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Milé ¢tenarky,
vitam vas na cesté k lepsimu zdravi a pohodé!
Rikam si Bagniari, jsem tvirkyni
Bagniaristore, ktery vznikl s cilem podporovat
zeny v kazdé etapé jejich zivota. Sama dobre
vim, jak sloZité muiZe byt najit rovnovahu mezi
zdravim, hormonalnimi zménami a
kazdodennim shonem. Tento e-book jsem
vytvorila proto, abych vam ukazala, ze diky
spravné péci o své télo, mohou malé zmény
prinést velké vysledky.

Bagniaristore se specializuje na kvalitni
doplnky stravy, ale predevsim je tu proto, aby
vam poskytl podporu a znalosti. Doufam, ze
tento e-book bude vasim priivodcem a inspiraci
na cesté za zdravéjSim a spokojenéjsim
Zivotem.

Begecun



Vite, jak dulezité jsou pro vase zdravi
vitamin D a hofcik?

Tento e-book vam pomuze pochopit, pro¢ tyto dvé
ziviny hraji klicovou roli ve vasem téle a jak mohou
prispét ke zlepseni vaseho kazdodenniho Zivota.
Zvlasté se zamérime na jejich vliv pfi zmirnéni
nepfijemnych priznaki PMS, bolestivé menstruace
a hormonalnich zmén béhem perimenopauzy.

Vitamin D i hor¢ik jsou snadno dostupné
prostfednictvim kvalitnich dopliki stravy, ale také
z pfirodnich zdrojii. V tomto e-booku vam ukazu, jak je
efektivné zaradit do svého rezimu,
abyste se citila co nejlépe.




VITAMIN D A HORCiK: KLiC K HARMONII




Mozna vas prekvapi, Ze hofcik a vitamin D
spolu tzce spolupracuji. Hor¢ik totiz
pomaha aktivovat vitamin D v téle a diky
tomu vitamin D miiZe plné vykonavat svou
roli. Pokud mate nedostatek hor¢iku, muze
byt obtizné dosdhnout optimalnich hladin
vitaminu D i pres jeho suplementaci.

Vitamin D zaroven hraje klicovou roli
v hormonalni rovnovaze, ktera ovliviuje
délku a pravidelnost menstruacniho cyklu
i intenzitu menstruacnich bolesti.

 Vitamin D reguluje metabolismus
vapniku a fosforu, coz je klicové pro
zdravé kosti a zuby.

« Horcik zajistuje spravnou funkci
enzymi, které méni vitamin D na jeho
aktivni formu, a zaroven plisobi proti
zdnétiim v téle.

Vyzkumy ukazuji, Zze nedostatek obou téchto
zivin mize vést k tinavé, bolestem svallii,
zhorsené imunité a dalSim obtizim. Jejich
spolecné doplnovani prinasi lepsi vysledky
nez uzivani kazdého zvlast.



Priznaky nedostatku mohou byt nenapadné,
ale presto ovliviuji vds kaZdodenni Zivot:

« Nedostatek vitaminu D: Unava, ¢asté
nachlazeni, bolesti svalu, deprese.

« Nedostatek horciku: Svalové krece,
podrazdénost, problémy se spankem, zvyseny
stres, bolesti hlavy, horsi PMS.

Mnoho Zen zaziva béhem PMS nepiijemné
priznaky, jako jsou bolesti hlavy, ndladovost,
tinava nebo kfece. Pravé vitamin D a hoi¢ik
mohou vyrazné pomoci tyto problémy zmirnit.

« Horcik: Ma prirozené uklidnujici Gc¢inky,
uvolnuje svaly a zmirnuje krece. Studie
ukazuji, ze dostatek hor¢iku muze snizit
vyskyt bolesti bricha béhem menstruace.

« Vitamin D: PUsobi protizanétlivé a reguluje
hladinu hormont, coZ muZe pomoci pfi
snizeni naladovosti a bolesti spojené s PMS.

Pred menstruaci zvyste davku
vitaminu D a hof¢iku. PomiZe to zmirnit
intenzitu pfiznaku a zlepsit vasi pohodu.




