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\/stupte do sveta harmonie
a rovnovahy.

Tento e-book som napisala s cielom pomoct vam pochopit, ze vaSe zdravie a vitalita su vo vasich rukach — a ze
hormony zohravaju v tomto procese kliucovu ulohu.
Vacsina z nas si ani neuvedomuje, aky velky vplyv maju hormény na nas zivot. Reguluju nielen nase fyzické
zdravie, ale aj emocie, energiu a celkovu pohodu. Ich jemna suhra moze byt vSak lahko narusena. Dobrou
spravou je, ze aj malé kroky a zmeny v zivotnom Style mozu priniest obrovské zlepsSenie.
V tomto e-booku vas prevediem 9 konkrétnymi krokmi, ktoré su osvedcené, jednoduché a prirodzeneé.
Tieto kroky vam pomozu:

o podporit’ hormonalnu rovnovahu,

e ziskat viac energie a vitality,

e zmiernit neprijemné priznaky spojené s hormonalnymi vykyvmi,
Mozno prechadzate obdobim menopauzy, alebo len citite, ze je Cas lepSie sa postarat 0 svoje telo a dusu. Tento
e-book je vasim sprievodcom na ceste k zdravSiemu a vyrovnanejSiemu zivotu.
Nech sa vam stane nielen zdrojom inSpiracie, ale aj praktickym pomocnikom, ktory vam ukaze, ako dosiahnut
harmoniu vo svojom tele aj mysili.

S laskou Tatiana



O mne

Som Tatiana — certifikovana vyzivova poradkyna, kouCka pre zeny v obdobi
menopauzy, aromaterapeutka a terapeutka v oblasti spiritualneho liecenia.
Moje poslanie? Pomo6ct zenam prechadzajdcim menopauzou citit' sa silnejSie,
zdravSie a vyrovnanejsie.

Menopauza je vynimocné obdobie plné zmien, a preto pristupujem ku kazdej
zene individualne. Verim v rovnovahu medzi telom, myslfou a duchom, a preto
sa venujem celostnym pristupom k zdraviu. Moje konzultacie a terapie su
navrhnuté tak, aby podporovali nielen fyzicka stranku, ale aj emocionalnu a
spirituadlnu rovnovahu. Absolvovala som vzdelavacie programy s British
Menopause Society a National Menopause Foundation, ktoré mi poskytli
hiboké znalosti a prakticke nastroje, aby som vas mohla sprevadzat na vase]
ceste k zdraviu a pohode.

S laskou a odhodlanim vam pomdézem objavit, ako prevziat kontrolu nad
svojim zdravim a prezit toto obdobie zivota s novou energiou a sebadoverou.

Viac o0 mne najdete tu. Q Sféoémym
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Co st hormény

Hormon je chemicka latka, ktord produkuju zlazy s vnutornou sekréciou, napriklad Stitna zlaza,
nadoblicky, hypofyza alebo vajecCniky. Tieto latky sa uvolnuju priamo do krvného obehu a pésobia
ako posolstva, ktoré pomahaju regulovat rozne funkcie v tele.

Kazdy hormon ma Specificku ulohu a cielové bunky, na ktoré posobi. Niektore z hlavnych funkcii
hormonov zahinaju:

e Regulaciu metabolizmu — napriklad hormony Stitnej zlazy riadia, ako rychlo alebo pomaly telo
spaluje energiu.

e Riadenie rastu a vyvoja — hormoény, ako je rastovy hormon, podporuju rast kosti a svalov.

o Kontrolu reprodukCnych procesov — estrogén a progesterdn u zien a testosteron u muzov
reguluju plodnost, sexualny vyvoj a dalSie suvisiace funkcie.

o Odpoved na stres — hormony, ako su adrenalin a kortizol, pripravuju telo na zvladanie

stresovych situacii.
o Udrzanie rovnovahy vnutorneho prostredia — hormoény, ako je inzulin, pomahaju regulovat’

hladinu cukru v krvi.

Hormony tak hraju kltuCovu ulohu pri udrziavani celkového zdravia a harmonie v tele.



ESTROGEN A PROGESTERON: DVAJA HLAVNI HRACI
MENOPAUZY - AKO OVPLYVNUJU ZENSKE TELO?

V obdobi menopauzy prechadzaju hormony, najméa estrogén a progesteron, zasadnymi
zmenami, ktore ovplyvnuju nielen reprodukCny systém, ale aj celé telo zeny.

