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Utisci o knjizi Menopauza na nov nacin

Kada su hormoni u pitanju, cilj nam je da odrzimo zdravlje
organizma i dugo uzZivamo u svim Zivotnim radostima i ak-
tivnostima. Knjiga dr Mindi Menopauza na nov nacin otkriva
nam sva potrebna sredstva da bismo to i ostvarili, i uci nas
kako da primenimo keto ishranu, post i rezime ishrane sa
ciljem poboljsanja naseg hormonalnog statusa, da bi nam
prolazak kroz promene u menopauzi bio laksi. U ovoj knjizi
nalazi se izuzetan program i svaka Zena u perimenopauzi,
menopauzi ili postmenopauzi bi trebalo da je procita.

— Ana Kabeka, stru¢njak za osteoporozu, autor bestselera

Sredivanje hormona i Zeleni keto.

ke

Kao doktoru i istraZivacu, ova knjiga mi je pruzila neka mocna
a opet jednostavna saznanja kada je re¢ o razumevanju biolo-
Ske osnove menopauze. Ipak, sto je mnogo vaznije, kao zZeni koja
tek krece na putovanje kroz ove godine promene, otkrila sam
da se podaci u knjizi Menopauza na nov nacin podudaraju
sa svim onim sto sam naucila za sebe i za hiljade Zena tokom
moje dugogodisnje karijere. Dr Pelc daje milionima zena Sirom
sveta novi narativ, pun nade, ocekivanja i rezultata. Ona je,
medu kolegama koje sam upoznala, jedna od retkih koja se
u potpunosti zalaze za OVLADAVANJE hormonima (bez
upotrebe lekova) kada prolazite kroz period koji vas menja
iz nekoga ko brine o drugima u osobu kojoj je potrebna nega.
Podseca nas da patnja NIJE normalno stanje i da su simptomi
samo vapaj za pomo¢. Hvala vam, dr Pelc, zato sto ste neko
ko osnazuje i predvodi u pomoci milione Zena koje vec prolaze
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kroz vrata menopauze i pozdravljate one koje dolaze u susret
tom dobu. Sve meni bliske Zene morace da procitaju ovu knjigu.

— Dr Nasa Vinters, struc¢njak za naturopatiju, autor knjige

Metabolicki pristup leenju raka.
ek

Budimo iskreni. Pad hormona dovesce do toga da vam Zivot
bude na emotivnom rolerkosteru. Dr Mindi u svojoj knjizi
predlaze zenama u perimenopauzi ili menopauzi da naprave
neke fantasticne korake!

— Kari Dzons, Sef medicinske edukacije u Rupa Health.

ekok

Dr Mindi Pelc je pionir kada je u pitanju zdravlje Zena. Njena
prica sa svrhom inspirisala je mnoge sirom sveta, bas kao i
mene. Sve $to saznate u ovoj knjizi nece biti ni nalik onome
Sto ste culi, i sigurno ce vam promeniti Zivot. Kada govorim o
dr Mindi, najvise mi se svida njena posvecenost istrazivanju
samih uzroka kada je u pitanju zdravlje. Ona poseduje retku
energiju i poseban dar da sve sto izgleda sloZeno pojednostavi,
i time ova knjiga obiluje. Blagosloven sam mogucnoséu da
saradujem sa dr Mindi i izbliza posmatram kako neprestano
utice na nastajanje promena u ovom sveti.

— Ben Azadi, praktikant funkcionalnog dijagnostickog
nutricionizma, osnivac Keto kampa.

R

Nikada nisam srela Zenu koja je toliko posvecena ideji osnaZi-
vanja i pomaganja drustvu. Strast dr Mindi kada je u pitanju
zdravlje i davanje informacija svima kojima su potrebne ista-
knuta je u ovoj knjizi. Ona je mentor, prijatelj, i snaga koja ce
pomo(i da se promeni paradigma zdravija.

— Dr Sonja Jensen, stru¢njak za naturopatiju, osniva¢ udruzenja
Divine Elements-Naturopathic Family Wellness i suosnivac
potkasta The Women N Wellness.
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Knjiga Menopauza na nov nacin izuzetno je verodostojna i
sve Zene bi trebalo da je procitaju. Dr Mindi Pelc nam daje
koristan vodic za otklanjanje simptoma menopauze, i da opet
ovladate sobom. Ona moc ponovo stavlja u vase ruke, Sto je
danas bitnije nego ikad pre.

