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Oleme tegelenud paljude
asjadega...

« Uued pakendid —
tumbertoodeldavad
klaaspakendid ja kaaned

« Parenenud tootmine, et
eemaldada toodetest rohkem
lisaaineid

« Uued valikud toitumise
personaliseerimiseks —
uuenenud koostisega multid,
naistele ja meestele mobeldud
tooted

« UUS Nutrisorb D3 & K2
 Uus praktikute facebookigrupp

Directions: D0n capsuie tiken
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NEW Nutrisorb® D3 & K2
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Vedelas vormis veganitele sobiv D3 ja K2 lihtsa 0Ol
baseeruva tootena toetuseks luudele,
immuunsusteemile ja sidame-veresoonkonnale

Optimaalse imendumise ja tugeva tdhususega
vedel vorm, milles sisaldub 1000 iu D3 ja 75mcg
K2

Sojavaba K2 MK-7 (menakinoon), milles sisaldub
veganitele sobiv D3 lihtsal oli baasil, millest saab
keskmise ahelapikkusega triglitseriide

Paindlik tarvitada — kasuta vaid nii palju kui soovid,

kerge vedelike hulka segada, keele alla panna ja
mugav kaasas kanda

Annust saab vastavalt individuaalsele vajadusele
tdsta vOi langetada

Seda on lihtne vajadusel suurema annuse D-
vitamiiniga kombineerida

83 péaeva varu, kui manustada 6 tilka paevas

2 = Prodg
BioCare¢ il

Nutrisorb® Irgedet
D3 & K2 3

ood supplement
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Koolituse ajakava S

13.00 Miks on hormoonide tasakaalu dusfunktsioon nii levinud? Meie
lidse endokriintddriistakasti ja tanapaevamaailma vahelise Ghenduse

lahutamine
14.30 Paus

14.50 Adaptiivhe lAhenemine suguhormoonide regulatsioonile, mida

illustreerib juhtumi naide naissuguhormoonide tasakaalutusest
16.20 Aeg raakida Emily ja Via Naturalega
16.30 LOpp
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Meie kltt-korilase paritolu S

 Tervislik toitumine ja tervise sailitamine voib tdnapaeval olla keeruline

« Pohjalik, kuid lihtne viis selles keerulisuses orienteerumiseks on meeles
pidada, et |6ppkokkuvottes oleme me loomad, kellel on
baasvajadused, mis vajavad rahuldamist, et ellu jdadksime ja 6nnelikult
elaksime

« Enamuse inimese evolutsioonist oleme olnud ktt-korialsed:
Meid on umbritsenud loodus
Puhas vesi, mahetoit, puhas vesi

Tasakaal paevaste ,t00de/tegevuste” ja Oise ,puhkeaja“ vahel
Magati taielikus pimeduses ja vaikuses
Elati sotsiaalselt tugevates kogukondades
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Inimese baasvajadused (et
« Toit ja vesi Self-
« Varjualune ja soojus actualization

« Turvalisus ja julgeolek
 Puhkus, et olla aktiivhe...

Esteem

* Side teistega Social belonging
« Paljunemine

Pilt — kuulus Maslow vajaduste piramiid




Kohanemise jaoks vajaliku fusioloogia ja kaitumise

BioCare’

raamistik o
« Meie sees on omavahel Endocrine ,&\;@
koordineeritud naérmete siisteem, system % Hypothalamus

mis vabastab otse verre hormoone

* Need susteemid todtavad koos, et
kanda kehas informatsiooni laiali,
et koordineerida paindlikku ja
kohast vastust keskkondlikele
valjakutsetele

» Endokriinstisteem juhib meie
baasinstinkte (nt arkvelolekut,
arkamist, sotsiaalsust), mis
aitavad end Umbritseva
keskkonnaga suhelda viisil, mis
aitaks meil rahuldada oma
baasvajadusi (nt puhkus,
turvatunne, paljunemine)

Pituitary gland

“\ Thyroid and
parathyroid
glands

Thymus |

' / Pancreas

‘\ Adrenal

Ovary L 2 i
(in femaN e glands
&\ /o
J\ Placenta

Testicle e (during
(in male) pregnancy)

Pineal gland
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Uudsuse otsimine ja
huvi, kogemustest o
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’

Kaasatuse mudel

liigi/inimesena
arenemine...

Sideme loomine teistega, paljunemine

Et aidata meil hommikul tdusta ja
tegutsema hakata, nt toitu & vett
otsida, varjupaika valmistada

Puhkamine ka selleks, et
olla aktiivne

Turvalisus & kindlustunne — Et
aidata meil ,voidelda ja
pogeneda“ ning seejarel kiiresti
rahuneda, kui oht on moodas
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lidne endokriintdoriistakast kaasaegses maailmas S
Enamus aega inimese ajaloost ... Murdosa inimese ajaloost...