Estrogén
Estrogen je kluCovy hormodn, ktory ovplyvnuje vyvoj zenskych pohlavnych znakov,
menstruacny cyklus, hustotu kosti a tiez distribuciu telesného tuku. V menopauze hladina
estrogéenu klesa, Co spésobuje mnohé priznaky spojené s prechodom, ako su:
e Navaly tepla a nocné potenie — tieto symptomy su spésobené tym, ze nizSie hladiny
estrogénu narusaju termoregulaciu tela.
e Suchost posvy — estrogen ma vplyv na hydrataciu a pruznost sliznic, a jeho pokles
moze viest k diskomfortu a zvySenej nachylnosti na infekcie.
« Strata kostnej hustoty — nizky estrogén vedie k rychlejSiemu odburavaniu kosti, Co
zvysuje riziko osteoporozy.
 Emocionalne zmeny — estrogén ovplyvnuje aj neurotransmitery v mozgu, Co moze
prispiet’ k vykyvom nalady, uzkosti a depresii.




Progesteron

Progesteron je dalSi dblezity hormon, ktory pomaha regulovat menstruacny cyklus a
pripravuje telo na tehotenstvo. S nastupom menopauzy vSak dochadza k znizeniu jeho
produkcie, kedze ovulacia prestava prebiehat. NizSie hladiny progesteronu mozu viest k:

* Nepravidelnému krvacaniu — ako sa menstruacny cyklus ukoncuje, zeny mozu prezivat
obdobia nepravidelného krvacania, Co méze byt désledkom nerovnovahy medzi
estrogénom a progesteronom.

* Nespavosti a Unavnosti — progesteron ma mierne sedativne ucinky a jeho pokles méze
viest' k problémom so spankom.

e Riziku premenopauzalnych symptomov — niektoré zeny moézu pred uplnym ukoncCenim
menstruacie zazivat symptomy, ktoré suvisia s nerovnovahou medzi tymito dvoma

hormonmi.
Hormonalna rovnovaha po¢as menopauzy
Pokles estrogéenu a progesterdnu prindsa rozne symptomy a vyzvy, no existuje viacero

»
pristupov, ako tieto priznaky zmiernit. Okrem hormonalnej terapie je mozné vyskusat' aj Hﬂl‘ HII)llﬂlllﬂ

prirodné doplnky a zdravy zivotny Styl, ktoré m6zu pomaoct udrziavat hormonalnu l_i o
rovnovahu a zlepsit' kvalitu zivota poCas menopauzy. ecba




9 krokov k zdravym
hormonom

Podpora hormonalnej] rovnhovahy je kltiCova pre celkové zdravie a pohodul.
Spravna strava, pravidelny pohyb a kvalitny spanok mozu vyrazne prispiet k
optimalizacii hormonalnych funkcii. DOlezité je aj znizenie stresu, ktory priamo
ovplyvnuje produkciu hormdnov, a podpora detoxikacnych procesov v tele, najma
VvV peceni a Crevach.

Konzumacia probiotickych potravin a hydratacia zase prospieva Crevnej
mikroflore, ktora je Uzko spojena s hormonalnym zdravim. Prirodné doplinky a
bylinky m6zu byt dalSou cestou, ako podporit' rovnhovahu, no vzdy je dobré poradit
sa s odbornikom.



Krok 1: Podpora detoxikacie
pre hormonalnu rovnovahu

Detoxikacia je kluCovym procesom, ktory umoznuje telu premienat a odstranovat
cudzorodé latky a odpadové produkty. Pre zeny je detoxikacia obzvlast dolezita, pretoze
estrogén, jeden z hlavnych hormodnov, potrebuje byt spravne detoxikovany a eliminovany z
tela. Ak tento proces nefunguje efektivne, estrogen sa moze v tele hromadit, Co moze viest
Kk hormonalnej nerovnovahe a roznym symptomom.

Podporte svoje telo prirodzenou detoxikaciou konzumaciou hl'ibovej zeleniny, ako je
brokolica, kel, kapusta a karfiol. Tieto druhy zeleniny obsahuju zltuceniny, ktoré pomahaju
aktivovat’ pecenoveé enzymy zodpovedné za spravnu premenu a eliminaciu estrogenu.
Pravidelnym zaradenim tejto zeleniny do stravy mozete podporit’ efektivnejSi proces
detoxikacie a prispiet’ k rovnovahe svojich hormonov.




Krok 2: Udrziavanie
stabilnej hladiny cukru v
Krvi

Telo si prirodzene snazi udrzat stabilnu hladinu cukru
v krvi, Co je kluCové pre spravne fungovanie
hormonalneho systému. Vykyvy a poklesy hladiny
cukru mozu postupne vycerpat dolezite ziviny, vystavit
telo stresu, ovplyvnit Crevné zdravie, zvysit zapaly,
zhorsSit naladu a mentalne schopnosti, a dokonca
znizit schopnost tela spravne regulovat hladinu cukru
Vv Krvi.

