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Ahoj moja mila zena. Nesmierne ma tes;,
ze citas tieto riadky a stiahla si si tuto e-

knihu, ktora som vytvorila prave pre Tebal

Ano, prave zena ako Ty, si mi bola
indpiraciou spisat tieto strany. Si zena
mnoho tvari, tak ako ja. Kedysi som sa za
to obvinovala, ze "nie som stabilna".
Hladala som a vyskusala vsemozné
techniky, ktoré by mi dali kazdodenny
vykon, dobru naladuy, fyzicka zdatnost a
hromadu energie. Nech som sa snazila
akokofvek, boli dni, kedy i to, co vzdy
fungovalo, stratilo ucinok. Ale po par
dnoch to zase naskocilo.

Ak aspon trosku sledujes moju pracu, tusis
kam tym mierim. Pride mi to teraz
usmevng, ze som sa rozculovala nad
mojou prirodzenostou. Len preto, Ze ma to
nikto neucil, neviedol k tomu a
nerozpravalo sa o tom. Ved veda nas az
do dnesnych dni berie ako muzov s
prsiami a maternicou navyse. Nastastie sa
blyska na lepsie dni a mnoho odbornicok
poukazuje na to, ze kazdou jednou

bunkou v tele sme zeny.

Nasa prirodzenost, ak si sa narodila ako

Zena, je cyklicnost. Cim viac sa zaujimam
o zdravie zeny, fungovanie nasho tela,

odkryvam zabudnuté a tym sa vraciam k
svojej prirodzenosti, k sebe, tym viac ma

fascinuje zena, ako bytost.

Duafam, ze i tato e-kniha prispeje k tomu,
¢o cenili v Zenskej energii uz staré
narody. Lenze rozum (muzsky princip)
nam to casom vzal. Tesi ma, ze si tu.
Dovol mi Ti ukazat cestu k sebe, naspat k
tvojej menstruacii.

Tvoja

Mgr. Katarina Baniariova
Antropologicka a autorka programu
PREPROGRAMUJ SVOJ CYKLUS®


http://gram.com/bagniari/?hl=sk
https://www.facebook.com/coachbagniari/

Vytvorila som tento stru¢ny e-book,
aby som ti poskytla prvé kroky k
tvojmu skvelému rozhodnutiu -
navratit si cyklus. Tiez ta trochu
upokojit a dat ti odpovede na tvoje
otazky.

K navrateniu menstruacie som
vytvorila $pecialny online program
PREPROGRAMUJ_SVOJ_CYKLUS® 6
krokov k navratu menstruacie.

Ak ti neprisla menstruacia po
vysadeni hormonalnej antikoncepcie
alebo zazivas iné vedlajsie ucinky
vysadenia, vytvorila som pre tento
pripad $pecialny online program
PREPROGRAMUJ_SVOJ_CYKLUS®

Hormonalny restart.



https://bagniari.com/domov/preprogramuj-svoj-cyklus-programy/psc-navrat-menstruacie/
https://bagniari.com/domov/preprogramuj-svoj-cyklus-programy/psc-hormonalny-restart/

Modernym civilizacnym ochorenim zien sa stava strata menstruacie. Dovodom nie je
prirodzené zastavenie cyklu tehotenstvom, kojenim alebo menopauzou. Ale
NEINFORMOVANOST a DOBROVOLNA VOIBA NA UKOR ZDRAVIA.

Zeny nie su dostatocne edukované o svojom cykle. O tom som uz niekolkokrat hovorila
na svojom instagrame ¢i v ebooku "Menstruacia tak ako nam o nej nehovorili". Problém

pokracuje dalej v tom, ze sa jednoducho my zZeny zmierime s tym, ze aj vynechanie
menstruacie nie je nic seriozne. Mnohé z vas poculi od svojho gynekologa, ze
vynechanie menstruacie v mladom veku, ak nechcete otehotniet, je naopak prospesné
pre vase zdravie, pretoze z evolu¢ného hladiska... Jednoducho hluposti. Nas cyklus je
rozhodnejsie pravidelnejsi (castejsi) nez v minulosti a riziko vzniku rakoviny spojené so
zenskymi organmi je vyssie, ale to neznamena, ze mame tomu este prihorsit a cyklus
"vypinat".