Meie
endokriinsiisteemi
tooriistakast on
kujundatud selle iidse
keskkonna poolt. See
arenes valja, et
suudaksime
optimaalselt
funktsioneerida just
selle keskkonna
mojutajate sees

Meie tanapaevane
keskkond stresseerib
& kurnab seda meie

iidset
endokriintddriistakasi
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seks, mangurlus),

Vaar-kaasatus

kofeiin, stress

J sotsiaalne
suhtlemine, flusiline
kontakt (nt puudutus,

N stress, kallistused)
alkohol
J pdevavalgus, r_ >
kofaktorid, nt
B6, folaat, B12 Samuti:
M hilis6htune

s6omine, alkohol
J vaikus,
‘©6valgusega’
kokkupuude

N stress, N B§,
stimulandid, magneesium,
disglikeemia, folaat

sinine valgus,
poletik




o . _ BioCare
Vaar-kaasatuse moju tervisele (et

Tanapaeval ei ole meie baasvajadused piisavalt rahuldatud — tihti tunneme ennast
ebaturvaliselt, kartliku, &revana ja jarjest enam vaheneb tdelise sotsiaalse seotuse
osakaal, me ei puhka piisavalt...

Seejarel hakkab kannatama meie siisteemne tervis.... muutume tksildaseks,
emotsionaalselt ebastabiilseks ja meil vGivad tekkida terviseprobleemid

Uksinda elamine ja tksildustunne on vaga tanapaevased fenomenid, inimesed on
sotsiaalsed olendid ja kuni tAnapaevani on elatud alati lahedastes sotsiaalsetes
gruppides — mitte kunagi tksit

Suur seos on halva tervise (nt depressioon, mitmed terviseprobleemid) ja halva
tervisekaitumise (nt fuusiline aktiivsus, kehv toitumine) vahel?

Kdrge emotsionaalne/psuhholoogiline stress soodustab paljude stisteemsete
terviseprobleemide hulgas,* ka paljunemis/fertiilsusprobleemide teket?

“Inimene on ainus olend, kes keeldub olemast see,

kes ta tegelikult on”
Albert Camus
1. Snell KDM. Social History. 2017; 42 (1): 2-28. 2. Hammig O. PLoS One. 2019; 14 (7): e0219663. 3.

Palomba et al. Repro Biol Endocrinol. 2018; 16: 113. 4. McEwen BS. Chronic Stress (Thousand Oaks).
2017; Jan-Dec; 1.
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SeX-faktor o

Suguhormoonid juhivad meie baasvajadust paljuneda, mojutades kasvamist,
tujusid, sotsiaalsust ja soovi partnerlussuhte jarele, teiseste sugutunnuste
arengut, suguelundeid, seksuaalkaitumist ja viljakust

Suguhormoonid mojutavad suuresti meie fisioloogiat — nt miks menopaus
tekitab nii palju erinevaid stimptomeid alates tujulangusest kuni luutineduse
vahenemiseni

Seksuaalne paljunemine garanteerib geneetilise mitmekesisuse, suurendades
seelabi tdendosust meie liigi edukaks kohanemiseks muutuva keskkonnaga -
Teisalt aga vormib valine keskkond ja elukogemus meie hormonaalset vastust

Industrialiseerumise ja rohkem isegi 21. sajandi elustiiliga oleme eraldunud ja
pole enam sunkroonis oma inimloomuse ja bioloogiaga...luues seelabi
suguhormoonide dusfunktsiooni rohkuse (pletoora)

Meeste tervis: nt globaalne spermatosoidide arvukuse langus meestel;!
suboptimaalne seemnerakkude kvaliteet noortel meestel Baltikumis 2

Naise tervis: nr tosine premenstruaalne siindroom (PMS), fibroidid,
endometrioos, poltsustiliste munasarjade sindroom (PCOS)...

1. Levine et al. Human Reproduction Update. 2017; 23 (6): 646-659. 2. Erenpreiss et al. Human
Reproduction. 2017; 32 (6): 1334-1340.



_ N _ y N BioCare
Naise reproduktiivtervis — votmemangijad (et

- Ostrogeen
- Ostroon (E1), 6stradiool (E2) ja 6striool (E3)
- E2 vastutab reproduktiivses eas peamiste 0strogeenile omaste toimete eest

- anaboolne/mojutab rakulist aktiivsust, kaivitab naise suguorganite arengu ja esimese
menstruatsiooni, naise teiseste sugutunnuste tekke nagu nt rindade suurenemine ja
ka tahte paljuneda

- Laiemad metaboolsed funktsioonid - nt luutihedus,! vere gliikoosi tase,? meeleolu3
 Progesteroon

- Ostrogeen valmistab su ette, samas kui progesteroon aitab sul last saada

- Parast oluvatsiooni toodetakse seda suures koguses

- Kergendab ja séilitab rasedust ja toetab loote arengut - kui rasedust ei teki, siis
progesterooni tase langeb, mis omakorda vallandab emaka limaskesta irdumise ja
menstruatsiooni

- Tasakaalustab vohamist ja poletikulist 6strogeenide toimet (nt kutsub esile E2
muutmise vaiksema tugevusega E1%)

- Laiemad metaboolsed funktsioonid — nt. vererbhk® ja meeleolu®

1. Cauley. Steroids.2015; 99 (pt A):11-5. 2. Mauvais-Jarvis et al. Endocr Rev. 2013; 34(3): 309-38. 3. Wharton et al. Curr
Psychiatry Rev. 2012; 8 (3): 247-256. 4. Bulun et al. Mol Cell Endocrinol. 2006; 248(1-2): 94-103. 5. Dos Santos et al. Horm
Mol Biol Clin Investig. 2014; 18(2): 89-103. 6. Schule et al. Prog Neurobiol. 2014; 113: 79-87.



