‘ Sanatatea Intima
a Femeii

Acest ghid iti ofera 5 pasi esentiali prin care poti preveni infectiile urinare
recurente, vaginitele si problemele digestive, doar prin alimentatie.

Nu vorbim despre solutii rapide sau tratamente temporare, ci despre

modificari simple, dar puternice, care te ajuta sa iti restabilesti echilibrul
din interior.



Pasul 1: Ritmul circadian - cum se aplica in alimentatie?

Organismul functioneaza conform unui ritm natural

de 24 de ore, cunoscut sub numele de ritm circadian.
Cand alimentatia este sincronizata cu acest ritm, corpul
absoarbe mai bine nutrientii, elimina eficient toxinele
si regleaza inflamatiile care pot favoriza probleme
digestive si infectii urinare sau vaginale.

Fazele ritmului circadian:

e Etapa de eliminare si detoxifiere: 04:00 — 12:00

e Etapa de alimentare: 12:00 — 20:00

e Etapa de regenerare si reconstructie: 20:00 — 04:00

e Digestia incetineste, crescand riscul de constipatie si
fermentatie intestinala.

e Sistemul limfatic nu elimina eficient toxinele, ceea ce
poate agrava infectiile urinare si vaginale.

e Mesele tarzii afecteaza somnul, ceea ce duce la
inflamatii si dezechilibre hormonale.

Dimineata: La trezire, limba este incarcata, urina mai concentrata, iar sangele mai gros. Bea un pahar de
apa filtrata, calduta si cu lamaie, pentru a stimula digestia si eliminarea toxinelor. Daca ai aciditate mare la
stomac sau intestine, e posibil sa nu tolerezi lamaia.

Micul dejun: Bea apa inainte de prima masa si amana micul dejun spre ora 10:00. Alege alimente usor
digerabile, precum fructele si frunzele verzi, care sustin detoxifierea.

Pranzul: Este masa principala a zilei, deoarece digestia este mai puternica la aceasta ora. Alege alimente
mai grele, precum e carnea, care necesita un timp mai indelungat de digestie.

Seara: ia ultima masa cu 2-3 ore Tnainte de culcare. Opteaza pentru alimente usoare, precum supe sau
legume gatite. In aceasta etapa, organismul asimileaza eficient nutrientii digerati corect, iar odihna de
calitate sprijina regenerarea celulara.
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Pasul 2: Adopta o dieta antiinflamatoare si elimina
alimentele acide

Scala PH-ului este intre 0-14. Sangele are un PH de 7,35
- 7,45, este usor alcalin. Asta inseamna ca trebuie sa
pastram acest PH alcalin, printr-o alimentatie alcalina.

Alcalin inseamna antiinflamator/sanatate, pe cand acid w@ww’w"w’ww!’w 80% / 20%

nsemana inflamator/boala.

[ ECHILIBRUL ACIDO-BAZIC )

_ . . . ALCALIN/ACID
Inflamatia cronica este una dintre principalele cauze
ale |_nfect||lqr recureP‘Ee Si _ale problgmelor dlg_eétlve. Anti-inflamator/Inflamator
O alimentatie bogata in alimente acide poate irita
mucoasele urinare si vaginale, favorizand aparitia Sanatate/Boala

cistitelor, candidozelor si balonarii.

Zaharul rafinat (dulciuri, biscuiti, prajituri) si produsele de patiserie.

Lactatele procesate (branzeturi, lapte, iaurt din comert).

Alimentele super-procesate (mezeluri, salam, fast-food, snacks-uri ambalate).

Cafeaua consumata in exces, alcoolul si bauturile carbogazoase.

Glutenul, care afecteaza integritatea intestinului la unele persoane, si favorizeaza inflamatia cronica.

Consuma alimente care sustin microbiomul sanatos

Legume si fibre prebiotice: sparanghel, praz, usturoi, ceapa, varza, morcoy, sfecla, banane verzi.
Fructe alcalinizante: lamai, fructe de padure, mere, pere.

Cereale integrale: quinoa, hrisca, orez brun, ovaz.

Grasimi sanatoase: ulei de masline, avocado, seminte de chia, in, nuci, peste gras.

