
מבוא: הורמונים ובריאותך
הורמונים הם השליחים הכימיים של גופך, המווסתים כמעט כל תהליך פיזי

הורמונים הם השליחים הכימיים של גופך, המווסתים כמעט כל תהליך פיזי ונפשי – ממחזור הווסת, מצב הרוח ורמות האנרגיה ועד לאיכות השינה,

ונפשי – ממחזור הווסת, מצב הרוח ורמות האנרגיה ועד לאיכות השינה, המשקל והחשק המיני. כשהמערכת ההורמונלית מאוזנת, את חיונית, רגועה

המשקל והחשק המיני. כשהמערכת ההורמונלית מאוזנת, את חיונית, רגועה ומלאת אנרגיה. אך כשהאיזון מופר, תסמינים מטרידים עלולים להופיע


סימנים לחוסר איזון הורמונלי: אם את מזדהה עם אחד או יותר מהבאים,
ומלאת אנרגיה. אך כשהאיזון מופר, תסמינים מטרידים עלולים להופיע.

סימנים לחוסר איזון הורמונלי: אם את מזדהה עם אחד או יותר מהבאים, גופך עשוי לאותת לך
גופך עשוי לאותת לך:
עייפות כרוני

עייפות כרונית
שינויים קיצוניים במצב הרוח )עצבנות, חרדה, דיכאון

שינויים קיצוניים במצב הרוח )עצבנות, חרדה, דיכאון(
בעיות שינה )קשיי הירדמות, יקיצות

בעיות שינה )קשיי הירדמות, יקיצות(
עליות/ירידות משקל בלתי מוסברו

עליות/ירידות משקל בלתי מוסברות
בעיות עור )אקנה הורמונלי, יובש/שמנוניות

בעיות עור )אקנה הורמונלי, יובש/שמנוניות(
נשירת שיע

נשירת שיער
חשק מיני ירו

חשק מיני ירוד
SMP קשה )כאבי בטן, נפיחות, רגישות בשדיים, כאבי ראש

PMגלי חום והזעות לילה )במיוחד בגיל המעבר
S קשה )כאבי בטן, נפיחות, רגישות בשדיים, כאבי ראש(

גלי חום והזעות לילה )במיוחד בגיל המעבר(
הגורמים לחוסר איזון: החיים המודרניים מלאים בגורמים המשבשים את

הגורמים לחוסר איזון: החיים המודרניים מלאים בגורמים המשבשים את האיזון העדין

האיזון העדין:
סטרס כרוני: מעלה קורטיזול ומשפיע על המערכת ההורמונלית כולה

סטרס כרוני: מעלה קורטיזול ומשפיע על המערכת ההורמונלית כולה.
תזונה לקויה: סוכר, מזון מעובד ושומנים לא בריאים, לצד חוסר ברכיבים

תזונה לקויה: סוכר, מזון מעובד ושומנים לא בריאים, לצד חוסר ברכיבים חיוניים

חיוניים.
רעלים סביבתיים: כימיקלים במוצרי קוסמטיקה, מזון ופלסטיק )"משבשי

רעלים סביבתיים: כימיקלים במוצרי קוסמטיקה, מזון ופלסטיק )"משבשי הורמונים"(

הורמונים"(.
חוסר שינה: משבש ייצור הורמונים

חוסר שינה: משבש ייצור הורמונים.
פעילות גופנית חוסר או עודף: פוגעים באיזון

פעילות גופנית חוסר או עודף: פוגעים באיזון.
הדרך לאיזון: החדשות הטובות הן שאת יכולה לתמוך בגופך ולסייע לו לחזור

הדרך לאיזון: החדשות הטובות הן שאת יכולה לתמוך בגופך ולסייע לו לחזור לאיזון באופן טבעי. שילוב של הרגלים בריאים עם תוסף תזונה מתאים יכול

לאיזון באופן טבעי. שילוב של הרגלים בריאים עם תוסף תזונה מתאים יכול ליצור סינרגיה עוצמתית


1. תזונה תומכת הורמונים: "המזון שלך הוא התרופה שלך
ליצור סינרגיה עוצמתית.

1. תזונה תומכת הורמונים: "המזון שלך הוא התרופה שלך"
התזונה היא אבן יסוד באיזון הורמונלי. בחירות נכונות יכולות לתמוך בייצור,

התזונה היא אבן יסוד באיזון הורמונלי. בחירות נכונות יכולות לתמוך בייצור, פירוק וסילוק הורמונים ביעילות

פירוק וסילוק הורמונים ביעילות.
א. שומנים בריאים: אבני הבניי

שומנים בריאים )כמו באבוקדו, שמן זית, אגוזים וזרעים( חיוניים לייצור ולוויסות הורמונים, במיוחד הורמוני המין )אסטרוגן, פרוגסטרון, טסטוסטרון( וקורטיזול.

הורמונים, במיוחד הורמוני המין )אסטרוגן, פרוגסטרון, טסטוסטרון( וקורטיזול. הם משמשים כאבני בניין לייצור כולסטרול, שממנו הגוף מייצר את ההורמונים

הם משמשים כאבני בניין לייצור כולסטרול, שממנו הגוף מייצר את ההורמונים הסטרואידים

הסטרואידים.
אומגה 3: מפשתן, צ'יה ואגוזי מלך, מפחיתה דלקתיות, תומכת בבריאות

אומגה 3: מפשתן, צ'יה ואגוזי מלך, מפחיתה דלקתיות, תומכת בבריאות המוח ועשויה לסייע ב-SOCP ותסמיני גיל המעבר

PCO המוח ועשויה לסייע ב-SOCP ותסמיני גיל המעבר.
מבנה קרומי התא: שומנים תומכים בקרומי תא בריאים, המאפשרים

מבנה קרומי התא: שומנים תומכים בקרומי תא בריאים, המאפשרים קליטה טובה יותר של הורמונים לתאים

)K ,E ,D ,A( ספיגת ויטמינים: חיוניים לספיגת ויטמינים מסיסי שומן
קליטה טובה יותר של הורמונים לתאים.

