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Аннотация
В данном практическом пособии по улучшению

гормонального фона прекрасной половины человечества в
любом возрасте и на любой стадии гормонального развития
представлены рекомендации по улучшению питания себя
любимой с учетом физиологии и законов природы. Здесь вы
узнаете, как с помощью питания: Сохранить и/или улучшить
свое гормональное здоровье Понять суть гормонального баланса
Увеличить шансы на зачатие Дать возможность щитовидной
железе восстановить здоровье Вернуть либидо Повысить
стрессоустойчивость Деликатно перейти к менопаузе. Стать
сытой и стройной. Освободиться от зависимости от сладенького…
И многое другое познавательное, увлекательное и полезное
про гармонию гормонов в теле женщины.Автор является
дипломированным практикующим специалистом по питанию,
оздоровлению и улучшению качества жизни с интегративным
холистическим подходом. Информация в данном издании носит



 
 
 

просветительский характер и НЕ претендует на медицинские
рекомендации и предписания.
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Екатерина Райт
Питание женского

здоровья и стройности
 

Введение в питание
женского здоровья

 
В процессе написания книги «Путеводитель в карни-

вор-питание животной пищей для новичков» неожиданно
мне пришла идея отдельного тематического издания, ориен-
тированное именно на женское здоровье.

Ведь многие годы тема женского гормонального здоровья
меня тревожила на личном опыте. С циклами и гормонами у
меня лично ситуация сложилась непростая. С 17 лет столк-
нувшись с прекращением цикла с постановкой разнообраз-
ных неутешительных диагнозов от аменореи, синдрома по-
ликистоза яичников и подозрения на ранний климакс, я на-
хлебалась гормональных приключений сполна. Главное, что
не сдалась, и с 21 года начала брать ответственность за свое
здоровье на себя. Порой осознанной, порой не очень, так как
в то время не хватало знаний. Сейчас же и знаний, и опы-
та личного, а также консультационного в плане коррекции



 
 
 

гормонального баланса в мудром женском теле накопилось
вполне солидное количество в хорошем качестве, то пора де-
литься полезной информацией. Во благо, на здоровье и для
красоты женщин любого возраста!

В таком практическом пособии по улучшению гормональ-
ного фона прекрасной половины человечества в любом воз-
расте и на любой стадии гормонального развития представ-
лены рекомендации по улучшению питания себя любимой,
дабы улучшить свою жизнь в прекрасном женском теле с
учетом физиологии и законов природы.

Здесь вы узнаете, как с помощью питания:
Сохранить и/или улучшить свое гормональное здоровье
Понять суть гормонального баланса
Увеличить шансы на успешное зачатие
Дать возможность щитовидной железе восстановить здо-

ровье
Вернуть либидо
Повысить стрессоустойчивость
Деликатно перейти к менопаузе
Стать сытой и стройной
Освободиться от зависимости от сладенького…
И многое другое познавательное, увлекательное и полез-

ное про гармонию гормонов в теле женщины.
Прекрасные отзывы читательниц и участниц курсов осо-

знанного питания вдохновляют! Вдохновляют питаться хо-
рошо! Вы согласитесь, полюбовавшись такими откликами?



 
 
 



 
 
 



 
 
 



 
 
 



 
 
 

Если же данная книга является первым знакомством со
мной, как автором, то я предлагаю кратко представиться.



 
 
 

Я являюсь счастливой мамой замечательного здорового
талантливого ребенка-пианиста, любимой и любящей супру-
гой гениального программиста, обладательницей парочки
полудиких котов, последние пару лет проживаю у атланти-
ческого океана в солнечной Португалии, переехав сюда из
Швейцарии, а родом я с Урала.

Моя неугомонная душа не смирилась в свое время с ди-
агнозами невозможности завести детей, неизлечимого псо-
риаза и аутистического спектра сына. Как вы догадываетесь,
мы с этим со всем успешно справились. Как? С помощью
опыта и знаний, набивая шишки, а главное достигнув успе-
хов, когда сегодня все члены нашей семьи здоровы, энергич-
ны, продуктивны и успешны в своих любимых делах. Без за-
висимости от пищи, болячек, лекарств. БАДов. Мы живем и
радуемся жизни на нашей прекрасной планете, получая удо-
вольствие от познания мира, духовного и интеллектуального
развития и от вкусной пищи тоже! Куда ж без этого.

