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Hormonalni rovnovaha neni nahoda. Je to vysledek prostredi, které pro své
télo vytvaris kazdy den.
A prave potraviny jsou jednim z nejsilnéjsich nastroju, jak to prostredi zménit
— prirozeneg, jemne, bezpecne a dlouhodobe.

Hormonalni rovnovaha nezacina u nahodnych doporuceni ani u doplnku stravy.
Zacina opravdu u kvalitnich a vyzivnych potravin, ktere maji prokazatelny vliv
na Tvyj cyklus, energii, PMS, plodnost i traveni.

Tento kratky ale prakticky seznam jsem vytvorila, abys méla pevny bod, o ktery
se muzes kazdy den oprit.
Bez chaosu.
Bez zbytecCnosti
Bez experimentovani.

Najdes tady potraviny, které v jidelni¢cich zen ¢asto bohuzel nevidam, pritom
je éasto velmi snadné je zaradit a podporis tak:

. stabilni krevni cukr, energii

. zdravou ovulaci a tvorbu progesteronu,
. metabolismus estrogenu,

. funkci stitne zlazy,

. protizanétliveé prostredi,

. a spravne fungujici mikrobiom.

Kazda polozka je nejen podlozena védeckymi studiemi, ale hlavné mou praxi s
vice nez 250 zenami, které se mnou na hormonalni rovnovaze pracovaly.

Pokud chces, aby se opravdu zacaly dit zmény, potom udélej jednu klicovou
vec, ktera se Ti nyni muze zdat az "'smesna’...
Skutecné zarad potraviny do svého jidelnic¢ku.
Ano, teorie a vyzkumy jsou jedna vec, ale praxe druha a casto na ceste k
uspechu jeste vice klicova.
/ Hani

Odborna poznamka: Nejedna se o individualni doporuceni. | pres veskere benefity
mohou byt potraviny nize pro nektere osoby nevhodne (napr. alergie, zdravotni stav
atd.)

Prakticka poznamka: Po Rliknuti na cokoli podtrzeneho se Ti otevie primo odkaz
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POTRAVINY PRO PODPORU
HORMONALNIHO ZDRAVI

Proc¢ pomahaiji: ;
Zelené listy podporuji zdravou lutealni fazi, snizuji PMS, podporuiji jaterni
metabolismus hormonu, dodavaji horcCik a folat.
Doporuceni:
v/ 1-2 hrsti ke slanému jidlu jako salatek
Prakticky tip: muzes zakapnout nefiltrovanym jableCnym octem nebo
citronem a olivovym olejem

BROKOLICOVE KLIiCKY
- sulforafan pro detox estrogenu
Proc¢ jsou zasadni:

Sulforafan aktivuje enzymy 2. faze jaterni detoxikace, které odstranuiji
prebytecny estrogen. Brokolicove klicky maji spoustu studii prokazujici
pozitivni vliv na zenské hormonalni zdravi, neurodegenerativni poruchy,
rozvoj rakoviny, atd..opravdu se muze zdat, ze se jedna az o zazrak mezi

potravinami.
Vhodneé pri PMS, estrogenove dominanci, cystach, myomech,
endometrioze.
Doporucéeni:
Vv hrstka denné - na chléb, krémovou polévku, na salat, k masu s prilohou,
nebo klidne do smoothie.
Klic doma nebo se zamer rozhodné na kvalitu!
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POTRAVINY PRO PODPORU
HORMONALNIHO ZDRAVI

VEJCE
— cholin pro progesteron ,
Pro¢ pomahaiji: il
Vejce obsahuji kompletni spektrum vitaminu pro hormonalni zdravi: A, E, D,
B12, folat, cholin, kvalitni tuky a bilkoviny.

Cholin = podpora progesteronu, jaterni detoxikace, zdrave lutealni faze a
bunecné komunikace. Cholin je zasadni pro hormonalni signalizaci a
methylaci.

Doporuceni:

v/ 1-2 vejce denné - mén formu pfipravy - nejlépe priprav mékky (ne Uplné
tvrdé uvareny) zloutek a pevny bilek (vejce se zloutkem na mekko,
michana, volské oko, vyzkouset muzes take vejce krepelci).
Nejlepe vol vejce bio, farmarska, s oznacenim 0 nebo 1.