A, D, E, פועל כהורמון בעצמו D הממלאים תפקידים בייצור הורמונים. ויטמין )K ,E ,D ,A( ספיגת ויטמינים: חיוניים לספיגת ויטמינים מסיסי שומן

הממלאים תפקידים בייצור הורמונים. ויטמין D פועל כהורמון בעצמו.
רגישות לאינסולין: שומנים בריאים משפרים רגישות לאינסולין, מצמצמים

רגישות לאינסולין: שומנים בריאים משפרים רגישות לאינסולין, מצמצמים תנגודת לאינסולין שיכולה לתרום ל-SOCP ולשבש הורמוני מין

PCOב. חלבונים איכותיים: בנייה ותפקו
תנגודת לאינסולין שיכולה לתרום ל-SOCP ולשבש הורמוני מין.

חלבונים הם אבני הבניין של החיים וקריטיים לבניית רקמות וייצור הורמונים.
אבני בניין: חלבונים מורכבים מחומצות אמינו המשמשות ליצירת כל

אבני בניין: חלבונים מורכבים מחומצות אמינו המשמשות ליצירת כל החלבונים הספציפיים בגוף, כולל הורמונים

החלבונים הספציפיים בגוף, כולל הורמונים.
ייצור הורמונים: חלק גדול מההורמונים הם חלבונים או פפטידים )כמו

ייצור הורמונים: חלק גדול מההורמונים הם חלבונים או פפטידים )כמו אינסולין, הורמון גדילה, הורמוני בלוטת התריס(. אנזימים )שהם חלבונים(

אינסולין, הורמון גדילה, הורמוני בלוטת התריס(. אנזימים )שהם חלבונים( מזרזים תהליכים הורמונליים

מזרזים תהליכים הורמונליים.
קולטני הורמונים ונשאים: קולטנים בתאים )חלבונים( קולטים את המסר

קולטני הורמונים ונשאים: קולטנים בתאים )חלבונים( קולטים את המסר ההורמונלי, וחלבונים נשאים בדם מעבירים הורמונים ביעילות

ההורמונלי, וחלבונים נשאים בדם מעבירים הורמונים ביעילות.
ג. סיבים תזונתיים: סילוק ותמיכה במעיי

סיבים תזונתיים חיוניים לסילוק עודפי הורמונים ולשמירה על בריאות המעיים.
סילוק עודפים: הכבד מפרק הורמונים )כמו אסטרוגן( להפרשה. סיבים

סילוק עודפים: הכבד מפרק הורמונים )כמו אסטרוגן( להפרשה. סיבים נקשרים לעודפים אלו במעי הגס ומונעים ספיגה חוזרת לדם, ובכך מונעים

נקשרים לעודפים אלו במעי הגס ומונעים ספיגה חוזרת לדם, ובכך מונעים "דומיננטיות אסטרוגנית"

"דומיננטיות אסטרוגנית".
בריאות המעיים )מיקרוביום(: סיבים )פרה-ביוטיקה( מזינים חיידקים

בריאות המעיים )מיקרוביום(: סיבים )פרה-ביוטיקה( מזינים חיידקים ידידותיים במעי, החיוניים למטבוליזם תקין של אסטרוגן )"אסטרובולום"(.

ידידותיים במעי, החיוניים למטבוליזם תקין של אסטרוגן )"אסטרובולום"(. מיקרוביום בריא מפחית דלקות המשבשות תקשורת הורמונלית

מיקרוביום בריא מפחית דלקות המשבשות תקשורת הורמונלית.
ד. ירקות מצליבים: מטבוליזם אסטרוג

ירקות מצליבים )ברוקולי, כרובית, כרוב( מכילים תרכובות ייחודיות התומכות במטבוליזם בריא של אסטרוגן

במטבוליזם בריא של אסטרוגן.
C3I ו-MID: תרכובות אלו )אינדול-3-קרבינול ו-די-אינדולילמתאן( תומכות

DII3תרכובות אלו )אינדול-3-קרבינול ו-די-אינדולילמתאן( תומכות בניקוי הכבד ובהסטת מטבוליזם האסטרוגן ליצירת "אסטרוגן טוב", ובכך :MID-ו C

בניקוי הכבד ובהסטת מטבוליזם האסטרוגן ליצירת "אסטרוגן טוב", ובכך מפחיתות דומיננטיות אסטרוגנית

מפחיתות דומיננטיות אסטרוגנית.
גלוקוזינולטים: תומכים במנגנוני ניקוי רעלים, כולל סילוק

גלוקוזינולטים: תומכים במנגנוני ניקוי רעלים, כולל סילוק קסנו-אסטרוגנים, ומפחיתים דלקתיות

קסנו-אסטרוגנים, ומפחיתים דלקתיות.
ה. הימנעות ממזונות מעובדים וסוכר

סוכר ומזונות מעובדים פוגעים באיזון ההורמונלי במספר מישורים:
קפיצות סוכר ואינסולין: מובילות לתנגודת לאינסולין, גורם מפתח

קפיצות סוכר ואינסולין: מובילות לתנגודת לאינסולין, גורם מפתח ב-SOCP ועלולות לשבש הורמוני מין

PCOהעלאת דלקתיות: סוכר ומזונות מעובדים תורמים לדלקת כרונית הפוגעת
ב-SOCP ועלולות לשבש הורמוני מין.