Najcastejsi problém s vynechanim menstruacie (sekundarna amenorea) sa vyskytuje u
Sportovkyn, zien s poruchami prijmu potravy a u zien, ktoré uzivali hormonalnu
antikoncepciu.

Vsetky tri situacie su vysledkom dnesného zivota, ktory pre nase zenské telo nie je

optimalne pre udrzanie menstruacie.

Takze povedat, ze cyklus nepotrebujeme, pretoze amenoreu zazivali zeny v praveku v
mladom veku je naozaj nemiestne. Pretoze my v dnesnej dobe neumierame v 40tke,
nerodime 4-6 deti, nesnazime sa o vysoky pocet potomkov, pretoze je dnes viac-menej
isté, ze nase deti preziju a tym padom ani nie sme casto tehotné. Tehotenstvo a kojenie
totiz prirodzene spésobuje sekundarnu amenoreu. Tehotenstvo z jasného dévodu a
kojenie skrz tvorbu prolaktinu, hormonu, ktory potlacuje ovulaciu a cyklus. Takze nase
praveké zeny skutocne boli ¢asto bez menstruacie, ale z dovodu rozmozovania, nie
syntetického zastavovania cyklu antikoncepciou ¢i podavanim olympijského vykonu
niekolko rokov. Strata menstruacie je seriézny problém.


http://www.instagram.com/bagniari
http://www.bagniari.com/

CO SA ZENAM HOVORI




Menstruaciu na hormonalnej antikoncepcii'| v skutocnosti nemas,
krvacanie je len umelo nastavené, aby.cyklus wvyzeral v poriadku a
prirodzene.

Zensky cyklus nemusi trvaf 28 dni.

Negativna energeticka dostupnost (vydaj prevysuje prijem alebo Iprijem
nedostacuje vydaju) vedie k hypotalamickej amenorei.

Cyklov mame viac nez v minulosti, ale to neznamena, Zze nemat MS v
plodnom veku ta zachranuje. Naopak, nesmierne ohrozuje.

Ovulacia je dovod, preco chces menstruovat, pretoze v strede cyklu
tvorite svoje hormony. Zdravy cyklus ti da aj zdravy metabolizmus,
vlasy, nechty a dobra naladu.

Menstruacia neznamena utrpenie a bolest, PMS, negativne nalady,
nervozitu, ale ked sa objavia negativne symptomy, telo ukazuje, ze je
nieco v neporiadku.

Menstruacia je dar, nie kriz Zien.

Keby muzi ovulovali, nikdy by si ju nenechali vziat a vedeli by sme o

nej viac nez o nej hovorime my zeny.



Rozlisujeme primarnu amenoreu a sekundarnu amenoreu.
Primarna amenorea znamena,
Ze zena nikdy nemala menstruaciu.
Sekundarna amenorea je vynechanie menstruacie u zeny, ktora
menstruovala, ale dojde k vypadku menstruacného krvacania aspon po
dobu 3 mesiacov.



SEKUNDARNA AMENOREA

Sekundarna amenorea ma viacero podob:

Hypotalamicka dysfunkcia: stres, kaloricka restrikcia, zvysena fyzicka namaha, lieky
(fenotiaziny, kontraceptiva), nadbytok androgénov, prolaktinu a kortizolu, zavazné celkove
ochorenia, idiopatika.

Ochorenia hypofyzy: prolaktinom, ostatné tumory hypofyzy, empty sella syndrom,
Sheehanov syndrom, granulomatozne ochorenia (sarkoidoza, tbc), metabolické ochorenia
(hemochromatoza), hypopituitarizmus.

Ovarialne priciny: menopauza, PCOS - syndrom polycystickych ovarii, pred¢asné ovarialne
zlyhanie (idiopatické, autoimunna ooforitida, radioterapia, chemoterapia, endometrioza,
rezistencia na FSH), tumory ovarii s nadprodukciou androgénov alebo estrogénov.