SARDINKY A DIVOKY LOSOS - OMEGA-3 (EPA, DHA)
Proc¢ pomahaiji:

Omega-3 shizuji zanet, PMS, bolestivost menstruace, zlepsuji
metabolismus hormonu a podporuji zdravi vajecniku.
Doporuceni:

Vv 2-3x tydné tuéna ryba nebo kvalitni suplementace
Prakticky tip: skvelé jsou sardinky na kvalitnim napr. bzl chlebu zakapnutée
citronem, sardinkova pomazanka.

Rybu pecenou pripravuj kratce nebo neprekracuj 160°C, abys

neznehodnotila cenné omega3 mastnée kyseliny.
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POTRAVINY PRO PODPORU
HORMONALNIHO ZDRAVI

DYNOVA SEMINKA T
- zinek pro ovulaci a progesteron <&
Pro¢ jsou klicova: e B
Zinek je nezbytny pro pravidelnou ovulaci, zdravy vyvoj follkulu a
podporuje tvorbu progesteronu. Jeho nedostatek je u zen velmi Casty a
muze stat za PMS, slabou lutealni fazi i potizemi se stithou zlazou.
Doporuceni:
Vv hrstka denné (cca 20-30 g)
Prakticke tipy:
Prakticky tip: aktivuj pro lepsi stravitelnost a vyuziti zivin: veCer namoc do
sklenicky se spetkou soli a rano proplachni
- pridej je do kase, salatu, na kremove polevky (muzes mirné opéect na
panvi s avokadovym olejem a posolit)

PARA ORECHY
— selen pro stitnou zlazu a progesteron
Proc¢ jsou klicové:
Selen podporuje premenu hormonu stitne zlazy T4 — T3 (aktivni forma) a
chrani vajecniky pred oxidacnim stresem. Pri jeho nizkych hodnotach byva
nepravidelny cyklus, unava nebo PMS,

Doporucené mnozstvi.
v/ mas-li selen v dopliku = max 1 ks denné - zkus zafadit hned do snidané
Vv jinak = max 2-3 ks denné
(Neprekracovat 200 ug selenu/den — selen je silny stopovy prvek.)
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POTRAVINY PRO PODPORU
HORMONALNIHO ZDRAVI

JATRA
- vitamin A, B12, folat, zelezo
Proc¢ jsou klicova:

Jatra jsou nejvyzivnéjsi potravina pro zenske hormony: podporuji produkci
progesteronu, zdravé endometrium, stitnou zlazu, sliznice a detoxikaci
estrogenu (glukuronidace, sulfatace, methylace).
Doporuceni:

v/ 100 g tydné (kriti, hovézi, kralici, tresci)

Prakticky tip: pokud nejis jatra, jisti to kvalitni pastika (recept nize), ktere si
kazdy den muzes dat 1 plz k jidlu

HOVEZI BIO MLETE MASO
- zelezo, B12, stabilni cukr
Pro¢ pomaha hormonum:

Zelezo a B12 jsou klicové pro ovulaci, produkci energie, spravnou funkci
stitné zlazy a prevenci anémie (ta zhorsuje PMS, unavu, padani viasu).
Doporuceni:

v/ 2-3x tydné (100-150 Q)

Prakticky tip: Skvele je restovane na panvi na bramborech nebo bzl
testovinach s rajcatovou omackou, plnena cuketa s mletym hovezim
masem (recept nize), kulicky z mletého hoveziho masa pecenée v troube.
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POTRAVINY PRO PODPORU
HORMONALNIHO ZDRAVI _g

BOBULOVITE OVOCE
— antioxidanty nejen pro vajecniky
Pro¢ pomaha:

Obsahuji antokyany a flavonoidy — snizuji oxidativni stres, chrani bunky
vajecniku, pomahaji PMS, citlivému prsu i perimenopauze.
Doporuceni:

Vv Y hrnku denné
Prakticky tip: neboj se v zime pouzivat mrazene nebo vyuzij antioxidant
berries smes

EXTRA PANENSKY OLIVOVY OLEJ (EVOO)
Proc je dulezity:

EVOO obsahuje oleokantal a oleuropein - bioaktivni latky, které maji silny
protizanétlivy ucinek podobny ibuprofenu. Zanét je uzce spojeny s PMS,
bolestivou menstruaci, unavou a hormonalni nerovnovahou.
Zdrave tuky navic podporuji tvorbu pohlavnich hormonu, vcetne
progesteronu.