Alimente fermentate (probiotice): varza murata, castraveti murati, miso, tempeh, kefir.
Condimente antiinflamatoare: turmeric + piper negru, ghimbir, scortisoara, oregano, rozmarin.
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Pasul 3: Echilibreaza pH-ul florei (mucoaselor) si implicit

sanatatea urogenitala

De ce conteaza?

Microbiota noastra este alcatuita din bacterii,
virusuri, fungi, ciuperci si arhee, care traiesc in
echilibru impreuna cu noi, avand un rol esential
in sanatatea generala. Pentru a functiona optim,
organismul trebuie sa mentina un raport de
aproximativ 80% flora benefica si 20% flora
patogena, prevenind astfel inflamatiile si infectiile
recurente.

Acest echilibru este influentat de pH-ul specific
fiecarei zone care comunica direct cu exteriorul —
pe piele, in cavitatea orala, in stomac, in intestinul,
in tractul urinar si vaginal — fiecare avand un rol de
bariera impotriva microorganismelor daunatoare.
Daca acest echilibru este perturbat, bacteriile
patogene, fungii si virusurile pot prelua controlul,
favorizand infectii, inflamatii cronice si probleme
digestive.

bacterii benefice bacterii ddunatoare

De ce femeile sunt mai predispuse la infectii uro-genitale?

Femeile sunt mai susceptibile la infectii urinare

si vaginale decat barbatii din cauza anatomiei lor.
Uretra si vaginul sunt situate aproape de anus, ceea
ce favorizeaza migrarea bacteriilor din intestin catre
tractul urinar si zona intima. Daca flora intestinala
este dezechilibrata si digestia este lenta, bacteriile
patogene pot coloniza mai usor zona uro-genitala,
declansand infectii recurente, cum ar fi cistitele si
vaginitele.

Un microbiom intestinal sanatos, o digestie eficienta
si un tranzit intestinal regulat (cel putin un scaun

pe zi, fara efort), sunt esentiale pentru prevenirea
acestor probleme. Flora intestinala benefica
limiteaza dezvoltarea bacteriilor daunatoare care
pot ajunge in tractul urinar si vaginal, mentinand un
echilibru esential pentru sanatatea intima.
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Odata cu inaintarea in varsta, nivelul hormonilor
estrogeni scade, in special in perioada premenopauzei
si menopauzei, afectand direct mucoasa vaginala si
urinara. Aceasta devine mai uscata si mai subtire,
pierzandu-si protectia naturala impotriva bacteriilor
patogene. In acest context, riscul de infectii urinare
si vaginale creste, deoarece microorganismele
daunatoare adera mai usor la tesuturile sensibile.

De asemenea, scaderea estrogenului, are efect direct
asupra uretrei, deschiderea catre vezica nu mai este
stransa si permite scurgeri, peretii vaginali sunt subtiri
si uscati, bariera de protectie scade si inflamatia si
infectiile apar mai usor.

Pentru a sprijini echilibrul hormonal si a sustine
sanatatea mucoaselor, este esential sa consumi
alimente fitoestrogenice, care imita efectul
estrogenului in organism si ajuta la mentinerea
elasticitatii si hidratarii mucoaselor:

seminte de in, seminte de susan, soia fermentata
(tempeh, miso, natto, tofu), linte, naut, brocolli, banane,
cartofi dulci, spanac, ulei de masline.

Un microbiom intestinal echilibrat contribuie indirect
la sanatatea mucoaselor, prin reglarea inflamatiilor si
sustinerea digestiei.

e Alimentatia bogata in zahar si carbohidrati rafinati, care hraneste bacteriile patogene si fungii.

» Excesul de carne si lactate, care poate favoriza inflamatiile si scaderea numarului de bacterii benefice.

¢ Alimentele ultra-procesate, care contin aditivi si conservanti ce afecteaza flora intestinala.

e Consumul excesiv de antibiotice, care distruge atat bacteriile patogene, cat si pe cele benefice, favorizand
aparitia disbiozei.

e Deficitul de fibre, care reduce diversitatea bacteriana si incetineste tranzitul intestinal.
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1. Mentine o digestie sanatoasa si un stomac bine acidifiat

e Consuma otet de mere nefiltrat si nepasteurizat, diluat in apa, inainte de
mese. Acesta sprijina secretia de acid gastric si imbunatateste digestia.

