
Freedom from Disease-Living in a Healthy Body

B as i c  i n f o r m a t i o n  ab o u t  t he p o w e r  o f  t he en d o c r i ne s ys te m  m a y  he l p  y o u  u n de rs ta n d  h o w  i m p o r t a n t  i t  i s  

t o  p r o v i d e t he n u t r i e n ts neede d f o r  t hese i m p o r ta n t  f u n c t i o ns o f  t he a maz i n g  h u m a n  b o d y.  N u t r i e n t  de nse  

w h o l e f o o ds su p p l y  t he ne cessa r y  ra w  m a te r i a l s t o  ena b l e t he f u n c t i o ns l i s t e d be l o w. 

H y p o t ha l a m us:

• I n t e r p r e te r t ha t ac t i v a tes m essages sen t t o  t he en d o c r i ne s ys te m  f r o m  t he ne r v o us s ys te m.  
• T h e  h y p o t ha l a m us i s pa r t  o f  t he b r a i n  n o t  p r o te c te d b y  t he b l o o d  b r a i n  ba r r i er.  T h i s a l l o w s  i t  t o  

m o n i t o r  w h a t  i s g o i n g  o n  i n  t he b l o o d.  I t  sen ds m essages t o t he en d o c r i n e g l a n ds t o re g u l a te t he  
ac t i v i t i es o f  t he o r ga ns an d  c o n t r o l  su c h l e v e l s as h o r m o ne p r o d u c t i o n  h u n ger, t h r us t an d  
te m pe ra t u r e. T h e  h y p o t ha l a m us i s v e r y  e f f e c te d b y  e ve r y t h i n g  w e   c o ns u me b o t h  be ne f i c i a l  an d  
t o x i c.

• T h e  h y p o t ha l a m us i s a ls o l i n k e d  t o e m o t i o ns l i k e  an x i e t y  an d  f ear, an d  t he e f f e c t  o f  t hese  
e m o t i o ns o n  b l o o d  p r essu r e, hea r t ra te an d b r ea t h i n g.  C o n t i n u o us e m o t i o n a l  st ress m a y  w ea ke n  
t he h y p o t ha l a m us. 

• T h e  h y p o t ha l a m us w o r k s v e r y  c l o se l y  w i t h  t he p i t u i t a r y  g l a n d  sen d i n g  i t  m essages t ha t re g u l a te  
h o r m o n e p r o d u c t i o n, so w h e n  w o r k i n g  w i t h  h o r m o nes, be su re t o c o ns i d e r t he st ress i ss ues an d  
t he i r  e f f e c t  o n  t h i s i n te r p r e ter. 

• S u p p l e m e n ts f o r  t he ne r v o us s ys te m  w o u l d  be he l p f u l  i f  des i re d. S u p p l e m e n ts l i k e  m a g nes i u m, B  
v i t a m i ns, an d c o n t r o l l i n g  st ress he l p f u l  he re. 

• D ee p  i n  ce n te r at base o f  t he b r a i n  ste m. 
T h y m us

• L o c a t e d j us t be h i n d  t he b reas t b o ne an d ab o v e t he hea r t.  F r o m  b i r t h  g r o w s  u n t i l  p u be r t y  an d  
sta r ts t o  de ge ne ra te an d  i n  ad u l t  h o o d  i s o n l y  ab o u t  ½  o u n ce i n  s i ze b u t  i s res p o ns i b l e f o r  t he  
m a n u f a c t u r i n g  o f  l y m p h o c y t es i n  t he i m m u ne s ys te m. 

• T h e  P M S  w ee k  i n  a w o m a n’s m e ns t r ua l  c y c l e t he i m m u ne s ys te m  i s w ea k e ne d  an d  t he t h y m u s i s  
espe c i a l l y  ac t i v e t o c o m pe nsa te. 

• T h y m u s i s res p o ns i b l e f o r  d i s t i n g u i s h i n g  hea l t h y  n o r m a l  ce l l s f r o m  o u ts i de i n v a de rs. 
• T h e  c h i l d  h o o d  e m o t i o ns o f  l o v e, j o y  l a u g h t e r  an d  ha p p i n ess k ee p t he t h y m us hea l t h y  w h i l e  

so r r o w, g r i e f, ha te an d j ea l o us y  te n d  t o w ea k e n  t he t h y m u s.  M a y b e t he reaso n  f o r  sh r i n k i n g  as  
w e  age. 

