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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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menstruacne

AL

MensStruacné migrény zavaznejsie ako migrény v inych

Castiach cyklu.

Medzi mozné priciny menstruacnych migrén patri astup
estrogénu na konci cyklu a uvoliovanie prostaglandinov a
histaminu v zavislosti od estrogénu. Telu identicky
progesteron méze pomoct chranit mozog pred Gstupom

estrogénu a znizit frekvenciu a intenzitu menstruacnych

migrén.

STOJA ZA TYM HORMONY

. Menstruaéné migrény su ¢astejsSie pri vysokom,
kolisavom estrogéne a relativne nizkom progesterone,
napriklad pocas perimenopauzy. Preto st menstruacné
migrény castejsie vo veku od 40 do 55 rokov.

Vysoky, kolisavy estrogén podporuje migrény tym, ze

. za prvé: stimuluje imunitné bunky, aby produkovali viac

-

&.

prostaglandinov a histaminu

. zadruhé: vedie k prudkému vysadeniu estrogénu, Co
narSa neurotransmitery serotonin a glutamat.
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https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33600767/

Vyskum tiez zistil, ze
vysoka hladina
hormoénu prolaktinu
SQvisi prave s
migrénami.

zisti viac


https://healthsciences.arizona.edu/news/stories/identifying-link-between-prolactin-and-female-pain

/bav sa migrén

prirodzene

o7

Tvoje telo nepotrebuje opravit, potrebujes sa

zacat o seba starat.

jednoduché kroky k zivotu bez migrén

0l. Zelezo

Zelezo (ako doplnok stravy) moze byt uzitosnym,
ale len pri postmenstruacnych migrénach alebo
migrénach na konci menstruacie, ktoré su
spoOsobené “kratkou” anémiou z nedostatku
zeleza v dosledku menstruacnej straty krvi.

03.B2

Riboflavin alebo vitamin B2 moze tiez pomoct
predchadzat migréne a posobi tak, ze normalizuje
produkciu serotoninu a zlepsuje funkciu enzymu
MTHFR, ktory je spojeny s migrénou.

05. Progesteron

Podpora tvorby progesteronu v tele alebo jeho
samotné doplhvanie v bio-identickej forme.

@BAGNIARI | BAGNIARI.COM

02. Melatonin

Melatonin znizuje zapal a mo6ze fungovat rovnako
dobre ako amitriptylin pri prevencii migréeny.

04. Lepok

V jednej stadii sa zistilo, ze bezlepkova diéta
eliminuje migrény u 89 % Gcastnikov. Moznym
mechanizmom je, ze citlivost na lepok modze
sposobit vysoku hladinu glutamatu spustenim
autoimunitnej reakcie proti enzymu (glutamat
dekarboxylaza), ktory premiena glutamat na
GABA.

06. Horéik

Horc¢ik chranineurony pred glutamatom a moze
znizit frekvenciu a zavaznost migrény. Horéik
tiez stabilizuje serotoninove receptory, znizuje
zépal a zabranuje uvolnovaniu latok, ktoré su
neurotransmiterom podporuijlce bolest. Dobre
sa kombinuje s taurinom, upokojujicou
aminokyselinou, ktora tiez moéze pomoct
predchadzat migrénam. (odkaz)

BAGNIARISTORE.CZ


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27165014/
https://www.thelancet.com/journals/lancet/article/PIIS0140-6736(83)90866-8/fulltext
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/26752497/

Vsetky typy
hormonalngj
antikoncepcie
moZu zhorsit

migrenu.

a u zien so sklonom k migréne predstavuju estrogénové
tabletky vyrazne vySSie riziko mozgovej prihody.

@BAGNIARI | BAGNIARISTORE.CZ



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 horc¢ik 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:

« tekvicové semienka
» chia semienka

« mandle

» Spenat

» keSu oriesky

@BAGNIARI | BAGNIARI.COM BAGNIARISTORE.CZ
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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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DIETARY SUPPLEMENT
90 CAPSULES

ZENSKE TELO

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.”

@BAGNIARI | BAGNIARI.COM

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.

BAGNIARISTORE.CZ
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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 migrény stant 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 > {

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

@BAGNIARI | BAGNIARI.COM BAGNIARISTORE.CZ


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