Uterinné priciny: Ashermanov syndrom, obstrukcia cervixu

Endokrinopatie: tyreoidalne poruchy - hypotyredza, hypertyre6za, Cushingov syndrom,
Hyperandrogénne stavy.

DOC. MUDR. SONA KINOVA, PHD. - ZDROJ



http://www.viapractica.sk/index.php?page=pdf_view&pdf_id=3599&magazine_id=1

PRI OVULACII TVORIME ZENSKE HORMONY POTREBNE PRE ZDRAVIE

ROVNOVAHA A TVORBA NASICH HORMONOV PRISPIEVA K NASMU
ZDRAVIU, K ZVYSENIU IMUNITY, KOSTNE] HUSTOTY A POD.

JEJ PREJAV NAM SIGNALIZUJE NAS ZDRAVOTNY STAV

JE KAZDOMESACNY REPORT O NASOM ZDRAVI (BOLEST, PORUCHY
ZNACIA PROBLEM V TELE)

UDRZUJEME SI TELO SILNE A VITALNE

VDAKA OVULACII MOZEME OTEHOTNIET

PODIA CYKLU VIEME PREDPOKLADAT SVOJE CHOVANIE A REAKCIE
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A PODIA TOHO RIESME TVOJU SITUACIU






alebo

NIE SI TEHOTNA? KOJis?

Neprijimas nejaka formu
HORMONALNEJ
ANTIKONCEPCIE?

Tvoj cyklus je naruseny.
Presnejsie - nemas ho. Mozno
obcas, ale ver mi, tak ako
vyvolavacia injekcia aj
antikoncepcia vyvola len
krvacanie, ale nie cyklus.

Kojenie moze sposobovat vynechanie MS
prave z dovodu, ze sa mina vela energie
na tvorbu mlieka, starostlivost o dieta,
nespis, mas stres, si vycerpand a mas
nedostatok stravy. Navyse kojenim sa
produkuje hormoén prolaktin. Prolaktin je
hormén, zodpovedny za tvorbu mlieka
a zastavenie ovulacie. Vacsinou. Kojenie
rozhodne nie je antikoncepciou. Uz
davno nie pre moderné zeny. Niektorym
zenam sa MS pri kojeni ciasto¢ne vrati
inym az po ukonceni kojenia a

niektorym az dlho po skonceni kojenia.




NEMAS GYNEKOLOGICKY PROBLEM?

U zien napriklad vznikaju cysty, syndréom polycysticky
vaje¢nikov, nevyvinuli sa ti vajecniky, prebehol nejaky
zasah do tvojich zenskych organov, ktory by to narusil.
Jednoducho je problém v tvojich pohlavnych organoch
a to vsetko moze viest k strate MS.

S PRAVDOU VON. AKY JE TVOJ VZTAH K JEDLU?

Jes dostatocne? Mas velky energeticky vydaj skrz sport?
Dost pravdepodobne ide o hypotalamickd amenoreu.

To znamena, ze vela cvicis a nedostatocne k pohybu jes.
Alebo jes malo celkovo. Mézes mat narocné obdobie
napr. po operacii, zakroku, prekonala si traumu alebo
dlhodobo jes velmi malo sacharidov. Jednoducho a v
skratke (viac v podcaste epizoda #9) tvoj hypotalamus
nedava signal "chcem menstruovat’, pretoze je to pre
telo nadbytok stratetnej energie, ktora mu chyba.

STRES

Ale myslim to vazne, akoze fakt. Skuskové, mas
tendenciu vsetko riesit, perfekcionizmus, stres
z nekvalitného jedla, stres vo vztahu, strach, obavy.
Stres ma vacsiu silu nez si myslime. Mnohé kvoli
nemu stracate MS.



Ak kojis, nemusis mat obavy o stratu menstruacie. Ak je vsak tvoj problém
zdravotny, mas cysty alebo akykolvek iny gynekologivky problém, najdi si lekara,
ktory ta vypocuje a vie ti poradit lepSie nez hormonalnou antikoncepciou. Ak
uzivas hormonalnu antikoncepciu, ale mas obavy ju vysadit ¢i si si ista, ze mas
hypotalamickt amenoreu, citaj dalej.