• Ju n k  f o o d  an d c he m i ca l s a ls o are c o ns i de r e d a reaso n f o r  t he t h y m us sh r i n k i n g.
• S y m p t o m s  o f  a w ee k  t h y m u s, l o w  se l f  estee m, w ea k  i m m u ne s ys te m, au t o i m m u ne d i s o r d e rs,  

c r a v i n g  f o r  j u n k  f o o d, a l c o h o l  o r  d r u gs. 
• Pat t i n g  so m e o ne o n  t he bac k  l i t e ra l l y  o r  v e r b a l l y  i s he l p f u l  t o  t he t h y m u s, t he t h y m u s t h u m p  j us t  

o v e r  t he b reast b o ne i n  t he ce n te r  o f  t he c hes t; 1-2-3 st i m u l a tes t he t h y m us. 
• E m o t i o ns ca used b y  t he w e e ke n d  t h y m us, u nsa f e, u n p r o te c te d, o t he rs are o u t  t o  ge t m e. 

P i t u i t a r y  g l a n d  
• H y p o t h a l a m us c o n t r o l s t he p i t u i t a r y  f u n c t i o n. 
• A n t e r i o r  p i t u i t a r y  su p p l i es h o r m o n es f o r  t he m e ns t r ua l  c y c l e.  I t  i s t he f o l l i c l e st i m u l a t i n g  

h o r m o n e f r o m  t he an te r i o r  p i t u i t a r y  g l a n d  t ha t ca uses t he i m m a t u r e o v a r i a n f o l l i c l es t o sta r t  
g r o w i n g  an d sec re t i n g  est r o ge ns. 

• A s  est r o ge n c o n te n t  i n  t he b l o o d  i n c r eases, i t  s t i m u l a tes t he an te r i o r  p i t u i t a r y  t o  sec re te t he  
l u te i n i z i n g  h o r m o n e, w h i c h  i s res p o ns i b l e f o r  m a t u r i n g  an d  re l eas i n g  t he o v u m. (egg read y  f o r  
f e r t i l i z a t i o n)

• A n t e r i o r  p i t u i t a r y  s i g na ls t he t h y r o i d  t o p r o d u ce p r o l a c t i n. P r o d u c t i o n  o c c u rs i n  t he m a m m a r y  
g l a n ds, b o ne an d  m u s c l e g r o w t h  an d t he s k i n’s m e l a n i n  p r o d u c t i o n.
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• T h e  p os te r i o r  p i t u i t a r y  c o n t r o l s t he h o r m o ne o x y t o c i n  w h i c h  re g u l a tes m u s c l e c o n t ra c t i o ns d u r i n g  
l a b o r  an d  w e l l  as m a m m a r y  g l a n d  f u n c t i o n.  I t  a ls o re g u l a tes f l u i d  i n  t he b o d y  at t he k i d ne y  
t u b u l es. 

• P i t u i t a r y  g l a n d  re g u l a tes ge ne ra l  h o r m o ne p r o d u c t i o n  f o r  g r o w t h, t i ssue re pa i r  an d re p r o d u c t i v e  
c y c l e o f  t he b o d y  b y  te l l i n g  o t h e r m e m b e rs o f  t he en d o c r i ne s ys te m  t o w o r k  ha r de r o r  s l o w  d o w n.  
I t  p r o d u ces an d  g o v e r ns a v a r i e t y  o f  h o r m o n es. 

• P r o pe r b l o o d  f l o w  t o t he b ra i n  i s neede d t o ca r r y  n u t r i e n t s t o  t he p i t u i t a r y  so e xe r c i se p l a ys an  
i m p o r t a n t  r o l e.

• A l f a l f a, bee p o l l e n  o r  sp i r u l i na he l p f u l  w i t h  m i n e r a ls neede d. 
• E m o t i o ns a f f e c t i n g  t he P i t u i t a r y  g l a n d, w o r r y, f ear. 