Doporuceni:

Vv 1-2 lZzice denné
v/ neprepalovat, idealné do studené kuchyné nebo na jemna tepelna
uprava
Prakticky tip: Pouzivej jako hlavni tuk na salaty, zeleninu, teple misy.
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POTRAVINY PRO PODPORU
HORMONALNIHO ZDRAVI

VYVAR + KOLAGEN \
- glycin pro jatra a stabilni cukr b\s/

Pro¢ pomaha:

Glycin podporuje jaterni detoxikaci, stabilizuje strevni stenu, zlepsuje
traveni a pomaha udrzet stabilni krevni cukr behem dne = mene chuti a
mene PMS,

Doporuceni:

v/ 300 ml vyvaru denné
Prakticky tip: muzes si dat hrnecek hned rano
nebo
v/ 10-30 g kolagenu/den
Prakticky tip: kolagen muzes rozmichat ve vode pred jidlem nebo ho pridat
do kase, smoothie, kremove polevky, jogurtu

FERMENTY
- kysane zeli, kimchi, pickles, kombucha
Pro¢ pomahaiji:
Probioticke bakterie primo ovlivhuji, kolik estrogenu se recirkuluje zpet do
tela.
Pomahaji pri PMS, nadymani a problémech s estrogenovou dominanci.

Doporuceni:

Vv 1 lzice kjidlu, 1 - 2 dcl kombuchy
Vv opatrné pri citlivém traveni,

nevhodné pri histaminoveé intoleranci V
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POTRAVINY PRO PODPORU
HORMONALNIHO ZDRAVI

COKOLADA/KAKAO
Proc¢ podporuje hormony:

Kakao patri mezi nejbohatsi prirodni zdroje horéiku, ktery je zasadni pro
snizeni PMS, zmirneni kreci, lepsi spanek a podporu nervoveho systemu
béhem cele lutealni faze.

Obsahuje take flavonoidy, které zlepsuji prokrveni (vCetne panevnich
organu), podporuji naladu a snizuji zanét.

Kvalitni kakao pomaha snizit chute na sladke diky stabilizaci
neurotransmiteru.

Doporuéené mnozstvi:

v/ 1-2 kosticky kvalitni 80+% ¢okolady
nebo
Vv 1 lZicka kvalitniho neprislazovaného napf. nealkalizovaného kakaa denné
Prakticky tip:

Pridej do kase, smoothie nebo si udélej jednoduché ,kakaove latte” s
kokosovym nebo A2 mlekem, vanilkou a kolagenem
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POTRAVINY PRO PODPORU

HORMONALNIHO ZDRAVI

Potravina

Zelené listy

Brokolicové klicky

Vejce

Sardinky & divoky
losos

Dyrnova seminka

Para ofechy

Jatra (kruti, hovézi,
kralici, tresci)

Hovézi BIO mleté
maso

Proc podporuje hormonalni
rovnovahu

Hof¢ik, folat, chlorofyl —
podpora lutealni faze, snizeni
PMS, podpora jaterniho
metabolismu hormon(

Sulforafan aktivuje fazi Il
detoxu estrogenu; vhodné pfi
PMS, ED, cystach, myomech,
endometriéze

Cholin pro progesteron,
detoxikaci, lutealni fazi;
obsahuje vitaminy A, E, D,
B12, folat, zdravé tuky a
bilkoviny

Omega-3 (EPA, DHA) — snizuiji
zanét, PMS, bolestivost;
podporuji metabolismus
hormond a zdravi vajecnikd

Zinek pro ovulaci, vyvoj
folikulu, tvorbu progesteronu;
prevence PMS a podpory
stitné Zlazy