Kromé doplnki stravy miZete potfebné ziviny
cerpat i z béznych potravin. Tyto ptirodni zdroje
vam pomohou obohatit vas jidelnicek:

 Vitamin D: Tuc¢né ryby (losos, makrela,
sardinky), vajecné zloutky, mlécné vyrobky
obohacené vitaminem D a houby vystavené
slune¢nimu zareni.

« Hofcik: Listova zelenina (Spenat, mangold),
lusténiny (Cocka, cizrna), seminka (dynova,
slune¢nicova), ofechy (mandle, kesu) a
celozrnné produkty.

Pripravte si tydenni plan jidel, ktery
zahrnuje tyto potraviny. Napriklad
zacnéte den s ovesnymi vlockami
posypanymi mandlemi a seminky
nebo si k veceri dejte lososa s listovym
salatem.

Vzdy uzivejte doplnky stravy podle
navodu o uziti a neprekracujte denni
davku. U vitaminu D, doporucujeme
kazdé 3 mésice krevni testy.




Dopliiovani vitaminu D a hof¢iku miiZe byt snadné, pokud si
vytvorite jednoduchy rezim:

« Vyberte spravny cas: Nejlepsi doba na uzivani horciku,
(Zenského Méga), je vecer, protoZe podporuje relaxaci a spanek.
Vitamin D je idealni uzivat rano nebo dopoledne spolu s jidlem,
které obsahuje tuky.

« Spojte to s denni rutinou: Zkuste dopliky uzivat ve stejny cas
kazdy den, naptiklad pfi snidani nebo vecerni hygiené.

« Zacnéte s mensi davkou: Pokud s doplnky zacinate, zvolte nizsi
davku a postupneé ji zvysujte.

« Sledujte své télo: VSimejte si, jak se citite.

Pripravte si své dopliky stravy na viditelné misto
(napftiklad k ranni kavé nebo na nocni stolek ).
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3/ Salku plnotucného mléka (nebo neslazeného orfechového,
s6jového, konopného nebo ovesného mléka)

3 1zice dynového pyré

11zicka Cistého javorového sirupu

1/ 1zicky mletého muskatového ofisku a dalsi na ozdobu

1 ty¢inka skofice

1 Salek espressa nebo silné kavy (asi 1/4-1/3 salku)

Mléko dejte do malého hrnce na stfedni teplotu. Vmichejte dyni,
javorovy sirup a muskatovy oriSek. Pridejte skoticovou tycinku.
Zahrejte jen do varu (nevarte). Odstavte z ohné.

V pripadé potifeby pouzijte napéniovac¢ mléka k vytvoreni pény.
Vlozte espresso (nebo kavu) do hrnku; prilijte mlécnou smés.
Ozdobte skoticovou tyc¢inkou a Spetkou muskatového orisku.




200g grahamovych suSenek nalamanych na velké kousky

1/2 $alku oprazenych pekanovych ofecht (nebo jinych ofechii)
1/4 1ZiCky soli

1/3 Salku kokosového oleje

2 baleni smetanového syru

2 Salky reckého jogurtu

2/3 Salku sirupu dle volby

11Zicka citronové kiry

11Zzice citronové Stavy

5 Salku Cerstvych bobuli




« Grahamové susenky, pekanové ofechy a siil rozmixujte v
kuchyriském robotu na jemno. Pfi zapnutém robotu pfrilijte olej
a nasledné jej pulzovanim spojte. Vtlacte je do formy o rozmérech
20 x 35 Ccm

Do kuchynského robotu pridejte smetanovy syr, jogurt, sirup/cukr,
citronovou kuiru a citronovou $tavu. Pyré rozmixujte do hladka, asi
1 minutu. Smés naneste na korpus a jemné rozetrete do
rovnomerné vrstvy. Prikryjte a nechte v chladnic¢ce vychladnout,
nejméneé 2 hodiny a maximalné 1 den.

o Pfi podavani posypeme bobulemi a nakrajime na 16 ¢tvercu.




