BLOG 0 IDRAVE, VIKONNOSTI A FUNGOVANI LUDSKEHO TELA

PROTOKOL — Vycerpané nadoblicky

Odporucana doba PROTOKOLU: Podla potreby a vysledkov krvnych

testov

Co by si mal vediet pred zaéatim:

Tento pdf protokol obsahuje iba konkrétne a praktické body. Ak ta zaujima viac a aj slové , medzi
riadkami®, prejdi na cely clanok.

Cely protokol a dalSie tipy ndjdes v ¢lanku:
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Uvod do protokolu:

Ako si naposledy videl, adrenalna Unava ¢i vyCerpané nadoblicky maju v skutocnosti niekofko
"stupriov", pricom sa nemusi jednat o problém iba nadobliCiek. Tento problém nastane azZ Uplne na

konci, kedy je uz tvorba kortizolu v dreni nadobliciek Uplne znicena.

A prave tu zacina dnesny protokol, pretoZe ti chcem ukazat zopar jednoduchych testov, ¢i uz

v krvi alebo v slinach, ktoré som spominal naposledy. A ak si minuly ¢lanok necital, urcite tak sprav.

Protokolu potom porozumies lepsie.

Tu su praktické kroky, alias samotny Protokol pre vyéerpané nadoblicky (aj celkovo pre chronicku

Unavu): v

1. Ako rozoznat, ¢i mam adrenalnu

unavu

Tu je zopar zakladnych "parametrov", ktoré by podla mia mal ¢lovek spliiat, aby sa aj sam mohol
diagnostikovat. Pri naslednom opise miide hlavne o to, aby sa vylucilo "obycajné" vycCerpanie, kedy
ma ¢lovek jednoducho nedostatok energie, nech uz je to z akéhokolvek dévodu, no jeho nadoblicky aj
hypotalamus este pracuju normalne.

e  Hladiny kortizolu v slindch by u adrendalnej inavy mali byt vefmi nizke a zarover by mal byt
vidiet prevrateny diurndlny cyklus kortizolu (vid' bod nizsie - Meranie kortizolu).

e Clovek v tomto pripade mava velmi nizke hladiny steroidnych horménov, na &ele s DHEA
(ktory byva takmer nulovy)

e Nizke hladiny vitaminu D a najma (kludne aj pod 20 ng/dl)

e Slaba sympatickd odpoved (zIé zvladanie stresovej situacie, aj chladu, tréningu,...)
e ludia mavaju aj nizsi Aldosterdn

e  Velmislabé HRV a tiez byva nizsi tlak

e No a Casto tieZ byvajui v tomto pripade nekontrolovany smad a chut na slané polotovary,
kedy ¢lovek doslova nevie, na ¢o ma chut, no zjedol by sladké a slané naraz.
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2. Diurnalne meranie Kortizolu

Ci u? més adrenalnu Gnavu, problém s nadobli¢kami, si vyéerpany, alebo len jednoducho zle zvlddas
stres, bez redlnych Udajov a diagnostiky sa nepohnes. Preto povazuj meranie kortizolu pocas dia za
prioritu. Schvalne piSem, aby si ho meral diurnédlne a idedlne v slinach. V slinach je totizto ina forma

hormoénu, ako v krvi, a je pre teba smerodajnejsia.

Casto kortizol ludia meraju iba v krvi, pri beznom odbere, ¢o je samozrejme fajn (stoji cca 10 eur), no
tento jeden Udaj moc ne napovie, pokym samozrejme uZ nie je extrémne zvyseny alebo znizeny. A si
ho vsak zmeria$ v slindch, a pocas celého dia (zvycajne 4 krat za den), mas velmi peknu predstavu o
tom, ako tvoje telo pracuje a ako je na tom tvoj Cirkadidanny rytmus.

U nds na SK ti to za nejakych 40 eur zmeraju v laboratériu Unilabs, no musis sa s nimi najskor
dohodnut, dostat od nich skiimavky, kratke "skolenie", atd", a neskor si uz sam v pohodli domova

vezmes vzorky, zanesies$ do labaku, a dopar dni mas vysledky.