Selen pro T4—T3 konverzi,
Stitnou Zlazu, antioxidacni
ochranu vajec¢nik(; podpora
cyklu a PMS

NejvyZzivnéjsi potravina pro
zenské hormony: vitamin A,
B12, folat, zelezo; podpora

progesteronu, endometria,
detox estrogend

Zelezo + B12 — ovulace,
energie, funkce stitné Zlazy;
prevence anémie, kterd
zhorSuje PMS, Unavu a padani
vlas(

Doporucené
mnozstvi/den

1-2 hrsti ke slanému
jidlu

Hrstka denné

min. 1-2 vejce denné

2-3x tydné

Hrstka denné (20-30 g)

1 ks DEN (pokud je
selen v doplriku) / 2-3
ks DEN

100 g tydné

2-3x tydné& (100-150 g)

BY VYZIVAPROZENY.CZ

Kde koupit - klikni na
odkaz

Bio zelené listy

Brokolicoveé klicky
Brokolice ke kliceni

Farmarska vejce

Sardinky ve vlastni Stavé
Sardinky ve sklenici

Losos ve sklenici

Losos ve vl. Stavée

Losos BIO, Losos Fisherm

Dynova seminka BIO

Para ofechy BIO

Krati jatra
Kralici jatra
Bio hovézi jatra

Bio mleté maso MASOQO!



https://www.rohlik.cz/1411187-bio-salat-mesclun-baleni
https://www.rohlik.cz/1405910-vyhonky-brokolice-vanicka
https://www.wereco.store/p/rapunzel-bio-snacky-naklicena-brokolice-30g
https://www.rohlik.cz/1459065-farma-valcha-cerstva-vejce-z-volneho-vybehu
https://aktin.cz/vilgain-sardinky/ve-vlastni-stave-120-g-41949
https://www.brainmarket.cz/brainmax-pure-sardinky-v-extra-panenskem-olivovem-oleji--195-g/
https://www.brainmarket.cz/brainmax-pure-losos-v-olivovem-oleji/
https://www.rohlik.cz/1459010-vilgain-filety-z-lososa-ve-vlastni-stave
https://www.rohlik.cz/1397305-fjoru-bio-losos-porce-s-kuzi
https://alaskanfisherman.cz/
https://www.brainmarket.cz/brainmax-pure-dynova-seminka-bio--250g/
https://www.brainmarket.cz/brainmax-pure-para-orechy--100g/
https://www.rohlik.cz/1459239-zelenka-kruti-jatra
https://kralici-hyla.cz/eshop/cz/produkty-z-kraliciho-masa/nase-produkty/kralici-jatra.html
https://www.farmastrazny.cz/zbozi/bio-hovezi-jatra/
https://www.rohlik.cz/1432880-bio-maso-hovezi-mlety-polotovar
https://www.instagram.com/vyzivaprozenycz/

POTRAVINY PRO PODPORU
HORMONALNIHO ZDRAVI

Potravina

Bobulovité ovoce

Extra panensky
olivovy olej (EVOO)

Vyvar + kolagen

Fermenty (kysané zeli,
kimchi, pickles,
kombucha)

Cokolada / kakao

Proc podporuje
hormonalni
rovnovahu

Antokyany a flavonoidy
— snizZeni oxidativniho
stresu, ochrana
vajecnikd, podpora PMS
a prsou

Oleokantal + oleuropein
ucinky, podpora tvorby
hormond a stabilizace
prostfedi organismu

Glycin — podpora
detoxu jater, stfevni
bariéry, traveni; udrzeni
stabilni glykemie —
méné PMS a chuti

Probiotika — ovlivAuji
recirkulaci estrogenu,
podporuji mikrobiom,
PMS, traveni, ED

Hofrcik pro PMS, krece,
nervovy systém;
flavonoidy pro
prokrveni panve a
naladu; stabilizace chuti
pomoci
neurotransmiter(

