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TVOJE OSOBNIiI STRATEGIE

PITI KOFEINU
PODLE CYKLU

ABY TO NEOHROZILO TVOJI PLODNOST A
HORMONALNI ROVNOVAHU
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T&3i mé, Ze se o0 svoj cyklus zajimas$ i s pfesahem jako je piti
kavy a celkova konzumace kofeinu béhem dne. Tento kratky
ebook ti mozno zméni pohled na to, jak ke své denni kavé
pristupujes. Kazda z nas jsme jina. Néktera pije denné
nékolik kav a tézko si dokaze Zivot bez kavy predstavit. Jina
zase kavé holduje minimalné a spiS preferuje Caje. A nékteré
jako ja, pijeme kavu pro chut', pfijemné posezeni nebo jako
ZivotabudiC pred tréningem (:D). At' uz se vidiS v jakékoliv z
téchto osob, méla by jsi par véci o kofeinu védét, proto jsem
pro tebe zpracovala tento kratky ebook.
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Tim, Ze si uvédomis vykyvy svych pohlavnich
hormonU a prizplsobis tomu i prijem kofeinu,
nemusi$ se své denni kavy vzdavat.
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PROC BY JSI |
MELA PIT KOFEIN

CYRKLICKY? ~

FOLIKULARNI LUTEALNI

FAZE

e essnses snssss

Jak vidi$ vySe, tvlj menstruacni cyklus je sloZita souhra
hormont (tak trochu divoka hormonalni party) béhem celého mésice. Tyto hormonalni zmény
maji schopnost ovlivnit to, jak vaSe télo reaguje na kofein a jak ho eliminuje.

ProC je jeSté dulezité sladit konzumaci kavy s menstruacnim cyklem?

Citlivost naSe téla na kofein se mize béhem cyklu ménit. BEhem lutealni faze cyklu
(nastava mezi ovulaci a menstruaci) se hladina progesteronu zvySuje. Progesteron
mulZe zpusobit, Ze bude§ citlivéjSi na stimulacni ucCinky kofeinu, coz muize
potencialné vést k zvySené uzkosti, nervozité a porucham spanku. Pfi snizeni pfijmu
kofeinu béhem této faze muzes§ odstranit nebo se uplné vyhnout témto negativnim
vedlejSim ucinkdm. Nezapominejme, Ze kofein je stimulant. Zejména pokud se
konzumuje na prazdny Zaludek, kofein aktivuje nadledvinky tak, aby uvolnily
stresové hormony, jako jsou kortizol a adrenalin. Tyto hormony mohou vyvolat
uvolnovani glukoézy z jater do krevniho obéhu, coz naru$i tvou hladinu cukru v krvi.
Konkrétné je problém v tom, pokud se toto stane hned rano (zaCneS svuj den
kdvou), coz je "krasna" priprava na naruSeni regulace cukru v krvi a to béhem celého
dne. Kofeinové stimulaCni ucinky na nervovy systém samoziejmé& mohou naruSit
tvou schopnost k dobrému no¢nimu spanku (ano, i o HODINY pozdéji, kdyz ho
pijeS). Béhem lutealni faze muze byt spanek jiz tak naruSeny v dusledku
hormonalnich zmén (jako je napfiklad pfimy nedostatek hladiny progesteronu nebo
pokles estrogenu a progesteronu pred menstruaci).
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Systematic review of the potential adverse
effects of caffeine consumption in healthy

adults, pregnant women, adolescents, and
children

3 HLAVNI BODY

& Kofein a kortizol: Kofein m(ize docasné zvySit hladinu kortizolu,
naseho stresového hormonu. Zatimco mirné zvySeni (rano) je soucasti
prirozené reakce organismu, nadmeérny prijem kofeinu muize vést k
dlouhodobému zvySeni hladiny kortizolu, coZz mudze ovlivnit hormonalni
rovnovahu.

®_Kofein a inzulin: Kofein maZe také ovlivnit citlivost na inzulin (tzv.
rovnovahu cukru v krvi). To je zvlasté dulezité pro Zeny s PCOS, ale i s
hormonalni nerovnovahou.

Kofein a estrogen: BojujeS s nadbytkem estrogenu? Pokud ano,
mozna by sis méla zamé&rit na minimalni az mirnou konzumaci kofeinu.
PFiliS mnoho kofeinu totiZz muze ovlivnit hladinu estrogenu a
potencialné zhorsit hormonalni nerovnovahu. Jedna studie ukazuje, Ze
vySSi spotfeba kofeinu souvisi s vySSi hladinou estrogenu u Zen
asijského pavodu, ale o néco méneé se to tyka i Zen evropského puvodu.