Hlpotaalamuse — ajuripatsi — sugunaarmete (HPG) BioCare

telg

Leydigi
rakud

Munandid

Sertoli
rakud

HPG telg

Hupotaalamus (Vastutav kontroll)

Ajuripats (Juhtiv naare)

Munasarjad Kilpn&are Neerupealised

v/
Progesteroon PONIRERE
munarakk
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Voitle v pogene’ vs paljunemine (et

 Toidupuudus hairib HPG telje funktsiooni paljudel emastel imetajatel*
Naib, et kuttidest-korilastest Bushmani naised ovuleerisid vaid siis, kui
toitu oli killuslikult,? HPG-haired suurenesid emotsionaalse stressi
korral3

« Kas valine ,oht" soodustab seda, et IUhiajaliselt muutuvad keha
paljunemisvoime prioriteedid, et paljunemise asemel stressirikka
olukorraga toime tulla ja tagada turva- ja kindlustunne?

« KOrge stressihormoonide tase voib I6puks vAhendada gonadotropiini
vabastava hormooni (GnRH) tootmist, mis seejarel parsib
suguhormoonide tootmist/vabastamist.#°> Naistel vbib see viia
funktsionaalse hlpotaalamuse poolt mojutatud menstruatsiooni
puudumiseni - aju poolt juhitud menstruatsiooni Idppemine®

« Kliinikus on paljud naised vaitnud, et eriti stressirikastel kuudel on nende
menstruatsioon valulikum/vererohkem ja nad kogevad ka
premenstruaalseid simptomeid tugevamalt

1. Temple & Rissman. Biology of Reproduction. 2000; 63: 1721-1726. 2. Van der Walt et al. J Clin
Endocrinol Metab. 1978; 46 (4): 658-63. 3. Palomba et al. Repro Biol Endocrinol. 2018; 16: 113. 4.
Iwasa et al. Endocr J. 2018;65(2):133-140. 5. George et al. 2017;86(5):731-738. 6. Prokai et al. Int J Mol
Sci. 2016; 17 (12): 2147.



Haalestu oma isiklikule satelliidi BioCare
navigatsioonisusteemile 0

 Menstruatsioonitsukkel on hea keha
funktsionaalse tasakaalu baromeeter

« Menstruatsioon on nagu igakuine

raport “Stiimptomid ei ole

« Kui Ghel kuul on vererohkem/valusam ~vaenlased keda
menstruatsioon, siis mis sel kuul havitada, vaid puhad
toimus? sonumitoojad, kes meid

o enda eest paremini
Kas stressi oli rohkem? hoolitsema julgustavad*

Kehvem uni?
Kehvem toitumine?

...lihtsustatult, kas baasvajadused
on piisavalt rahuldatud?

Jon Gabriel
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Vajadus hea toitumise jarele

Terviktoit, mis annab kehale
vajaliku kltuse, et ennast iga kuu
raseduseks ette valmistada, nt

head rasvad steroidogeneesiks, Narvisiisteern oleks
Ohtus &

mikrotoitained munaraku Toit & vesi tasakaalus, mis seejarel
kvaliteedi tagamiseks, Turvalisus omakor’da toetab
rakujagunemiseks & hormoonide -
tervislikku

regulatsiooniks (nt folaat, B6, B12, . .
naissuguhormoonide

Vajadus tunda ennast
ohutult ja turvaliselt, olla
vdljapuhanud, et

karotenoidid, indool-3-karbinool) tasakaalu ja ovulatsiooni

Kontakt Puhkus
teistega Tervislik

mensturaal-
tsiikkel

Silmast silma/telefoni teel suhtlus inimestega, keda usaldad suurendab
oksutotsiini/alandab kortisooli taset. Tudrukutel vabanes pigem kortisool kui
oksutotsiin, kui nad saatsid emale stresseeriva olukorra kohta sénumi kortisool. 1

1. Selzer. Evolution and Human Behavior. 2012; 33 (1): 42-45




Tagasi ABC juurde
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Loo esmalt alus optimaalse tervise saavutamiseks.
Enamus terviseprobleeme tuleneb kdige suurema
tbendosusega sellest, et tanapaeva maailm ei
rahulda meie baasvajadusi. Nagu nt
puhkuse/unepuudus on enamuste krooniliste
haiguste aluseks,! seega alusta siit!

Vaja on toetada harmooniat meie iidse
endokriintddriistakasti ja tAnapéaeva maailma vahel.

TooOta valjastpoolt sissepoole - muuda oma
keskkonda selliseks nagu see kunagi oli (nt
suurenda kokkupuudet loomuliku valgusega,
sotsiaalseid suhteid ja orgaanilise terviktoidu kogust
oma laual)

ToOta seestpoolt valjapoole — kasuta selleks, et
sinu endokriinstisteem peaks tdnapéevastele
keskkondlikele véljakutsetele vastu, personaalset
toitumist (nt suurenda magneesiumi tarvitamist, et
aidata narvisusteemil kiiremini rahuneda)

Kui meie baasvajadused on rohkem rahuldatud, voib
ka meie endokriinstisteem ennast loomulikult tagasi
tasakaalu tuua

1. Medic et al. Nat Sci Sleep. 2017;

“Peaaegu koik hakkab
uuesti toole, kui juhtme
moneks hetkeks seinast
valja tombad, k.a sina”

Anne Lamott

9:151-161.




