


Kim jest wspotczesna kobieta?

Jestes w wieku 30—55 lat, na Twojej liscie zadan mieszczg sie: opieka nad dziecmi,
deadline'y w pracy, pakowanie na wakacje zakupy, poranne sniadaniowki dla dzieci i obiad
dla meza? Kiedy w koncu ktadziesz sie do t6zka, zamiast snu przychodzg mysli: czy zamowitam
ubezpieczenie podrozne?, co z projektem na pigtek? — a potem kolejne wybudzenie o 3 nad ranem.
W rezultacie rano budzisz sie zmeczona, rozdrazniona, czujesz, ze cate rodzinne zycie
spoczywa na Twoich barkach, a nikt do konca tego nie zauwaza.

Ogolnopolskie badanie populacyjne wykazato, ze 40 % Polek doswiadcza
dysfunkcji seksualnych, a dominujgcym sygnatem jest obnizone libido.
Respondentki tgczyty ten spadek pozgdania z chronicznym przecigzeniem
obowigzkami, dtugotrwatym stresem oraz bezsennoscig wynikajgcg z nocnych
wybudzen. Wynik podkresla, jak scisle kondycja intymna kobiet zalezy od
rownowagi miedzy regenerujgcym snem, kontrolg stresu | ograniczeniem
nadmiernych zadan. Niepokojgcym faktem jest to, ze wiekszos¢ respondentow
nie szuka pomocy po zauwazeniu problemow w swoim zyciu seksualnym (1).

W tym e-booku pokazemy
Ci, jak stres, bezsennos¢

| wahania hormonalne
wptywajg na Twoje
samopoczucie oraz jak
naturalne ekstrakty roslinne,
drobne rytuaty snu, relaksu

| bliskosci potrafig
przywroci¢ energie, Spokoj

| zmystowosc¢ - Nie odktadaj
siebie na pozniej. Czas
wroci¢ do siebie.




Z pozoru nic wielkiego... ale te 6 objawow
moze miec¢ drugie dno

Brak ochoty na bliskos¢ -

= wysoki kortyzol ttumi dopamine | testosteron bioaktywny; ciato przetgcza zasoby
z przyjemnosci na ,przetrwanie”, wiec potrzeba czutosci naturalnie spada.

Ciggte zmeczenie mimo snu -

= pobudki o 3-4 nad ranem wyrywajg z fazy N3 (ang. stage N3, SWS — slow-wave sleep),
w ktorej odnawia sie uktad nerwowy; budzisz sie fizycznie w t6zku, lecz biologicznie
nadal w trybie alarmowym.

Wahania nastroju -

= szybkie wzniesienia kortyzolu i nagte spadki serotoniny powodujg, ze w ciggu jednego
poranka potrafisz przejs¢ od ztosci do przygnebienia bez wyraznego bodzca.

Nadwrazliwos¢ na hatas, dotyk, zadania -
= przecigzony ukfad limbiczny dziata jak czuty alarm; najmniejszy bodziec (stukniecie
tyzeczki, prosba dziecka) podkreca napiecie zamiast zostawi¢ Cie w spokoju.
Zaniedbywanie siebie -
= kiedy lista ,musze" rosnie, najszybciej wykreslasz z niej to, co odnosi sie wytgcznie
do Ciebie: ciepty positek, spacer, badania kontrolne.
Wewnetrzna pustka mimo ,idealnego zycia" -

=z zewnatrz wszystko gra, lecz brak czasu na przyjemnosc | regeneracje tworzy poczucie,
ze zycie ptynie obok Ciebie, a Ty tylko ,obstugujesz” codziennosc.

Lifehack: To nie oznacza, ze co$ z Tobg nie tak.

10 sygnat, ze Twoje potrzeby zostaty
zepchniete na dno listy priorytetow. Czas

je wydoby¢ — codziennie zréb jedng matg
rzecz tylko dla siebie. Kubek ulubionej
herbaty, 10 minut ciszy, kilka gtebokich
oddechow. Tak zaczyna sie powrot do siebie.




