатывают ваши надпочечные железы и в правильное ли время.
Благодаря этому тесту вы лучше поймете, как работают ваши нейромедиаторы вроде серотонина и дофамина, которые дают ощущение счастья. А еще он подскажет, насколько эффективно тело избавляется от токсинов и как проходит процесс метилирования (о последнем поговорим чуть ниже и в главе 9). Вы даже узнаете, достаточно ли мелатонина вырабатывает эпифиз. Теперь понимаете, почему я так люблю этот тест? Он комплексный и дает максимально полное представление о гормональном фоне.
Но, пожалуй, больше всего мне в нем нравится то, что он определяет соотношение метаболитов эстрогенов. Под сложным термином «метаболиты» понимаются химические вещества, образующиеся в процессе распада или метаболизма. Таким образом, метаболиты эстрогенов позволяют определить интенсивность изменений, происходящих при трансформации эстрогенов.
Некоторые продукты распада гормонов провоцируют развитие определенных заболеваний. В первую очередь это касается именно эстрогена. Зная уровень и соотношение метаболитов эстрогенов, можно предотвратить развитие многих гормонозависимых видов рака.
Существует три формы метаболитов эстрогена. Первая — так называемые защитные. Они помогают предотвратить развитие гормонозависимых видов рака и заболеваний сердечно-сосудистой системы. Две другие формы — агрессивные. Они, напротив, провоцируют рак. Знать их соотношение важно не только для хорошего самочувствия в настоящем, но и для предотвращения различных болезней в будущем.
Определив уровни веществ, можно выбрать стратегию детоксикации, позволяющей наиболее эффективно повысить уровень защитных метаболитов и снизить уровень агрессивных.
Недавно моя 48-летняя пациентка по имени Меган тоже прошла тест DUTCH. Он выявил очень высокий уровень агрессивных метаболитов эстрогена и серьезный дефицит защитных. Также обнаружились проблемы с метилированием. По сути, это детоксикация клеток организма. Низкие показатели метилирования могут вызывать отдельные проблемы у женщин в менопаузальном переходе, поскольку в этом случае токсины остаются внутри клеток и приводят к серьезным нарушениям. Когда я увидела результаты теста, сразу подумала: «Боже, эти данные спасут Меган жизнь!» Дело в том, что они ускоренными темпами повышали вероятность развития таких гормональных заболеваний, как рак молочной железы.
Оказалось, Меган любила плотно поесть, и часто ее не особенно волновало качество продуктов, употребляемых в пищу. Она частенько заглядывала в рестораны быстрого питания. Когда мы встретились обсудить результаты теста, я сказала ей прямым текстом: нужно прямо сейчас менять пищевые привычки. Если она не скорректирует рацион, то в скором времени заработает рак молочной железы. Вот вам свидетельство, насколько важную информацию может дать тест.
Что мне нравится в Меган, так это ее готовность идти ва-банк. Результаты проверки подтолкнули ее к немедленным переменам. Она не только поменяла пищевые привычки, но и присоединилась к моей программе «Женский метаболизм. Перезагрузка», где узнала, как правильно питаться и выдерживать периоды голодания, чтобы похудеть. Она уже сбросила около 18 килограммов и чувствует себя на высоте. А главное, мы сделали тест повторно, и теперь он показывал, что уровень защитных метаболитов эстрогена в ее организме повышался, а агрессивных — снижался. Эти данные в буквальном смысле означали спасенную жизнь.
Я настолько убеждена в ценности информации, которую может подарить этот тест, что советую его всем женщинам без исключения, на какой бы стадии менопаузального перехода они ни находились. Скольких страданий можно было бы избежать, если бы женщины лучше разбирались в особенностях своего гормонального фона и вовремя могли его сбалансировать.
Моя цель — чтобы вы взяли от этой книги все. На ее страницах вы не найдете развлекательной информации, потому что я хочу, чтобы она изменила вашу жизнь раз и навсегда. По мере чтения следующих глав попытайтесь понять, что войдет в ваш собственный набор инструментов для гормональной регуляции. Вы можете взять предложенные инструменты и применять их пошагово. Сперва освоиться с одним и только потом переходить к следующему. Я счастлива быть вашим проводником на этом пути. Вы живете в невероятном теле со способностью к самоисцелению. Ваше тело не выступает против вас; напротив, оно хочет работать с вами бок о бок. Не теряйте веры в себя. Не позволяйте никому убедить вас в том, что придется смириться с симптомами. Вы способны на большее.
Знакомясь с содержанием нескольких последующих глав, держите в голове принципы, которые я уже изложила. Помните о Меган, сделавшей тест и решившей поставить себя на первое место. Она смогла избавиться от привычек, которые непосредственно угрожали ее здоровью. Она ступила на верный путь, чтобы вторая половина жизни не сводилась к бессмысленным попыткам задержать развитие болезней.
Сейчас для вас важнее, чем когда-либо, понять, как работают гормоны, поставить себя на первое место и собрать набор инструментов, способных спасти вам жизнь.

А теперь познакомимся со всеми гормонами, чтобы вы могли выбрать то, что подойдет именно вам.

Глава 5
Дорогой прогестерон, прости, что я тебя не ценила

Буду с вами честна. До столкновения с менопаузальным переходом мне и в голову не приходило обратить более пристальное внимание на свои гормоны. Я не отдавала им должное за радость, которую они дарили, и не осознавала, насколько сильное влияние они оказывают на мое здоровье. Помню, как погрузилась в изучение прогестерона, столкнувшись с сильной тревогой. Я и не знала, что этот чудесный гормон вырабатывался в моем организме каждый месяц, чтобы меня успокоить и помочь телу расслабиться. А затем он исчез, и я была готова все отдать, лишь бы его вернуть. Однажды я ехала на работу, находясь в состоянии тревоги, и меня осенило: «Я никогда не ценила свой прогестерон! А ведь он оказывал мне неоценимую поддержку». Позже я узнала, что многие женщины понятия не имеют, какие гормоны появляются в их организме и исчезают и как каждый из них влияет на наше состояние. Во время менопаузального перехода уровень женских половых гормонов постоянно меняется, и поэтому вам пригодится понимание, что же эти гормоны делают.
Я все время говорю клиенткам: если они хотят сбалансировать гормональный фон и вернуться к нормальной жизни, им необходимо получить хотя бы базовое представление о гормонах, с которыми мы имеем дело во время менопаузального перехода. Сама я так и поступила, когда мои гормоны вышли из-под контроля. Я вновь обратилась к учебникам и полностью окунулась в физиологию человека. Знание — сила, а я чувствовала себя совершенно бессильной. На следующих страницах расскажу, как вернуть себе эту силу.
Первый шаг для обретения контроля — понять, какие гормоны влияют на различные симптомы. Когда у вас появится базовое представление о собственных гормонах, вы поймете, какие инструменты применить.
Начнем с иерархической системы гормонов. Вы знали, что не все они равны? Одни обладают бо́льшим влиянием, чем другие. Это главная идея, которую доктор Анна Кабека отстаивает в своей книге «Гормональная перезагрузка». Если говорить о менопаузальном переходе, то виновниками всех бед чаще всего нам представляются три гормона женской половой системы: эстроген, прогестерон и тестостерон. Казалось бы, если уровень их выработки снижается, нужно его поднять. Однако есть еще три гормона, которые в значительной степени влияют на ваши половые гормоны. Если проигнорировать нарушенный баланс данных веществ, можно бесконечно бороться со снижением уровня половых гормонов и никогда не вернуться к прежней жизни.
А теперь самое интересное. Угадайте, какой гормон на вершине иерархии? Окситоцин. Помните его? Если у вас есть дети, вы наверняка испытали сильный прилив окситоцина, впервые взяв на руки ребенка. Помните, какое это было невероятное чувство? А вы когда-нибудь влюблялись? Несложно догадаться, что именно он отвечал за те прекрасные, сладостные ощущения, которые вы испытывали при виде любимого человека. А может, среди моих читателей есть любители животных? Угадайте, что заставляет нас чувствовать покой и умиротворение, обнимаясь со своими питомцами? Окситоцин.
Это лучший гормон на свете. Наш организм устроен удивительным образом, и окситоцин — вершина гормональной цепочки. Если он вырабатывается в достаточном количестве, это уже большой шаг на пути к гормональному балансу. Классно же?
Следующий на очереди — кортизол. Знаю, знаю, жуткий кортизол, тот самый, что каждый раз портит вам жизнь. Из-за него формируются жировые отложения в области живота и возникают скачки уровня сахара в крови. Он же не дает вам спать по ночам, сообщая о кризисной ситуации. Каждый раз, когда испытываете стресс или сильное напряжение, в вашем организме активно вырабатывается кортизол. Он активизируется даже в том случае, если ваше расписание перегружено занятиями, которые приносят вам удовольствие. Кортизол — гормон спешащих женщин.
Он настолько сильно влияет на ваши половые гормоны, что я решила посвятить отдельную главу рассказу, как нормализовать его уровень. Я помогла тысячам женщин успешно пережить менопаузальный переход и точно знаю, что ключевую роль здесь играет регуляция выработки кортизола. Вам будет сложно похудеть, начать высыпаться или почувствовать себя в своем теле как дома, если не будете контролировать его уровень.
Далее в списке у нас инсулин. Это помощник в похудении. Инсулин синтезируется в поджелудочной железе во время еды. Чем больше сахара в пище, тем больше данного гормона выделяется. Если придерживаться рациона с высоким содержанием сахара и углеводов, он будет вырабатываться постоянно. А когда организм не справляется со всем этим инсулином, излишек глюкозы переходит в жиры. Ваше тело будет накапливать его годами, пока не получит к нему доступа. Доктор Джейсон Фанг, автор книги «Код ожирения», был одним из первых врачей, обративших всеобщее внимание на то, что набор веса — не про потребление и расход калорий. Это гормональная история. Если во время менопаузального перехода вы испытали трудности с потерей веса, придется помочь организму найти глюкозу и инсулин, которые годами хранились в жировых клетках. Недостаточно просто поменять рацион. Поэтому я советую всем пациенткам, переживающим менопаузу, перейти на интервальное голодание. В следующих главах расскажу об этом поподробнее.
И вот мы наконец добрались до половых гормонов. Они находятся в самом низу иерархии, поскольку на них оказывают сильное влияние гормоны, расположенные выше. Три самых важных для вас половых гормона: эстроген, прогестерон и тестостерон.
Начнем с эстрогена. Мне кажется, он пользуется дурной репутацией. Вполне возможно, в юности вы связывали перемены настроения перед менструацией именно с эстрогеном. В обществе принято демонизировать эстроген, потому что он якобы слишком сильно повышает эмоциональную чувствительность и даже вызывает различные заболевания вроде рака молочной железы. Однако он не так уж страшен и обладает целым рядом полезных функций.
Бо́льшую часть жизни уровень эстрогена в организме резко возрастает примерно на 12-й день цикла. Именно этот всплеск сообщает яичникам о необходимости выпустить готовую к оплодотворению яйцеклетку. Если у вас есть дети, эстроген уже значительно повлиял на готовность яйцеклетки к выходу. При нехватке эстрогена вы попросту не смогли бы забеременеть.
Он также положительно влияет на женскую красоту. Вновь обратимся к блестящему устройству организма. Когда уровень эстрогена повышается и яйцеклетка высвобождается, ваше тело готово к зачатию ребенка. В этот период вы становитесь максимально привлекательными — это такой трюк природы, направленный на продолжение рода. Волосы блестят, кожа становится гладкой и упругой, а на бедрах откладывается некоторое количество жира, что визуально создает впечатление вашей готовности к деторождению. Именно так. Хотите верьте, хотите нет, но существует мнение, что акцентированное соотношение талии и бедер и правда делает нас более привлекательными. Эстроген обеспечивает эластичность стенок влагалища и отвечает за вагинальные выделения — опять же, все для продолжения рода.
Однако есть у эстрогена и темная сторона, которую необходимо иметь в виду. Ранее я упоминала, что существует три формы метаболитов эстрогенов: одна защитная и две агрессивные. Способствуя формированию агрессивных и никак не подпитывая защитные, вы подвергаете себя риску развития гормонозависимых типов рака, например, рака молочной железы или рака яичников. В главе 7 я объясню, как скорректировать питание, чтобы повысить уровень хороших эстрогенов, а в главе 9 поговорим, как не накапливать плохие.
Следующий половой гормон, который все эти годы был вашим верным другом, — это прогестерон. Если представить половые гормоны героями диснеевского мультфильма, то эстрогены будут злобными сводными сестрами, забирающими все внимание на себя. А вот прогестерон — это Золушка, которая молча делает всю работу, даже не надеясь на похвалу. Я не ценила этот чудесный гормон в полной мере, пока он не начал исчезать. Во время менопаузального перехода уровень прогестерона у меня резко упал, из-за чего менструальный цикл стал нерегулярным, появилась тревога, а я перестала чувствовать себя комфортно в собственном теле.
Пик прогестерона приходится на 21-й день цикла. Именно он каждый месяц вызывает маточное кровотечение. Прогестерон успокаивает и смягчает эффект эстрогена. Они оказывают противоположное, но взаимозависимое воздействие. Так, если уровень прогестерона падает, эстроген может выйти из-под контроля.
Баланс эстрогена и прогестерона является ключом к предотвращению целого ряда менопаузальных симптомов.

Низкий уровень часто вызывает проблемы у женщин, переживающих менопаузальный переход. Понять, что у вас низкий уровень прогестерона, можно при наличии мажущих кровянистых выделений за несколько дней до менструации или если столкнулись с обильной менструацией, отличающейся очень большой кровопотерей. Прогестерон часто снижается у женщин в период менопаузального перехода из-за стресса, который они пережили в возрасте от 30 до 40 лет.
У многих уровень прогестерона снижается во время менопаузального перехода из-за снижения уровня стероидного гормона ДГЭА. В результате серии химических реакций ДГЭА конвертируется в прогестерон, тестостерон и кортизол. В момент стресса организм мобилизует все ресурсы, чтобы справиться с проблемой. Соответственно, если провели в состоянии стресса много лет, запасы ДГЭА, вероятно, пошли на выработку кортизола. В таком случае могут снизиться уровни прогестерона и тестостерона. Здесь вам пригодится комплексный гормональный тест (например, DUTCH), который позволит определить точные показатели ДГЭА. Благодаря повышению его уровня можно помочь организму вырабатывать больше прогестерона.
И наконец, у нас есть тестостерон. Можно считать его мужским гормоном, однако он невероятно полезен и для женщин. Тестостерон помогает в трех основных областях: секс, мотивация и наращивание мышечной массы. Он отвечает за сексуальное желание, а также мотивирует следовать за мечтой и заниматься физической активностью. А еще при его высоком уровне проще сохранить мышечную силу по мере увеличения возраста. Низкий уровень играет не последнюю роль в развитии менопаузальных симптомов. Классический набор симптомов, который я традиционно наблюдаю у пациенток, — снижение сексуального желания, отсутствие мотивации к физическим нагрузкам и заметная потеря мышечной массы. Все это связано с уровнем тестостерона.
Мы поговорили об основных гормонах, участвующих в менопаузальном переходе. Теперь разберемся, как эта иерархическая система работает. Когда усиливается стресс, повышается уровень кортизола. Вместе с кортизолом растет и уровень сахара в крови. При повышении уровня сахара в крови повышается уровень инсулина. В этот момент ваш организм начинает накапливать жир быстрее обычного.
Высокие уровни кортизола и инсулина приводят к стремительному снижению уровня половых гормонов.

Это, в свою очередь, провоцирует бессонницу, выпадение волос, тревогу, приливы, спутанность сознания, трудности с потерей веса, снижение сексуального желания, сухость влагалища и потерю мышечной массы. Знакомые симптомы, правда?
Именно по такому сценарию развивалась история Кимберли, одной из моих пациенток. Она пришла с первыми признаками менопаузы: мышечным утомлением, потерей либидо, бессонницей, необъяснимым увеличением веса и тревогой. В 40 лет она попрощалась с привычной жизнью. Женщина чувствовала себя некомфортно в своем теле. Ей всегда казалось, что вот-вот — и наступит какая-то кризисная ситуация. У нее был чрезвычайно высокий уровень стресса. Она работала сверхурочно на ответственной должности в одной из высокотехнологичных компаний Кремниевой долины. В свободное время воспитывала двоих детей. Она была воплощением белки в колесе.
Однажды Кимберли поняла: здоровье ухудшается, и подруга рассказала ей об интервальном голодании.
Обладая аналитическим складом ума, она хотела знать в точности, как следовать этой форме голодания и почему та работает. Кимберли нашла мои видео на YouTube и решила внедрить данную систему в свою обычную жизнь. За несколько недель она похудела, перестала пропадать энергия во второй половине дня. Она была настолько воодушевлена результатами, что решила сделать следующий шаг и поработать над рационом. Именно в тот момент Кимберли наткнулась на мой 28-дневный протокол гормональной перезагрузки (в главе 7 я про него расскажу). Эти две основные перемены помогли ей отрегулировать уровень инсулина. Здоровье постепенно восстанавливалось, хотя мышечное утомление, пониженное либидо и тревога никуда не делись. И тогда она обратилась ко мне. Мы сделали тест DUTCH и обнаружили: из-за крайне высокого уровня стресса в течение длительного времени у Кимберли были сильно истощены надпочечники. С кортизолом беда, а уровни ДГЭА и тестостерона оказались чрезвычайно низкими. Этим и объяснялись непроходящие симптомы.
Посмотрим, что дальше происходило с Кимберли с точки зрения гормональной иерархии. Она начала с регуляции инсулина. Восстановления нормального уровня оказалось недостаточно, чтобы исправить ситуацию с тестостероном. Необходимо было нормализовать и уровень кортизола. Именно этим мы занялись. Когда подлечили надпочечники, повысили уровень ДГЭА и отрегулировали уровень кортизола, Кимберли снова почувствовала себя собой. Ушла тревога, вернулись мышечная сила и сексуальное желание. И вот что самое интересное в истории Кимберли. Благодаря возвращению либидо ее организм стал вырабатывать больше окситоцина. Он помогал поддерживать уровень кортизола в рамках нормы. Это, в свою очередь, позволило легче переносить периоды голодания. Оно снизило уровень инсулина. Так, благодаря значительному повышению уровня окситоцина, регуляции уровня кортизола и снижению уровня инсулина Кимберли смогла поддерживать высокий уровень тестостерона. Видите, как все гормоны удачно дополняют друг друга? Это настоящий пазл: как только соберете все фрагменты вместе, станет проще контролировать менопаузальные симптомы.
У всех нас разный гормональный профиль. Важно помнить: одна лишь регуляция уровня инсулина не избавит вас от всех симптомов. По мере чтения следующих глав помните, что собираете свой собственный гормональный пазл.
А теперь предлагаю засучить рукава и сбалансировать гормональный фон.

Глава 6
Правда ли, что завтрак – самый опасный прием пищи?


Помните, нам твердили, что завтрак — самый важный прием пищи? И чем чаще вы едите, тем быстрее будет метаболизм? Что ж, должна вам сказать: у двух этих мифов нет никаких научных обоснований. Можете не верить, но идея о том, что завтрак — самый важный прием пищи, впервые прозвучала в качестве рекламного слогана, который компания Kellogg’s придумала для продвижения своих новых кукурузных хлопьев в 1970-х годах. А питание небольшими порциями по 6–8 раз в день еще никому не ускорило метаболизм. Секрет снижения веса кроется в одном-единственном гормоне — инсулине.
Регуляция его уровня необходима для поддержания здоровья. И, как бы фантастически это ни звучало, данный гормон легче всего привести в баланс.
Вы управляете уровнем инсулина каждый раз, когда принимаете пищу и голодаете. Перезагрузка инсулина — задача довольно простая, если понимаете, когда и что употреблять в пищу.
В этой главе я расскажу про самый эффективный способ регуляции уровня инсулина с помощью изменения расписания приемов пищи.
Чтобы лучше понять, как действует инсулин, обратимся к образу жизни наших первобытных предков. Несмотря на то, что мы живем в современном мире, где добились огромных технологических успехов, устройство тела практически не менялось со времен обитательниц пещер. Первобытные женщины не имели постоянного доступа к пище. У них не было холодильников. В зимние месяцы они часто проводили без еды по несколько дней подряд. Женское тело запрограммировано на успешное существование без пропитания. Как правило, пещерные женщины просыпались в отсутствие завтрака. Им приходилось ждать, пока еду поймают или соберут, и только тогда они могли поесть. Без доступа к еде рано утром уровень сахара в крови падал. Вместе с ним падал и уровень инсулина. Но пещерных женщин это не останавливало. Их тела питал альтернативный источник топлива под названием «кетоны». Когда уровни инсулина и сахара в крови опускались до достаточно низких отметок, печень начинала вырабатывать кетоны. Они поступали в мозг, делая женщин более проворными, придавая энергию и уменьшая воспаления в суставах. Все это подчинялось одной цели: чтобы они могли пойти и добыть еду.
Перенесемся в наше время. Чтобы получить пищу, не нужно идти на охоту. Нас убедили, что завтрак важнее всего. Нам сказали: чем чаще едим, тем быстрее метаболизм. Но все совершенно иначе. Наше тело устроено точно так же, как и у пещерной женщины тысячелетия назад. Мы созданы для соблюдения так называемого цикла пира и голода, как были созданы и наши предки. Многие современные женщины, нарушая естественный цикл, сталкиваются с тем, что их организм целый день выделяет инсулин. Каждый раз, когда вы кладете еду в рот, вы даете поджелудочной железе сигнал к выработке инсулина. Приемы пищи, растянутые на весь день, — верный путь к инсулинорезистентности. Ваша поджелудочная железа производит все больше и больше инсулина, и в конечном счете клетки под таким напором теряют чувствительность к этому гормону.
Первым шагом в регулировании уровня инсулина является изменение частоты приемов пищи. Это проще, чем кажется. Когда я только начинаю работать с новой пациенткой, мы в первую очередь трудимся над расписанием приемов пищи. Моя задача — сделать так, чтобы она перешла от растягивания питания на весь день, провоцирующего выбросы инсулина, к чередованию периодов голодания и приемов пищи. Данный формат гораздо больше соответствует устройству ее тела.
Если для вас подобная циклическая система в новинку, вот ее основная идея. Двадцать четыре часа в сутках делятся на два окна. В одном умещаются все приемы пищи, в другом вы от пищи отказываетесь. Может быть, до настоящего момента единственным периодом голода было время сна. И вероятно, от пищи вы отказывались лишь на 6–8 часов. Этого недостаточно, чтобы уровень инсулина снизился. Недостаточно, чтобы обратить инсулинорезистентность вспять или заставить организм выделять кетоны. Я хочу, чтобы вы стремились к интервальному голоданию. Сначала попробуйте увеличить период отказа от еды до 13–15 часов. Думаете, вам это не под силу? Я помогу.
Первый и самый простой шаг — начать завтракать на час позже обычного. Для многих женщин, с кем я работаю, он оказывается непростым. Когда впервые попробуете это сделать, можете почувствовать головокружение, голод и небольшое раздражение. Однако помните: вы приучили тело ожидать завтрака в определенное время. А эта привычка противоречит устройству тела. Если ваши действия идут вразрез с вашим первобытным, первоначальным устройством, это может оказать серьезное влияние на ваше самочувствие, накопление жира и процесс выработки половых гормонов.
Относитесь к собственному телу в соответствии с тем, как оно устроено, и удивитесь, как быстро оно исцелится.

Когда научитесь успешно откладывать завтрак на час, сдвигайте на два часа. В таком режиме проведите пару-тройку недель, пока не станет легче. Аналогичным образом действуйте дальше и продолжайте сдвигать первый прием пищи, пока период голода не составит 15 часов и не перестанет вызывать дискомфорт.
Недавно в научном журнале The New England Journal of Medicine («Медицинский журнал Новой Англии») было опубликовано исследование, показавшее, что интервальное голодание несет огромную пользу для организма. На постоянной основе оно может следующее:
• замедлить процесс старения;
• улучшить память;
• вылечить инсулинорезистентность;
• помочь сбросить вес;
• защитить от нейродегенеративных заболеваний, таких как болезнь Альцгеймера и деменция;
• предотвратить рак;
• минимизировать симптомы артрита;
• купировать симптомы астмы;
• замедлить прогрессирование аутоиммунных заболеваний;
• увеличить продолжительность жизни.
Интервальное голодание способно кардинально изменить то, как проходит ваш менопаузальный переход. Поэтому я хочу, чтобы вы начали именно с него, даже до того, как обратить внимание на рацион. Об этом поговорим в следующих главах.
Когда освоите интервальное голодание, вам наверняка будет интересно погрузиться в тему голодания глубже. Если вдруг следите за мной в социальных сетях, то знаете, что я обучаю семи различным видам голодания. Каждый по-разному влияет на здоровье. Вот эти виды: интервальное голодание, голодание от ужина до ужина, 36-часовое голодание, аутофагическое голодание, FMD (диета, имитирующая голодание), сухое голодание и водное голодание.

Интервальное голодание

О нем я говорила выше. Цель — переход к циклической системе с периодами голода и периодами употребления пищи (пир и голод). Это 13–15 часов отказа от еды. Задача максимум — сделать интервальное голодание образом жизни.
В 2015[2] году Ёсинури Осуми была присуждена Нобелевская премия в области физиологии и медицины за открытие механизмов аутофагии. При недостатке пищи в организме происходит регенерация на клеточном уровне. Когда уровень сахара в крови снижается, активируется аутофагия и запускается клеточный интеллект. По сути, это самоочищение тела на клеточном уровне. В организме происходит капитальный «ремонт», в ходе которого клетки обновляются и избавляются от поврежденных компонентов.
Еще одно гормональное изменение, сопутствующее интервальному голоданию, — выработка соматотропина, гормона роста. Он замедляет процесс старения и помогает сжигать жир. Это совершенно потрясающий гормон. Загвоздка в том, что организм перестает вырабатывать его годам к 30. В этот момент тело перестает расти и запускается медленный процесс старения. Исследования показывают: интервальное голодание чудесным способом заставляет организм снова вырабатывать гормон роста. С помощью одного лишь интервального голодания можно увеличить выработку гормона роста на 1300 %[3].
Интервальное голодание — настоящая находка для женщин в период менопаузы. Именно поэтому я хочу, чтобы ваш путь начался с него. Многих ждут немедленные результаты в виде потери веса, а также обретения энергии и ясности ума — и это при одном только интервальном голодании. Вспомните историю Кимберли.
Первым шагом к регуляции гормонального профиля для нее стал контроль уровня инсулина с помощью интервального голодания. Этот шаг очень сильно повлиял на состояние ее здоровья. Как только она сделала его и увидела прогресс, появилась мотивация сделать следующий. Вот насколько мощными могут быть эти инструменты.

