Bylinky pre
hormonalnu
harmoniu

Sprievodca pre zeny, ktoré chcu
podporit svoje hormonalne
zdravie pomocou byliniek



Bylinky ako prirodna
podpora hormonalneho
zdravia

Bylinky sa po starocCia pouzivaju na podporu zdravia a
pohody. Mnohé z nich maju priaznivy vplyv na hormonalnu
rovnhovahu, najma pre zeny v menopauze.

Tento ebook vam predstavi najlepsie bylinky, ktoré mozete
jednoducho zaclenit' do svojho kazdodenného zivota.



Som Tatiana a s vasnou sa venujem tomu, aby som zenam pomahala
nachadzat rovnovahu a zdravie v obdobi menopauzy. Ako certifikovana
vyzivova poradkyna, spiritualna terapeutka a aromaterapeutka som tu pre
vas s holistickymi a individualnymi pristupmi k zdraviu.

Verim, ze kazda zena moze prejst menopauzou s lahkostou a
dostojnostou. Preto ponukam konzultacie, ktoré zohladnuju vsetky
aspekty — od fyzického zdravia cez emocionalnu pohodu az po vnutorny
pokoj. Moje vzdelanie a prax v oblasti zenského zdravia, vratane kurzov s
British Menopause Society a National Menopause Foundation, mi
umoznuju prinasat' vam podporu a vedenie zalozené na najnovsich
poznatkoch.

TeSim sa na to, Zze vas mozem sprevadzat na ceste k vnutornému a;
vonkajsiemu zdraviu. Viac o mne najdete tu >>>



https://tatianabencekova.sk/moj-pribeh/

Ako pouzivat tuto prirucku

Kazda bylinka ma svoj vlastny ucinok, sposob pripravy
a odporucané vyuzitie. Vyberte si tie, ktoré vam najviac
vyhovuju, a skuste ich postupne zaclenit' do svojho dna.



Najlepsie
bylinky pre
hormonalnu
harmoniu




Salvia

Salvia je znama svojim G¢inkom na
zmiernovanie navalov tepla a nocneho potenia.

Pripravte si Caj zo Salvie pridanim jednej lyzice
susSenej Salvie do salky horucej vody. Luhujte 5-
10 minut.

Tip: Pite jednu az dva salky denne pocas
narocnych dni.




Alchemilka

Alchemilka pomaha vyrovnavat hladiny
estrogenu a moze zmiernit priznaky PMS a
menopauzy.

Pripravte Caj pridanim jednej lyzice suSenej
alchemilky do Salky horucej vody. Luhujte 10
minut.

Tip: Pite rdno alebo popoludni na podporu
hormonalneho zdravia.




Lubovnik
bodkovany

Lubovnik ma upokojujuci ucinok a méze pomoct
zlepsit' naladu pocas hormonalnych zmien.

Pripravte si Caj z jednej lyziCky suseneho
lubovnika na Salku vody, IUhujte 10 minut.

Tip: Pite popoludni alebo vecer, ale vyhybajte sa
slneCnému ziareniu po jeho pouziti.




Rebricek
obycCajny

Rebricek je znamy svojimi upokojujucimi
ucinkami a pomaha zmiernit priznaky spojené s
menopauzoul.

Pridajte lyzicu suseneho rebricka do salky
horucej vody, lUhujte 10 minut.

Tip: Pite ho pri navaloch tepla alebo pri pocitoch
nepokoja.




Mata
pieporna

Mata ma osviezujuci ucinok, ktory pomaha pri
Unave a podporuje travenie.

Pridajte lyzicu susene] maty do salky horucej
vody a luhujte 5-10 minut.

Tip: Pite poCas dna pre osviezenie a podporu
travenia.




Medovka
lekarska

Medovka ma upokojujuce ucCinky a pomaha
znizovat stres a uzkost.

Pripravte si Caj z jednej lyzice susene] medovky
na Salku horucej vody, lUhujte 10 minut.

Tip: Idealna je vecCer pred spanim na podporu
relaxacie.




Kotvicnik
zemny

Kotvicnik zemny pomaha podporovat
hormonalnu rovnovahu, vitalitu a zvysuje
energiu.

Pripravte si Caj pridanim jednej lyziCky suseneho
kotvicnika do salky horucej vody. Luhujte 10-15
minut.

Tip: Pite jednu Salku denne pre dlhodobu
podporu vitality.




Mucenka
opletava

Mucenka je vyborna na zmiernenie stresu,
uzkosti a podporu kvalitného spanku.

Pripravte si Caj z jednej lyziCky susene] mucenky
a Salky horucej vody. Luhujte 10 minut.

Tip: Pite pred spanim pre pokojny a neruseny
spanok.




O O AV 4 y 4
Vitex Jahnaci
Vitex jahnaci podporuje hormonalnu rovnovahu

a zmiernuje priznaky, ako su navaly tepla Ci
podrazdenost.

Pripravte si Caj z jednej lyziCky suSeneho vitexu
a Salky horucej vody. Luhujte 5-10 minut.

Tip: Pite raz denne, idealne rano, pre lepsiu
hormonalnu stabilitu.




Tipy na bezpecne
pouzivanie byliniek

Hoci su bylinky prirodzené, maju silné UucCinky. Nezabudajte na tieto tipy:

- Zacnite pomaly: Kazda bylinka m6ze mat’ individualny ucinok, preto
zacnite s malymi davkami.

- Konzultujte s odbornikom: Ak mate zdravotné problemy alebo
uzivate lieky, poradte sa pred uzivanim byliniek s odbornikom.

- Vyhnite sa kombinaciam: Pri prvom pouziti skuste vzdy len jednu
bylinku, aby ste lepSie spoznali jej UCinok.




Dufam, ze vam tento sprievodca pomoze objavit’ bylinky, ktoré mozu byt vasimi spolahlivymi
spolocnikmi na ceste k hormonalnej rovhovahe a celkove] pohode. Priroda nam ponuka mnozstvo
darov, ktoré su mocné svojimi ucinkami, no zaroven jemneé k nasmu telu.

Nezabudajte, ze kli€Com k uspechu je spravne pouzivanie a pravidelnost. Kazda bylinka ma svoje
jedinecné vlastnosti a moze vam pomoct zvladnut vyzvy, ktoré prinasa menopauza alebo iné
obdobia hormonalnych zmien.

Prajem vam vela radosti pri objavovani toho, Co funguje prave pre vas, a Co vas moze podporit
nielen fyzicky, ale aj emocCne. Nech je vasa cesta k hormonalnej harmaénii naplnena zdravim,

pokojom a pozitivnymi zmenami. @

S laskou Tatiana



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 konzultacidch a moznostiach_najdete tu >>>

22 Urobte dalSi krok k pohode a rovnovahe uz dnes!

TeSim sa, ze vas mOzem sprevadzat na ceste k hormonalnej harmodnii, 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 prilisS 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/

CO DALSIE MOZETE ODO MNA OCAKAVAT?

Ak vas lakaju dalSie zaujimaveé clanky, tak sa pozrite >>>na méj_blog

Mozete mi dat like na strankach FB:

Pévabna a zdrava po 50

Vnutorna harmoénia

Pridajte sa do FB skupiny: Ovladnite menopauzu.

Sledujte ma na Instagrame.

Doélezité upozornenie na zaver: NiC 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, navstivte vasho lekara.


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