3. Vyhodnotenie vysledku:

Vo vysledku ti nejde o nejaké konkrétne ¢isla, no musis si vsimat postupnost a rozdielnost. To
znamena Ze rdno, vtedy by mal byt kortizol najvyssi, poobede nizsi a s prichodom vecera a az do noci
prakticky Uplne minimalny. Ako laické prirovnanie si mdZes zapamatat, Ze kazdé dalSie meranie s
odstupom cca 3 aZz 4 hodin by mali byt cca o polovicu niZsie (uz v zavislosti od casu, kedy je vzorka
odobratad).

Ak nie je, pripadne je krivka kortizolu ina (napr. vysSia poobede alebo vecer, apod.), vies, Ze nieco nie

je v poriadku a mas svoj "Startovny bod".

Vtedy sa riad vSetkymi bodmi niZsie a samozrejme predoslé clanky, hlavne posledny Hormdny #7

o kortizole, je pre teba priorita. Ak je naopak kortizol v norme, nie je ani extra nizky v rannych
hodindch a mé peknu diurnalnu postupnost, pravdepodobne nie je problém v tvojich nadoblickach

(zatial), no hlavny problém je v cirkadidnnom rytme a v slabych mitochondriach.

Teraz prejdeme k praktickym krokom.
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Praktické veci na zlepsenie:

1. Ako prva vec, treba spravit vSetko preto, aby tvoje telo
neprichadzalo o elektrény. Inymi slovami, urob vietko preto, aby si
stratu elektrénov spomalil.

Veta znie mozno cudne, no po poslednom ¢lanku by nemala. TaktieZ ta to uz viac ako 2 a pol roka
ucim pomocou blogovania, od zaciatku, hoci si si to moZzno neuvedomil. VSetky veci, ktoré mas na
webe, ta to ucia.

Tu je stranka, kde najdes sumar doterajsich protokolov/pdf. VZdy tam vidi$ pdf k stiahnutiu a tiez

patricny ¢lanok, kde je to rozoberané viac, pripadne pre tych, ktori si uvedomuju hodnotu prémium

¢lenstva, je tam aj odkaz na webinare, kde sme sa kazdej z tychto veci venovali samostatne, eSte viac

a detailnejsie, spolu s dodato¢nymi QaA

2. DalSia dbleZitd vec, ktord sa tyka obzvlast Zien je, uistit sa, Ze su
hormén DHEA aj progesterdn dostato¢ne vysoky, a hlavne pomer
Progesterénu ku Estradiolu spravny.

Viac sa tymto horménom, ako aj vyhodnocovaniu inych krvnych testov budem venovat s Ucastnikmi

nadchadzajuceho verejného webinaru, tak ak mas zaujem lepsie pochopit svojmu telu, zdraviu a

hormdénom, mas moznost zakuapit si véas VSTUPENKU.
Co sa véak dnegného protokolu tyka, ver, 7e sa chce$ pri kazdom z tychto troch horménov dostat
aspon na hodnotu 60 az 75% z referen¢nej hodnoty a pomer Progesterdn ku estradiol dostat

minimadlne na 90 ku 1 a7z 100 ku 1.

3. Dal3ia nadvazujlce vec je, kontrola pomeru Kortizol ku DHEA. Prvy
je stresovy hormodn a druhy steroidny. Ich pomer by mal byt 6 ku 1
az 4 ku 1 v prospech DHEA (ak mas funkcny cirkadialny rytmus).
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Ak ostanes iba pri merani v krvi, o je tiez velké plus a hlavne lepsie ako nic¢, meraj si idedlne rano,

nalac¢no a vyuZi to aj na zmeranie dalsich Udajov, plus kompletny hormondlny panel. Pri tychto
hodnotach meranych v rannych hodinach v krvi by si sa mal chciet tiez dostat na pomer DHEA ku

Kortizolu niekde na 5 ku 1.