Голодание от ужина до ужина

Как освоитесь с интервальным голоданием, предлагаю попробовать 24-часовое голодание или голодание от ужина до ужина. Многие называют данный вид одноразовым или OMAD (с англ. one meal a day, т. е. «один прием пищи в день»). У него целый ряд преимуществ. Пожалуй, мое любимое в том, что это потрясающий способ восстановить микрофлору кишечника. Исследования MIT (Массачусетского технологического института) показали: отказ от еды в течение 24 часов способствует регенерации стволовых клеток кишечника[4]. Эти клетки восстанавливают поврежденную слизистую оболочку кишечника. Для тех, у кого есть заболевания кишечника, это крайне важно. Как узнаете из главы 8, существует целый ряд кишечных бактерий, способных метаболизировать эстроген. Голодание от ужина к ужину может помочь изменить структуру кишечника и создать для подобных бактерий более благоприятную среду.
24-часовое голодание также позволяет сохранять низкий уровень инсулина в течение более длительного периода времени, вынуждая организм искать сахар и инсулин, накопленные много лет назад. Многим этот тип кажется настолько простым и полезным, что они каждый день едят всего по одному разу. Не рекомендую придерживаться такого голодания каждый день. Своим пациенткам я советую прибегать к этому способу от одного до трех раз в неделю, в зависимости от того, на какой эффект они рассчитывают.

36-часовое голодание

К нему стоит присмотреться, чтобы справиться с инсулинорезистентностью. Я рекомендую пациенткам 36-часовое голодание, если они уже привыкли к интервальному и к голоданию от ужина к ужину и хотят более значительного снижения веса. Чем дольше обходитесь без еды, тем усерднее организму приходится искать еду, накопленную за предыдущие годы. Пациенткам, испытывающим серьезные трудности с потерей веса, советую придерживаться этого вида раз в неделю, пока вес не начнет снижаться.
Трудно поверить? У меня на Facebook[5] есть бесплатная группа по голоданию под названием Resetter Collaborative, и раз в месяц мы проводим неделю обучения. Это невероятное сообщество людей со всего мира, которые поддерживают друг друга во время голодания. Я называю их своими перезагрузчиками, поскольку они заинтересованы в восстановлении собственного здоровья. Каждый месяц я обучаю разным видам голодания. И часто люди на неделе обучения выбирают более длительные варианты, например 36-часовое. Каждый месяц те, кто присоединяются к обучению, видят, как вес начинает уходить.

Аутофагическое голодание

Вероятно, мой любимый, и на то две причины. Во-первых, он приносит отличные результаты. Во-вторых, он достаточно прост. Помните доктора Осуми и его открытие механизмов аутофагии? Оказывается, аутофагия любит определенный временной промежуток и запускается где-то между 17 и 72 часами голодания. При отказе от пищи на период времени в этом диапазоне восстанавливаются клетки. Это замечательный способ замедлить процесс старения, облегчить воспаление суставов и стимулировать потерю веса.
Для запуска аутофагии необходимо выполнить два условия. Первый — отказаться от пищи минимум на 17 часов (при желании можете это сделать и на более длительный период времени). Второй — контролировать потребление белков на протяжении всего дня, чтобы их количество не превышало 20 граммов. Сочетание данных факторов позволит запустить аутофагию, и организм начнет самовосстанавливаться.

FMD (диета, имитирующая голодание)

Данный тип голодания стал популярным благодаря доктору Вальтеру Лонго, исследователю из Университета Южной Калифорнии[6]. Он обнаружил, что при сокращении потребления калорий до 800–1000 в день, а потребления белка до 20 граммов можно активировать стволовые клетки.
Он проводил исследования на людях с диабетом 1-го и 2-го типа, и вот что показали результаты. Если выполнять условия диеты по пять дней подряд каждый месяц — всего на протяжении трех месяцев, организм выработает достаточно стволовых клеток для восстановления поврежденных клеток поджелудочной железы. Это ли не потрясающе? Когда исследование Вальтера Лонго вышло в свет, детали предложенной им диеты были неясны, равно как и требования к продуктам. К счастью, теперь вся информация есть в общем доступе. Программа получила название ProLon®. Я рекомендую ее пациенткам, которые хотят получить эффект более длительного голодания, при этом не отказываясь от пищи дольше чем на 3–5 дней. ProLon чрезвычайно эффективен для людей вроде Кэти, кому голодание дается сложно. Она могла выдержать максимум 13 часов голода, после чего начиналось головокружение. Я испробовала все свои фирменные приемы. Накануне дня голодания мы увеличивали количество потребляемых полезных жиров, снижали количество углеводов и медленно сдвигали завтрак на более позднее время — ничего не помогало. И тогда решили попробовать пятидневную диету ProLon. И получилось! Эта программа стала для Кэти своеобразным порталом в мир голодания. После 5-дневной диеты доктора Вальтера Лонго ей стало легче выдерживать более длительные периоды голодания — аутофагическое и 36-часовое.

Сухое голодание

Сухой вид голодания окружен множеством мифов. Давайте объясню: это воздержание от еды и воды в течение 12–24 часов. На настоящий момент исследования этого метода проводились лишь на приверженцах ислама во время священного месяца Рамадана. У сухого голодания есть несколько преимуществ. Во-первых, оно провоцирует выработку нейротрофического фактора мозга (BDNF). Этот белок выступает в роли своеобразного удобрения для мозга. Он стимулирует формирование новых нейронов, тем самым улучшая память и облегчая процессы усвоения новых знаний.
Сухое голодание подавляет воспалительные процессы в организме. Этот эффект может быть очень кстати для женщин, которые в период менопаузы борются с артритом или хроническими болями[7].
Третье преимущество: оно помогает привести в норму уровень холестерина. Исследования доказали, что сухое голодание способно повысить уровень «хорошего» холестерина (ЛПВП) и снизить уровень «плохого» (ЛПНП)[8]. И наконец, сухое голодание полезно для женщин в период менопаузы благодаря тому, что может помочь предотвратить остеопороз.
Во время сухого интервального голодания тело будет выделять паратиреоидный гормон (ПТГ). Он стимулирует образование костей и тормозит костную резорбцию, а также повышает уровень кальция в крови[9].
Сколь бы эффективным ни было сухое голодание, должна вас предостеречь. Во-первых, не рекомендую придерживаться его дольше 24 часов. Человеческий организм устроен так, что нам сложно обходиться без воды несколько дней подряд. Во-вторых, есть мнение, что однодневное сухое голодание дает тот же эффект, что и трехдневное водное. Я изо всех сил пыталась найти исследование, которое бы это подтверждало, но не удалось.
Сухое голодание не является заменой длительного водного. Тем не менее на однодневном сухом мои пациентки часто входят в более глубокий уровень кетоза, чем на водном голодании в течение того же периода времени.
Многие настолько полюбили голодание, что постоянно экспериментируют с разными его видами, чтобы понять, какой обеспечит им наилучший результат.
Есть те, кто немного опасается сухого голодания. Но у нас есть пример Карен. Ее в период постменопаузы беспокоил остеопороз, и она хотела попробовать такой вид голодания, который помог бы повысить плотность костей. Она прочитала исследование, которое я разместила на своем сайте. В нем говорилось, что сухое голодание стимулирует выработку паратгормона, и Карен захотелось попробовать. Она последовала моим рекомендациям и начала с 12-часового периода. Раз в неделю устраивала себе 12-часовое сухое голодание. Через несколько недель привыкла к подобному режиму и решила продлить период голодания до 24 часов. После трех месяцев еженедельного сухого голодания Карен заметила: вес уходит легче, а ум обрел ясность. Когда она пришла к доктору на плановую диагностику плотности костей, выяснилось, что плотность костной ткани значительно улучшилась. Чудо голодания!

Трех- или пятидневное водное голодание

Самый популярный вид. Мысль прожить три дня или даже больше на одной воде кому-то покажется пугающей, но такое голодание может стать совершенно целительным опытом. Водное голодание обрело популярным в последние годы благодаря доктору Вальтеру Лонго, о котором мы уже говорили. Лонго обнаружил: онкобольные, прошедшие химиотерапию, могут восстановить иммунную систему, если проведут три дня без еды. Старые иммунные клетки (например, лейкоциты, Т-хелперы и клетки CD4), потерявшие эффективность или попросту износившиеся, восстанавливались после трех или более дней голодания на воде. Такая регенерация возможна благодаря выработке стволовых клеток. Я рекомендую этот вид пациенткам, желающим предотвратить рак и устранить повреждения в организме или ищущим способ полной перезагрузки на клеточном уровне. Если устраивать водное голодание в течение 3–5 дней пару раз в год, можно чудесным образом замедлить процессы старения, разогнать метаболизм, перезагрузить иммунную систему и восстановить поврежденные клетки мозга.
Как понять, когда и какой вид голодания использовать? Я называю голодание образом жизни.
В идеале я хочу, чтобы вы научились всем семи типам. Понимаю, что некоторые могут показаться непосильными, особенно если в голодании вы новичок. Однако исследования четко дают понять: голодание исцеляет. Во время менопаузального перехода вам не помешает дополнительный лечебный эффект.
Менопауза – переломный момент в вашей жизни.

Если успешно внедрите в свою жизнь циклы голодания, сможете значительно замедлить процессы старения.
Большинство моих пациенток голодают еженедельно. Я всегда советую начинать с варианта 5-1-1. Пять дней в неделю они голодают по 13–15 часов. Один день устраивают более длительное голодание (максимальная цель — 24-часовое голодание от ужина до ужина). А один день в неделю они питаются привычным образом. Такой вариант послужит отличным началом для внедрения голодания в свою жизнь. Есть и другие стратегии. Так, некоторым пациенткам я предлагала схемы 4-2-1 и 3-3-1.
Вариант 4-2-1 предназначен для тех, кто хочет сильнее похудеть. Четыре дня в неделю голодаете по 13–15 часов. Два дня в неделю продлеваете период голодания до 24 часов. Один день не голодаете. Еще раз повторюсь: если хотите сильнее сбросить вес, это идеальный вариант.
И наконец, 3-3-1 для пациенток, у которых не наблюдается улучшений или встал вес. Этот вариант требует серьезных усилий. Три дня в неделю они проводят на аутофагическом голодании, еще три дня выдерживают 24-часовое голодание (от ужина до ужина), а один день продлевают до 36 часов (да, знаю, это уже чуть больше одной недели). Если говорить о более долгосрочном варианте, например, в течение 3–5 дней, советую устраивать его два раза в год для поддержания здоровья и профилактики заболеваний.
Во время голодания сохраняйте открытость и любознательность. Если хотите понять, как именно работают эти виды и какой из них будет для вас наиболее эффективным, присоединяйтесь к моей бесплатной группе в соцсетях, которая называется Resetter Collaborative: http://bit.ly/Resetters. Это отличная возможность сделать первые шаги в лечебном голодании. Среди перезагрузчиков есть много тех, для кого голодание в новинку. А еще найдете людей со всего мира, которые добились с помощью голодания невероятных результатов. Возьмем, к примеру, 47-летнюю Терезу, которая любит чередовать интервальное голодание, вариант от ужина до ужина и трехдневное на воде. Она следовала такому режиму весь предыдущий год и сбросила 21 килограмм. Здорово?

Когда следует воздержаться от голодания?

Я расписала вам преимущества голодания, а теперь поговорим, когда от него следует воздержаться. Очень важно об этом помнить, особенно в разгар менопаузального перехода. Если у вас еще сохраняется менструальный цикл, настоятельно рекомендую не проводить длительное голодание на неделе перед менструацией. В это время организму нужно вырабатывать прогестерон. При отказе от пищи на 24 часа или дольше его уровень может упасть даже ниже тех показателей, что у вас были. В предменструальную неделю допустимо придерживаться интервального голодания. Меня часто спрашивают: «А если я не знаю, когда придут месячные?» Вот что я могу посоветовать. Если менструации сохраняются, пусть даже при нерегулярном цикле, не отказывайтесь от пищи на длительный период времени (24 часа и больше), начиная с 21-го дня цикла. Если они носят спорадический характер, у меня есть для вас один полезный инструмент — приложение Clue. Его нужно установить на телефон и ввести день начала цикла. Это простой способ отслеживать нерегулярные циклы. Если менструаций не было год или дольше, нет нужды следовать приведенным выше советам. Можете прибегать к голоданию в любое время. И последний совет по превращению лечебного голодания в образ жизни: не переусердствуйте. Если читаете про все эти виды голодания и даже представить не можете, как выдержать длительный период отказа от пищи, начните с малого. Голодание может быть в удовольствие, нужно лишь немного освоиться. Когда исключите из уравнения еду, могут произойти настоящие чудеса.
ИСТОРИЯ РЕШМЫ
Решма пришла к голоданию в 49 лет. Ее путь начался с интервального голодания с окнами голода в 16 часов. Она обнаружила множество преимуществ такого режима, включая прилив энергии и некоторую потерю веса. На протяжении многих лет она боролась с синдромом избыточного бактериального роста (СИБР). Этот вид дисбактериоза кишечника вызывал сильную боль и вздутие в животе. Ей удалось значительно облегчить состояние за счет диеты, но хотелось попробовать и периоды голода. Как только к подходящему рациону добавилось интервальное голодание, Решма сильно похудела. Впервые за долгие годы она обрела надежду на полное восстановление.
Как это часто случается, почувствовав себя лучше, Решма отказалась от новых пищевых привычек и интервального голодания. Снова появились лишний вес и проблемы с кишечником. Она понимала, что нужно вернуться в прежний режим. Тогда я придумала для нее персональный план. Сперва она не решалась выходить за рамки интервального голодания, но потом прочитала множество историй, как голодание приносило невероятные результаты, и в конце концов захотела попробовать. Я предложила начать с увеличения окна голода до 18 часов два раза в неделю. А один раз в неделю практиковать 24-часовое голодание от ужина до ужина. В итоге ей так полюбились более длительные варианты, что один день в неделю она и вовсе стала посвящать сухому голоданию.
Благодаря новому режиму питания ушел вес. Это воодушевляло. Однако вздутие сохранялось. Я посоветовала ей попробовать голодание в течение 48 часов. И все получилось. Она еще больше похудела, вздутие прошло.
Пока Решма привыкала к новому образу жизни, ей пришлось столкнуться с новой напастью – болью в левом ухе. Она никак не проходила. Ей проверили слух и сделали компьютерную томографию, однако ничего не обнаружили. В глубине души она чувствовала: это может быть как-то связано с проблемами кишечника. Решма добилась таких успехов с помощью голодания, что решила пойти дальше и посмотреть, не исчезнет ли боль в ухе.
И однажды утром проснулась с твердым решением: «Все! Буду голодать 72 часа». На третий день отказа от пищи боль в ухе просто исчезла. Это походило на чудо. Решма была убеждена: голодание исцеляет.
Теперь она обращается к 72-часовому голоданию каждый раз, когда ее что-то беспокоит. Поражает количество энергии, которое высвобождается во время отказа от пищи. Ум проясняется и генерирует новые творческие идеи. Она занимается разработкой рецептов, и ее креативность на кухне в периоды голодания просто невероятна. Вздутие живота почти не беспокоит, даже во время обострения СИБР. Боль исчезает благодаря 72-часовому голоданию. И, что самое потрясающее, от веса мечты ее теперь отделяет всего 7 кг. В начале пути вес составлял 78 килограммов, и она похудела уже до 61. Голодание – это поистине чудо.


Шаги по превращению голодания в образ жизни

• Сдвиньте завтрак на один час вперед.
• Продолжайте откладывать завтрак, пока ваше окно голода не будет составлять 15 часов в сутки.
• Превратите интервальное голодание (13–15 часов без еды) в часть своей обычной жизни.
• Один раз в неделю практикуйте 24-часовое голодание от ужина до ужина.
• Если успешно освоили вышеуказанные шаги, вы готовы к экспериментам с другими видами лечебного голодания.
• Присоединяйтесь к моей группе Resetter Collaborative и попробуйте поучаствовать в нашей обучающей неделе, чтобы закрепить навыки голодания.
Голодание может чудесным образом исцелить ваше тело на всевозможных уровнях. Если еще не знакомы с ним и испытываете сомнения, настоятельно рекомендую выполнить описанные выше шаги. Я своими глазами видела, как даже самые робкие из моих пациенток с легкостью осваивают новый для них режим. Голодание исцеляет. Я очень рада, что вы можете это прочувствовать на собственном опыте. А теперь поговорим о том, что все-таки можно есть между окнами голода.

Глава 7
Кетогенные решения для менопаузы


Теперь, когда вы понимаете, как должен быть устроен график приемов пищи, обсудим сам рацион. В этой главе я объясню, какие продукты помогут повысить уровень дефицитных гормонов. Огромное количество женщин тратит значительную часть жизни на подсчет калорий. Возможно, вы входите в их число. Пытаясь похудеть, вы меньше ели и больше двигались. Это так называемая стратегия «дефицита калорий», и ее можно назвать одним из самых провальных способов сбросить вес. Просто посмотрите вокруг: у нас настоящая эпидемия ожирения. Столько женщин морят себя голодом, питаясь обезжиренными (зато щедро сдобренными химикатами) продуктами и мучительно пытаясь сжечь все эти калории в тренажерном зале. Мало того, что такой режим сложно поддерживать постоянно, он еще и нарушает обмен веществ и затрудняет похудение в будущем. Это значит, что нужно перестать не заниматься в зале, а считать калории.
Но если считать не калории, то что? Помните, цель книги — помочь вам выстроить образ жизни, позволяющий отрегулировать гормональный фон. Не факт, что потребление того или иного количества калорий поможет укротить бушующие гормоны. Зато точно поможет осуществлять контроль над продуктами, которые вы едите.
Я хочу, чтобы с этого момента вы оценивали еду с точки зрения «макросов». Этот термин мы будем использовать для обозначения макронутриентов, из которых складывается калорийность пищи. Предлагаю сосредоточиться на трех: белки, жиры и углеводы. Во время менопаузального перехода каждый будет выполнять разные задачи. А еще каждый по-разному влияет на уровень инсулина.
Вспомним иерархическую систему гормонов. Инсулин влияет на половые гормоны. Если хотите привести в баланс эстроген, прогестерон и тестостерон, сперва нужно убедиться, что продукты, которые вы употребляете в пищу, не приводят к регулярным скачкам инсулина.
Как понять, каким образом ваш рацион влияет на уровень инсулина? Начать можно с анализа крови. На ежегодном плановом осмотре ваш врач должен делать полный анализ крови, в том числе анализ на гликированный гемоглобин А1C. Этот биохимический показатель отражает среднее значение глюкозы в крови за последние три месяца. Для профилактики развития заболеваний концентрация гемоглобина A1C не должна превышать 5 %; а если стремитесь к долголетию, показатель стоит снизить по крайней мере до 3 %.
Другой вариант — понять, сколько инсулина вырабатывает организм, — внимательно следить за уровнем сахара в крови с помощью специального прибора — глюкометра, который можно купить в любой аптеке. Если уровень сахара повышается, растет и уровень инсулина. Это самый эффективный способ регулярно следить за ним. Существует множество хороших глюкометров для домашнего использования, но своим пациенткам я рекомендую Keto-Mojo. Советую измерять уровень сахара по утрам. Идеально, если он чаще находится в диапазоне от 70 до 90 миллиграммов на децилитр (мг/дл). Если показатели постоянно превышают эти значения, возможно, поджелудочная железа вырабатывает слишком много инсулина, из-за чего сыпется весь гормональный профиль.
Как с помощью изменения рациона снизить уровень сахара в крови и уровень инсулина? Для этого нам и понадобятся макросы. Подробнее остановимся на каждом из них.

Углеводы

Обычно именно углеводы больше всего повышают уровень сахара в крови и уровень инсулина. Рафинированные углеводы, к которым относятся хлеб, макароны и разные сладости, провоцируют самые резкие выбросы инсулина. Волокнистые углеводы (иначе говоря, пищевая клетчатка) — фрукты и овощи — повышают уровень сахара в крови не так сильно и, следовательно, вызывают меньший выброс инсулина.
Одним из первых шагов в борьбе с повышенным уровнем инсулина является исключение из рациона рафинированных углеводов. Как и в случае с интервальным голоданием, одно это изменение способно значительно облегчить менопаузальные симптомы. Дополнив интервальное голодание диетой без рафинированных углеводов, вы сразу заметите, как прибавится энергии, уменьшится чувство голода и прояснится ум. Следующий шаг — начать подсчет макросов. Если раньше не сталкивались с этим, рекомендую специальное приложение. Есть множество хороших, но я предпочитаю Carb Manager.
Каждый день вносите информацию о съеденном. Для сохранения уровня сахара в крови и уровня инсулина в рамках нормы количество чистых углеводов не должно превышать 50 г. Обратите внимание, что я упомянула «чистые углеводы». Не волнуйтесь, приложение Carb Manager рассчитает их за вас. Однако важно понимать: существует разница между общим количеством углеводов и чистыми углеводами. Чистые — это те, что остаются за вычетом клетчатки.
Клетчатка успешно расщепляет вредные эстрогены, поэтому в вашем рационе ее должно быть много.

Если ограничите количество чистых углеводов до 50 г, уровень сахара в крови должен снизиться. Когда он будет в диапазоне от 70 до 90 мг/дл, организм получит сигнал о необходимости начать выработку кетонов. Их производство означает, что печень для получения энергии перешла от сжигания углеводов к сжиганию жира. И это прекрасно! Как только приучите тело переключаться в этот режим, будет легче сбросить вес.
Кетоны оказывают мощное воздействие и на мозг, особенно на гипоталамус и гипофиз — части, координирующие выработку гормонов. В вашем глюкометре также должна быть функция измерения кетонов. Нужно, чтобы уровень превышал 0,5 ммоль/л. Это состояние называется пищевым кетозом, и значение, которое нас интересует, находится где-то между 0,5 и 5,0 ммоль/л. В этом диапазоне организм для получения энергии будет сжигать жир. Прежде чем перейти к белкам, хочу отметить важный нюанс снижения углеводной нагрузки. Когда увидите, как здорово организм функционирует при рационе с ограниченным содержанием углеводов, может возникнуть соблазн снизить их употребление еще сильнее. Часто для этого приходится жертвовать овощами. Для женщины в период менопаузы это плохая идея. Овощи нужны, чтобы расщеплять эстроген. У меня есть целая стратегия, как кормить бактерии кишечника, которые его расщепляют. Подробнее о ней расскажу в следующих главах. Не советую женщинам в период менопаузы придерживаться низкоуглеводных кетогенных диет. Такие часто предполагают ограничение углеводов до 20 г в день. Вместо этого рекомендую кетобиотическую диету. На ней можно употреблять около 50 г чистых углеводов, что позволяет есть много зелени, а также продукты, богатые пробиотиками и пребиотиками, которые способствуют расщеплению эстрогенов. Подробнее о продуктах с высоким содержанием пробиотиков расскажу в восьмой главе.

Белки

Что касается белков, хочу обратить ваше внимание на два момента. Первый — качество белка. Из всех продуктов, которые вы едите, мясо может быть самым токсичным. Животным, чье мясо мы употребляем в пищу, часто вводят антибиотики и гормоны роста, а их рацион содержит большое количество зерновых. Все, чем пичкают мясо, впоследствии оказывается в вашем организме. Все эти химические вещества способны нанести вред вашим гормонам. Поэтому первый шаг в контроле потребления белка — правильный выбор продуктов. Что это значит? По возможности отдавайте предпочтение органическому мясу травяного откорма. Я называю его «чистым». Начните изучать этикетки и смотрите, что входит в состав продукта. Вы заметите, что часто пишут: «Выращено без антибиотиков», «Травяной откорм» или «Без гормонов». С качеством определились.
Теперь посмотрим на количество. Обычно при переходе на низкоуглеводную диету увеличивается белковая нагрузка. Едва ли это можно назвать достойной заменой, ведь белок также может повысить уровень инсулина. Лучше всего ограничить потребление белка до 50 г в день. Если используете Carb Manager для отслеживания чистых углеводов, обязательно отмечайте и белок. Когда впервые пытаетесь определить количество потребляемых макронутриентов, столь детальный подход может оказаться весьма кстати.

Жиры

Третий макрос, который вам нужно начать измерять, — это жиры. Как и в случае с белками, существуют полезные и вредные. Во время менопаузального перехода употребление полезных и избегание вредных имеет решающее значение. И вот почему. Вы состоите из триллионов клеток. На внешней стороне клеточной мембраны имеются рецепторные участки, связывающие различные гормоны и пропускающие их внутрь клетки для активации. Гормоны проникают в клетки и уже там выполняют свою работу, обеспечивая вам хорошее самочувствие. Рецепторы на клеточных мембранах легко блокируются двумя видами веществ: токсинами и вредными жирами.
Для женщины в период менопаузы блокировка рецепторов – серьезный удар.