P i nea l  G l a n d
• R e g u l a te w a k e  an d  s l eep h o r m o nes
• D a r k n ess eq ua l s m e l a t o n i n  p r o d u c t i o n  
• D a y l i g h t  eq ua l s se r o t o n i n  p r o d u c t i o n  
• Seaso na l  de p ress i o n  d ue t o l a c k  o f  da y l i g h t
• N i g h t  l i g h ts i n te r f e r e w i t h  m e l a t o n i n  p r o d u c t i o n
• P r o b l e ms f o r  sh i f t  w o r k e rs
• R es t i n  a da r k  q u i e t p l a ce i s ne cessa r y  t o su p p o r t  t he p i nea l  g l a n d.

Pa n c r eas
• Pan c reas be h i n d  t he st o m a c h, pa i n  i s m i s t a k e n  f o r  a st o m a c h  ac he. 
• P r o d u ces d i g es t i v e en z y m es
• Pa r t o f  en d o c r i n e g l a n d, sec re tes g l u ca g o n  an d  i ns u l i n  h o r m o n es i n t o  t he b l o o d  t o k ee p b l o o d  

su ga rs sta b l e. 
• P r o d u ces, a m y l ase f o r  d i ges t i o n  o f  sta r c hes, l i p ase f o r  f a ts an d  p r o tease f o r  p r o te i n. 
• P r o d u ces so d i u m  b i ca r b o na te t ha t i s nee de d t o ne u t ra l i z e h y d r o c h l o r i c  ac i d  i n  t he st o m a c h  j u i ces  

as t he y  en te r t he sma l l  i n t es t i ne. 
• E a t a ba la n ce d d i e t  t o  st re n g t he n  t he pa n c r eas i t  i s t he bas i c  c o n t r o l  o ve r  d i g es t i o n  an d  

ass i m i l a t i o n  o f  f o o d. 
• E m o t i o n  asso c i a te d w i t h  pa n c r eas i s g r i e f

O v a r i es
• A n t e r i o r  p i t u i t a r y  g l a n d  re g u l a tes t he o v a r i es t o p r o d u ce est r o ge ns an d  p r o ges te r o ne an d est ra d i o l  

t ha t a l l o w  t he m e ns t r ua l  c y c l e t o ha p pe n. 
• W h e n  a c o m p l e te h y s te re c t o m y  w o m e n  ha ve t he i r  u te r us an d t he o va r i es re m o v es.  T h e y  n o  

l o n ge r p r o d u ce t he h o r m o n es. 
• T h e  ad re na l  g l a n ds a re t u r n e d t o p r o d u ce en o u g h  re p r o d u c t i v e  h o r m o n es t o k ee p  s y m p t o m s  o f  

m e n o pa use at a m i n i m u m.  A d r e na l  g l a n d  f u n c t i o n  i s i m p o r ta n t  i n  t h i s case. 
Tes tes

• P r o d u ce tes t os te r o ne resp o ns i b l e f o r  t he m asc u l i n i z i n g  o f  t he m a l e b o d y.
• P r o d u c t i o n  o f  t he tes t os te r o ne i s based o n  t he c i r c u l a t i n g  l e v e l s o f  p i t u i t a r y  h o r m o n e ca l l e d  

i n te rs t i t i a l  ce l l  s t i m u l a t i n g  h o r m o ne (ICS H).  T h e  m o r e (ICS H) i n  t he b l o o d  t he m o r e m a l e  
h o r m o n e. 

• Te m pe ra t u r e an d g o o d  q ua l i t y  f a ts e f f e c t spe r m  c o u n t. 
T h y r o i d  G l a n d

• B u t t e r f l y  sha pe d g l a n d  t ha t h u gs t he eso p ha g us an d  p r o d u ces t h y r o x i n.  T h i s i m p o r t a n t  h o r m o ne  
c o n t r o l s b o d y  te m pe ra t u r e, an d m e ta b o l i s m.  T h e  speed at w h i c h  y o u  b u r n  f a ts, ca r b o h y d r a tes an d  
p r o te i ns. 

• T h y r o i d  h o r m o n e re g u l a tes e ve r y  ce l l  i n  t he b o d y.
• D i e t a r y  o i l  ne ga t i v e l y  a f f e c ts t he t h y r o i d.  V e ge ta b l es o i l s, k n o w n  as p o l y u nsa t u r a te d o i l s m o s t l y  

f o r m  so y bean o i l s. 
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• M a k es p r o t e c t i v e  h o r m o ne p r o ges te r o ne an d p r e g ne o n o l o ne t hese h o r m o n es are l o w e r e d w h e n  
an y t h i n g  i n t e r f e r es w i t h  t he f u n c t i o n  o f  t he t h y r o i d. 

