
Bylinky pre
hormonálnu
harmóniu
Sprievodca pre ženy, ktoré chcú
podporiť svoje hormonálne
zdravie pomocou byliniek



Bylinky sa po stáročia používajú na podporu zdravia a
pohody. Mnohé z nich majú priaznivý vplyv na hormonálnu
rovnováhu, najmä pre ženy v menopauze. 

Tento ebook vám predstaví najlepšie bylinky, ktoré môžete
jednoducho začleniť do svojho každodenného života.

Bylinky ako prírodná
podpora hormonálneho
zdravia



Som Tatiana a s vášňou sa venujem tomu, aby som ženám pomáhala
nachádzať rovnováhu a zdravie v období menopauzy. Ako certifikovaná

výživová poradkyňa, spirituálna terapeutka a aromaterapeutka som tu pre
vás s holistickými a individuálnymi prístupmi k zdraviu.

Verím, že každá žena môže prejsť menopauzou s ľahkosťou a
dôstojnosťou. Preto ponúkam konzultácie, ktoré zohľadňujú všetky

aspekty – od fyzického zdravia cez emocionálnu pohodu až po vnútorný
pokoj. Moje vzdelanie a prax v oblasti ženského zdravia, vrátane kurzov s

British Menopause Society a National Menopause Foundation, mi
umožňujú prinášať vám podporu a vedenie založené na najnovších

poznatkoch.

Teším sa na to, že vás môžem sprevádzať na ceste k vnútornému aj
vonkajšiemu zdraviu. Viac o mne nájdete tu >>>

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


Ako používať túto príručku
Každá bylinka má svoj vlastný účinok, spôsob prípravy
a odporúčané využitie. Vyberte si tie, ktoré vám najviac
vyhovujú, a skúste ich postupne začleniť do svojho dňa. 



Najlepšie
bylinky pre
hormonálnu
harmóniu



Šalvia
Šalvia je známa svojím účinkom na
zmierňovanie návalov tepla a nočného potenia.

Pripravte si čaj zo šalvie pridaním jednej lyžice
sušenej šalvie do šálky horúcej vody. Lúhujte 5-
10 minút.

Tip: Pite jednu až dva šálky denne počas
náročných dní.



Alchemilka
Alchemilka pomáha vyrovnávať hladiny
estrogénu a môže zmierniť príznaky PMS a
menopauzy.

Pripravte čaj pridaním jednej lyžice sušenej
alchemilky do šálky horúcej vody. Lúhujte 10
minút.

Tip: Pite ráno alebo popoludní na podporu
hormonálneho zdravia.



Ľubovník
bodkovaný
Ľubovník má upokojujúci účinok a môže pomôcť
zlepšiť náladu počas hormonálnych zmien.

Pripravte si čaj z jednej lyžičky sušeného
ľubovníka na šálku vody, lúhujte 10 minút.

Tip: Pite popoludní alebo večer, ale vyhýbajte sa
slnečnému žiareniu po jeho použití.



Rebríček
obyčajný
Rebríček je známy svojimi upokojujúcimi
účinkami a pomáha zmierniť príznaky spojené s
menopauzou.

Pridajte lyžicu sušeného rebríčka do šálky
horúcej vody, lúhujte 10 minút.

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



Mäta
pieporná
Mäta má osviežujúci účinok, ktorý pomáha pri
únave a podporuje trávenie.

Pridajte lyžicu sušenej mäty do šálky horúcej
vody a lúhujte 5-10 minút.

Tip: Pite počas dňa pre osvieženie a podporu
trávenia.



Medovka
lekárska
Medovka má upokojujúce účinky a pomáha
znižovať stres a úzkosť.

Pripravte si čaj z jednej lyžice sušenej medovky
na šálku horúcej vody, lúhujte 10 minút.

Tip: Ideálna je večer pred spaním na podporu
relaxácie.



Kotvičník
zemný
Kotvičník zemný pomáha podporovať
hormonálnu rovnováhu, vitalitu a zvyšuje
energiu.

Pripravte si čaj pridaním jednej lyžičky sušeného
kotvičníka do šálky horúcej vody. Lúhujte 10-15
minút.

Tip: Pite jednu šálku denne pre dlhodobú
podporu vitality.



Mučenka
opletavá
Mučenka je výborná na zmiernenie stresu,
úzkosti a podporu kvalitného spánku.

Pripravte si čaj z jednej lyžičky sušenej mučenky
a šálky horúcej vody. Lúhujte 10 minút.

Tip: Pite pred spaním pre pokojný a nerušený
spánok.



Vitex jahňací
Vitex jahňací podporuje hormonálnu rovnováhu
a zmierňuje príznaky, ako sú návaly tepla či
podráždenosť.

Pripravte si čaj z jednej lyžičky sušeného vitexu
a šálky horúcej vody. Lúhujte 5-10 minút.

Tip: Pite raz denne, ideálne ráno, pre lepšiu
hormonálnu stabilitu.



Hoci sú bylinky prirodzené, majú silné účinky. Nezabúdajte na tieto tipy:

    - Začnite pomaly: Každá bylinka môže mať individuálny účinok, preto
začnite s malými dávkami.
    - Konzultujte s odborníkom: Ak máte zdravotné problémy alebo
užívate lieky, poraďte sa pred užívaním byliniek s odborníkom.
    - Vyhnite sa kombináciám: Pri prvom použití skúste vždy len jednu
bylinku, aby ste lepšie spoznali jej účinok.