Neuroendokriinsiisteemi taas-tasakaalustamine — toeta BioCare
“tilesvoolu* et
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Tahendusrikas
hdivatud/eesmark
Ikigai

Viljenda emotsioone
Peegleda/muuda
vaatenurka nt
Shoganai

Sotsiaalne kontakt,
puudutus, haal

‘Odvalgus’/ pehmemad
N paikeseloojangu toonid &
sinise valguse detoks
Vaikus

Paevavalgus/sinine
valgus
Loodus - Shinrin-yoku

Sea eesmargiks tasakaal

& erinevate aistingute
kogemus

- - Vahenda alkoholi
Paevarutiin . ]
kooskdlastatud & stimulantide
paevavalguse/ pimeduse tarbimist
ritmiga, nt flilsilise
aktiivsuse ja s6Gmise
ajastamine

Puhkus ja slivahingamine
vOimaldavad tuua ellu
enam ,ruumi“
Lddgastustehnikad

Hinda vaiksemaid,
lihtsamaid asju — Shibui




Toitumuslik tugi neuroendokriinsusteemi elastsuse BioCare’
toetuseks >

Sintees:

- MetlUulimine — serotoniin, melatoniin, dopamiin, adrenaliin - Metlulfolaat/5-MTHF, B12,
B2, B6, tsink, magneesium

- Vitamiin D — dopamiini aktiivsus?
Rakufunktsioon/retseptorid:

- Oomega-3 RH — dopamiini?ja serotoniini® aktiivsus.

- Fosfatidiilseriin — moduleerib kortisooli taset*

- Antioksiidandid — vitamiin C aitab vdhendada stressi ja toetab kortisooli taastumist®
Lisatoetus HUPERseisunditele:

- Metludulimine — adrenaliinist vabanemine katehool-O-mettdltransferaasi (COMT) abil
See ensuum vajab kofaktorina magneesiumi®

- GABA — parsib siimpaatilise narvisiisteemi aktiveerumist - Magneesium,’ tauriin,®
sidrunmeliss,® kummel0

Lisatoetus HUPERseisundite parssimiseks:
- Neerupealiste hormoonide tootmine (Adrenal output) — lagrits kortisooli sailitamisekst

- Dopamiini siintees — samuti tlirosiint?

1. Ahmadi S et al. Minerva Med. 2012;103(5):383-391. 2. Sinclair et al. Asia Pac J Clin Nutr. 2007;16 Suppl 1:391-7. 3. Patrick RP, Ames
BN. FASEB J. 2015; 29 (6): 2207-22. 4. Starks et al. J Int Soc Sports Nutr. 2008;5:11. 5. Brody. Psychopharmacology; 2002;159: 319—
324. 6. Tsao D et al. PLoS One. 2011; 6 (8): e24287. 7. Held K et al. Pharmacopsychiatry. 2002; 35(4):135-43. 8. JiaF etal. J
Neurosci. 2008; 28(1): 106-15. 9. Awad R, et al. Phytotherapy Research 2009; 23(8): 1075-8. 10. Awad R et al. Can J Physiol Pharmacol.
2007; 85 (9): 933-42. 11. Al-Dujaili Mol Cell Endocrinol. 2011;336(1-2). 12. Daubner et al. Arch Biochem Biophys. 2011; 508 (1): 1-12.



Toetus toidulisanditest

Meeleolu &
tunded

Metiiul multivitamiin
Metuulfolaat/B12

Metuulimise toetus— SAMe s
— serotoniin, dopamiin jne
Samuti: Metiiil B kompleks

Arkvelolek -

AD206
Neerupealiste toetus — tasakesi
tostab kortisooli tase (Siberi
Zensen, B5, lagrits, vit C), Kortisooli
ja veresuhkru toetus
Samuti: SucroGuard veresuhkru
lisatoetuseks.

m—
BioCare® ||*

Food Supplement

60
Vegetable Capsules

Gy

Methyl
Multinutrient

Active Multinutrient
Wwith Methyifolate

S
BioCare

Nutrient Compfex with
Vitamin 86, Niacin &

Siberian Ginseng,
Licorice & Chromium

Food Supplement

Pantothenic acid, ‘ e
|
|
|
|

Siimpaatiline
vastus

Motivatsioon |

Oppimine

BioCare

Professional Supplement Specialists

PLUSS
Mega EPA Forte
Puhas, looduslikult

Kaasatus

Virgeolek

e 1P kontsentreeritud
_/ M‘ EPA/DHA
2 p—— Sotsiaalsus
TH207
Turosiin, jood - — NT Kompleks
Sidrunmeliss, teaniin,
magneesiumtauraat
- GABA
Samuti: Magneesium
. tauraat,
h == | Magneeisumipulber
~| BioCare
| B
;: NT Complex Uni
% Nervous Support with
| [ i
\}‘;d Food supplement
s PLUSS
Puhastav nutripulber, Vitamiin C
C vitamiini kompleks kibuvitsaga
N Stressihormoonide
Y detoksifikatsioon,
k anitokstidantne toetus, kortisooli
Parasiimpaatiline taastamine
vastus
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Adaptiivhe

| lahenemine
suguhormoonide
regulatsioonile —
the naise juhtum
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Saage tuttavaks Oliviaga (e

Olivia on kahe lapse ema, 42-aastane
Peamiseks mureks on akne, hormonaalne tasakaalutus ja tlekaal

Parast kahte rasedust muutus menstruatsioon pikaks ja
ebaregulaarseks, mensese kestvus oli 8 — 12 paeva, kuid hiljuti kestis
menses tal lausa 20 paeva! Ultraheli abil diagnoositi emaka limaskesta
paksenemine

