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Budzisz sie 0 3 w nocy i nie mozesz zasnaé. Masz
wrazenie, ze ostatnio jeste$ ,na granicy” - drazliwosé
przychodzi szybciej niz kiedys. Zapominasz stéw
w potowie zdania. Tyjesz bez powodu, mimo ze nic
sie nie zmienito w Twojej diecie. Niekiedy odczuwasz
szybsze bicie serca. Masz stabsze miesiaczki albo
wrecz przeciwnie — obfitsze niz zwykle. Méwisz sobie:
za duzo pracy. Za mato urlopu. Wiek. Stres. Moze
tarczyca? Ale co, jesli to zadna z tych odpowiedzi - albo
raczej: co, jesli jest odpowiedz, ktdrej nikt Ci jeszcze

nie dat?

Witaj w perimenopauzie!

Czym wiasciwie jest perimenopauza?

Perimenopauza to okres, ktory poprzedza menopauze.
Moze trwaé od 4 do nawet 10 lat i zaczyna sie - uwaga
- przecietnie juz okoto 43. roku zycia, cho¢ jest to
kwestia indywidualna, dlatego warto wstucha¢ sie

w swoje ciato.

Menopauza to konkretny moment: 12 miesiecy bez
miesiaczki. Perimenopauza to wszystko, co dzieje sie
wczesniej - rozciagniety w czasie hormonalny taniec,
w ktérym Twoje jajniki stopniowo zmniejszaja produkcije
estrogendw i progesteronu. | whasnie dlatego jest tak
podstepna. Estrogen nie spada liniowo. On waha
sie - raz gwattownie rosnie, raz spada. Progesteron
zaczyna ubywac jako pierwszy, juz, gdy owulacja staje
sie mniej regularna. | to wiasnie ten wczesny spadek
progesteronu - hormonu, ktéry utatwia zasypianie,
chroni przed depresja i wycisza uktad nerwowy -
sprawia, ze pierwsze objawy perimenopauzy wygladaja

jak stres lub przepracowanie.
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Objawy, ktore ignorujesz od lat

Czy rozpoznajesz u siebie takie symptomy?
»Budze sie o 3 w nocy bez powodu”

To jeden z najbardziej charakterystycznych i zarazem
najmniej rozpoznawanych objawdw perimenopauzy.
Progesteron i estrogen reguluja rytm snu i czuwania.
Kiedy ich poziom spada lub waha sie, Twdj cykl snu
zostaje zaburzony - trudniej zasypiasz, czesciej sie
wybudzasz, albo budzisz sie o $wicie z mocno bijacym
sercem. To nie insomnia ,ze stresu”. To hormonalne

zaburzenia snu.
,Jestem ostatnio taka nerwowa”

Drazliwosé, napiecie przed miesiaczka silniejsze niz
kiedys, ptacz bez powodu, poczucie, ze ,wszystko
Cie denerwuje” - to klasyczne objawy wczesnej
perimenopauzy. Estrogen wptywa na produkcje
serotoniny i dopaminy. Gdy jego poziom jest niestabilny,
Twéj nastrdj tez jest niestabilny. To nie ,stabosé

charakteru”. To biochemia.
»Mam gorsza koncentracje i pamie¢”

Jedli gubisz stowa, wehodzisz do pokoju i nie pamietasz
po co, masz wrazenie mgty poznawczej - to tez
perimenopauza. Estrogen ma dziatanie neuroprotekcyjne
i wptywa na metabolizm glukozy w mézgu. Gdy jego
poziom sie zmienia, funkcje wykonawcze, pamiec
robocza i koncentracja moga chwilowo ulega¢

pogorszeniu.
»Przytylam, choé jem to samo, co zawsze”

Zmiana rozmieszczenia tkanki ttuszczowej - z okolic ud
i bioder w okolice brzucha - to typowy efekt obnizonego
estrogenu i zmienionej wrazliwos$ci na insuling w tym

okresie. Metabolizm spowalnia. Masa miesniowa zaczyna

sie zmniejszad. | nic w tym dziwnego - ale to wciaz mozna

zatrzymad.