Pamatajte na dve zakladné zasady: pravidelne jedzte
pocCas celého dna (vyhybajte sa vynechavaniu jedal) a
zacCnite den vyzivnymi ranajkami, ktoré obsahuju
zdroj bielkovin, zdravych tukov a vlakniny.



Krok 3: Zdravé bielkoviny
pre hormonalnu rovnovahu

Bielkoviny su zakladnym stavebnym kamenom nasich buniek a hraju kltcovu ulohu pri tvorbe
hormadnov. Prijem kvalitnych bielkovin podporuje stabilnu hladinu cukru v krvi, reguluje chut

do jedla a zlepSuje metabolizmus, Co je pre hormonalne zdravie nevyhnutné.

Zdravé bielkoviny, ako su tie z ryb, hydiny, vajec, strukovin a orechov, obsahuju
aminokyseliny, ktore telo potrebuje na tvorbu a obnovu tkaniv vratane hormonalnych buniek.
Snazte sa zaradit' zdroj bielkovin do kazdého jedla pocCas dna, aby ste podporili trvalt

energiu, vyvazeny metabolizmus a stabilné hladiny hormaénov.



Dostatok zdravych tukov je zasadny pre tvorbu
stresovych a pohlavnych hormonov, ktoré su klticoveé pre
hormonalnu rovnovahu a celkovt pohodu. Tuky poskytuju
telu zakladné stavebne latky, ktoré podporuju spravne
fungovanie hormonalneho systému.

Zdrave tuky tiez pomahaju udrziavat' stabiln energiu
a podporuju vstrebavanie vitaminov rozpustnych v
tukoch.

Skvelé zdroje zdravych tukov zahfnaju orechy, semienka,
avokado, kokos, tucné ryby ako losos, olivy, olivovy olej a
kokosovy olej. Snazte sa zaradit tieto tuky do svojej
kazdodennej stravy, aby ste podporili tvorbu horménov a
celkové zdravie.




Krok 5: Obmedzenie kofeinu
pre hormonalnu rovnovahu

Nadmerny prijem kofeinu moze narusit hormonalnu rovnovahu tym, ze zvysuje hladinu
stresového hormonu kortizolu, ktory moze negativne ovplyvnit dalSie hormony v tele. Okrem
toho moze kofein narusit’ kvalitu spanku, Co je dolezité pre regeneraciu a optimalnu tvorbu
hormadnov. Kofein tiez moze prispiet’ k vykyvom hladiny cukru v krvi, Co oslabuje stabilitu

energie a nalady.

Skuste postupne znizovat’ prijem kofeinu alebo ho nahradit’ bylinkovymi ¢ajmi Ci kavou
bez kofeinu. Malé znizenie kofeinu méze mat velky vplyv na hormonalnu rovnovahu,

znizenie stresu a celkovu pohodu.



Krok 6: Kvalithy spanok ako
zaklad hormonalnej rovnhovahy

Kvalitny spanok je nevyhnutny pre regeneraciu tela a
spravnu tvorbu hormonov. Pocas spanku sa obnovuje
hladina roznych hormonov vratane rastoveho hormonu,
melatoninu a kortizolu, ktoré su dolezité pre nase fyzické aj
psychické zdravie.

Nedostatok spanku alebo nekvalithy spanok moze
viest’ k hormonalnej nerovnovahe, zvysenej hladine
stresu a vykyvom nalady.

Pre lepsi spanok si vytvorte pravidelny spankovy rezim,
obmedzte modré svetlo z obrazoviek pred spanim a
vytvorte si pokojné prostredie na spanie. Kvalitny a
dostatocny spanok vam pomoze udrzat hormonalnu
rovnovahu a prispiet k lepsej celkovej pohode.



Krok 7: Zvladanie stresu
pre hormonalnu rovnovahu

Stres je Castou priCinou hormonalnych nerovnovah, pretoze telo v strese zvysuje hladinu
kortizolu, Co nasledne ovplyvnuje dalsie hormony. Telo sa sustreduje na zvladanie hrozby (Ci
uz skutoCnej alebo domnelej) a zanedbava procesy, ktoré nie su v tej chvili nevyhnutné, Co

moze narusit hormonalnu rovnovahu.