העלאת דלקתיות: סוכר ומזונות מעובדים תורמים לדלקת כרונית הפוגעת בתקשורת הורמונלית ובתפקוד בלוטות כמו בלוטת התריס

בתקשורת הורמונלית ובתפקוד בלוטות כמו בלוטת התריס.
פגיעה במיקרוביום המעי: "מאכילים" חיידקים מזיקים ומשבשים את

פגיעה במיקרוביום המעי: "מאכילים" חיידקים מזיקים ומשבשים את סילוק הורמונים עודפים, מה שתורם לדומיננטיות אסטרוגנית

סילוק הורמונים עודפים, מה שתורם לדומיננטיות אסטרוגנית.
השפעה על קורטיזול: קפיצות סוכר מעלות קורטיזול, הורמון הלחץ,

השפעה על קורטיזול: קפיצות סוכר מעלות קורטיזול, הורמון הלחץ, שיכול לשבש ייצור הורמוני מין אחרים


2. הידרציה: חשיבות שתיית מים מספק
שיכול לשבש ייצור הורמוני מין אחרים.

2. הידרציה: חשיבות שתיית מים מספקת
מים חיוניים לכל תהליך בגוף, כולל תפקוד המערכת ההורמונלית

מים חיוניים לכל תהליך בגוף, כולל תפקוד המערכת ההורמונלית.
הובלה והפצה: מים הם "כלי תחבורה" להורמונים, אנזימים וחומרי הזנה

הובלה והפצה: מים הם "כלי תחבורה" להורמונים, אנזימים וחומרי הזנה לכל תאי הגוף. בלוטות אנדוקריניות זקוקות למים לתפקוד אופטימלי

לכל תאי הגוף. בלוטות אנדוקריניות זקוקות למים לתפקוד אופטימלי.
ניקוי וסילוק: מים חיוניים לכבד ולכליות לסילוק רעלים והורמונים

ניקוי וסילוק: מים חיוניים לכבד ולכליות לסילוק רעלים והורמונים משומשים. הם גם מונעים עצירות, שיכולה להוביל לספיגה חוזרת של

משומשים. הם גם מונעים עצירות, שיכולה להוביל לספיגה חוזרת של הורמונים

הורמונים.
מאזן אלקטרוליטים: מים עוזרים לשמור על מאזן אלקטרוליטים החיוניים

מאזן אלקטרוליטים: מים עוזרים לשמור על מאזן אלקטרוליטים החיוניים לתקשורת בין תאים, כולל תגובה להורמונים

לתקשורת בין תאים, כולל תגובה להורמונים.
כמה מים? כ-01-8 כוסות ביום )5.2-2 ליטר(, בהתאם לרמת פעילות ואקלים


3. מוצרי קוסמטיקה וניקוי טבעיים: הימנעות מכימיקלים משבשי הורמוני2-2.8-1
כמה מים? כ-01-8 כוסות ביום )5.2-2 ליטר(, בהתאם לרמת פעילות ואקלים.

3. מוצרי קוסמטיקה וניקוי טבעיים: הימנעות מכימיקלים משבשי הורמונים
כימיקלים משבשי הורמונים )sCDE( במוצרי קוסמטיקה, איפור וניקוי יכולים

EDC כימיקלים משבשי הורמונים )sCDE( במוצרי קוסמטיקה, איפור וניקוי יכולים לחקות, לחסום או לשנות הורמונים טבעיים

לחקות, לחסום או לשנות הורמונים טבעיים.
פתלטים: נפוצים בבשמים, לקים ופלסטיק. נקשרו לשיבושי פוריות

SMP פתלטים: נפוצים בבשמים, לקים ופלסטיק. נקשרו לשיבושי פוריות ותסמיני

PMפרבנים: חומרים משמרים ברוב מוצרי הקוסמטיקה. מחקים אסטרוגן
.SMP ותסמיני

פרבנים: חומרים משמרים ברוב מוצרי הקוסמטיקה. מחקים אסטרוגן ועלולים לתרום לדומיננטיות אסטרוגנית

ועלולים לתרום לדומיננטיות אסטרוגנית.
טריקלוזן: בסבונים אנטי-בקטריאליים. נקשר לשיבוש בלוטת התריס

טריקלוזן: בסבונים אנטי-בקטריאליים. נקשר לשיבוש בלוטת התריס והורמוני מין

והורמוני מין.
ביספנול APB( A(: בפלסטיק וציפוי פחיות. קסנו-אסטרוגן ידוע, נקשר

A (BPASOCP-בפלסטיק וציפוי פחיות. קסנו-אסטרוגן ידוע, נקשר לבעיות פוריות ו :)APB( A ביספנול

PCO 
ריחות מלאכותיים )mufraP/ecnargarF(: מכילים לעיתים פתלטים.SOCP-לבעיות פוריות ו

Fragrance/Parfuמכילים לעיתים פתלטים ותרכובות לא מפורטות העלולות לשבש הורמונים :)mufraP/ecnargarF( ריחות מלאכותיים

ותרכובות לא מפורטות העלולות לשבש הורמונים.
הגנה והפחתת חשיפה

הגנה והפחתת חשיפה:
קראי תוויות: חפשי "ללא פרבנים/פתלטים", "ללא בישום" או "בישום

קראי תוויות: חפשי "ללא פרבנים/פתלטים", "ללא בישום" או "בישום טבעי/אורגני"

טבעי/אורגני".
בחרי מותגים "נקיים": המתמחים במוצרים טבעיים ואורגניים

בחרי מותגים "נקיים": המתמחים במוצרים טבעיים ואורגניים.
פשטות מנצחת: מוצרים עם רשימת רכיבים קצרה ומוכרת בטוחים יותר

פשטות מנצחת: מוצרים עם רשימת רכיבים קצרה ומוכרת בטוחים יותר.
אווררי את הבית: להפחית חשיפה לכימיקלים מחומרי ניקוי