KLIKNI NA TEXT VYSSIE
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KOFEIN A HORCIIK

Kofein bohuzel vyCerpava hoicCik z naSeho téla.

Bylo prokazano, Ze hofcik snizuje nadymani a citlivost prsi, pomaha
vytvaret progesteron (produkovany po ovulaci), snizuje riziko PMS
uzkosti a nespavosti a je ucinny pri menstruacnich bolestech a
migrénach. To vSechno mam navic i ja vyzkouSeno na klientkach. Pravda
pravdiva.

A dulezita poznamka k tomu. Hladina hofCiku v naSem téle je rapidné
nizSi nez drive. Jedna véc - kvalita naSi vody a potravin, ta druha je
nadmeérny stres v téle. Ale neboj, myslela jsem na to a na e-shopu najdes
I kvalitni zdroje horciku.
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KAVA A CYKLUS

Existuje mala studie, ktera naznacuje, Ze vyluCovani kofeinu je zpomaleno v
lutealni fazi, zejména v druhé poloviné pred nastupem menstruace. VSechny
hormonalni zmény, které se déji v lutealni fazi, pravdépodobné ovliviuji

aktivitu urcCitych enzymu, které se podileji na metabolismu kofeinu.

Lane, J.D., Steege, J.F., Rupp, S.L. et al. Menstrual cycle effects on caffeine elimination in the
human female. Eur J Clin Pharmacol 43, 543—546 (1992). https://doi.org/10.1007/BF02285099

@BAGNIARI | BAGNIARISTORE.CZ



KOFEIN A KORTIZOL

Kofein na lacny Zaludek doslova rozrusuje nasSe hormony, protoze

zvySuje hladinu kortizolu. A ten zase nasledné naruSi nasi hladinu cukru
v krvi po cely den. Tyto dvé véci, které potifebujeme mit pod kontrolou,
abychom podpofili nasSe pohlavni hormony a abychom méli zdravou
lutealni fazi (ta pfed menstruaci) a menstruacni fazi.
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CO SI ODNEST
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LEZITE.
SI PRO HO

AMATU \Vi:

ZALEZI NA CASE
ZALEZI NA KVALITE
ZALEZI NA ZPUSOBU
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ZAKLADNI BODY K PITI
KOFEINU:

/REDUKUJ

MNOZSTViI KOFEINU CiM BLiZ BUDES
MENSTRUACNI FAZI (cca 1-2 tydny)l BEHEM Ni.

BUD VYBIRAVA

KAVOVNIKY JSOU JEDNY Z NEJVICE
CHEMICKY OSETROVANYCH PLODIN NA
SVETE. VYBER S| KVALITNI KAVU Z
ORGANICKE/BIO KVALITY A BEZ
PESTICIDOVYCH POSTRIKU.

BUD ZVEDAVA

PRESVEDC SE, ZE BEZKOFEINOVA KAVA,
KTEROU PIJES, JE ZBAVENA KOFEINU
PRIROZENOU FORMOU, BUD SVYCARSKOU
METODOU NEBO POMOCI CUKROVE TRTINY.

INVESTUJ ROZUMNE

NAKUPUJ SVOU KAVU U ZNACEK, KTERE SE O
KAVU STARAJI JAKO O VLASTNI. V CR/SR JE
UZ NEKOLIK PRAZIREN S VYBEROVOU KAVOU,
KTERA PRICHAZI V TOP KVALITE.
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NEPIJ NA LACNO

NIKDY NEPIJ KAVU NA LACNY ZALUDEK. TECKA.

PlJ] CYKLICKY

PRI PITI KAVY MYSLI NA TO V JAKE FAZI CYKLU JSI

PITNY REZIM

NEZAPOMEN NA DOSTATEK PITNEHO REZIMU PRI
PITI KAVY. UDELEJ SI NAVYK VYPIT SKLENICI VODY,
NEZ SI VYCHUTNAS SVOJ DOUSEK KAVY.

BOLEST A PMS

POKUD TE TRAPI BOLESTIVA MENSTRUACE NEBO
PMS, VYZKOUSEJ PiT KAVU BEZ KRAVSKEHO MLEKA.