Doporucené
mnoZstvi/den

¥ hrnku denné

1-2 IZzice denné

300 ml vyvaru denné
nebo 10-30 g kolagenu

1 |Zice k jidlu;
kombucha 1 - 2 dcl

1-2 kosticky 80+ %
Cokolady nebo 1 IZicka
kakaa

BY VYZIVAPROZENY.CZ

Kde koupit - klikni na
odkaz

MraZzené bio ovoce mix

Berries antioxidant smés

Extra panensky olivovy ole

Vyvar ve skle hovézi,
Vyvar ve skle kureci
Vyvar hovézi v prasku

Kombucha bez kofeinu
Pickles

Kimchi

Kysaneé zeli

Cokolada
Super kakao BIO



https://www.rohlik.cz/1400872-alnatura-bio-smes-lesniho-ovoce
https://powerlogy.cz/upgraded-organic-berries
https://www.brainmarket.cz/brainmax-pure-olivovy-olej-picual--bio--500-ml/
https://www.brainmarket.cz/brainmax-pure-hovezi-vyvar-ve-sklenici--bio--600-ml/
https://www.rohlik.cz/1363723-konecne-vyvar-konecne-kureci-consomme
https://www.brainmarket.cz/brainpure-beef-collagen-broth--bio--250-g/
https://loklok.cz/products/loklok-malina-750ml
https://www.rohlik.cz/1332733-pickles-kvasena-zelenina-sacek
https://www.rohlik.cz/1473100-zivina-kimchi-natur
https://www.rohlik.cz/1373819-farmarske-kysane-zeli-smetanuv-statek-kyblik
https://aktin.cz/vilgain-lamana-cokolada/80-tmava-cokolada-250-g-36686
https://aktin.cz/vilgain-lamana-cokolada/80-tmava-cokolada-250-g-36686
https://www.brainmarket.cz/brainmax-pure-organic-super-cacao--bio-kakao--500g/
https://www.instagram.com/vyzivaprozenycz/

SLEVY DO OVERENYCH E-SHOPU

Slevy, ktere muzes libovolné vyuzit:

biorythme.cz: "vyzivaprozenys'
Brainmarket.cz: "vyzivaprozeny" - pri nakupu nad 1.500 Kc.

ecoxzone.cz: "Vyzivaprozenyis®
Powerlogy.cz: "vyzivaprozenys'

Puravia.cz: "Vyzivaprozenys'

Norsan.cz: "vyzivaprozeny10*

sleepandglow.cz: “vyzivaprozeny"
verra.cz: "vyzivaprozeny'

Dalsi doporucene e-shopy:
aktin.cz
rohlik.cz


https://www.biorythme.cz/
https://www.brainmarket.cz/
https://www.ecoxzone.cz/
https://powerlogy.cz/
https://www.puravia.cz/
https://norsan.cz/?v=9c049173fad5
https://sleepandglow.cz/
https://verra.cz/
https://aktin.cz/
https://www.rohlik.cz/
https://vyzivaprozeny.cz/
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Jairova pasiika

Suroviny

500 g jater - kruti nebo hovézi na krajenych na malé kousky
1 mala cibule nakrajena na kousky

1 plz ghi

1 plz balsamikoveho octa

koreni: 1 ¢lz zazvoru, 1 €lz tymianu, 3 hrebicky celé

100 ml kokosoveho mléka z plechovky

sul dle chuti

Postup

1.Na panvi rozpustime ghi a a nechame na ném provonéet bylinky

2.Po chvili pridame jatra a kratce orestujeme

3.Pridame cibulku a ocet, asi 5 min podusime

4.Pridame kokosoveé mléko a muzeme trosku podlit vodou, dusime jesté 5 min.

5.Smés nechame vychladnout a rozmixujeme ve vykonném mixéru uplné do hladka. Dosolime
dle chuti.