4. כלי בישול בטוחים: הימנעות מפלסטיק בחימו
אווררי את הבית: להפחית חשיפה לכימיקלים מחומרי ניקוי.

sCDE כלי בישול ואחסון מפלסטיק או עם ציפויים מסוימים עלולים לשחרר
4. כלי בישול בטוחים: הימנעות מפלסטיק בחימום

EDC כלי בישול ואחסון מפלסטיק או עם ציפויים מסוימים עלולים לשחרר sCDE למזון, במיוחד בחימום

למזון, במיוחד בחימום.
APB ופתלטים: נפוצים בפלסטיק )מיכלים, ציפוי פחיות( ומשתחררים

BP.והשמנה SOCP ,מחקה אסטרוגן ונקשר לבעיות פוריות APB .ופתלטים: נפוצים בפלסטיק )מיכלים, ציפוי פחיות( ומשתחררים בחימום A

PCOBPוהשמנה. פתלטים נקשרו לשיבושי הורמוני מין SOCP ,מחקה אסטרוגן ונקשר לבעיות פוריות APB .בחימום

פתלטים נקשרו לשיבושי הורמוני מין.
SAFP / sCFP )"כימיקלים נצחיים"(: בציפויים נוגדי הידבקות )טפלון(,

PFCs / PFAכימיקלים נצחיים"(: בציפויים נוגדי הידבקות )טפלון(, במיוחד במוצרים ישנים או פגומים. נקשרו לשיבושי בלוטת התריס"( S

במיוחד במוצרים ישנים או פגומים. נקשרו לשיבושי בלוטת התריס והורמוני מין

והורמוני מין.
כלי בישול בטוחים

כלי בישול בטוחים:
זכוכית: אינה מגיבה עם מזון, אינה משחררת כימיקלים, בטוחה למיקרוגל,

זכוכית: אינה מגיבה עם מזון, אינה משחררת כימיקלים, בטוחה למיקרוגל, תנור ומדיח

תנור ומדיח.
נירוסטה )פלדת אל-חלד(: עמידה, אינה משחררת כימיקלים, קלה

נירוסטה )פלדת אל-חלד(: עמידה, אינה משחררת כימיקלים, קלה לניקוי

לניקוי.
קרמיקה )%001 קרמיקה/מזוגגת(: אינה מכילה כימיקלים, עמידה בחום

100 קרמיקה )%001 קרמיקה/מזוגגת(: אינה מכילה כימיקלים, עמידה בחום )ללא עופרת/קדמיום בזיגוג(

)ללא עופרת/קדמיום בזיגוג(.
ברזל יצוק: עמיד, משחרר מעט ברזל, שומר חום

ברזל יצוק: עמיד, משחרר מעט ברזל, שומר חום.
סיליקון איכותי )edarG dooF(: גמיש, קל, עמיד בחום )ודאי ש-%001

100Food Grad)(: גמיש, קל, עמיד בחום )ודאי ש-%001 סיליקוןedarG dooF( סיליקון איכותי

סיליקון(.
המלצות פרקטיות

המלצות פרקטיות:
הימנעי מחימום בפלסטיק: העבירי מזון לכלי זכוכית/קרמיקה במיקרוגל

הימנעי מחימום בפלסטיק: העבירי מזון לכלי זכוכית/קרמיקה במיקרוגל.
הימנעי משטיפת פלסטיק במדיח: החום והדטרגנטים מגבירים שחרור

הימנעי משטיפת פלסטיק במדיח: החום והדטרגנטים מגבירים שחרור כימיקלים

כימיקלים.
היפטרי מפלסטיק שרוט/שבור: מעלה סיכון לשחרור כימיקלים

SOFP-ו AOFP בדקי ציפויים: חפשי ציפויים ללא
היפטרי מפלסטיק שרוט/שבור: מעלה סיכון לשחרור כימיקלים.

PFOPFO5. סינון מים: לשתות נקי יות

.SOFP-ו AOFP בדקי ציפויים: חפשי ציפויים ללא

5. סינון מים: לשתות נקי יותר
מי ברז יכולים להכיל מזהמים שעלולים להשפיע על האיזון ההורמונלי

sCDE חומר חיטוי שיכול ליצור :)sMHT( כלור ותוצרי לוואי
מי ברז יכולים להכיל מזהמים שעלולים להשפיע על האיזון ההורמונלי.

EDC THMשאריות תרופות והורמונים: שאריות מזעריות ממערכות ביוב
.sCDE חומר חיטוי שיכול ליצור :)sMHT( כלור ותוצרי לוואי

שאריות תרופות והורמונים: שאריות מזעריות ממערכות ביוב.
מתכות כבדות: כמו עופרת מצינורות ישנים

מתכות כבדות: כמו עופרת מצינורות ישנים.
חומרי הדברה ומזהמים סביבתיים: קסנו-אסטרוגנים

חומרי הדברה ומזהמים סביבתיים: קסנו-אסטרוגנים.
מיקרופלסטיק: חלקיקי פלסטיק זעירים

מיקרופלסטיק: חלקיקי פלסטיק זעירים.
יתרונות סינון מים

יתרונות סינון מים:
הפחתת חשיפה ל-sCDE: מסננים מסירים כלור, תרופות, הורמונים

EDCמסננים מסירים כלור, תרופות, הורמונים מלאכותיים וכימיקלים אחרים :sCDE-הפחתת חשיפה ל

מלאכותיים וכימיקלים אחרים.
תמיכה בדטוקסיפיקציה: מים נקיים מקלים על עבודת הכבד והכליות

תמיכה בדטוקסיפיקציה: מים נקיים מקלים על עבודת הכבד והכליות בסילוק רעלים והורמונים עודפים

בסילוק רעלים והורמונים עודפים.
שיפור הידרציה: טעם טוב יותר מעודד שתייה רבה יותר, חיונית לתפקוד

שיפור הידרציה: טעם טוב יותר מעודד שתייה רבה יותר, חיונית לתפקוד הורמונלי

הורמונלי.
הגנה על המיקרוביום: מים נקיים תורמים לסביבת מעיים בריאה

הגנה על המיקרוביום: מים נקיים תורמים לסביבת מעיים בריאה.
סוגי סינון: מסנני פחם פעיל )כדים/ברזים(, אוסמוזה הפוכה )OR(, מסנני ברז,

Rמסנני ברז, ברי מים ,)OR( אוסמוזה הפוכה ,)סוגי סינון: מסנני פחם פעיל )כדים/ברזים


6. מעקב אחר המחזור החודשי: יומן איש
ברי מים.