Sposoby na gteboki sen 1 energetyczne poranki

Z wiekiem mnozgce sie obowigzki ,nakrecajg" 0s HPA, a nocny kortyzol rozbija sen na ptytkie
kawatki. Dodaj do tego diete ubogg w zelazo, cynk i magnez, a otrzymasz prosty tancuch
przyczynowy. Przewlekty stres, niedobory snu, nieprawidtowa dieta — wszystko to wygasza
Twojg wewnetrzng iskre. Dobra wiadomosc? Istniejg sprawdzone sposoby na to abys znowu
wrocita do siebie.
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W badaniu NATPOL wzieto udziat 1245 kobiet w wieku 18—=79 lat; problemy ze snem
deklarowato 58,9 % z nich, a wsrod 60-79-latek subiektywng bezsennosc¢ zgtaszato az 74,8 %.
Najczesciej zgtaszano trudnosci w zasypianiu (60,2 %), co potwierdza, ze zwtaszcza dojrzate
kobiety sg najbardziej narazone na zaburzenia snu.

zdym etapie — wystarczg mate, moz

Utrzymuj staty harmonogram snu. Wstawaj o tej samej porze kazdego dnia, rowniez w weekendy
i podczas urlopu, aby ustabilizowac zegar biologiczny.

Zaplanuj pore pojscia spac tak, by zmiesci¢ = 7 — 8 h snu. Dorosli, ktorzy spig krocej, czesciej cierpig
na nadwage, nadcisnienie i pogorszone Samopoczucie.

Wprowadz relaksujaca rutyne przed snem. Ciepty prysznic, spokojne rozcigganie, techniki oddechowe
lub krotka medytacja sygnalizujg organizmowi, ze zbliza sie pora spoczynkul.

Rezerwuj t6zko wytacznie do snu i seksu. Dzieki temu mdzg nie kojarzy go z praca czy ogladaniem
seriali, co sprzyja szybszemu zasypianiu.

Zadbaj o cichg, chtodng i przytulng sypialnie. Temperatura 16—19°C, zaciemniajace rolety i ewentualne
zatyczki do uszu tworzg optymalne warunki do regeneracji. Ogranicz jasne Swiatto wieczorami. Przygas
lampy i unikaj silnego oswietlenia LED, aby nie blokowac melatoniny.

Wytacz urzgdzenia elektroniczne co najmniej 30 min przed snem. Niebieskie swiatto z ekranéw hamuje
wydzielanie melatoniny, a media spotecznosciowe podtrzymujg pobudzenie.

Unikaj obfitych positkéw tuz przed potozeniem sie. Jesli czujesz gtéd, siegnij po lekka przekaske
(np. garsc¢ orzechow lub jogurt).

Cwicz regularnie i jedz zdrowo. Umiarkowana aktywno$¢ fizyczna oraz dieta bogata w warzywa
i petnoziarniste produkty poprawiajg jakos¢ snu i ogéing kondycje.

Zrezygnuj z kofeiny po potudniu. Kawa, cola czy napoje energetyczne péznym popotudniem mogag
opozniac zasypianie nawet o kilka godzin.

Unikaj alkoholu przed poéjsciem do t6zka. Cho¢ skraca czas zasypiania, péZniej fragmentuje sen
i redukuje faze REM.

Stosowanie tych prostych zasad — rekomendowanyc
pomaga wyrobi¢ zdrowe nawyki i podnies¢ jakos¢ snu
sprzyja dobremu samopoczuciu, wspiera zdrowie psy.
zwieksza bezpieczenstwo oraz chroni przed infekcjam

merican Academy of Sleep Medicine —
osci siegania po leki. Zdrowy sen
manie prawidtowej masy ciata,
cznych chorob przewlektych. (2,3)



Kontekst — skala i skutki stresu

Wspotczesna kobieta czesto dziata jak szefowa domowego start-upu — ogarnia prace, dzieci,
dom i rodzine, nieustannie przetgczajac sie miedzy zadaniami.