TIP: Jatrovku skladuj ve sklenicich v lednici a pridej kazda den 1 plz ke své snidani )

BY VYZIVAPROZENY.CZ &@
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S
Plnena cukeia mletym
hovezim

Suroviny

1 stredni cuketa

250 g hovéziho mletého masa

50 g syru vyzralejsiho typu (kozi ovci)

Pepfr, pripadné sul, bazalka

Rajcat anebo paprika jako “ozdoba" a dochuceni

Postup

1.Cuketu rozkrojime a vydlabeme mirné jeji prostredek

2.V mise smichame maso, 2/3 nastrouhaného syru, koreni

3.2 pulky cuket naplnime smeési, pokud se vse do cukety nevejde, muzeme
udélat koule nebo karbenatky bokem

4.Pokud chceme poklademe jesté rajcaty nebo cervenou paprikou

5.Dame péct do trouby na 175°C na cca 35 min. Tak 5 min pred koncem peceni

posypeme zbytkem syra.
6.Jime samotné, podavame se zeleninou nebo jakoukoli oblibenou prilohou.

TIP: Pro jemnéjsi konzistenci je mozné do smési masa pridat jesté i nastrouhanou mrkev nebo
jemné bzl ovesné vlocky
Prostredek je mozné vyuzit na néjaky mugcake, jiné peceni
BY VYZIVAPROZENY.CZ @
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Vyzivneé kakao

PORCE: 1 CAS PRIPRAVY: 10 MIN

Suroviny o
150 ml A2 mléka nebo mandlového/kokosového mléka '
1 ¢lz kvalitniho kakaa
1 plz kolagenu
Spetka skorice + par kapek vanilky
na doslazeni - 1 ¢lz kvalitniho medu, erythritol nebo
cekankovy sirup
extra navic 1 plz MCT oleje

Postup

1.0hrejeme mléko
2.pridame ingredience a zamixujeme

TIP: Muzes vyuzit i 100 ml kokosoveho mléka z plechovky a dolit ho vodou
Pridat pro vice bilkvon muzes vyuzit napft. i rostlinny protein

BY VYZIVAPROZENY.CZ
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Rada Ti pomohu na Tve cesté k hormonalni
rovhovaze

Ing. Hana Handlir
HANKA

Funkcni vyzivova specialistka
pro zenske zdravi

INDIVIDUALN| PRISTUP
on-line PROGRAMY
Klinika NAU celostni gynekologie Ostrava

.Myzivaprozeny.cz

hanka@vyzivaprozeny.cz VyZIvaprozenycz



https://vyzivaprozeny.cz/sluzby-a-programy/spoluprace-hormonalni-balanc/
https://vyzivaprozeny.cz/sluzby-a-programy/programy-a-miniprogramy/
https://vyzivaprozeny.cz/sluzby-a-programy/konzultace-v-ostrave/
https://www.instagram.com/vyzivaprozenycz/
https://vyzivaprozeny.cz/

"Hoci som prve vysledky necakala nejak skoro, tak uz v
prvom mesiaci som pozorovala vyrazne zlepsenie a po
velmi dlhej dobe som si nemusela pomahat tabletkami.
Po 3-4 mesiacoch som nemala Ziadne Rrce a bolesti
brucha, len mierne alebo vobec Ziadne migreny a prestalo
sa tvorit predmenstruacne akne.”

Simona V., Data specialist, klientka z Programu JkHR, cela
reference TADY.

“Po meésici v Programu JRHR mam vice energie, neprospim
pul dne, nemam tak silenée nalady, bolesti, jsem vice v
Rlidu, nepotrebuji o ¢islo vétsi oble¢eni, nemam chuté na
chipsy a vratila jsem se vice kR sobé.”

Klientka Renata, video reference TADY.

"Po nékolika letech nemam PMS. Konecné neberu Zadné
prasRy na bolest, mam vice energie a hezci plet, mensi
hlad, zlepsilo se mi traveni."

Klientka Orsi, video reference TADY.

vyzivaprozeny.cz
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“Menstruacéni bolesti

po 15 letech zmizely, zht

a nyni jsem po

5 potratech v sedme, : )

téhotenstvi." i Klientka Petra z Programu

v iy Jidlem k hormonalni rovnovaze
{a-?'\\ cely pfibéh TADY.