6. מעקב אחר המחזור החודשי: יומן אישי
המחזור החודשי הוא חלון הצצה מדהים לבריאותך ההורמונלית. מעקב

המחזור החודשי הוא חלון הצצה מדהים לבריאותך ההורמונלית. מעקב שיטתי הוא כלי עוצמתי לזיהוי דפוסים והבנת איתותים של חוסר איזון

שיטתי הוא כלי עוצמתי לזיהוי דפוסים והבנת איתותים של חוסר איזון.
למה לנהל יומן

למה לנהל יומן?
זיהוי דפוסים אישיים: הבנת השינויים באנרגיה, מצב רוח ותסמינים

זיהוי דפוסים אישיים: הבנת השינויים באנרגיה, מצב רוח ותסמינים לאורך המחזור

לאורך המחזור.
התאמת אורח חיים: התאמת תזונה, פעילות גופנית ומנוחה לשלבי

התאמת אורח חיים: התאמת תזונה, פעילות גופנית ומנוחה לשלבי המחזור

המחזור.
כלי תקשורת עם רופא/מטפל: מידע מדויק ואובייקטיבי לתמיכה באבחון

כלי תקשורת עם רופא/מטפל: מידע מדויק ואובייקטיבי לתמיכה באבחון וטיפול

וטיפול.
העצמה ותחושת שליטה: הבנה של תהליכים טבעיים בגוף מפחיתה

העצמה ותחושת שליטה: הבנה של תהליכים טבעיים בגוף מפחיתה תסכול ומגבירה קבלה

תסכול ומגבירה קבלה.
מה לתעד

מה לתעד?
תאריך תחילת וסיום הווסת

תאריך תחילת וסיום הווסת.
אורך המחזור

אורך המחזור.
עוצמת הדימום

עוצמת הדימום.
תסמינים פיזיים: כאבי ראש, נפיחות, אקנה, כאבי בטן

תסמינים פיזיים: כאבי ראש, נפיחות, אקנה, כאבי בטן.
מצב רוח ורגשות: עצבנות, חרדה, התרוממות רוח

מצב רוח ורגשות: עצבנות, חרדה, התרוממות רוח.
רמות אנרגיה

רמות אנרגיה.
איכות שינה

איכות שינה.
חשק מיני

חשק מיני.
הפרשות וגינליות

הפרשות וגינליות.
איך לנהל? מחברת פשוטה או אפליקציות ייעודיות )eulC ,olF(. המפתח הוא

Flo, Cluהמפתח הוא עקביות .)eulC ,olF( איך לנהל? מחברת פשוטה או אפליקציות ייעודיות


7. התאמת שגרת החיים למחזוריות: לחיות בהרמוני
עקביות.

7. התאמת שגרת החיים למחזוריות: לחיות בהרמוניה
התאמת שגרת החיים לשלבים השונים של המחזור יכולה להפחית תסמינים

התאמת שגרת החיים לשלבים השונים של המחזור יכולה להפחית תסמינים ולשפר איכות חיים

ולשפר איכות חיים.
שלב הווסת )ימים 5-1(: "זמן להתכנסות ומנוחה

שלב הווסת )ימים 5-1(: "זמן להתכנסות ומנוחה"
תזונה: מזונות מזינים ומחממים, עשירים בברזל )מרקים, תבשילים,-1

תזונה: מזונות מזינים ומחממים, עשירים בברזל )מרקים, תבשילים, קטניות(

קטניות(.
פעילות גופנית: תנועה עדינה )הליכה, יוגה שיקומית, מתיחות(

פעילות גופנית: תנועה עדינה )הליכה, יוגה שיקומית, מתיחות(.
קצב עבודה/פעילות חברתית: האטה, הפחתת עומס, דחיית

קצב עבודה/פעילות חברתית: האטה, הפחתת עומס, דחיית משימות תובעניות. זמן למנוחה ופעילויות רגועות

משימות תובעניות. זמן למנוחה ופעילויות רגועות.
השלב הפוליקולרי )ימים 31-6(: "זמן לאנרגיה וצמיחה

6-1 השלב הפוליקולרי )ימים 31-6(: "זמן לאנרגיה וצמיחה"
תזונה: ירקות מצליבים )לתמיכה באסטרוגן(, חלבונים רזים, שומנים

תזונה: ירקות מצליבים )לתמיכה באסטרוגן(, חלבונים רזים, שומנים בריאים

בריאים.
פעילות גופנית: אימוני כוח, אירובי קצבי, פעילויות מאתגרות. הגוף

פעילות גופנית: אימוני כוח, אירובי קצבי, פעילויות מאתגרות. הגוף חזק ומוכן

חזק ומוכן.
קצב עבודה/פעילות חברתית: תכנון פגישות חשובות, פרויקטים

קצב עבודה/פעילות חברתית: תכנון פגישות חשובות, פרויקטים חדשים, סיעור מוחות ופעילויות חברתיות