Badania pokazujg, ze kobiety czesciej czujg sie bardziej zestresowane w domu niz w pracy,
a 70% Polek deklaruje wzrost stresu w ostatnich dwéch latach (4).
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Czy wiesz, ze dtugotrwaty stres to nie tylko zte samopoczucie, ale realne zagrozenie dla zdrowia?
Moze prowadzi¢ do nadcisnienia i choréb serca, ostabia¢ odpornos¢, zaburzac sen i powodowac
stany lekowe. Utrudnia koncentracje, pogarsza pamiec i wptywa negatywnie na trawienie — moze
wywotac¢ zgage, wrzody, a nawet zespot jelita drazliwego. Organizm przecigzony stresem dziata
na najwyzszych obrotach, ale za jaka cene? (5,6).

spokojniejszego umy

Praktykuj techniki relaksacyjne. Medytacja, mindfulness, éwiczenia oddechowe czy joga pomagajg
wyciszy¢ umyst i obnizy¢ poziom kortyzolu (hormonu stresu).

Ruszaj sie regularnie. Dorosli, ktérzy $pig krécej, czesciej cierpig na nadwage, nadcisnienie i pogorszone
samopoczucie.

Zadbaj o kontakt z naturg. Spacer w lesie, praca w ogrodzie czy po prostu chwila na balkonie wsrdd roslin
dziata kojgco na uktad nerwowy.

Otaczaj sie dobrymi ludZzmi. Kontakt z bliskimi, rozmowa, przytulenie — to proste, ale niezwykle skuteczne
formy redukc;ji stresu.

ZnajdzZ czas na hobby i pasje. Tworcze dziatanie, nawet kilka minut dziennie, daje poczucie sprawczosci
I przyjemnosci.

Zrdb sobie ,pauze". Chwila z ksigzkg, filizanka herbaty ziotowej, masaz, ciepta kapiel, ulubiony film —

to nie luksus, to potrzeba.

Odzywiaj sie dobrze. Zrownowazona dieta, odpowiednia ilos¢ wody, napary z melisy, lawendy, rumianku

czy rézenca moga wspierac¢ organizm w czasie napiecia.

Zadbaj o sen. Regenerujgcy sen to fundament zdrowia psychicznego. Staraj sie ktas¢ spac o podobnej
porze, ogranicz ekran przed snem, stworz wieczorny rytuat wyciszenia.

Nie boj sie szuka¢ wsparcia. Rozmowa z terapeutg, coachem, lekarzem lub psychologiem to odwazny
krok ku lepszemu samopoczuciu.

Lifehack: amiast robi¢ wszystko naraz — sprobuj dziata¢ wedtug
Jedeaee ran metody ,jednego zadania". Ustaw timer na 25 minut,

(i pauza zanim z nastepna) skup sie tylko na jednej czynnosci, a po zakoriczeniu zrob
Swiadoma pauze — we? trzy gtebokie oddechy, przeciggnij
sie, wypij wode. To proste ¢wiczenie pomaga wyciszy¢

uktad nerwowy i zredukowac poziom stresu nawet 0 30%.




Libido u kobiet — intymno$¢ w rytmie uwaznosci

Czym jest libido?

Libido to naturalna potrzeba bliskosci, pozadania i kontaktu z wtasnym ciatem. U kobiet zalezy
nie tylko od hormonow, ale tez od emocji, relacji, stanu zdrowia, jakosci snu | poziomu stresu.
Przewlekte napiecie, brak odpoczynku, zaburzenia hormonalne, konflikty w zwigzku czy
niewyrazone potrzeby — wszystko to moze je ttumic.

Spadek libido u kobiet moze wynikac z wielu czynnikow — zaréwno emocjonalnych, jak

I fizycznych. Przewlekty stres, depresja, lek, napiecia w zwigzku czy wewnetrznej blokady
zwigzane z seksualnoscig potrafig skutecznie wygasi¢ pragnienie bliskosci. W dtugoterminowych
relacjach naturalne jest, ze namietnosc¢ z czasem stabnie, zwtaszcza gdy codziennosc
przejmujg obowigzki i zmeczenie. Nie bez znaczenia sg tez zmiany hormonalne, zaburzenia
neuroprzekaznikéw czy choroby przewlekte.