Vinaigrette

2 Salky Cerstvych malin

3 1zice cerveného vinného octa

11zice javorového sirupu

11zicka dijonské hotcice

1/2 1zi¢ky citronové kiry a dals$i na ozdobu
1/4 1ZiCky soli

1/ 1zicka mletého pepre

Salat

120-150 g lososovych filet bez kiiZe, 2,5 cm silnych,
rozmrazenych.

Ghee/olivovy olej

1/4 1ZiCky soli

1/ 1zicka mletého pepre

6 Salku Cerstvého baby Spenatu

2 Salky Cerstvych malin

1/> Salku nadrobeného syra feta

1/ $alku nasekanych oprazenych vlasskych ofechti




V malém hrnci smichejte 2 Salky malin, ocet,
sirup a hof¢ici a privedte k varu. Snizte teplotu a varte odkryté,
dokud se bobule nerozpadnou a smés mirné nezhoustne, 8 az 10
minut. Nechte mirné vychladnout.

Smeés propasirujte pres jemné sito nad miskou; seminka vyhodte.
Vmichejte citronovou kiiru, 1/4 1zi¢ky soli a 1/8 1ZiCKky pepre.
Nechte zcela vychladnout. V pripadé potreby zredte trochou vody.

Predehfejte gril na stfedni teplotu.

Grilovaci rost potfete olejem. Lososa osuste, lehce potfete sprejem
na peceni a posypte soli a peprem. Lososa grilujte zakrytého,
jednou otocte, dokud se nebude snadno odlupovat, 7 aZ 10 minut.

Ve velké mise smichejte Spenat s polovinou zalivky a promichejte.
Navrch dejte lososa, maliny, fetu a vlasské orechy. Pokapejte
zbylou zalivkou. V pfipadé potreby ozdobte citronovou kiirou.




e 120 g ryzovych nudli

« 21zice olivového oleje

o 2 Salky hlivy Gstficné, podélné nakrajené na platky

o 2 Salky hlivy shiitake, nakrajené na platky

o 3 Salky brokolice, rozkrojené na poloviny

o 14 1ziCky soli

o 14 1zi¢ky Cerného pepre

o 11zicka susené bazalky nebo 1 hrst nasekané Cerstvé bazalky
« 2 stonky zelené cibule, nakrajené

Na omacku

e 2 PL Tamari

2 PL tmavé sdjové omacky, pokud pripravujete bezlepkovou
omacku, nahradte ji vétSim mnozstvim Tamari

« 1PL sezamového oleje

 1PL ryZového vinného octa

« 1PL agave




« Ryzové nudle uvaite podle navodu na obalu. Zatimco se nudle vafri,
pfipravte omacku smichanim vsech ingredienci v misce. Jakmile
jsou nudle uvarené, slijte vodu a dejte nudle i omacku stranou.

o Ve velké neprilnavé panvi rozehtejte 2 1Zice oleje na stfedné
vysoké teploté. Jakmile se rozpali, pridejte hlivu Gstri¢nou, houby
shiitake a brokolici. Restujte 3-5 minut. Pfidejte stil, cerny pept
a bazalku a restujte jesté 1 minutu.

o Pridejte nudle, omacku a zelenou cibulku. Michejte, dokud se vSe
rovnomeérné nepromicha a neobali v omacce. Pokracujte v
michani, dokud omacka nezacne mirné houstnout. Odstavte
z ohné a ozdobte dalsi zelenou cibulkou a posypte sezamovymi
seminky. Dobrou chut!




450 g Cerstvych salatovych okurek

1 malé avokado

1 kg Cerstvych cuket

1 mala cibule

1 strouzek cesneku

2 1zice extra panenského olivového oleje
1 Salek zeleninového vyvaru

1 Spetka himalajské soli

1/ 1zicky mletého kminu

1 mala Spetka skoricového prasku




Omyjte a oCistéte zeleninu, pak ji nakrajejte na malé kousky.

Vse prendejte do velkého hrnce a pridejte strouzek ¢esneku.
Poté pridejte zeleninovy vyvar

Jakmile dosahne teploty varu, nechte ho 15 minut varit na mirném
ohni.

Po uvareni vyjméte Cesnek, zeleninu rozmixujte a nechte
vychladnout.

Ozdobte Cerstvym koprem