— Dr Kajtlin Cezovski, osniva¢ udruzenja The Dental Detox i
koosnivac potkasta The Women N Wellness.






Posveceno trima osobama koje mi najvise znace:
mom suprugu Sekvoji, i mojoj deci, Bodiju i Pakstonu.

Hvala vam sto ste uvek bili uz mene,
bodrili me i voleli u ludilu moje menopauze.
Volim Sto zZivim sa vama!






UvOD

Svima vama koje se ne osecate dobro, ne mozete da smrsate i
rekle ste: ,,Sve sam probala“ re¢i ¢u vam da ima nade. Niste same,
i verovali li ne, ipak postoji nesto $to jos uvek niste probale da
biste otkrile izvor simptoma koje osecate.

Drzim se jedne izreke: ,Celiju popravi i onda ozdravi“. Tako
je bilo sa mnom i sada to isto pomaze milionima drugih. Za-
$to se jos uvek ne osecate dobro i sve teze gubite kilograme ili
ste neprestano na dijeti? Razlog tome je hormonalni problem.
Medutim, upravo je u ¢elijama uzrok nastanka ovog problema.
Ovom jednostavnom konceptu poducila sam hiljade doktora
Sirom sveta, i sve nas je vise koji se slazemo sa ovom porukom.
Izgleda tako jednostavno, a ipak i dalje nema dovoljno onih koji
postavljaju to pitanje. Jo$ je manje onih koji istrazuju sta to u
osnovi znaci i kako to da se primeni.

U knjizi Menopauza na nov nacin na prost i jednostavan
nacin naucicete da izlecite svoje Celije i vratite kvalitet svom
zivotu. Blagoslovena sam jer ve¢ mnogo godina druge poducavam
primeni ovog koncepta koji se naziva Protokol Pompa, Sto je
naziv za multiterapeutski pristup ozdravljenju celija i nestanak
problema koje stvaraju vasi hormoni, na kraju procesa. Post,
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ciklus gozba—glad, varijacije u ishrani, i ¢elijska detoksikacija deo
su ovog resenja kad su celije u pitanju, sto ¢ete uskoro shvatiti.

Dr Mindi Pelc prenela je ovu poruku koja poboljsava nacin
zivljenja tako velikom broju Zena do kojih ja nikad ne bih uspela
da doprem, i zbog toga sam joj zauvek zahvalna. I sama je imala
tipi¢ne simptome perimenopauze i menopauze, sa kojima se tako
mnogo zena danas susrece. Upravo na ovoj ¢injenici zasniva se
njen autoritet.

Ona o ovom problemu moze da govori iz sopstvene perspek-
tive i sve ono §to sam ja naucila dovodi na jedan sasvim drugi
nivo razumevanja.

»,Od bola do svrhe” moja je mantra ve¢ mnogo godina,
jer sve ono o ¢emu u¢im druge doslo je iz iskustva moje sop-
stvene borbe sa neobjasnjivom boles¢u. Nisam Zena kojoj je
menopauza pravila probleme, ali sam osecala simptome koji su
se kretali od tipi¢nih do neobi¢nih. Sve je pocelo kao i mnoge
hronic¢ne bolesti, sa umorom, anksiozno$¢u i mozdanom ma-
glom. Zatim je stanje napredovalo do nesanice, preosetljivosti
na bilo kakvu hranu ili hemikaliju, i gubljenja sposobnosti da
se suocim Cak i sa normalnim stepenom stresa. Nisam mogla
da podnesem ni buku ni pla¢ dece. Tiroidna zlezda nije radila
dobro — kosa mi se proredila. Imala sam zatvor. Bila sam
mrsava, a imala sam visok procenat telesne masti, i sva moja
energija je nestala. I moje nadbubrezne zlezde bile su sprzene.
Ipak, krvna slika i dalje mi je bila u redu. Za mene je bilo
isuvise stresno ¢ak i da izaberem bluzu koju ¢u tog dana nositi.
Zaista mi je to u velikoj meri uznemiravalo i opterecivalo.
Kao svi ljudi sa slicnim simptomima, isprobala sam mnoge
tretmane kako bih le¢ila tiroidnu zlezdu, nadbubrezne zlezde
i druge hormone, ali sve to je bilo tako daleko od mesta na
kome je pravi problem nastao. Kako smo ja, dr Mindi i danas
milioni drugih Zena vratile kvalitet zivotu? Utvrdile smo gde
se nalazi izvor problema i izlecile nase celije tako sto smo
primenile ove strategije.