Akne laheb peale ovulatsiooni hullemaks ja paraneb menstruatsiooni
tulekuga

Seedeelundkonna sumptomite hulka kuuluvad gaasid ja puhitus,
minevikus pidanud votma mitmeid antibiootikumikuure

Korge stressi tase tanu mitmele kogetud leinale ja kiirele pereelule
Hairunud uni ja raske keskenduda

Naide sellest, kuidas baasvajaduste rahuldamatuse ja selle tagajarjel, et
keha el ole oma keskkonnaga sunkroonis, tekivad hormonaalsed
probleemid
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Olivia — Mida temast teame? o
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1 stress (lein,

pere), 2 (]
| enese- N stress soodustab téendoliselt

hoolitsus, | - soole disbioosi, 1 soole
lM;”;'\'lit_d a4 ‘&amsﬁsteem !.éibilaskvu.?, kaaIut6us,.
) | & cotamatud tjud, | ' 6strogeenist vabanemine
Energia ‘ : drriuvus, unustamine, metlllimise abil, hdired HPG telje
Visimus . [ arevusjastress, N ulemises osas ...

| futsiline
aktiivsus,

ebaregulaarne

" . toitumismuster, e e vl o hairunud uni, :
Toendoline dieeditaming firele, kehatiive  lialt erutunud ™=
soolestiku diishioos, kaalutdus | T?f“‘{?"lfn'l"e
téendoliselt SCIEIIEIS
T beeta- hiiritud

o . disregulatsiog
glikuronidaas,

vy . Suguhormoonid
M soole labilaskvus B

Ebaregulaarne, valulik

& ja vererohke menses, Detox
2~ dstrogeeni paksenenud emaka Toenaoline | faasi
) ) limaskest PMS, 1, Il faasi |
retsirkulatsioon t&enioliselt :

| sapivool
soolestikust kehasse TE2

laiali

Toidumiirgitus Seedimine Toenaoliselt
e (KihT.Pig/Em"'Thti) Struktuurid hairunud | ja Il
toiduallergeenid O RONAAS) akne . . .
T(nt piimatogoted, puhitus, gaasid, lima, faasi ostrogeeni
gluteen) tundlikkus toidule Kardio detokS|f|kat5|oon,
(kaunviljad, teraviljad) 1t verershk & mis ornakorda
ebaregulaarne
stidameriitm, Parakilpnaare ) panUStaF)“
Immuunsus plsti toustes eemaldatud,, ostrogeenllna
uimasus 1 killastunud tokkasse

rasvu
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K&rge Ostrogeeni tase ehk ‘Ostrogeeni dominants’ S

 Tihti raagitakse ,,0strogeeni dominatsist* kui peamisest pohjusest
jargmiste seisundite puhul: pre-menstruaalne sindroom (PMS),!
fibroidid,? endometrioos,® migreenihood?, liigvarane puberteet,®
fibrotsistilised rinnad,® 6strogeenitundlik vahk (nt. rinnavark)’

 Kuid millega meil tapselt tegemist on?
- Ostrogeeni taseme t6us suhtes progesterooniga

- Teatud kindlat tltpi 6strogeeni vOi dstrogeeni metaboliitide
(katehhool-0strogeenid) taseme tous

- Rakkude tousnud tundlikkus 6strogeeni suhtes voi suurenenud
sidumine tanu suguhormoone siduva globuliini (SHBG) madalamale
tasemele

Me vaatleme seda kui liigse 6strogeenilise aktiivsuse seisundit,
millesse on kaasatud tks voi kOik selle eelmainitud titbid

Vaga suure toenaosusega on sellega tegemist ka Olivia puhul

1. Schmidt et al. N Engl J Med. 1998; 338(4):209-16. 2. Bulun. N Engl J Med. 2013; 369(14): 1344-55. 3.
Vercellini et al. Nat Rev Endocrinol. 2014; 10(5): 261-75. 4. Borsook et al. Neurobiol Dis. 2014; 68:200-14.
5. Sultan et al. Endocr Dev. 2012; 22:84-100. 6. Wypych K et al. Ginekol Pol. 2002;73(11):1117-25. 7.
Travis et al. Breast Cancer Res.2003; 5(5):239-47. 7 Sowers et al. Clin Endocrinol (Oxf).2011;74(5):618-23.
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Vaatame suguhormoonide dusregulatsiooni lahemalt S

« Suguhormoonide regulatasioon on
‘sisend-valjund’ stisteem

¢ Suguhormoone on vaja slnteesida,
transportida ja sintkudede
retseptorite poolt vastu votta, et
tagada piisav varu (input)

« Kui nad on oma t66 ara teinud, on
vaja suguhormoonid

detoksifikeerida, et tagada piisav
valjutamine (output) .

Transport

« Omastamine ja valjutamine Véljutamine
peavad olema omavahel tasakaalus . Biotransfromatsioogi,
: . .. . onjugatsiooni, neerude ja
ja selle nimel naeb keha pallu soolestiku kaudu valjutamise
vaeva. .... Kuid suguhormoonide teel

tasakaalutus on vaga levinud!



Suurim oht?
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Professional Supplement Specialists

Pretsedenditu kokkupuude siinteetiliste
ksenodstrogeenidega (vOi endokriinstisteemi
hairivate kemikaalide /EDC-dega), nt BPA ja
pestitsiidid, kombineerituna nendest
vabanemisega seotud
detoksifikatsioonihairetega, suurendab
Ostrogeenide hulka kehas

Voib 6strogeenide slinteesi tlereguleerida ja
toimida dstogeeniretseptoritele kui 6strogeen?