Vytvorte si svoju viastnlu sadu nastrojov na zvladanie stresu — aktivity a pomocky, ktore
vam pomozu v case napatia alebo uzkosti. Medzi efektivhe sposoby patri meditacia, dychove
cvicenia, pisanie dennika, rozhovor s priateflom, beh, Ci horuci kupel na konci dna.
Praktizovanie tychto technik vam pomdéze udrzat hladinu stresu pod kontrolou a podpori

hormonalnu rovnovahu.



Krok 8: Pohyb pre hormonalnu
harmoniu

Pohyb je skvelym spd6sobom, ako uvolnit nahromadenu
energiu a pomaoct telu zvladat stres. Klucom je cviCit' s
vedomym zamerom: podporujete svoje telo, alebo ho
vycCerpavate? Skuste sa po kazdom cviCeni zamysliet, Ci sa
citite nabiti energiou alebo naopak vycCerpani.

Ak mate problémy s hormonalnou rovnovahou alebo
zvysenou hladinou kortizolu, zamerajte sa na cvicenia s
hizSou az strednou intenzitou, ako je joga, pilates alebo
silovy tréning.

Tieto druhy cviCenia vam pomozu vyrovnat hormonalne
hladiny bez toho, aby ste telo zatazovali intenzivnym kardio
treningom alebo HIIT, ktoré mozu esSte zvysit' stresovu
zataz.



Krok 9: Hlboké dychanie
pre hormonalnu rovnovahu

Dych je jedinou telesnou funkciou, ktora moze byt automaticka aj vedoma. Pocas dna si
casto ani neuvedomujeme, ze dychame plytko, Co moze prispievat k zvySenému stresu.
Hlboké dychanie aktivuje parasympaticky nervovy system, ktory podporuje odpocCinok a
travenie — je to opak reakcie ,bojuj alebo utekaj”, ktora je spojena s vyssou hladinou

stresovych hormonov.

Vyskusajte techniku dychania na 4: pomaly sa nadychnite na 4 sekundy, zadrzte dych na
4 sekundy, vydychnite na 4 sekundy a opat zadrzte na 4 sekundy. Opakujte niekolkokrat

denne, aby ste uvolnili stres, podporili hormonalnu rovnovahu a prispeli k pocitu pokoja a

sustredenia.
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Salat s kuréatom
a karfiolom

Potrebné ingrediencie:

- 200 g kurcata, nakrgjaného na malée kusky
- 1 Salka karfiolu, kvetinky

- 2 lyzice horcCice

- 1 lyzica olivoveho oleja

- 1 polievkova lyzica majonézy

- 2 lyzice nasekanej petrzlenovej vhate

- 1 polievkova lyzica nasekaného kdporu

- 1 stredna kysla uhorka, nakrajana na malé kusky
- 2 lyzice nasekanej Cerstvej cibulky

- 3 listy hlavkoveho Salatu

- Sol a Cierne korenie podla chuti




Priprava:

1. Zahrejte olivovy olej v neprilnavej panvici na strednom ohni. Pridajte kusky kurCata a opekajte ich
7-8 minut z kazdej strany, kym nebudu zlatohnedé a vnutri nebudu ruzove. Nechajte vychladnut a
nakrajajte na malé kusky.

2. Privedte vodu do varu, pridajte karfiol a varte, kym nezmakne, asi 8-10 minut. Karfiol scedte a
ochladte.

3. V malej miske vyslahajte majonézu, horcCicu, petrzlenovu vnat a kopor.

4.V samostatne] miske pridajte karfiol, nakrajané kurcato, kyslu uhorku a nasekanu Cerstvu cibulku.
Polejte majonézovou zmesou a dobre premiesSajte, aby sa vsetko spaoijilo.

5. Na tanier polozte listy hlavkoveho Salatu a na ne polozte karfiolovy kurCaci Salat.
6. Pred podavanim nechajte Salat odpocivat aspon 10-15 minut, aby sa chuti dokonale preliali.
7. Dochutite solou a Ciernym korenim podla chuti, podavajte a uzite si to!

Tento Salat s kurCatom a karfiolom je vyborny a lahky recept na osviezujuci obed. Idealny na letné
dni!



Avokadovy salat
S krevetami
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Potrebné ingrediencie:

- 1/2 stredného avokada, nakrajaného
- 1 1/2 lyzice olivoveho oleja

- 100 g surovych kreviet

- sol

- mleté Cierne korenie

- rukola

- cherry paradajky

- citrébnova Stava



Priprava:

1. Polovicu olivového oleja zohrejte na panvici na stredne vysokej teplote.

2. Krevety ochutime Stipkou soli a mletym Ciernym korenim. Pridajte krevety do panvice a restujte
ich 2-3 minuty, alebo kym krevety nezacnu ruzoviet okolo okrajov. Potom ich otocCte a restujte
esSte 1-2 minuty. Odlozte si ich bokom.