Bila bih nemarna kad vam ne bih rekla da od hiljade doktora
i prakticara kojima sam predavala, dr Mindi pripada specijalnoj
kategoriji. Ja ih nazivam Tropostotni. Oni menjaju svet i ne traze
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izgovore, ve¢ idu napred ¢ak i kad su neprilike velike. Sve to su
proziveli da bi vodili druge kroz njih. Inovativni su. Neprestano
razmisljaju kako da izmene nesto $to ¢e promeniti zivot $to vise
ljudi. I pre svega, imaju misiju da u¢ine nesto vece i od njih
samih, i izgleda da oni to znaju. Uzdizu se do onoga $to im je
Bog namenio da ucine.

Upravo to je ucinila dr Mindi objavljivanjem knjige Menopa-
uza na nov nacin. Ukoliko podatke prihvatite i primenite, vas
Zivot ce se promeniti. To je ono Sto Cine Tropostotni. Oni cuju
istinu, ne pronalaze izgovore, i tu su sa svim onim ¢ime raspolazu.
Prilikom sprovodenja istrazivanja na ispitanicima koji su ucinili
nesto izuzetno, kao $to je dobijena bitka protiv raka ili nekog
drugog teskog oboljenja, istrazivaci su ih pitali sta je njihova taj-
na. Njihov najcesc¢i odgovor? Jednog dana su samo tako odlucili.
Doneli su odluku da budu dobro ili da ucine $ta god je potrebno
kako bi to bili. Izabrali su tako. I vi mozete izabrati da budete
jedan od Tropostotnih i budete dobro. Evo istine: vi sad birate!

— Dr Danijel D. Pompa
Autor knjige The Cellular Healing Diet i Beyond Fasting
Park siti, Juta






POGLAVLJE 1

U Gijem telu ja zivim?

Mozemo li na trenutak da budemo svesni realnosti? Me-
nopauza je suludo tesko stanje. Neprospavane noci, promenljivo
raspolozenje, tesko gubljenje kilograma, lose pamcéenje, valunzi,
proredena kosa, vaginalna suvoca i gubitak libida nisu bas Setnja
po parku. Menopauza nije ni nalik lecenju ozbiljnog gripa koji
dode i prode za koju nedelju. To je decenijsko putovanje tokom
koga nasa tela prolaze kroz ozbiljne promene. Deluje da simptomi
koji se pojavljuju nemaju ni ritam ni smisao. Dolaze i prolaze
bez upozorenja. Hormoni koji su vas ¢inili sre¢nim, sa jasnim
mislima, prepunim energije i sagorevali masti viSe ne postoje.
Nedostaju nam, ali oni se nece vratiti. Ovaj hormonski pad je
turbulentna, luda, divlja voznja u kojoj smo same i nemamo ba$
mnogo resenja za to. To Zelim da promenim.

Zasto Cesce zZene ne govore o onome $to prolaze tokom
proputovanja kroz menopauzu? Zasto zenama nismo obezbedili
bolja sredstva kada je re¢ o nacinu zivota kako bi se izborile sa
tim? Zasto se tokom tog procesa Zene medusobno ne podrza-
vaju? Menopauza je ekstremni sport. Potreban nam je priru¢nik
za obuku kako bismo se pripremile za ovu avanturu. Treba
da se oslonimo jedna na drugu i jedna drugoj pomognemo u
svemu tome.
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Tek danas, nakon deset godina koje sam provela na tom putu
kroz svoju menopauzu, shvatila sam da nisam sama. Isuvise mno-
go zena ima sli¢na iskustva. Neke od njih imaju i mnogo gora.
Zene se bore sa svojim zdravljem kada se nadu u tom periodu
zivota. Grozno je kada vam se zivot izokrene naopacke sa padom
hormona. Hiljade vas mi se obratilo. Vase price su me pokrenule
toliko da su me inspirisale da napisem ovu knjigu.