Опробовав все диеты мира весьма основательно за пару
десятков лет экспериментов с вегетарианством, веганством,
«правильным» питанием, кетодиетой и др., я осознала, что
пища может не только вызывать зависимость, но и лечить, и
учить.

Обладая множеством дипломов и сертификатов на тему
нутрициологии и здоровья, я практикую консультационную
деятельность, в основном в онлайн-формате, а также веду
авторские курсы осознанного питания и здоровья.



 
 
 

Вот и познакомились.
Пора уже познавать нюансы женского гормонального здо-

ровья и что мы можем сделать с помощью грамотно выбран-
ной пищи.

Итак, начнем!



 
 
 

 
Введение в карнивор-

питание. И почему мясо питает.
 

В один прекрасный момент моего удивительно витиева-
того пути диетической эволюции, я «вдруг» поняла, что так
дальше продолжаться не может…

На тот момент я не ела мясо уже почти 15 лет. С молодо-
сти отказавшись от мяса и птицы, порой перекусывая рыбой
и еще реже белками яиц, я умудрилась выжить в свою моло-
дость.

Для кого-то подобные рассуждения могут выглядеть ди-
ковато, ведь в мире, где активно распространяется мнение,
что мясо вредит телу и вообще лучше веганить «здоровья
ради» мой рассказ бывалой веганки может выглядеть несу-
разно.

Но я уже прошла это и готова делиться ценным опытом,
чтобы люди не повторяли моих ошибок, а также мудро учи-
лись на чужом опыте.

Так что моя гормональная система с молодости подверга-
лась мощным стрессовым атакам от неприятия своего внеш-
него вида, внутренних переживаний, проживания в одном из
самых экологически-загрязненных мест мира, а также недо-
еданием того, что критически важно для здоровья гормо-
нальной системы.



 
 
 

В последующих главах вы узнаете простые и понятные
объяснения процессов формирования гормонов в теле каж-
дого человека и, в частности, в женском теле.

Так уж сложилось, что веганство завело мою гормональ-
ную систему в еще больший стресс, а потому я решилась
сквозь страхи корректировать здоровье с помощью того, что
я так давно не ела: МЯСО.

В отдельном созданном мной курсе «Целительного мя-
соедения: карнивор-питание стройного хищника» рассказа-
но множество нюансов этой особой питательной стратегии
оздоровления.



 
 
 



 
 
 



 
 
 



 
 
 



 
 
 



 
 
 



 
 
 



 
 
 



 
 
 



 
 
 



 
 
 



 
 
 



 
 
 



 
 
 



 
 
 



 
 
 



 
 
 



 
 
 

Как вы можете увидеть по отзывам о курсах осознанно-
го питания, особенно про карнивор-питание, среди участ-
ниц очевидна тенденция к улучшению гормонального стату-
са, улучшению стрессоустойчивости, качества кожи, похуде-
нию и др.

Здесь же в данном издании мы больше поговорим о ва-
рианте питания женского гормонального здоровья и отдель-
ных разновидностях диет, как гормональных помощников, в
числе которых есть и карнивор-питание.

В книге будут и практические советы, направленные на
формирование адекватного рациона, и улучшения состоя-
ния кожи на лице и теле с помощью пищи, и несколько вкус-
ных неожиданных блюд, а также интересные рассказы из
жизни.

Уже пора начинать погружаться в этот интересный пита-
тельный мир женского здоровья!



 
 
 

 
Стейки для леди и

джентльменов: в чем разница?
 

Когда я только начинала свое карнивор-приключение к
здоровью и погружение в мясную тему, мой супруг на радо-
стях таких, что жена наконец-то одумалась и обратила свой в
прошлом вегетарианский взор на мясо, стал активно пригла-
шать меня в рестораны. Мы обошли несколько десятков луч-
ших стейкхаузов Испании, Швейцарии, Португалии, Фран-
ции, Италии и Германии.

Мои запросы в поисковых системах в интернете и, в част-
ности, в трипэдвайзоре стали исключительно ориентирован-
ными на мясо. Так уж сильно я увлеклась этой темой стейков
и хотела опробовать лучшие варианты из возможных.

