
המדריך המלא לנשים בגיל
טרום המעבר:

איך לשחרר את השומן הבטני
ולנצח את הקורטיזול 

באמצעות צום מותאם אישית
ותזונה בונת הורמונים

הקוד
ההורמונלי

לירידה במשקל בגיל +40 
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פתח דבר 
כשהגוף משנה את הכללים

קצת עליי
למה אני כאן? (איה הוד ניקולא)

פרק 1 : למה הצום הרגיל הפסיק לעבוד לך?
הסערה ההורמונלית של גיל +40 .

רגע של סדר: איפה את על ציר הזמן ההורמונלי?
שלושת האתגרים המטבוליים בגיל טרום המנופאוזה.

מלכודת ה"הסתגלות המטבולית".
מלכודת הקורטיזול: למה יותר זה לפעמים פחות.

תנגודת אינסולין: למה בבטן?
מבט לעתיד: יש למה לצפות.

פרק 2 : שיטת "הגיוון המטבולי" - התוכנית השבועית
מהי “גמישות מטבולית” ו-”נוקשות מטבולית”.

מהי “החלפה מטבולית”.
איך שיטת הגיוון המטבולי מחברת את הכל?

אסטרטגיית הצום המדורג.
פרוטוקול OMAD: ביצוע נכון מבלי לפגוע בשינה.

"יום שימור מטבולי": אופציה חלופית.
חלון אכילה הפוך : הסוד לשריפת שומן בטני עמוק.

“אפקט הריסטרט": צום פיזיולוגי טבעי.
טבלת לו"ז צומות: סיכום פרקטי.

תוכן העניינים
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פרק 3 : תזונה בונת הורמונים (דגשים לימי אכילה)
החלבון הוא המלך - אבל כמה חלבון את באמת צריכה?

מקורות מומלצים לחלבון מהחי והצומח.
מוצרי חלב - המדע העדכני.

שומנים חכמים: התשתית לייצור ההורמונים שלך.
תמיכה בעצמות - הגנה על השלד. 

המפתח שפותח את"מנעול" האינסולין.
פחמימות נכונות: הסוד הוא בתזמון ההורמונלי בחודש.

איך תדעי באיזה שלב את נמצאת בחודש כשהמחזור "משחק"?
מה עושים כשהמחזור מדלג לחלוטין על חודשיים-שלושה?

פרק 4 : "עזרי צום" וקיצורי דרך לשחרור שומן בטני עקשן
חומץ תפוחים: שיפור רגישות לאינסולין – מתי, כמה ואיך?

קינמון ציילון ("הקינמון האמיתי"): הלוחם בקרייבינג למתוק.
קוקטייל "סודה ולימון": לצום בסטייל ובקלות.

אבקת/שמן MCT: אנרגיה נקייה שתחזיק אותך בצום.

פרק 5 : פעילות ותנועה מותאמת גיל וסטרס
אימוני התנגדות וכוח - דינמיקת הגליקוגן והקורטיזול.

יוגה, פילאטיס ונשימות - היתרונות.
מדיטציה:  הכלי ה"לא מוערך" לירידה במשקל.

אימוני אינטרוולים: איך להזיע מבלי להקפיץ סטרס.
צעידות הקורטיזול:  “תרופת הפלא” לשומן הבטני.

כללי אצבע בשילוב אימונים בלו"ז הצומות.
התמונה המלאה: לסנכרן את התנועה עם השעון החודשי שלך.

פרק 6 : המפתחות להצלחה - טיפים קריטיים
אל תזלזלי בשינה - היא המנוע של הירידה במשקל.

תוספים ובדיקות דם: מה חשוב לבדוק ולקחת.
המאזניים משקרים! מה המדדים האמיתיים?

תזונה וצום: להקשיב לסימנים – תשברי את צום! 
התאוששות כערך עליון - "ערפל מוחי" בבוקר 

“מלכודת הקפה”: כך תהני ממנו בלי להקפיץ את הסטרס ששומר על השומן הבטני.
“איסוף שמש”.
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פרק 7: בונוסים, תפריטים ומידע פרקטי 
OMAD סדר יום בצום

תפריט ל"יום שימור מטבולי"
תפריט לימי המנוחה מצום.