Moje zdravlje je pocelo da biva sve losije tokom mojih cetr-
desetih. Na svoj Cetrdeseti rodendan bila sam u najboljoj formi.
Bas sam bila sigurna da ¢e starenje da bude za mene tek sitnica.
Medutim, do svoje Cetrdeset druge godine, zdravlje mi se pore-
metilo. Valunzi, nesanica, zaboravnost, promenljiva raspolozenja
i neobjasnjiv dobitak u teZini postali su moja realnost. Cinilo
mi se kao da zivim u tudem telu, kao da su vanzemaljci preuzeli
kontrolu nad njim. Delovalo mi je kao da vise nemam kontrolu
nad svojim zdravljem. Najgore od svega toga bilo je sto moji
stari trikovi koje sam obi¢no koristila da bih zdravlje dovela u
normalu vise nisu delovali.

Ono $to je otezavalo godine u menopauzi bili su slozeni i
neobjasnjivi simptomi. Cesto uopste ne znamo kada ¢e se pojaviti
i koliko drugo ce trajati, i tesko je ukazati na to Sta ih izaziva.
Ve¢ godinama mnoge od nas naucile su kako da se pomire sa
menstrualnim simptomima. U poredenju sa promenama u me-
nopauzi, to je tako lako. Tokom PMS-a dolazi do kratkotrajne
hormonske promene koja se desava neposredno pred dobijanje
menstruacije. Otkrili smo $ta nam je potrebno da bismo to pre-
vladali (izmedu ostalog, i mnogo ¢okolade). Ipak, prolazak kroz
menopauzu umnogome se razlikuje. Ne moze se predvideti na
isti nacin. Simptomi se pojavljuju i prolaze bez najave, obi¢no u
najgorem mogucem trenutku.

Tako mnogo emocija prati ovaj hormonski rolerkoster. Od-
nosi nam trpe zbog naseg promenljivog ponasanja. Bes i uznemi-
renost postaju Cesti posetioci. Neke od nas shvataju da vise vicu
na svoju decu i partnere. I najnebitnije situacije dovedu do toga
da planemo. Najteze nam pada $to Cesto ni same ne razumemo
razlog tome. Prilicno nervozno tumaramo okolo. Prolazila sam
sa hiljade Zena kroz njihovu menopauzu i rekle su mi da je sva
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radost u potpunosti nestala iz njihovog zivota. Uznemirava kada
sitnice u kojima ste uzivale u svojoj mladosti ne donose vise isto
uzbudenje. Mnoge su primetile da, kako godine prolaze, imaju
sve slabije pamcenje. Previse njih usred razgovora shvati da ne
mogu da se sete neke reci i da zaboravljaju imena. Miran san no¢u
za mnoge zene u menopauzi izgleda kao luksuz proslih vremena.
Svaki pokret ili buka nas lako probude, a kada se jednom pro-
budimo, satima se obréemo i okre¢emo, u pokusaju da ponovo
zaspimo. Mnogo puta noc¢u se probudimo oblivene znojem, $to
nas tera da ustanemo i promenimo i pizamu i presvlake. Tokom
ovog perioda, isuviSe nas bi sve dalo samo kad bi mogle da se
probude odmorne. I ti kilogrami. Mozemo li na trenutak govoriti
o gojenju? Nije to posteno. Ne deluje li vam kao da jedete iste
kolicine hrane (¢ak i manje), vise vezbate, ali i dalje vam se ¢ini
da ste sve deblji? Menopauza vam se prikrada. Isuvise nas je koje
mislimo da smo previse mlade da bismo prolazile kroz menopa-
uzu. To je nesto $to moze da se desi vasoj majci kad ostari. Vi to
niste. Nije moguce da je to poenta zivota koji zivite.

