UDELEJ TUTO

FONU ZMENU

A ZBAV SE PMS

@BAGNIARI




01

O aulorce

informovanost je pro mé
zakladnim kamenem védomého
rozhodovani se a prevzeti

zodpovédnosti za své zdravi.

@bagniari| bagniaricom | bagniaristore.cz

Mgr. Katarina MiroS Baniarije biologicka antropologicka, poradkyné, autorka online
programu PREPROGRAMUJ SVOJ CYKLUS®, autorka podcastu Bagniariradio a
zakladatelka e-shopu Bagniaristore.cz

slovo autorky

Tento ebook jsem vytvofrila jako zdrojinformaci pro konkrétni problém, ktery se tyka
prave tebe. Pokud jsi si stahla tento ebook znamena to, ze hledas odpovédi na tvoje
otazky, ale bohuzel marné. Dostavas opakovaneé stejné odpovédi a ty jsi z toho uz
unavena. Vérim vsak, ze dnes se ode mé dozvis to, co jsi uz davno méla vedét a
hlavng, ze ti bude b&éhem par chvil a dni Iépe, diky témto informacim. Rozhodné mi dej
vedet, jak ti tento ebook poslouzil na podpora@bagniaricom
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premenstpuacni

Mnohé z nas jsme byly nau¢ené fesit PMS (premenstruacni
syndrom) vnéjsimi zpusoby: uzivanim lékd uréenych
specialné pro zeny nebo pouzivanim nahfivacich polstarku
na zmirnéni kieci.

Mnohym z nas vSak uniklo, ze p¥i feSeni PMS je

Existuji specificke ziviny - jako napriklad hor&ik -, které jsou

klicove pro zvladnuti G¢inku PMS. V tomto ebooku se dozvis
vic o tom, pro¢ je hor¢ik tak dulezity, pokud mas probléemy s
PMS, a o nékterych jednoduchych zpusobech, jak muzes do

svého jidelni¢ku pFidat vic hof&iku.

Co je magnézium?

Jako vysvétluje National Institute of Health, hof¢ik je mineral,
ktery se pfirozené& nachazi v naSem téle a v mnohych
druzich potravin. PIni dulezitou tlohu ve vice nez 300
enzymovych systémech v téle, které reguluji rizné &innosti,
jako je tvorba bilkovin, kontrola funkce svalu a nerva,
ovliviiovani kontroly hladiny cukru v krvi a krevniho tlaku.

Horcik téz hraje klicovou roli pfi tvorbé energie, syntéze
DNA/RNA, tvorbé kosti a tvorbé antioxidantu glutationu. A v
neposledni fadé se podilii na pfenose iontu vapniku a
drasliku pres bunkové membrany - tato konkrétni tloha

hof¢iku je obzvlast dulezita, protoze se zjistilo, Ze spravné
mnozstvi vapniku v téle pomaha zvladat pfiznaky PMS.

@BAGNIARI | BAGNIARI.COM BAGNIARISTORE.CZ



Zjistilo se, Ze spravné

mnoZstvi vapniku v

(¢le pomaha zvladat
priznaky PMS.
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Zbav se PMS
prirozené

Jelikoz PMS muze mit Sirokou Skalu pfiznaku a kazda ho zazivame jinak, muze

byt tézké urcit pfesnou pri¢inu tohoto stavu.

Predpoklada se v§ak, ze svoiji tlohu sehravaji zmény hladin hormonu, jako i
zmeny hladin klicovych Zivin v téle - v€etné hofCiku, vitaminu B6, vapniku a
omega 3 a 6. Nékteri |ekaFi se téZ domnivaji, Ze svou Ulohu sehrava i naruseni

serotoninu (chemicka latka zodpovédna za dobrou naladu).

HofCik je tak GCinny proti PMS, protoze prirozené pusobi na inhibitory zpétného
zachytavani serotoninu, ¢im zlepsSuje naladu, pusobi jako uvolnovac¢ hladkého
svalstva, Cimz pomaha zmirnit kfeCe v déloze a protoze blokuje prostaglandiny,
které muzou zpusobovat bolest spojenou s menstruacnim cyklem. Pomaha téz
podporovat zdravou hladinu estrogenu v téle, coz muze pomoci udrzet vase
hormony ve vétsi rovnovaze a vyhnout se prehnanym priznakum PMS
zpusobenym kolisavymi hladinami hormonu.

Zjistilo se, Ze hlavne hor¢ik pomaha pri specifickych
priznacich PMS, jako napriklad:

o Vykyvy nalady o Otoky

» Podrazdénost  Citlivost prsou

» Deprese o Chuténasladké

o Uzkost « Bolestihlavy (hlavné migrény)

Nadymani

Prerusovany spanek
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5 jednoduchych spdsobov ako jest viac
forcika v strave

Jelikoz se horcCik uklada predevsim v kostech, muze byt pro I€kare tézké urcit,
jestli ho mame nedostatek. Ani krevni testy nemusi stacit. Proto muze byt
pravidelna konzumace potravin bohatych na hor&ik nejlepSim zpusobem, jak
zabezpecit, aby vaSe hladina byla na potfebné trovni.