"כללי הזהב" לסוף השבוע בטרום גיל המעבר.
תפריט ליום 16:8 עם חלון מוקדם.
מדריך "שבירת צום" לשינה טובה.

פרק 8 : ערכת הצ'ק-ליסט שלך: מנהלים מעקב ומנצחים
טבלת מעקב שבועית: "השיקוף ההורמונלי שלי"
יומן למידה מטבולי (לשבועיים הראשונים בלבד)

טבלת "מדידות מחייכות".
מה לצפות בשבועיים הראשונים? (ניהול ציפיות)

פרק 9: שאלות ותשובות שיעשו לך סדר
האם מותר לי מסטיק בצום? 

ומה עם אלכוהול ויין?
מה עושים אם יש לי אירוע בערב של יום צום?

האם מותר להוסיף מעט חלב/חלב צמחי לקפה של הבוקר בזמן הצום?
האם מותר לי להמתיק את הקפה עם תחליפים?
מה עושים אם מופיעה עצירות או שינוי ביציאות?

?(HRT) האם ההמלצות בתוכנית מתאימות לי אם אני נוטלת הורמונים

נספח: המדריך לקניות חכמות 
התוספים והמוצרים המומלצים שעושים את ההבדל

מרכז הידע: 
מילון המונחים הרשמי של התוכנית (דיגיטלי באתר)�� 

סוף דבר
ממני אלייך
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פתח דבר: כשהגוף משנה את הכללים

אם הגעת למדריך הזה, סביר להניח שאת מכירה מקרוב את עולם הצום לסירוגין. 
את יודעת עד כמה הכלי הזה עוצמתי וחווית בעבר את יתרונות הריפוי, חדות המחשבה

והאנרגיה שלו. התוכנית שלפנייך אינה מיועדת למתחילות, היא נכתבה במיוחד עבורך -
אישה שמבינה בצום, אך מרגישה שמשהו בגוף כבר לא מגיב כפי שהגיב בעבר.

עבור נשים רבות החוצות את גיל 40, תקופת טרום גיל המעבר (פרי-מנופאוזה) מלווה
בתסכול רב. פתאום, חוקי הביולוגיה משתנים: פרוטוקול הצום הקלאסי שעבד נהדר פשוט

מפסיק להשפיע, המשקל מסרב לרדת והשומן הבטני הופך לעקשן מאי פעם, ללא קשר
לכמות הספורט או מידת ההקפדה שלך על התזונה. 

בשלב זה, רבות מאיתנו נופלות למלכודת ומנסות "להדק חגורה": להאריך עוד יותר את
הצום,להוריד פחמימות ושומנים בצורה קיצונית מהתפריט, להגביר את עצימות האימונים

כדי לשרוף יותר קלוריות. אלא שבמציאות ההורמונלית החדשה שלך, הצעדים הללו
מייצרים לעיתים קרובות את התוצאה ההפוכה בדיוק - הם מקפיצים את הורמון הסטרס

(הקורטיזול), נועלים את השומן הבטני ומונעים ירידה במשקל.

מכיוון שבחרת לנהל אורח חיים של צום לסירוגין, את ודאי כבר מגיעה עם הידע וההבנה
שהצום מסייע להורדת רמות האינסולין בדם וזה המנגנון המרכזי והחשוב ביותר שמאפשר

ירידה במשקל ושריפת שומן. אבל בגיל 40+, השינוי ההורמונלי הופך את הגוף להרבה
יותר רגיש לפחמימות, והאינסולין הופך לשחקן ראשי לצד הקורטיזול. בשלב זה בחייך,

חובה להבין שצום לא נכון, בזמן הלא נכון ובאורך הלא נכון, עלול להקפיץ את הורמון
הקורטיזול - ואז, גם אינסולין נמוך פשוט לא ישרת את מטרת הירידה במשקל והגוף ינעל

את השומן ויגן עליו.
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להבין את השינוי, לא להילחם בו 

זה לא שאת לא מתאמצת מספיק, אלו פשוט הכללים שהשתנו. הביולוגיה הנוכחית 
שלך דורשת כעת גישה חדשה ומדויקת בהרבה. מה שעבד בשנות ה-20 וה-30 

לחייך, עלול להוות מעמסה על הגוף בגיל +40.