Suurenenud 06strogeeni aktiivsus soodustab
kaalutdusu,? mis omakorda stimuleerib lisa E2
siinteesi Uleliigses rasvkoes

Osoonireostus vahendab progesterooni taset,
mdjutades fertiilsust3

Poltkloreeritud bifentdlid (PCBd) voivad
vahendada munarakkude tagavara ja
soodustada liiga varajase menopausi algust?

Elukutse

Vesi

Tavameditsiin
/ hambaravi

Ksenoodstrogeenide
allikad

Pealemaari-
tavad
tooted

Toit & toidu
sdilitamine

1. Shanle et al. Chemical research in toxicology.2011;24(1):6-19.
2. Darbre. Current Obesity Reports. 2017;6(1):18-27. 3. Federation of American Societies for Experimental
Biology. Science Daily. 2015. 4. Grindler et al. PLoS One. 2015; 10 (1): e0116057.
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Ostrogeeni detoksifikatsioon (3205

Professional Supplement Specialists

Ostroon (EI)

{ Ostradiool(E2
i )

| faasi detox

Korge 16a- CYP3A4 CYPIAI CYPIBI

OHE1:2-
OHE1 suhe v v
voib »
suurendada m
— 3,4-kinoonid
pohjustavad
\ okstidatiivset
stressi ja DNA
kahjustusi ning

Ostriool (E3)

v
\ vahiriski

Glutatiooni
koni . Gliikuronidatsioon
onjugatsioon

GSTMI/PI UGTIAI

Il faasi detox Sulfatsioon Metiiulimine

SULTIEI/IAI

2/4
MeOEI/2



Personaalne toetus suguhormoonide
tasakaalustamiseks
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Professional Supplement Specialists

Sisend

VAHENDA KOKKUPUUDET KESNOOSTROGEENIDEGA

- Valdi kraanivett, plastikut, alumiiniumit sisaldavaid deodorante, siinteetilist kosmeetikat,
konservkalu
- Kasuta-head veefiltrit ja sdilita vedelikke ning toitu klaasist voi roostevabast terasest-anumates
- Osta orgaanilist toitu
- PA poolt vaadata lile hormoonravimid

VAHENDA METABOOLSET KOORMUST

- Veresuhkru tasakaal

- Vahenda pdletikku
- Stressi taseme ja une toetus
- Kaalu/rasvkoe vahendamine

Viljutamine & metabolism

| faas Gliikuronidatsioon Glutatiooni konjug. Metiiiilimine Sulfatsioon
Roheline tee B3, B5, raud B2, B3, B6, folaat, 5-MTHF, B12, Vaavlit
Ristbielised Glikariinhape B12, Se, Zn B6, B2, Zn, sisaldavad
kéogiviljad (brokolis, duntes, N-atsetull-tsisteiin Mg aminohapped
Alfalipoehape apelsinides), Ristoielised & Metioniin (nt NAC, tauriin)
Ellaaghape (nt ristielised laugud Betaiin Zn, Cu, Mg, Mo,
granaatdun, kdogiviljad, Kurkum/kurkumiin Koliin Fe, vit. A, B2, B6,
marjad) artisokk, kaladlid Maarjaohakas J kofeiin B12, folaat
Rosmariin 4 alkohol Rosmariin laugud

Ostrogeeni
retseptorid
Flitoostrogeenid
(nt punane ristik,
linaseemned,
orgaaniline
fermenteeritud
soja)
Vitamiin B6
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Looduslik kaitse EDCde vastu o

TVIiIVVU A AT AV VT TVTT

- Folaat lisandina raseduse ajal voib kaitsta EDCdega seotud
stnnidefektide tekke eest beebidel*

- BPA-poolt indutseeritud loote epigenoomi hipomettdlimine on vdéimalik
Umberpdorata, kui ema tarvitab foolhapet, betaiini, B12 ja koliini?

« Taimed

- Roheline tee - in vitro, epigallokatehhiin gallaat parssis PCB-102 poolt
tingitud rinnavahirakkude vohamist, 3 L-teaniin on samuti kaitsva
toimega*

- Lukopeen - loomkatsetes on likopeen koos PCBga vahendanud
viimaste negatiivset mdju dstrogeeni ja androgeeni retseptoritele®

- Sulfatsioon ja glukuronidatsioon — brokolivorsed suurendavad
benseeni ja akroleiini valjutamist, © glikuronidatsiooni ensiiime leidub
ka rinnakoes, kus need toetavad BPA glukuronidatsiooni’