Не забывайте, ваш организм и так производит гормонов меньше, чем когда-либо. Если они не смогут проникнуть в клетки из-за заблокированных рецепторов, менопаузальные симптомы усугубятся. Поэтому первый шаг в отслеживании макроса жира — убедиться, что в рацион входят хорошие, а не плохие жиры.
Наиболее распространенные полезные жиры:
• оливковое масло;
• масло авокадо;
• кокосовое масло;
• сливочное масло, изготовленное из молока животных травяного откорма;
• сырые орехи и ореховые пасты;
• масло гхи.
Жиры, которых следует избегать:
• рапсовое масло;
• масло для жарки;
• частично гидрогенизированные масла;
• соевое масло;
• маргарин;
• кукурузное масло;
• сафлоровое масло;
• подсолнечное масло.
Также следует помнить: жиры, которые вы употребляете в пищу, должны быть органическими и не прогорклыми. Пестициды тоже могут заблокировать рецепторы клеточной мембраны. А неорганические жиры содержат огромное количество пестицидов. Употребляя в пищу лишь органические, можно оградить себя от этих пестицидов. Жиры не первой свежести могут прогоркнуть. Такие провоцируют воспаления клеточной мембраны и затрудняют проникновение гормонов внутрь клеток. В моей семье принято покупать небольшие бутылочки масел. Благодаря этому надолго они не задерживаются, и масла не успевают прогоркнуть. Понять это можно по запаху: испортившееся отчетливо пахнет сырым картоном.
Итак, вы обеспечили чистоту жиров, употребляемых в пищу. Следующий шаг — определить, сколько вы их едите. Здесь тоже пригодится Carb Manager или любой его заменитель. Шестьдесят процентов всей пищи за день должно состоять из жиров. Не советую считать жиры в граммах — лучше проценты.
Один из ключевых принципов питания, о котором ни в коем случае нельзя забывать, звучит так: организму нужны хорошие жиры. Полезные не только питают клетки. Они благотворно воздействуют и на мозг, притупляют чувство голода и дарят энергию на весь день. Я знаю, что многим даже страшно думать о том, чтобы есть столько жиров. Но я обещаю: ключ к балансировке гормонов и похудению заключается в снижении углеводной нагрузки, умеренном потреблении белка и увеличении количества жиров. Тысячи пациенток подтвердят, что это рабочая стратегия.
Если приведенная выше информация для вас в новинку, советую сперва внедрить эти изменения в рацион, прежде чем дальше экспериментировать с едой. У многих уйдет несколько месяцев на освоение первых трех этапов (снизить потребление углеводов, сократить белки и увеличить количество жиров), и только после этого удастся перейти к следующим шагам. Когда я работаю с пациенткой индивидуально, то слежу, чтобы три этих правила соблюдались хотя бы на 80 % в неделю. Как только пациентка привыкает к новому рациону, переходим к следующему шагу: корректировке питания в соответствии с циклом.

Питание в соответствии с менструальным циклом

Сейчас я расскажу то, чему по-хорошему должны учить всех девушек по достижении половой зрелости. Я не понимаю, почему женщинам не объясняют, что в разные дни цикла у них могут быть разные потребности в еде. На протяжении цикла повышается уровень тех или иных гормонов, и можно стимулировать их выработку, употребляя определенные продукты в определенные фазы менструального цикла.
Я осознаю, что у многих из вас уже нет менструаций либо они нерегулярны, и есть соблазн пропустить этот шаг. Не стоит. Давайте сперва научу вас принципам питания в соответствии с менструальным циклом, а затем поговорим, как применить это на практике, в зависимости от того, на какой стадии менопаузального перехода вы находитесь.
Когда организм еще активно производит яйцеклетки, цикл можно разделить на две фазы: фолликулярную и лютеиновую. Фолликулярная фаза начинается с 1-го дня цикла и продолжается по 14-й. В это время происходит созревание яйцеклетки. Вторая фаза продолжается с 15-го по 28-й день цикла. На этом этапе слизистая оболочка матки готовится принять оплодотворенную яйцеклетку. Вот главное, что нужно знать об этих двух фазах. В течение 28-дневного цикла организм дважды испытывает сильный гормональный всплеск: с 12-го по 14-й дни и с 21-го по 28-й. В первом случае организму требуется больше эстрогена, а во втором — прогестерона.
По мере приближения к менопаузе уровни эстрогена и прогестерона быстро снижаются. Именно из-за этого менструальный цикл становится нерегулярным. И отсюда растут ноги у ваших симптомов. Получается, нужно есть определенные продукты в определенные дни цикла, чтобы стимулировать выработку как эстрогена, так и прогестерона.
На этом остановимся поподробнее. Я знаю, задачка непростая, однако я все для вас упростила. Первое, что нужно сделать, — понять, какие продукты повышают уровни эстрогена и прогестерона. Ниже приведу список своих любимчиков.
Продукты, повышающие уровень эстрогена:
• семена льна;
• семена кунжута;
• соевые бобы/эдамаме;
• чеснок;
• курага, финики, чернослив;
• персики;
• ягоды;
• продукты семейства крестоцветных, например, брокколи, цветная и брюссельская капуста.
Продукты, повышающие уровень прогестерона:
• фасоль;
• картофель;
• кабачки;
• киноа;
• тропические фрукты;
• цитрусы.
Можете заметить, что многие содержат большое количество углеводов. Возможно, вас даже будет мучить вопрос: «Как я буду есть картошку и тропические фрукты, если мне нужно сократить углеводы до 50 граммов?» Тут-то и приходит на помощь питание в соответствии с циклом.
Дальше рассмотрим три варианта, которые применимы к большинству моих пациенток. Скорее всего, вы попадете в одну из этих категорий.

У вас все еще регулярный цикл

В данной ситуации рекомендую отслеживать цикл. Лично мне нравится использовать приложение Clue. Мне 50 лет, и за циклом я слежу куда более пристально, чем в подростковом возрасте. Это довольно забавно. Однако питание в соответствии с менструальным циклом настолько помогло мне облегчить менопаузальные симптомы, что я стала прилежно фиксировать, когда начинается цикл (если начинается), и перешла на рацион, который помогает выработке нужных гормонов.
Когда заведете эту привычку, обратите внимание на два гормональных всплеска, о которых мы говорили выше. Во время всплеска эстрогена, который обычно происходит с 12-го по 14-й день менструального цикла, рекомендую не считать макросы. Ваша задача — есть как можно больше продуктов, стимулирующих выработку эстрогена. Во время всплеска прогестерона, который обычно происходит примерно на 21-й день и продолжается до первых кровянистых выделений, не ограничивайте себя в продуктах, стимулирующих выработку прогестерона. Применимы те же правила, что и в дни, когда организм занят выработкой эстрогена: макросы не нужно учитывать. Я называю подобный стиль питания «28-дневной гормональной перезагрузкой», поскольку он непосредственно влияет на уровни инсулина, эстрогена и прогестерона.
Этому приему я обучила множество женщин, и почти каждый раз получаю одни и те же вопросы: «А я не наберу вес?» и «Разве я не выйду из кетоза?» Обычно меня об этом спрашивают женщины, которые уже добились больших успехов благодаря первым шагам, изложенным в этой главе. Они боятся новых изменений, не желая лишиться достигнутых результатов. Если и вас терзают данные вопросы, у меня предложение. В дни гормональных всплесков вы тоже можете придерживаться интервального голодания. При этом окно голода должно составлять не менее 15 часов. Вне периодов гормональных всплесков четко следуйте принципам подсчета макросов, которые я обозначила в начале главы, и делайте ставку на более длительные виды голодания (скажем, аутофагическое голодание или 24-часовое от ужина до ужина). Чтобы снизить вес, включите 36-часовое голодание в любое время с 1-го по 12-й день цикла, а также в любое время с 15-го по 21-й день цикла. Такой вариант позволит организму вырабатывать гормоны, в которых вы нуждаетесь, и при этом не отказываться от преимуществ кетоза.
Я так и не смогла вас убедить? Знаете, я говорю из собственного опыта. Обнаружив прекрасное самочувствие на низкоуглеводной кетодиете в формате интервального голодания, я почти перестала есть углеводы и стала часто практиковать длительное голодание. В результате уровень моих половых гормонов резко упал, а менопаузальные симптомы усугубились до предела. Уровень прогестерона настолько снизился, что менструации стали спорадическими. При этом, когда они наступали, меня ждали то мажущие выделения, то настоящий потоп. Выделения могли быть настолько обильными, что я боялась идти на работу. Думала, лучше остаться дома, чтобы контролировать выделения. Целую неделю перед менструацией я испытывала тревогу и была крайне раздражительной. Тревога иногда становилась настолько серьезной, что даже дома, на диване, я не могла расслабиться. Все это признаки крайне низкого уровня прогестерона. Но как только я попробовала на себе 28-дневный протокол гормональной перезагрузки, безумие прекратилось. Буквально все проблемы, с которыми я столкнулась, от мажущих или слишком обильных выделений до тревоги, полностью исчезли. Сейчас я чувствую, как по мере моего приближения к менопаузе цикл замедляется. Но теперь менструации проходят гораздо легче и спокойнее. У меня больше нет ощущения, что я катаюсь на бесконечных американских горках. Скорее кажется, будто мои яичники медленно прекращают работу. Больше нет хаоса, что я переживала еще несколько лет назад.

У вас нерегулярный цикл

Как быть, если точно не знаете, когда ждать следующую менструацию? Это обычное явление, которое встречается тем чаще, чем сильнее приближаетесь к постменопаузе.
Первый совет, который я могу вам дать: отследите, когда у вас начнется менструация. Даже если выделения продлятся всего один день. Начало менструации будет началом цикла. Затем следуйте протоколу 28-дневной гормональной перезагрузки. Многим пациенткам с нерегулярным циклом данный протокол помог вернуть менструациям хоть какую-то предсказуемость. Помните, средний возраст наступления менопаузы — 52–53 года. Если менопауза наступает до 50 лет, это может быть признаком дисбаланса в организме, который необходимо устранить. Часто его можно убрать, следуя вышеуказанной стратегии, и тем самым вернуть регулярность цикла. Как быть, если наступил 28-й день цикла, а признаков приближения следующей менструации все еще нет? Если это про вас, представьте, что следующий день — первый день цикла, даже если менструация так и не началась. Снова откройте приложение Clue и отметьте его как первый день цикла. После выполните протокол 28-дневной гормональной перезагрузки с самого начала. Если менструация так и не начинается, продолжайте перезагрузку, пока официально не достигнете постменопаузы. Если в какой-то момент менструация все же придет, начните перезагрузку сначала, с первого дня. Продолжайте в том же духе до наступления постменопаузы.

У вас нет менструаций

Что делать, если вы уже в постменопаузе? Или не уверены, на каком этапе перехода находитесь, но менструации не было уже несколько лет? Если вам меньше 50 лет, предлагаю пройти 28-дневную гормональную перезагрузку по той же схеме, что я обозначила для женщин с нерегулярным менструальным циклом. Помните: есть высокая вероятность, что менопауза наступила слишком рано. В моей практике было множество женщин, у которых прекратились менструации еще до 50 лет, но после 28-дневной гормональной перезагрузки возобновились. Это происходит потому, что такой режим питания позволяет привести в баланс уровень инсулина и половых гормонов.
Если вам больше 50 лет и у вас нет менструаций более года, скорее всего, у вас официально наступила постменопауза. Для вас дни выработки гормонов не так важны, поскольку яичники больше не активны, хотя немного эстрогена и прогестерона все равно не помешает. Вы увидите, что несколько дней в месяц можно помочь организму вырабатывать гормоны и извлечь из этого пользу. А еще сможете успешно придерживаться кетобиотической диеты и практиковать длительные периоды голодания в любой удобный момент. Выгадывать подходящее время не придется, но при этом вам все равно необходимо сосредоточиться на своих гормонах. Я советую 80 % времени соблюдать кетобиотическую диету, ориентируясь на макросы, о которых мы говорили в начале главы (50 г чистых углеводов, 50 г белка, более 60 % жиров). А оставшиеся 20 % времени питайтесь таким образом, чтобы стимулировать выработку гормонов (макросы считать не нужно). Если возьмем для примера неделю, то один или два дня вы должны посвятить выработке гормонов, а все остальные — придерживаться кетобиотической диеты.
Возможно, вы немного запутались. Я понимаю, для кого-то это совершенно революционный подход к питанию. Специально для вас я все обобщила. Обязательно следуйте моим инструкциям в том порядке, в котором я их привожу. Если перейдете к питанию в соответствии с менструальным циклом до того, как освоите кетобиотическую диету, будет сложно. Сначала освойте кетобиотическую диету, а уже потом попробуйте питаться в соответствии с циклом. Если не уверены, когда у вас наступит или закончится менструация, придерживайтесь протокола 28-дневной гормональной перезагрузки. С таким режимом питания не ошибетесь — благодаря кетобиотической диете вы в любом случае будете снижать уровень инсулина, а в дни выработки гормонов поможете организму производить неплохое количество эстрогена и прогестерона. Если и сейчас чувствуете растерянность, не переживайте. Краткое резюме стратегии 28-дневной гормональной перезагрузки найдете в конце главы.
ИСТОРИЯ РЕБЕККИ
С Ребеккой я работаю несколько лет. Ей 59 лет, и она в постменопаузе. Она ведет насыщенную жизнь, постоянно посещает разные мероприятия, много работает и путешествует. Одной из проблем, с которыми она ко мне обратилась, были сложности с соблюдением кетодиеты и режима голодания. Эти сложности обусловливались не отсутствием желания, а скорее перегруженным графиком. Ей просто не хватало времени на раскачку. Хотелось найти для Ребекки решение, которое позволило бы ей достичь желаемых результатов и при этом оставляло бы немного свободного времени для встреч с друзьями.
Ребекке помогла одна из программ перезагрузки, которую я разработала для своего сообщества. В 15-дневную программу «Женский метаболизм. Перезагрузка» вошли различные виды голодания и стили питания, предназначение которых помочь женщинам сбросить вес. Возможность прибегать к этой программе всего несколько раз в год стала для Ребекки ключевой. За последний год она несколько раз практиковала этот вариант перезагрузки и похудела на 11 килограммов. Это оказалось идеальным решением. Программа легко встраивалась в ее график, но при этом давала желаемые результаты по снижению веса. Она обнаружила, что всякий раз, когда жизнь подкидывает неприятные сюрпризы и выбивает почву из-под ног, она просто обращается к привычной 15-дневной программе перезагрузки. Ей легко следовать, а благодаря разнообразию Ребекка может к ней вернуться в любой момент.
Потеря веса – не единственный положительный результат, которого добилась Ребекка. Практикуя 15-дневную перезагрузку, она чувствует прилив энергии. Уменьшаются общее воспаление и мышечная ригидность, настроение поднимается. Я ужасно рада, что у нее есть этот полезный инструмент.


Что делать с питанием, чтобы привести гормоны в баланс

• Исключить из рациона рафинированные углеводы.
• Следить, чтобы потребление чистых углеводов не превышало 50 г.
• Есть чистый белок.
• Следить, чтобы потребление белка не превышало 50 г.
• Есть полезные жиры и избегать вредных.
• Проследить, чтобы более 60 % пищи, потребляемой в день, состояло из полезных жиров.
• Как только эти шаги освоены, переходить к программе 28-дневной гормональной перезагрузки.
За последние несколько лет популярность кетогенной диеты резко возросла, и она успела получить некоторое количество нелестных отзывов, особенно со стороны женщин. Во многом это связано с тем, что женщинам не объясняют, как совмещать низкоуглеводную диету с заботой о гормонах. В своей книге «Безопасное голодание» я подробно описала, как это происходит.
Я твердо убеждена: женщинам в период менопаузального перехода необходимо иначе подходить к кетогенной диете.

В этой главе я объяснила, как воспользоваться чудесными преимуществами кетодиеты и вместе с тем сохранить микробиом кишечника и сбалансировать гормональный фон. Словом, убить двух зайцев.

28-дневная гормональная перезагрузка

Дни с 1-го по 11-й: кетобиотическая диета + режим голодания по выбору.
Дни с 12-го по 14-й: продукты, повышающие уровень эстрогена + режим интервального голодания.
Дни с 15-го по 21-й: кетобиотическая диета + режим голодания по выбору.
Дни с 21-го по 28-й: продукты, повышающие уровень прогестерона + режим интервального голодания.

Глава 8
Знакомьтесь: эстроболом


У меня для вас хорошая новость и плохая. Начнем с хорошей? Все, чему я уже научила о питании, голодании и гормонах, применимо к человеческим клеткам вашего организма. А теперь плохая. По последним оценкам, человеческие клетки составляют лишь около 50 % вашего организма. Остальное — это бактерии, грибки, паразиты и вирусы. Вы скажете: «Фу!» На самом деле ничего мерзкого в этом нет. Данные микробы способны творить чудеса. А самое замечательное в них то, что вы можете правильно их кормить, и тогда они станут сильнее и эффективнее. В этой главе хочу рассказать, как именно активировать эти чудесные микробы.
Для начала позвольте познакомить вас с вашим микробиомом. Термин «микробиом» используется для описания сообщества удивительных микроорганизмов, которые населяют ваш организм. Это триллионы различных микробов на коже, в кишечнике, вокруг каждого органа, а также на слизистых оболочках влагалища и полости носа. Даже во рту полезных микроорганизмов огромное количество. Если относитесь к большинству людей, вас, вероятно, приучили бояться микробов.
Мы живем в мире, одержимом идеей уничтожения бактерий. У нас есть антибактериальные решения практически для всего на свете. Но мы как-то упустили из виду, что существуют бактерии хорошие и плохие. Полезные производят для нас совершенно удивительные химические вещества, например, серотонин, делающий нас счастливыми, или гамма-аминомасляную кислоту (ГАМК), оказывающую успокаивающий эффект.
В организме есть бактерии, которые контролируют иммунную систему, регулируют уровень сахара в крови и ускоряют обмен веществ.
Есть даже целая команда бактерий, которые помогают выводить из организма «плохие» эстрогены. Бактерии — наши друзья, но нас учили их убивать. Пришло время это изменить. Я хочу объяснить, чем кормить и как развивать этих удивительных обитателей организма, чтобы извлечь максимальную пользу для здоровья.
Существует два способа улучшить микробиом.
Во-первых, перестать его убивать. Я объясню, какие вредные привычки особенно губительны для наших маленьких помощников.
Во-вторых, свои бактерии необходимо кормить. Не убивайте их и кормите — вот так просто. Думайте о полезных бактериях внутри вас как о своем питомце. Вы должны создать среду, в которой им будет комфортно.

Как мы убиваем полезные бактерии?

Этот мир, напичканный антибиотиками, убивает не только плохих парней: он уничтожает и хороших. Если хотите, чтобы полезные бактерии процветали, придется перестать травить их гадостью, которая сегодня носит название «антибактериальных средств». Прямо сейчас задумайтесь о своей обычной жизни. Откуда вы можете ежедневно получать дозу таких средств?
Для начала ответьте на вопросы.
• Использую ли я антибактериальное мыло?
• Пользуюсь ли антибактериальной зубной пастой или антибактериальным ополаскивателем для полости рта?
• Ем ли я мясо с антибиотиками?
• Сколько курсов антибиотиков я принимала за свою жизнь?
Чем больше антибиотиков используете, тем меньше полезных бактерий остается в организме. Один прием пероральных антибиотиков может убить до 90 % полезных бактерий, тем самым значительно уменьшив разнообразие микробиома кишечника. Это огромная проблема современного мира. Мы совсем не ценим эти полезные микроорганизмы. У меня на консультации побывали тысячи женщин, которые за всю жизнь принимали антибиотики столько раз, что и не счесть. Они же борются с депрессией, тревогой и бессонницей или самыми разными аутоиммунными заболеваниями. Отсутствие полезных бактерий означает отсутствие тех химических веществ, которые делают вас здоровыми и счастливыми. Очень важно это осознать, и поэтому ваша первая задача на пути к восстановлению микробиома — остановить приток антибиотиков.
Как только справитесь, следующим шагом будет свести к минимуму попадание в организм токсинов, причем как орально, так и через кожу. Мы еще остановимся на токсинах в следующей главе, но хочу, чтобы вы поняли: чем выше токсическая нагрузка, тем меньше в организме полезных бактерий.
Самый простой способ прекратить отравлять кишечник — перестать употреблять в пищу искусственные продукты. Существуют настоящие продукты, созданные природой, и искусственные, придуманные человеком. Настоящие, скажем, фрукты и овощи, обычно не оказывают негативного влияния на микробиом кишечника. Наоборот, они его кормят. В то время как искусственно созданные (консерванты, подсластители, красители, пищевые добавки или гидрогенизированные масла) препятствуют формированию полезных бактерий.
Вот список продуктов, от которых настоятельно рекомендую воздерживаться на регулярной основе, так как они губительны для микробиома:
• глутамат натрия (пищевая добавка E621, или MSG);
• искусственные пищевые красители;
• нитрат натрия;
• гуаровая камедь;
• высокофруктозный кукурузный сироп;
• искусственные подсластители;
• трансжиры (например, частично гидрогенизированные масла, рапсовое или растительное масло).
Большинство искусственных продуктов можно найти в центральных отделах продуктовых магазинов. Обычно они имеют длительный срок хранения и низкую пищевую ценность. Я предлагаю вам при походе в супермаркет сосредоточиться на отделах, расположенных по периметру. Там вы найдете более скоропортящиеся продукты. Возможно, они хранятся не так долго, зато способны сотворить чудеса с разнообразием микробиома вашего кишечника.
И напоследок еще одна мысль по поводу истребления полезных бактерий. Ваш организм населяют невероятно умные микроорганизмы, и они часто взаимодействуют друг с другом. Особенно показательна связь микробиома кишечника и микробиома кожи. Все, что попадает в кишечник, сказывается на состоянии кожи. Акне — яркий тому пример. Кишечные бактерии с трудом расщепляют молочные продукты, что вызывает воспаления на коже. Эта связь работает и наоборот. Средства, которые вы наносите на кожу, могут влиять и на кишечник. Постоянное использование токсичных химических веществ или антибактериального мыла неблагоприятно скажется на микробиоме кишечника. Это настолько важный принцип, что в своей программе «Микробиом. Перезагрузка» я рекомендую использовать лосьоны для тела с высоким содержанием пробиотиков. Такие средства благоприятно воздействуют на микробиом кожи, а значит, способствуют поддержанию здорового микробиома кишечника.

Чем кормить полезные бактерии

Я рассказала, как остановить истребление полезных бактерий. Теперь поговорим о том, чем же кормить этих милых существ. Можно выделить три категории продуктов, привлекательных для полезных бактерий кишечника: полифенолы, пробиотики и пребиотики. Майкл Поллан в своей книге «В защиту еды» дает такие наставления: «Ешьте еду. Не слишком много. В основном растения». Не в бровь, а в глаз! Я согласна с ним на 100 %.
Растения – это топливо для здорового микробиома: чем больше растительной пищи вы употребляете, тем лучше себя будут чувствовать ваши полезные бактерии.

Продукты с высоким содержанием полифенола и пребиотиков помогут развитию имеющихся микроорганизмов, а пробиотики позволят вырастить новые полезные бактерии в кишечнике. Необходимо ежедневно поддерживать баланс этих трех категорий продуктов питания.
Мои любимые продукты с высоким содержанием полифенолов:
• гвоздика;
• оливки и маслины;
• темный шоколад;
• ягоды;
• сырые орехи;
• красное вино.
Мои любимые продукты с высоким содержанием пребиотиков:
• семена чиа;
• семена конопли;
• семена льна.
Мои любимые продукты с высоким содержанием пробиотиков:
• квашеная капуста;
• кимчи;
• йогурты, богатые пробиотиками;
• напитки, богатые пробиотиками (комбуча, водный кефир);
• кефир из сырого (не пастеризованного) молока.
К сожалению, на данный момент нет исследований на тему, сколько подобных продуктов нужно потреблять в день. Но: главное — их разнообразие. Не так давно я брала интервью у доктора Терри Уолс, автора книги «Протокол Уолс», и она как раз говорила, насколько важно поддерживать разнообразие употребляемых в пищу растений. У доктора Уолс невероятная история. Она смогла уменьшить симптомы рассеянного склероза путем изменения рациона. Настоятельно рекомендую посмотреть ее выступление на конференции TED под названием Minding Your Mitochondria («Позаботьтесь о своих митохондриях»). Что меня больше всего поразило в нашем разговоре, так это стремление собеседницы расширить рацион минимум до 200 разных растений в год. Попробуйте сами: это очень занимательный эксперимент. Мне самой так понравилась идея, что я посвятила целый день собственной программы «Вечная молодость. Перезагрузка» разнообразию растительной пищи. В этот день участникам программы предлагается выдержать 24 часа отказа от пищи, чтобы запустить выработку стволовых клеток кишечника, а затем накормить свой микробиом 15 разными видами овощей и фруктов.

