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informovanost je pre mna
zakladnym kamenom vedomého
rozhodovania sa a prevziatia
zodpovednosti za svoje zdravie
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Mgr. Katarina Miros Baniari je biologicka antropologicka, poradkyna, autorka online
programov PREPROGRAMUJ SVOJ CYKLUS®, autorka podcastu Bagniari radio a
zakladatelka e-shopu Bagniaristore.cz

slovo autorky

Tento ebook som vytvorila ako zdroj informacii pre konkrétny problém, ktory sa tyka
prave teba. Ak si si stiahla tento ebook znamena to, ze hl'adas odpovede na tvoje
otazky, ale zial' marne. Dostavas opakovane rovnaké odpovede a ty si z toho uz
unavena. Verim v3ak, ze dnes sa dozvie$ odomna to, ¢o si uz davno mala vediet a
hlavne, Ze ti bude behom par chvil a dni lepsie vd'aka tymto informaciam. Rozhodne
mi daj vediet, ako ti tento ebook posluzil na podpora@bagniaricom
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Mnohé z nas sme boli nauc¢ené riesit PMS (predmenstruaény
syndrém) vonkajsimi spdsobmi: uzivanim liekov uréenych
Specialne pre zeny alebo pouzivanim nahrievacich
vankasikov na zmiernenie kréov.

Mnohym z nas vSak uniklo, ze pri rieSeni PMS je
najdolezitejSie to, ¢o je vo vniitri.

Existuju Specifické ziviny - ako napriklad hor¢ik -, ktoré s
klGcoveé pre zvladnutie G¢inkov PMS. V tomto ebooku sa
dozvies viac o tom, preco je hor&ik tak délezity, ak mas
problémy s PMS, a o niekolkych jednoduchych spésoboch,
ako m6zes do svojho jedalnicka pridat viac horéika.

Co je magnézium?

Ako vysvetluje National Institute of Health, horcik je mineral,
ktory sa prirodzene nachadza v naSom tele a v mnohych
druhoch potravin. PIni délezitu Glohu vo viac ako 300
enzymovych systémoch v tele, ktoré reguluju rézne ¢innosti,
ako je tvorba bielkovin, kontrola funkcie svalov a nervov,
ovplyvinovanie kontroly hladiny cukru v krvi a krvného tlaku.

Hor¢ik tiez zohrava kl'G¢ovu tlohu pri tvorbe energie,
syntéze DNA/RNA, tvorbe kosti a tvorbe antioxidantu
glutationu. A v neposlednom rade sa podiela aj na prenose
ionov vapnika a draslika cez bunkové membrany - tato
konkrétna Uloha horcika je obzvlast délezita, pretoze sa
zistilo, ze spravne mnozstvo vapnika v tele pomaha zvladat
priznaky PMS.
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Zistilo, Z¢ spravne
MNOZstvo vapnika v
tele pomaha zvladat
priznaky PMS.



Zbav sa PMS “
priroczene
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Predpoklada sa vSak, Ze svoju Ulohu zohravaju zmeny hladin hormonov, ako aj
zmeny hladin kl'G&ovych Zivin v tele - vratane horcéika, vitaminu B6, vapnika a
omega 3 a 6. Niektori lekari sa tiez domnievaja, Ze svoju tlohu zohrava aj
narusenie serotoninu (chemicka latka zodpovedna za dobru naladu).

HorcCik je taky ucinny proti PMS, pretoze prirodzene pdsobi na inhibitory
spatného vychytavania serotoninu, ¢im zlepsuje naladu, pésobi ako uvolfiovacé
hladkého svalstva, ¢im pomaha zmiernit ki¢e v maternici, a pretoze blokuje
prostaglandiny, ktoré mézu spdsobovat bolest spojent s menstruacnym
cyklom. Pomaha tiez podporovat zdravu hladinu estrogénu v tele, o moze
pomoct udrzat vage hormony vo vacsej rovnovahe a vyhnit sa prehnanym
priznakom PMS sp&sobenym kolisavymi hladinami hormaonov.

Zistilo sa, z¢ najma horcik pomaha pri Specifickych
priznakoch PMS, ako napr:

o Vykyvy nalady « Opuchy

« Podrazdenost o Citlivost prsnikov

» Depresia o Chute nasladké

o Uzkost « Bolestihlavy (najma migrény)
e Nadavanie « Prerusovany spanok
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5 jednoduchych spdsobov ako jest viac
forcika v strave

Ked'ze horc¢ik sa uklada predovsetkym v kostiach, m6ze byt pre lekarov tazké
uréit, ¢i ho mame nedostatok. Ani krvné testy nemusia postacit. Preto moze byt
pravidelna konzumacia potravin bohatych na horcik najlepsim spésobom, ako
zabezpedit, aby vasa hladina bola na potrebnej Grovni.

