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TVOJA OSOBNA STRATEGIA

PITIA KOFEINU
PODLA CYKLU

ABY TO NEOHROZILO TVOJU PLODNOST A
HORMONALNU ROVNOVAHU
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TeSi ma, Ze sa o svoj cyklus zaujimas i s presahom aky je
pitie kavy a celkova konzumacia kofeinu pocas dna. Tento
kratky ebook ti mozno zmeni pohlad na to, ako ku svojej
dennej kave pristupujes. Kazda z nas sme ina. Niektora pije
denne niekol'ko kav a t'azko si vie Zivot bez kavy predstavit'.
Inad zas kave holduje minimalne a skor preferuje Caje. A
niektoré ako ja, pijeme kavu pre chut’, prijemné posedenie
alebo ako zivotabudi$ pred tréningom (:D). Nech sa vidiS v
akejkol'vek z tychto osOb, mala by si par veci o kofeine
vediet', preto som pre teba spracovala tento kratky ebook.
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Tym, Ze si uvedomi$ vykyvy svojich pohlavnych
hormonov a prispdsobis tomu aj prijem kofeinu,
nemusi$ sa svojej dennej kavy vzdat'.
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PRECO BY SI |
MALA PIT KOFEIN

CYRKLICKY? ~

FOLIKULARNI LUTEALNI
FAZE LAY FAZE

Ako vidiS vySSie, tvoj menStruacny cyklus je zloZita suhra
hormonov (tak trochu divoka hormonalna party) pocas celého mesiaca. Tieto hormonalne
zmeny maju schopnost' ovplyvnit' to, ako vaSe telo reaguje na kofein a ako ho eliminuje.

PreCo je eSte ddlezité zosuladit' konzumaciu kavy s menstruacnym cyklom?

Citlivost' naSeho tela na kofein sa mb6ze pocas cyklu menit'. PoCas lutealnej

fazy cyklu (nastava medzi ovulaciou a mensStruaciou) sa hladina progesteronu
zvySuje. Progesteron moze spOsobit’, Ze budesS citlivejSia na stimulacné ucCinky
kofeinu, Co mbze potencialne viest' k zvySenej uzkosti, nervozite a porucham
spanku. Pri zniZeni prijmu kofeinu pocas tejto fazy mdzeS odstranit’ alebo sa uplne
vyhnut' tymto negativnym vedlajSim uCinkom. Nezabudajme, Ze kofein je stimulant.
Najma ak sa konzumuje na prazdny zaludok, kofein aktivuje nadobliCky tak, aby
uvol'nili stresové hormony, ako su kortizol a adrenalin. Tieto hormony mdzu vyvolat'
uvolnovanie glukozy z pecCene do krvného obehu, ¢o naru$i tvoju hladinu cukru v
krvi. Konkrétne je problém v tom, ak sa toto stane hned rano (zaCneS svoj den
kavou), ¢o je "krasna" priprava na naruSenie regulacie cukru v krvi a to pocas celého
dna. Kofeinové stimulacné UCinky na nervovy systém mozu samozrejme naruSit'
tvoju schopnost' s dobrym nocnym spankom (ano, aj o HODINY neskor ¢o ho pijes).
PoCas lutealnej fazy mdze uz tak byt' spanok naruSeny v ddsledku hormonalnych
zmien (ako je napriklad priama nedostatocna hladina progesterénu alebo pokles
estrogénu a progesteronu pred menstruaciou).
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3 HLAVNE BODY

& Kofein a kortizol: Kofein_moZe docasne zvySit' hladinu Kkortizoluy,

nasho stresového hormoOnu. Zatial C€o mierne zvySenie (rano) je
suCast'ou prirodzenej reakcie organizmu, nadmerny prijem kofeinu moze
viest' k dlhodobému zvySeniu hladiny kortizolu, €0 mdze mat' vplyv na
hormonalnu rovnovahu.

®_Kofein a inzulin: Kofein mdze tieZ ovplyvnit' citlivost' na inzulin (tzv.
rovnovahu cukru v krvi). To je obzvlast' dblezité pre zeny s PCOS, ale i
s hormonalnou nerovnovahou.