Bez obzira koliko vam tesko pada sve §to prolazite, zelim da
na trenutak zaboravite na svoje simptome kako biste sve sagledali
iz drugacijeg ugla. Problemi menopauze pitanje su vaseg izbora.
Stvarno to jesu. Svi simptomi koje dozivljavate samo su vapaj
vaseg cudesnog tela za pomo¢. Vi ne morate da prolazite kroz
sve to. Imate vi mnogo vise moci. Proputovanje kroz menopauzu
predivna je moguc¢nost da oslusnete svoje telo i otkrijete sta mu
treba.

Svakome treba nesto drugo. Zelim da vam pomognem u
tome da pronadete nacin zivota za kojim vase telo vapi. Simptomi
su dar. Znam da ne deluju tako kada ih osetite; ipak, da je vase
telo u stanju da vam se obrati, ono bi to ucinilo kroz simptome.
Potrudite se da ne omalovazavate proces. Povezite se sa svojim
telom i slusajte ga. Ovi simptomi se pojavljuju sa razlogom.

Shvatam kako je tesko ziveti u telu koje izgleda kao da nije
vase. Znam da ti simptomi mogu iscediti svaku radost iz vaseg
zivota. Sve ste pokusali samo da biste se bolje osecali, i deluje kao
da nista ne pomaze. Bezbrojno bilje, suplementi, lekovi, terapije
i dijete, sve to sto ste pokusali da primenite kako biste se opet
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osecali normalno, izgleda kao tracenje. Odgovori ne postoje i
neizmerno ste uznemireni. Razumem vas. StiZe pomo¢. Razmi-
$ljajte o ovoj knjizi kao o uputstvu kako da ublazite prolazak
kroz menopauzu. Ovo putovanje bi za vas moglo biti iskustvo
nastalo na prelazu unutrasnjeg i spoljasnjeg sveta. Umesto da u
spoljasnjem svetu trazite nesto za lecenje vasih simptoma, Zelim
da vas nauc¢im kako da nacinom svog zivljenja podrzite promene
koje se desavaju unutar vas. Taj nacin Zivljenja treba da postuje
svu mudrost koju vase telo poseduje. Time biste promenili i vase
spolja$nje iskustvo. Zelim da vas nau¢im jeziku vaseg tela i dam
vam sredstva kako biste radili sa svojim telom, ne protiv njega.

Uvericete se da sam neko ko je zagrizen za nauku. Nije mi
dovoljno da znam kako nesto funkcionise; zZelim da shvatim zasto
je to tako. Citavu svoju praksu izgradila sam na sredstvima koje
ne samo da efikasno lece ve¢ postoje istrazivanja koja ukazuju na
to zasto su ona efikasna. Nesto najneverovatnije sto sam otkrila
prolazeci kroz svoju menopauzu jeste da Zene nakon menopauze
ceScée obolevaju od bolesti poput raka dojke, raka jajnika, sr¢anih
oboljenja, dijabetesa, demencije i Alchajmerove bolesti. Intere-
sovalo me je zasto je to tako. Sta se to desilo i pripremilo Zene
za toliko mnogo oboljenja? Otkrila sam da su nasi hormoni kao
simfonija. Svaki instrument izvodi svoj deo, i stvara predivan
muzicki komad. Ako se jedan instrument polomi, ¢itav komad
nece zvucati dobro. Ovim opadanjem nekoliko hormona stvara
se osnova za oboljenja. Odrzavanje hormonske ravnoteze dok
prolazimo kroz menopauzu nije pitanje zadrzavanja naseg zdra-
vog razuma; to je spasavanje naseg Zivota.

Moja misija se sastoji u tome da zene ovo shvate. Ukoliko
zauzmemo dobar pravac u godinama kada zena prolazi kroz
menopauzu, mozemo joj pomoci da spreci razvoj ozbiljnih obo-
ljenja kao sto su rak, sr¢ano oboljenje, demencija, Alchajmerova
bolest, pa ¢ak i osteoporoza. Cast mi je da budem sa vama na
ovom putovanju. Zaista verujem u to da se sve u nasim zivotima
desava sa razlogom. Znam da sam prosla sve borbe u svojoj
menopauzi da bih pronasla odgovore za hiljade Zena koja prolaze
kroz ovaj proces. Budite otvorenog uma dok citate ovu knjigu.
Mnogi nacini zivota koje preporucujem veoma su inovativni,



