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Twoja droga do energii, zdrowych hormonow i ptodnosci.
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O mnie

Nazywam sie Anna Kurzynska i na co dzien pracuje z kobietami zmagajacymi sie z zaburzeniami
hormonalnymi, problemami z ptodnoscia, brakiem miesigczki, obfitymi miesigczkami, przewle-
ktym zmeczeniem czy niska ferrytyng. W swojej pracy pomagam odzyskad rdownowage hormo-
nalng, poprawi¢ samopoczucie oraz wspiera¢ organizm w drodze do odzyskania ptodnosci i
zdrowia.

Temat niskiej ferrytyny jest mi szczegolnie bliski, nie tylko od strony specjalistycznej, ale réwniez
osobistej. Sama przez lata zmagatam sie z jej niedoborem, dlatego doskonale wiem, jak bardzo
wptywa ona na codzienne funkcjonowanie. Wiem tez, jak czesto kobiety styszg, ze ,wyniki sa w

normie”, mimo ze ich organizm wyraZnie wota o pomoc.

Ten ebook stworzytam po to, aby dac kobietom konkretne narzedzia, wiedze i kierunek dziatania.
Chce pokazac Ci, ze niska ferrytyna nie pojawia sie bez przyczyny i warto szukac zrédta proble-
mu, zamiast skupia¢ sie wytacznie na chwilowym podnoszeniu wynikéw. Odpowiedni poziom
ferrytyny to nie tylko lepsze wyniki badan, ale takze wieksza energia do Zycia, lepsza jakos¢ endo-

metrium, wsparcie ptodnosci, mocniejsze wtosy i poprawa codziennego funkcjonowania.

Oddaje w Twoje rece lekture stworzong z wiedzy, doswiadczenia i ogromnej checi pomagania

kobietom odzyskiwac zdrowie, rownowage hormonalng i dobre samopoczucie.

Znajdz mnie na social mediach
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Przed tym jak zaczniesz

Materiaty zawarte w e-booku majg charakter informacyjny i nie stanowig porady medyczne;j.
Nie moga tez zastapi¢ konsultacji z lekarzem lub innym specjalista. Autorka ebooka nie ponosi
odpowiedzialnosci za skutki wykorzystania przez czytelnika zawartych w e-booku materiatow.
E-book zostat objety prawami autorskimi w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 roku o pra-
wie autorskim i prawach (Dz. U. Nr 90, poz. 631). Zadna jej cze$¢ nie moze by¢ rozpowszechnia-
na ani kopiowana w jakikolwiek sposéb bez pisemnej zgody autora.

Ponadto ze wzgledu na dynamicznie rozwijajacy sie kierunek jakim jest medycyna, informuje
o mozliwosci wystgpienia btedu. Sugeruje, aby podejmowane decyzje terapeutyczne na podsta-
wie ebooka uwaznie ocenic¢. W razie watpliwosci skonsultowac sie ze specjalistg - dietetykiem

klinicznym lub lekarzem.
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Jesli trzymasz w rekach ten e-book albo scrollujesz go wtasnie na ekranie smartfona to naj-
prawdopodobniej jeste$ zmeczona. Naprawde zmeczona. Takim zmeczeniem, ktére nie mija
po weekendzie w t6zku ani kawie, ale takze zmeczona wiecznym szukaniem odpowiedzi
albo prébowaniem kolejnych diet, suplementéw i sposobéw na to, zeby w koncu wiosy przestaty

wypadac, paznokcie tamac sie jak zapatki, a koncentracja pozwalata Ci normalnie pracowac.

A moze jeszcze dochodzi do tego nieregularny cykl albo trudnosci z zajSciem w upragniong cigze.

Brzmi znajomo?

Czesto winowajca tej sytuacji jest niska ferrytyna. Czyli biatko, ktore magazynuje zelazo
w Twoim organizmie. Kiedy jej poziom spada, oznacza to, ze zapasy zelaza sq na wyczerpaniu.
Dla nas, kobiet, niska ferrytyna to szczegdlnie powazna sprawa. Co miesigc tracimy krew podczas
miesigczki, a wraz z nig ucieka zelazo. Do tego dochodzi stres, kiepska dieta, problemy z jelitami
i zapasy zelaza topniejg razem z Twoja energia.