Mnozstvi hor&iku, ktery bychom méli prijimat, zavisi od naseho véku. Pro zeny je
doporucené denni mnozstvi:

14-18 let: 360 mg denné (v pripadé téhotenstvi zvysit na 400)
19-30 let: 310 mg denné (pokud jsi t&hotna, zvysit davku na 350)
31-50 let: 320 mg (pokud jsi téhotna, zvysit davku na 360)

51 let avic:1,5 mg na den: 320 mg

Nejlepsi zpusob, jak ziskat vice hor&iku, je pfijimat ho prostfednictvim potravin
bohatych na hofc¢ik. Mezi potraviny, které obsahuji hodné hor&iku, patfi zelena
listova zelenina, orechy, semena a celozrnné vyrobky. Muzete si téz koupit
potraviny, které byli obohacené o horcik, ale nejlepSim zdrojem jsou potraviny
nejblize k prirodé.

Toto jsou top potraviny s hejvy$Sim mnozstvim horéiku:

« dynove seminka
» chia seminka

« mandle

» Spenat

o keSu orisky
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prot ikl m

Zensfed Mdgo
jediné magnézium, které splnuje vysoké standardy kvality a pfinasi synergické
spojeni magnézia, glycinu a tauratu pro fyziologii zenského téla.
mey HOFCIK ZKlidNUje nervovy systém a & Horcik normalizuje plisobent progesteronu na
reguluje osu HPA. centralni nervovy systém, im zmiriuje priznaky
PMS a PMDD.
s“Hor¢ik snizuje hladinu cukru v krvi a
normalizuje inzulin. Horcik zabranuje migrénam a pravdépodobné i

menstruacnim migrénam.
««Hor¢ik podporuje zdravi §titné zlazy.

@ Hofcik podporuje zdravé hladiny estrogenu.
p=HOFCIK Napomaha spanku, hlavné v
kombinaci s aminokyselinami glycinem a Horelk aktivuje vitamin D.
taurinem (mrkni nize)

««Horck zpomaluje starnuti tim, ze zabranuije
‘- Hof¢ik podporuje zdravé mitochondrie, zkracovani telomery, snizuje oxidadni stres a
které jsou dulezité pro hormonalni zdravi, zvySuje produkei glutationu.

protoze steroidni hormony se tvofi v
mitochondriich.
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preto vzniklo

Zensee Mdgo

jlediné magnézium, které splnuje vysoké standardy kvality a pfinasi synergické
spojeni magnézia, glycinu a tauratu pro fyziologii zenského téla.

BY %Rl

90 cA

Podporuje zdravy metabolismus estrogenu
nebo jeho detoxikaci.

Podporuje zdravou tvorbu zlucovych kyselin a
tim muze taurin pfedchazet vzniku zluCovych
kamenu a podporovat zdravou detoxikaci
estrogenu prostfednictvim jater a stifev.

Zjistilo se, ze snizenim oxidacniho stresu a
zachovanim funkce mitochondrii taurin zlepsuje
biomarkery souvisejici se starnutim u lidi a
zpomaluje starnutiu zvirat. "At uz jsme
kontrolovali cokoli," Fekljeden vyzkumnik, "zvirata
s doplnky taurinu byly zdravéjsi a vypadaly
miladsi, nez ostatni zvirata. Diky taurinu zily
zdravéji a déle, protoze ovlivhoval vsdechny hlavni

znaky starnutl.
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DIETARY SUPPLEMENT
PSULES

ZKklidnuje mozek a zmirnuje Gzkost.

Taurin je uklidnujici neurotransmiter, ktery ma
podobnou strukturu jako glycin a GABA
(kyselina gama-aminomaslova), dva dulezité

zklidnuijict neurotransmitery

Taurin zlepSuje zdravou citlivost na inzulin tim, ze
podporuje mitochondrie a zabranuje Skodlive

nadprodukci reaktivnich forem kysliku (ROS). Spolu s

hof¢ikem muze taurin snizovat zapal, potlacovat chut

najidlo a predchazet oobezité.

Naposled, podporou zdravych svali muze taurin
pomoci predchazet osteopordze. Je to proto, ze
biologie kostia svalu je Gzce propojena.
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https://www.bagniaristore.cz/zenske-mago/
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magickée dvojkombo
MAGO

Zenske > {

Mago |

DIET
g ARV summm E:Ec':” SUPPLEMENT
PSULES

Muj #1 doplnék stravy pro klientky uz vice nez 7 roku. Avsak az ted'
konecné ve formé a kvalitg, pod kterou se muzu podepsat.

ZENSKE MAGO - synergicka kombinace magnézia bisglycinatu a tauratu
hofecnatého, které vyzivuji a podporuji zenskeé télo béhem celého cyklu a v kazdé fazi

Zivota.

RANNI MAGO - magnézium malat, ktery je vhodny pro doplnéni energie nasim
bunkam, a to hned v rannich hodinach.

Oba vyrobky obsahuiji vysoké mnozstvi elementarniho horciku, ktery je zadouci pro
stresujici a vyCerpavaijici zivot moderni zeny.

Vyzvedni si svuj plan

@BAGNIARI | BAGNIARI.COM BAGNIARISTORE.CZ


https://www.bagniaristore.cz/zenske-mago/
https://www.bagniaristore.cz/zenske-mago/
https://www.bagniaristore.cz/ranni-mago/