Знакомьтесь: Эстроболом

Все ваши полезные бактерии служат разным целям. Одни производят нейромедиаторы, другие снижают уровень холестерина, а третьи помогают расщеплять витамины группы B, содержащиеся в пище, чтобы они легче усваивались. У всех этих бактерий много работы. Но есть наиболее полезные в период менопаузального перехода. Совокупность этих бактерий носит название «эстроболом». Данная группа полезных бактерий делает два важных дела: расщепляет агрессивные метаболиты эстрогена и активирует защитные метаболиты. Вам необходимо вырастить их.
Ваш эстроболом состоит из более чем 60 различных бактерий. Когда они чувствуют себя хорошо, вашим гормонам живется прекрасно. Эстроболом также продуцирует бета-глюкуронидазу. Этот фермент активирует небольшие запасы хорошего эстрогена, вырабатываемого вашим организмом во время менопаузального перехода. Чем больше бета-глюкуронидазы, тем меньше хорошего эстрогена выводится из организма.
Помните о «хороших» и «плохих» метаболитах эстрогена. Чтобы годы менопаузального перехода прошли максимально гладко, необходимы солидные запасы хороших метаболитов и способность избавляться от плохих. При дисбалансе кишечных бактерий активность бета-глюкуронидазы может измениться и тем самым нарушить гормональный баланс. Повышенное содержание эстрогенов может спровоцировать развитие многих патологий и хронических заболеваний.
Общие признаки дисбаланса в работе эстроболома:
• вздутие живота и расстройство пищеварения;
• акне;
• сниженное либидо;
• слишком обильные, скудные или нерегулярные менструации;
• болезненные ощущения, отеки груди и/или фиброзно-кистозная мастопатия;
• головные боли;
• набор веса;
• приливы жара;
• перепады настроения;
• синдром поликистозных яичников (СПКЯ);
• рак молочной железы или яичников.
Самый простой способ понять, что творится с вашим эстроболомом, — собрать образцы кала для экспресс-теста в домашних условиях. Я рекомендую тест Gut Zoomer от Vibrant Wellness[10]. Этот экспресс-тест не только покажет патогенную кишечную флору, но и продемонстрирует, достаточно ли в кишечнике полезных бактерий. Это полезная информация, если хотите привести в норму гормоны, сбросить вес, снять хронические боли или снова почувствовать счастье.
Две мои любимые бактерии в эстроболоме — это Lactobacillus reuteri и Lactobacillus rhamnosus. Когда покупаете продукты, богатые пробиотиками, обращайте внимание на них. И те и другие содержатся в моей любимой пищевой добавке, созданной специально для женщин в менопаузе, — Femicrine от Systemic Formulas.
Один из способов взрастить в кишечнике эти бактерии — добавить в рацион больше фитоэстрогенов.
Вот некоторые, наиболее эффективно поддерживающие ваш эстроболом:
• воронец кистевидный;
• брокколи;
• морковь;
• плоды витекса священного;
• органический кофе;
• дудник китайский;
• примула вечерняя;
• бобовые (фасоль, горох, арахис);
• корень солодки;
• апельсины;
• красный клевер;
• органическая соя (тофу, темпе, мисо, соевое молоко).

Позаботьтесь о здоровье печени

Печень — еще один орган, расщепляющий эстроген. Печень, желчный пузырь и тонкий кишечник находятся в тесном взаимодействии. Если хорошо заботитесь о кишечном микробиоме, но при этом излишне нагружаете печень, это все равно приведет к гормональному дисбалансу.
Эффективные способы улучшить работу печени.
• Свести к минимуму факторы риска для печени (сократить употребление алкоголя, лекарственных препаратов, жареной пищи и десертов).
• Увеличить потребление овощей семейства крестоцветных (брюссельская капуста, брокколи и цветная капуста).
• Принимать специальные добавки, которые помогают печени получить все необходимые питательные вещества.

Очистите организм от патогенов

И еще кое-что, о чем необходимо позаботиться, когда речь идет об улучшении состояния кишечного микробиома. Помимо восполнения дефицита полезных бактерий, вы должны избавиться и от патогенов. Это такие хулиганы вашего кишечного микробиома. Они захватывают территории внутри кишечника и затрудняют развитие хороших парней. А также могут влиять на ваши пищевые пристрастия и вызывать неприятные симптомы.
Патогены бывают разных форм: паразиты, вирусы, бактерии и грибки. Наибольшую угрозу для гормонального баланса, по моему мнению, несет диплоидный грибок Candida albicans. Он провоцирует тягу к сахару, рафинированным углеводам и алкоголю, может вызывать спутанность сознания, препятствовать снижению веса и способствовать развитию вагинальных грибковых инфекций.
Есть несколько способов понять, присутствует ли этот патоген в кишечнике. Одним из признаков выступает серьезная тяга к определенным продуктам. У моих пациенток с неконтролируемой тягой к сладкому нередко обнаруживается грибок Candida albicans. Он питается по большей части сахарами и поэтому, чтобы выжить, заставляет вас есть сладости. Характерными признаками можно считать спутанность сознания и звон в ушах, равно как и классические симптомы грибковой инфекции, такие как сыпь, зуд кожи или рецидивирующие вагинальные инфекции.
Утром после пробуждения первым делом изучите язык. Если увидите на нем белый или желтый налет, это тоже может быть признаком инфекции, вызванной грибком Candida albicans. Он виден лучше всего во время голодания. И конечно, проверить кишечник на наличие грибков Candida и любых других патогенов можно с помощью теста вроде Gut Zoomer.

Перезагрузите микробиом

Как видите, микробиом кишечника очень разнообразен. Это сложная и хрупкая система, но, если о ней хорошо заботиться, она сослужит добрую службу. Поскольку состояние микробиома значительно сказывается на общем состоянии здоровья, я оставлю пошаговое руководство по перезагрузке микробиома. Ему следуют все мои пациентки. Помимо тех рекомендаций, которые мы уже обсудили в этой главе, предлагаю внести в привычную рутину три основных изменения.
СМЕНИТЕ ЗУБНУЮ ПАСТУ
Я настоятельно рекомендую выбрать зубную пасту с пребиотиками, чтобы позаботиться о полезных бактериях в полости рта. Эти полезные бактерии помогают расщеплять пищу, чтобы в желудок она попадала уже частично переваренная. Если эти микроорганизмы игнорировать, туда проникнут предварительно неподготовленные компоненты пищи. Часто это приводит к брожению пищи в желудке, что, в свою очередь, также способствует росту грибков Candida.
ИСПОЛЬЗУЙТЕ ЛОСЬОН ДЛЯ ТЕЛА С ПРОБИОТИКАМИ
Помните про связь кожи и кишечника? После душа наносите на кожу живота лосьон с пробиотиками. Полезные бактерии будут перемещаться с кожи в кишечник. Обязательно нанесите небольшое количество лосьона на пупок, потому что он имеет тесную связь с печенью. Сегодня на рынке представлено множество хороших лосьонов для тела с пробиотиками.
ВОСПОЛНИТЕ НЕХВАТКУ НУЖНЫХ БАКТЕРИЙ
Очень важно, чтобы полезные бактерии попадали в кишечник ежедневно.
Бо́льшая часть продуктов, которые мы употребляем в пищу, выращена на бедной почве со скудным содержанием минералов и полезных бактерий. В связи с этим рекомендую употреблять пищевую добавку под названием Ion Gut Support от Intelligence of Nature. Она помогает восполнить дефицит ключевых бактерий, которые когда-то содержались в плодородных почвах. Пищевая добавка, которая изначально носила название Ion Biome, создана эндокринологом Заком Бушем.
Доктор Буш пришел к выводу, что болезни многих пациентов вызваны дефицитом определенных микроорганизмов. Он обнаружил, что сегодня обычные продукты питания выращиваются на бедной почве, лишенной тех бактерий, что были в ней еще несколько десятилетий назад. Зак Буш вернул их в микробиом кишечника пациентов, и те стали выздоравливать.
С помощью микроскопа доктор Буш и его команда увидели, что дефицитные бактерии способны залатать повреждения в стенках кишечника в течение 20 минут после попадания в организм. Стенки целы, токсины больше не попадают в кровоток. Эти бактерии обладают удивительной целительной силой, и по этой причине рекомендую своим пациентам принимать добавку Ion Gut Support на постоянной основе. У них даже есть назальный спрей, который способствует росту защитных бактерий в слизистых оболочках носа.
Надеюсь, вы осознали, как много можно сделать для помощи микробиому. Это новый рубеж для науки. Каждый день ученые узнают все больше о пользе бактерий для организма. У вас все получится. Перезагрузка микробиома — это захватывающее приключение.
ИСТОРИЯ МЭРИ
Когда на горизонте Мэри замаячило 50-летие, она столкнулась с ужасными мигренями, бессонницей и сильным выпадением волос. Все это негативно сказалось на работе и личной жизни. Она была только на полпути к менопаузе и не понимала, как восстановить здоровье. Жизнь летела под откос. Она была напряжена, вымотана и совершенно несчастна, но отчаянно искала решение.
Еще когда ей было едва за 30, у Мэри развился синдром хронической усталости на фоне проблем с надпочечниками, щитовидной железой и пищеварением. Тогда она потратила на лечение несколько лет. А лет в 45 симптомы проявились снова. К тому моменту она начала придерживаться палеодиеты, направленной на уменьшение воспалений, существенно изменила образ жизни и серьезно занималась йогой и медитациями.
Одной из сверхспособностей Мэри можно считать упорство и инициативность, особенно когда дело касается здоровья. Она обращалась ко многочисленным холистическим терапевтам и готова была пойти на все, лишь бы выздороветь. Однако, к ее огромному разочарованию, усилия ни к чему не приводили. Бессонные ночи и редеющие волосы вызывали настолько сильные тревогу и стресс, что ей срочно требовался выход.
Она прочитала мою первую книгу «Фактор перезагрузки», и мой индивидуальный широкопрофильный подход к исцелению тела нашел у нее отклик. Затем обратилась ко мне за консультацией. Когда мы впервые встретились, у меня была одна миссия – помочь Мэри найти основную причину ее симптомов.
Первым делом мы провели ряд тестов функциональной диагностики, чтобы понять, почему состояние здоровья не улучшается. Результаты анализов показали повышенную проницаемость стенок кишечника, усталость надпочечников и низкие уровни прогестерона и эстрогена. На основе этих данных я разработала для нее индивидуальный план лечения, объединив несколько моих любимых инструментов. Состояние здоровья Мэри быстро улучшилось: исчезли мигрени, бессонница, тревога, усталость и перестали выпадать волосы. В лечении особенно нуждался кишечник. Как только я нашла правильный путь для его исцеления, гормональный фон тоже пришел в норму.
С тех первых анализов прошло два года. Сегодня Мэри полна энергии. В прошлом году ей удалось осуществить мечту – съездить на Бали и в Италию, не испытывая никаких проблем со здоровьем. Теперь она знает, что все пути к исцелению идут через кишечник. Чтобы оставаться на высоте, ей нужно просто использовать предложенные мною инструменты и с их помощью поддерживать здоровье кишечника. Она чувствует себя лучше, чем когда-либо за последние пару десятилетий. Более того, она снова обрела контроль над состоянием здоровья. И это потрясающе.


Шаги по перезагрузке вашего микробиома

• Сведите к минимуму антибактериальные средства, которые поступают в ваш организм перорально или через кожу.
• Избегайте токсичных искусственных продуктов питания, в состав которых входят синтетические химические вещества и вредные жиры.
• Добавьте в рацион продукты, богатые полифенолами, пребиотиками и пробиотиками.
• Обеспечьте эффективную работу печени.
• Позаботьтесь о своем эстроболоме.
• Вычислите патогены в организме и избавьтесь от них.
• Ежедневно заботьтесь о микробиоме.
В последние 23 года у нас есть уникальная возможность изучать здоровье с точки зрения функциональной медицины. Само видение здоровья претерпело значительные изменения. Раньше мы думали, что оно определяется исключительно генами. Затем появилась эпигенетика, и стало понятно, что образ жизни может влиять на активность наших генов. В 2007 году был инициирован научный проект «Микробиом человека», и наши представления о генах вновь изменились. Благодаря проекту, который продолжается вот уже шесть лет[11], мы узнали, что бактерии в нашем организме оказывают огромное влияние на гены. Мы также стали с огромным уважением относиться к полезным бактериям, способным воздействовать на обмен веществ, снижать уровень холестерина, вырабатывать нейромедиаторы и поддерживать иммунную систему. Что мы имеем в сухом остатке? Нужно лучше заботиться об этих бактериях. После запуска проекта «Микробиом человека» стало появляться все больше исследований о чудодейственном влиянии бактерий на состояние нашего здоровья. Мы живем в потрясающее время. Вы удивитесь, насколько улучшится состояние вашего здоровья, когда научитесь кормить микробиом.

Глава 9
Правда, что детокс важнее образа жизни?


Мы живем в самое токсичное время в истории человечества. За последние 60 лет в окружающий мир попало более 87 000 новых химических веществ. Эти токсины вошли в нашу пищу, воду и почву. Они есть на мебели и в косметике; они вплетены в ткань одежды. Мы подвергаемся воздействию токсинов даже в стоматологическом кресле, во время приема лекарств и вакцинации. Известно, что многие из них вызывают рак, — это канцерогены. Другие — нейротоксины — поражают нервную ткань. Все они накапливаются в организме и разрушают здоровые ткани. Эти токсины биоаккумулируются быстрее, чем когда-либо, и человеческому организму приходится из-за этого непросто.
Больше всего от повышенной токсической нагрузки страдают женщины в период менопаузального перехода. Сейчас объясню почему. Колоссальные изменения гормонального фона во время менопаузального перехода стимулируют высвобождение токсинов из тканей тела. Например, в костях всю жизнь накапливается свинец, который высвобождается с менопаузой. И переход становится для женщины еще более невыносимым кошмаром, ведь высвобождаемый свинец может поразить другие части тела. Токсины интенсивно накапливаются в нервной ткани и жире. Мозг состоит из того и другого. Именно поэтому он чрезвычайно привлекателен для биоаккумулирования токсинов. Но помните: ваше тело устроено удивительным образом. В его комплектацию входит защитный барьер, который предохраняет мозг от воздействия вредных химических веществ. Это гематоэнцефалический барьер. Он защищает весь мозг, за исключением трех областей: гипоталамуса, гипофиза и шишковидной железы. Эти участки ответственны за выработку гормонов. Если здесь осядут токсины, ваши гормоны выйдут из строя.
Неважно, насколько здоровый образ жизни вы ведете, самое главное — детоксикация мозга. Вот путь к восстановлению баланса и без того исчезающих гормонов. Именно так случилось со мной. Когда на меня всей тяжестью навалились менопаузальные симптомы, я вела максимально чистый и здоровый образ жизни и все равно испытывала приливы, бессонницу, перепады настроения, спутанность сознания и недостаток энергии. О чем я не подумала, так это о токсической нагрузке. Пришлось разобраться, как избавиться от токсинов, и только после этого я смогла вернуться к нормальной жизни. В этой главе я расскажу, каких токсинов нужно опасаться и как вывести их из организма.
Если говорим о детоксикации, необходимо первым делом спросить себя: «Какие токсины влияют на меня больше всего?» и «Как, черт возьми, от них избавиться?» Самое сложное в управлении токсической нагрузкой — понять, насколько огромно число токсинов, воздействию которых вы подвергаетесь ежедневно. Я пыталась разобраться в этих более чем 87 000 химических веществ, которые наводнили окружающую среду за последние года. Меня завело в лабиринты исследований, где я искала ответ на вопрос: какие наиболее вредны? Но не буду вас утомлять длинными скучными списками. Вместо этого я разбила интересующие нас химические вещества на три категории: вечные химикаты, эндокринные деструкторы и тяжелые металлы.

Вечные химикаты

Перфторалкильные и полифторалкильные соединения (ПФАС) представляют собой группу из более чем 5000 химических веществ, которые практически не разлагаются в природных условиях и быстро накапливаются в человеческом организме. ПФАС провоцируют снижение иммунитета, заболевания щитовидной железы и почек, повышение уровня холестерина и различные репродуктивные нарушения. Пожалуй, самое страшное то, что они считаются потенциальными канцерогенами и медленно выводятся из организма. Согласно исследованиям, период полураспада в окружающей среде у ПФАС составляет 92 года, а период полувыведения из человеческого организма — 8 лет. Теперь понимаете, почему их называют «вечными химикатами»? Эти гадкие токсины хотят остаться с нами на длительный срок.
ПФАС не просто влияют на одну часть тела — они оказывают системный эффект. По данным Рабочей группы по охране окружающей среды, иммунная система особенно уязвима для химических веществ, а последние исследования подтверждают существование тесной связи между ПФАС и ослаблением функций иммунной системы, сниженной эффективностью вакцин, а также повышенным риском развития аутоиммунных заболеваний[12].
Просто задумайтесь. Вы когда-нибудь работали в коллективе, где постоянно царила простуда? Одни люди заражаются, другие — нет. Почему? Что, если на иммунный ответ влияет и токсическая нагрузка?
А как насчет роста аутоиммунных заболеваний? Из результатов последних исследований становится понятно, что генетика ответственна только за 30 % всех нарушений работы иммунной системы. В то время как 70 % аутоиммунных заболеваний спровоцированы токсинами окружающей среды[13]. Среди женщин распространенность таких заболеваний выше, чем среди мужчин, и по крайней мере 85 % людей с множественными аутоиммунными заболеваниями составляют женщины.
Нарушения в работе иммунной системы часто проявляются во время резких изменений гормонального фона, например, в менопаузу[14].
Как уберечь себя от этих химикатов? К сожалению, полностью их избежать попросту невозможно. Они содержатся в питьевой воде, упаковке пищевых продуктов, обивке мебели, матрасах, средствах для чистки ковров, тефлоновых сковородках и даже в одежде.
Тем не менее можно кое-что сделать, чтобы уменьшить их воздействие.
• Замените тефлоновые сковороды на чугунные.
• Избегайте фасованных продуктов, которые поставляются в пластиковых или картонных тарах.
• При покупке мебели отдавайте предпочтение экологически чистым материалам.
• Приобретите фильтр для воды с обратным осмосом.

Эндокринные деструкторы

Химические вещества, нарушающие работу эндокринной системы, также повсеместно встречаются в окружающей среде. Возможно, вы слышали о них в контексте гормонозависимых видов рака (например, рака молочной железы или рака яичников). Но эндокринные деструкторы и без ракового диагноза доставляют немало проблем. Они могут нарушить баланс эстрогена и прогестерона и спровоцировать выпадение волос, приливы жара, тревогу, бессонницу и беспричинный набор веса.
Наиболее распространенными эндокринными деструкторами являются:
• пластик с содержанием бисфенола А (БФА);
• полихлорированные бифенилы (ПХБ);
• дихлордифенилтрихлорэтан (ДДТ);
• диоксины;
• пестициды;
• парабены;
• фталаты;
• тяжелые металлы.
Они блокируют рецепторы гормонов. Через них гормоны проникают внутрь клеток и активируют определенные функции в организме. Например, гормон щитовидной железы трийодтиронин (T3) при попадании в клетки активирует обмен веществ. Если рецепторный участок заблокирован токсином, T3 не сможет проникнуть внутрь, что приведет к замедлению метаболизма.
Вспомним, как мозг отдает команды о выработке гормонов определенным эндокринным железам. Даже если мозг и конкретная эндокринная железа нормально функционируют, все равно могут проявляться признаки гормонального дисбаланса из-за заблокированных рецепторов. Это весьма распространенный сценарий для симптомов заболеваний щитовидной железы.
Многие женщины сталкиваются с такими симптомами, но врачи твердят, что по результатам анализа крови все в порядке. Почему тогда они плохо себя чувствуют? Или, что еще хуже, назначают препараты для лечения щитовидной железы, а лучше не становится. Если столкнулись с чем-то подобным, велика вероятность, что истоки проблем кроются не в эндокринных железах, а в заблокированных рецепторах.
Сведя к минимуму воздействие эндокринных деструкторов, можно существенно повлиять на состояние гормонального здоровья. Вот основные шаги, которые помогут.
ПРОВЕРЬТЕ СВОЮ КОСМЕТИЧКУ
Think Dirty — это приложение, разработанное Партнерской инициативой по профилактике рака молочной железы. С его помощью можно отсканировать штрихкод любых косметических средств и узнать, содержат ли они канцерогены, аллергены или вещества, негативно влияющие на гормональный фон. Своим пациенткам я рекомендую проверять абсолютно все средства, которые они наносят как на кожу, так и на волосы. По шкале Think Dirty у них должно быть не более трех баллов.
ЕШЬТЕ ОРГАНИЧЕСКИЕ ПРОДУКТЫ
Сегодня органическое питание — не просто модное веяние. Оно нужно всем, кто хочет сохранить здоровье и предотвратить болезни. Пестициды не только являются признанными канцерогенами, но и блокируют рецепторы гормонов.
Наиболее уязвимым органом к пестицидам вашей эндокринной системы является щитовидная железа. Пестициды могут блокировать рецепторы гормонов щитовидной железы и разрушать ее здоровые ткани.
Щитовидная железа – как лакмусовая бумажка: нарушения в работе свидетельствуют о высокой токсической нагрузке.

Органические продукты сейчас повсюду. Если вас беспокоит их дороговизна, начать лучше с мяса. В мясе животных, которых мы употребляем в пищу, содержится больше пестицидов, чем в овощах и фруктах. После предлагаю обратить внимание на рекомендации Рабочей группы по охране окружающей среды «Грязная дюжина» и «Чистые пятнадцать». Это невероятно полезные списки, которые подскажут, какие овощи и фрукты необходимо полностью заменить на органические, а какие не подвергаются значительному воздействую пестицидов (в последнем случае вполне нормально покупать обычные, не органические плоды). В моей семье, к примеру, едят много авокадо, которое входит в список «Чистых пятнадцати». Органическое стоит вдвое дороже, и мы часто покупаем обычное.
ИЗБАВЬТЕСЬ ОТ ПЛАСТИКА
Пластик с содержанием БФА также оказывает разрушительное действие на ваши гормоны. БФА не только портит состояние всех эндокринных желез, но и блокирует рецепторы и накапливается в головном мозге. Если все еще пользуетесь полиэтиленовыми пакетами и пластиковыми контейнерами для хранения еды, пора это прекратить. Химикаты, которые содержатся в пластике, проникают в продукты питания и способствуют развитию менопаузальных симптомов.
У нас дома принято использовать стеклянные контейнеры для хранения еды, а также стеклянные бутылки для воды. Это изменение не потребовало особых усилий, и у меня ушел всего день, чтобы выбросить с кухни все, где мог содержаться пластик. Такой подход поможет частично избавиться от бессонных ночей и приливов.
УЧИТЕСЬ ЗАМЕЧАТЬ ТОКСИЧЕСКУЮ НАГРУЗКУ
Начните смотреть на все, что употребляете в пищу, чем дышите и к чему прикасаетесь, через призму токсической нагрузки. Спросите себя: «Есть ли здесь химикаты? Существует ли у этого продукта натуральная версия?» Я это называю горизонтальными изменениями. Вы заменяете токсичный продукт натуральной версией.
Отличный пример — освежители воздуха. Те освежители для дома или машины, что продаются в магазинах, доказанно являются эндокринными деструкторами[15]. Можно ли их заменить на эфирные масла и ароматические диффузоры?
Или возьмем фасованные продукты питания. Что можно сделать самостоятельно? Например, попкорн для приготовления в микроволновой печи очень токсичен. Я покупаю органические зерна и делаю попкорн сама. Так я могу не только отказаться от эндокринных деструкторов и вечных химикатов, но и сбрызнуть попкорн маслом, приготовленным из молока животных травяного откорма.
Осознанность — это первый шаг. Тут все как с покупкой автомобиля. Стоит определиться с желаемой маркой, как вы начнете видеть ее повсюду. То же произойдет и с токсинами. Вы не только будете замечать токсичные продукты, но и разовьете чувствительность вкусовых рецепторов, которые позволят понять, насколько высокой токсической нагрузкой обладает тот или иной продукт. Честное слово, этому можно научиться. И тем самым улучшить состояние здоровья в долгосрочной перспективе. Именно это произошло с моей 54-летней пациенткой Терри в постменопаузе, которая никак не могла наладить гормональный фон. Хотя менструаций у нее не было уже более трех лет, она все равно страдала от приливов жара и бессонницы и не могла похудеть, как ни старалась.
Она сдала тест DUTCH, и выяснилось, что у нее чрезвычайно высокий уровень агрессивных метаболитов эстрогена. Для нее понятие токсической нагрузки оказалось в новинку. Я попросила ее обратить внимание на токсины, воздействию которых она могла подвергаться ежедневно. На тот момент Терри питалась неорганическими продуктами. Многие из привычных средств бытовой химии и косметических средств содержали большое количество токсинов. А еще она постоянно куда-то бежала и была вынуждена часто питаться продуктами в пластиковой упаковке. Тем не менее она беспокоилась о здоровье и понимала, что необходимо изменить подход.
У Терри ушло несколько месяцев, чтобы избавиться от токсических привычек. С каждым серьезным изменением, что она вносила в привычную жизнь, состояние улучшалось. Через год прошли приливы, она наконец начала худеть и снова стала нормально спать ночами. Успехи впечатляли, и мы решили снова сдать тест DUTCH. Уровень агрессивных метаболитов эстрогена снизился. Устранив из жизни токсины, она изменила ее к лучшему. Я очень ею горжусь.

Тяжелые металлы

Тяжелые металлы — настоящий кошмар для женщины в период менопаузы. В тканях вашего организма содержится много металлов, например, свинец и ртуть. При этом они попадают в кровоток во время резких изменений гормонального фона в результате полового созревания, беременности или менопаузы. Оттуда они часто проникают в мозг и начинают сеять хаос в отделах, ответственных за регуляцию гормонов.
Тяжелые металлы являются наиболее опасными из всех токсинов. Возможно, именно в них заключается основная причина ухудшения вашей памяти, а также появления депрессии, раздражительности и бессонницы. Вы можете даже не догадываться о том, что организм накопил значительную часть этих металлов много лет назад. В некоторых случаях и вовсе передаются от матери, пока находитесь в ее утробе. Иногда высокое содержание металлов в организме передается из поколения в поколение. Именно с этим столкнулась и я во время собственного менопаузального перехода.
Поскольку тяжелые металлы могут выйти из тканей организма, где накапливались годами, это может застать врасплох. Я понимаю, что организм женщины в менопаузе отравляют токсичные тяжелые металлы, если жалобы выглядят так: «У меня без всякой причины начались проблемы со сном», «Все мои привычные способы сбросить вес перестали работать», «Мне так жаль мужа: я стала слишком раздражительной, и меня легко вывести из себя». Это классические признаки высвобождения тяжелых металлов из тканей организма.
Два наиболее распространенных, усугубляющих менопаузальные симптомы, — это свинец и ртуть.

Свинец

Тысячи моих пациенток сдавали анализы на наличие тяжелых металлов, и у всех до единой было выявлено некоторое содержание свинца. Он накапливается в костях. Во время менопаузального перехода попадает в кровоток, поражая нервы, лишая прочности кости и вызывая ухудшение памяти. Мне сложно подсчитать, сколько я видела примеров, когда женщины в менопаузе с избытком свинца в организме сталкивались с хроническими болями, депрессией и даже нарушениями речи. Это классические признаки отравления свинцом. Я считаю его подавляющим веществом. Он замедляет умственную активность, лишает вас радости, делает кости хрупкими и вызывает постоянную тупую боль.