»Moje miesiaczki si¢ zmienity”

Krotszy lub dhuzszy cykl, obfitsze lub skapsze krwawienia,
,pomieszane” cykle — to jeden z najwczesniejszych,
obiektywnych objawow perimenopauzy. Kiedy
owulacja staje sie nieregularna, faza lutealna sie skraca,

a progesteron spada, cykle stajg sie nieprzewidywalne

Czyli to juz menopauza?

Nie. | to wiagnie wazne.

Perimenopauza trwa latami. Mozesz by¢ w niej w wieku
42 latiwciaz regularnie miesiaczkowac. Mozesz zaj$¢ w
ciaze. Mozesz nie mie¢ ani jednego uderzenia goraca
- i mimo to przezywac cata game objawdw opisanych
powyzej. Menopauza nastapi dopiero, gdy przez 12
kolejnych miesiecy nie bedziesz miata miesigczki.
Masz wiec czas - i to dobra wiadomosé. Czas, zeby
zrozumied, co sie dzieje, i Swiadomie zadbac o siebie,

zanim zmiany sie pogtebia.

TO NIE JEST STRES

TO NIE JEST PRZEPRACOWANIE

TO TWOJE HORMONY MOWIA:
POZNAJMY SIE NA NOWO

MENOPAUSE&BALANCE



" cOMOZESZ ZROBIC JUZ TERAZ?

8 NAWYKOW, KTORE NAPRAWDE
MAJA ZNACZENIE

PERIMENOPAUZA TO NIE CHOROBA. TO ETAP ZYCIA, NA KTORY MOZESZ SIE
MADRZE PRZYGOTOWAC. STYL ZYCIA W TYM CZASIE MA OGROMNY WPLYW NA
TO, JAK PRZEJDZIESZ PRZEZ MENOPAUZE - | JAK BEDZIESZ SIE CZULA

PRZEZ KOLEJNE DEKADY.
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1. Zaprzyjaznij sie z treningiem silowym

Aktywnos¢ fizyczna to jedna z najlepiej udokumentowanych interwencji w perimenopauzie.
WHO zaleca 150-300 minut umiarkowanego wysitku tlenowego tygodniowo - ale w tym
wieku szczegdlnie wazny jest trening oporowy 2-3 razy w tygodniu. Dlaczego? Bo estrogen
chroni mase miesniowa i gestosc kosci. Gdy go ubywa, to wihasnie sitownia przejmuje jego
role. Trening z cigzarkami stymuluje osteoblasty (komorki budujace ko$¢), podkreca metabolizm

i poprawia wrazliwos¢ na insuline.

2. Zadbaj o biatko przy kazdym positku

Razem ze spadkiem estrogendw zaczyna ubywaé masy miesniowej (sarkopenia). Odpowiednia
ilos¢ biatka - co najmniej 1,2-1,6 g na kilogram masy ciata dziennie - jest w tym czasie wazniejsza
niz kiedykolwiek. Jajka, ryby, rosliny straczkowe, nabiat, migso - nie musisz liczy¢ gramdw,

ale zadbaj o to, aby biatko byto w kazdym Twoim positku.

3. Dbaj o jelita - to nie jest fanaberia

Twdéj mikrobiom jelitowy reguluje metabolizm estrogendw przez tzw. estrobolom.
Gdy mikrobiota jest zaburzona, estrogeny sa wydalane zamiast by¢ ponownie wchtaniane
w jelitach - co pogtebia ich niedobédr. Zadbaj o jelita jedzac warzywa i owoce (btonnik) oraz
fermentowane produkty (jogurt, kefir, kiszonki), a ograniczajac spozycie cukru i przetworzone;j

zywnosci.

PODSTAWOWA
HIGIENA SNU W
PERIMENOPAUZIE:

WARTO ZROBIC
PODSTAWOWE
BADANIA: MORFOLOGIE,
TSH, OZNACZYC
POZIOM WITAMINY D,
FERRYTYNY, GLUKOZY
NA CZCZO ORAZ
LIPIDOGRAM.