- AWOST

Badania pokazujg, ze regularne okazywanie czutosci — nawet bez seksu — moze pozytywnie
wptywac na libido i poprawiac jakosc relacji (7).

do wiekszej saty

= Zadbaj o sen i regeneracje. Zmeczony organizm nie ma energii na czutos¢. Odpoczynek to fundament
pragnienia.

= Wprowadz rytuaty bliskosci z sama sobg. Masaz, aromaterapia, kapiel z olejkami eterycznymi, chwila
dotyku — bez presji, z uwaznoscia.

= 0dzywiaj sie z mitoscig. Zdrowe ttuszcze, cynk, magnez, czerwona koniczyna, niepokalanek wspierajg
réwnowage hormonalng i poprawiajg samopoczucie.

= Rozmawiaj z partnerem/partnerka. Otwarta komunikacja o potrzebach, granicach i emocjach
to fundament intymnej relacji.

. Znajdz swdj rytm przyjemnosci. Taniec, muzyka, ruch, spacer — wszystko, co sprawia Ci rados¢, podnosi

energie zyciowg i otwiera ciato na bliskosc.

Libido to nie obowigzek ani norma do spetnienia —
to sygnat, ze Twoje ciato i emocje chcg byc
zauwazone. Zatrzymaj sie. Postuchaj siebie.

Daj sobie zgode na czutos¢ — najpierw dla siebie,
potem dla innych.




7 mikro¢wiczen dla energii | hormonow

Zmiany w zdrowym stylu zycia mogg znaczgco wptyngc¢ na Twojg ochote na seks. Mate,
codzienne rytuaty — oddech, ruch, dotyk — pomagajg rozbudzi¢ zmysty, zwiekszyc
Swiadomosc¢ ciata i przywrocic naturalny rytm pragnienia.
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- ’AMKNIJ OCZY, POCZL

Usigdz lub potdz sie w spokojnym miejscu. Zamknij oczy i skup sie na swoim ciele — od stép po czubek
gtowy. Zauwaz, co czujesz w brzuchu, klatce piersiowej, miednicy. Oddychaj spokojnie, delikatnie kierujgc
uwage do centrum kobiecosci — do podbrzusza. To ¢wiczenie zwieksza Swiadomos¢ ciata i pomaga
odbudowac¢ kontakt z wtasng przyjemnoscia.
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- CH BIODRI(

Pot6z rece na dolnej czesci brzucha, nad spojeniem tonowym. Oddychaj powoli i gteboko ,do bioder”,
starajac sie poruszac¢ miednicg w rytm oddechu (delikatne kotysanie przéd—tyt). Taki oddech rozluznia
napiecia w obszarze miednicy, pobudza krazenie i wzmacnia energie seksualna.

|
— CYJNY PRZY ULUBIONE

Wybierz zmystowy, spokojny lub energetyczny utwér i pozwol ciatu sie poruszy¢ — bez schematuy,
bez kontroli. Taniec pomaga roztadowacé napiecie, obudzi¢ energie zyciowg i wzmocnic¢ kontakt z wtasng
kobiecoscig. Mozesz tanczy¢ sama lub z partnerem/partnerka.
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= NAZNOSCIA solo lub z

Potdz rece na dolnej czesci brzucha, nad spojeniem tonowym. Oddychaj powoli i gteboko ,do bioder”,
starajgc sie poruszac¢ miednicg w rytm oddechu (delikatne kotysanie przod—tyt). Taki oddech rozluznia
napiecia w obszarze miednicy, pobudza krazenie i wzmacnia energie seksualna.

.1
v

- WDZIECZNOSCI DL

Codziennie wieczorem zapisz 3 rzeczy, za ktore jestes wdzieczna swojemu ciatu. Moze to by¢ za site ndg,
za skore, ktéra czuje dotyk, za oddech, ktéry koi. Akceptacja siebie i pozytywna relacja z ciatem to klucz
do zdrowego libido.