Najgorsze jest to, ze niski poziom ferrytyny potrafi zaburzy¢ owulacje, ostabiac¢ jako$¢ komorek
jajowych i utrudniac¢ zajscie w cigze przez wptyw na endometrium. Moze tez powodowac,
ze miesigczki stang sie bardziej obfite, co tworzy btedne koto, z ktérego ciezko sie wyrwac.
Dobra wiadomos¢ jest taka, ze da sie to odwrécic¢ i to catkiem sprawnie, jesli podejdziesz

do tematu madrze i konsekwentnie. W tym e-booku nie wcisne Ci magicznego suplementu
na Slepo tylko pokaze Ci moje podejscie, ktére stosuje u siebie i moich pacjentek.

Leczymy przyczyne, a nie tylko objaw!

Kluczowe bedzie, aby$ zrozumiata, dlaczego ferrytyna u Ciebie spadta, pokaze Ci mozliwe
powody, ktére dadza Ci odpowiedz. A gdy bedziesz juz znata odpowiedz to wdrozymy realne
zmiany, ktore dziataja. Zadbamy o diete, sprytne sposoby, ktére zwiekszajg przyswajalnosc
i pokaze Ci jakie sa naturalne wspomagacze.

Czes¢ teoretyczna wyjasni Ci mechanizmy, ktére sg niezbedne do zrozumienia tematu zelaza,
a czes$¢ praktyczna da Ci gotowce, skuteczne przepisy, plany positkow, listy produktow, ktére
musz3 sie znalez¢ w Twojej codziennej diecie oraz checklisty, zeby$ mogta kontrolowaé postepy.
Moim celem jest, zeby$ za 3-6 miesiecy spojrzata na wyniki i powiedziata: ,wow, to naprawde
dziata, zrobitam to” i zeby$ w koricu miata energie na treningi, prace, zycie, a Twoje ciato zaczeto
z Tobg wspotpracowac!

Gotowa? Zaczniemy od postaw,
bo zrozumienie problemu to juz potowa sukcesu.
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Czym jest ferrytyna
| jak dziata
W organizmie?
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Zacznijmy od podstaw, bo aby skutecznie podnies¢ ferrytyne musisz najpierw zrozumiec

vozdz;
A,

czym ona jest i dlaczego jest potrzebna organizmowi.

Ferrytyna to biatko, ktére dziata jak magazyn na zelazo. Sktada sie z 24 podjednostek, ktére
sg w stanie zmiesci¢ nawet do 4500 atomdéw zelaza. Najwiecej ferrytyny znajdziesz w watrobie,
Sledzionie i szpiku kostnym, a takze w miesniach oraz osoczu. Wtasnie ten poziom, ktoéry jest
W 0soczu mierzymy w badaniach. R cen - o
»,Bez wystarczajacej ilosci ferrytyny,
Gtéwna rolg ferrytyny jest magazy- kiedy magazyn jest pusty organizm
nowanie zelaza, aby w organizmie oz ”
, e o zaczyna miec problemy
nie krazyto zelazo niezwigzane,
ktore mogtoby narzadzic¢ wiele szkdd, a takze uwalnianie zelaza wtedy, gdy organizm tego potrze-

buje, np. do produkcji czerwonych krwinek, enzymow czy syntezy hormondw tarczycy.

Bez wystarczajacej ilosci ferrytyny, kiedy magazyn jest pusty organizm zaczyna mie¢ problemy
z transportem tlenu, energia w komaérkach, receptywnym endometrium, regeneracjg wtoséw

czy paznokci i wielu innych rzeczy, o ktérych porozmawiamy sobie w kolejnych rozdziatach.

Ferrytyna to nie to samo, co zelazo we krwi ani nie to samo, co hemoglobina. Dlatego badanie
samego wycinka, jakim jest zelazo i morfologia nie jest wystarczajgce do ocenienia gospodarki
zelazowej. Mozesz to zrozumiec w ten sposodb, ze ferrytyna to Twoje zapasy na koncie oszczed-
nosciowym, a hemoglobina to Twoje biezace konto, z ktérego korzystasz kazdego dnia.
Jesli Twoje konto oszczednosciowe $wieci pustkami, a Ty musisz z niego co jaki$ czas skorzystac,

to wkrotce zabraknie na wszystko.



Tutaj dochodzimy do bardzo waznego rozrdznienia, czyli rodzajéw niedokrwistosci (anemii) z

niedoboru zelaza.

Wyrézniamy:

Anemie jawna

Anemie ukryta

czyli klasyczng niedokrwistos¢.

W takiej sytuacji hemoglobina spada ponizej normy (<12 g/dl), MCV
i hematokryt rowniez sa niskie, morfologia jest mocno zaburzona
i niemal od razu pada diagnoza ,anemia”. A Ty czujesz sie stabo, jestes$ blada,

masz zawroty gtowy i dusznosci

to wczesniejszy etap i o wiele czestszy u kobiet.