3. V mise zmieSajte listy rukoly, nakrajané avokado, krevety a cherry paradajky. Pokvapkajte
citronovou Stavou a zvysnym olivovym olejom. Dochutte Salat so stipkou soli a mletého Cierneho
korenia.

Tento osviezujuci avokadovy salat s krevetami je rychly a jednoduchy na pripravu a prekvapi vas
svojou originalnou chutou. Mo6zete si ho vychutnat, ako lahky obed, alebo lahku veceru.



Losos s cherry
paradajkami
a spenatom

Potrebné ingrediencie:

— 1 polievkova lyzica olivového oleja

— 1/2 salky Spenatu

— 1 klinCek cesnaku, mlety

— 1 lyziCka sezamovych semienok

— 1 stipka mletého zazvoru

— 1 lyziCka citronovej Stavy

— 6 strednych cherry paradajok, nakrajanych na Stvrtiny
— surovy filet z lososa

— 1 davka Teriyaki omacky




Priprava:

1. V malej miske zmieSajte Teriyaki omacku, mlety cesnak, mlety zazvor a sezamové semienka.
Pridajte filet z lososa a dobre premiesSajte, aby sa obalil v tejto marinade. Nechajte ho marinovat
aspon niekolko mindut.

2. Na panvici zahrejte olivovy olej na stredne vysoku teplotu. Polozte marinovany filet z lososa do
panvice a opekajte ho 3-4 minuty z kazdej strany, kym nebude pekne zlato-hnedy a vnutri stale
mierne ruzovy (podla preferencii).

3. Lososa podavajte s Cerstvym Spenatom a Stvrtinami cherry paradajiek. Pokvapkajte Cerstvou
citronovou Stavou pre osviezujucu chut.

4. Teriyaki losos s cherry paradajkami a Spenatom je pripraveny na servirovanie. Uzite si ho!

Tento recept ponuka vyrazne chute s kombinaciou sladkej Teriyaki omacky a Cerstvej zeleniny, spolu
s lahodnym lososom. Je to rychly a chutny pokrm na sprijemnenie jedalneho stola.



Cuketova omeleta
S cedarom

Potrebné ingrediencie:

— 1 polievkova lyzica nasekanej cibule

— 1 polievkova lyzica masla

— 2 stredné vajcia

— 1 Stipka soli

— 1 Stipka mleteho Cierneho korenia

— 2 lyzice nasekanej Cerstvej petrzlenovej vhate
— 2/3 malé cukety, nakrajanej na platky

— 2 lyzice struhaného Cedaroveho syra




Priprava:

1. Roztopte maslo na neprilnavej panvici na strednom ohni. Pridajte cibulu a cuketu, potom varte 3-5
minut, kym cibula a cuketa nezmaknu.

2. Medzitym si v miske rozslahame vajiCka, pridame petrzlenovu vnat, sol a mleté Cierne korenie.
Nalejte tuto zmes na zeleninu v panvici a varte az do uplného stuhnutia vajec.

3. Ked su vajcia uplne stuhnute, posypte omeletu strthanym Cedarovym syrom a varte 1-2 minuty
alebo kym sa syr dobre neroztopi.

4. Omeletu mbzete podavat hned po upeceni. Uzite si ju!
POZNAMKA: Ak mate radi viac korenia, mozete pridat podla chuti viac soli, ierneho korenia alebo

Iného oblubeného korenia. Tento recept je skvelou volbou na rychlu a chutnd ranajku Ci jedlo
kedykolvek pocCas dna.



Cuketova omeleta
S cedarom
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1. Roztopte maslo na neprilnavej panvici na strednom ohni. Pridajte cibulu a cuketu, potom varte 3-5
minut, kym cibula a cuketa nezmaknu.
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Nalejte tuto zmes na zeleninu v panvici a varte az do uplného stuhnutia vajec.

3. Ked su vajcia uplne stuhnute, posypte omeletu strthanym Cedarovym syrom a varte 1-2 minuty
alebo kym sa syr dobre neroztopi.

4. Omeletu mbzete podavat hned po upeceni. Uzite si ju!
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kedykolvek pocCas dna.