Ustaw w telefonie przypomnienie z hastem
.pauza dla siebie" — codziennie o tej samej porze
zrob cos tylko dla przyjemnosci: zatancz, postuchaj
muzyki, natoz ulubiony olejek na ciato. Libido
zaczyna sie od uwaznosci na wtasne potrzeby.

Lifehack:




Zmystowy rytuat powrotu do siebie

Trzy kroki do uwaznej przyjemnosci i obudzenia kobiecej energii.

Wieczor to najlepszy moment, by wrocic¢ do siebie — do ciata, zmystow | wewnetrzne)
kobiece] mocy. Ten prosty, ale gteboko kojgcy rytuat tgczy zapach, czuty dotyk i smak —
wszystko, co wspiera Twoje libido, wycisza uktad nerwowy | przywraca Cie do tu i teraz.

- /BUDZAJACA Z
Do wanny z ciepta wodg dodaj:
kilka kropli olejku eterycznego z ylang-ylang, jasminu lub rézy (dziatajg afrodyzyjnie i relaksujgco),
szklanke mleka roslinnego lub 2 tyzki oleju migdatowego (dla nawilzenia skory),
opcjonalnie: Swieze ptatki réz lub lawendy.
Zanurz sie na 15—20 minut w cieptej kapieli. Oddychaj gteboko, skup sie na zapachu i cieple wody.
To Twoje migjsce mocy.
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- CIAEA Z INTE

Po kapieli, osusz delikatnie ciato i wykonaj powolny masaz olejkiem:
np. olej kokosowy, z pestek winogron lub migdatowy z dodatkiem
wanilii lub cynamonu. Masuj ciato bez pospiechu — dtonie,

ramiona, brzuch, biodra, uda. Nie chodzi o ,zabieg pielegnacyjny”,
lecz o kontakt z wtasnym ciatem, o czutosg¢, jakiej czesto

sobie odmawiamy.

- ’RZEBUDZENIE ZM
Zmystowe wsparcie libido — naturalnie i pysznie

Sktadniki:

V2 szklanki soku z granatu od Herbal Monasterium,

Y2 banana,

1 tyzeczka kakao,

V» szklanki mleka migdatowego (lub innego roslinnego),

1 tyzeczka maca w proszku,

szczypta cynamonu (opcjonalnie: takze kardamonu dla wzmocnienia aromatu).

Przygotowanie:
Wszystkie sktadniki zmiksuj na gtadki, kremowy koktajl. Podawaj schtodzony — najlepiej w eleganckiej
szklance, ozdobiony ziarenkami granatu lub listkiem miety.

Dlaczego warto?

sok z granatu — symbol ptodnosci i afrodyzjak, wspiera krgzenie i poziom hormondéw

maca — adaptogen znany z dziatania poprawiajgcego libido i energie zyciowag

kakao i cynamon — pobudzajg zmysty i poprawiajg nastroj

banan i mleko migdatowe — Zrédta tryptofanu i magnezu, wspierajgce rownowage hormonalng

Ten rytuat warto powtarzac raz w tygodniu jako czas tylko dla siebie. Niewazne, czy jestes w zwigzku,
czy nie — libido zaczyna sie od uwaznosci, czutosci i obecnosci we wtasnym ciele.
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Fitoterapia dla snu, stresu | kobiecego libido

Naturalna rownowaga w rytmie ciata i emocji.

W codziennym pedzie tatwo zapomnie¢ o sobie. Zmeczenie, napiecie, brak snu i obnizony
nastréj mogg stac sie cichymi towarzyszami dnia — az przestajemy zauwazac, jak bardzo
oddalilismy sie od wtasnych potrzeb. Tymczasem powrot do siebie nie wymaga rewolucji —
wystarczy swiadomy krok w strone tego, co naturalne i wspierajgce. Fitoterapia —

czyli terapia roslinna — to tagodne, ale skuteczne wsparcie w odnalezieniu emocjonalnej
rownowagi, gtebokiego snu i kobiecej energii.