Ртуть

Ртуть, напротив, возбудитель. Этот металл вызывает нервозность, раздражительность и беспокойство и не дает спать по ночам. Иначе говоря, это стимулирующее вещество. В период менопаузы у женщин и без того повышена тревожность в связи со снижением уровня прогестерона, а если добавить высокий уровень ртути в организме, раздражение выйдет на максимальный уровень.
Существуют способы свести воздействие токсичных тяжелых металлов к минимуму. Вот некоторые из наиболее распространенных факторов риска.
• Стоматологические материалы (амальгамные пломбы и коронки).
• Вакцины от гриппа.
• Рыба.
• Краска с содержанием свинца (возможно отравление при ремонте старого дома, где такая краска использовалась).
• Косметика, в особенности губная помада.
• Керамическая посуда.
• Питьевая вода.
• Овощи и фрукты, выращенные на почве с высоким содержанием тяжелых металлов.
Вывести эти токсины из организма можно, но здесь не помогут голодание, аутофагия, детокс на соках и чистка кишечника. Я предлагаю четыре конкретных шага по выведению тяжелых металлов и внешних токсинов из организма.
1. Определите свою токсическую нагрузку.
Так как токсины накапливаются в разных тканях организма, точно определить нагрузку довольно сложно. Анализы крови и волос покажут только то, что в данный момент циркулирует в организме. Они не дают понимания, что хранится в костной, жировой или нервной ткани. Поэтому мы рекомендуем нашим пациентам делать провокационный анализ на тяжелые металлы. Это анализ мочи, который проводится после принятия специального раздражителя (например, димеркаптосукциновой кислоты). Раздражитель заставляет металлы высвободиться из тканей, в которых хранились, в результате чего они попадают в мочу и могут быть изучены.
Определение токсической нагрузки поможет составить план действий. В противном случае вы просто не будете знать, насколько сильная детоксикация требуется вашему организму и сколько она должна продлиться.
2. Подготовьте организм к детоксикации.
Помните: мы имеем дело с синтетическими веществами, искусственно созданными человеком. Прежде чем приступить к глубокой детоксикации в том или ином ее виде, необходимо убедиться, что органы детоксикации здоровы и готовы к работе. Основными органами детоксикации являются печень, кишечник, почки, кожа и лимфатическая система.
Ниже несколько стратегий, позволяющих подготовить организм к детоксикации и позаботиться об этих органах.
Массаж сухой щеткой. Массаж сухой щеткой — процедура, при которой сухую кожу тела массируют щеткой из органических материалов. Это обеспечивает естественный детокс организма, улучшает кровообращение, а также ускоряет отток лимфы и улучшает циркуляцию. Во время сухого массажа происходит отшелушивание ороговевших клеток и очищение пор. А еще он активизирует нервную систему, благодаря чему вы почувствуете прилив энергии после процедуры. Я обожаю массаж сухой щеткой.
Инфракрасная сауна. Отличается от тех, что есть в любом тренажерном зале. Инфракрасный свет нагревает тело изнутри, не нагревая при этом воздух вокруг вас. Это помогает организму бороться с инфекциями, способствует выделению токсинов и позволяет коже дышать.
Терапия красным светом. Красный свет исцеляет. В моей клинике мы постоянно прибегаем к этой разновидности светодиодной терапии для стимуляции обновления клеток. Попадая внутрь клетки, красный свет восстанавливает поврежденную клеточную мембрану и активирует митохондрии — органеллы, запускающие процесс детоксикации внутри клетки.
Импульсная электромагнитная терапия. Митохондрии — это «батарейки» ваших клеток. Если батарея разряжена, в клетках развивается воспаление, и токсины не могут выйти наружу. Клетки испытывают воздействие электромагнитных полей определенной частоты, в результате чего митохондрии активируются и снова могут выводить токсины.
Гипербарическая оксигенация. Во время детоксикации клетки также нуждаются в кислороде. При этом с возрастом они утрачивают способность нормально поглощать и усваивать кислород. Гипербарическая оксигенация — это метод лечения кислородом под давлением выше атмосферного, который облегчает насыщение организма кислородом. Как только клетки получат достаточно кислорода, митохондрии смогут исцелиться и без особых усилий продолжат выводить токсины из клеток.
Введение в рацион полезных добавок. Помните, мы говорили о метилировании? Так вот, чтобы запустить его, организму необходимо большое количество питательных веществ, в частности, витаминов группы B и коэнзима Q10. Когда мы помогаем пациенткам подготовить организм к детоксикации, то используем добавку MORS от Systemic Formulas. Она позволяет регулировать процесс метилирования и способствует успешной детоксикации клеток.
Это основные инструменты, которые я использую в клинике, чтобы максимально облегчить детоксикацию для пациенток. Научное обоснование многих из описанных здесь методов приводится в главе 11.
3. Сначала выведите токсины из тела.
Обещаю: как только осознаете, насколько сильно токсины влияют на развитие менопаузальных симптомов, вы тут же ощутите острую необходимость вывести их из мозга. Никто не хочет терпеть токсины в мозгу. Я это прекрасно понимаю. Когда ваш головной мозг избавится от токсинов, произойдут резкие изменения в менопаузальных симптомах.
О чем нужно помнить. Когда выводим токсины из мозга, они проходят через фильтры печени, кишечника, почек и лимфатической системы. Я настоятельно рекомендую сначала провести детоксикацию этих органов. В этом случае спешка — все равно что попытка вывалить ведро мусора в переполненный мусорный бак во дворе. Токсины просто-напросто перейдут в другие ткани.
Вот отличные способы вывести токсины из тела.
Повысить уровень глутатиона с помощью пищевых добавок или употребления в пищу овощей семейства крестоцветных.
Улучшить состояние клеточных мембран за счет увеличения количества полезных жиров в рационе.
Принимать сорбенты (активированный уголь, цеолиты и димеркаптосукциновая кислота).
Улучшить показатели метилирования с помощью пищевых добавок или за счет увеличения количества продуктов с высоким содержанием серы.
4. Выведите токсины из мозга.
На этом этапе вы наконец сможете вернуться к нормальной жизни и нормальному самочувствию. Мне детоксикация кажется настоящей магией. Словно кто-то взмахнул волшебной палочкой, и вот уже жизнь играет новыми красками. Я столько раз прибегала к детоксу мозга, что теперь стоит начать, как ум тут же обретает ясность, и ко мне возвращаются радость и сосредоточенность. Для детокса мозга мне кажутся полезными несколько стратегий.
Повышение выработки кетонов. Помните: организм естественным образом производит кетоны во время голодания. Если решили очистить мозг от токсинов, полезно придерживаться более длительных периодов голодания, чтобы повысить выработку кетонов.
Ударная доза минералов. Для нормальной работы мозгу нужны минералы. Элементарная нехватка цинка может вызвать сильнейшую депрессию. Токсины часто оказываются в рецепторах минералов. Поэтому, когда устраняете эти токсины, мозгу требуется больше минералов для нормального функционирования. Настоятельно рекомендую во время детокса мозга увеличить потребление минералов. Советую попробовать минеральную добавку MIN от Systemic Formulas.
Добавки с альфа-липоевой кислотой. Одна из проблем, с которыми мы сталкиваемся при детоксе мозга, — это преодоление гематоэнцефалического барьера. Лишь немногие питательные вещества способны проникнуть через эту сложную защитную структуру. Рекомендуем принимать добавку, которая называется Brain DTX. В ее основе — альфа-липоевая кислота, способная проникать глубоко в мозг и выводить токсины.
Добавки с сорбентами — цеолитами и димеркаптосукциновой кислотой. В любом детоксе ключевую роль играет использование сорбентов. Они поглощают токсины на выходе из клеток. Это крайне важно для избежания реабсорбции токсинов. Мой любимый вариант сорбента для детокса — Cytodetox, он наиболее эффективно выводит из организма металлы.
Еженедельные сеансы гипербарической оксигенации. Когда токсины выходят из клеток головного мозга, не лишним будет снабдить их дополнительным кислородом. В нашей клинике мы рекомендуем пациенткам, устраивающим детокс мозга, проходить сеансы гипербарической оксигенации. Более подробно об этой процедуре мы поговорим в главе 11.
Еженедельные сеансы хиропрактики. Возможно, у вас хиропрактика ассоциируется лишь с избавлением от болей в спине и шее, однако последние исследования показывают: на этом ее чудодейственные свойства не заканчиваются. Сегодня мы знаем, что коррекция опорно-двигательного аппарата улучшает циркуляцию спинномозговой жидкости. Именно это вещество ответственно за процесс детоксикации мозга. Хиропрактика также побуждает мозг выйти из состояния «бей или беги» и осознать надежды и возможности. Те пациентки клиники, которые дополнили детокс мозга еженедельными сеансами хиропрактики, справляются с процессом легче и быстрее.
Мне кажется, я превращаюсь в зануду каждый раз, когда говорю о токсинах.
Я понимаю, что разобраться в этих химических веществах и вывести их из организма – это титанический труд.

Я пыталась справиться с менопаузальными симптомами, изменив образ жизни. У меня не вышло. Но как только разобралась в токсинах и стала регулярно прибегать к детоксикации организма, удалось вернуться к нормальной жизни. И я вижу, что эта стратегия оказывается рабочей для огромного числа других женщин. Ключ к облегчению неприятных симптомов — детоксикация.
ИСТОРИЯ РЭЙЧЕЛ
В течение 18 лет личность Рэйчел скрывалась за ее диагнозом. После появления неприятных симптомов, которые мешали вести нормальную жизнь, у нее диагностировали гипотиреоз. Дни были наполнены непроходящей усталостью и депрессией; она страдала от ужасного акне, ломких волос, чувствительной кожи и лишнего веса, никак не желавшего уходить, несмотря на правильное питание и занятия спортом. Но больше всего Рэйчел угнетала неспособность найти решение. И ни один врач не мог ей подарить надежду на выход из этого кошмара.
Рэйчел решила взять свое здоровье в собственные руки. Она стала поглощать всю информацию о причинах гипотиреоза, которую только могла найти. И однажды, заплутав в лабиринтах данных о щитовидной железе, наткнулась на подкаст, где блогер Кэти Уэллс (также известная как Wellness Mama) брала у меня интервью на тему наследственной токсичности. И тогда Рэйчел осенило. Никто еще не проводил параллелей между пониженной функцией ее щитовидной железы и токсинами. Возможно, именно этого кусочка пазла не хватало. Она обратилась ко мне за консультацией. Я подробно изучила анамнез и обнаружила высокую токсическую нагрузку. Вот что требовалось Рэйчел – вывести из организма тяжелые металлы.
Для меня невероятно важно, чтобы пациентки понимали, как правильно проводить детоксикацию. Ко мне приходит множество женщин, кому дали неправильные рекомендации, не объяснили, как выводить токсины неспешно и эффективно. Нагрузка у Рэйчел была чрезвычайно высока, и я должна была убедиться, что она понимает, как избавляться от токсинов, чтобы продолжать детокс и в будущем.
Я больше года работаю с Рэйчел. Она похудела на 25 кг, у нее перестали выпадать волосы, появилась энергия, исчезло мрачное расположение духа, а кожа засияла. Ее настолько вдохновили новые знания, что она решила проверить токсическую нагрузку у своих трех дочерей. Мы вместе составили для них план детокса, чтобы сохранить им здоровье и не дать появиться диагнозу гипотиреоза.
История Рэйчел служит свидетельством, что знание – сила. Когда вы понимаете, почему тело не функционирует должным образом, можно составить план по его исцелению. В случае Рэйчел основной причиной нарушения работы щитовидной железы была токсичность тяжелых металлов, особенно свинца. Детокс помог Рэйчел вернуться к нормальной жизни. И, что еще важнее, у нее есть все необходимые знания и инструменты для сохранения здоровья щитовидной железы на всю жизнь.
История с исцелением Рэйчел нравится мне по многим причинам. Но больше всего впечатляет, что она прислушалась к внутреннему голосу, говорящему: «Ты можешь исцелиться. Тебе не обязательно соглашаться с диагнозом». Прислушавшись к нему и взяв здоровье в свои руки, Рэйчел многое обрела. Теперь ей хватает энергии на заботу о семье, она снова чувствует горячее желание помогать окружающим, а мозг больше не подводит. Она вновь обрела надежду. Сама Рэйчел изящно это сформулировала и теперь часто повторяет: «Когда у тебя есть надежда, ты можешь покорить мир».


Шаги по детоксикации

• Проверяйте косметику.
• По возможности употребляйте в пищу органические продукты.
• Избавьтесь от пластика.
• Учитесь смотреть на мир вокруг через призму токсической нагрузки.
• Определите свою токсическую нагрузку.
• Подготовьте организм к детоксикации.
• Выведите токсины из своего тела.
• Выведите токсины из своего мозга.
Я много времени посвятила изучению различных методов естественного исцеления и их применению на практике. Для человеческого организма едва ли есть средство более чудодейственное, чем детоксикация. Мы живем в чрезвычайно токсичное время, и наши тела набиты токсинами до предела. Понимание, как правильно вывести их из организма, может буквально спасти вам жизнь.
Ваши клетки не восстанавливаются, если наполнены токсинами. Если в попытках поправить здоровье вы уже все испробовали, но ничего не помогает, пришло время попробовать детокс. Уверяю: стоит избавиться от химических веществ, как с вами начнут происходить настоящие чудеса. Клетки будут восстанавливаться быстрее, вы почувствуете себя лучше, а состояние здоровья окажется на том уровне, о котором вы даже не мечтали.

Глава 10
Прощай, синдром белки в колесе


Несколько лет назад одна моя коллега и по совместительству подруга порекомендовала мне книгу доктора Либби Уивер под названием «Синдром белки в колесе». Когда я впервые услышала название, то сразу подумала: «Ух ты! Мне точно надо ее прочитать!» Поскольку я сама крутилась как белка, никак не удавалось найти на нее время. Какая ирония!
Однако подруга не отставала. Наконец я купила книгу и взяла ее с собой в отпуск. Как я благодарна подруге! Эта книга изменила мою жизнь. Я прочла лишь пару страниц и уже поняла, что мое загруженное расписание только усугубляет ситуацию с половыми гормонами, уровень которых и без того снижался.
Я все больше изучала стресс и его влияние на половые гормоны и наконец увидела, что из-за плотного, перегруженного расписания мозг постоянно находится в режиме «бей или беги». Почувствовав приближение кризиса, мозг прекратил выработку половых гормонов. А это настоящая катастрофа для женщины в менопаузу. И я кое-что поняла: если я успешно справляюсь с ролью белки в колесе, это не значит, что подобный режим отвечает интересам моих гормонов.
В течение нескольких недель эта мысль постоянно возвращалась. К тому моменту я успела внести в свой образ жизни множество изменений. Я регулярно устраивала периоды голодания и питалась в соответствии с циклом (когда менструации все-таки приходили). Я несколько раз устраивала глубокий детокс организма и старательно заботилась о микробиоме кишечника. Я делала все, что было в моих силах, чтобы облегчить менопаузальный переход, который навел хаос, едва мне перевалило за сорок. И новый образ жизни оказался эффективным. Правда, все равно казалось, что не хватает какого-то кусочка пазла. Некоторые симптомы не желали полностью уходить — бессонница, раздражительность и периодические приливы.
Может, кусочек, которого не хватало, — это уход от спешки? Единственным способом узнать наверняка, как на меня влияет ежедневная гонка, был тест DUTCH. К нему я и обратилась. И разумеется, уровень гормонов был крайне низок. Показатели оказались меньше, чем у женщин в постменопаузе, а у меня и года не прошло с последней менструации. Для меня это был очень тревожный звоночек. Я осознала, что гормональная иерархия действительно существует и, если не начну работать над повышением уровня кортизола, никогда не смогу привести в баланс остальные гормоны. Я должна была перейти этот рубеж. С тех пор забота о себе стала для меня первостепенной.
Шаги, которые я предприняла, чтобы избавиться от синдрома белки в колесе, оказались невероятно эффективными. Так что теперь я рекомендую придерживаться такой же стратегии пациенткам, которые приходят на консультацию. Если считаете, что и вам нужно избавиться от синдрома белки в колесе, попробуйте выполнить следующие шаги.
ВЫДЕЛИТЕ ВРЕМЯ НА ОТДЫХ
Первым делом выделила время на отдых. Расписание у меня было забито до отказа рабочими и семейными делами, поэтому планировать все в точности не было смысла. Мне нужно было понять, куда встроить более или менее спонтанный отдых. В начале и в конце выходных у меня была возможность немного замедлиться. Так, я решила использовать вечер пятницы и вечер воскресенья. На эти часы у меня не было планов. Если приглашали на какое-то мероприятие, я просто отказывалась. Это время я посвящала себе и занималась тем, что душеньке угодно. Могла весь вечер смотреть сериалы, а могла сходить с мужем прогуляться. Я разрешила себе делать то, что хочется, не испытывая чувства вины и не ставя нужды окружающих выше своих. Я с нетерпением ждала этих моментов. А остальные дни стали приносить больше удовольствия, когда я знала, что отдых запланирован. Если не выделили время для себя, настоятельно рекомендую этим заняться.
УДЕЛЯЙТЕ ПЕРВОСТЕПЕННОЕ ВНИМАНИЕ ЗАБОТЕ О СЕБЕ
Следующим шагом было определить занятия, которые приносят удовольствие и улучшают состояние, но для которых среди бесчисленных важных дел не находилось времени. Мне нужно было вернуть их в расписание и снова поставить на первое место. Мои слабости — это массаж и процедуры по уходу за лицом. Я постоянно придумывала оправдания, чтобы как-то объяснить себе, почему в расписании нет на это времени. Но как только я решила уделять первостепенное внимание себе, отговорки исчезли. Я сразу запланировала ежемесячные сеансы массажа и косметические процедуры и убедила себя, что эти планы — самые важные за весь месяц. А значит, никакие более приоритетные задачи не могут помешать их реализации. Я дала себе обещание не отменять сеансы красоты.
После выполнения этих двух шагов ко мне вернулась радость жизни: я стала лучше спать, быстрее расслаблялась и получала больше удовольствия даже от моментов спешки.
СКОРРЕКТИРУЙТЕ СВОЙ ГРАФИК ТРЕНИРОВОК
Третье, на что пришлось обратить внимание, — это график тренировок. В юности я серьезно занималась спортом и приучила мозг терпеть любую боль, которая могла возникнуть во время физической нагрузки. А еще научилась игнорировать внутренний голос, который говорил: «Не занимайся сегодня, твое тело не готово». Так что я начала устанавливать более крепкую связь между телом и разумом и больше прислушиваться к сигналам тела при выборе физической активности. В один день хотелось устроить долгую пробежку, в другой — просто погулять и погреться на солнышке. Я стала меньше заниматься интенсивными тренировками и больше внимания уделять йоге и пилатесу.
ХОДИТЕ В ОТПУСК
Не поймите меня неправильно, я все еще белка в колесе, просто в завязке. Хотя я добилась больших успехов и смогла замедлиться, мне еще многому предстоит научиться. В прошлом году я призналась хорошей знакомой, тренеру по личностному росту, что хотелось бы дополнить предыдущие шаги более частыми отпусками. Для меня одна из самых больших проблем в избавлении от синдрома белки в колесе заключается в том, что я люблю свою жизнь. Я знаю, что на проблему это не похоже.
Задумайтесь вот о чем: когда соглашаетесь на все авантюры, встречающиеся на вашем пути, вы вскоре оказываетесь в той точке, где новые впечатления стремительно сменяют друг друга и вам попросту не хватает времени, чтобы в должной мере насладиться каждым.

Мне было сложно разрешить себе чаще уходить в отпуск. Мысль все бросить пугала. Куда я поставлю отпуск? Что станет с пациентами, если меня не будет рядом? А если рабочие задачи будут накапливаться снежным комом? В таком случае из отпуска меня встретит длинный список дел. Подруга дала гениальный совет. «Просто уйди в отпуск, — сказала она. — Внеси его в расписание. А если к этому времени не будешь готова, сдвинь на другой день. Начать можно с этого». Я так и сделала. И хотя мне еще есть над чем работать, прошлым летом я три недели провела в Европе с родными и близкими. Я занимаюсь частной практикой более 23 лет, и за все это время у меня впервые случился столь долгий отпуск. Стремимся к прогрессу, а не совершенству, верно?
ОБЕСПЕЧЬТЕ СЕБЕ ЕЖЕДНЕВНУЮ ДОЗУ ОКСИТОЦИНА
Даже после выполнения всех вышеупомянутых шагов я понимала: этого недостаточно, чтобы защитить организм от избытка кортизола. Я снова обратилась к иерархической системе гормонов. Окситоцин снижает выработку кортизола. Как я помогаю телу получить ежедневную дозу окситоцина? С этого вопроса началось мое исследование. Какие действия следует предпринять, чтобы окситоцина выделялось больше? Оказалось, стимулировать выработку данного гормона совсем несложно и даже приятно.
Вот лишь часть моих любимых занятий, которые провоцируют выброс окситоцина:
• обниматься;
• смеяться;
• встречаться с друзьями;
• гладить животных;
• бескорыстно проявлять добро;
• дарить подарки;
• заниматься йогой;
• медитировать;
• практиковать глубокое дыхание;
• ходить на сеансы массажа;
• ходить на сеансы хиропрактики;
• слушать музыку;
• заниматься сексом;
• общаться в социальных сетях.
При взгляде на этот список легко усомниться в эффективности подобных занятий для выравнивания гормонального фона. Я и сама сомневалась, пока не разобралась в иерархической системе гормонов. Однако стоило сосредоточиться на выработке окситоцина, как самочувствие улучшилось. В числе прочих преимуществ: я стала лучше спать. Если даже просто пару минут поглажу собак, уровень кортизола в организме упадет до такой степени, что я смогу крепко заснуть. А еще я обнаружила, что на состоянии гормонов положительно сказываются моменты, когда я делаю добрые дела. Сейчас я понимаю, насколько важную роль играет окситоцин, и это понимание интересным образом сказывается на поведении. Я могу обнять человека вместо рукопожатия или расставить приоритеты так, чтобы найти время для посиделок с друзьями. Все эти действия не требуют особых усилий. Просто напоминайте себе: окситоцин лучше кортизола. Получайте удовольствие вместо того, чтобы испытывать стресс, — все ради ваших гормонов!
ПОДАРИТЕ СВОИМ НАДПОЧЕЧНИКАМ НЕМНОГО ЛЮБВИ
Последний кусочек пазла в понимании, как синдром белки в колесе влияет на мое самочувствие во время менопаузального перехода, нашелся, когда я сидела на семинаре по функциональной эндокринологии. Ведущий отметил, что после снижения своей функции во время менопаузы яичники передают обязанность по выработке половых гормонов надпочечникам. Если надпочечники истощены из-за того, что вы постоянно крутитесь как белка в колесе, они не смогут вырабатывать прогестерон и тестостерон. В результате женщина сталкивается с усталостью и тревогой, а также сниженным либидо и отсутствием мотивации к физической активности. Ведущий в точности описал мой собственный опыт. Затем пояснил, что предшественником кортизола, прогестерона и тестостерона является прогормон ДГЭА. Чтобы восстановить уровень тестостерона, сперва придется пополнить запасы ДГЭА.
И вот мой гормональный пазл сложился. Я никак не могла понять, почему на протяжении всего менопаузального перехода у меня был такой низкий уровень тестостерона. Тем вечером я пришла домой и сразу же сделала повторный тест DUTCH. Несложно догадаться, что уровень ДГЭА был крайне низким. Я немедленно начала принимать добавки с содержанием этого прогормона, и уже через несколько недель уровень стал повышаться.
Я делюсь этой историей, понимая, что многим не понаслышке знаком синдром белки в колесе. Я вижу женщин с ним и среди пациенток, и в моем интернет-сообществе. Вы стараетесь сбросить вес, улучшить сон и настроение, но не получается сдвинуться с места. Если узнали себя, пора отказаться от спешки. Позвольте мне сказать, как одна женщина с синдромом белки в колесе другой: у вас все получится. Даже если кажется, что ежедневные обязанности не позволят замедлиться, попробуйте следовать шагам, изложенным в конце главы. Когда разгрузите плотное расписание и выделите время для заботы о себе, изменения в менопаузальных симптомах не заставят себя ждать.
Отличный способ начать замедляться — поработать над этими шагами. Выделите время для отдыха и всеми силами его сохраните. Верните в свою жизнь массажи и педикюры, от которых отказались из-за плотного расписания. Запланируйте дополнительный отпуск. Обеспечьте организм ежедневной дозой окситоцина. И наконец, если давно не проявляли любви к своим надпочечникам, сейчас самое время этим заняться. Для этого достаточно начать принимать добавки с ДГЭА.
ИСТОРИЯ КЭТИ
Кэти пришла ко мне, когда ей было сильно за 50. Я часто вижу женщин в постменопаузе, у кого сохраняются менопаузальные симптомы. В 57 лет Кэти все больше страдала от спутанного сознания и усталости, а из-за нестабильного уровня сахара в крови чуть ли не каждый день сталкивалась с сонливостью и обмороками. Она считала, что ведет здоровый образ жизни, но что-то явно было не так и мешало прийти к лучшей версии себя. Кэти решила пройти у меня консультацию и отметила, что готова пойти на значительные изменения для исцеления. Ей хотелось вывести здоровье на новый уровень и прийти к эффективной профилактике болезней и долголетию.
Первым делом я познакомила Кэти с интервальным голоданием и кетобиотической диетой. К ней сразу вернулась ясность ума. Она стала гибкой и подвижной, энергия зашкаливала. Уровень глюкозы в крови также стал легко поддаваться корректировкам.
Еще одним преимуществом нового режима питания стало снижение тревоги. В состоянии кетоза она чувствовала умиротворение. В юности Кэти была высококлассной фигуристкой, а сейчас, без всякого сомнения, пыталась завязать с синдромом белки в колесе. Вся ее жизнь была гонкой за лучшими результатами. Она потратила много лет на изучение инструментов для снижения уровня стресса. Сегодня она строит карьеру наставника и взаимодействует с руководителями компаний и профессиональными спортсменами, и такая работа требует больших усилий. Она понимала, как важно замедлиться, но в сочетании с кетобиотической диетой сниженный уровень стресса вывел ее здоровье на совершенно новый уровень. И насколько же приятным было это изменение!
Я все время наблюдаю, как женщины, которые постоянно крутятся в делах, изо всех сил пытаются снизить уровень сахара в крови. В том числе с помощью кетобиотической диеты и режимов голодания, которым я обучаю. Кортизол оказывает сильное влияние на уровень инсулина. Во время работы с Кэти я поняла: инструменты для регулирования уровня стресса могут усилить действие кетобиотической диеты и соблюдения периодов голодания, и тогда вас ждет ошеломительный успех. Никогда мне еще не доводилось видеть, чтобы кто-то достиг таких быстрых результатов с помощью пяти шагов программы «Менопауза. Перезагрузка». Во многом успех связан с образом мышления Кэти.
Кетобиотическая диета, соблюдение периодов голодания и практики осознанности создали хорошую базу. И тогда мы подключили питание в соответствии с менструальным циклом – в дни, когда организм вырабатывает гормоны. Хотя Кэти находилась в периоде постменопаузы, ей все равно нужно было питаться так, чтобы стимулировать выработку эстрогена и прогестерона.
Ей понравилась гибкость, которую давали дни выработки гормонов. Она была в восторге от возможности наслаждаться всеми преимуществами кетоза и при этом есть цитрусовые, батат и фасоль. Для Кэти это поистине невероятный путь исцеления.
На данном этапе жизни, уже несколько лет находясь в постменопаузе, Кэти чувствует себя лучше, чем когда-либо. Теперь она готова перейти к следующему этапу лечения, поэтому мы разрабатываем план по лечению ее остеопороза. Она первой опробует все биохакерские приборы в моем офисе. Ее терапевтический курс будет включать новые методы детокса, гипербарическую оксигенацию, инфракрасные сауны, терапию красным светом и импульсную электромагнитную терапию. В этом году Кэти исполняется 60 лет, и, несмотря на все изменения, которые она внесла в образ жизни в последние годы, в новый возраст она войдет более энергичной и здоровой, чем когда-либо прежде.