В то время новичка-мясоеда я с удивлением узнала, что
существуют так называемые lady’s cut и gentleman’s cut, что
обозначает размер мясного кусочка при заказе в ресторане.
И этот размер имеет значение. В том числе и для здоровья.

Еще в то время меня смутило, что «стейк для леди» весит
как-то скромно и выглядит компактно – всего лишь 180–230
граммов. Такой кусочек мяса для меня, особо голодной по-
сле веганства, только на утоление первого аппетита на пер-
вое блюдо и годился… так сказать, appetizer или starter, то
есть как первая закуска.



 
 
 

Обратив внимание на «джентльменские стейки», я с лёг-
кой завистью заметила, что мужчинам же везет чуть больше:
Gentleman’s cut утоляет мужской аппетит 320 граммами мя-
са.

Только речь при таких заказах идет о нежирном филе го-
вядины, которым ещё сложней утолить голод в отсутствие
гарнира, который мы, конечно, не заказывали. А скорее мы
отказывались от него! Нам постоянно приходилось доказы-
вать официантам, что гарнир мы не хотим. Даже включен-
ный в стоимость. Даже в подарок. Даже листья салата. Не
говоря уже о картофеле в любых вариантах, рисе, спарже,
овощах и т.п. И просьба унести свежий хлеб со стола тоже
вызывала недоумение у официантов. Как и многие другие
необычные просьбы, которые я расскажу далее.

После веганского прошлого мой зверский голод и парочка
«мужских» стейков порой не утоляла. Что уж говорить про
«женские» скромные филешки?

Так вот стереотип, что женщина «должна» маленьким ку-
сочком мяска обойтись, закусив салатом, причем в идеале
обойтись этим самым салатом, оставив мясоедение сильно-
му полу, я явно развенчивала не только в теории, но и на
практике.

Наш обычный заказ в стейковом ресторане выглядел сле-
дующим образом:

На первое выбор пал на тартар с парой желточков, в иде-
але из перепелиных яиц, без специй с крупными хлопьями



 
 
 

соли отдельно для меня. Причем я просила приносить ин-
гредиенты отдельно, чтобы я сама имела возможность пере-
мешать, либо же просила официанта смешивать ингредиен-
ты на моих глазах. Возможно, для кого-то это прозвучит ди-
ко, но в дорогих ресторанах практика приготовления неко-
торых первых блюд и нарезание стейков на виду в порядке
вещей и дополнительного развлечения.

Мой супруг же предпочитает на первое блюдо чаще всего
побаловать себя карпаччо или же набором из сыровяленых
нарезок. Безусловно, я краду с его тарелочки пару кусочков,
искренне веря, что в чужой тарелке вкуснее))

Ах да! Забыла упомянуть, что помимо просьбы ликвиди-
ровать хлеб со стола, я удивляю официантов заказом сливоч-
ного масла, да побольше. И без травок там всяких в составе.
И без хлеба. Ну как-то же надо скоротать время до прихода
первого заказа?! Ну и по другим причинам тоже. Эти при-
чины станут более понятными далее.

На второе и оно же основное блюдо мы чаще всего зака-
зываем стейк томагавк или ти-бон (T-bone – мясо на кости
в форме буквы Т) весом от 800 граммов до… какой будет в
ресторане. Был случай со стейком и на 1400 граммов.

Именно в ресторане мы предпочитаем дегустировать
стейки разной степени и длительности сухой выдержки, что
дает неповторимый привкус мясу, который все-таки на лю-
бителя. И не на каждый день. Это отдельный разговор для
гурманов, который, боюсь, может затянуться на много десят-



 
 
 

ков или сотен страниц.
Большинство официантов в разных ресторанах с любо-

пытством переспрашивали меня: «Вы точно желаете этот
стейк? Он ведь большой». Мой ответ всегда уверенный и по-
ложительный.

Под улыбку мужа, наблюдающего за этой забавной карти-
ной удивления моего собеседника, если я заказываю сама. В
случае, когда мой мужчина заказывает для нас обоих, тоже
случаются забавные ситуации.

Начина перечисление заказываемых блюд, муж обычно
заканчивает фразой: «Это для леди. А теперь для меня то-
то и то-то. И один больший стейк на двоих “to share”». Этот
грандиозный заказ обычно удивляет даже самых опытных и
видавших разное работников ресторанов.

К чему это я так погрузилась в ресторанные воспомина-
ния?