- Silimariin (leidub maarjaohakas) vahendab BPA-de poolt esile kutsutud

maksakahjustust®

1. Ormond et al. Environ Health Perspect. 2009;117(2):303-7. 2. Vaiserman. Aging Dis. 2014;5(6):419-429.

3. Baker & Bauer.Int J Breast Cancer.2015;2015:163591. 4. Chen & Mo et al.J Nutr Biochem. 2017;40:1-13.

5. Raj et al. Reprod Sci. 2014;21(1):89-101. 6. Sargis Robert. et al. Frontiers in Endocrinology. 2019;10:33.
7. Street et al. Xenobiota. 2017; 47(1):1-10 8. Zaulet et al. Exp Ther Med. 2017;13(3):821-828.
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Laiahaardeline, tugeva toimega Laiahaardeline, tugeva
multitoitainete lisand toimega multitoitainete lisand
menstrueerivale naisele menopausi ajal ja selle | et
| . a~| BioCare ||
BioCare || jargselt e
= PEAGI SAADAVAL UUS! o e i
P i r
e IF Metiitlitud, vegan D3, K2, PEAGI SAADAVAL UUS! g coue
FemForte® = e .. et S0l i s minera
Multi E rosmariini, kdrge biotiini ja Metudlitud,vegan D3, K2, S || omestoranenawes.
:“M""’,.;:xl magneesiumi s!saldusega, kdrge 812 likopeen, uues 5 Bt scrrart, ||
“o|  Foousupplement |, uues pakendis jne! pakendis jne!
; 90
Menopaus
Fertiilne iga
Naise tervis
5, 3 i : 3 : =
: BioCare b _ _ » =] BioCare :
| &@® |  Tamnekompleks punase Korgekvaliteediline, 2
‘|l FemForte® || ristiku, brokoli, punapeedi tugevatoimeline mettlitud BethyilPregranci||e
Balance (& ja rohelise teega multi fertiilsuse toetuseks, Multinutrient [J2
W ““:‘z::::;::%&::f,::”"“ ostrogeeni taseme raseduse ajaks ja rinnaga Erer
ormulated for Women 5 - - - o ethylfolate 7
® Food Supplement 57 tasakaalu toetuseks toitmise perIOOdIkS Food Siipplerent
PEAGI SAADAVAL UUS! PEAGI SAADAVAL UUS!
Lisatud salvei ja Kohandatud B12 annus, lisatud Rased
Hormonaalne i s ' luetiin, beeta-karoteen, uues aseaus
kaltsium D-glukaraadiga, ’ ’

tasakaal uues pakendis! pakendis!
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‘ ([ — L
- ™ y - !
\ : 2 .| BioCare’ [I=
¥ | BioCare (= ® g‘
o = z
Y & =
3 3 «| Saw Palmetto |15
a | 5 aim -
& Ma'la Fc'>t|jte & 3 Complex |12/
i ulti v _Saw Palmetto with &
’?&’ Multivitamin & Mineral :;;S \ éno Acicfs.":et: §vi?o§te'°" ﬁ
% Complex for Men a6 b elery Seed & Vitamins 5"
® Food Supplement 1 Food Supplement %
i ' - o
= & 0 5
Vegetable Capsules

Laiahaardeline
multitoitainete preparaat,

Sunergiline segu
toitainetest, milles sisaldub

mis on mdeldud . .
. saagpalm, likopeen ja
spetsiaalselt meestele : o
tsink prostata tervise ja
UUS PEAGI testosterooni toetamiseks.
|
...S.'A.‘ADAVAL' UUS PEAGI SAADAVAL!
Metuulitud, vegan D3, Saagpalm. ndaese iuur
K2, CoQ10, liikopeen, aagpaim, nogese judr,
~ . tsink, likopeen, arginiin,
ndgesejuur, uues . ¥ :
zensenn, uues pakendis!

pakendis!
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Tagasi Olivia juurde — mitmed tasakaalutused (e
« Mitmed baasvajadused on « Tbenaoline dstrogeeni
rahuldamata, mis tdenaoliselt dominants, mida soodustab:

soodustavad funktsionaalsete
tasakaalutuste teket, mis omakorda
kurnab menstruaaltsuklit, eriti:

Kehv seedeelundkonna tervis
Korge stressi tase/kehv uni
Korge keha rasvaprotsent

- Turvalisuse ja kindlustunde
puudus (mitu leina, perepinge) Hairunud Gstrogeenist

- Puhkuse puudumine (nt puhastumise | ja Il faas

kehv/hairitud uni) (metatlimine, |
glukuronidatsioon, sulfatsioon

ja glutatiooni konjugatsioon) ja
ka [Oplik valjutamine soolestiku
kaudu

- Ebakorraparane toidu kvaliteet ja
vee tarbimine (nt jojo dieeditaja,
kalduvus liigsoomisele)

Et toetada neuroindokriinstisteemi tasakaalustamist ja parandada Olivia
hormoonide requlatsiooni, on meil vaja téétada nii ,véljastpoolt sissepoole”
kui ,seestpoolt véljapoole*
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| faas — Pohialuste kehtestamine o

‘Véljast sisse’— keeruline, sest Olivia valjakutseid esitavast keskkonnast on vdimalik muuta vaid vaga vaheseid
faktoreid

+ Parandada unehigieeni
« Jooga jaigapaevased hingamisharjutused, et stimuleerida parasimpaatilist narvististeemi?
‘Seestpoolt valjapoole’

» Praktiliselt rakendatav piimatoodete, teravilja ja kaunvilja tarvitamise vAhendamine, et vdhendada koormust
seedestisteemile ja anda sellele véimalus terveneda, aarmuslike toitumuslike lahenemiste valtimine

* Luupuljongid igap&evaselt soole limaskesta elastsuse toetamiseks

» Veresuhkru tasakaalu ja neurotransmitterite stinteesi jaoks valgu tarvitamise suurendamine

* Rohelised kodgiviljad (nt lehtkapsas, spinat, lehtpeet) igapéevaselt Il faasi strogeenist puhastumise toetuseks
» Toidulisandid edasiseks stressiga toimetuleku, seedimine ja suguhormoonide detoksifikatsiooni toetamiseks:

- Metludl multivitamiin laiapdhjaliseks stisteemseks toetuseks
Alternatiiv: Mettul B kompleks

- Gl Complex seedimisele: soole terviklikkuse toetus
Altermatiiv: Collagen complex (kollageeni kompleks)

- Prebio Nutripulber: prebiootilised kiudained soolestiku mikroobse tasakaalu, soole terviklikkuse ja
metabolismi toetuseks, sisaldab ka galaktooligosahhariide (GOS), mis vdivad aidata alandada beeta-
glikuronidaasi taset 2

- Magneesium Tauraat: rahustama narvisusteemi; dstrogeenist vabanemise toetus COMT abil
(magneesium); sapi siintees ja vool (tauriin).2 Alternatiiv: Magneesiumipulber, NT kompleks.

- Tsusteiini kompleks: laiaulatuslik toetus Il faasi dstrogeeni (ja androgeenide) detoksifikatsiooni toetuseks.
Alternatiiv: FemForte Balance, Puhastav nutripulber.

1. Russo et al. Breathe (Sheff). 2017 13 (4): 298-309. 2.Van Dokkum et al. Eur J Clin Nutr. 1999; 53 (1): 1-7. 3. Wang & Liaw.
JPEN J Parenter Enteral Nutr. 1991;15(3):294-7.
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Vegetable Capsules v bgo e

Vegetable Capsules

‘ ‘ LN [ ] - - - -
,Kose" toetus Ostrogeeni detoksifikatsiooniks S
%)l BioCare |[}# b BioCare’ ||« S : o NG
o ioCare’ || o v BioCare' ¢
: “ bt o
e Methyl (1% i A b : =
é}v. Multinutrient :'; ?:f Magnesium |IZ é‘f. gystellne ]
& Active Multinutrient i T te G '~§. omplex é’f
NN wilt‘;yem:th ifolate g{, aura NeAcetyl Cysteine, Broceoli Sprovt |2
;~§’. . 4 ;/.} (;% { Aoha Lipoie Acid and Molybdens” g:
E? Food Supplement '.:‘s.-‘ "' ‘ Food Supplement X Food Supplement g
“h 60 o ‘ ) (&

GlUkuronidatsioon/Glutatiooni konjugatsioon

Sulfatsioon

* Nende toodete kombinatsiooniga on kodik 4 |l faasis 6strogeeni detoksifikatsiooniga
seotud teed hasti toetatud, et ,koske” voolavana hoida

- Ostrogeeni eliminatsiooni soolestiku kaudu saab toetada tootega Gl Complex
seedimisele ja Prebio Nutripulber, tagades hea toetuse heade tulemustega
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Tagasi Olivia juurde - 3 kuud hiljem &>

Olivia menstruatsioonitstikkel on ntud regulaarne! Paevade pikkus on lihenenud
10-12 péaevalt 5-6 paevale! Esimesed 2 paeva on veel vererohked, kuid jargmised
varasemaga vorreldes palju verevaesemad

Tema tuju ja uni on palju paremad, ta magab nutd kella 10-st 6htul kella 7-ni
hommikul

Energiatase on paranenud, ta suutis jalle trenni tegema hakata: teeb 2x paevas
aeroobset treeningut ja jatkab ka jooga praktiseerimist

Samas, seedimisega on tal jatkuvalt probleeme: tma véljaheide on kollakas-roheline,
mis viitab vbimalikule probleemile sapiteedega

Praeguseni keskendusime soolestiku terviklikkuse taastamisele, kuid nitd on aeg
edaspidi keskenduda maksa ja sapiteede toetusele

Toidulisandite toetus Il faasile:
- Metuul multivitamiin: jatkata
- Tsusteiinikompleks: jatkata
- Magneesium tauraat: jatkata

- HepaGuard Forte maksa toetuseks: toitainete ja taimede segu (koliin, inositool,
tauriin, artiSokk) ning sapi tootmise ja maksa funktsooni toetuse jaoks mdeldud
kofaktorid

Alternatiiv: ArtiSoki kompleks vbéi Puhastav nutripulber



Jareldused

BioCare

» Kas on see toesti nii tllatav, et tAnapaeval on depressiooni,
arevuse ja hormonaalse tasakaalutuse probleemid nii levinud?

» Meie peamised baasvajadused on haruharva rahuldatud tanu
sellele, et see urgne endokriintbdriistakast ja
tanapaevamaailm pole omavahel kontaktis - me pole kunagi
varem olnud niivord stressis, maganud nii halvasti, olnud
sotsiaalselt eraldatud ja sellel kdigel on omad tagajarjed

Pea meeles:

Oma keha ja keskkonna vahel tasakaalu taastamine on meie
vlimuses, me saame:

- Muuta oma keskkonda selliseks, et see meenutaks seda,
milles liigina enamuse inimese ajaloost oleme elanud, et
meie baasvajadused saaksid rahuldatud

- Mitte ajada asja keeruliseks — nt liigu rohkem, sea puhkus
prioriteediks, suurenda kokkupuudet paevavalgusega,
veeda rohkem aega looduses, keskendu terviktoidu
s@0misele

- Kasutada personaliseeritud toitumist enda
kehaslsteemide tugevdamiseks, et oleksime
vastupidavamad keskkondlike véaljakutsetega silmitsi

cnictnce