המדריך שלפנייך נולד משילוב של ניסיון אישי עמוק וידע מקצועי שצברתי ב-27 שנותיי
כנטורופתית ובעולם הספורט. הוא נועד להעניק לך פתרון יישומי, מבוסס מדע ומותאם

הורמונלית, שיעזור לך לקבל את השליטה בחזרה ולהרגיש שוב בבית בתוך גופך.

כדי ליצור שינוי אמיתי, חובה להבין למה. כשהמנגנונים ברורים, המוטיבציה מגיעה
מבפנים. הגוף שלך הוא המצפן הטוב ביותר, ואני מזמינה אותך ללמוד לדבר את השפה

ההורמונלית החדשה שלו. 

כדי להקל עלייך, לאורך המדריך מופיעים מונחים מקצועיים המסומנים כקישור לחיץ. אם
נתקלת במונח שאינו מוכר לך, תוכלי ללחוץ עליו ולעבור ישירות למילון המונחים הדיגיטלי

באתר שלי לקריאת הסבר קצר ובגובה העיניים.

המדריך מוגש כמידע מקצועי וחומר העשרה בלבד ואינו מהווה תחליף לייעוץ. אנא קראי
את ההבהרה המשפטית המלאה המופיעה בסופו לפני תחילת השימוש בו.

בואי נתחיל, 

איה הוד ניקולא

6 © כל הזכויות שמורות לאיה הוד ניקולא, 2026



למה אני כאן? 

נעים מאוד, אני איה הוד ניקולא.

אם הגעת למדריך הזה, כנראה שגם את הרגשת שמשהו "משתנה". 
שמה שעבד לך פעם פשוט הפסיק לעבוד בטרום גיל המעבר.

ברמה האישית, כל מה שידעתי כנטורופתית במשך כמעט שלושה עשורים על תזונה,
ספורט ומשקל, עמד למבחן מחדש כשהגעתי בעצמי לשלב הזה.

עבורי, גילוי הצום לסירוגין היה משנה חיים. חוויתי את הצום כתהליך מופלא ונטול מאמץ,
והתקדמתי מהר מאוד מהפרוטוקול הקלאסי לצומות ארוכים ומורכבים יותר. כחוקרת
בנשמתי, תמיד נמשכתי לתחום (עוד בתחילת דרכי התנסיתי בצום מים של 10 ימים!),

ובשנים האחרונות העמקתי במחקרים והתמחיתי בנושא.

אבל אז הגיע גיל טרום המנופאוזה והכללים השתנו.

הייתי צריכה ללמד את עצמי חוקים חדשים, כאלו שלא מלמדים במכללות. גיליתי מחדש
מה עובד, וחשוב מכך - למה. ה"למה" תמיד היה המצפן שלי. אני מאמינה שכשמבינים את

הפיזיולוגיה שמאחורי ההנחיות, המוטיבציה ליישם עולה פלאים. עם ידע מגיעה בחירה
נכונה.

אני משלבת בין ידע קליני עמוק לבין הבנה של הניואנסים הקטנים בחייה של אישה. אני
מאמינה שנשים לא צריכות להילחם בגוף שלהן, אלא ללמוד "לדבר" את השפה 

ההורמונלית החדשה שלו.

החזון שלי פשוט:  להעניק לך את הכלים להחזיר את 
המושכות לידייך, כדי שתעברי את התקופה הזו לא רק 

ב"שלום", אלא בשיא הכוח והחיוניות שלך.
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