Вовсе не к тому, что карнивор подразумевает посещение
стейк-хаусов и гурманские приключения с весьма дорогосто-
ящими мясными вырезками разного срока выдержки.

А к тому, что несправедливое разделение размеров стей-
ков по гендерному признаку несет в себе и вред женскому
телу, так нуждающемуся в лучших питательных веществах.

Путь к сердцу не только мужчины лежит через желудок. И
женское сердце воспылает любвеобильностью, когда внутрь
довольного тела складывается самая питательная пища.

Вот мы с вами и подошли к нюансам карнивор-питания



 
 
 

для женщин.



 
 
 

 
Карнивор-питание для женщин.

Гормональный оркестр.
 

Бытующий стереотип, что женщине кусочек мяса поло-
жен маленький, да приправленный специями других диети-
ческих мифов, типа «от жира жиреют», «мясо вредно» и т.п.
накладывают отпечатки на психологическое отношение пре-
красного пола к животной пище. И я была не исключением.

Но мудрая физиология женского тела диктует другие пра-
вила. После прочтения этой главы Вы поймете причины, по
которым женский аппетит рекомендуется утолять самыми
лучшими питательными жирными вырезками.

Женский организм устроен чуть иначе по сравнению с
мужским. Здесь речь не про то, что лучше или хуже. Просто
иначе. И чуть сложней, когда речь идет о гормональной си-
стеме. И это естественно, ведь женщине положено отвечать
за вынашивание детей, а потому женская гормональная си-
стема устроена именно таким более комплексным и деликат-
ным образом от природы.

Женская гормональная система представляет собой слож-
ный оркестр из множества музыкантов – гормонов, исполне-
ние ролей которых распределены и взаимосвязаны. Дирижер
должен умело контролировать процесс. Музыканты должны
слушать и слышать друг друга во избежание какофонии. А



 
 
 

то внутри именно так «какофонично» и получится.
Для красивой гармоничной мелодии здоровья необходи-

мо наличие и самих музыкантов, и качественных инструмен-
тов. А то скрипки без струн да расстроенные клавишные ин-
струменты, порой и без самих клавиш не украсят общую ме-
лодию.

Такое музыкально – гормональное сравнение мне пришло
в голову сейчас под звуки мелодии, которую играет на фор-
тепиано сын, готовясь к музыкальному конкурсу. Музыкаль-
ное образование сына отражается и на моем мировосприя-
тии, и на писательстве.

Вернемся от музыки к гормонам.
Для того, чтобы строительных кирпичиков для изготовле-

ния всех гормонов – музыкальных инструментов – хватало,
необходимо качественное сырье и хорошее «топливо», по-
ступающее из пищи.

Дело в том, что все гормоны в теле строятся из животных
жиров (холестерина) и протеинов. Повторюсь, из ЖИВОТ-
НЫХ жиров и протеинов. Не растительных. И из ХОЛЕСТЕ-
РИНА.

Именно из того самого холестерина, которого принято бо-
яться, как огня, хотя он жизненно важен не только для здо-
ровой гормональной системы, а также и для работы мозга,
и для передачи нервных импульсов, да и для всего в теле!
Ведь мембраны каждой клеточки тела строятся из липопро-
теинов животного происхождения. Мы же с Вами животные,



 
 
 

а не растения!
Вернемся к стероидным гормонам, которые производятся

из животного насыщенного жира, то есть из холестерина. В
общем, в этой фразе уже и скрывается вся мудрость и любовь
тела к жирной животной пище, особенно женского тела.

Но есть один нюанс – особый феномен «кражи прегнено-
лона» .

Дело в том, что не только половые гормоны строятся из
холестерина и других субстратов животного происхождения.
Все гормоны в теле так устроены. В том числе и гормоны
стресса.

Это как если из одного и того же материала изготавли-
ваются разные музыкальные инструменты: и клавишные, и
струнные, и ударные. Но если все в итоге уйдет только на
скрипки, а на другие инструменты не останется, то…это уже
не совсем оркестр… и мелодия, задуманная для исполнения
именно оркестром, будет звучать странно. Дисгармонично.
Не по задумке автора. Чего-то явно будет не хватать. Или же
если материалы уйдут на изготовление также важных и даже
может более первоочередных кресел для зрителей и стульев
для музыкантов, то концерта может и не случиться, если на
сами инструменты ничего не останется.