חדשים, סיעור מוחות ופעילויות חברתיות.
שלב הביוץ )ימים 51-41(: "שיא האנרגיה והפוריות

שלב הביוץ )ימים 51-41(: "שיא האנרגיה והפוריות"
תזונה: תזונה מאוזנת עשירה בחלבונים ושומנים בריאים, דגש על14-1

תזונה: תזונה מאוזנת עשירה בחלבונים ושומנים בריאים, דגש על נוגדי חמצון

נוגדי חמצון.
פעילות גופנית: אימונים בעצימות גבוהה, ריצות, טיולים ארוכים. שיא

פעילות גופנית: אימונים בעצימות גבוהה, ריצות, טיולים ארוכים. שיא ביטחון ואנרגיה

ביטחון ואנרגיה.
קצב עבודה/פעילות חברתית: אידיאלי למצגות, אירועים חברתיים

קצב עבודה/פעילות חברתית: אידיאלי למצגות, אירועים חברתיים גדולים, נטוורקינג

גדולים, נטוורקינג.
השלב הלוטאלי )ימים 82-61(: "זמן להאטה ותמיכה

16-2 השלב הלוטאלי )ימים 82-61(: "זמן להאטה ותמיכה"
תזונה: מזונות תומכים בייצור סרוטונין )שיבולת שועל, בננות(, סיבים

תזונה: מזונות תומכים בייצור סרוטונין )שיבולת שועל, בננות(, סיבים לסילוק אסטרוגן, פחמימות מורכבות ומגנזיום. הפחתת סוכר, קפאין

לסילוק אסטרוגן, פחמימות מורכבות ומגנזיום. הפחתת סוכר, קפאין ואלכוהול

ואלכוהול.
פעילות גופנית: פעילות מתונה )הליכות ארוכות, יוגה עדינה,

פעילות גופנית: פעילות מתונה )הליכות ארוכות, יוגה עדינה, פילאטיס(. הקשבה לגופך

פילאטיס(. הקשבה לגופך.
קצב עבודה/פעילות חברתית: השלמת משימות שגרתיות,

קצב עבודה/פעילות חברתית: השלמת משימות שגרתיות, פרויקטים פחות אינטראקטיביים, צמצום התחייבויות חברתיות. זמן

פרויקטים פחות אינטראקטיביים, צמצום התחייבויות חברתיות. זמן למנוחה וטיפוח עצמי

למנוחה וטיפוח עצמי.
הקשבה היא המפתח: המחזוריות שלך היא משאב. על ידי הקשבה לאיתותי

הקשבה היא המפתח: המחזוריות שלך היא משאב. על ידי הקשבה לאיתותי הגוף והתאמת שגרת יומך, את יכולה להפחית מתח, לווסת הורמונים ולהרגיש

הגוף והתאמת שגרת יומך, את יכולה להפחית מתח, לווסת הורמונים ולהרגיש טוב יותר לאורך כל החודש


8. תוסף תזונה ayeehS: תמיכה טבעית באיזון הורמונל
טוב יותר לאורך כל החודש.

Sheeyלצד שינויים באורח החיים, תוספי תזונה מסוימים יכולים להוות תמיכה
8. תוסף תזונה ayeehS: תמיכה טבעית באיזון הורמונלי

לצד שינויים באורח החיים, תוספי תזונה מסוימים יכולים להוות תמיכה משמעותית באיזון ההורמונלי. AYEEHS הינו תוסף תזונה המכיל חמישה צמחי

SHEEYהידועים בתרומתם לבריאות האישה ,E הינו תוסף תזונה המכיל חמישה צמחי מרפא סינרגטיים בתוספת ויטמין AYEEHS .משמעותית באיזון ההורמונלי

מרפא סינרגטיים בתוספת ויטמין E, הידועים בתרומתם לבריאות האישה ולאיזון הורמונלי

ולאיזון הורמונלי.
רכיבים ותפקידם באיזון הורמונלי


פטריית ריישי - אדפטוגן לאיזון וחיזו
רכיבים ותפקידם באיזון הורמונלי:

Ganoderma lucidu פטריית הריישי )mudicul amredonaG( נחשבת לאחד האדפטוגנים החזקים ברפואה המסורתית, עם מחקר רחב התומך בהשפעתה המאזנת על מערכת

ברפואה המסורתית, עם מחקר רחב התומך בהשפעתה המאזנת על מערכת העצבים והחיסון. היא עשירה בפוליסכרידים וטריטרפנואידים הפועלים

העצבים והחיסון. היא עשירה בפוליסכרידים וטריטרפנואידים הפועלים לוויסות תגובת הגוף לסטרס, להפחתת סמנים דלקתיים ולשיפור איכות

לוויסות תגובת הגוף לסטרס, להפחתת סמנים דלקתיים ולשיפור איכות השינה. שילובה בפורמולת AYEEHS מעניק תמיכה רחבה לנשים בתקופות

SHEEY השינה. שילובה בפורמולת AYEEHS מעניק תמיכה רחבה לנשים בתקופות של חוסר איזון הורמונלי, כשהיא מחזקת את החיוניות והחוסן הפנימי, ומסייעת

של חוסר איזון הורמונלי, כשהיא מחזקת את החיוניות והחוסן הפנימי, ומסייעת לשמור על יציבות אנרגטית ונפשית לאורך זמן

לשמור על יציבות אנרגטית ונפשית לאורך זמן.
ויתניה משכרת )אשוואגנדה( - משמשת כגשר בין מערכת העצבים

אשוואגנדה היא צמח אדפטוגני ידוע ברפואה ההודית, המסייע לגוף להתמודד עם מתח ולחץ נפשי. היא תומכת באיזון הורמונלי, משפרת רמות

להתמודד עם מתח ולחץ נפשי. היא תומכת באיזון הורמונלי, משפרת רמות אנרגיה ומקדמת תחושת רוגע וחיוניות. בפורמולת AYEEHS, אשוואגנדה

SHEEYאשוואגנדה משתלבת עם הרכיבים הצמחיים האחרים ליצירת שילוב טבעי שמסייע ,AYEEHS אנרגיה ומקדמת תחושת רוגע וחיוניות. בפורמולת

משתלבת עם הרכיבים הצמחיים האחרים ליצירת שילוב טבעי שמסייע לרווחת הגוף והנפש ולשמירה על איזון הורמונלי לאורך זמן


קורדיספס - מעמיקה את ההשפעה האנרגטית של הפורמולה
לרווחת הגוף והנפש ולשמירה על איזון הורמונלי לאורך זמן.