Mnozstvo horéika, ktoré by sme mali prijimat, zavisi od nasho veku. Pre zeny je
odporu¢ané denné mnozstvo:

14-18 rokov: 360 mg denne (v pripade tehotenstva zvysit na 400)
19-30 rokov: 310 mg denne (ak si tehotna, zvysit davku na 350)
31-50 rokov: 320 mg (ak si tehotna, zvysit davku na 360)

51 rokov a viac: 1,5 mg na den: 320 mg

Najlepsi spdsob, ako ziskat viac hor¢ika, je prijimat ho prostrednictvom potravin
bohatych na horéik. Medzi potraviny, ktoré obsahuju vel'a horc¢ika, patri zelena
listova zelenina, orechy, semena a celozrnné vyrobky. Mozete si tiez klpit
potraviny, ktoré boli obohatené o horcik, ale najlepSim zdrojom su potraviny
najblizSie k prirode.

Toto su top potraviny s najvy§Sim mnozstvom horéika:

» tekvicoveé semienka
» chia semienka

« mandle

» Spenat

» keSu oriesky
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preto vzniklo
Zensee Mdgo

jediné magnézium, ktoré spliia vysoké §tandardy kvality ale prinaga
synergického spojenie magnézia, glycinu a tauratu pre fyzioldgiu zenského tela

2en§k
Mago

DIETARY SUPPLEMENT
90 CAPSULES

ZENSKE TELO

r=HOrCik upokojuje nervovy systém a & Horcik normalizuje posobenie progesteronu na

reguluje osa HPA. centralny nervovy systém, ¢im zmiernuje
priznaky PMS a PMDD.

PHorcik znizuje hladinu cukru v krvia

normalizuje inzulin. Horcik zabranuje migrénam a pravdepodobne
ajmenstruacnym migrénam. & Hor¢ik podporuje

««Horc¢ik podporuje zdravie stitnej zlazy. zdravé hladiny estrogénu.

m=-HOrik Nnapomana spanku, najmav Hor&ik aktivuje vitamin D.
kombinacii s aminokyselinami glycinom a
taurinom (pozrinizsie). ««Horsik spomaluje starnutie tym, ze zabranuje

skracovaniu telomeér, znizuje oxidacny stres a
Horcik podporuje zdravé mitochondrie, zvySuje produko]u g|uta‘[](’)nu_

ktoré su dolezité pre hormonalne zdravie,
pretoze steroidné hormony satvoria v
mitochondriach.
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Podporuje zdravy metabolizmus estrogénu
alebo ich detoxikaciu.

Podporuje zdrava tvorbu zlcovych kyselin a tym
moze taurin predchadzat vzniku zlcovych
kamenov a podporovat zdravi detoxikaciu
estrogénu prostrednictvom pecene a criev.

Zistilo sa, ze znizenim oxidaCného stresu a
zachovanim funkcie mitochondrii taurin zlepsuje
biomarkery stvisiace so starnutim u ludia
spomaluje starnutie u zvierat."Nech sme
kontrolovali ¢okolvek," povedal jeden vyskumnik,
"zvierata s doplnkami taurinu boli zdravsie a
vyzeralimladsie ako kontrolné zvierata. Vdaka
taurinu zili zdravsie a dihsie, pretoze ovplyvnoval

vSetky hlavné znaky starnutia.”
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Upokojuje mozog a zmiernuje Gzkost

Taurin je upokojujuci neurotransmiter, ktory ma
podobnt struktiru ako glycin a GABA (kyselina
gama-aminomaslova), dva dolezité upokojujice
neurotransmitery.

Taurin zlepsuje zdravu citlivost nainzulin tym, ze
podporuje mitochondrie a zabranuje skodlivej
nadprodukcii reaktivnych foriem kyslika (ROS). Spolu
s hor&ikom moéze taurin znizovat zapal, potladat chut
dojedlaapredchadzat obezite.

Napokon, podporou zdravych svalov moze taurin
pomoct predchadzat osteopordze. Je to preto, ze
biologia kosti a svalov je Gzko prepojena.
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magickée dvojkombo
MAGO

Zenske > {

Mago |

DIET
b ARV summm DIETARY SUPPLEMENT

90 CAPSULES

Moj #1 doplnok stravy pre klientky uz viac nez 7 rokov. AvSak az teraz
konec&ne vo forme a kvalite, pod ktort sa mézem podpisat.

ZENSKE MAGO - synergicka kombinacia magnézium bisglycinat a taurat horeénaty,
ktoré vyzivuju a podporuju zenskeé telo pocCas celého cyklu a v kazdej faze zivota.

RANNI MAGO - magnézium malat, ktory je vhodna pre doplnenie energie nasim
burikam, a to hned' v rannych hodinach.

Obidva vyrobky obsahuju vysoké mnozstvo elementarneho horc&ika, ktoré je ziaduce
pre stresujaci a vy&erpavajaci zivot modernej zeny.

Vyzdvihni si svoj PLAN
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