4. Sen to rytuat

Senw perimenopauzie to nie luksus - to Twdj codzienny, wazny rytuat. W czasie snu produkowany
jest hormon wzrostu, regeneruja sie tkanki, regeneruje sie skéra, konsoliduje pamieé, reguluje
kortyzol.Jesli Twoja sypialnia jestzbyt ciepta, wpatrujesz sie w ekrany do pdznych godzin nocnych

lub pijesz kawe popotudniami, Twdj i tak juz zaburzony hormonalnie sen, bedzie jeszcze gorszy.

chtodna sypialnia (16-19°C)

stata pora wstawania (nawet w weekendy)

zadnych ekrandw co najmniej 1 godzine przed snem
kolacja nie pdzniej niz 2-3 godziny przed snem
wieczorna rutyna wyciszajaca (herbata z melisy, spacer,

oddychanie przeponowe)

5. Ogranicz alkohol i kofeine - szczegdlnie po potudniu

Alkohol i kofeina nasilaja uderzenia goraca, zaburzajg sen i zwigkszaja poziom kortyzolu.
W badaniach klinicznych wykazano, ze alkohol jest jednym z najsilniejszych czynnikéw

wywotujacych nocne poty i bezsennosé w perimenopauzie.

6. Zarzadzaj stresem inaczej niz do tej pory

Przewlekly stres oznacza wysoki kortyzol. Kortyzol ,kradnie” substrat potrzebny do produkg;ji
progesteronu (zjawisko ,pregnenolone steal’) - czyli stres dostownie pogtebia niedobdr
hormondw. Techniki mindfulness, medytacja oddechowa (np. 4-7-8), joga, spacery w naturze

- to nie tylko modny dzi$ wellness, ale konkretna pomoc neuroendokrynologiczna.

7. Uzupetnij niedobory

W perimenopauzie szczegdlnie czesto dochodzi do niedoboréw podstawowych witamin

i mineratow:

« witamina D3 + K2 - kluczowa dla kosci (gesto$¢ mineralna spada juz od 35. roku zycia)

« magnez - wycisza uktad nerwowy, wspiera dobry sen, reguluje poziom glukozy

« omega-3 - dba o serce i mdzg, tagodzi stany zapalne

«  witamina Bé - reguluje aktywno$¢ hormonalng i prawidtowe funkcjonowanie uktadu

nerwowego

MENOPAUSE&BALANCE



8. Rozwaz wsparcie fitoestrogenowe - sSwiadomie

Izoflawony z czerwonej koniczyny, lignany z siemienia Inianego, kudzu - naturalne fitoestrogeny
roslinne, ktére w badaniach klinicznych wykazywaty wsparcie komfortu kobiet w tym etapie
zycia, nie zastapiag HTZ (hormonalna terapia zastepcza), jedli lekarz ja zaleca - ale moga by¢
cennym uzupetnieniem diety i stylu zycia, szczegdlnie w potaczeniu z postbiotycznym

wsparciem dla mikrobiomu.

POLACZ KROPKI

Twoje ciato przez lata dawato Ci sygnaty. Gorszy sen, drazliwo$¢, mgta poznawcza, zmiana cyklu, oponka
na brzuchu. Kazdy z tych sygnatéw z osobna wyglada jak cos innego. Razem tworzg jeden obraz: Twdj organizm

przechodzi przez hormonalny etap zycia, ktéry zaczyna sie wczesniej niz sadzisz i trwa dtuzej niz myslisz.

To nie jest choroba. To nie jest stabo$é. To jest Twoje ciato w trakcie gtebokiej, fizjologicznej transformacji
i zastuguje na to, zebys je w tym czasie rozumiata, a nie tylko znosita. Nie ma czarodziejskiej rézdzki, ktéra mogtabys

wymazac ten etap.

Im wczesniej potaczysz te kropki, tym tagodniej przejdziesz przez perimenopauze. | tym pewniej wkroczysz

w kolejny etap - z energia, zdrowiem i Swiadomoscia, ze dbatas o siebie, kiedy to miato najwieksze znaczenie.

FEMI DRINK MENOPAUSE&BALANCE - DLACZEGO NIE ZNAJDZIESZ
CZEGOS TAKIEGO NIGDZIE INDZIEJ

Kiedy juz potaczysz kropki i zrozumiesz, co dzieje sie w Twoim organizmie, naturalnym krokiem jest pytanie:
co moge z tym zrobi¢? Na rynku znajdziesz dziesiatki suplementéw na menopauze - wigkszos$¢ to tabletki
z jednym lub dwoma suchymi ekstraktami, czesto o nieokreslonej standaryzacji i bez zadnej spdjnej koncepcji

dzialania.