Производство телом гормонов стресса – жизненно важ-
ный механизм для выживания, а потому приоритетной зада-
чей тела всегда будет именно выживание, а не размножение.
Когда тут стресс типа «саблезубые тигры догоняют», орга-



 
 
 

низму явно не до производства половых гормонов!
Если же стресс под контролем, и телу не требуется много

гормонов для регуляции реакций на стресс, то субстрата для
производства женских гормонов, а именно прегненолона из
холестерина, хватит для женских гормонов.

А если же стресса навалом, то весь прегненолон и другие
важные кирпичики для строительства более важных для вы-
живания гормонов стресса «потратится» не на половые гор-
моны.

Короче говоря, стресс сжирает половые гормоны, отсюда
и «женские» гормональные проблемы.

В условиях ограничения жирной животной пищи в раци-
оне ситуация для здоровья половой системы становится пря-
мо-таки кризисной.

Эх, привет девочкам-вегетарианкам… и мне самой пере-
даю пламенный привет в мое прошлое.

Губит женское здоровье отсутствие жирной животной пи-
щи. Еще раз делаю ударение и обращаю Ваше внимание на
слово «ЖИРНАЯ» животная пища. Именно жир – самый
драгоценный субстрат для производства гормонов в теле.

Схематично производство половых гормонов из холесте-
рина через прегненолон можно представить так:



 
 
 



 
 
 

На схеме много стрелочек и непонятных обычному чело-
веку названий гормонов. Прошу прощения за использова-
ние английской терминологии, поскольку свое образование
и всю информацию я получаю именно по-английски.

Досконально разбираться, что из чего произведено и в ка-
ком порядке вовсе необязательно, чтобы быть здоровым. Это
дело врачей, ученых и экспертов, которым эти знания жиз-
ненно необходимы для профессиональной деятельности. По
большому счету, от нашего знания или незнания названий и
очередности протекания этапов гормонального генеза про-
цесс не остановится.

Более того, у меня всегда есть подозрение и ощущение,
что это лишь поверхностная картина всего того буйства еже-
моментно протекающих взаимосвязанных процессов в муд-
ром теле, механизмы которых нам еще познавать и позна-
вать. И чем больше я учусь, тем больше я осознаю это.

Ну а в общем и целом дело обстоит в следующем: из холе-
стерина производится прегненолон, а из него все остальное
гормональное, в зависимости от того, как сложится и про-
диктуется уровнем жизненного стресса: либо пойдет дело на
кортизол, либо если останется сырье, то и половым гормо-
нам повезет, а значит будет и цикл, и фертильность, и либи-
до, и гладкая кожа.

Очевидно же, что без жирненькой животной пищи нам,
девочкам, прямо-таки никуда! Вернее, в отсутствие живот-
ного жира в достаточном количестве, не видать гормональ-



 
 
 

ного здоровья. Так и хочется написать здесь знаменитый в
социальных сетях хэштег #неблагодарите ))

А вернее поблагодарите себя, что теперь Вы знаете эту по-
лезную для тела информацию и сможете в следующий раз
сделать осознанный выбор в пользу жирного стейка джен-
тельменского размера и сливочного масла, отказавшись от
обезжиренного филе, а может и от гарнира во имя своего же
здоровья.

Конечно, я веду речь не про то, что теперь никогда и ни
за что не побаловать себя нежным филе с минимумом жира.
Я скорее про то, что выбор в пользу обезжиренного мяса и
куриной грудки будет себе же не на пользу. И на постоянной
основе станет неразумным выбором.

А здоровая гормональная система строится из животного
жира в сочетании с адекватным белком, опять же животного
происхождения.

Во время моей учебы на эксперта по минеральному ана-
лизу волос и тканей тела в поисках корневых причин метабо-
лических нарушений (звучит жутко, знаю) я усвоила и вновь
убедилась, что английское слово FAT (жир) необходимо рас-
шифровать как «From Animal Tissue» себе же на здоровье,
особенно гормональное.

Так что, если мужчины желают лакомиться более постны-
ми вариантами мясных вырезок, то никаких проблем! И бо-
лее того, это один из хороших вариантов «мужского карни-
вора», который рассмотрен в отдельной главе.