Шаги по избавлению от синдрома белки в колесе

• Выделите время на отдых.
• Уделяйте первостепенное внимание заботе о себе.
• Скорректируйте свой график тренировок.
• Ходите в отпуск.
• Обеспечьте себе ежедневную дозу окситоцина.
• Подарите своим надпочечникам немного любви.
У вас может возникнуть вопрос: почему все эти действия я указываю в качестве последнего шага в программе «Менопауза. Перезагрузка». Этому есть конкретное объяснение. Для многих данный шаг может оказаться самым сложным. Мне бы хотелось, чтобы сначала вы немного набрали обороты. Начав с изменений рациона и режима питания, вы сразу заметите изменения к лучшему. После этого перейдете к заботе о микробиоме и практике детокса. Изменения станут еще более значительными. А когда избавитесь от синдрома белки в колесе, ваше здоровье полностью восстановится и все усилия, которые вы приложили на предыдущих этапах, позволят перейти на совершенно иной уровень жизни. Если просто выделите в расписании время для отдыха, но не будете выполнять первые шаги, вы не заметите особых изменений в гормональном фоне. Однако вместе все эти шаги способны сотворить настоящее чудо. Я с нетерпением жду ваших побед и буду рада, если найдете меня в социальных сетях или свяжетесь со мной иным способом, чтобы поделиться результатами. Для меня нет ничего прекраснее, чем женщина в период менопаузы, которая вернулась к нормальной жизни.
Теперь, когда мы заложили качественную основу для изменения образа жизни, не терпится поделиться с вами совершенно новыми инструментами, которые позволят вам обрести вечную молодость.

Глава 11
Вечная молодость


Все, о чем мы с вами говорили ранее, можно считать способами «взломать» секреты образа жизни. Если хотите, чтобы менопауза прошла максимально гладко, эти принципы будут полезными для вас и позволят вывести здоровье на уровень, о котором вы, возможно, даже не подозревали.
А теперь хочу познакомить вас с термином, крайне популярным среди экспертов по борьбе со старением. Биохакинг. Все приемы биохакинга обладают тремя общими чертами. Это кратчайший путь к достижению желаемого результата, они основаны на естественных механизмах и работают за счет биологических процессов вашего тела. Мир биохакинга невероятно увлекателен. Каждый день появляется столько новых инструментов, что за всеми исследованиями сложно уследить. А самое интересное, пожалуй, вот что: чем более доступными для общественности становятся приемы биохакинга, тем меньше мы зависим от лекарств и хирургических вмешательств. Это вселяет надежду!
Мы живем в интересное время. Сегодня желание замедлить процесс старения сильнее, чем когда-либо. Поколение беби-бумеров не хотят стареть, как их родители. Поколение X наблюдает, как рано люди начинают страдать от деменции, болезни Альцгеймера и хронического артрита, и говорит: «Это не для нас». Современные люди хотят стареть по-другому. В этом дивном новом мире биохакинга существует ряд любопытных техник (эффективность которых подтверждается огромным количеством исследований), способных помочь обычному человеку замедлить процесс старения. В период менопаузального перехода вам могут пригодиться некоторые из этих инструментов. Мои любимчики для женщин в период менопаузы — терапия красным светом, инфракрасные сауны, гипербарическая оксигенация, импульсная электромагнитная терапия, вибрационная терапия и тренировка мозга.
Прежде чем обрисую каждый, позвольте сделать одно предостережение: решающий фактор в улучшении здоровья — это образ жизни. Биохакинг не может заменить образ жизни, в котором приоритет отдается гормональной иерархии. Сколь бы заманчивой ни казалась перспектива запрыгнуть в гипербарическую кислородную камеру и тем самым решить все проблемы с настроением и памятью раз и навсегда, все равно придется разобраться с повседневными привычками.
Только вместе приемы биохакинга и изменения в образе жизни помогут улучшить самочувствие в годы менопаузального перехода.

Терапия красным светом

Целый день сидя за компьютером, вы ощущаете воздействие синего света. Он может причинить вред клеткам и даже привести к их ускоренному старению. Особенно актуально это для тех тканей организма, которые больше всего подвергаются воздействию синего света, например для кожи. Ужас, да?
Однако не весь свет вреден. Существует и целительный, способный восстановить ваши клетки и продлить им жизнь. Естественным образом красные лучи возникают, когда солнце встает и садится. Но если относитесь к большинству, вряд ли будете каждый день выбегать на улицу за порцией этого света. Здесь на помощь придет терапия красным светом.
Его воздействие на разные части тела всего по 10 минут в день может значительно усилить выработку коллагена, улучшить гормональный фон и даже уменьшить воспаление суставов. Существует множество замечательных устройств для терапии красным светом; в нашем офисе используется система Joovv.
Его целительное действие впечатляет. Женщины в период менопаузы особенно порадуются улучшению состояния кожи. Множество исследований показали: терапия красным светом позволяет уменьшить признаки старения. Доказано, что красный и ближний инфракрасный свет стимулирует выработку коллагена, разглаживает морщины и выравнивают тон кожи, в результате чего она выглядит моложе[16].
Существуют основания полагать, что терапия красным светом оказывает положительное влияние на эндокринную систему (в частности, на щитовидную железу). В Бразилии три года проводилось рандомизированное исследование с участием 43 пациентов, показавшее, что те, кто регулярно проходил терапию красным светом, стали меньше нуждаться в лекарствах для поддержки функции щитовидной железы, чем обычно. У многих наблюдалось снижение уровня антител к тиреопероксидазе[17].

Инфракрасная сауна

Инфракрасные сауны — невероятно эффективный инструмент для детоксикации организма, снижения веса и омоложения кожи. Во время менопаузального перехода вы можете заметить проявления высокой токсической нагрузки. Это может привести к резкому набору веса. Инфракрасные сауны — отличный инструмент для естественного выведения токсинов из организма.
Он действует подобно повышенной температуре, то есть нагревает клетки тела изнутри. Таким образом он способствует выведению токсинов. Помните, как токсины блокируют рецепторы? Инфракрасная сауна поможет освободить рецепторы и активировать замершие гормоны.
Она используется и для восстановления стареющей кожи. Исследование, опубликованное в The Journal of Cosmetic and Laser Therapy, показало значительные улучшения внешнего вида кожи уже после 12 недель лечения в сауне с применением ближнего инфракрасного света. Участники отметили уменьшение количества морщин и разглаживание «гусиных лапок», а также улучшение общего состояния кожи (включая мягкость, гладкость, эластичность, чистоту и упругость)[18].
Наконец, в нашей клинике сеансы в инфракрасной сауне назначаются всем пациенткам, которые проходят программы по выведению из организма тяжелых металлов. По словам специалиста по детоксу доктора Дитриха Клингхардта, инфракрасный свет активизирует накопленную в тканях организма ртуть, что позволяет эффективно вывести этот элемент из кожи.
Считается, что сауны, которые используют дальний диапазон инфракрасного света, более эффективно выводят токсины через кожу, чем традиционные. При воздействии дальнего инфракрасного света пот в сауне состоит из воды лишь на 80–85 %, в то время как остальная часть включает холестерин, жирорастворимые токсины, токсичные тяжелые металлы, серную кислоту, натрий, аммиак и мочевую кислоту[19].

Гипербарическая оксигенация

Гипербарическую камеру я называю «аппаратом Бенджамина Баттона». Помните такой фильм? Брэд Питт там играет персонажа, который рождается старым, а потом начинает молодеть. Примерно такие же ощущения у меня возникают каждый раз, когда я прыгаю в гипербарическую камеру в своей клинике (а я это делаю регулярно).
С возрастом наши клетки начинают вмещать меньше кислорода, даже при высокоинтенсивных тренировках. Но кислород нам все еще нужен. Он необходим для нормальной работы митохондрий, которые занимаются синтезом аденозинтрифосфата (АТФ). Этот фосфат, в свою очередь, основной источник энергии для нас.
Единственный способ насытить стареющие клетки кислородом — сжать этот самый кислород. Это как с давлением в бутылке газировки — вот вся суть гипербарической оксигенации. Кислород поступает в клетки под высоким давлением и оказывает целительное действие.
Хотя гипербарическая оксигенация часто используется для восстановления мышц и повышения работоспособности спортсменов, очевидно, что эта процедура приводит и к значительному улучшению состояния головного мозга. Дело в том, что мозгу для полноценной работы требуется больше кислорода, чем любому другому органу.
Если человека с повреждениями головного мозга или возрастным нарушением памяти поместить в гипербарическую камеру, произойдут настоящие чудеса. Мозг может исцелиться с помощью кислорода.
Исследования также показывают впечатляющие результаты. Доказано: данный метод терапии стимулирует ангиогенез (процесс образования новых кровеносных сосудов в тканях организма), а также способствует выходу стволовых клеток из костного мозга в кровоток[20]. Также гипербарические камеры помогают снять воспаление[21]. В нашем центре используются камеры HBOT.

Импульсная электромагнитная терапия

Мы все знаем, что мобильные телефоны имеют свойство разряжаться, и поэтому их необходимо периодически подзаряжать. Последние исследования показывают: то же происходит и с клетками человеческого организма. Только не в течение пары дней, а годами и даже десятилетиями. Мы называем этот процесс старением и считаем, что с возрастом организм неизбежно замедляется.
В действительности клетки человеческого организма способны активно функционировать более 100 лет. Их активность не должна снижаться, когда вам исполняется 50.
Для жизни клеткам требуется соблюдение множества условий. В том числе электромагнитная энергия. Ее мы получаем из электромагнитного поля Земли. Вы когда-нибудь замечали, что после пребывания на природе чувствуете покой и умиротворение? Это происходит благодаря электромагнитным волнам, которые также снабжают клетки энергией.
В современном мире они постоянно испытывают на себе разрушительное действие токсинов, плохого питания, вредных жиров, синего света с экрана смартфона и опасного электромагнитного излучения от сетей Wi-Fi, которые окружают нас повсюду: дома и на работе. Все эти факторы вызывают повреждения в клетках и заставляют их терять энергию.
И вот здесь на помощь приходят импульсные электромагнитные поля. Я вижу в них альтернативу зарядным устройствам, только для человеческого тела, а не телефона. Когда вы оказываетесь в кресле для импульсной электромагнитной терапии, ваши клетки заряжаются. Дополнительная энергия дает организму прилив сил, чтобы он мог справиться с хроническими болями, усталостью и даже депрессией.
Согласно исследованиям высшей медицинской школы Йельского университета, которые проводились еще в 1932 году, именно нехватка электричества в организме является основной причиной проблем со здоровьем.
Импульсная электромагнитная терапия позволяет восполнить дефицит энергии и тем самым способствует восстановлению организма. И, будто этого недостаточно, Управление по контролю качества пищевых продуктов и лекарственных средств США (FDA) одобрило использование аппаратов импульсной электромагнитной терапии для укрепления и восстановления костей. Отличная новость для женщин, в период менопаузы сталкивающихся с остеопорозом или восстанавливающихся после переломов[22].
На рынке представлено множество аппаратов импульсной электромагнитной терапии. В нашем центре используется профессиональное устройство, известное под названием PULSE bed.

Вибрационная терапия

Вы наверняка замечали, что с возрастом сохранять мышечную массу становится сложнее. Если эта проблема знакома вам не понаслышке, позвольте познакомить вас с вибрационной терапией. Это прекрасный инструмент для любой женщины, переживающей менопаузу.
Вибрационная терапия известна довольно давно, и, возможно, в тренажерном зале найдется виброплатформа, о существовании которой вы и не подозревали.

Она мне нравится по двум причинам. Во-первых, на виброплатформе ваше тело задействует в разы больше мышц, чем в положении стоя на земле. Поэтому данный девайс так полюбился фитнес-тренерам. Делая приседания на виброплатформе, вы заставляете работать большее количество мышц при меньших усилиях. В моей клинике мы постоянно прибегаем к виброплатформам для тренировки постуральных мышц. Это необходимо, чтобы не допустить формирования осанки в виде знака вопроса с наклоном головы вперед, которая характерна для пожилых людей и заядлых пользователей смартфонов.
А вот и второй повод любить этот вид терапии: она способствует укреплению костей. Вибрационная терапия помогает костям удержать кальций и фосфор и тем самым улучшить плотность костной ткани. Также доказано, что вибростимуляция всего тела повышает содержание гормона роста и тестостерона в сыворотке крови у женщин в постменопаузе, позволяя избежать развития саркопении и остеопороза[23].

Тренировка мозга

Два любимых приема биохакинга я оставила на сладкое. Напомню: мозг женщины, которая в состоянии «белка в колесе», работает в режиме «бей или беги». В своей практике я замечала случаи, когда пациентка застревает в этом состоянии и не может выйти из замкнутого круга хронического стресса. Здесь в игру вступает биохакинг.
Когда мозг в стрессе, активируется область среднего мозга под названием «амигдала», или «миндалевидное тело». Задача — уберечь вас от опасности, поэтому оно всегда начеку. Если данная часть мозга все время активна, даже небольшого раздражителя достаточно, чтобы спровоцировать сильную стрессовую реакцию. При этом у огромного количества людей наблюдается постоянная активность миндалевидного тела.
Лучше задействовать префронтальную кору. Этот особый отдел головного мозга помогает обретать надежду и замечать возможности. Благодаря ей можно ставить цели и определять, какие шаги требуются для ее достижения и сколько времени они займут. Это своего рода «центр управления полетами» для вашего мозга.
И вот тут кроется самое интересное. Миндалевидное тело и префронтальная кора не могут быть одинаково активными в один и тот же момент времени. Мозг действует или из надежды, или из страха. Вы сами выбираете, какую область мозга активировать. Самое сложное в том, что, если в вашей жизни было слишком много травмирующих событий или стресса, вы можете застрять в состоянии страха.
Выбраться из тупика помогут два моих любимых приема для биохакинга мозга. Первый — это хиропрактика. Эта методика существует уже более века. Безусловно, она не нова, зато теперь у нас есть новое понимание, как хиропрактика влияет на мозг. Основателем был доктор Даниэль Дэвид Палмер — магнитотерапевт, прекрасно понимавший, как движутся энергетические потоки в человеческом теле. Доктор Палмер — один из первых адептов идеи, что все болезни связаны с дефицитом жизненной энергии вследствие пережитых травм, негативных мыслей и токсинов. Чем больше испытываете физического, эмоционального и химического стресса, тем хуже состояние тела. Он первым обнаружил, что с помощью манипуляций на позвоночнике можно активировать нервную систему и запустить процесс исцеления. Уже много лет люди обращаются к врачам-хиропрактикам, чтобы ускорить выздоровление и предотвратить развитие болезней.
Совсем недавно доктор Хайди Ховик обнаружила, что всего один сеанс хиропрактики может немедленно вывести мозг из режима «бей или беги» и переместить активность в префронтальную кору. Ее исследование показало: методы хиропрактики увеличивают приток крови в префронтальную кору на 30 %[24]. Это замечательная новость для женщин, которые в процессе менопаузального перехода застряли в режиме «бей или беги».
Второй прием, который активно используется в нашем центре для переобучения мозга, называется BrainTap®. Это технология, созданная доктором Патриком Портером, автором книги «Разбуди в себе гения». Прибор BrainTap использует четыре ключевых элемента для оптимизации потенциала головного мозга. Это бинауральные ритмы, управляемая визуализация, 360-градусная голофония и изохронные тона. Существует огромное количество научных данных, подтверждающих эффективность этих элементов. Мои пациентки называют такой прием «вынужденной медитацией». Обычно требуются годы, чтобы оптимизировать работу мозга. Поскольку технология BrainTap задействует те его части, которые не используются в режиме «бей или беги», она позволяет изменить реакцию на стресс за считаные недели.
Я внедрила этот инструмент у себя в клинике, чтобы дать пациентам еще один способ справиться с бесконечным стрессом. Результаты меня потрясли. Детям становится легче сосредоточиться на учебе. Мамы, которые находились в постоянном стрессе, замечают, что меньше реагируют на раздражители. А пациенты с бессонницей наконец-то спят ночами. Эта технология стала потрясающим дополнением для нашего центра. Многим пациентам она настолько полюбилась, что они даже приобрели гарнитуру BrainTap для домашнего использования.
Меня настолько впечатлило, как описанные выше методы ускоряют процесс исцеления и помогают женщинам в период менопаузы, что я построила вокруг них целую клинику. Она носит название «Отдел перезагрузки» (Reset Room). Туда приходят, чтобы вернуть энергию и научиться справляться с раздражителями. Результаты, которых достигают пациенты, поистине невероятны.

Шаги по обретению вечной молодости

• Сначала воспользуйтесь советами по изменению образа жизни из предыдущих глав.
• Определите, какие приемы биохакинга вам требуются.
• Сходите на сеанс хиропрактики.
• Найдите ближайший к вам центр биохакинга или купите оборудование для домашнего использования.
Впервые в истории человечества люди отказываются стареть. Особенно характерно подобное отрицание для поколения беби-бумеров. Они не хотят стареть, как их родители. Они задумываются о профилактике болезней. И одним из основных процессов, которые хочется предотвратить, — старение. В результате появилось множество исследований, и возник спрос на новые технологии, сегодня известные под термином «биохакинг». На данный момент он находится на пике. Чудеса, которые становятся возможными благодаря одним лишь красному свету, оксигенации и импульсной электромагнитной терапии, поражают воображение. Если думаете, что вам суждено состариться как родителям, не тут-то было. Принципы, которые я изложила в книге, в сочетании с использованием приемов биохакинга, обязательно помогут вам сохранить вечную молодость.

Глава 12
От выживания к процветанию


На этом этапе вы, мои читательницы, вероятнее всего, разделитесь на два лагеря. Первый, у кого мозг кипит от объема новой информации. Если не знаете, с чего начать, это нормально. В этой главе найдете несколько важных шагов, которые помогут приступить к действию и построить идеально подходящий именно вам образ жизни. С другой стороны, можете оказаться во втором лагере: вы уже сделали многое из того, о чем я говорю, но обнаружили несколько моментов, которые можно улучшить. Если это про вас, призываю приложить немного усилий и определить, что можно сделать, чтобы вывести здоровье на новый уровень.
Воспринимайте его как пазл. Количество деталей у всех разное. Кому-то нужно 250, а другим придется иметь дело с 1000. В любом случае прошу вас проявить терпение. В случае с настоящим пазлом процесс сборки чаще всего выглядит так: сперва ищете детали для рамки, потом сортируете остальные по цвету, собираете рамку и уже после постепенно идете к центру. Такого же подхода советую придерживаться и со здоровьем.
Начнем с «рамки». Освежите в голове содержание глав. Подумайте, над чем поработать в первую очередь. Начните с этой главы и выполните шаги, предложенные в конце.
Моя хорошая подруга Эми находилась в постменопаузе и хотела включить в свой режим питания периоды голодания. В детстве она столкнулась с расстройством пищевого поведения и теперь переживала, как на нее повлияет длительное голодание. И все же хотела попробовать. Я попросила ее выполнить шаги, которые предлагаю в главе о голодании. Эми начала с первого: сдвинула завтрак на час вперед. Освоившись с этим изменением, попробовала ежедневно держать окно голода 13 часов. Этот этап давался тяжело, поэтому она задержалась на нем подольше, чтобы организм привык. За месяц освоилась и была готова отказаться от пищи на более долгий срок. Она и глазом не успела моргнуть, как даже 24-часовое голодание не вызывало у нее никаких трудностей. Если для вас голодание в новинку, действуйте как Эми.
Выполнив шаги первой главы, с которой решили поработать, переходите к следующей и вновь следуйте всем шагам по порядку. Так же делала и Эми. Ей настолько понравилось лечебное голодание, что она хотела узнать больше. Она добилась огромных успехов и хотела перейти на следующий уровень. Этим уровнем для нее стала проработка шагов из главы 7. Она была большой поклонницей сладкого и понимала, что изменение потребует от нее огромных усилий, однако Эми храбро ступила на путь, который я предложила. Первым делом отказалась от рафинированных углеводов. После начала учитывать углеводы и белки. Затем перешла на более качественные продукты питания и добавила в рацион больше полезных жиров. Каждый шаг занял определенное количество времени, пока организм Эми адаптировался к изменениям. Каждый шаг представлял собой новую сложную задачу, но вместе с тем помогал значительно улучшить состояние здоровья. С каждым шагом она получала мотивацию идти дальше.
Строго соблюдая принципы регулярного голодания и снизив углеводную нагрузку, Эми пришла к идеальному весу, была полна энергии и почувствовала готовность перейти к детоксикации. И это идеальная иллюстрация к методике по изменению образа жизни, которую я предлагаю.
Выполняйте все рекомендации постепенно, шаг за шагом. Не успеете оглянуться, как почувствуете любовь к тому телу, в котором живете.
Возможно, вы не привыкли останавливаться на достигнутом. Возможно, вы хотите внедрить несколько изменений сразу. Мне такой подход совершенно понятен. И он тоже имеет право на существование. Можете легко объединить шаги двух или даже трех глав. Я часто так делаю во время индивидуальной работы с пациентками. Все зависит от того, сколько аспектов хочется изменить, какие у вас цели и условия. Определившись с ними, можно разработать стратегию, которая будет успешной именно для вас.
Благодаря социальным сетям я поняла следующее. Принципы, которым я вас обучаю, настолько революционны и эффективны, что вам непременно захочется узнать больше. Это значит, у вас, вероятно, возникнут вопросы по мере их внедрения в жизнь. Я каждую неделю получаю тысячи вопросов на своем YouTube-канале, в Instagram[25] и Facebook[26].
Я написала книгу, чтобы помочь вам исцелиться.
Пять шагов по перезагрузке менопаузы помогут вам остановить развитие губительных процессов и привести здоровье в норму.

Если самостоятельная работа вам не подходит, могу предложить ресурсы, которые позволят вам облегчить этот непростой путь. У меня есть онлайн-сообщество людей, также следующих данным принципам; можете присоединиться к любой из онлайн-программ: Resetter Collaborative, «Академия перезагрузки» (Reset Academy) и групповые детокс-программы. Resetter Collaborative — это группа в Facebook, ее участники каждый месяц проводят голодания. «Академия перезагрузки» — это онлайн-курс, где я обучаю разным вариантам голодания, способам разнообразить рацион и восстановить микробиом кишечника. На групповых детокс-программах я объясняю, как вывести из организма нейротоксины и канцерогены. Выбирайте те, которая больше вам подходит.
ИСТОРИЯ ЛИЗЫ
Когда Лизе было 45 лет, ее здоровье резко ухудшилось. Она все время чувствовала себя уставшей, плохо спала, испытывала проблемы с памятью и страдала от тревоги, никак не могла расслабиться: даже малейшие раздражители провоцировали паническую атаку. У нее были прекрасные дети и любящий муж, она любила свою жизнь. Тревоге не было места. Лиза поняла: нужно что-то поменять, и обратилась за помощью ко мне.
Я подстроила программу «Менопауза. Перезагрузка» специально под ее нужды. Мы несколько месяцев работали, чтобы выстроить удобный режим голодания, который вписывался бы в ее график. В выходные она пропадала с детьми на спортивных мероприятиях, и в эти долгие дни голодание стало для нее настоящим спасением. Я научила ее входить в кетоз, благодаря чему у нее появилось огромное количество энергии, вернулась ясность ума и ушли девять килограммов, от которых она много лет не могла избавиться. Мы проверили ее токсическую нагрузку и провели несколько персонализированных курсов детокса, в результате чего она стала спокойнее и наладила сон. Через год после первой встречи Лиза стала гораздо более энергичной, спокойной и счастливой версией себя. Она воспользовалась инструментами, которые я предложила, и сформировала образ жизни, позволивший ей успешно совершить менопаузальный переход.
Сейчас Лизе 50 лет, и недавно она поделилась со мной, что с ее последней менструации прошел год. Она сидела у меня в кабинете, рассказывала о своих ощущениях после официального начала постменопаузы и анализировала свой менопаузальный переход. Она сказала: «Знаете, менопауза далась мне не так уж сложно». И это осознание порадовало нас обеих. Лиза поняла: после того, как в 45 лет она изменила образ жизни, менопауза больше не доставляла проблем, с которыми сталкиваются многие женщины.