מחזקת את היכולת של הגוף "להתרומם" מבפנים. תומכת באדרנל, באנרגיה מינית ובחוסן פיזי ונפשי. מתאימה במיוחד לנשים שמתפקדות בעומס

מינית ובחוסן פיזי ונפשי. מתאימה במיוחד לנשים שמתפקדות בעומס מתמשך, חוות שחיקה או מתקשות להתחבר לחשק, מוטיבציה או תשוקה

מתמשך, חוות שחיקה או מתקשות להתחבר לחשק, מוטיבציה או תשוקה לחיים. בניגוד לממריץ, היא פועלת מתוך עומק ומחזירה חיות טבעית


שורש הליקוריץ – צמח מפתח לאיזון הורמונלי וחוסן פנימ
לחיים. בניגוד לממריץ, היא פועלת מתוך עומק ומחזירה חיות טבעית.

Glycyrrhiza glabrנחשב לאחד הצמחים המרכזיים ברפואה המסורתית בזכות השפעתו המווסתת על מערכת )arbalg azihrrycylG שורש הליקוריץ  )שוש קרח

המרכזיים ברפואה המסורתית בזכות השפעתו המווסתת על מערכת ההורמונים והעצבים. החומרים הפעילים בו, בהם גליציריזין ופיטואסטרוגנים

ההורמונים והעצבים. החומרים הפעילים בו, בהם גליציריזין ופיטואסטרוגנים טבעיים, מסייעים להפחתת תסמיני SMP וגיל המעבר, לתמיכה בציר האדרנלי

PMשורש הליקוריץ מחזק את יכולת ,AYEEHS וגיל המעבר, לתמיכה בציר האדרנלי ולשימור אנרגיה יציבה. בפורמולת SMP טבעיים, מסייעים להפחתת תסמיני

SHEEYשורש הליקוריץ מחזק את יכולת הגוף להתמודד עם סטרס, מפחית תהליכים דלקתיים ותורם לאיזון הורמונלי ,AYEEHS ולשימור אנרגיה יציבה. בפורמולת

הגוף להתמודד עם סטרס, מפחית תהליכים דלקתיים ותורם לאיזון הורמונלי מתמשך המאפשר תחושת רוגע וחיוניות לאורך זמן


אנג'ליקה סינית – תמיכה טבעית לאיזון הורמונל
מתמשך המאפשר תחושת רוגע וחיוניות לאורך זמן.

אנג'ליקה סינית, או "דונג קווּאי" ברפואה הסינית, ידועה ביכולתה לתמוך במערכת ההורמונלית הנשית. היא מסייעת לאיזון מחזורי הווסת, מפחיתה

במערכת ההורמונלית הנשית. היא מסייעת לאיזון מחזורי הווסת, מפחיתה תסמיני SMP ומקלה על סימפטומים של גיל המעבר, תוך חיזוק האנרגיה

PM,ומקלה על סימפטומים של גיל המעבר, תוך חיזוק האנרגיה והחיוניות הכללית. בשילוב עם רכיבים נוספים כמו ריישי, קורדיספס וליקוריץ SMP תסמיני

והחיוניות הכללית. בשילוב עם רכיבים נוספים כמו ריישי, קורדיספס וליקוריץ, היא תורמת ליצירת פורמולה טבעית ורב-ממדית לאיזון ורווחת הגוף


ויטמין E – כוח פנימי לאיזון והגנ
היא תורמת ליצירת פורמולה טבעית ורב-ממדית לאיזון ורווחת הגוף.

ויטמין E הוא נוגד חמצון עוצמתי שמסייע לשמור על התאים שלך צעירים ובריאים. בפורמולת AYEEHS הוא תורם לאיזון הורמונלי, מפחית תסמינים כמו

SHEEYהוא תורם לאיזון הורמונלי, מפחית תסמינים כמו גלי חום ועצבנות, ומעניק תמיכה ברקמות רגישות בתקופות של שינויים AYEEHS ובריאים. בפורמולת

גלי חום ועצבנות, ומעניק תמיכה ברקמות רגישות בתקופות של שינויים הורמונליים. יחד עם הצמחים בפורמולה, הוא מספק שכבת הגנה טבעית

הורמונליים. יחד עם הצמחים בפורמולה, הוא מספק שכבת הגנה טבעית שמחזקת את הגוף ומטפחת תחושת רוגע ואיזון יומיומי


AYEEHS מציעה מענה מקיף ומותאם אישית למגוון רחב של תסמינים
שמחזקת את הגוף ומטפחת תחושת רוגע ואיזון יומיומי.