 
 
 

Не зря я почти никогда не могла насытиться постным фи-
ле без жира, пока условные «пол-пачки масла» не поем. Это
и есть основная причина, почему я в ресторанах всегда зака-
зываю сливочного масла побольше.

И именно у женщин я замечаю такой феномен, что нежир-
ного мяса, рыбы, морепродуктов можно съесть прямо мно-
го-много! Почти как семечки я могу «сщелкать» не один кг
вкусных креветок или жареных филе рыбешек, а вот стоит
добавить жира побольше, аппетит стихает, а тело довольно.

Также хочу упомянуть важный момент про женский мен-
струальный цикл. Случается, при переходе на низкоуглевод-
ное питание, будь то кето, палео, lchf, карнивор и другие ва-
рианты, у женщин нарушается менструальный цикл, а часто
и вовсе прекращается на несколько месяцев.

Чаще всего спустя 2-3 месяца ситуация налаживается, ко-
гда тело адаптировалось к изменению в питании и налади-
ло производство всех необходимых гормонов, особенно при
условии, что все строительные кирпичики и дополнительные
факторы сложились. Тело всегда ищет свой баланс по мере
сил.

Но случается, что цикл и не возвращается вовсе, особенно
на ограничительной кето-диете. Карнивор-питание исправ-
ляет эту ситуацию многим женщинам, возвращая цикл при
адекватном соотношении белков и жиров. Это частая ис-
тория, которую я слышу от клиенток, англоязычных кол-
лег-консультантов и читаю истории успеха в интернете.



 
 
 

Многие карнивор-хищницы перестают ограничивать жи-
ры в своем питании, так как на своем опыте убедились в их
жизненно важной необходимости для здоровья гормональ-
ной системы.

Есть даже отдельное сообщество карниворщиц (последо-
вательниц питания животной пищей) под условным назва-
нием «200 граммов жира в день плюс», в котором девушки
любого возраста поддерживают друг друга в питании себя
жиром без стеснения. Я тоже в этом сообществе, так как и
сама сталкивалась с проблемой нарушения менструального
цикла в условиях ограничения жиров. И именно на кетоген-
ном ограничительном питании мой и без того чувствитель-
ный цикл также сбоил, но жирное мясо исправило ситуацию.



 
 
 

 
Пищевая математика:

граммы, калории, пропорции
 

Думаю, что общаясь со мной в данном издании и/или со-
циальных сетях, Вы уже почувствовали или догадались, что
я не приверженец подсчета калорий и взвешивания продук-
тов.

Вероятно, потому что я сама когда-то сильно зависела от
цифр на любых весах и пищевых дневниках, что лишало ра-
достей жизни.

Я избегаю отвечать на часто задаваемые вопросы на тему:
сколько я вешу, что я ем, сколько граммов жира и т.п. И во-
все не потому, что мне жалко делиться этой информацией, а
потому что люди бездумно копируют тот или иной рацион,
разработанный конкретно для меня и мои цели в согласии с
моей интуицией и жизненной ситуацией.

Бессмысленно спрашивать меня, сколько раз в день я от-
жимаюсь и сколько тысяч шагов прошла, чтобы повторить
сей подвиг и нарваться на совершенно иной результат для
своего драгоценного уникального тела.

Я люблю вдохновлять, анализировать свой собственный
организм, выдавая «удочку» и обучая ей пользоваться в лов-
ле здоровья. В этом условном примере я выдаю не «рыбу»
в виде конкретной диеты, «сколько граммов в день того и



 
 
 

того то съесть, чтобы похудеть». Я выдаю «удочку» в виде
знаний и рекомендаций по формированию своего уникаль-
ного рациона. Это мое видение.

Да, пожалуй, это совершенно не оправдывает себя финан-
сово, ведь я сразу учу быть здоровым, в том числе и гормо-
нально, с помощью доступных каждому изменений в пита-
нии и образе жизни. На коррекциях рациона особо не по-
строишь фарм индустрию. Но такой цели и не стоит.

Учу брать ответственность за свое здоровье на себя, а не
вступать в какую-то секту, куда нужно вкладываться деньга-
ми, здоровьем и временем.

И после моих консультаций ко мне редко возвращаются,
поскольку все становится хорошо! Потому что человек встал
на путь самоисцеления с применением действенных инди-
видуально подобранных рекомендаций от меня. А для меня
это верный знак, что я правильно следую своему предназна-
чению в помощи людям.