Kuracie prsia
zapecene s pestom

Potrebné ingrediencie:

- 4 ks kuracich pfrs

- 2 ks susenych paradajok
- mleta Cervena paprika

- 1 Cervena cibula

- 2 lyziCky pesta

- sladka smotana

- kuraci vyvar

- sol

- Clerne korenie

- strihany parmezan

- 2 lyziCky olivoveho oleja
- 2 strucCiky cesnaku

- bylinky




Priprava:

1. Zahrejte olivovy olej na neprilnavej panvici na strednom ohni. Pridajte na drobno nakrajanu cibulu,
prelisovany cesnak, susené paradajky a restujte asi 1 minutu. Potom pridajte na drobno nakrajané
suseneé paradajky a pokracCujte vo vareni.

2. Na panvicu pridajte nakrajané kuracie prsia. Opecte ich asi 10 - 15 minat z obidvoch stran, kym
ostanu makkeé. Pridajte mletu Cervenenu papriku.

3. Do panvice vmieSame kuraci vyvar, hustl smotanu a pesto. Varte 2-3 minuty za obCasného
miesania.

4. Pri podavani posypte parmezanom a bylinkami.



Filet z tresky s cherry
paradajkami

Potrebné ingrediencie:

- 2 filety z tresky

- 2 polievkove lyzice olivového oleja
- 1 strucCik cesnaku

- Stipka soli (podla chuti)

- Stipka mletého Cierneho korenia

- petrzlenova vnat

- citrobnova Stava

- cherry paradajky

- baby Spenat




Priprava:

1. Na panvici zahrejte polovicu olivového oleja na strednom ohni. Pridajte filety z tresky a opekaijte ich
4-5 minut z kazdej strany, kym nezhnednu a vnutri sa dobre uvaria.

2. Medzitym v male] miske zmieSajte zvysny olivovy olej, citronovu Stavu, rozpuceny cesnak,
nasekanu petrzlenovu vnat, sol a mleté Cierne korenie, aby ste vytvorili dresing.

3. Filety z tresky podavajte na tanieri a ozdobte ich paradajkou a baby Spenatom.

4. Nakvapkajte pripraveny dresing na filet z tresky.
Dobru chut vam prajem<



Cuketove spagety
SO syrom

Potrebné ingrediencie:

- 1 velka cuketa

- strihany parmezan

- 1 polievkova lyzica olivového oleja

- 1 Stipka Cierneho korenia

- 1 strucCik cesnaku

- 2 polievkove lyzice smotanoveho syra
- Cerstva bazalka




Priprava:

1. Cuketu nakrajajte na tenke rezanceky, bud rucne, alebo pomocou zeleninového Spiralizéra.

2. Na panvici na miernom ohni zohrejte olivovy olej. Pridajte cuketove rezance, rozpuceny cesnak a
za neustaleho miesania 3-5 minut orestujte, kym cuketa zmakne.

3. Pridajte smotanovy syr, struhany parmezan, mlete Cierne korenie a trochu vody (asi 3-4 lyzice),
aby sa vytvorila krémova omacka. Dobre premieSajte.

4. Naservirujte na tanier a ozdobte listkami Cerstvej bazalky.



Kokosova kuracia
polievka s hubami

Potrebné ingrediencie:

- 1 plechovku kokosového mlieka

- 2 lyzicky olivoveho oleja

- 1/2 Salky shiitake hub, alebo Sampinénov

- 1 salka kuracieho vyvaru

- citrénovu stavu

- 2 platky kuracieho masa, surového, bez koze
- kusok nastruhaného Cerstveho korena zazvoru
- 1 lyziCka tamari omacky

- petrzlenova vnat

- 2 bobkove listy

- Stipka soli

- Stipka mleteho Cierneho korenia




Priprava:

1. V hrnci na strednom ohni zohrejte olivovy olej. Pridajte nastriuhany zazvor a chvilku ho restujte,
potom pridajte nakrajané huby a poduste ich, kym nezmaknu /asi 5 minut/

2. Zalejte kuracim vyvarom, kokosovym mliekom a tamari omackou a privedte do varu. Pridajte
kuracie maso, sol, mleté Cierne korenie a bobkove listy. Znizte teplotu a varte este priblizne 15 minut.
Ak chcete mat polievku redsiu pridajte eSte trochu vyvaru.

3. Vypnite ohen a primieSajte citronovu stavu. Ozdobte posekanou petrzlenovou vnhatkou.



Cucoriedkovy pohar
s avokadom

Potrebné ingrediencie:

— 1/2 avokada

— 1/3 salky mandloveho mlieka, nesladeneho

— 3 polievkoveé lyzice greckeho jogurtu

— 2 polievkové lyzice Cucoriedok

— 2 polievkove lyzice smotanoveho syra

— 10 nesolenych mandli

— 6 kvapiek tekutej stevie (alebo iného bezcukrového
sladidla podla vasej chuti)




Priprava:

1. Vlozte do mixeéra polovicu avokada, mandlove mlieko, grécky jogurt, CuCoriedky, smotanovy syr,
mandle a tekutu steviu.