HYPOTALAMICKA AMENOREA

Je sekundarny typ amenorei, to znamena, ze menstruaciu si dostavala, ale aktualne ju
nemas. Hypotalamickou sa nazyva preto, ze je narusena komunikacia hypotalamu (¢ast
mozgu, ktora je zodpoveda za uvolnenie hormoénov) a tvojich vajecnikov. Este
jednoduchsie povedané. Tvoje telo prijal signal, Ze nie si v stave otehotniet ¢i vynosit
potomka.

To ale ani neznamena, ze je to skvela forma antikoncepcie. Tvoje telo vnima, ze si v
stave nedostatku a to najma energetického.

Bud je tvoj energeticky vydaj vyssi nez dokazes pokryt prijmom energie (jedlo) alebo je
prijem energie nedostatocny pre fungovanie tela. Jednoducho sa dostavas do
takzvanej negativnej energetickej bilancie, ktora ta dostala do hypotalamickej
amenorei. Telo sa obava, ze si v mode "prezivania’. PRETO SETRI ENERGIU.



AKO SI POMOCT

Dat telu viac energie nez potrebuje na udrzovanie.

Bud' prijmom vyssieho mnozstva potravy alebo znizenim pohybovej aktivity.
Obcas je potrebné oboje. A obcas je potrebné Gplne eliminovat stresove
pohybové aktivity (chronické kardio, HIIT, WOD/EMOM, $print, kardio lekcie) a
zaradit iba prirodzenu chodzu, jogu, strecing, velmi nizku intenzitu pohybovej
aktivity. K tomu navysit jedlo na hodnoty nad udrziavaci prijem.

KOIKO DENNE PRIJMES KCAL + AKO AKTIVNA DENNE S| + MAS STRESOVE
FAKTORY VOKOL SEBA? + SPIS DOSTATOCNE? => AKO TO VYZERA PRI POHI.ADE
NA CELY TYZDEN?

DOBA NAVRATU ZALEZI NA DLZKE VYNECHANIA CYKLU, AKTUALNOM STAVE
TVOJHO TELA A TVOJE] HISTORII S ENERGETICKOU BILANCIOU.

Az kym sa ti cyklus nevrati a neudrzi po dobu 2-3 cyklov, dovtedy svoj prijem
energie neznizuj a nezvysuj pohybovu aktivitu. Tvoje telo potrebuje svoj
individualny ¢as na navrat. Ufah¢is mu to trpezlivostou, konzistenciou, pozitivnym

pristupom, eliminaciou stresu a tlaku na seba.



Vytvorila som tento stru¢ny ebook, aby som ti poskytla prvé
kroky k tvojmu skvelému rozhodnutiu - navratit si cyklus.
Tiez ta upokojit a dat ti odpovede na tvoje otazky.

K NAVRATENIU MENSTRUACIE

Vitam ta v programe
PREPROGRAMU)] SVO) CYKLUS®

VYTVORILA SOM SPECIALNY ONLINE PROGRAM
PREPROGRAMUJ SVOJ CYKLUS® 6 KROKOV K NAVRATU
MENSTRUACIE, KTORY OBSAHUJE FUNKCNY SYSTEM K

NAVRATENIU MENSTRUACIE. TYMTO PROGRAMOM UZ USPESNE
PRESLO 111 ZIEN !

PREPROGRAMUJ SVOJ CYKLUS®



https://bagniari.com/domov/preprogramuj-svoj-cyklus-programy/psc-navrat-menstruacie/

Strata cyklu po

vysadeni HAK




ZENY ZACNU BRAT HAK, ABY NAPRAVILI CYKLUS. TAKTO IM TO JE
CASTOKRAT INTERPRETOVANE. NAPRAVIT? POCAS BRANIA HAK
CYKLUS NEFUNGUJE. KRVACANIE NA HAK NIE JE PRAVE, ALE
UMELO VYVOLAVANE PROGESTINOM, ABY VSETKO NAOKO
VYZERALO, ZE FUNGUIJE. JE JASNE, ZE ZENY VOLIA HAK, ABY

ODSTRANILI BOLEST, PMS, SILNE KRVACANIE CI AKNE.