“Jsem neskuteéné vdééna, ze jseni i
na své cesté potkala Hanku !t t
a jeji programy”
klientha Petra, 41 let

Klientka Markéta z Programu

Jidlem k hormonalni rovnovaze .' : ia |
"-Sn:r osti

cely pribéh TADY.

vam muazu oznamit, Ze

V srpnu prisla prvni menstruace
sama (bez vyvolavajici injekece).”

klientha Markéta, zdravotnik

“Potykala jsem se s opakovanymi

: Klientka Pavla D. z Programu
,,p{,esm%ﬁmngw—c“ ergie) Jidlem k hormonalni rovhovaze

4 a zdroveri mé u? netrépi bolesti oL x
br‘.’&éré byly drive témeér béZnou Cely Pri beh M
soucéastiRazdeho dne. To je pro mé asi

nejvetsi dukaz, Ze i relativné male, ale

spravne zvolené zmény mohou mit
opravdu velky dopad.”

- Pavla D, marketingova specialistha,

vyzivaprozeny.cz
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“Nastavene stravovani kvili udajné diagnoze PCOS od
lekarky mi vubec nevyhovalo. Koneéné zacinam rozumét
tomu, co me téelo skutecne potrebuje a na jake
diagnosticke nastroje se zamérit.”

Klientka Kata, cely pribeh TADY.

“Moje menstruace probehla temér bez bolesti, nebyla tak
silna a neméla jsem srazeniny.
| po menstruaci necitim nepohodli nebo bolesti brichaq,
prestoze mam diagnostikovanou endometriozu s

adenomyozou.”
Klientka Lucie, cely pribeh TADY.

"Otéhotnéla jsem napoprvéis
endometri6zou"

Zdravim vas Hani &5 chtéla jsem
vam dat védeét jednu krasnou zpravu,
na které mate z velké ¢asti také svij
podil .. hned po svatbé se nam na
1.pokus podarilo zadélat na miminko
& & auzjsemv 5.mésici. Takze
jesté jednou déku;ji
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Klientka Kristyna
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. -
v Komu: mné v

Krasny den, Hanko,

rada bych Vam napsala, Ze Vase recepty jsou ty
nejlepsi, které jsem na své cesté za zdravou
stravou potkala (a ze jich bylo hodné). Nejen, Ze
jsou naprosto dokonalé chutové (zasnu, Ze JA
dokazi vytvofit néco, co opravdu chutna!), ale
také jsou jednoduché, z mala surovin (ale i presto
vyZivové top) a hlavné rychlé na pfipravu. Zatim
se mi podafilo vyzkousSet jen nékolik malo...ale
zadny nezklamal a ja se téSim na dalsi, které
vyzkousim. Smekam pred Vami a moc dékuiji!

Klientka Katerina z Programu Jidlem

k hormonalni rovnovaze
Zaroven mi téZ velmi pomaha rozdéleni receptu

podle fazi cyklu. Myslim, Ze pravé diky Vasim

receptim a konkrétnim informacim z kurzu jsem

se konecne prokousalaJetitoy snahou. Vami

navrzené dopliky uzivam teprve 4 den, jelikoz pro

mé bylo slozité se ve véem zorientovat a hlavné

se na vSe fadné pfipravit, ale véfim, Ze téz budou

mit velky vliv.

Jako prvni uspéch vidim ve zkr3 i

<Lkl (zatim tedy poprvé, ale pro mé délka 35 dni
oproti ptivodnim 49, je skutec¢né gazrak, za ktery
jsem opravdu moc vdécna). Kéz to nebylo poprvé
a naposledy.

"Zac¢inam konecné pocitovat zlepSeni
PMS, cozZ se po téch letech da pfirovnat
k zazraku, pritom stacilo tak malo."

v Komu: mné

Ahoj Hani,
Klientka Irena z Programu Jidlem k moc dékuji za Tvyj program védoma, ktery mi
L, . neskuteéné otevrel oci v meé Spatné stravé, i kdyz
hormonalni rovnovaze jsem si myslela, 7e jim zdravé. Diky Tvému

programu zacinam konecné pocitovat zlepSeni
PMS, coz se po téch letech da pfirovnat k
zazraku a ve findle stacilo tak malo.

Diky moc za dokonalé vysvétleni hormonalni
rovnovahy.
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Irena P.
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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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