@bagniari

Tvuj pruvodce
bolestivou
menstruaci



o autorce

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 vytvorila jako zdrojinformaci pro konkrétni problem, ktery se tyka
prave tebe. Pokud jsi si stahla tento ebook znamena to, ze hledas odpovedi na tvoje
otazky, ale bohuzel marné. Dostavas opakovaneé stejné odpovediaty jsiz toho uz
unavena. Verim vsak, ze dnes se ode me dozvis to, co jsi uz davno méla veédét a hlavné, ze
ti bude béhem par chvil a dnilépe, diky témto informacim. Rozhodné mi dej vedet, jak ti

tento ebook poslouzil na podpora@bagniaricom
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Normalni menstruacni bolest nebo dysmenorea by méla byt
mirna a nemeéla by omezovat bezny zivot zeny. Méla by
taktéz dobfe reagovat na jednoduchou zménu zivotniho
stylu, jako je zafazeni doplnku stravy, pohyb nebo zména
stravy.

Pokud menstruaéni bolesti nereaguiji na tuto zménu, muze jit
0 néco vaznéjsiho, napriklad endometridzu nebo
adenomyozu.

bolest nheni normalni

« Normalni menstruaéni bolest (primarni dysmenorea)
je mirna kfecovita bolest v dolni Easti panve nebo zad.
Vyskytuje se b&éhem prvniho nebo dvou dni menstruace
a zlepsSuje se napfiklad pfi pouziti IEkU proti bolesti.
Nezasahuje do vasich kazdodennich aktivit.

Normalni menstruacni bolest je zplsobena uvolhovanim
prostaglandinii a bézné se vékem zlepSuje.

. Silna menstruaéni bolest (sekundarni dysmenorea) je
pulzujici, paliva nebo bodava bolest, ktera se vyskytuje
béhem krvaceni a/nebo mezi menstruacemi. NezlepsSuje
se pfi nasazeni Iéku od bolesti a muze byt tak silng, ze
zpusobuje zvraceni nebo té€ donuti vynechat skolu Ci
praci.

Silna menstruacni bolest je zpusobena pravdépodobné
zdravotnim stavem, jako je endometriéza nebo
adenomyo6za, nebo problémy s panvovym dnem. S vékem
se vétSinou zhorsuje. Dulezité je, ze problémy s panvovym
dnem a jiné jako endokrinni priciny silné bolesti jsou bézné a
Casto se prehlizi.
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Menstruaéni bolest
je beznq, ale neni
normalnl



Zbav se bolesti

prirozené

Tvoje télo nepotrebuje opravit, potfebujes se

zacit o sebe starat.

jednoduché kroky k cyklum bez bolesti

Ol1. Mleéné vyrobky

Pokud se vyhnes normalnim kravskym mlécnym
vyrobkdm, muzes se tak vyhnout zapalové
bilkoviné Al kaseinu, imz se pravdépodobné snizi
zapal, histamin a menstruacni bolesti.

03. Kurkumin

Kurkuma alebo kurkumin uzivany denné muze
snizit prostaglandiny a histamin, které zpusobuji
normalni menstruacni bolest. Kurkuma muze téz
odlenhcit menstruaci.

05. Progesteron

Podpora tvorby progesteronu v téle je klicovym
prvkem pro zmirnénibolestiiintenzity krvaceni
béhem menstruace. Progesteron je antagonistou
estrogenu a praveé jeho tlohou je mirnit pusobent
estrogenu. Estrogen je tvurce vystelky
endometria (to, co krvacis).

@BAGNIARI | BAGNIARI.COM

02. Melatonin

Melatonin snizuje zapal a hlavné podporuje kvalitni
spanek. Ten nasledné vede k regeneracitélaa
taktéz podpore ovulace, ktera je zdrojem
progesteronu.

04. Zinek

Zinek snizuje prostaglandiny a zlepSuje prokrveni
délohy. V Klinické studii z roku 2015 se osvedcil pri
menstruacnich bolestech dospivajicich deveat.

06. Horcik

Denné uzivany horcik snizuje menstruacni
kreCe tim, ze snizuje mnozstvi prostaglandint a
uvolnuje hladké svalstvo délohy.
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https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27165014/

BOLESTI PRI MENSTRUACI
JSOU CASTO ZPUSOBENE
VYSOKOU HLADINQU
PROSTAGLANDINU
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Cojsoutoty
prostaglandiny?

[ )

Bé&hem krvaceni se déloha stahuje, aby si pomohla zbavit se vystelky. Aby
se tak stalo, latky podobné hormonum nazyvané PROSTAGLANDINY
spoustéji kontrakce svalu vasi délohy.

Studie ukazaly, ze 8im VIC zapalovych reakci v téle mate, tim VIC
prozapalovych prostaglandinu je pfitomnych v celém vasem téle a tim
horsi muzou byt vase menstruacni kifece.

1 prozapalové prostaglandiny = # menstruacni kiece

Co stoji za vznikem zapalu v téle neni jednoznacné a u kazdé z nas se to bude

ligit. Ale povézme si o jednom HLAVNIM.

Trvale zvySena hladina cukru a inzulinu v krvi z konzumace nekvalitni stravy
skladajici se ze zpracovanych potravin a rafinovanych cukru muze vytvorit ale
“fakt nepfijemnou” situaci pro pohlavni hormony a muze zpusobit, ze imunitni
systém zacne produkovat zapalové reakce po celém téle. V&etné délohy.