VEDELA SI, ZE TRVA 12 ROKOV, KYM ZENA OVULUJE “KVALITNE"?
BRANIM HORMONALNE] ANTIKONCEPCIE SI OVULACIU VYPINAS.
HAK MA NESKUTOCNE MNOZSTVO VEDIAJSICH UCINKOV,
KTORE ZENY VEDIA, ALE IGNORUJU PRE POHODLNOST ALEBO

KVOLI PARTNEROVI.

NIEKTORE Z VAS SA NASTASTIE ROZHODNU VYSADIT HAK. STE

BEZRADNE, PRETOZE VASE TELO JE JEDEN VEILKY CHAOS. NIZKY

ESTROGEN, VYSOKE ANDROGENY, AKNE HORSIE NEZ V PUBERTE
A MS NIKDE. ZUFALOST VAS VEDIE K VYVOLAVACKAM,
DOPLNKOM STRAVY, EXTRAKTOM Z BOHVIECOHO A NIEKTORE

SKONCITE V ROVNAKOM VLAKU V AKOM STE BOLI.

JE TU RIESENIE




Prirovnala by som to k stavu po velmi vydarenej party. Rano sa prebudis

niekde, kde rozhodne autobus nejazdi a k tomu ti obcas prileti SMS, v ktorej

zistuje$ o sebe informacie, ktoré si rozhodne nepamatas a ani by si bezne

neurobila. Snazis sa dostat z miesta von, ale baterka na teleféne straca

stavu, signal tiez nie je najlepsi a ty sa citi$ pekne pod psa. Je to tak trochu

jeden velky chaos.

Po vysadeni HAK, tvoje telo =zrazu
nedostava pravidelnu davku syntetickych
hormoénov, ktoré ta nielen ze pripravovali
o oulaciu, ale aj tvorili prostredie, ktoré
rozhodne nie je prirodzené zenskému
telu. Telu trva, kym pochopi, ze treba tvorit
svoje vlastné hormony (latky, ktore
prenasaju informaciu), aby stav "som zena"
napravilo. Tvoj traviaci systém je stale
plny  syntetickych  hormoénov, ktoré
rozrusilo tvoju ¢revnu bariéru. To sposobi
zvysené akné (HAK ma schopnost
redukovat v pokozke maz, aby sa akné
eliminovalo), traviace tazkosti, bolesti
hlavy ¢i potravinové alergie. Tvoja pecen
ma kopec prace, aby sa zbavila odpadnych
latok. Co je na tom najhorsie? To, ze Zeny
bezne zistia, ze sa dlhdobo nevhodne
stravovali ¢i podjedali. Menstruacia sa po
vysadeni nevracia ani po 3 mesiacoch,
pretoze problém nie st len hormony, ale
aj zivotny styl, ktory wvyzeral vdaka
syntetickym hormoénom "zdravo".

| I -
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VYSADIT MOZES [HNED, ALE AK TA UPOKOJI DOBRAT POSLEDNU DAVKU,
DOBER JU. ROZHODNUTIE JE NA TEBE.



Strava - bud si ist3, ze je plnohodnotna, plna mikrozivin, zaroven
Ze sa energeticky neobmedzujes. Jedz kvalitné tuky, bielkoviny
a kvalitné sacharidy. Potrebujes vsetky, vyzivuj svoje telo, ktoré
byva casto po HAK deficitné. Dopraj si dostatok vlakniny,
potrebujes, aby sa tvoje telo zbavovalo nepotrebnych hormoénov.
Konzumuj dostatok omega 3 kyselin, zdravé tuky a obmedz

transtuky.

MIKROBIOM - zacni sa starat aj o zdravie svojho creva, pretoze
sa mozu objavit chronické problémy, ktoré boli skryté. HAK
narusa ¢revnu fléru. Zdravie ¢reva je velmi dolezité pre

tvoriace sa hormony c¢i odstranenie nepotrebnych.