Ferrytyna jest niska (spada ponizej <30), ale hemoglobina jeszcze
jest w normie, bo organizm wypozycza z konta oszczednoSciowego,
aby pokry¢ dtug na krwinki czerwone. Objawy jakie Ci doskwieraja
to m.in. chroniczne zmeczenie, zimne dtonie i stopy, wypadanie wtoséw,

problemy z ptodnoscia, niska tolerancja wysitku.

Wtasnie dlatego tak wiele z nas majac ferrytyne na poziomie 10-30 ng/ml latami jest zbywana

stowami ,jeste$ zdrowa” albo ,teraz kazdy jest zmeczony”.

Co ciekawe, niedokrwistos$¢ nie musi by¢ bezposrednio powigzana z niedoborem zelaza w diecie.

Moze réowniez by¢ spowodowana innymi czynnikami i niedoborami zywieniowymi, np. miedzi,

witaminy A, witamin z grupy B.

SWiele z nas [...]
latami jest zbywana stowami
Jjestes zdrowa”

ny

albo ,teraz kazdy jest zmeczony
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Dlaczego zelazo
jest wazne
dla kobiecego zdrowia?
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Wptyw na ptodnos¢é

Zelazo odgrywa kluczowa role w procesie starania o dziecko. Niski poziom ferrytyny, zwtaszcza
ponizej 30 jest powigzany z nieptodnoscia idopatyczng. Badania pokazuja, ze kobiety z tak niskg

ferrytyng czesciej borykaja sie z problemami z owulacjg i z utrzymaniem ciazy.

Dzieje sie tak, dlatego, ze zelazo jest niezbedne do prawidtowego rozwoju pecherzykdw jajniko-
wych i do owulacji, a tym samym posrednio do produkcji progesteronu, ktéry odpowiedzialny
jest za przygotowanie macicy do implantacji oraz utrzymanie cigzy. Niski poziom zelaza moze

blokowa¢ dojrzewanie pecherzykdéw i zaburzaé cykl hormonalny.

Dodatkowym aspektem, na ktory warto zwroci¢ uwage jest to, ze zapotrzebowanie na zelazo
znaczaco wzrasta w cigzy, a niskie poziomy zelaza juz na starcie mogg zwiekszac ryzyko poronien

(przy ferrytynie <30 nawet dwukrotnie!)



Wptyw na cykl miesiaczkowy

Jednym z objawdéw niskiej ferrytyny u kobiet w wieku rozrodczym sg obfite krwawienia. Definio-
wane sg jako utrata >80 ml krwi na cykl i sg jednoczesnie przyczyna niedoboréw zelaza u nawet
1 na 3 kobiety.

Dodatkowo, niska ferrytyna wptywa rowniez na nieregularne cykle miesigczkowe oraz nasila
objawy PMS (zespotu przedmiesigczkowego) takie jak: zmeczenie, drazliwoscé, bole gtowy, pro-
blemy z koncentracja. Jest to spowodowane tym, ze niski poziom Zelaza wptywa na prace osi

podwzgérze-przysadka-jajniki, regulowanie hormondéw oraz na produkcje neuroprzekaznikéw.

Wptyw na kobiecy organizm

Odpowiednia ilo$¢ zelaza jest niezbedna do produkcji energii w mitochondriach (,elektrownie”
komadrkowe). Kiedy borykasz sie z niskimi zapasami zelaza, mitochondria pracuja stabiej, dlaczego

odczuwasz zmeczenie, brak sit czy gorszg tolerancje wysitku.

Przy anemii mozesz rowniez mie¢ problemy z tarczyca, poniewaz zelazo jest niezbednym
elementem enzymu peroksydazy tarczycowej, ktory wptywa na produkcje FT4 oraz wptywa na
zmniejszenie aktywnosci enzymdéw odpowiadajacych za przeksztatcenie T4 w T3. Wolniejsza
praca tarczycy natomiast objawia sie stabszym metabolizmem, uczuciem zimna, przybieraniem

na wadze oraz wypadaniem wtosow.

Badania pokazujg réwniez, ze przy ferrytynie ponizej 40-50 organizm zaczyna oszczedzaé zelazo,
na czym w pierwszej kolejnosci cierpig wtosy, poniewaz zwieksza sie ich wypadanie, paznokcie,

ktore stajg sie tamliwe, a skdra robi sie sucha.



