@bagniari

Tvoj spricvodca
DOLCSIITOU 11T UACION

s}
>
@
=z
—
>
)
I
Q
o
<
(o9]
>
0}
P
—
>
X
—
(7]
—
o
5]
o
Q
N




o autorke

informovanost je pre mna
zakladnym kamenom vedomého
rozhodovania sa a prevziatia
zodpovednosti za svoje zdravie

@bagniari| bagniaricom | bagniaristore.cz

Mgr. Katarina Miros Baniarije biologicka antropologicka, poradkyna, autorka online
programov PREPROGRAMUJ SVOJ CYKLUS®, autorka podcastu Bagniariradio 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 v8ak, ze dnes sa dozvie$ odomia to, ¢o si uz davno mala vediet a
hlavne, Ze ti bude behom par chvil a dni leps&ie vd'aka tymto informaciam. Rozhodne
mi daj vediet, ako ti tento ebook posluzil na podpora@bagniaricom
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menstruacna

2,

Normalna menstruacna bolest alebo dysmenorea by mala

byt mierna a nemala by obmedzovat bezny zivot zeny. Mala
by taktiez dobre reagovat na jednoduchi zmenu zivotného
§tylu, ako je zaradenie doplnkov stravy, pohyb alebo zmena
stravy.

0 nieCo vaznejsie, napriklad endometridzu alebo
adenomyozu.

bolest nie je normalna

. Normalna menstruaéna bolest (primarna
dysmenorea) je mierna ki¢ovita bolest v dolnej Gasti
panvy alebo chrbta. Vyskytuje sa pocas prvého dna
alebo dvoch dni menstruacie a zlepsuje sa napriklad pri
pouziti liekov proti boelsti. Nezasahuje do vasich
kazdodennych aktivit.

Normalna menstruaéna bolest je spésobena
uvol'movanim prostaglandinov a zvy&ajne sa vekom

#

zlepsSuje.
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. Silna menstruaéna bolest (sekundarna dysmenorea)
je pulzujuca, paliva, paliva alebo bodava bolest, ktora sa
vyskytuje pocas krvacania a/alebo medzi
menstruaciami. Nezlepsuje sa pri nasadeni liekov od
boelsti a mdze byt taka silna, ze spdsobuje zvracanie
alebo ta donpti vynechat skolu ¢i pracu.

Silna menstruaéna bolest je spdsobena pravdepodobne
zdravotnym stavom, ako je endometriéza alebo
adenomyo6za, alebo problémami s panvovym dnom. S
vekom sa zvyCajne zhorSuje. Dolezité je, ze problemy s

panvovym dnom a iné ako endokrinné priciny silnej bolesti
sl bezné a ¢asto sa prehliadaja.
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MensStruacna bolestje
bezna, ale nie je
normalna.



7Zbav sa bolesti

prirodzene

Tvoje telo nepotrebuje opravit, potrebujes sa

zacat o seba starat.

jednoduché¢ kroky k cyklom bez bolesti

Ol1. mlieéne vyrobky

Ak sa vyhnes normalnym kravskym mlieCnym
vyrobkom, mézes sa tak vyhnit zapalove;
bielkovine Al kazeinu, ¢im sa pravdepodobne znizi
zapal, histamin a menstruacné bolesti.

03. Kurkumin

Kurkuma alebo kurkumin uzivany denne moze
znizit prostaglandiny a histamin, ktoré spdsobuijl
normalnu menstruacnu bolest. Kurkuma moze
tiez odlahcit menstruaciu.

05. Progesteron

Podporatvorby progesteronu v tele je klGcovym
prvkom pre zmiernenie bolestiiintenzity
krvacania pocas menstruacie. Progesteron je
antagonistom estrogénu a prave jeho tlohou je
miernit pdsobenie estrogénu. Estrogén je tvorca
vystelky endometria (to ¢o krvacas).
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02. Melatonin

Melatonin znizuje zapal a hlavne podporuje
kvalitny spanok. Ten nasledne vedie k regeneracii
tela a taktiez podpore ovulacie, ktora je zdrojom
progesteronu.