Co ak je pomer vys3i:

Ak je tvoj pomer vysoky, povedzme uz 10, €i 15 ku 1, pravdepodobne je v tvojom tele zvySena
ubikvitindcia. To znamen3, Ze spotrebujes viac proteinov a preto by aj tvoja konzumdcia zivocisnych

proteinov spolu s kvalitnou vodou mali byt vyssie.

Co ak je pomer niZdi:

Ak je tvoj pomer nizsi, povedzme niekde 3 ku 1, pravdepodobne je uz tvoj hypothalamus odstaveny,
tvoj cirkadialny rytmus velmi zniceny, a v tvojom mozgu aj nadoblickach je velky deficit elektronov a
vody. v
Tvoje telo sa takto blizi k nadmernej produkcii kortizolu a neustéle vycerpava nadoblicky, tym

spotrebuva aj vitamin C, kortizol, katecholaminy a neurotransmittery. Vtedy si tieZ potrebujes$ davat

zélezat na kvalitnej Zivocisnej, viac ketogénnej strave a hlavne na jode.

4. MObzes zvazit Oxytocin. Vie ti pomoct fixnut Cirkadianny rytmus a
teda posunut krivku kortizolu na rano.

Oxytocin je silny antioxidant, aj hormon, no nejdem ti pisat o jeho vyuZivani pomocou liekov. Zameraj
sa na prirodnu cestu: vyuZi sex, masaz, rozkos, pripadne nejaké iné intimne "pomdcky", ktoré ti

Oxytocin mézu zvysit tieZ. Pointou je, Ze ho chces vylucit idedlne vecer, pred spanim (ak je tvoj pomer
DHEA ku kortizolu nizky), pripadne rano, ked vychadza sInko (ak mas pomer DHEA ku kortizolu naopak

vyssi).

s. Dal3ia doleZitd vec, ktoréa sa sice tyka predoslych, no napisat ju
musim zvlast je: kontroluj a drz si nizko Zapal v tele.

To znamena, Ze tvoje HSCRP chces mat ¢o najblizsie k nule (minimalne pod 0,5) a idedlne merat aj IL-6

cvve
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6. Co sa zapalu a jeho kontroly tyka, tu moze$ vyuZit veci ako
Resveratrol, kurkumin, quercetin,...

Sustred' sa na stravu no ak sa rozhodnes pre suplement, je to tvoja Volba. Niektoré doplnky som

spomenul aj v protokole o Creve, tak kludne pozri tam.

7. Zameraj sa na obnovu a zdravie ¢reva a podporu
neurotransmitterov.

Sem v podstate spada vietko, ¢o bolo rozobraté v protokole pre Crevo a tie? v prisliichajucich

webinaroch.

8. Pri obnove a pomoci neurotransmitterov musis vzdy dbat aj na
adekvatny prisun DHA a JODU.

Rozpisovat nijako nemusim, uz vies ¢o mas robit, aj z coho ich prijimat. Je o tom vela v predoslych

blogoch aj predoslych protokoloch. v

9. TieZ by si mal zvazit v strave zvysit cholin, cholesterol a serin

Fosfatidylcholin a serin/fosfatidylserin maju nasledny synergicky efekt, pretoze ich mozog potrebuje

na to, aby spravne fungovala signalizacia bunkovych membran.

Serin je tieZ synergicky spolu s NAC (N acetyl cystin) a mbZe podporit tvorbu glycinu a nasledne

aj glutatiénu a teda ti zniZit zapal. Spominal som ich aj v protokole pre zlepsenie Creva.

Co sa stravy tyka, najviac ich je napr. v mase, rybach, orechoch, &i vaji¢kach. Ak sa rozhodnes pre

Suplementy, je to tvoja volba.

10. Zvaz konzumaciu zeleniny ako cibula, cesnak, brokolica, Ci
ruzic¢kovy kel. D6vod je Sira a siran.

Sira je potrebnd na presun a fungovanie cholesterolu. Na teraz ti staci vediet iba tolko, Ze ak aj

cholesterol prijimas, no mas nedostatok siry, z cholesterolu sa v tebe nestane to, ¢o by malo.
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11. Teraz prichadzaju na radu adaptogény.