GUIDE TO PERSONAL BRANDING REALLYGREATSITE.COM



opqtrné )
pri klasickem
“resenit”

Mnohé Zeny jsou pfi bolestivé menstruaci odkazané na bézné leky od
bolesti, aby mohly i nadale “fungovat” ve svém bé&zném Zivoté, ¢i vubec
byt schopné existovat. Jen velmi male % Zen je informované o moznych

nezadoucich ucincich bézné pouzivanych Ieéku na jejich plodnost.
Dlouhodobé pouzivani Ieku typu NSAID (analgetika, IEky od bolesti)
muze stat za anovulacnymi cykly a naruSenou plodnosti.

IOSR 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, Iraq
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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Dej si 3 mésicea
pokud se tvoje
bolest nezlepsi,
zeptej se sebe a
svého lékafre:
"Nedéje se néco
jiného?"
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Praktické kroky
k bezbolesthym

cyklum

Webinar Bolestiva menstruace ke shlednuti pfimo na

Bagniaricom, kde ti povim jak zménit zivotni styl pro zbaveni
se bolesti.Pochopis odkud bolest pramen.

Zvaz menstruaéni pomucku - MUze zpusobovat bolest
kvulinespravné velikosti nebo nevhodnym slozenim materialu
pomucky. Tuhy nebo dlouhy kalisek, chemicky belené
tampony

Zbav se endokrinnich disruptori - L atky zvySujici estrogen,
které se nachazeji v kosmetice a drogerii, nechcete mit v téle
vy, vas partner ani vade déti(viac informaécii v podcaste ¢.102).
Gynekologicka fyzioterapie - vySetfeni panvového dna
Pohyb - Prochazka na cerstvém vzduchu, j0ga nebo dechové
cvicenidokazou zazraky. I kdyz se vam nechce, rozhybani
téla vam muze pomoci.

Teplo - Termofor, deka nebo flaska s teplou vodou uvolni
stahnuté svaly.

3 nejlepsi mikroziviny - HorCik, zinek a omega 3
Harmonizuj cyklus s produktom Yuna - Jedine¢na
kombinace bylin a mineralt pro cely zensky cyklus a
hormonalni rovnovahu. Mrknéte na Yunu.

Magické mago kombo - magnézium malat - ranné mago a
magnézium bisglycinat jako zenské mago, hofCik je #1 pomoc
pribolesti

Zdrava netéhotna zena potrebuje

priblizné 310-320 mg hoiéika denne a v
tehotenstvi toto ¢islo stoupne na 350-

360 mg denné.

Doporuéuji epizody podcastu:

Bagniariradio podcast #41 s fyzioterapeutkou Klarou
Vomackovou a epizdda #2102
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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://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

proto vzniklo
zenske Mago

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

DIETARY SUPPLEMENT
90 CAPSULES

=0T CK ZKlidNUje nervovy systémareguluje @ Horéik normalizuje pasobent progesteronu na
osu HPA. centralni nervovy systém, cim zmirmuje piiznaky
PMS a PMDD.
+“HorCik snizuje hladinu cukru v krvi a
normalizuje inzulin. Horcik zabranuje migrénam a pravdépodobné i
menstruacnim migrénam.
««Horc¢ik podporuje zdravi Stitne zlazy.
@ Hofcik podporuje zdravé hladiny estrogenu.
p=HOFCk NapoMaha spanku, hlavné v
kombinaci s aminokyselinami glycinem a Horelk aktivuje vitamin D.
taurinem (mrkninize)
««Horck zpomaluje starnuti tim, ze zabranuije
Hof ¢k podporuje zdrave mitochondrie, zkracovani telomery, snizuje oxidadni stres a
kteréjsou dulezité pro hormonalni zdravi, zvySuje produkei glutationu.

protoze steroidni hormony se tvori v
mitochondriich..
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proto vzniklo
zenske Mago

jediné magnézium, které splnuje vysoké standardy kvality a pfinasi synergické

spojeni magnézia, glycinu a tauratu pro fyziologii zenského téla.
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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 vsechny hlavni

znaky starnutl.
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ZKklidnuje mozek a zmirfiuje tzkost.

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

zklidnujici neurotransmitery.

Taurin zlepSuje zdravou citlivost na inzulin tim, ze
podporuje mitochondrie a zabranuje skodlivé
nadprodukci reaktivnich forem kysliku (ROS). Spolu

s hof&ikem muze taurin snizovat zapal, potlacovat
chut najidlo a ptedchazet obezité

Naposledy, podporou zdravych svald muize taurin
pomoci predchazet osteoporoze. Je to proto, ze
biologie kosti a svalu je Gzce propojena.
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harmonizacéni
sada

Yuna podporuje télo ve spravné detoxikaci estrogenu z téla a soucasné
podporu tvorby progesteronu v predmenstruacni fazi. Tim Yuna podporuje
zeny na cesté, kdy se menstruacni bolesti stanou minulosti.

,Nikdy jsem se pred menstruaci, i bEhem ni, necitila tak dobre, psychicky i
fyzicky, jako pri uzivani Yuny." Veronika

Exkluzivni sortiment 4 produktu vytvorenyjen pro zeny. To je YUNA. JedineCna
kombinace vitaminu, bylin a mineralt pro 4 faze zivota zen. Autorkou frady YUNA je Mgr.
Katarina Miros Baniari alias Bagniari, ktera vzdélava zeny o zenském téle tak, aby kazda

zenabyla dobre informovana a rozumela sama sobé.

Vyzvedni si svuj plan
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magické
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DIETARY SUPPLEMENT
90 CAPSULES

Rannl é\ i
DIETARY SUPPLEMEHT
90 CAPSU

Muj #1 doplnék stravy pro klientky uz vic nez 7 roku. AvSak az nyni
konecné ve formé a kvalitg, pod kterou se muzu podepsat.

ZENSKE MAGO - synergicka kombinace magnézia bisglycinatu a tauratu
hofecnatého, ktefi 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
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