Ох, простите, разошлась. А к чему я тут настрочила эту
проповедь?

А к тому, что подсчет калорий не имеет смысла. Об этом
я также рассказываю подробней на своих просветительских
курсах и в книгах.

Я учу не цифрам и математике, а выстраиванию доверия
своему уникальному телу – храму души, в котором уже за-
ложены все механизмы восстановления здоровья.

Основное мое послание женщинам в этом издании, стре-



 
 
 

мящимся к здоровью,  – питать себя именно полноценной
жирной животной пищей в адекватном количестве, которое
у каждого свое и будет продиктовано сигналами тела.

Если кому-то потребуется есть каждый день по пачке мас-
ла, что часто случается после обезжиренной диетической
предыстории, то значит так надо телу.

Если кого-то отвернет от субпродуктов на тот или иной
период, и это норма.

Потому что правил, как ограничений, просто нет!
И четких рекомендаций, подходящих абсолютно всем

женщинам, таких как, например, «130 граммов жира, 10
граммов углеводов, 100 граммов белка в день», быть не мо-
жет.

Я могу помочь отдельно каждому разработать свое уни-
кальное соотношение белков, жиров, углеводов, экспертно
посоветовать, сколько калорий рекомендуется съедать в день
и из каких продуктов, в процессе более близкого общения с
обсуждением цели и состояния здоровья на индивидуальной
консультации, чем я и занимаюсь. Ответственно.

На основе оценки симптоматики, обсуждения уровня
стресса в жизни, пожеланий, целей, жалоб, диетической
предыстории, данных анализов при необходимости я готова
помогать лично.

И если у Вас возникают сложности по адаптации к то-
му или иному виду питания и множество вопросов, на кото-
рые самостоятельно не получается найти удовлетворяющие



 
 
 

корректные ответы, то я всегда в Вашем распоряжении для
проведения эффективной личной консультации по ссылке:
https://rait.life/consultation/

Рада быть полезной!



 
 
 



 
 
 

 
Заключительные выводы на
здоровье прекрасного пола

 
В данном спонтанно родившемся издании про питание

женского здоровья я поделилась краткими выводами и ин-
формацией, которую собрала за последние годы изучения
книг, себя, клиентов и окружающего мира.

С более полной версией с дополнительной информацией
про питание гормонального здоровья вы можете ознакомить-
ся на сайте: https://rait.life/female-health-care/

Доступно и понятно объясняется, какая пища лучше все-
го напитывает женскую гормональную систему, каким обра-
зом коллаген может помочь укрепить кожу и волосы при пра-
вильном применении, а когда он может нанести вред… Что
делать с целлюлитом и «уставшей» щитовидной железой, ко-
торая часто страдает от неполноценного питания. А также
особые рационы для улучшения фертильности, для подго-
товки к вынашиванию здорового ребенка, для плавного пе-
рехода к менопаузе, на что пища хорошо влияет, избавляя
женщин любого возраста от страданий физического тела при
изменении уровня вырабатываемых гормонов.

Хорошо сбалансированное питание животной пищей спо-
собно не только «починить» гормональный фон, но и в каче-
стве приятного бонуса поднять любвеобильное либидо. Так



 
 
 

что ваш супруг будет доволен. И сам захочет баловать вас
лучшей пищей. И себя не обделит.

Я надеюсь, что мне удалось вдохновить читательниц пи-
тать себя самой лучшей пищей, которая должна быть источ-
ником не стресса, а удовольствия, радости и питательных ве-
ществ для расцветания женственности на любом этапе жиз-
ни!

Рекомендации по питанию на здоровье для детей, муж-
чин, спортсменов, пожилых рассмотрены в отдельных изда-
ниях. Хотя, в общем и целом, эти питательные рекомендации
для прекрасного пола также подходят большинству людей с
небольшими нюансами, ведь гормональная система любого
человека в любом возрасте желает быть напитанной лучшей
жирной животной пищей!

С любовью,
Ваша мясоежка-фея стройности и сытости, биоКатя
Сайт: https://rait.life
Телеграм-канал: https://t.me/rait_biokatya_channel
YouTube: Rait BioKatya
Email: rait.ekaterina@gmail.com

https://t.me/rait_biokatya_channel
https://www.youtube.com/c/RaitBiokatya
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