Как собрать все новые инструменты в единую систему

• Определитесь, какой аспект вашего образа жизни больше всего нуждается в корректировке, и переходите к главе, посвященной ему.
• Выполните шаги по изменению привычного образа жизни в том порядке, в котором они даны.
• Успешно внедрив одно изменение, переходите к следующему.
• Выполните шаги из новой выбранной главы и таким образом проработайте все аспекты, нуждающиеся в корректировке.
• Если хотите узнать больше или нуждаетесь в поддержке, присоединяйтесь к сообществу Resetter Collaborative и/или вступайте в мою «Академию перезагрузки».
• Пройдите дополнительные обследования или проконсультируйтесь с врачом, чтобы скорректировать изложенную в книге стратегию в соответствии с вашими персональными нуждами.
Если все еще не уверены, насколько вам подходит моя методика, не стесняйтесь связаться со мной напрямую. Я работаю с замечательными, отзывчивыми людьми, которые всегда готовы вас поддержать и помочь найти верное решение. Возможно, вам нужны дополнительные обследования, чтобы лучше понять потребности тела, или даже взять индивидуальную консультацию, которая позволит выяснить, какого кусочка не хватает в пазле вашего здоровья. Независимо от того, в какой именно точке вы сейчас находитесь, знайте: исцеление возможно.
Когда мне перевалило за 40, я столкнулась с дисбалансом многих систем организма. Потребовалось без малого десятилетие, чтобы разобраться во всех нюансах, о которых я рассказываю. Так много женщин испытывают проблемы во время менопаузального перехода, и как мало ответов они получают. Вы можете избавиться от многих симптомов, просто изменив образ жизни, и это необязательно займет у вас 10 лет. Я хочу, чтобы вы уже сейчас почувствовали себя лучше.
Я буду болеть за вас вне зависимости от того, последуете ли вы рекомендациям из этой книги, или решите принять участие в одной из моих онлайн-программ. Во время менопаузы у вас есть уникальная возможность кардинально изменить жизнь. Ваши симптомы — это крики о помощи. Когда поймете, как повлиять на них путем изменения образа жизни, все прекратится. И, самое главное, вы снова обретете контроль.

Глава 13
Вы сильнее, чем думаете

Фух! Вы дошли до конца. Надеюсь, чтение этой книги подарило вам надежду и вдохновило на свершения. Мне бы хотелось, чтобы вы оказались в той же точке, что и я; чтобы своими глазами увидели тысячи историй успеха, свидетелем которых довелось быть мне, — историй женщин, которые смогли перезагрузить менопаузальные симптомы, точно следуя пяти шагам, изложенным в книге. Помните, каждая глава — это новый уровень исцеления.
Если где-то запутаетесь или растеряетесь, вернитесь к главам 4 и 5: там я рассказываю об иерархической системе гормонов и объясняю, какие влияют на развитие симптомов.
Если столкнулись с набором веса, недостатком энергии, приливами или спутанностью сознания, перечитайте главы 6, 7 и 8 и начните путь с интервального голодания и кетобиотической диеты.
Надоела бессонница? Волосы выпадают? Память уже не та, что прежде? Тогда переходите к главе 9 и познакомьтесь с токсинами, которые могут нарушать работу гормонов. Наконец, если не удастся снизить уровень сахара в крови или безрезультатно пытаетесь избавиться от каких-либо симптомов, перечитайте главу 10. Возможно, вам необходимо разобраться с синдромом белки в колесе.
Работая над пятью шагами, не забывайте: человеческий организм запрограммирован на самовосстановление. Ваше тело намного сильнее, чем вы привыкли думать. Конечно, все трудности, через которые вы прошли, мало похожи на чудо, но я обещаю, этот турбулентный период — идеальный шанс исцелиться.
Менопауза — зеркало вашего здоровья. Симптомы, которые вас терроризируют, — это подарок. Тело буквально умоляет с ними разобраться. Я надеюсь, вы не станете эти симптомы демонизировать, а примете их.
Все это происходит не с вами, а ради вас.

У меня сердце разрывается, когда я думаю о состоянии здоровья современного человека. Однако в самом уязвимом положении оказывается женщина в период менопаузы. Гормоны нас защищают. Когда мы теряем защиту и переходим в постменопаузу, возрастает риск возникновения самых разных заболеваний. Остеопороз, гормонозависимые виды рака, сердечно-сосудистые заболевания, артрит, деменция, болезнь Альцгеймера и диабет — вероятность возникновения всех недугов возрастает именно в постменопаузу. В период пери- и постменопаузы у вас появляется уникальная возможность повлиять на состояние своего здоровья. Путем внедрения в свой образ жизни изменений, о которых мы говорили в этой книге, можно вернуть себе контроль. Хронические болезни не появляются в одночасье. Раковые клетки развиваются годами. Прислушавшись к сигналам тела и начав удовлетворять его потребности, можно остановить развитие болезней.
Неважно, какой диагноз вам поставили, сколько токсинов атакует ваш организм и сколько раз вам озвучивали неблагоприятный прогноз. Тело стремится к исцелению. Не в его интересах действовать против вас — оно хочет работать с вами заодно. В нем скрыто мощное знание. Оно в курсе, что делать. По мере следования пяти шагам, изложенным в книге, вы увидите, какой силой природа наделила ваше тело.
Теперь у вас есть все инструменты, чтобы обеспечить максимально комфортный менопаузальный переход. Если покажется, что сбились с пути, вы всегда можете вернуться к страницам книги. Перечитайте главы, которые объясняют действие гормонов. Вспомните о гормональной иерархии и поймите, что восстановление баланса кортизола и инсулина также позволит более эффективно воздействовать на уровни эстрогена, прогестерона и тестостерона. Если где-то запутаетесь или почувствуете, что симптомы вам неподвластны, вернитесь к пяти основным шагам, из которых складывается программа «Менопауза. Перезагрузка». Пусть они станут картой, которая укажет вам путь.
В клинике я каждый день вижу, как происходит процесс исцеления. Я вижу, как женщины, которые погрязли в бесконечных попытках похудеть и столь же бесконечных приемах лекарств и столкнулись с ухудшением памяти, бессонницей и хронической усталостью, наконец восстанавливают здоровье. И все это без волшебных таблеток и хирургического вмешательства. Здоровье приходит в норму благодаря тому, что они решили снова поверить в себя. Они учатся встраивать в жизнь регулярные периоды голодания и следуют принципам кетогенной диеты. Когда приходят менструации, они питаются в соответствии с циклом; начинают заботиться о своем эстроболоме и проводят детоксикацию организма; перестают спешить. А еще принимают решение работать с телом заодно и не действовать против него. Тогда происходят чудеса. Тело исцеляется.
Я обожаю, когда пациентки говорят: «Представляете, сработало». Конечно, сработало, ведь тело создано для этой работы. Вам просто никогда не объясняли, как с ним обращаться.
Менопауза дает возможность поверить в себя и снова поставить себя на первое место. Многие посвятили последние несколько десятилетий семье, карьере или удовлетворению потребностей окружающих. Следующий этап жизни можно полностью посвятить себе.
Болезнь возникает, когда теряется связь с телом. Это происходит постоянно. Мы живем в мире, который ориентирован скорее на внешний опыт, и игнорируем происходящее внутри. Нам сложно замедлиться и заметить сигналы тела. Иногда мы просто пытаемся жить вопреки симптомам и даже не стараемся прислушаться к ним. Если же на миг остановитесь и обратите внимание на то, что происходит с телом во время менопаузы, вы придете в восторг. Главный орган организма долгие годы служил вам верой и правдой, но теперь его функция замедляется. Он сделал свою работу. Есть в этом что-то символическое и удивительное.
Помню, я медитировала как-то утром после череды особенно трудных в плане гормонального дисбаланса дней. Меня вконец вымотало это приключение. Признаться честно, в то утро до просветления было далеко. Я злилась на свое тело, хотелось, чтобы весь этот кошмар с менопаузой закончился. Так я сидела в тишине, и в голову пришла мысль: «Не злись на свои яичники: они подарили жизнь двум твоим прекрасным детям». В тот момент на меня навалилось осознание, что этот невероятный парный орган подарил мне два величайших источника радости в жизни — моих детей. Каждый месяц яичники работали ради меня. У них была цель, которую они успешно выполнили и тем самым принесли мне много счастья. Теперь пришло время уйти на покой. Когда фокус сместился со злости на восхищение, осталась лишь глубокая благодарность к этому чудесному органу. Я стала относиться к симптомам менопаузы как к посланиям от старого друга.
В обществе принят клинический подход к этому периоду жизни женщины. Симптомы — попросту проблемы, которые необходимо устранить. Если я чему и научилась во время собственного менопаузального перехода, так это относиться с уважением к симптомам и происходящим в моем теле изменениям. Нам, женщинам, повезло родиться в теле, которое месяц за месяцем продолжает играть прекрасную гормональную симфонию.
Телу, которое ненавидят, сложно исцелиться. При переходе на новый этап жизни постарайтесь действовать из благодарности и любви. Чтите мудрость тела, в котором вам посчастливилось жить. Если начать действовать из любви и признательности, а также сформировать образ жизни, который будет действовать не против вас, а во благо, можно добиться впечатляющих результатов.
От всей души надеюсь, что эта книга будет вам полезной. Я в вас верю. Я знаю, следующий этап жизни может стать лучше всех предыдущих. Не сдавайтесь. Я буду за вас болеть.

Бонусная глава
Сон без усилий


Если бы меня на третьем десятке спросили, чем я больше всего люблю заниматься в свободное время, я бы ответила: спать. Засыпать, проваливаться в сон, дремать в машине и самолете — список можно продолжать бесконечно. Сон для меня был той полезной привычкой, которая не требовала усилий и которой я поистине наслаждалась. После 30, когда я пыталась совмещать материнство и карьеру, мне открылся чудодейственный эффект 20-минутного сна. В те годы приходилось активно развивать практику и вместе с тем непрерывно выполнять родительские обязанности, а темпы жизни постоянно набирали обороты. Короткий сон стал моим противоядием от синдрома белки в колесе. Я поняла, что в самые насыщенные дни вполне могу восстановить силы с помощью коротких периодов сна, и поэтому выкроила 20 минут для сна во время обеденного перерыва. Я быстро засыпала и просыпалась отдохнувшей и полностью готовой к событиям второй половины дня.
Потом мне исполнилось 40, ситуация кардинально изменилась. Первое, что я заметила: больше не получалось спать всю ночь, не просыпаясь. Заколдованным временем стали два часа ночи. Вместо того чтобы, как в юности, с легкостью провалиться обратно в сон, я часами ворочалась, пока мозг был занят решением всевозможных проблем. В эти предрассветные часы разум превращался в дикого голодного пса, вцепившегося в аппетитную косточку. Навязчивые мысли никак не давали уснуть. Потом сон стал крайне чутким: я просыпалась от любого шороха родных, шагов мужа, который ложился поздно, и даже от шума ветра за окном. Еще и заснуть потом не могла. Чтобы погрузиться в сон, недостаточно было просто положить голову на подушку. Я мучительно долго ворочалась в ожидании, пока тело и разум успокоятся и позволят заснуть. Это был настоящий кошмар. Я бы никогда не подумала, что у меня возникнут трудности с тем, для чего раньше я не прилагала никаких усилий.
В тот момент, когда я думала, что мои проблемы со сном достигли апогея, начались приступы ночной потливости. Заснуть было трудно, малейший шум будил посреди ночи, приливы вызывали дискомфорт. В результате развилась бессонница. Попытки выспаться неизбежно проваливались. Я всеми силами пыталась понять, как помочь телу, страдающему от дефицита гормонов, вернуть крепкий ночной сон и восстановиться. Нега сна превратилась в непосильную задачу, и тогда я решила найти новые инструменты, которые вернули бы крепкий восстанавливающий сон. Это побудило меня начать 10-летнее исследование в попытке понять, чего не хватает женскому организму в период менопаузы для качественного и спокойного сна.
В этой главе я хочу рассказать о результатах своих изысканий. Я нашла несколько инструментов, которые в корне меняют ситуацию. Они помогли мне самой, а впоследствии и тысячам другим женщин. Здесь я должна предупредить: для решения трудностей со сном вам, возможно, придется приложить больше усилий, чем для избавления от других менопаузальных симптомов. Может случиться так, что какое-то средство поможет один раз, а на следующую ночь не даст никакого эффекта. Так бывает. Не нужно сразу отказываться. В отличие от всего, о чем мы говорили ранее, работа с нарушениями сна предполагает гибкость. Вам не придется использовать все инструменты одновременно. В одну ночь понадобится лишь один, а в другую — несколько. Сон — это тот аспект здоровья, на который нельзя воздействовать силой. Гормональная секреция в женском организме происходит в соответствии с заданным природой циклом; представьте, что и инструменты, о которых я сейчас расскажу, ориентируются на определенный ритм.
Чтобы было проще понять, когда необходимо обращаться к тому или иному инструменту, я разбила их на три категории: основные, второстепенные и дополнительные. Прежде чем подробно остановлюсь на каждой, поговорим, почему менопауза так сильно влияет на сон.
Если четко понимать, с чем связана бессонница, легче выбрать наиболее подходящий инструмент для нормализации сна.


Почему в период менопаузы возникают проблемы со сном?

От гормонов зависит не только похудение, но и сон. На его качество влияют пять гормонов: кортизол, мелатонин, инсулин, эстроген и прогестерон.
Начнем с половых гормонов: эстрогена и прогестерона. Оказывается, эти удивительные органические соединения играют важнейшую роль в обеспечении качественного ночного сна. Когда их уровень в организме снижается, процесс сна и засыпания претерпевает значительные изменения. Одно из самых впечатляющих свойств прогестерона заключается в том, что он активирует рецепторы гамма-аминомасляной кислоты (ГАМК) в головном мозге, которые способствуют расслаблению. Без прогестерона уровень ГАМК может резко упасть, из-за чего возникает возбуждение и проблемы со сном. Снижение уровней ГАМК и прогестерона во время менопаузы может часто сопровождаться ощущением, будто вы выпили несколько чашек кофе за раз. Возможно, вы ложитесь в постель с чувством страшной усталости, но, стоит голове коснуться подушки, появляется нервное возбуждение и расслабиться уже не получается. Так организм сигнализирует о дефиците прогестерона и рецепторов ГАМК. В разделе с дополнительными инструментами я расскажу о множестве техник для повышения уровня ГАМК, которые позволят легко адаптироваться к ситуации пониженной выработки прогестерона — с этим сталкиваются все женщины после сорока.
Ночная потливость и приливы в основном связаны со снижением уровня эстрогена. Во время менопаузального перехода выработка эстрогена нестабильна: сегодня он может зашкаливать, а завтра уже резко упасть. Подобные качели нередко встречаются в самом начале перименопаузы. То эстроген — лучший друг, который дарит ясность ума, способность работать над разными задачами одновременно, острое восприятие, гладкую кожу без морщин и густые волосы; то вдруг все становится «врагом»: концентрация падает, кожа шелушится, слизистые оболочки сохнут, а любой раздражитель вызывает у мозга реакцию «бей или беги». Такие резкие колебания в уровне эстрогена и вызывают приливы, в числе прочего — ночные.
Снижение уровня эстрогена дает гипоталамусу сигнал поднять температуру тела.

Колебания эстрогена могут быть настолько частыми, что приступы обильного потоотделения будут случатся по несколько раз за ночь. Если это про вас, обратите пристальное внимание на основные инструменты. Стабилизировать уровень эстрогена можно путем внедрения в свой образ жизни достаточно простых изменений.
Мелатонин неофициально называют гормоном сна, но стимулировать его выработку не так-то просто. На секрецию мелатонина влияет множество различных факторов, однако самый удивительный — воздействие солнечного света. Мелатонин зависит от света. Самое интересное, как наши глаза воспринимают разные виды света.
Во время рассвета и заката мы видим больше лучей, относящихся к красной части спектра. В эти периоды дня солнце сильнее всего влияет на уровень мелатонина в организме. Утром, когда восходит солнце и небо окрашивается в оттенки красного, организм получает сигнал прекратить выработку мелатонина. За несколько часов его уровень падает до минимального.
Когда вечером наблюдаем за темнеющим небом, красный закатный свет, наоборот, стимулирует ускоренную выработку мелатонина, поскольку день подходит к концу и близится сон.
Полуденный свет – путеводный для мелатонина, ведь благодаря ему гормон понимает, в какой точке ежедневного цикла вы находитесь.

Для качественного ночного сна крайне важно перезагрузить циркадные ритмы. Если постоянно пропускать эти моменты, когда влияние солнечного света особенно сильно, это может негативно сказаться на уровне мелатонина. В разделе «Основные инструменты для нормализации сна» расскажу о проверенных средствах перезагрузки циркадных ритмов, стимулирующих выработку мелатонина в организме без необходимости принимать пищевые добавки.
Кортизол негативно воздействует на многие аспекты здоровья, и особенно это касается сна.
Вспомним, что кортизол сигнализирует мозгу о приближении кризиса. А в кризисной ситуации сон не нужен — тело максимально сосредоточено на выживании. Когда уровень кортизола резко возрастает, тело требует действий: от саблезубого тигра нужно спасаться. Возможно, вы сталкивались с индуцируемым кортизолом желанием бежать в периоды хронического стресса.
В условиях постоянного стресса бывает так, что вечером вы ложитесь в постель, а сердце бешено колотится, и организм в целом слишком возбужден, чтобы заснуть.

Это происходит потому, что тело проявляет максимальную бдительность и подталкивает вас бежать со всех ног, а не спать. Внезапные пробуждения в два часа ночи тоже могут свидетельствовать о резком всплеске кортизола в организме. Около двух или трех часов ночи уровень сахара в крови, как правило, падает до минимальных значений. В результате надпочечники могут выбросить мощную дозу кортизола. Вот тогда-то вы и просыпаетесь посреди ночи с бешено колотящимся сердцем. Подобная тенденция к повышению уровня кортизола в неподходящие моменты называется дисрегуляцией кортизола. В разделах об основных и дополнительных инструментах вы найдете проверенные способы сбалансировать уровень кортизола, чтобы он не переводил мозг в режим выживания и не будил посреди ночи.
Последний гормон, влияющий на сон, — это инсулин. Мы редко слышим, что высокий его уровень вызывает нарушения сна, однако он имеет обратно пропорциональную зависимость от мелатонина. Когда уровень мелатонина падает (например, в течение дня), повышается чувствительность к инсулину. Таким образом, пища, попадающая в организм во время светового дня, будет вызывать более активный выброс инсулина.
Это важно: его задача — доставить глюкозу в клетки. Когда солнце заходит, продукты питания вызывают не такую сильную инсулиновую реакцию, — в результате глюкоза не может попасть в нужные клетки и остается в крови.
Если съесть много углеводов часов в 8 вечера в зимнее время (то есть когда на улице уже темно), глюкоза из этого приема пищи вероятнее всего перейдет в жировые запасы и ткани мозга. Резкие скачки уровня глюкозы в ночное время провоцируют накопление жира, но еще важнее то, что повышенный уровень глюкозы может активировать реакцию «бей или беги». И тогда организм думает, что необходимо бодрствовать, а не спать. В разделе «Основные инструменты для нормализации сна» мы поговорим, как сдвинуть окно приема пищи с учетом воздействия на организм солнечного света. Благодаря этому можно повысить уровень мелатонина в ночное время суток, а вместе с тем помочь инсулину надлежащим образом регулировать содержание глюкозы в крови.

Основные инструменты для нормализации сна

Одним из важнейших инструментов по налаживанию сна, который я открыла после 40 лет, стала перезагрузка циркадных ритмов. В человеческом организме выработка гормона тесно связана с воздействием света. Это касается и мужчин, и женщин. Но для женщин в период менопаузы эта связь обретает особое значение. Когда уровень половых гормонов, помогавших вам спать, снижается, организму приходится перекладывать ответственность за здоровый сон на другие гормоны и нейромедиаторы. Нейрохимические вещества действуют как одна слаженная команда. Если несколько членов команды выбывают из игры, остальные вынуждены взять на себя дополнительную нагрузку. Поэтому так важно правильно настроить циркадные ритмы в этот период. Когда тело и разум идеально синхронизированы с ними, гормоны-помощники спокойно циркулируют по организму и обеспечивают все необходимые условия для качественного ночного сна.

Циркадные ритмы

Циркадные ритмы — это циклические колебания интенсивности различных физических, психологических и поведенческих процессов, которые задаются в течение суток. Они позволяют организму понять, в какой точке ежедневного цикла сна — бодрствования он находится. Этот цикл контролируется нейрохимическими веществами — гормонами и нейромедиаторами, которые вырабатываются в организме на протяжении 24 часов, помогая сохранять бодрость днем и спать ночью. На данный цикл влияет несколько внешних факторов. В первую очередь — свет.
Простой способ определить свой циркадный ритм — проанализировать, что происходит с организмом на нейрохимическом уровне на протяжении 24-часового цикла со сменой дня и ночи. Сейчас я в общих чертах объясню эти процессы, и вы увидите, что ежедневно мы испытываем воздействие огромного количества внешних факторов, способных ослабить вещества, помогающие нам спать. Для нормализации сна необходимо знать свои циркадные ритмы и понимать, как подстроить под них повседневные привычки.
Когда вы впервые просыпаетесь утром, мелатонин все еще циркулирует в теле. Его «выключает» воздействие света. Так запускается циркадный таймер, и начинает вырабатываться дневная порция нейрохимических веществ. Первым в игру вступает кортизол. Он медленно активируется по мере пробуждения и достигает пика через два часа. Кортизол заряжает вас энергией на весь день, а еще этот гормон призывает вас к движению. Таким образом, с точки зрения гормонов утро — идеальное время для занятий спортом. После достижения утреннего пика уровень кортизола естественным образом должен снижаться, вечером достигая минимальных значений. Если из-за стресса происходят всплески кортизола во второй половине дня, нарушается естественный режим выработки кортизола. Его дисрегуляция в немалой степени ответственна за нарушения ночного сна. Один из признаков — нервозность и усталость в конце дня. У вас также может наблюдаться учащенное сердцебиение. Если замечали за собой подобное в конце дня, велика вероятность, что у вас нарушен режим выработки кортизола. Я понимаю, что в современном мире сложно избежать стресса. Часто мы сталкиваемся со стрессовыми ситуациями именно во второй половине дня, в результате чего возникают ненужные всплески кортизола. Тем не менее предлагаю несколько эффективных стратегий, которые позволят выровнять уровень кортизола даже в условиях регулярного стресса и подарят здоровый сон. Вот пять моих любимых способов для всех, кому не чужд синдром белки в колесе.
ДЕЙСТВУЙТЕ С КОРТИЗОЛОМ ЗАОДНО
Первый способ нормализовать выработку кортизола — вставать с восходом солнца. Красные лучи рассветного солнца отключают выработку мелатонина. Если не дать глазам увидеть красный свет в утренние часы, при пробуждении выработка мелатонина остановится слишком резко, а еще мгновенно подскочит уровень кортизола. В период менопаузы для женщины, вынужденной адаптироваться к снижению уровня гормонов, огромную роль играет плавное и мягкое изменение гормонального фона. Резкие колебания в уровнях гормонов могут привести к нарушениям сна. Если постоянно устраивать гормонам и нервной системе встряску, нарушится заложенная природой гармония, а мозгу придется жить в непрерывной реакции «бей или беги». Зато подъем с рассветом и более плавное начало дня позволят нормализовать уровень кортизола и успокоить нервную систему, благодаря чему не возникнет реакции «бей или беги» и удастся выспаться. Если утренние солнечные лучи вам по какой-то причине недоступны, можно прибегнуть к искусственному освещению. Достаточно включить источник красного света, чтобы глаза зафиксировали начало дня.
Также важно, чем вы заняты в эти ранние часы. Если сразу потянетесь к телефону, чтобы проверить сообщения, то подвергнетесь воздействию синего света. Он спровоцирует резкое прекращение выработки мелатонина. А возможный стресс от чтения сообщений активирует кортизол. Так, одно простое действие может нарушить баланс сразу двух важных гормонов. После 40 я внедрила в рутинную жизнь одну важную привычку: начала вставать с рассветом, а потом садилась в любимое кресло и первый час нового дня медитировала и читала что-нибудь духоподъемное. Я называю этот час волшебным, потому что он сотворил настоящие чудеса как с моим психологическим состоянием, так и со сном. Подобные изменения позволили мне облегчить процесс вступления в новый день благодаря тому, что я настроилась на естественные ритмы выработки мелатонина и кортизола. Эта привычка принесла столько пользы, что я не отказываюсь от нее по сей день.
Еще один важный фактор в естественном повышении уровня кортизола по утрам — время, когда вы пьете свой утренний кофе. Помните, кортизол достигает пика через два часа после пробуждения. Если выпить кофе сразу после подъема, кортизол активируется раньше, чем этого требуют циркадные ритмы. Самое простое, что можно сделать, чтобы предотвратить слишком ранний выброс кортизола, — не пить кофе в течение двух часов после пробуждения. Прежде чем в гневе отправите эту книгу в мусорное ведро, позвольте сказать: я понимаю, как безумно это звучит! Бо́льшую часть сознательной жизни я была зависима от кофе. Если бы мне лет в 40 предложили пить кофе на два часа позже, я бы сказала, что не готова к таким мучениям. Но мне помогла простая стратегия. Я сдвигала прием кофе очень постепенно. Попробуйте сначала сдвинуть на полчаса. Через несколько недель — еще на полчаса. И продолжайте в том же духе, сдвигая любимый ритуал на все более позднее время. За несколько недель привыкнете, и будет гораздо проще пить кофе через два часа после пробуждения.
Еще одна стратегия, которая помогла сбалансировать выработку кортизола, — медитация. Едва встав с кровати, я сразу садилась в свое кресло для размышлений. Когда я отложила прием кофе и начала первым делом медитировать, оказалось, кофеин мешал погрузиться в медитацию глубже. Без него я легко настраивалась на особые мозговые волны. Тета-волны — своеобразный мостик между дельта-волнами, которые характерны для глубокого сна, и бета-волнами, присущими состоянию активного бодрствования. Тета-волны — источник вдохновения и озарения. Медитировать гораздо проще, если ориентироваться на тета-частоты мозга. Когда я сдвинула прием кофе на более позднее время и начала медитировать сразу после пробуждения, сон наладился.
В регуляции выработки кортизола мне помог перенос физической активности на пик активности кортизола: через два часа после пробуждения. Помните: кортизолу нужно, чтобы вы двигались. Таким образом, спорт в утренние часы выступает мощным регулятором. Прогулка или поход в тренажерный зал через два часа после пробуждения позволят использовать кортизол наиболее эффективно.
Физическая активность во время пиковых показателей кортизола – ключ к здоровому сну и общему улучшению состояния.

