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Qadin Orqanizmi va Enerji Metabolizmi




Niya Yorgunugq?

-Hormonal disbalans 9 -sirkadian ritmlerin pozulmasi
(Kortizol ve insulin). e

(Yuxu ve yemak saatlari)

& -Gizliachq (Kalori ¢ox,

» HUceyre saviyysasinda enerjini
gida dayeri az).

(ATP) istehsal ede bilmirik.
) Bos kalori gabul edirik,

W— ‘ amma hiiceyrslerimiz
_ﬂ ;. y7i n
ac galir.




Enerji yalniz kalori deyil.
Ener;ji:

e Mitoxondrial ATP sintezi

» Stabil glukoza homeostazi

« Hormonal balans

« Adekvat zUlal ve
mikronutrient taminati
demakdir

Enerji nadir?

Lakin gadinlarda bu
balans hormonal
faktorlarla ciddi
modulyasiya
olunur.

>>



Qadinlarda Enerji Defisitinin 5 9sas Sababi

1. Gizli Domir 9skikliyi
(Anemiya ve Ferritin Asagiign)

* Problem: Qadinlar her ay fizioloji olaraq
demir itirirlar. Demir ise hlceyraloere oksigen
dasiyan “naqliyyat vasitesidir”.

 Natica: Oksigen ¢atigmazhgi = Huceyra
saviyyasinda bogulma ve daimi yuxululuq.

« Hall: Tekca Hemoglobin deyil, Ferritin
(demir ehtiyati) saviyyasini yoxlamaq ve
menyuya qirmizi at, marci, ispanaq alave

etmak (mutleq C vitamini ile birgs).

2. "Sakar Rolleri” (insulin Miiqavimati)

« Problem: Sehari sirniyyat, ag ¢oérak va ya
sadaca gahva ile agmagq.

 Natica: Qan sakeri keskin qalxir, insulin
onu kaskin salir. BuU “enis” aninda badan
panikaya dasur: asabilik, titrema va ani
enerji itkisi yaranir.

 Hall: Sshar yemayina mutleq zulal
(yumurta/pendir) ve saglam yag
(zeytun/qoz) daxil etmak.




3. Kortizol Talosi
(Xroniki Stress)

4. Tiroid Vazisinin "Tenballiyi"
(Hipotireoz)

* Problem: Muasir gadin eyni anda 5
isi gérmayae calisir (Multitasking).
Bu, bdéyrakustu vezilari yorur.

 Natice: Kortizol hormonu daim

yuksak qalir, bu da badani "heyacan”
rejiminda saxlayir va axsama
dogru tamamila tukandirir.

 Hall: Magneziumla zengin gidalar
(tind sokolad, badam, balgabaq tumu)
va kofein migdarini azaltmagq,.

* Problem: Qadinlarda kigilare nisbatan
qalxanvari vazi problemlerine 8 defa
daha ¢ox rast galinir. Tiroid badanin
"enerji stansiyasidir”.

» Natice: Maddalar mubadilssi lengiyir,
badan temperaturu dasur, adam
6zUnu "sénmus” hiss edir.

« Hall: Yod (deniz mehsullari) ve Selen
(Braziliya qozu) destayi.




5. Sirkadian Ritmin Pozulmasi
(Mavi isiq ve Geca Yemaklari)

* Problem: Geca saatlarinda telefona
baxmaq ve gec saatda agir
yemak yemak.

« Natica: Melatonin (yuxu hormonu)
sintez olunmur. Yuxu keyfiyyaotsiz

olur, badan geca barpa oluna bilmir.

e Hall: Yatmazdan 2 saat avval

ekranlardan uzaglagmagq ve 3 saat
avval gida gebulunu dayandirmagq.

“Xanimliar, diggst edin: egar sshaer
duranda 6zunuzd “ydk masininin
altindan ¢ixmig” kimi hiss edirsinizss,
bu sadacs is ¢coxlugu deyil. Bu, yuxarida
sadaladigim 5 sebsbdan birinin ve ya
bir negasinin naticasidir. Orqanizminiz
size deyir ki: “Mana yanacagq ver,
mani sdndurma!”




Zulal: 2
. O o) e =

e Ozolo kutlasini e Mitoxondrial

Zulalhn Rolu
a 9

-

]
Optimal zulal:

1.2-1.6 g/kg/gun (aktiv gadinlar Ggin) A

=

-

<

- A
FN
il
>~
- nT. _J‘".
e

» GLP-1 sekresiyasini artirir * Qrelin saviyyasini azaldir

qoruyur funksiyani
dastaklayir




Karbohidrat Keyfiyyati

Sade gakar - yuksak insulin - enerji digmasi

: Kompleks karbohidrat:
o Lifli

«Asagi glisemik indeksli

*Yavas glukoza buraxm§|
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Manbaler:




Yaglar va Hormonal Saglamliq

Qadin hormonlari xolesteroldan

— ) sintez olunur.
" S8 FS Asagi yagh dietlar:
; - Estrogen balansini poza biler
N ey « Menstrual sikli tasirlendirs bilar
0, O
Tovsiya:

*Mono-doymamig yaglar  «Trans yaglardan uzaq durmaq



Mikronutrientlar va Enerji

9n kritik elementlor:
eDoamir

*B12

D vitamini
Magnezium
«Omega-3

Bu catismazliglar:

*Yorgunluq
*Depressiv slamatler
*Metabolik zaiflomails slagslidir.



Uzunmuddatli Strategiya

 Kalori mahdudiyysati ile deyil
« Metabolik optimizasiya ile gorunur

Qadin enetjisi:
< Dulizglin gidalanma: >

« Hormonal sabitlik

Strategiya:

« ZUlal prioriteti « Mitoxondrial effektivlik

» Stabil qlikoza

. Stress azaldilmasi « Uzunmuddastli saglamliqg demakdir.

* Yuxu keyfiyyati
Qadin enerjisi estetik deyil
— metabolik gostaericidir.




ideal Gliniin Baglangici (Sahar Yemayi)

« Sahar Yemayi: Metabolik Oyanig

« Menyu numunasi:

- 2 bigmis yumurta (Zulal).

- 1/4 avokado ve ya zeytun (Faydali yag).
- Bol mévsum goyertileri (Lif ve xlorofil).

« Magsad: Gun boyu toxluq va stabil gsekar.



is Saatlarinda Enerji (Nahar va Ara Oylin)

 Nahar:
Kompleks karbonhidratlar (Qarabasaq/Kinoa)
+ protein (Balig/Toyuq).

« Ara 6yun: 1 ovuc ¢iy qoz-findiq + 1 fincan yasil cay.
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Geco Barpasi (Axsam Yemayi)

Axsam: Hormonal Sakitlik
* Menyu:
Balig, toyuq ve ya buxarda teravazler.
* Qizil Qayda:
Yatmazdan 3 saat avval hazmi bitirmak.

 Niya?
Gecs badan hazma deyil, hliceyra barpasina
(melatonin ve béyiime hormonu) vaxt ayirmalidir.




Su va Hidratasiya: Gizli Enerji Manbayi "
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Ozlinliza qulluq, bosqabinizdan baslayir.

Xulasa:

1.Daha ¢ox lif, daha
az islenmis gida.



Basqgalarina isiq vermak
Ucun avvalca daxili enerjimiz

(batareyamiz) dolu olmalidir.

Ozlinlize yaxsi baxin!



Tagakkurler
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