Ponizej znajdziesz trzy wyjatkowe preparaty oparte na standaryzowanych, naturalnych
ekstraktach roslinnych, ktore moga stac sie Twoim codziennym rytuatem powrotu do siebie.
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Obudz sie zmystowo wypoczeta

Szafran i Lawenda na SEN to naturalna,
wielosktadnikowa formuta stworzona z mysla
o kobietach, ktdre pragng zakonczyc dzien

z lekkoscig i otuli¢ sie spokojem przed snem.
To kompozycja 8 sktadnikow aktywnych,
znanych z wtasciwosci wyciszajgcych,
adaptogennych i wspierajgcych

emocjonalng réwnowage:

/

Szafran: przyczynia sie do rownowagi emocjonalnej oraz pomaga utrzymac pozytywny nastroj.

Lawenda: pomaga w lepszym s$nie, redukuje napiecie utatwiajgc zrelaksowanie i wyciszenie. Zwieksza komfort

trawienny w trakcie przejsciowego stresu.

Ashwagandha: zwieksza odpornos¢ organizmu na stres i redukuje napiecie. Pomaga w skroceniu czasu
potrzebnego na zasniecie. Aswaghandha jako adaptogen wptywa korzystnie na gospodarke energetyczng
organizmu dziatajgc odmtadzajaco.

Koztek lekarski (waleriana): pomaga w zasypianiu i radzeniu sobie ze stresem zwigzanym z intensywnym
trybem zycia, przyczynia sie do regeneracji fizycznego i psychicznego samopoczucia, oraz stabilizuje cisnienie
krwi. Wspomaga prace uktadu pokarmowego.

Melisa: pomaga utrzymac pozytywny nastroj, przyczynia sie do zmniejszenia napiecia, utatwia odprezenie
oraz pomaga w utrzymaniu zdrowego snu. Utatwia zasypianie. Pomaga utrzymac naturalng réwnowage
hormonalng organizmu.

Gtog: zmniejsza zmeczenie | niepokdj, pomaga w zasypianiu, zwieksza doptyw tlenu, poprawia prace serca

i krgzenie krwi obwodowej.

Melatonina: pomaga w skréceniu czasu potrzebnego na zasniecie, zmniejsza trudnosci w zasypianiu,

zmniejsza negatywne odczucia po zmianie strefy czasowe;.

Szafran i Lawenda na SEN to idealny wybodr dla kobiet, ktdre pragng zakonczy¢ dzien w zgodzie
ze sobg, zadbac o wieczorny rytuat wyciszenia i wspierac regeneracje organizmu podczas
nocnego odpoczynku — naturalnie, tagodnie i skutecznie.

Herbal Monasterium

#| SzafraniLawenda [
NA SEN




ODZYSKA
WEWNETF POKOJ

Poczuj sie na nowo silna
I zmystowa

Lawenda i Rozeniec na Stres to wielosktadnikowa,
naturalna formuta, stworzona z myslg o osobach
pragnacych zachowac spokdj, jasnos¢ umystu
I wewnetrzng harmonie w intensywnym rytmie
zycia. Zawiera az 7 synergicznie dziatajgcych
sktadnikow roslinnych, znanych z wtasciwosci
wspierajgcych rownowage emocjonalng

i naturalng odpornos¢ psychiczna. Zawiera
ekstrakty z:

Lawendy: znana z delikatnego dziatania uspokajajgcego, wspiera wieczorne wyciszenie oraz emocjonalng
rownowage.

Rdzenca gdrskiego: adaptogen roslinny, ktéry zwieksza odpornos¢ organizmu na stres, zmeczenie i napiecie
emocjonalne.

Ashwagandhy: roslina adaptogenna o dziataniu tonizujgcym na uktad nerwowy, wspierajgca dobre samopoczucie
psychiczne.

Korzenia waleriany: tradycyjnie stosowany dla wyciszenia uktadu nerwowego, zmniejsza rozdraznienie i utatwia
zasypianie, nie powodujgc otepienia.

Szyszek chmielu: moze dziata¢ kojgco, sprzyja redukcji napiecia nerwowego i nadpobudliwosci, wspomaga
zasypianie.