SHEEYמציעה מענה מקיף ומותאם אישית למגוון רחב של תסמינים פיזיולוגיים ורגשיים, ומעניקה תמיכה הוליסטית לנשים בכל שלבי החיים A

פיזיולוגיים ורגשיים, ומעניקה תמיכה הוליסטית לנשים בכל שלבי החיים.
תמיכה רחבה ומותאמת אישי

תמיכה רחבה ומותאמת אישית
הקלה על מגוון תסמינים: AYEEHS מסייעת בהתמודדות עם תסמינים נפוצים

SHEEY הקלה על מגוון תסמינים: AYEEHS מסייעת בהתמודדות עם תסמינים נפוצים כמו עייפות, סטרס, שינויים במצב הרוח, ירידה בחשק המיני ועומס רגשי

כמו עייפות, סטרס, שינויים במצב הרוח, ירידה בחשק המיני ועומס רגשי לאורך כל החודש

לאורך כל החודש.
מתאימה לנשים רגישות: AYEEHS מתאימה במיוחד לנשים עם רגישות

SHEEYמתאימה במיוחד לנשים עם רגישות הורמונלית, וכן בתקופות רגישות כמו אחרי לידה, הנקה או בשלבים מוקדמים AYEEHS :מתאימה לנשים רגישות

הורמונלית, וכן בתקופות רגישות כמו אחרי לידה, הנקה או בשלבים מוקדמים של גיל המעבר

של גיל המעבר.
פעולה אדפטוגנית: בזכות שימוש בצמחים אדפטוגניים, AYEEHS פועלת

SHEEYפועלת בצורה חכמה ומותאמת אישית לצרכים הייחודיים של כל גוף, ומסייעת לו AYEEHS ,פעולה אדפטוגנית: בזכות שימוש בצמחים אדפטוגניים

בצורה חכמה ומותאמת אישית לצרכים הייחודיים של כל גוף, ומסייעת לו למצוא את האיזון הטבעי שלו

למצוא את האיזון הטבעי שלו.
שילוב קל בשגרה יומיומי

שילוב קל בשגרה יומיומית
בסיס טיפולי גמיש: ניתן לשלב את AYEEHS בקלות עם תזונה, פעילות גופנית

SHEEYבקלות עם תזונה, פעילות גופנית ותהליכים נוספים ללא חשש מעומס או התנגשויות AYEEHS בסיס טיפולי גמיש: ניתן לשלב את

ותהליכים נוספים ללא חשש מעומס או התנגשויות.
נוחות שימוש מקסימלית: צורת הכמוסות מאפשרת שימוש נוח, זמינות

נוחות שימוש מקסימלית: צורת הכמוסות מאפשרת שימוש נוח, זמינות ביולוגית גבוהה ושילוב קל בשגרת יומיום עמוסה. AYEEHS הוא מוצר המכיל

SHEEYהוא מוצר המכיל 06 כמוסות המספיקות לשימוש של חודש ימים במינון מומלץ של שתי כמוסות AYEEHS .ביולוגית גבוהה ושילוב קל בשגרת יומיום עמוסה

0 כמוסות המספיקות לשימוש של חודש ימים במינון מומלץ של שתי כמוסות ביום6

ביום.
שימוש רציף ובטוח: כל הצמחים במוצר בטוחים לשימוש יומיומי ורציף ללא

שימוש רציף ובטוח: כל הצמחים במוצר בטוחים לשימוש יומיומי ורציף ללא הגבלת זמן

הגבלת זמן.
פעולה עדינה ומאוזנת: AYEEHS  אינה משנה את רמות ההורמונים באופן

SHEEYאינה משנה את רמות ההורמונים באופן חד-כיווני, אלא מסייעת לגוף למצוא את האיזון הטבעי שלו באופן עדין ומדויק  AYEEHS :פעולה עדינה ומאוזנת

חד-כיווני, אלא מסייעת לגוף למצוא את האיזון הטבעי שלו באופן עדין ומדויק.

א. שומנים בריאים: אבני הבניין
שומנים בריאים )כמו באבוקדו, שמן זית, אגוזים וזרעים( חיוניים לייצור ולוויסות

ב. חלבונים איכותיים: בנייה ותפקוד
חלבונים הם אבני הבניין של החיים וקריטיים לבניית רקמות וייצור הורמונים

ג. סיבים תזונתיים: סילוק ותמיכה במעיים
סיבים תזונתיים חיוניים לסילוק עודפי הורמונים ולשמירה על בריאות המעיים

ד. ירקות מצליבים: מטבוליזם אסטרוגן
ירקות מצליבים )ברוקולי, כרובית, כרוב( מכילים תרכובות ייחודיות התומכות

ה. הימנעות ממזונות מעובדים וסוכר:
סוכר ומזונות מעובדים פוגעים באיזון ההורמונלי במספר מישורים

פטריית ריישי - אדפטוגן לאיזון וחיזוק
פטריית הריישי )mudicul amredonaG( נחשבת לאחד האדפטוגנים החזקים

ויתניה משכרת )אשוואגנדה( - משמשת כגשר בין מערכת העצבים למערכת ההורמונלי

למערכת ההורמונלית
אשוואגנדה היא צמח אדפטוגני ידוע ברפואה ההודית, המסייע לגוף

קורדיספס - מעמיקה את ההשפעה האנרגטית של הפורמולה ותומכת ביכולת התגייסות הפנימי

ותומכת ביכולת התגייסות הפנימית
מחזקת את היכולת של הגוף "להתרומם" מבפנים. תומכת באדרנל, באנרגיה

שורש הליקוריץ – צמח מפתח לאיזון הורמונלי וחוסן פנימי
שורש הליקוריץ  )שוש קרח arbalg azihrrycylG( נחשב לאחד הצמחים

אנג'ליקה סינית – תמיכה טבעית לאיזון הורמונלי
אנג'ליקה סינית, או "דונג קווּאי" ברפואה הסינית, ידועה ביכולתה לתמוך

ויטמין E – כוח פנימי לאיזון והגנה
ויטמין E הוא נוגד חמצון עוצמתי שמסייע לשמור על התאים שלך צעירים

המדריך לאיזון הורמונלי