• T h y r o i d  h o r m o n e re q u i r e d t o re g u l a te c h o l es te r o l
• E n v i r o n m e n t a l  c he m i c a l s i n t e r f e re w i t h  t h y r o i d  f u n c t i o n.
• S y m p t o m s  o f  l o w  t h y r o i d  i n c l u de, i n t o l e ra n ce t o c o l d, e xe r c i se d oes n o t  he l p  w i t h  w e i g h t  l oss,  

l o w  ener g y  m i d  a f t e r n o o n, p r o f use pe rs p i r a t i o n  o n  t he hea d, c o ns t i p a t i o n, e l e va te d c h o l es te r o l,  
hea v y  m e ns t r ua l  c y c l e, l a c k  o f  ab i l i t y  t o  spea k  o u t.  Fee l i n g  h u m i l i a te d o v e r w h e l m e d  an d  
p o w e r l ess, v i c t i m i z e d. 

• S u p p o r t  m i n e r a l  i o d i n e, i s nee de d. D i g es t i o n  o f  f a t s, an d  p r o t e i ns us ua l l y  a p r o b l e m. 
• P o o r  abso r p t i o n  o f  ca l c i u m  h y p o t h y r o i d i s m  g oes a l o n g  w i t h  os te o p o r os i s. 
• X e n oes t r o g ne d r u gs l i k e  p r e d n i s o ne, an d H R T  an d  b i r t h  c o n t r o l  p i l l s an d t h y o c ya n i d e i n  

c i g a re t t es, e f f e c t t h y r o i d  h o r m o ne p r o d u c t i o n. 

Pa ra t h y r o i d
• D i r e c ts w h e re ca l c i u m  g oes. 
• W h e r e t he b o d y  ca n stea l  ca l c i u m  w h e n  an d  ac i d  c o n d i t i o n  o c c u rs. 
• T h y r o i d  pa ra t h y r o i d  ba l a n ce i s v i t a l  t o  t he ne r v o us an d ca r d i a c  s ys te ms. 
• K e e p i n g  t h y r o i d  hea l t h y  w i l l  i n s u r e pa ra t h y r o i d  hea l t h. 

A d r e na l  g l a n ds
• T h e  m o s t c o m m o n  reaso n f o r  ad re na l  f a t i g u e i s st ress
• M o s t  ad u l t s su f f e r  f r o m  ad re na l  f a t i g ue so me t i m e. 
• A d r e na l  g l a n d  S i ze o f  a w a l n u t  an d  l o ca te d o n  t he t o p  o f  t he k i d ne ys
• S t i m u l a n t s e x ha us t t he ad re na l  g l a n d, ca f f e i ne, su ga r an d re f i ne d f o o ds 
• D i v i d e d  i n t o  t w o  pa r ts t he M e d u l l a g o v e r ns t he ad re na l i n  w h i c h  c o n t r o l s t he s y m pa t he t i c  ne r v o us  

s ys te m  (fi g h t  o r  f l i g h t), t he c o r te x  i s res p o ns i b l e f o r  t he ba l a n ce o f  so d i u m, p o tass i u m  an d  f l u i d s  
i n  t he b o d y. I t  a ls o p r o d u ces an an t i- i n f l a m m a t o r y  h o r m o ne, c o r t i s o l. 

• H e l p  w i t h  est r o ge n  p r o d u c t i o n  a f te r m e n o pa use.
• M a l e  m e n o pa use i s re f e r re d t o as an d r o pa use an d  i t  i s a ls o re l i a n t  o n  t he f u n c t i o n  o f  t he ad re na l  