Owocow gtogu: wspiera dobre samopoczucie, utatwia relaksacje i wyciszenie emocjonalne.

Kwiatow meczennicy cielistej: zwieksza odpornosé organizmu na stres, redukuje napiecie nerwowe i poprawia

samopoczucie.

Lawenda i Rézeniec na Stres to propozycja dla 0sob, ktére chcg zadbac o wewnetrzng rownowage,
jasnosc myslenia i naturalne wsparcie organizmu w codziennym tempie zycia. Doskonale sprawdza
sie jako element codziennego rytuatu, wspierajgcego harmonie ciata i umystu.

Y
Herbal Monasterium

Lawenda i Rozeniec
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Rozkwitaj bliskoscig

EstroBalans to zaawansowana,
niehormonalna formuta 8 sktadnikéw
aktywnych, opracowana z myslg o kobietach
w okresie okotomenopauzalnym. Zawiera:

Ekstrakt z czerwonej koniczyny: pomaga tagodzi¢ objawy menopauzy, takie jak uderzenia gorgca, pocenie sie,
niepokdj i drazliwos¢, wspiera w utrzymaniu zdrowych kosci.
Ekstrakt z szatwii: wspomaga funkcje hamowania nadmiernego pocenia, tagodzi objawy menopauzy, oraz chroni

komorki przed przedwczesnym starzeniem.

Ekstrakt z shatavari: szparagu dzikiego: pomaga utrzymac dobre samopoczucie przed i po cyklu miesigczkowym,
wptywa na tagodzenie objawdw menopauzy, chroni i regeneruje kobiecy uktad rozrodczy, wptywa korzystnie na
energie i witalnosg.

Ekstrakt z ashwagandhy: witanii ospatej: aswaghandha jako adaptogen wptywa korzystnie na gospodarke
energetyczng organizmu dziatajgc odmtadzajaco, zwieksza sprawnos¢ intelektualng i pomaga stymulowac

percepcje, oraz redukuje napiecie i wspomaga dobre samopoczucie.

Ekstrakt z kopru wtoskiego: wptywa pozytywnie na uktad hormonalny kobiet, zmniejsza napiecie przedmiesigczkowe,

pomaga w trawieniu i dziata rozkurczowo.

Ekstrakt z cykorii podréznik: pomaga utrzymac prawidtowg mase ciata, przyczynia sie do zdrowia watroby i zdrowia

jelit, wspomaga w wydalaniu wody z organizmu, pomaga w zachowaniu zdrowych kosci.

Ekstrakt z niepokalanka: pomaga tagodzi¢ objawy menopauzy i napiecia przedmiesigczkowego, przyczynia sie
do dobrego samopoczucia fizycznego, wspiera prawidtowe funkcje poznawcze usprawniajgc pamiec oraz koncentracie.

EstroBalans dla kogo? Dla kobiet, ktore chcg w naturalny sposob zadbac o swoje samopoczucie,
hormony, energie zyciowsa i satysfakcje z bliskosci — bez siegania po syntetyczne hormony.

Heibal Monastetium

alans




=

Dieta, ktora wspiera Ciebie

Jedzenie moze by¢ formg troski o siebie — takze wtedy, gdy chcesz lepiej spa¢, mie¢ wiecej
spokoju albo obudzi¢ kobieca energie.

Zadbaj o siebie od kuchni. Naturalne sktadniki, petne witamin, antyoksydantow i zwigzkow
bioaktywnych, majg realny wptyw na Twoj nastrgj, libido i jakos¢ snu. Ponizej znajdziesz
trzy tematyczne inspiracje — dieta na dobry sen, mnigjsze napiecie | wieksza bliskosc.




ZJEDZ | ZASNIJ — SMAKI, KTORE WYCISZAJA

Sen zaczyna sie na talerzu — a doktadniej w jelitach i mézgu. Odpowiednie sktadniki odzywcze
wspierajg produkcje melatoniny i serotoniny, ktore regulujg rytm dobowy i utatwiajg zasypianie.