¢ Include plante amare precum gentiana, anghinarea sau bitterul suedez, care
stimuleaza secretia de sucuri digestive.

e Consuma salate bogate in frunze verzi (rucola, salata verde, baby spanac), care
sustin digestia si echilibrul microbiomului.

e Bea ceaiuri din plante verzi, precum papadie, urzica, anghinare, armurariu,
hrisca sau coada-soricelului, pentru stimularea enzimelor digestive si aport de
antioxidanti si minerale.

e Mesteca bine alimentele, deoarece digestia incepe in gura si contribuie la
activarea enzimelor digestive.

2. Sustine refacerea mucoasei stomacului

e Consuma ceai cald de ghimbir sau fenicul imediat dupa masa, pentru a stimula
digestia si a preveni fermentatia intestinala.

e Evita lichidele reci in timpul meselor, deoarece acestea incetinesc digestia si
afecteaza productia de enzime gastrice.

¢ Include alimente care protejeaza mucoasa stomacala, cum ar fi semintele de
in rasnite propaspat si hidratate, gel de aloe vera si supe caldute, usor digerabile.

3. Hraneste bacteriile benefice cu prebiotice, probiotice si postbiotice

* Prebioticele — hrana pentru bacteriile benefice (sparanghel, praz, ceapa,
usturoi, banane verzi, seminte de in si chia).

* Probioticele — bacterii benefice (chefir, muraturi in saramura, miso, kimchi,
rejuvelac).

e Postbioticele — compusi bioactivi care reduc inflamatia si sprijina imunitatea
(varza murata, kombucha).

4. Mentine un pH urinar echilibrat prin hidratare la nivel celular

e Bea zilnic 2-3 litri de apa pentru a sprijini detoxifierea si eliminarea bacteriilor.
Creste zilnic cantitatea de apa cu 100 ml, ca sa obisnuiesti rinichii cu noul flux de
lichide. Cantitatea de apa zilnica trebuie sa fie de 40 ml/kg corp. Aici se regasesc
si ceaiurile, apa din fructele si legumele proaspete. Corpul nostru este 70% apa.
e Adauga in apa Sarea Baciului, Sare Celtica, otet de mere nefiltrat si
nepasteurizat sau sare de mare neiodata pentru remineralizare, sau frunze verzi
(menta, busuioc, salvie), seminte de chia sau in, felii de castravete sau lamaie.

e Consuma ceaiuri diuretice blande, precum coada-soricelului, papadia,
matasea de porumb.

e Consuma zilnic legume si fructe crude, deoarece contin apa structurata, pe
care corpul o asimileaza mai usor.

Prin adoptarea acestor schimbari, vei sprijini sanatatea microbiomului intestinal
si uro-genital, vei preveni infectiile recurente si vei mentine un echilibru
hormonal optim.
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Pasul 4: Cum sa gatesti simplu, sanatos si alcalin

Modul in care prepari alimentele poate influenta nivelul
inflamatiei din corp si poate afecta sanatatea digestiva si uro-
genitala.

Gatitul la temperaturi foarte ridicate (prajire in ulei incins,
gatire pe gratar, coacere agresiva) poate genera compusi
toxici, un factor asociat cu inflamatia cronica si stresul
oxidativ.

Un alt risc al gatitului incorect este pierderea nutrientilor
esentiali, care sunt sensibili la temperaturi ridicate. Astfel,
mesele devin mai sarace in vitamine si minerale, iar digestia
poate avea de suferit.

Pentru a preveni inflamatia si a pastra calitatea nutritionala
a alimentelor, este important sa alegi metode blande de
preparare:

e Gatitul la abur — o metoda delicata care mentine enzimele
si vitaminele esentiale din alimente.

e Fierberea la foc mic — ajuta la pastrarea mineralelor sila o
digestie mai usoara.

e Coacerea la temperaturi moderate (sub 180°C) — previne
formarea compusilor toxici.

e Sotarea usoara in apa, supa de legume sau ulei stabil
termic — o alternativa sanatoasa la prajire.

e Utilizarea uleiurilor rezistente la temperaturi ridicate, cum
ar fi uleiul de cocos sau untul clarificat (ghee), pentru a evita
oxidarea grasimilor.

