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Léto. Cas dovolenych, slunce, koktejlt a.. rozhazenych hormonu?
Mozna to znas: béhem roku se snazis drzet svuj rezim, ale jakmile prijde léto,
vsechno se rozpada. Nepravidelny spanek, jidlo ,jak to zrovna vyjde®, slana jidla,
sladkeé zmrzliny, vecerni drinky — a najednou se necitis dobre. Nafouklé bricho,
podrazdenost, vynechana menstruace nebo horsi PMS,
Tohle ale nemusi byt Tvuj letni scénar.

Tento e-book jsem pro Tebe pripravila jako praktickeho pruvodce, ktery Ti
pomuze projit letem s vetsi jistotou, klidem a vedomymi volbami. Ukazu Ti, ze si
muzes doprat, zpomalit, cestovat i odpocivat, a pritom zustat ve své sile
a hormonalnim balancu - bez vycitek a bez extremu.

V pruvodci najdes informace a konkrétni tipy:
{74 1. Co nejvic rozhazuje hormony v lété a jak to kompenzovat
74 2. Co si shalit jako ,hormone-friendly" snacky s chlazenim i bez.
Snackovat a nebo radéji ne?

"4 3. Jak jist na dovolené bez prisnych pravidel.a nerozhodit si pfitom hormony.
Jak drzet balanc na all-inclusive, na vylete, s vlastnim varenim. Jak si uzit
grilovani bez negativ.

"4 4. Jak si zachovat energii a dobre travit i na cestach, jak podpofit hormonalni
rovhovahu bezprobléemovy cyklus.

"4 5. Co délat, kdyz se véci vymknou kontrole = emergency protokol -
konzumace alkoholu - jak zmirnit dopady, jak na akutni prujem i cestovni zacpu.
BONUS:

. Jak na krasne a zdrave opaleni aneb vnitrni opalovaci kremy.
e Letni potraviny pro podporu hormonalni rovnovahy - co si dat v léte na talir
a Vv jake podobe.
"4 Inspirativni seznam osvédcenych produktt bez zbyte¢nosti, lepku a ve
vetsine pripadu bez mléka (s odkazy), které (ngjen) na cestach urcité vyuzijes.
"4 Slevy do ovéfenych e-shopu, které sama vyuzivam

Leto muze byt nejen krasné, ale i zdrave,
Pojd si ho uzit tak, abys na konci tohoto krasneho a vylety, akcemi i dovolenymi
nabitého obdobi vycCerpana, ale vyzivena - telem i mysili.
/ Hani

Prakticka poznamka: Po kliknuti na cokoli podtrzeneho se Ti otevre primo odkaz
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1. CO V LETE NEJVIC ROZHAZUJE HORMONY
a jak to chytre osetrit
1.1 Nepravidelné jidlo a kolisani cukru v krvi
1.2 Nedostatek hydratace a elektrolytu
1.3 Alkohol - letni saboter rovhovahy
1.4 Pozdni usinani a naruseny spanek

2. JAK SE STRAVOVAT NA DOVOLENE
aniz by sis neco zakazovala
2.1 Princip hormonalné vyvazeneho talire
2.2 Co délat, kdyz mas chut na ,neco navic”
2.3 Jak pristupovat k all-inclusive
5 pravidel all-inclusive pro hormonalni komfort

3. LETNi SNACKY PRO HORMONALNi ROVNOVAHU
Jak ma vypadat ,chytry snack”
3.1 Snacky bez lednice
3.2 Snacky s chlazenim
3.3 Kdy snackovani pomaha - a kdy skodi

4. JAK PODPORIT TRAVENI A CYKLUS BEHEM LETA
4.1 Traveni v lété - co se meéni
4.2 Co konkréetne pomaha traveni
4.3 PMS, ovulace a cyklus pod tlakem
4.4 Jak si pomoct, aby cyklus zustal stabilni

5. LETNi EMERGENCY PROTOKOL Zx
5.1 Prejedeni, cukrova smrst a ,preplacani’
5.2 Alkohol - jak zmirnit dopady na hormony a jatra
5.3 Cestovni zacpa
5.4 Prujem a zazivaci potize na dovolené
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Krasné a zdravé opaleni
,Vnitrni opalovaci kremy" a podpora pokozky zevnitr
Letni potraviny pro podporu hormonalni rovhovahy
10 sezonnich potravin a jejich benefity pro zenské hormony

PRAKTICKE TIPY NA CESTY
Konkrétni tipy na potraviny s sebou
Bilkoviny pripravene
Proteiny
Hotove prilohy
Lusteniny
Polevky
Hotova jidla
Kase a musli
Krekry
Dobroty s lepsSim slozenim
Dalsi speciality na cesty

DOPLNKY STRAVY NA CESTY
Co mit po ruce pro podporu traveni, energie a hormonalni rovhovahy

NON-TOXIC LETNI KOSMETIKA
Opalovaci kremy, deodoranty, odlicovace a dalsi tipy

SLEVY DO OVERENYCH E-SHOPU 3
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GRILOVANI A HORMONY - JAK
MINIMALIZOVAT NEGATIVNI DOPADY A
PODPORIT DETOX

Grilované maso, zelenina, syry.. Letni klasika. Ale z pohledu zdravi (a
zvlast hormonalniho) muze mit grilovani sva rizika, pokud se opakuje
casto, je bez kompenzace a za pouziti nevhodnych surovin.