Что касается всплесков кортизола во второй половине дня из-за стресса, не забывайте: движение — отличный способ снизить уровень кортизола. При возникновении стрессовой ситуации нужно встать и подвигаться. Подобная стратегия несет двойную пользу. Во-первых, кортизол используется по назначению. Во-вторых, вы показываете мозгу, что реакция «бей или беги» не обязательна. Каждый раз, когда мой разум переходит в состояние страха или тревоги, я иду прогуляться. Я пришла к выводу, что это один из самых быстрых способов снять тревогу и понизить уровень кортизола.
ОРИЕНТИРУЙТЕСЬ НА ПОЛУДЕННОЕ СОЛНЦЕ
Когда утренняя рутина синхронизируется с гормональными потребностями организма, нужно обратить внимание на воздействие света в остальное время суток. Так, например, полуденное солнце подсказывает мозгу, в какой точке ежедневного цикла сна — бодрствования вы находитесь. Если утренний свет запускает циркадный таймер, то полуденный сообщает мозгу, сколько часов осталось до сна. Если вы весь день сидите в помещении и не видите весь спектр полуденного света, циркадный таймер может сбиться. Проблему решает короткая 20-минутная прогулка в полдень. Воздействие полуденного света на сетчатку глаз также стимулирует выработку серотонина. А это гормон удовольствия. Он улучшает настроение. Ежедневные прогулки позволят мозгу увидеть полный спектр полуденного света, и таким образом вы не только скорректируете циркадные ритмы, но и поднимете себе настроение.
Во второй половине дня уровень многих гормонов удовольствия снижается. Так, уровень кортизола понижается еще сильнее и достигает минимальных показателей около трех часов дня. Возможно, вы замечали упадок сил после обеда. Это просто сигнал, что уровень кортизола упал. Если хотите выспаться ночью, не пейте кофе во второй половине дня. Иначе это приведет к дисрегуляции кортизола.
ПЛАНИРУЙТЕ ОСНОВНУЮ НАГРУЗКУ НА ПЕРВУЮ ПОЛОВИНУ ДНЯ
Если говорить о связи гормонов и нейромедиаторов с циркадными ритмами, здесь любопытно вот что. Утром организм вырабатывает больше веществ, дающих энергию, а во второй половине дня и особенно вечером, когда тело готовится ко сну, эти вещества естественным образом идут на спад. Зная о данной особенности, я стала планировать все дела на первую половину дня. Встаю в 5 утра, провожу волшебный час в медитации, через два часа после пробуждения завариваю кофе, а затем приступаю к делам. К 8 утра я уже полностью погружена в работу. Поработав несколько часов, я делаю перерыв на тренировку, но потом сразу возвращаюсь к рабочим задачам.
Моя цель — разобраться с самыми напряженными делами до 4 часов дня, что отлично ложится на естественный ритм выработки кортизола. Затем по возможности занимаюсь простыми делами, которые приносят удовольствие, — готовкой, приятным общением или чтением новой книги. Я прекрасно понимаю, что у вас может не быть возможности перенести основную нагрузку на первую половину дня. Однако, если столкнулись с серьезными нарушениями сна, подумайте, как это организовать.
Когда основные дела занимают первую половину дня, ваши гормоны смогут максимально реализовать потенциал, а еще снизится риск возникновения нейрохимического дисбаланса в результате всплеска кортизола в неположенное время. Подойдите к задаче играючи. Конечно, порой избежать стресса невозможно. Но, постепенно внедряя эту привычку, вы заметите, что такой график обладает рядом преимуществ. Вам будет проще сосредоточиться на задачах, требующих концентрации внимания, и подготовить тело к сну.
ПОДБЕРИТЕ ПРАВИЛЬНЫЕ ИСТОЧНИКИ ВЕЧЕРНЕГО ОСВЕЩЕНИЯ
Последний инструмент в этой категории — пересмотреть рутину непосредственно перед сном. В конце дня важно обратить внимание на два гормона — мелатонин и инсулин. Уровень мелатонина должен быть высоким, а инсулина — низким. Таково гормональное устройство организма. Если часов в 8 вечера уровень мелатонина низкий, а уровень инсулина высокий, заснуть будет сложно. Хочу обратить внимание на несколько факторов, которые помогут этого избежать.
Во-первых, следите, воздействию какого света подвергаетесь в конце дня. Запомните: красный свет во время заката дает организму понять, что мелатонину пора активизироваться. Если есть возможность немного прогуляться на закате и полюбоваться краснеющим небом, замечательно, — это возможность получить невероятный заряд мелатонина.
Во-вторых, чем меньше воздействие синего цвета после захода солнца, тем качественнее ночной сон. Под влиянием синего света уровень мелатонина снижается. К сожалению, синий свет окружает нас повсюду. Начнем с того, что его волны испускают светодиодные лампы, которые найдутся в каждой комнате. Синий свет также излучают мобильные телефоны, компьютерные и телевизионные экраны. Поэтому, если выйдете на закатную прогулку в надежде на ударную дозу мелатонина, а затем вернетесь в дом, набитый источниками синего света, эффект от прогулки будет минимальным. К счастью, все больше людей осознают вред синего света, сейчас даже появляются гаджеты, которые защищают от его воздействия в ночное время. Самый простой способ сократить его воздействие — перевести телефон или компьютер в ночной режим.
Большинство современных телефонов и компьютеров уже оснащены светофильтрами, но, если такой функции нет, достаточно скачать приложение, уменьшающее воздействие синего света. Популярностью пользуются и специальные компьютерные очки, блокирующие синий свет. С их помощью легко защитить глаза сразу от всех источников синего цвета, активно использующихся в ночное время. Вы можете подобрать наиболее удобный для себя способ. Главное — помнить: перед сном мозгу требуется отдых от синей части светового спектра. Также учитывайте, что в женском организме во время менопаузы снижается уровень гормонов, отвечающих за качественный ночной сон. И, даже если в 30 лет синий свет никак не мешал вам высыпаться, впоследствии это может измениться.
СДВИНЬТЕ УЖИН НА БОЛЕЕ РАННЕЕ ВРЕМЯ
Время последнего приема пища также играет важную роль в нормализации сна. Инсулин и мелатонин связаны обратно пропорциональной зависимостью. Когда уровень мелатонина повышается, ткани организма теряют чувствительность к инсулину. Когда его уровень снижается, чувствительность к инсулину восстанавливается. Поэтому, если поужинать перед сном, выработка мелатонина снизится. Стимулировать выработку гормона сна можно, просто сдвинув ужин на более раннее время. Многие специалисты по циркадным ритмам настоятельно рекомендуют принимать бо́льшую часть пищи в дневное время. Таким образом можно повысить чувствительность к инсулину, нормализовать уровень глюкозы и обеспечить максимальную активность мелатонина в нужное время суток.
Я понимаю: если вы никогда раньше не задумывались о циркадных ритмах, подобное количество новой информации может ошеломлять. Главное, не торопитесь. Подстроить привычный режим под циркадные ритмы — это творческая работа. В конце главы я объясню, как без особых усилий внедрить перечисленные выше стратегии в жизнь.

Второстепенные инструменты для нормализации сна

Когда речь заходит о качестве сна, возникает соблазн найти максимально быстрый способ. Однако решение проблем на скорую руку редко приводит к долгосрочным результатам, особенно в случае с перенастройкой циркадных ритмов. Чтобы крепко спать каждую ночь, нужно выстроить определенный образ жизни, поэтому я сперва обрисовала основные инструменты для нормализации сна. Когда подстроите режим под циркадные ритмы, можно внедрить еще два инструмента, которые помогут удовлетворить базовые потребности.

Базовые потребности

Ваше тело устроено особенным образом: если прислушиваться к его сигналам и работать заодно, оно покажет вам путь к исцелению.
Регулярное голодание, разнообразное питание, перезагрузка микробиома, снижение токсической нагрузки и избавление от синдрома белки в колесе — все эти шаги призваны вернуть вас к изначальному замыслу.
Человечество переживает необычный исторический момент: эволюционно мы не поспеваем за стремительно развивающимся миром. Постоянный доступ к еде, чрезмерное воздействие синего света, бешеный ритм жизни и непрерывный приток токсических веществ — все это мешает сохранить здоровье. Эволюционное несоответствие серьезно сказывается на состоянии женщины в период менопаузы. Уровень гормонов снижается, а количество раздражителей растет. Бесконечный приток физических, эмоциональных и химических стрессоров заставляет нас отойти от оригинального устройства своего тела и не дает спокойно отдыхать ночью.
Сегодня мы сталкиваемся с тем, что большинство женщин вступают в менопаузу на исходе жизненных сил и в постоянном стрессе.

Современный ритм жизни оказывает огромное влияние на качество сна. Чтобы наладить его, придется обратиться к некоторым привычкам наших первобытных предков. Данный процесс запускает стратегии по изменению светового спектра, питания и физической активности, о которых мы говорили выше.
Для начала представим, как выглядел режим сна пещерной женщины.
Во-первых, в первобытную эпоху не было выбора — в любом случае приходилось подстраивать режим под смену дня и ночи.
Тем не менее есть еще два аспекта, на которые стоит обратить внимание. Тогда спали на твердой и холодной земле, а вместо одеял накрывались тяжелыми звериными шкурами. Это важно, ведь человеческий организм устроен так, чтобы засыпать, когда температура тела падает. А нервная система естественным образом успокаивается, если на тело оказывается некоторое давление. Как бы странно это ни звучало, организм создан, чтобы спать в холоде. Особенно важно об этом помнить женщинам в период менопаузы, которые постоянно сталкиваются с проблемой ночных приливов. По последним научным данным, падение температуры тела на один-два градуса сигнализирует мозгу о том, что пора спать. Существует несколько способов запустить этот сигнал.
Во-первых, можно на ночь включить кондиционер или открыть окно, чтобы в комнату проникал холодный ночной воздух.
Для женщин, столкнувшихся во время менопаузы с ночными приливами, столь простой трюк может принести огромное облегчение.

Если на улице лето или живете в теплом помещении без кондиционера, настоятельно рекомендую приобрести наматрасник с охлаждающим эффектом. На нем можно даже самостоятельно установить комфортную для себя температуру. В период менопаузы важно подарить телу прохладу на время сна. Не устаю удивляться тому, как иногда я ложусь в постель, следуя всем правилам, и все равно ворочаюсь. В таких ситуациях решающее значение имеет температура. В большинстве случаев мне достаточно просто понизить на пару градусов температуру охлаждающего матраса, и я мгновенно засыпаю. Это же настоящее чудо! Конечно, если не любите холод, подобный подход может показаться пыткой. Однако обещаю: небольшое понижение температуры тела окажет поистине волшебное действие на сон.
Второе средство, навеянное первобытными временами, — утяжеленное одеяло. Когда я впервые о таком услышала, то пришла в ужас. Мне было совершенно непонятно, как давление сверху должно помочь телу расслабиться. А потом стала читать разные исследования и взглянула на это удивительное изобретение через призму первобытных традиций. Я поняла, что равномерное давление на тело позволяет вернуться к оригинальному устройству человеческого тела. К первоначальному замыслу. Как и понижение температуры, небольшое давление положительно влияет на сон и засыпание. Прохладный матрас, тяжелое одеяло — и вот вы спите как настоящая пещерная женщина! Секрет одеяла кроется в том, чтобы подобрать подходящий вес. Мне потребовалось несколько попыток. Мое идеальное одеяло представлено на моем сайте.

Дополнительные инструменты

После восстановления циркадных ритмов и удовлетворения основных потребностей можно поэкспериментировать с добавками для улучшения качества сна. Помните, пищевые добавки служат лишь дополнением к здоровому образу жизни. Мы часто принимаем их в надежде, что они помогут решить непосредственную проблему. Я могу сказать со стопроцентной уверенностью: не существует добавки для улучшения качества сна, которая подойдет всем без исключения. А еще точно знаю, что пищевые добавки действуют гораздо эффективнее, когда выполнены основные шаги. Те, что помогают крепко спать ночью, можно условно поделить на две категории: релаксанты и питательные вещества.

Релаксанты

Когда мозг переживает реакцию «бей или беги», заснуть не получится. И тут неважно, сколько инструментов вы используете. Если мозг думает, что вас преследует тигр, тело не может расслабиться и заснуть. Симпатическая нервная система будет активно работать, сообщая мозгу, что нужно встать и бежать. Не такое сообщение должно приходить мозгу, когда вы опускаете голову на подушку.
Я поняла это в первый год пандемии коронавируса. После долгого, напряженного дня в клинике я приходила домой и подробно обсуждала с мужем все факторы стресса, вызванные происходящим в мире ужасом. Часто в результате подобных бесед я начинала нервничать и злиться и заметила, что не могу отключить голову, когда ложусь в постель. Поэтому мы с мужем договорились не обсуждать больные темы после 8 часов вечера. В это время моей нервной системе нужно было восстанавливаться. И случилось чудо: наконец-то я стала высыпаться по ночам, что было крайне необходимо в такой напряженный период.
Иногда от раздражителей не скрыться. Нервная система не может сама выйти из состояния «бей или беги». Ей нужно помочь. Для успокоения измученной нервной системы я прибегаю к трем добавкам.
Первая рекомендация касается качественных добавок с каннабидиолом (КБД). В организме человека есть эндоканнабиноидная система, регулирующая работу нервной и иммунной систем. В случае каннабиноидного дефицита выйти из состояния «бей или беги» практически невозможно. Мы живем в мире постоянного стресса, и добавки с КБД пользуются большой популярностью. И не без оснований! Прием качественной добавки с КБД за несколько часов до сна действительно может помочь выйти из стресса и прийти в более спокойное состояние.
Как выбрать подходящую? Не существует идеальной для всех, а значит, нужно поэкспериментировать и понять, на что тело реагирует лучше всего. Для начала важно усвоить: в головном мозге есть несколько видов каннабиоидных рецепторов. Одни лучше всего реагируют на чистый каннабидиол, другие — на КБД в сочетании с тетрагидроканнабинолом (ТГК). В современном мире есть самые разные каннабиоиды. Канули в лету времена, когда КБД принимали только в чистом виде. Я, к примеру, заметила, что моему телу с расслаблением и нормализацией сна лучше всего помогает сочетание КБД, каннабинола (КБН) и ТГК. Но я это знаю лишь потому, что годами экспериментировала и пыталась понять, какой вариант мне подходит больше.
Следующая рекомендация — кава. Народы Океании на протяжении веков использовали это растение, отличающееся успокаивающим действием. Кава стимулирует парасимпатическую нервную систему, которая ответственна за отдых и восстановление. Часто нарушения сна связаны с тем, что эта часть нервной системы не активна. Здесь все как с мышечной памятью: если не приучите себя активировать парасимпатическую нервную систему, она ослабнет. В результате сложно переключиться на отдых после длинного дня, проведенного в режиме «бей или беги». Вот тут-то на помощь придет кава: она поддержит парасимпатическую нервную систему. Чашка чая или пара капель настоя из корня кавы активируют парасимпатическую нервную систему, которую связывают прежде всего с отдыхом и пищеварением. Удачное время для приема — после ужина. Запуск парасимпатической нервной системы в вечернее время не только поможет переварить пищу, но и приведет вас в более расслабленное состояние.
И наконец, третье средство, которое успешно помогает успокоить нервную систему, — фосфорилированный серин. Эта удивительная аминокислота позволяет снизить выработку кортизола на 50–70 %. Я часто прибегаю к данной добавке, если просыпаюсь в тревоге в два часа ночи.
Небольшая доза фосфорилированного серина снижает уровень кортизола, успокаивает встревоженный мозг и помогает снова заснуть.
В последнее время мой синдром белки в колесе достиг новых высот, и теперь я слежу, чтобы эта аминокислота всегда была у меня под рукой. Я принимала ее во второй половине дня, когда дневной стресс еще не успел отступить: обращалась к ней и в 9 часов вечера, когда не могла достаточно расслабиться перед сном. У меня прием добавки вызывает ощущение, будто я щелкаю переключателем, который мгновенно выводит меня из реакции «бей или беги» и возвращает в режим сна.

Питательные вещества

Если наладить сон ничего не помогает, возможно, дело в дефиците питательных веществ в организме. По моим наблюдениям, чаще всего на качество сна у женщин в менопаузе влияет недостаток двух элементов: магния и мелатонина.
Магний — один из ключевых минералов, необходимых для выработки различных гормонов, но нас больше всего интересует его влияние на выработку прогестерона. Именно этот половой гормон помогает уснуть. Во время менопаузального перехода уровень прогестерона снижается, в результате чего возникает бессонница. Секрет успеха — поддерживать соответствующие возрасту половые гормоны на высоком уровне. Получается, чтобы увеличить уровень прогестерона, нужен магний.
Он существует в разных формах. Это эффективное вещество не только стимулирует выработку прогестерона, но и успокаивает самые разные системы организма. Например, цитрат магния оказывает успокаивающее воздействие на кишечный тракт и благодаря этому отлично помогает при запорах. L-треонат магния снижает тревогу. А для нормализации сна рекомендую принимать добавки, в которых сочетаются разные формы магния. Возможно, придется попробовать несколько разных препаратов, чтобы понять, какой подходит именно вам. Бо́льшая часть продуктов, которые мы употребляем в пищу, выращивается на бедных почвах, дефицит магния есть у большинства. Мне даже сложно сказать, сколько женщин в период менопаузы смогли значительно наладить сон благодаря приему магния перед отправкой в постель. Попробуйте принимать магний в течение месяца и посмотрите, почувствуете ли разницу. Многие отмечают, что магний обеспечивает более крепкий и спокойный сон.
Как ни странно, обращаться к мелатонину я советую только в крайнем случае. Сейчас объясню. Безусловно, мелатонин — вещество крайне действенное, но нужно приложить все усилия, чтобы организм вырабатывал его самостоятельно. Если мелатонин поступает в тело извне, это может замедлить естественную выработку.
Для улучшения качества сна важно не найти идеальную добавку, без которой вы больше не сможете спать, а сделать все возможное, чтобы организм естественным образом засыпал и не просыпался среди ночи.

Как только тело заметит экзогенный мелатонин, оно может прекратить выработку гормона. Многие женщины сталкиваются с похожей ситуацией при приеме гормонов щитовидной железы. При постоянном использовании синтетических гормонов естественная выработка замедляется, и тогда приходится принимать препараты постоянно. Именно поэтому прибегать к мелатонину нужно в последнюю очередь. Сперва надо испробовать все способы запустить естественную выработку.
Тем не менее, если наблюдается серьезная нехватка мелатонина, добавки с его содержанием помогут наладить сон, пока ищете истинную причину дефицита. Самый эффективный способ определить нехватку гормонов — тест DUTCH, который я уже неоднократно упоминала. Без всяких сомнений, это мой самый любимый гормональный тест для женщин. В том числе потому, что показывает уровень мелатонина. Для женщин, столкнувшихся во время менопаузы с дефицитом мелатонина, прием добавок с его содержанием может действительно чудесным способом наладить сон.

Подводим итоги

Надеюсь, вы заметили, что для нормализации сна я предлагаю максимально простые шаги. Во время менопаузы количество и качество сна меняются. Чтобы выспаться, женщинам часто приходится обращаться к таблеткам. Я сама пережила столько бессонных ночей, что желание найти волшебную таблетку мне совершенно понятно, будь то лекарственный препарат или пищевая добавка. Хочется лишь отключить мозг и расслабиться. Вроде бы так просто, но не для женщины в период менопаузы. Я постаралась обрисовать наиболее полную картину. Держитесь. У вас теперь есть множество разных инструментов. Подойдите к задаче играючи. Не бойтесь экспериментировать. Найдите инструменты, которые подходят именно вам. Если какой-то инструмент вдруг перестает работать, не отказывайтесь от него. Он еще может пригодиться.
Ниже я резюмировала шаги, которые советую выполнить, чтобы начать выстраивать идеальный режим сна. Со временем, если будете продолжать эксперименты и сохранять любопытство, к вам обязательно вернется крепкий сон. Обещаю!

Шаги по выстраиванию идеального режима сна

• Просыпайтесь с восходом солнца.
• Пейте кофе не ранее чем через два часа после пробуждения.
• Перед тем как броситься проверять электронную почту, помедитируйте.
• Если возможно, перенесите физическую активность на утро.
• Планируйте все дела, которые могут потенциально вызвать стресс, на первую половину дня.
• Выходите на 20-минутную прогулку, чтобы застать полуденный свет.
• Если во второй половине дня испытываете стресс, выходите на короткую 5-минутную прогулку.
• Ужинайте раньше, чтобы повысить чувствительность к инсулину.
• Выходите посмотреть на закат, чтобы получить дозу красных лучей.
• После наступления темноты используйте средства для защиты от синего света.
• Создайте условия для понижения температуры тела на 1–2 градуса.
• Укрывайтесь утяжеленным одеялом.
• Подберите добавку с КБД или корнем кавы.
• Попробуйте принимать на ночь фосфорилированный серин, чтобы снизить уровень кортизола.
• Начните прием магния.
• Проверьте, нет ли у вас дефицита мелатонина, и в случае необходимости начните прием соответствующей добавки.
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А моя милая Джессика Зибенхар! С того самого момента, как мы впервые услышали выступление доктора Помпа со сцены California Jam, мы с Джессикой знали: наше призвание — детоксикация целого мира. У Джессики есть суперсила систематизировать мои безумные идеи так, чтобы они могли наиболее эффективно служить сообществу. Пациенты часто спрашивают, как мне удается успевать столько дел одновременно. Мой секрет — Джессика. Она позволила мне сохранить роль главного фантазера, а сама работала над конкретным планом по воплощению моих фантазий в жизнь. Мы вместе занимались спасением мира, ездили на обучение в самые неожиданные места и работали сверхурочно. Помимо этого, нас объединяет множество невероятных событий, которые вошли в рейтинг самых смешных моментов моей жизни. Если бы рядом со мной не было Джессики, я бы ни за что не смогла помочь такому количеству людей.
Я всегда говорю: если у вас есть грандиозные мечты, которые хочется воплотить в жизнь, вам нужен тренер по мышлению. Моим тренером вот уже несколько лет является Кэти Певрель. Ваш разум может быть как большим достоинством, так и страшным врагом.
Работа с образом мышления – ключ к тому, чтобы не сбиться с пути.

У некоторых людей есть личный фитнес-тренер, а вот у меня — личный тренер по мышлению. Благодаря Кэти я заметила за собой установки, которые не давали идти вперед. Кэти помогла мне трансформировать образ мышления и прийти к жизни, о которой раньше приходилось лишь мечтать. Когда я блуждала впотьмах, Кэти помогала мне вернуться на истинный путь, и я продолжала двигаться вперед. Я искренне благодарна ей за мудрость и дружбу.
Отдельную благодарность хочется выразить своей команде. Со мной работают совершенно удивительные люди с большим сердцем, которые искренне хотят изменить мир. Обожаю своих коллег! Дана, Кардинал, Элайза, доктор Кэти, Кейтлинн, Рэйчел, Дебби и Пелин. Спасибо! Я рада, что служу здоровью людей бок о бок с вами!
Мне бесконечно повезло выйти замуж за лучшего друга. Мой муж Секвойя — моя поддержка и опора. Я привыкла обрабатывать информацию путем проговаривания ее вслух, и Секвойе пришлось больше всех с этим мириться. Он терпеливый и добрый, а еще всегда готов меня выслушать. Когда мне было плохо, он неизменно поддерживал и подбадривал. Он поверил в меня, когда я сама в себя не верила. Я так рада, что мы с этим замечательным человеком вырастили двух детей и основали несколько бизнесов. Обожаю нашу совместную жизнь!
Наконец, хочу поблагодарить вас, мои читатели. Я написала эту книгу из-за частых вопросов, насколько применимы принципы, которым я обучаю в социальных сетях, к периоду менопаузы. Я благодарю вас за то, что нашли смелость отправиться на поиски принципиально новых ответов касательно вашего здоровья. Мне еженедельно приходят сообщения от тысяч женщин, и многие из вас надеются избавиться от симптомов без лекарств. Так вы можете вернуть себе контроль над своей жизнью. Вы понимаете, что ваше тело обладает мудростью, способной вас исцелить. Вы просто не знаете, как воспользоваться этими ценными сведениями. Вы не полагаетесь на волшебные таблетки и методы хирургического вмешательства, а задаете себе вопрос: «Что я сама могу сделать, чтобы себе помочь?» Это достойно аплодисментов! Вы задаете правильные вопросы. Эта книга — мой подарок вам от всего сердца. Я искренне надеюсь, что она подарит надежду и поможет понять, насколько могущественным природа создала ваше тело.
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