2. Mixujte vSetky ingrediencie do hladka. Ak je smoothie priliS husté, mdzete pridat’ trochu vody alebo
viac mandlového mlieka podla vasej preferencie.

3. Nalejte smoothie do pohara a uzivajte si ho:)



Pamatajte, ze kazdy z tychto krokov je ako kusok skladacCky, ktory prispieva k celkovému obrazu vasho zivota.
Nemusite sa ponahlat. Dovolte si postupovat svojim vlastnym tempom, v sulade s tym, Co prave potrebujete. Aj
mala zmena moze casom priniest velky rozdiel.

Hormonalna rovnovaha nie je ciel, ktory dosiahnete raz a navzdy. Je to neustala suhra vasich kazdodennych
rozhodnuti, navykov a laskyplnej starostlivosti o seba. Nezabudajte, ze kazda chvila, ktoru venujete svojmu
zdraviu a pohode, je darom, ktory si davate sami sebe.

Dakujem, Ze ste si vybrali tento e-book ako svojho sprievodcu. Som hrda na to, Ze ste sa rozhodli urobit’ krok k
lepSiemu zdraviu a zivotnej pohode.

Ak by ste mali akékolvek otazky, alebo by ste chceli svoju cestu prehlbit, som tu pre vas. Sledujte moje dalsie

tipy, produkty a kurzy, ktoré vam mo6zu pomaoct’ este viac objavit’ svoju vnutornt harmoniu a krasu.

S laskou Tatiana



Gratulujem vam, Ze ste si naSli Cas a odvahu venovat sa svojmu zdraviu a hormonalnej rovnovahe.
Tento e-book vam priniesol uzitoCne informéacie, ktoré vam mézu pomoct lepSie porozumiet svojmu telu
a podporit jeho prirodzené procesy.

Ak chcete ist eSte hlbSie a ziskat uceleny navod, ako dosiahnut harmonickd rovnovahu svojich
hormdénov, mam pre vas knihu ,,5 ké6dov hormonalnej rovnovahy“, ktora je navrhnuta Specialne pre

Zeny v menopauze.
V tejto knihe sa dozviete:
o« Pat zakladnych pilierov hormonalnej rovnovahy, ktoré mozete jednoducho aplikovat do svojho
Zlvota.
e Prakticke rady a stratégie na podporu fyzického aj psychického zdravia.
e A navySe ziskate tieto bonusy, ktoré vam sprijemnia cestu k rovnovahe:
o Bylinky a adaptogény, ktoré su vasimi prirodzenymi pomocnikmi pri podpore hormonalnej
rovnovahy. mﬂ-m
o Meditacia na podporu hormonalnej harmoénie, ktora vas upokoji a obnovi vase vnutorné sily. B
o Webinar, kde sa dozviete dalSie uzitoCné informacie a odpovede na najCastejSie otazky.

Kliknite_[SEM]_a ziskajte tuto hodnotnu knihu spolu s bonusmi, ktoré vam
pomoOzu objavit tajomstva hormonalnej rovnovahy a zit s lahkostou.



https://tatianabencekova.sk/predajna-stranka-ebook-5-kodov-hormonalnej-rovnovahy/

Kazda z nas je jedineCna a to, €o funguje pre jednu zenu, nemusi byt to pravé pre inu. Ak citite, ze potrebujete osobny pristup a
hibSie pochopenie vaSich potrieb, rada vas podporim formou individualnej konzultacie.

PocCas konzultacie spolocCne:

% Preskumame, Co vas aktualne trapi — Ci uz ide o zvladanie menopauzy, otazky vyzivy, alebo tazkosti s chudnutim v tomto
obdobi.

# Najdeme konkrétne kroky a rieSenia, ktoré budu prispésobené vasSim potrebam a zivotnému Stylu.

# Vytvorime strategiu, ktord vam pomo6ze nielen zvladnut menopauzu, ale aj citit sa lepSie, sebavedomejSie a spokojnejSie vo
vlastnom tele.

Pre koho je konzultacia vhodna?
e Pre zeny, ktoré prechadzaju hormonalnymi zmenami a chcu lepSie pochopit svoje telo.
e Pre tie, ktoré tuzia po podpore pri Uprave stravy alebo chcu efektivne a zdravo schudnut.
 Pre vSetky, ktoré si zelaju najst vnutornu rovnovahu a citit sa opat dobre vo svojej kozi.