NESED

POKUD S| DAVAS KOFEINOVOU KAVU DOPORUCUJI
TI SI JI DAT POKUD TE CEKA POHYB.
BEZKOFEINOVOU ZVOL POKUD S| SEDAS K PRACI.
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PREDMENSTRUACNI A
MENSTRUACNI FAZE

prejdi na verzi kavy BEZ KOFEINU nebo sniz
prijem kofeinu do 200 mg

prejdi na bylinné Caje jako je malinovnik,
pampeliSka, mata nebo tulsi (bazalka
posvatna)

zlaté mléko (kurkuma latte)

jeCmené, pampeliSkové nebo jiné formy
alternativ kavovin

FOLIKULARNI A
OVULACNI FAZLE

@ e uZij si kavu s kofeinem (ale az po pIném

Zaludku)

e pokud mas chut' na vic kav denné&, kombinuj
I s bezkofeinovou variantou (mysli na svuj
spanek)

e vyzkouSej matcha napoj nebo kvalitni sypany

zeleny Caj
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UZ NEMUSIS HLEDAT

Na e-shopu BAGNIARISTORE.CZ jsme pridali zrnka bezkofeinové kavy.
Jeji proces zbaveni sa kofeinu probihal pomoci promyti cukrovou
trtinou. Jedna se o 100% arabiku. Detaily v odkaze nize:

OBJEDNEJ SI SVE DOMU
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Tyto zdroje ti budou napomocné

pokud hledas odpovédi i na dalsi otazky

ONLINE WEBINARE

Zaznamy tématickych prednasek v
rozsahu 120-150 minut. Obsahuji témata
objasnujici PMS, PCOS, cysty,
endometriozu, menopauzuy, ¢i bolestivou

menstruaci.

PODCAST BAGNIARI RADIO

Vezmi si informacie o zenském zdravi do
svych usi. Ceka té vic nez 170 epizod a
143 epizoda je vénovana pravé tématu

kofeinu.

INSTAGRAM

Na této socialni siti je mnozstvi
zpracovanych témat, které najdes v
prispévcich, videich nebo ulozené ve vybéru

meého profilu.



https://www.bagniaristore.cz/online-programy-a-webinare/
https://open.spotify.com/show/7dHzLaMCFxvYcfshhaFpYr
https://bagniari.com/domov/preprogramuj-svoj-cyklus-programy/

loto je jen zacatek

Tento provodce je malym krokem k tomu, aby tvoje télo dostalo lepsi péci a
dostatec¢nou pozornost. Pokud té vak tradpi hormondlni nerovnovdha nebo
konkrétni menstruacéni problém, ukdzu ti, jak télu ulevit a podpofit ho na dalsi
cesté. Pripravila jsem pro tebe nékolik tematickych webindry, které ti vysvétli,
co se s télem déje, proc¢ se to déje a proc prdve tobé, ale hlavné ti ukdzu
praktické postupy, jak s tim ddl pracovat (vyzivové postupy, suplementace,

vhodnd odbornd pomoc,...).

WEBINAR WEBINAR

LESTLVA M S |
NEG M V-t e

Mgr. Kaarina Baniario
[l S r——

WEBINAR WEBINAR WEBINAR

Gy polyr bk Aponde

Urcité si na mé& a mdj tym kdykoliv obrat;
aby si na této cesté za lepsim

menstruacnim cyklem nebyla sama.

podporaecbagniari.com
www.bagniari.com

www.bagniaristore.cz
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Googlis, ctes fora a tvlj gynekolog
ti nedava nic jiného nez jedno
'feseni". Ale tobé stale neni lépe.
Setkame se osobné v clenstvi
Preprogramuj svoj cyklus® a ja ti
ukazu, co se ti celou tu dobu snazi
tvoje télo rict. Informace, které
hledas bohuzel u sveho
gynekologa na 98% nenajdes,
protoze jeSté nejsou soucasti
medicinského vzdélani. A jsou
informace, které tam nikdy neucili
a ani neuci. Neexistuje JEDNO
fesenti na ruzné druhy
menstruacnich probléma zen, a to
by mél byt prvni signal, proc¢ se

neuspokojit a hledat feseni pro

tebe. Tvé teélo té vola. Vstup do
clenstvi PSC, kde ti ukazu prakticky,

jak si svlj cyklus sledovat.

VSTUP DO CLENSTVI
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WWW.PREPROGRAMUJSVOJCYKLUS.COM
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