Minimalizuj stres a v$etky zdroje stresu ako st napriklad
endokrinné dysruptory, nedostatok spanku, kaloricky deficit,

nadmerné cvicenie, nekvalitna strava.

Pracuj na problémoch, ktoré si mala s MS pred nasadenim

antikoncepcie, pretoze sa pravdepodobne vratia

Hlavne daj svojmu telu cas.



TO NAJDOLEZITEJSIE JE TERAZ

NA TEBE. UVIEST INFORMACIE
DO PRAXE




SYNDROME PO VYSADENI HORMONALNE) ANTIKONCEPCIE?

WEBINAR 10.7.2020 19:30

Past-birth. control syndrome

R ———

Mgr. Katarina "bagniari” Baniariova zoor

ZHLIADNI WEBINAR UPLNE ZADARMO, KDE SYNDROM
POPISUJEM DOPODROBNA AJ] TO, AKO SA PREJAVUJE.
KLIKNI NA ODKAZ NIZSIE A WEBINAR NAJDES NA STRANKE.

ZHLIADNUT WEBINAR



https://bagniari.com/domov/preprogramuj-svoj-cyklus-programy/psc-hormonalny-restart/

Vysadenie hormonalnej antikoncepcie je pre niektoré zeny
neprijemnym procesom. Dovol mi ti objasnit, co sa deje s
tvojim telom a ziskaj uceleny navod na zmiernenie vedlajsich

ucinkov vysadenia hormonalnej antikoncepcie.

K ODVRATENIU VEDLAJSICH UCINKOV PO VYSADENI
HORMONALNE] ANTIKONCEPCIE

Vitam ta v programe
PREPROGRAMU) SVO)] CYKLUS®

HORMONALNY RESTART

VYTVORILA SOM SPECIALNY ONLINE PROGRAM
PREPROGRAMUJ SVOJ CYKLUS® HORMONALNY RESTART, KTORY
OBSAHUJE FUNKCNY SYSTEM K ODVRATENIU VEDLAJSICH
UCINKOV PO VYSADENI HORMONALNE] ANTIKONCEPCIE.
TYMTO PROGRAMOM UZ USPESNE PRESLO 80 ZIEN !

PREPROGRAMUJ SVOJ_CYKLUS®



https://bagniari.com/domov/preprogramuj-svoj-cyklus-programy/psc-hormonalny-restart/

ONLINE WEBINARE

Zaznamy tématickych prednasok v
rozsahu 120-150 minat. Obsahuja témy
objasnujuce PMS, PCOS, cysty,
endometriozu, menopauzu ¢i bolestiva

menstruaciu.

PODCAST BAGNIARI RADIO

Vezmi si informacie o zenskom zdravi do
svojich usi. Caka ta viac nez 120 epizdd s
hostami, tabu témami ¢i odpovedami na

najcastejsie otazky.

INSTAGRAM

Na tejto socialnej sieti je mnozstvo
spracovanych tém, ktoré najdes v
prispevkoch, videach alebo ulozené vo

vybere mojho profilu.


https://bagniari.com/domov/webinare/
https://open.spotify.com/show/7dHzLaMCFxvYcfshhaFpYr
https://bagniari.com/domov/preprogramuj-svoj-cyklus-programy/

MENSTRUACNE NOHAVICKY

Zazi menstruaciu v pohodli a suchu s
menstruacnymi nohavickami od ceskej
znacky SAYU. Pri nakupe pouzi kod
BAGNIARI a ziskas 7% zlavu.

ZMIERNI BOLEST

Na e-shope brainmarket nakupujem

B RAI N vsetko. Plati to aj v pripade pohodovej

menstruacie. Pouzi kod BAGNIARITO na
10% zlavu na nakup. Najdes tam CBD
balzam, kvapky ci kvalitné zdroje doplnkov

stravy.


http://www.sayu.cz/

NEPOTREBUJES
OPRAVIT,
POTREBUJES SA
ZACAT O SEBA
STARAT.

Bagniari




