JAK TO VYPADA V
PODPURNE FB SKUPINE?

Kazdy mésic vas ¢eka:

. 1 X mésicné odborna prednaska

. 1 x mési¢né Q&A/vysilani na vami vase dotazy véetné vstupnich a
prubéznych v dotaznicich

1 X rozbor vami vybranych potravin/doplnkt stravy - pokud se neodpovi
v prubéhu v ramci komentart

Pristup do plnici se databaze receptti (aktualneé vice jak 100 recepti) +
inspirace na jednoduché kombinace jidel

Odpovédi na jakékoli vase dotazy ohledné vyzivy a lifestyle, zenského
zdravi ve skupiné - PISTE PRIMO NA ZED
. Podpora, motivace, sdileni

Témata hlavnich planovanych odbornych prednasek

Potravinové alergie, senzitivity, intolerance - co to je, projevy, testovani,
postup pfi Feseni problémii- USKUTECNENO
Glukéza a krevni testy, kontinualni méri¢ glukézy - je tohle nutné, jak

mérit z krve, jaké markery jsou relevantni, zmény hladin v pribéhu cyklu
a aktivit v prabéhu dne - USKUTECNENO
Jak na podéitani kalorii prakticky - na co si dat pozor v kalorickych

tabulkach v ohledu na zenské zdravi, jak si viibec kalorie pocitat pro
udrzeni hmotnosti, nabirani, redukci - RIJEN
LISTOPAD - téma bude upresnéno PCOS/endometrioza?
PROSINEC - Jak zvladnout v pohodé Vanoce v hormonalni harmonii a

vyhnout se nesmyslnym dietam na zaéatku roku
Na co se nejvice tésite nebo mate navrh na néjaké téma?
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Podpora a vzdélavani v
Projektu

Dotazy na jakékoli téma anonymné nebo osobné

Anonymni ¢len
3d-®

Menstruace.

Je mi 40 let a mam 4 déti. Od posledniho porodu
pred 4 lety ji mam velmi silnou. Posledni tak dva
roky probiha tak, Ze na zacatku Spinéni a 3-4 den
se spusti silné a boliva mé i bficho.

Aktualné délam kroky ke zlepsSeni dle programu,
vyrazné se mi snizila PMS, ale prvni menzes v
ramci tohoto programu, se spustila az paty den po
zacatku Spinéni (pouze 22 dni od posledni ms)Je
mali¢ko slabsi nez byva(stale ale silna)ale jsem 7
den, boli mé bficho a obcas silnéji zakrvacim...

U toho mam navaly horka.

Hormon. profil deive mereny ale 5. den cyklu a
vysel ok. Q Hana Handlif

Pred tim jsem byla lehce nemocna s rymou a Spravce Expert ve skupiné

dutina‘mi a mam nateklé Achilovky. Bez hgrec;ky, Hezkff den, dékuji za dotaz, jeété Ye na
takze jsem normalne pracovala, ted v zari i vice % = L S

kdy diriv. meé tady vyskocCil, protoze mi vubec

Co me stale dokola napada ke predcasna nedoslo upozornéni. Tak odpovidam.
menopauza. Mohlo by se o to jednat?

@ Vy 9 komen Silna MS je nad 80 ml ztraty tekutiny, jak

vime. TakZe pokud se jedna o toto, je
pravdépodobné, Ze je opravdu silna.
Spinéni je &asto zplisobené snizenou
hladinou progesteronu, coz v
perimenopauze muze lehce nastat.

Je za mé urcité vhodné udélat i test na
hormony v poloviné letalni faze (cca 21.
den) - nebrat progesteron, estrogen
minimalné z krve, l1épe potom ze suché
moce nebo slin pfes Nprdic
Laboratories, kde jsou hodnoty daleko
prokazatelnéjsi - mohu zajistit.

Jak poznam perimenopauzu?
VétSinou vék 35+ a za¢nou se objevovat
alespori 3 symptomy z téchto
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Dotazy na jakékoli téma anonymné nebo osobné

Ahoj Hani. 5.4 l‘
Zeptam se tady protoze se s tim mozna setkavaji i
dalSi holky. Tyka se to kreatinu. Osobné nevim, k
¢emu by byl dobry obycejné zené ale porad to
posloucham v praci o kreatinu, a Ze to je dobré brat
protoZe ma nejvyssi obsah bilkovin apod.

Ja k tomu ddvod n vidim a osobné bych se toho i
bala ale vis jak to je, ve fitku jim fekli....
MUZu poprosit o zpétnou vazbu na to téma? Dékuiji

|b To se mi libi Q Komentar @ Odeslat

Ahojte vespolek.

Téma Recepty.

Mam oblibené své recepty na peceni a chci si je
pretvofit na zdravou variantu dle Hanicky. No a ted'
asi uplné hloupy dotaz ale, kdyz je v receptu 120 g
cukru krystal a ja ho tam chci jen nahradit nécim
jinym, neudéla to Curbes v konzistenci? Je na to
néjaké pravidlo nebo finta? Staci ho jen vynechat?
Omlouvam se jestli se vam to zda blby dotaz.

|b To se mi libi Q Komentar @ Odeslat

O Vy s 3 dalSimi

Nejrelevantngjsi -

Pridam se (=2 a pak jesteé psenicnou
mouku..? a je to komplet &

2h Tosemilibi Odpovédét 10