Pentru o alimentatie echilibrata, este important sa integrezi si
cat mai multe alimente crude si vii, precum:

e Salate din frunze verzi si legume proaspete, care sunt
bogate in enzime si antioxidanti.

e Smoothie-uri verzi, care ajuta la detoxifiere si sustin flora
benefica.

e Germeni si vlastari, surse extrem de concentrate de
nutrienti.

De asemenea, este recomandat sa alegi materie prima de
calitate, pe care sa o gatesti acasa, pentru a evita aditivii si
conservantii din alimentele procesate.

Prin adoptarea acestor metode de gatit, reduci riscul de
inflamatie, sprijini digestia si sustii sanatatea microbiomului
intestinal si uro-genital.
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Pasul 5: Trateaza cauza, nu doar simptomele - echilibru
pe termen lung

Microbiomul cutanat j\ / Dieta -

Microbiomul oral \ / Medicamente

o

Microbiomul, axa intestinala si influenta lor asupra sanatat

— Microbiomul —
Microbiomul pulmonar <——— i <«————>  Substante chimice
Intestina
Microbiomul vaginal / \ Hormoni
- 4 J\ -
Microbiomul nazal » Citokine -
Axa intestin-creier Axa intestin-piele Axa intestin-plaman Axa intestin-ficat
Y
Axa Axa Axa intestin-sistem
intestin-tiroida _ intestin-pancreas | - endocrin Y,
Sursa: Dr. D. Kharrazian
Multe femei care se iar flora intestinala, care
confrunta cu infectii este direct legata de
urinare recurente, sanatatea uro-genitala,
candidoza sau probleme este afectata.

digestive, cauta solutii
rapide, bazandu-

se pe tratamente
medicamentoase. Ins3,
fara a adresa cauza reala
— dezechilibrele digestive,
alimentatia inflamatoare
si imunitatea scazuta

— problemele revin, iar
corpul devine din ce in ce
mai vulnerabil.

Un organism sanatos
incepe din sistemul
digestiv. 70% din
imunitatea corpului se
afla in intestin. Daca
digestia nu functioneaza
corect, corpul nu poate
absorbi nutrientii esentiali,
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Cauze frecvente ale dezechilibrelor
microbiomului vaginal si intestinal

Utilizarea frecventa a antibioticelor — distruge flora
benefica, favorizand infectiile recurente.
Spermicidele si produsele contraceptive locale

— afecteaza pH-ul vaginal si reduc bacteriile
protectoare.

Igiena intima necorespunzatoare — absorbantele
sintetice, spalaturile excesive sau utilizarea
produselor cu pH nepotrivit.

Dezechilibre hormonale (menopauza,
premenopauza, contraceptive hormonale)
Deficientele nutritionale — slabesc sistemul imunitar.
Factori anatomici specifici femeilor — uretra scurta

si proximitatea dintre anus, vagin si uretra faciliteaza
migrarea bacteriilor patogene catre tractul urinar si
vaginal.

Alimentatia dezechilibrata — excesul de zahar,
alimente procesate si lipsa fibrelor favorizeaza
disbioza intestinala si inflamatia.

Digestia deficitara — tranzitul lent, constipatia si
hiperaciditatea, cresc riscul de disbioza si migrare
bacteriana.

Imunitatea slabita — lipsa nutrientilor, a probioticelor
si inflamatia cronica, reduc capacitatea organismului
de a combate infectiile.

Stresul si somnul insuficient — cresc cortizolul,
afecteaza microbiomul si slabesc imunitatea.

Lipsa miscarii — incetineste circulatia limfatica si
detoxifierea naturala.

Hidratarea insuficienta — afecteaza eliminarea
toxinelor si sanatatea mucoaselor.

Sistemul limfatic blocat — fara un aport adecvat

de apa si fara o hrana alcaling, toxinele nu sunt
eliminate eficient, iar un sistem limfatic stagnant,
actioneaza ca o apa statuta in care bacteriile si _ e AR T U {ggf
toxinele se acumuleaz, favorizand inflamatiile si P VIS R0 d 2 5 TR J,'f:"s-'i;f” I,
infectiile recurente, pe cand o limfa curata, este ca

un izvor de apa care curge.

Concluzie: Creeaza-ti propria
strategie pentru sanatatea intima

Prin acesti 5 pasi simpli, poti transforma alimentatia
intr-un aliat al sanatatii tale.
Tncepe cu mici schimbéri, iar corpul tiu iti va multumi!
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