04. zinok

Zinok znizuje prostaglandiny a zlepsuje prekrvenie
maternice. V klinickej studii z roku 2015 sa osvedcll
primenstruacnych bolestiach dospievajlcich
dievcat.

06. Horcik

Denne uzivany horcik znizuje menstruacné krce
tym, ze znizuje mnozstvo prostaglandinov a
uvolnuje hladké svalstvo maternice.
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https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27165014/

BOLESTI PRIMENSTRUACII
SU CASTO SPOSOBENE
VYSOKOU HLADINOU
PROSTAGLANDINOV



Co st to tie ”
Frostaglanding?

[ N

Pocas krvacania sa maternica stahuje, aby sa pomohla zbavit vystelky. Aby
sa tak stalo, latky podobné horménom nazyvané PROSTAGLANDINY
spustaju kontrakcie svalov vagej maternice.

Stadie ukazali, ze ¢im VIAC zapalovych reakcii v tele mate, tym VIAC
prozapalovych prostaglandinov je pritomnych v celom vasom tele a tym
horsie mozu byt vase menstruacné krée.

% prozapalové prostaglandiny = # menstruacné krce

Co stoji za vznikom zapalu v tele nie je jednoznadné a u kazdej z nas sa to bude

lisit. Ale povedzme si o jednom HLAVNOM.

Trvalo zvySena hladina cukru a inzulinu v krvi z konzumacie nekvalitnej stravy
pozostavaijlcej zo spracovanych potravin a rafinovanych cukrov moéze vytvorit
ale “fakt neprijemnu” situaciu pre pohlavné hormoény a méze sposobit, ze
imunitny systém zacne produkovat zapalové reakcie po celom tele. Vratane
maternice.

GUIDE TO PERSONAL BRANDING REALLYGREATSITE.COM
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Mnohé Zeny su pri bolestivej menstruacii odkazané na bezne lieky od
bolesti aby mohli i na'dalej “fungovat” vo svojom beznom Zivote, ¢i vobec
byt schopné existovat. Zial' velmi male % Zien je informované o moznych

neziaducich tginkoch bezne pouzivanych liekov na ich plodnost.

DIhodobé pouzivanie liekov typu NSAID (analgetika, lieky od bolesti)

moze stat za anovulacnymi cyklami a narusenou plodnostou.

I0SR Journal of Pharmacy and Biological Sciences (IOSR-JPBS)
e-ISSN: 2278-3008, p-ISSN:2319-7676. Volume 9, Issue 4 Ver. IV (Jul -Aug. 2014), PP 43-49
www.iosrjournals.org

Effects of Some Non Steroidal Anti-inflammatory Drugs on
Ovulation in Women with Mild Musculoskeletal Pain
(A Clinical Study)

Sherif B.Q', Dr.Al-Zohyri A.M',Dr. Shihab S.S*

Pharmacology, College of Medicine, Baghdad University, Baghdad, Irag
Rheumatology, College of Medicine, Baghdad University, Baghdad, Irag

News > Medscape Medical News > Conference News > European League Against Rheumatism (EULAR) Congress 2015

NSAIDs Dramatically Reduce Ovulation With
Consistent Use

Pam Harrison
June 16, 2015
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Daj si > mesiace a
ak sa tvoja bolest
nezlepsi, opytajte
sa seba a svojho
lckara: "Nedeje sa
nieCo in¢?"
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Praktické kroky
e Obez00Lestin)ym C)yrlom

. Webinar Bolestiva menstruacia vzhliadnutiu priamo na

Bagniaricom, kde ti poviem ako zmenit zivotny styl pre
zbavenie sa bolesti. Pochopis odkial bolest prameni.

