Фитоэстрогены – это группа природных веществ нестероидного происхождения, по своему строению сходна с человеческим эстрадиолом, который является женским половым гормоном. Природные эстрогены вырабатываются в различных растениях. Принимая в пищу растения, содержащие фитогормоны, можно как повысить уровень эстрогенов в организме, так и снизить.
Фитоэстрогены способны связываться с рецепторами на мембранах клеток так же, как и человеческие эстрогены. Но при этом их действие намного слабее, в отличие от человеческого эстрогена. 
Функции эстрогенов в женском организме
Эстрогены находятся в организме как мужчины, так и женщины, но превалируют в женском организме, из-за чего их назвали женскими половыми гормонами. У женского пола с начала полового созревания увеличивается выработка эстрогенов в яичниках и надпочечниках, что способствует половому влечению. Как следствие выработки эстрогена, увеличиваются грудные железы, изменения формы тазобедренных суставов, появляется рост волос на лобке по женскому типу, подмышках, проявляется характерный изгиб талии. 
Когда гормональный фон у взрослой женщины установлен, эстрогены играют важную роль в регуляции метаболизма (усиливает обмен веществ), отвечает за женственность, стимулирует рост эндометрия, а так же увеличивает половое влечение. Таким образом, у женщины с достаточным уровнем эстрогена всегда здоровые и густые волосы, крепкие ногти, хорошее состояние кожи.
После 40 лет наступает предклимактерический период, уровень эстрогенов идет на спад, что проявляется цепью изменений в организме, ухудшается общее самочувствие, появляются приливы жара и холода, потливость, ухудшается иммунитет, снижается половое влечение, ухудшается состояние костей. Происходит быстрое старение. 
Как увеличить уровень эстрогенов и держать их на должном уровне? 
Так как эстрогены важные гормоны для женщин, их уменьшение может привести к нежелательным последствиям. Чтобы избежать этого, следует принимать в пищу фитоэстрогены, которые находятся в растительной пище. 
Фитоэстрогены находятся в некоторых фруктах. Помимо этого, каждый фрукт имеет свои полезные свойства для организма. Перечень фруктов, в которых находятся фитогормоны, подано в таблице. 
	Наименование 
	Функции 

	Дыни 
	Содержат фитогормоны, улучшают работу сердечно-сосудистой системы, очищают желудочно-кишечный тракт, уменьшают перепады настроения, стимуляция выработки серотонина.  

	Абрикосы 
	Содержат фитоэстрогены, улучшают тонус сосудов, улучшают работу нервной системы. 

	Мандарины 
	Содержит фитогормоны, нормализует желудочно-кишечную систему, улучшает зрение.



Помимо свежих фруктов, кладезем эстрогенов являются сухофрукты, которые хорошо идут в пищу в зимний период.  
Некоторые овощи так же содержат фитогормоны. Регулярное употребление их в пищу увеличит выработку эстрогенов в организме женщины.
	Наименование 
	Функции 

	Тыква 
	Содержит природные эстрогены, улучшает зрение, повышает иммунитет, стабилизирует артериальное давление, благоприятно влияет на воспалительные процессы,  нормализует работу пищеварительного тракта. 

	Баклажаны 
	Содержат растительные эстрогены, увеличивают отток желчи, улучшают пищеварение, стимуляция метаболических процессов.

	Морковь 
	В данном продукте содержатся эстрогены, укрепляет эндотелий сосудов, улучшает зрение, нормализует обмен веществ, улучшает зрительную функцию. 

	Капуста 
	Содержит фитогормоны, выводит из организма шлаки, благотворно влияет на язвы желудка и двенадцатиперстной кишки, улучшает иммунные функции, снижает глюкозу в крови. 

	Помидоры 
	Содержат фитоэстрогены, выводят токсины, улучшают функции мочевыводящих органов. 



Так же, чтобы увеличить концентрацию эстрогенов в женском организме, нужно пить отвары некоторых трав. Список целебных трав, которые повышают эстроген:
-ромашка
-корень солодки 
-шалфей 
-хмель
-арника 
-липа 
-корень женьшеня
-мята
-боровая матка
-полынь
Продукты, которые снизят негативную симптоматику при менопаузе
Как уже было сказано, некоторые продукты содержат определенное количество фитоэстрогена, что может использоваться человеком. Употребление таких продуктов очень важно в период менопаузы, когда идет спад уровня эстрогенов в организме. 
В этот период очень помогает ввод в рацион таких продуктов как яблоки, груши, соя, фундук, мед, чай, можно натуральное пиво, но в меру. Особенно важно вводить в пищу такие продукты для женщин после 40 лет. Эти продукты значительно уменьшат симптоматику в предклимактерическом периоде и снизят пагубное влияние климакса на организм женщины после 50 лет. 
Медикаментозное лечение фитоэстрогенами
Фитоэстрогены в таблетках часто назначаются врачами при нарушениях гормонального фона и климаксе. В табличке представлен список препаратов, которые имеют в составе фитоэстрогены. 
	Название препарата 
	Состав 
	Функции 

	Ременс 
	Цимцифуга, сангвинария канадская, пилокарпус, секрет железы каракатицы, яд змеи сурукуку.
	Нормализует работу системы гипоталамус-гипофиз-яичники, восстанавливает гормональный баланс, уменьшает проявления климакса (снижает количество приливов жара или холода, головную боль, бессонницу), кардиопротекторное действие. 

	Эстронол
	Трава якорцев, листья лопуха, шалфея, трава душицы, иван-чая, плоды бузины, таволги, буквицы, корица. 
	Восстанавливает гормональный баланс у женщин, снижает симптоматику при климаксе.

	Экстракт прутянка обыкновенного 
	Экстракт прутянка обыкновенного 
	Налаживает гормональное равновесие женщины, улучшает самочувствие, нормализует функцию желудочно-кишечного тракта, 

	Си-Экс
	Цимцифуга, солодка, элеутерокок колючий, сассапариль, хамилириум лютеум, чертополох, митчелла. 
	Увеличивает эстрогены, тем самым выравнивает гормональный фон. Улучшает общее состояние женщины. Снижает негативную симптоматику при климаксе. 



Фитоэстрогены для увеличения бюста 
[bookmark: _GoBack]Природные эстрогены используют в препаратах и мазях для увеличения груди. Например, крем  “Source Naturals” в своем составе имеет фитоэстогены, которые, по идее, могут увеличить грудь. Но на деле явного эффекта такие препараты не дают, а лишь выкачивают деньги, так как такие мази с фитоэстрогенами довольно дорогостоящие. Не стоит их использовать, когда гормональный фон в норме, так как природные эстрогены могут негативно повлиять на ваш гормональный баланс, при этом снизив уровень эстрогенов человека. 