Kofein a estrogén: BojujeS s nadbytkom estrogénu? Ak ano, mozno by
si sa mali zamerat' na minimalnu az miernu konzumaciu kofeinu. PriliS

vela kofeinu totiz mdze ovplyvnit' hladinu estrogénu a potencialne
zhorSit" hormonalnu nerovnovahu. Jedna Studia ukazuje, Ze vySSia
spotreba kofeinu savisi s vySSou hladinou estrogénu u Zien azijského
poOvodu, ale o nieco menej sa tyka i Zien europskeho pdovodu.

TRAPI TA PCOS?

KLIKNI NA TEXT VYSSIE
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KO

“IN'A HORCIK

Kofein Zial' vyCerpava naSe telo horcika.

Bolo preukazané, Ze horcCik zniZzuje naduvanie a citlivost' pfs, pomaha

tvorit' progesteron (produkovany po ovulacii), zniZzuje riziko PMS uzkosti

a nespavosti a je ucinny pri menstruacnych bolestiach a migrénach. To
vSetko mam navySe i ja vyskuSané na klientkach. Pravda pravduca.

A dblezita poznamka k tomu. Hladina horcika v nasom tele je razantne

nizSia nez kedysi. Jedna vec - kvalita naSej vody a potravin, ta druha je

nadmiera stresu v tele. Ale neboj, myslila som na to a na e-shope najdes

i kvalitné zdroje horcika.
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KAVA A CYKLUS

Existuje mala Studia, ktora naznaCuje, Ze vyluCovanie kofeinu je spomalené v
lutealnej faze, najma v druhej polovici pred nastupom menstruacie. VSetky
hormonalne zmeny, ktoré sa deju v lutealnej faze, mézu zrejme ovplyvnit'

aktivitu urcitych enzymov, ktoré sa podielaji na metabolizme 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
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KOFEIN A KORTIZOL

Kofein na la¢ny Zaludok nase hormony doslova rozrusuje, pretoze zvysi

hladinu kortizolu. A ten zas nasledne naru$i nasu cukru v krvi po cely

den. Tieto dve veci, ktoré potrebujeme mat' pod kontrolou, aby sme

podporili naSe pohlavné hormony a aby sme mali zdravu lutealnu fazu
(ta pred menStruaciou) a menstruacnu fazu.
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CO SI ODNIEST
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SI PRE HOR
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ZALEZI NA CASE
ZALEZINA KVALITE
| ~71 NA SPOSOBE
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ZAKLADNE BODY K PITIU KOFEINU

/REDUKUJ

MNOZSTVO KOFEINU CiM BLIZSIE BUDES
MENSTRUACNEJ FAZE (cca 1-2 tyzdne)l POCAS
NEJ.

BUD VYBERAVA

KAVOVNIKY SU JEDNY Z NAJVIAC CHEMICKY
OSETROVANYCH PLODIN NA SVETE. VYBERAJ
KVALITNU KAVU Z ORGANICKEJ/BIO KVALITY
A BEZ PESTICIDOVYCH POSTREKOV.

BUD ZVEDAVA

PRESVEDC SA, ZE BEZKOFEINOVA KAVA,
KTORU PIJES JE ZBAVENA KOFEINU
PRIRODNOU FORMOU. BUD SVAJCIARSKOU
METODOU ALEBO POMOCOU CUKROVEJ
TRSTINY.

INVESTUJ ROZUMNE

NAKUPUJ SVOJU KAVU U ZNACIEK, KTORE SA
O KAVU STARAJU AKO VLASTNU. V CR/SR JE
UZ NIEKOLKO PRAZIARNI S VYEROVOU
KAVOU, KTORA PRICHADZA V TOP KVALITE.
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NEPI NA LACNO

NIKDY NEPI KAVU NA LACNY ZALUDOK. BODKA.

Pl CYKLICKY

PRI PITI KAVY MYSLI NA TO V AKEJ FAZE CYKLU SI

PITNY REZIM

NEZABUDNI NA DOSTATOK PITNEHO REZIMU PRI
PITI KAVY. UROB SI NAVYK VYPIT POHAR VODY, NEZ
SI VYCHUTNAS SVOJ DUSOK KAVY.

BOLEST A PMS

AK TA TRAPI BOLESTIVA MENSTRUACIA ALEBO PMS,
VYSKUSAJ PIT KAVU BEZ KRAVSKEHO MLIEKA.