« Zvaz menstruacnia pomacku - Mo ze spdsobovat bolest
kvoli nespravnej velkosti alebo nevhodnom zlozeni materialu
pomocky. Tuhy alebo dihy kalisok, chemicky bielene tampony

. Zbav sa endokrinnych disruptorov - | atky zvysSujuce
estrogén, ktoré sa nachadzaju v kozmetike a drogériach,
nechcete mat v tele vy, vas partner ani vase deti (viac
informacii v podcaste ¢.102).

. Gynekologicka fyzioterapia - vySetrenie panvového dna

« Pohyb - Prechadzka na ¢erstvom vzduchu, joga alebo
dychové cvitenia dokazu zazraky. Aj ked sa vam nechce,
rozhybanie tela vam moze pomoct.

. Teplo - Termofor, deka alebo flaga s horlicou vodou uvolnia
stiahnuté svaly.

« 3 najlepsie mikroziviny - Hor¢ik, zinok aomega 3

- Harmonizuj cyklus s produktom Yuna - Jedinecna
kombinacia bylin a mineralov pre cely zensky cyklus a
hormonalnu rovnovahu. Pozrite si Yunu.

. Magické mago kombo - magnézium malat -ranné mago a
magnézium bisglycinat ako zenské mago, horcik je #1 pomoc
pribolesti

Zdrava netehotna zena potrebuje
priblizne 310-320 mg horéika denne a v
tehotenstve toto ¢islo stupne na 350-
360 mg denne.

Odporuéam epizody podcastu:

Bagniari radio podcast #41 s fyzioterapeutkou Klarou

Vomackovou a epizoda #£102
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https://bagniari.com/domov/webinare/b-o-l-e-s-t-i-v-a-m-e-n-s-t-r-u-a-c-i-a/
https://www.bagniaristore.cz/yuna-sada/
https://open.spotify.com/episode/3LSj1H15dQEX7bXD8r26KO?si=da247e22d1f54619&nd=1
https://open.spotify.com/episode/2pa4H3ONPCv3k6NhnIKdyk?si=e6210e7f0df64464&nd=1

preto vzniklo

Zensee Mdgo

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

BY BABNIARI
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Zenské

Mago

DIETARY SUPPLEMENT
90 CAPSULES

ZENSKE TELO
p=OrCik upokojuje nervovy systéma # Horcik normalizuje posobenie progesteronu na
reguluje osa HPA. centralny nervovy systém, ¢im zmiernuje
priznaky PMS a PMDD.
SHoreik znizuje hladinu cukru v krvi a
normalizuje inzulin. Horc&ik zabranuje migrénam a pravdepodobne
ajmenstruacnym migrénam. & Hor¢ik podporuje
««Hor¢ik podporuje zdravie étitnej zlazy. zdravé hladiny estrogénu.
m=itHOrCik Napomaha spanku, najmav Horaik 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 produkciu glutationu.
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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harmoniza¢na sada
YUNA

Yuna podporuje telo v spravnej detoxikacii estrogénu z tela a sucastne
podpory tvorby progesteronu v predmenstruacnej faze. Tym Yuna
podporuje zeny na ceste kedy sa menstruacné bolesti stan minulostou.

Nikdy jsem se pfed menstruaci, i béhem ni, necitila tak dobre, psychicky i
fyzicky, jako pfi uZivdani Yuny." Veronika

Exkluzivny sortiment 4 produktov vytvoreny len pre zeny. To je YUNA. JedineCna
kombinacia vitaminov, bylin a mineralov pre 4 fazy zivota zien. Autorkou radu YUNA je
Mgr. Katarina Miros Baniari alias Bagniari, ktora vzdelava zeny o zenskom tele tak, aby

kazda Zzenabola dobre informovana a rozumela sama sebe.

Vyzdvihni si svoj PLAN
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magickée dvojkombo
MAGO

Zenske > {
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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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