Femi Drink menopause&balance powstat z innego zatozenia: ze perimenopauza i menopauza to nie jeden
problem do rozwiazania, ale ztlozona zmiana wymagajaca ztozonej odpowiedzi. Ta odpowiedzZ powinna

zaczynac sie - dostownie - w jelitach.
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PIERWSZY | JEDYNY
TAKI PLYNNY
POSTBIOTYK NA RYNKU
MENOPAUZALNYM

Femi Drink menopause&balance to ptynny bioferment
postbiotyczny — formuta, ktdrej prozno szukac wsréd
dostepnych dzi$ w Polsce suplementéw na menopauze.
Wyselekcjonowane szczepy bakterii kwasu mlekowego
—-w tym Lacticaseibacillus rhamnosus GG, Lactobacillus
acidophilus, Bifidobacterium longum i kilkanascie
innych szczepow - fermentujag w kaskadowym
procesie pie¢ roslin kobiecych, a nastepnie zostaja
bezpiecznie inaktywowane. W butelce zostaje to,
co najbardziej wartosciowe: gotowe bioaktywne
metabolity fermentacji - kwasy organiczne, peptydy,
egzopolisacharydy i fragmenty komdrek bakteryjnych,
ktére wspieraja mikrobiom jelitowy od pierwszego
tyku, bez czekania, czy bakterie ,przezyja” podrdz przez

zotgdek.

To wazne, bo jak wiesz juz z poprzednich akapitéw: Twaj

mikrobiom zmienia sie w menopauzie.

| whasnie jego wsparcie jest pierwszym, najgtebszym

krokiem do réwnowagi.

MENOPAUSE&BALANCE



- PI EC, ROSILI N Ko BI ECYCH - KAZ DA Z H ISTORIA Standaryzowana czerwona koniczyna - konkretna dawka, zgodna z wiedza

I BA DAN IAM I Do biofermentu dotacza standaryzowany ekstrakt z ziela czerwonej koniczyny (Trifolium pratense L)

dostarczajacy 40,8 mg izoflawonéw w porcji dziennej - genisteiny, daidzeiny, biochaniny
BIOFERMENT W FEMI DRINK MENOPAUSE&BALANCE A i formononetyny. To dawka stosowana w badaniach: meta-analiza 8 badar z randomizacja
TO NIE PRZYPADKOWY ZESTAW ZIOL. z 2021 roku wykazata statystycznie istotne zmniejszenie czesto$ci uderzer goraca u kobiet

stosujacych izoflawony z czerwonej koniczyny. To precyzyjna, sprawdzona dawka aktywnych

TO PIEC SKLADNIKOW WYBRANYCH POD zoflawondw
KATEM KOBIECEJ FIZJOLOGIIW TYM
KONKRETNYM ETAPIE ZYCIA: B6

Witamina B6 - twarda nauka w plynnej formie

Do sktadu dotacza 6 mg witaminy Bé w porcji dziennej (429% RWS) - jedyny sktadnik Femi
Drink menopause&balance, przy ktorym prawo europejskie pozwala nam powiedzie¢ wprost:
+ melisa (Melissa officinalis L) - w badaniu klinicznym ekstrakt z melisy okazat sie pomaga w regulacji aktywnosei hormonalnej i prawidtowym funkcjonowaniu uktadu
- o o . . ! nerwowego, zmniejsza uczucie zmeczenia i znuzenia, wspiera odpornosé. To zatwierdzone
skuteczniejszy niz citalopram w poprawie jakosci snu i samopoczucia u kobiet po

menopauzie. Mechanizm? Zwiekszona aktywnos¢ GABA - neuroprzekaznika, ktéry

wycisza uktad nerwowy i utatwia zasypianie;

« shatavari (Asparagus racemosus) - pierwsze badanie kliniczne z 2025 roku na kobietach
w perimenopauzie potwierdzito istotng poprawe we wszystkich trzech domenach skali

menopauzalnej MRS. Adaptogen hormonalny znany od tysiecy lat w ajurwedzie;

«  kudzu (Pueraria lobata) - naturalne zZrédto pueraryny i daidzeiny, izoflawondw o dziataniu
fitoestrogennym, ktére w badaniach klinicznych zmniejszaty czestosé uderzen goraca

w porownaniu do placebo;

« siemie Iniane (Linum usitatissimum L) - jedno z najbogatszych Zrédet lignandw
roslinnych (SDG), przeksztatcanych przez mikrobiom jelitowy do stabych fitoestrogendw.