NESED

AK SI DAVAS KOFEINOVU KAVU ODPORUCAM TI SI
JU DAT AK TA CAKA POHYB. BEZKOFEINOVU BY
ZVOL. AK SADAS K PRACI.
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PREDMENSTRUACNA A
MENSTRUACNAFAZA

prejdi na verziu kavy BEZ KOFEINU alebo
zniz prijem kofeinu do 200 mg

prejdi na bylinné cCaje ako je malinovnik,
puppava, mata alebo tulsi (bazalka posvatna)

zlaté mlieko (kurkuma latte)

jaCmenné, pupavové alebo iné formy
alternativy kavovin

FOLIKULARNA A
OVULACNA FAZA

@ e uzZi si kadvu s kofeinom (ale aZz po plnom

Zaludku)

e ak mas chut' na viac kav denne, kombinuj i s
bezkofeinovou variantou (mysli na svoj
spanok)

e vyskl8aj matcha napoj alebo kvlaitny sypany

zeleny Caj
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PRAZENA TRNKD 0

deKaficko

LUZ NEMUSIS
HLADAT

Na e-shope BAGNIARISTORE.CZ sme pridali zrnka bezkofeinovej kavy.
Jej proces zbavenia sa kofeinu prebiehal pomocou premytia cukrovou

trstinou. Jedna sa 0 100% arabiku. Detaily v odkaze niZSie:

OBJEDNAJ S1 SVOJE DOMOV
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Tieto zdroje ti budu napomocné

ak hladas odpovede i na dalSie otazky

ONLINE WEBINARE

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

menstruaciu.

PODCAST BAGNIARI RADIO

Vezmi si informacie o zenskom zdravi do
svojich usi. Caka ta viac nez 170 epizod a
143 epizoda je venovana prave téme

kofeinu.

INSTAGRAM

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

vybere moéjho profilu.
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loto je len zaciatok

Tento sprievodca je malym krokom k tomu, aby tvoje telo dostalo lepsiu
starostlivost” a dostatocnil pozornost”. Ak ta vSak trdpi hormondina
nerovnovdha alebo konkrétny menstruacny problém, ukdzem ti ako telu ulavit”
a podporit” ho na daliej ceste. Pripravila som pre teba niekolko tématickych
webindrov, ktoré ti vysvetlia ¢o sa s telom deje, preco sa to deje a preco
prdve tebe, ale hlavne, ukdzem ti praktické postupy ako s tym dalej pracovat”
(vyzivé postupy, suplementdcia, vhodnd odbornd pomoc,...).

WEBINAR WEBINAR

LESTLVA IR |
ol st RO

WEBINAR WEBINAR WEBINAR

J

VYBER S| WEBINAR

Ur&ite sa na mia a méj tim kedykolvek
obrdt; aby si na tejto ceste za lepsim

menstruacnym cyklom nebola sama.

podporaecbagniari.com
www.bagniari.com
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rdnyuj. svojeyklus®
Preprogramuj svoj cyklus®

Obsah ¢lenstva Komunitné forum

Vitaj v nase komunite

Cleni

Guglis, citas fora a tvoj gynekolog ti
nedava iné nez to jedno "riesenie".
Ale tebe nie je stale lepsie.Stretni
sa so mnou osobne v clenstve
Preprogramuj svoj cyklus® a ja ti
ukazem, ¢o sa ti celt tu dobu snazi
tvoje telo povedat. Informacie,
ktoré hladas zial u svojho
gynekologa na 98% nenajdes,
pretoze ich to na medicine este
neucia. A su informacie, ktoré ich
tam nikdy wuc¢it ani nebudu.
Neexistuje JEDNO rieSenie na
rozne druhy menstruacnych
problémov zien, a to by mal byt
prvy alarm, preco sa neuspokojit a
hladat riesenie pre Teba. Tvoje telo
ta vola. Vstup do clenstva PSC, kde
ti ukazem prakticky ako si svoj

cyklus sledovat.

VSTUP DO CLENSTVA



https://www.preprogramujsvojcyklus.com/
https://www.preprogramujsvojcyklus.com/

WWW.PREPROGRAMUJSVOJCYKLUS.COM
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