Tipy na bezpečné
používanie byliniek



Dúfam, že vám tento sprievodca pomôže objaviť bylinky, ktoré môžu byť vašimi spoľahlivými
spoločníkmi na ceste k hormonálnej rovnováhe a celkovej pohode. Príroda nám ponúka množstvo
darov, ktoré sú mocné svojimi účinkami, no zároveň jemné k nášmu telu.
Nezabúdajte, že kľúčom k úspechu je správne používanie a pravidelnosť. Každá bylinka má svoje
jedinečné vlastnosti a môže vám pomôcť zvládnuť výzvy, ktoré prináša menopauza alebo iné
obdobia hormonálnych zmien.

Prajem vám veľa radosti pri objavovaní toho, čo funguje práve pre vás, a čo vás môže podporiť
nielen fyzicky, ale aj emočne. Nech je vaša cesta k hormonálnej harmónii naplnená zdravím,
pokojom a pozitívnymi zmenami. ❤

S láskou Tatiana

Záver



Každá z nás je jedinečná a to, čo funguje pre jednu ženu, nemusí byť to pravé pre inú. Ak cítite, že potrebujete osobný prístup a
hlbšie pochopenie vašich potrieb, rada vás podporím formou individuálnej konzultácie.

Počas konzultácie spoločne:
🌿 Preskúmame, čo vás aktuálne trápi – či už ide o zvládanie menopauzy, otázky výživy, alebo ťažkosti s chudnutím v tomto
období.
🌿 Nájdeme konkrétne kroky a riešenia, ktoré budú prispôsobené vašim potrebám a životnému štýlu.
🌿 Vytvoríme stratégiu, ktorá vám pomôže nielen zvládnuť menopauzu, ale aj cítiť sa lepšie, sebavedomejšie a spokojnejšie vo
vlastnom tele.

Pre koho je konzultácia vhodná?
Pre ženy, ktoré prechádzajú hormonálnymi zmenami a chcú lepšie pochopiť svoje telo.
Pre tie, ktoré túžia po podpore pri úprave stravy alebo chcú efektívne a zdravo schudnúť.
Pre všetky, ktoré si želajú nájsť vnútornú rovnováhu a cítiť sa opäť dobre vo svojej koži.

Viac informácií o konzultáciách a možnostiach nájdete tu >>> 

🌸 Urobte ďalší krok k pohode a rovnováhe už dnes!

Teším sa, že vás môžem sprevádzať na ceste k hormonálnej harmónii, zdravšiemu telu a spokojnejšiemu životu. Každá zmena
začína prvým krokom – som tu, aby som vás na tejto ceste podporila.

Osobná konzultácia

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


Pociťujete, že je čas zastať, nadýchnuť sa a naozaj sa ponoriť do svojho vnútra? Možno vás trápi, že sa strácate vo víre emócií,
zdravotných zmien či nenachádzate cestu k skutočnej pohode. Verte, že nemusíte kráčať touto cestou sama.
Moje terapie sú tu preto, aby vám poskytli priestor, kde sa môžete cítiť vypočutá, pochopená a prijatá. Spoločne prejdeme vaše
najhlbšie obavy, túžby či otázky, ktoré vás ťažia. Jemným a láskavým spôsobom vás prevediem procesom, ktorý vás privedie bližšie
k harmónii – nielen hormonálnej, ale aj duševnej.

Každé stretnutie je jedinečné – presne ako vy. Či už chcete uvoľniť staré bloky, objaviť nové cesty alebo sa len naučiť vnímať svoje
telo a myseľ s láskou, som tu pre vás.

✨ Prečo to skúsiť?
Nájdete odpovede na otázky, ktoré vás ťažia.
Pocítite úľavu od bremena, ktoré možno nesiete príliš dlho.
Objavíte nástroje a cesty, ako žiť v súlade so sebou a svojím telom.

Cítite, že je čas urobiť zmenu?
Viac o terapiách a možnostiach našej spolupráce nájdete tu >>>

Dovoľte si spomaliť, načúvať a nájsť cestu k sebe. Som tu pre vás, aby som vás sprevádzala, krok za krokom, k väčšiemu pokoju,
ľahkosti a radosti zo života.
Urobte prvý krok už dnes.

Teším sa, že vám môžem byť na tejto ceste sprievodcom. 
Tatiana💖

Cesta k vašej vnútornej rovnováhe

https://tatianabencekova.sk/terapie/


ČO ĎALŠIE MÔŽETE ODO MŇA OČAKÁVAŤ? 

Ak vás lákajú ďalšie zaujímavé články, tak sa pozrite >>>na môj blog

        
Môžete mi dať l ike na stránkach FB: 

Pôvabná a zdravá po 50

Vnútorná harmónia
     

Pridajte sa do FB skupiny: Ovládnite menopauzu.
     
Sledujte ma na Instagrame.
  

Dôležité upozornenie na záver: Nič v tomto eBooku nie je myslené ako lekárska rada. 
Tieto informácie preto nepovažujte za lekárske odporúčania. Ak potrebujete stanoviť lekársku diagnózu, alebo potrebujete pomoc. Ohľadom vášho zdravia, navštívte vášho lekára.

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/