O adaptogénoch najdes informécii na internete vela, nemusim to teda nijako rozpisovat a za zvaZenie
podla mna stoja najma: Maca, Rhodiola, Bazalka svata, korenf Ciernej rasce, ZenSen, sladké drievko,
pripadne bylinka Fo Ti.

Avsak zvazuj mudro a mysli na to, Ze viac neznamena lepsie.

12.Vyhybaj sa kofeinu.

Ak mas kortizol znizeny prili$, veci ako kava, ¢okoldda, Cierny/zeleny ¢aj, guarana, energetické
ndpoje,... sU pre teba TABU!

Dalsie BIO HACKY na zvazenie:

1. Mal by si robit vSetko \}lareto, aby si fixol a udrZiaval svoju foto pe-
ridédu, teda cirkadianny rytmus.
To znamena - rano konzumovat ranajky bohaté na protein, DHA, vitamin A, cholesterol,... popri tom
stravit nejaky ¢as vonku, bosy (grounding) a vystaveny sinku, no a samozrejme vecer mat na sebe

Okuliare blokujuce modré svetlo a vyhybat sa umelému EMP.

2. KedZe kortizol pomaha aj s regulaciou cukru a glukoneogénezy v
peceni, ak uz mas kortizol chronicky znizeny, pripadne mas vazne
komplikacie s cukrom, mézes zvazit veci ako berberin, ¢i vhod-
nejsi metformin.

TieZz by som zvazil Koenzym Q10. Avsak pozor na formu a davku. Ty chce$ Ubiquinol a davku vyssiu,

200 azZ 400 mg, pripadne inak (podla krvnych testov a kontextu).

3. Vzmysle "hlasného" pisania mojich myslienok/nazorov preto da-
vam na zvaZenie aj liek Bromokriptin, no opat - ak nemas vlast-
ného alternativneho lekdra, moc nepochodis.
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4. Trénuj svoje Nadobli¢ky aj Katecholaminy. Kratko, ale ¢asto.

Ber to podobne, ako s tréningom. Ak mas problémy, nebude pre teba optimalne chodit kazdy den behat
10 km alebo na 2 hodiny sa mucit vo fitku. No raz, ¢i dvakrat v tyzdni ist na kratky Sprint, ¢i nieco
podobné, to prospesné byt moze.

Toto je rovnaké. Mdzes vyuzit chlad, tréning, a rézne daldie modality, no vZdy sa snaz KRATKO, no

PRAVIDELNE a CASTO!

5. VyuZivaj Casté kupele a pridavaj do vody sol, pripadne aj horc¢ik.
Spdsobov je viacej, no pointou je nasimulovat situdciu morskej vody. Idedlne je vzdy redlne more,

kvoli groundingu, prostrediu, sinku,... no ak si doma a Celis privela stresu, aj vhodny kupel vo vani

mébZe pomoct. Voda je totizto v podstate prirodzend faradayova klietka a ty ju vie$ vyuZit roznymi

spbsobmi.
Idedlne je pridat si do vody/kupelu sol, pripadne epsonsku sol, horéikové viocky, apod., no td sol (Na)
je tam velmi dolezita.

Sol je tiez v tomto pripade vhodna aj na konzumaciu formou silnych vyvarov, prirodzene slanych

potravin, pripadne pridanim malej Stipky do pohara s vodou rano.

6. MoZzes zvazit intravendzny Vitamin C.
Mysli len na to, Ze ak si tento bod precitas, zaujme ta a rozhodnes sa miesto toho zakupit si nejaky
ustny, lipozomélny vitamin C, apod., sklamem ta. Nebude to mat efekt, pretoZe to nie je jedno, ako ho

do tela prijmes.
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Cely protokol najdes na blogu:

https://jaroslavlachky.sk/hormony-8-protokol-pre-vycerpane-

nadoblicky/

Upozornenie:

Viac k téme, spolu s webinarmi najdete v prémium ¢lenstve

https://jaroslavlachky.sk/premium/webinare/
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