g l a n ds t o he l p  re g u l a te h o r m o nes as t he b o d y  ages. 
• S y m p t o m s  o f  A d r e na l  g l a n d  w ea k ness i n c l u de
• D e pe n de n ce o n  ca f f e i ne o r  su ga r f o r  ene r g y. 
• D i f f i c u l t y  dea l i n g  w i t h  st ress f u l  s i t ua t i o ns
• C a n n o t  t o l e ra te w a r m  en v i r o n m e n t
• I n t o l e ra n t  o f  e xe r c i se
• Fee l  t i e re d a l l  da y  e ve n w h e n  y o u  ge t u p  
• N ee d  a f a n  o r  o pe n  w i n d o w  at n i g h t
• S t i c k  y o u  t o n g ue o u t  w h i l e l o o k i n g  i n  t he m i r r o r  i f  y o u r  t o n g ue q u i v e rs y o u  nee d ad re na l  su p p o r t
• V i s i a b l e da r k  g re y  c i r c l es be l o w  t he i n ne r ha l f  o f  t he e ye are a s i g n  o f  l o w  ad re na l  f u n d c t i o n. 
• R i se o r  l o w e r  i n  b l o o d  p ress u re read i n g  f r o m  s i t t i n g  t o sta n d i n g
• I n c r ease w e i g h t  ga i n  ar o u n d  t he m i d d l e
• D e c r eased se x d r i v e
• E r r a t i c  l o w  b l o o d  su ga r l e v e l s
• Fa l l  as l eep eas i l y  an d  a w a ke n  w i d e  a w a ke i n  2-3 h o u r s. 

L i v e r
• N o t  pa r t o f  t he en d o c r i n e s ys te m  b u t  st o r es n u t r i e n ts nee de d t o f ee d t he en d o c r i ne s ys te m, as w e l l  

as he l ps de t o x i f y  e x t ra o r  u n hea l t h y  h o r m o n es. 
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• K e y  f i l t e r  t o  est r o ge n  an d p r o ges te r o ne.  I t  c o n v e r ts st r o n g  h o r m o nes t o l ess ac t i v e  h o r m o nes an d  
e i t he r d i s p oses o f  t he m  t h r o u g h  t he u r i ne an d f e ces o re re c y c l es t he m  f o r  o t h e r uses.  

• I f  t he l i v e r  i s o ve r l o a de d w i t h  t o x i n s i t  a l l o w s  l ess ha r m f u l  est r o ge ns t o o v e r  l oa d  t he s ys te m  
h o p i n g  t o ge t t o  t he m  an o t he r da y.  T h i s o f t e n  ca uses est r o ge n  d o m i n a n ce p r o b l e ms. 

• H i g h  f i b e r l o w  f a t  an d su ga r d i e t  a l l o w s  f o r  eas y b o n d i n g  o f  t o x i n s i n  t he i n t es t i na l  t ra c t a l l o w i n g  
m o r e f i l t e r i n g  o f  est r o ge n. 

• B r eas t ca n ce r 4 t i m es h i g he r i n  w o m e n  w h o  ha ve l ess t ha n 1  b o w e l  m o v e m e n t  a day. 
• T h e  l i v e r  p r o d u ces b i l e, w h i c h  i s neede d t o b rea k  d o w n  f a t s i n  f o o d  as w e l l  as f a t  st o r e d i n  ce l l s.  

K e e p i n g  hea l t h y  s i x e d f a ts i s i m p o r ta n t  t o  h o r m o n e re g u l a t i o n  be ca use f a t  ce l l s a re i n v o l v e d  i n  
m a k i n g  es t r o ge n. H a v i n g  en l a r ge d f a t  ce l l s m a y  l ead t o est r o ge n d o m i na n ce.  O bes i t y  w i l l  a ls o  
e x t e n d  t he y ea rs y o u  ha ve a m e ns t r ua l  c y c l e.  A  t h i n ne r pe rs o n  w i l l  p r o ba b l y  e x pe r i e n ce an  
ea r l i e r, eas i e r m e n o pa use.  

• B 6  i s ne cessa r y  t o e l i m i n a te est r o ge n f r o m  t he b l o o d  st rea m, b  v i t a m i ns an d  m a g nes i u m  are  
c r i t i c a l  t o  hea l t h  o f  t he l i v er. 

T h i s i s a b r i e f  o v e r v i e w  b u t  y o u  ca n see t he h o r m o n es are re l a te d t o e ve r y  f u n c t i o n  i n  t he b o d y.
F r o m  he re w e  ca n e va l u a te e ve r y  d i sease an d  d i s c o m f o r t. Y o u  ca n a ls o see t he r o l e st ress an d e m o t i o ns  
p l a y  as w e l l. 
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