Viac informacii o konzultaciach a moznostiach_najdete tu >>>

22 Urobte dalSi krok k pohode a rovnhovahe uz dnes!

TeSim sa, ze vas mOzem sprevadzat na ceste k hormonalnej harmdnii, zdravSiemu telu a spokojnejSiemu zivotu. Kazda zmena
zaCina prvym krokom — som tu, aby som vas na tejto ceste podporila.


https://tatianabencekova.sk/konzultacie-sluzby/
https://tatianabencekova.sk/konzultacie-sluzby/

Pocitujete, ze je Cas zastat, nadychnut sa a naozaj sa ponorit do svojho vnutra? Mozno vas trapi, Zze sa stracate vo vire emaocii,
zdravotnych zmien Ci nenachadzate cestu k skutoCnej pohode. Verte, ze nemusite kraCat touto cestou sama.

Moje terapie su tu preto, aby vam poskytli priestor, kde sa mdzete citit vypocCuta, pochopena a prijata. SpoloCne prejdeme vase
najhlbSie obavy, tuzby Ci otazky, ktoré vas tazia. Jemnym a laskavym spdsobom vas prevediem procesom, ktory vas privedie blizSie
k harmaénii — nielen hormonalnej, ale aj duSevnej.

Kazdé stretnutie je jedine¢né — presne ako vy. Ci uz chcete uvolnit staré bloky, objavit nové cesty alebo sa len nauéit vnimat svoje
telo a mysel s laskou, som tu pre vas.

Preco to skusit?
 Najdete odpovede na otazky, ktoreé vas tazia.
e Pocitite ulavu od bremena, ktoré mozno nesiete prilis dlho.
» Objavite nastroje a cesty, ako zit v sulade so sebou a svojim telom.

Citite, Ze je Cas urobit zmenu?
Viac o terapiach a moznostiach nasej spoluprace_najdete tu >>>

Dovolte si spomalit, naCuvat a najst cestu k sebe. Som tu pre vas, aby som vas sprevadzala, krok za krokom, k vacsiemu pokoju,
l[ahkosti a radosti zo zivota.
Urobte prvy krok uz dnes.

TeSim sa, ze vam mo6zem byt na tejto ceste sprievodcom.
Tatiana@®


https://tatianabencekova.sk/terapie/

EBOOKY, KTORE SOM PRE VAS NAPISALA

Tieto ebooky najdete na mojom webe, mozno vas niektory z nich zaujme, ¢o ma velmi potesi.
Tu je ukazka len zopar z nich. Ak si chcete pozriet o Com ebooky su, tu je link na stranku s ebookmi >>>
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https://tatianabencekova.sk/ebook-zdarma/

CO DALSIE MOZETE ODO MNA OCAKAVAT?
CHCETE S| PRECITAT A DOZVEDIET SA VIAC?

Ak vas lakaju dalSie zaujimavé Clanky, tak sa pozrite >>> na moj_blog_

Mnoho zaujimavosti najdete na mojej webovej stranke >>> www.tatianabencekova.sk

Mobzete mi dat’ like na stranke FB >>> Pdvabna a zdrava po 50

alebo na FB stranke >>> Vnutorna harmonia

Pridajte sa do FB skupiny >>> Ovladnite menopauzu

S laskou

Sledujte ma na >>> Instagrame Tatiana

Prehlasenie

Tento material je informacnym produktom. Akékolvek Sirenie, alebo poskytovanie tretim osobam, bez suhlasu autorky, je zakdzané a je povazované

za porusenie autorského zakona, ktoré méze byt stihané. Dakujem za pochopenie a reSpektovanie tohto oznamenia.

Stiahnutim tohto eBooku rozumiete, Ze akékolvek pouZzitie informacii z neho a Uspechy, ¢i nedaspechy z toho plynlce, ostavaju na vas, autorka nenesie Ziadnu zodpovednost. Ni¢ v tomto eBooku
nie je myslené ako lekarska rada. Tieto informacie preto nepovaZujte za lekarske odporucania. Ak potrebujete stanovit lekarsku diagnézu, alebo potrebujete pomoc ohladom vasho zdravia, je
potrebné navstivit svojho lekéara.


https://tatianabencekova.sk/blog/
https://tatianabencekova.sk/blog/
https://tatianabencekova.sk/
https://www.facebook.com/povabnaazdravapo50/
https://www.facebook.com/vnutornaharmonia
https://www.facebook.com/groups/ovladnitemenopauzu
https://www.facebook.com/groups/ovladnitemenopauzu
https://www.instagram.com/povabnaazdravapo50/