Wspiera jelita, profil lipidowy i rbwnowage hormonalna;

« nasiona granatu (Punica granatum L.) - granat bogaty w punikalagine i antocyjany,
moduluje receptory estrogenowe i chroni uktad sercowo-naczyniowy — kluczowy obszar

zdrowia kobiet po menopauzie.

WSZYSTKIE PIEC ROSLIN FERMENTUJE RAZEM, W JEDNYM PROCESIE. ZADEN INNY
PRODUKT NA RYNKU NIE OFERUJE TEJ KOMBINACJI W POSTBIOTYCZNEJ FORMIE
PLYNNEJ.
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- RYTUAL, NIE TABLETKA

| wreszcie forma: nie kapsutka, nie proszek do rozpuszczenia, nie tabletka musujaca. Ptynna, dobrze przyswajalna
forma o smaku granatu, ktdry pijesz dwa razy dziennie - 15 ml rano i wieczorem, rozcienczone woda. Chwila, ktéra
wpisujesz w swdj poranek i wieczor nie dlatego, ze musisz, ale dlatego, ze chcesz. Bo dbanie o siebie w tym czasie to

nie obowiazek - to akt mitosci do wiasnego ciata, ktére whasnie przechodzi przez jedna z najwiekszych zmian w zyciu.
To nie jest koniec. To Twdj nowy poczatek.

Pamietasz kobiete z poczatku tego artykutu? Te, ktdéra budzita sie 0 3 w nocy i myslata, ze to stres. Ktdra byta ,ostatnio
taka nerwowa” i tumaczyta to przepracowaniem. Ktéra wchodzita do pokoju i nie pamietata po co - i zaczynata sie

zastanawiad, czy to juz tak bedzie.
To bytas Ty. | teraz wiesz, ze to nie by} stres.

To byt sygnat - cichy, ale konsekwentny - ze Twoje ciato wchodzi w nowy rozdziat. | jak kazdy nowy rozdziat, ten tez ma
swoje wyzwania. Ale ma tez cos, czego poprzednie nie mialy: dojrzalosé, Swiadomosé i prawo do stawiania siebie

na pierwszym miejscu.

Menopauza nie jest koricem kobiecosci. Nie jest koricem energii, pasji, ciekawosci, piekna ani sity. Jest koricem
pewnego cyklu i poczatkiem innego, w ktérym wiele kobiet odkrywa w sobie spokdj, ktory wezesniej byt niedostepny.
Mniej przepraszania. Wiecej wiedzy o sobie. Mniej tolerowania tego, co nie stuzy. Wiecej odwagi, zeby zy¢ wedtug

wihasnych zasad.

Twoje ciato nie jest Twoim wrogiem w tym czasie. Jest Twoim przewodnikiem — méwi Ci, czego potrzebuje, glosniej
niz kiedykolwiek wczesniej. Lepszy sen, ruch, jelita, spokdj, chwila dla siebie rano i wieczorem z Femi Drinkiem

menopause&balance w dioni.

Artykut ma charakter popularnonaukowy
i edukacyjny. Nie zastepuje konsultacji lekarskiej.
W przypadku nasilonych objawdw, podejrzenia

WS.I—_ U C H AJ S | E W SWOJ E C IA.I—_ O choréb hormonozaleznych lub stosowania lekdw
przewlektych skonsultuj sie ze swoim lekarzem.

ZA D BAJ O S I E B I E Suplement diety. Nie zastepuje zréznicowanej diety
izdrowego stylu Zycia. Produkt nie jest przeznaczony

ZA SL U G U \J E S Z N A TO dla kobiet w ciazy i karmigcych piersia. W przypadku
stosowania lekow przewlektych lub choréb

hormonozaleznych skonsultuj sie z lekarzem przed

zastosowaniem.
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