Co je problémem u grilovani:
» Vznik skodlivych latek pri vysokych teplotach
- zejmena PAHSs (polycyklicke aromaticke uhlovodiky) a HCAs
(heterocyklické aminy), které maji karcinogenni a zanéetlivy potencial
Spaleniny a pripaleniny
- oxiduji tuky a mohou narusovat funkci jater a hormonalni rovhovahu
» Nadmerne mnozstvi masa bez vlakniny
— zatézuje traveni, mikrobiom a zpomaluje detox
» Sladké marinady + pivo
- kombinace cukru a spalenin zvysuje glykemii i zanet

v Eawvs

privétiveéjsi)
1. Pouzivej antioxida€ni marinady
- Marinada s bylinkami, citronem, cesnekem, avokadovym olejem
(vysoky bod zakoureni - az kolem 250 C), kurkumou, rozmarynem,
tymianem - snizuje tvorbu skodlivin pri grilovaniaz o 70 %
- Vyhybej se kupovanym marinadam (vetsinou maji pochybné slozeni)
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4. JAK PODPORIT TRAVENI A CYKLUS
BEHEM LETA

PMS, zacpa, nafouknuti nebo rozhazeny cyklus - proc se to déje a
co s tim?

Leto je obdobim, kdy muze dojit k naruseni cyklicke rovnovahy.
Zmeény rezimu, cestovani, jiné jidlo a vyssi zatéz na jatra a streva
se casto odrazi prave v traveni - a nasledné i v cyklu.
Pokud vis, jak podporit tyto klicove systémy, muzes predejit PMS,
unave, zacpe nebo zpozdeni menstruace.

4.1 TRAVENI V LETE - CO SE MENI?
Co se dgje:
- Méne pohybu (lezim na plazi, sedim pri dlouhém cestovani) =
zpomaleni strev
- Mene spanku, horko = zmena strevniho mikrobiomu
- Vice syrove zeleniny a exotickych jidel = nadymani
- Premira alkoholu, sladkeho a grilovaneho — zatizeni jater a
zlucniku
— Cestovani — zmena strevni mikrobioty a stresova zacpa
* Dusledky:
— Nafouknuti, nevolnost, pocit tezkosti

- PMS a hormonalni vykyvy kvuli horsimu odbouravani estrogenu
- Nepravidelna stolice = naruseni detoxikacniho cyklu
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4. JAK PODPORIT TRAVENI A CYKLUS
BEHEM LETA

4.2 CO KONKRETNE POMAHA TRAVENI
"4 Zaéni den stimulaci traveni:
- Voda (jemne tepld) s citronem a spetkou soli nebo jablecny ocet
(1 Cl-plz do vody rano/pred jidlem)
- Vyvar
Doplnis tak elektrolyty, nastartujes traveni a podporis rovnovahu uz
od rana

["4 Pridej fermentované potraviny:
— Kvasena zelenina, kefir (i vodni), ...

DALSI TIPY NAJDES V PLNE VERZI
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KONKRETNI TIPY NA POTRAVINY S
SEBOU

UvoD
Vybrané potraviny jsou bez lepku, kravského mléka (nebo jsou oznaéeny’),
Jsou trvanlivé z pohledu cestovani. V. momente, kdy mame v misté dovolené
moznost navstévy obchodu, farmy nebo mame minimalné lednici s sebou, je
to vSe 0 néco snazsi a muzeme brat cokoli z potravin, které mame doma
a napriklad uchovavame v lednici nebo Spajzu.

Pokusila jsem se vybrat potraviny z minima e-shopu, abys nemusela vse
kupovat na jinem miste. Vycet je samozrejme pro inspiraci a usnadneni
cestovani ) Vybirala jsem také mensi baleni prave vhodné na cesty.)

Na nasledujicich strankach najdes tipy na konkretni produkty - ty podtrzene
zahrnujirovnou odkaz, staci kliknout.

DULEZITE:

Pokud uvadim ve vyberu konRrétni produkt, prichut, potom je z me strany
potvrzena opravdu jen tato, dalsi napriklad obsahuji zbytecna aditiva apod.
Pokud je uvedeno vice prichuti nebo primo odkaz na celou radu, je za me OK

cela rada :)
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BILKOVINY PRIPRAVENE

Susené maso

Vilgain® . . Fine,
Biltong Suseneé maso &u@
Vilgain o
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Eine Gusto ;
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Détske Bio Jerky
Kruti a hovezi

VICE TIPU.NA DESITKY VYZKOUSENYCH
POTRAVIN S FOCUSEM NA HORMONALNI
ROVNOVAHU BEZ ZBYTECNYCH ADITIV,
LEPKU AV 80 % | BEZ MLEKA
NAJDES V PLNE VERZI
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Tento material v€etné veskerych textu, obrazku, grafik a usporadani je jedinecnym vysledkem
tvarci Cinnosti autora a je tak chranén autorskymi pravy (nékteré casti dila mohou byt také chraneny
autorskymi pravy treti osoby). Autor disponuje veskerymi osobnostnimi a majetkovymi pravy k
tomuto dilu. Autor ma pravo na nedotknutelnost sveho dila. Bez svoleni autora neni nikdo opravnén
toto dilo jakkoliv ménit €i jinak do néj zasahovat. Obsah dila neni mozno uzivat, kopirovat, rozsirovat
Ci rozmnozovat pro komercni ucely bez pisemného souhlasu autora.

Zreknuti se zodpovédnosti
Veskere informace, doporuceni a stanoviska obsazené v tomto materialu nenahrazuiji lékarskou
diagnozu Ci lékarske sluzby. Autor tohoto materialu nenese zadnou pravni odpovednost za
pripadnou skodu na zdravi klienta zpusobenou neodbornou aplikaci zminovanych postupu, metod,
rad Ci uzivanim zminovanych doplnku.

Text: Hana Bednarikova, na zakladeé studia, pripadné zdroje uvedeny
Grafika: Hana Handlir
Obrazky: Canva, vlastni nebo zdroje uvedeny

WWW.VyZzZivaprozeny.cz
Ing. Hana Handlir
vsechna prava vyhrazena
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