—> CIEKAWOSTKA

Melatonina nie powstaje w prozni! — jej produkcja zalezy od obecnosci tryptofanu, magnezu
i witaminy B6. Dlatego kasza jaglana z bananem i pestkami dyni to nie tylko pyszne sniadanie —
to prawdziwa kolacja dla moézgu! (6).

Co jesc:

\® Weglowodany ztozone — np. kasza jaglana, komosa ryzowa — wspieraja przyswajanie
tryptofanu.

\=» Zrodta zdrowych ttuszczéw — awokado, oliwa z oliwek, orzechy wtoskie — usprawniajg
prace uktadu nerwowego.

- Produkty bogate w melatonine i magnez — np. wisnie, banany, pestki dyni, kakao.

Czego unika¢ wieczorem:

» Kofeiny, alkoholu i ciezkostrawnych potraw.

S Cukréw prostych, ktore rozregulowujg gospodarke cukrowag i utrudniajg spokojny sen.




SNIADANIE Jaglanka z bananem, kakao i pestkami dyni

Sktadniki:

V2 szklanki kaszy jaglanej

1 szklanka mleka roslinnego (np. migdatowego)
1 dojrzaty banan

1 tyzeczka kakao

1 tyzeczka miodu

1 tyzka pestek dyni

Szczypta cynamonu

Sposob przygotowania:

Kasze jaglang przeptucz na sicie wrzatkiem.

Ugotuj w mleku roslinnym przez ok. 15 minut.

Na koniec dodaj rozgniecionego banana, kakao, cynamon i miod.
Podawaj z pestkami dyni na wierzchu.

=

To Sniadanie petne sktadnikéw, ktére biorg udziat w naturalnej produkcji melatoniny —
hormonu snu.

* banan dostarcza tryptofanu i witaminy B6, wspierajgcych synteze serotoniny i melatoniny

» pestki dyni to zrodto magnezu i cynku, ktére pomagajg w wyciszeniu uktadu nerwowego

- kasza jaglana zawiera weglowodany ztozone, ktére wspierajg wchtanianie tryptofanu
do mézgu

« kakao dziata delikatnie relaksujgco dzieki obecnosci teobrominy i magnezu




OBIAD Zupa krem z batatow i soczewicy z mlekiem kokosowym

Sktadniki:

1 batat

V2 szklanki czerwonej soczewicy
1 marchewka

1 cebula

1 zabek czosnku

1 tyzeczka kurkumy

1 szklanka bulionu warzywnego
V2 szklanki mleka kokosowego
sOl, pieprz, oliwa z oliwek

Sposob przygotowania:

Pokroj warzywa, podsmaz na oliwie.

Dodaj soczewice, kurkume, zalej bulionem i gotuj do miekkosci.
Dodaj mleko kokosowe i zmiksuj na gtadki krem.

Dopraw do smaku.




KOLACJA  Grzanki z hummusem i pieczonym burakiem

Sktadniki:

2 kromki chleba zytniego
2 tyzki hummusu

Y2 pieczonego buraka
rukola, oliwa, pieprz

Sposob przygotowania:

Posmaruj grzanki hummusem.
Dodaj plastry pieczonego buraka i rukole.
Skrop oliwg | posyp swiezo zmielonym pieprzem.

=

Na godzine przed snem zgas wszystkie mocne Swiatta (w tym ekran telefonu). Zaparz
herbate z melisy lub lawendy, pot6z sie z ksigzkg — i poczuj, jak ciato przetgcza sie w tryb

«NOC".




SMAKI, KTORE USPOKAJAJA

To, co jesz, moze dostownie obnizy¢ poziom kortyzolu — hormonu stresu — i wzmocni¢ uktad
nerwowy. Kluczem jest regularnosc, stabilny poziom cukru i obecnosc adaptogenow w diecie.

—> CIEKAWOSTKA

Rownowaga mikrobioty = lepszy nastroj. Az 90% serotoniny powstaje w jelitach! Dlatego dieta
bogata w btonnik i rosliny o dziataniu prebiotycznym (jak siemie Iniane, warzywa kapustne
czy owsianka) moze dziataé... jak naturalny antydepresant.

Co jesc:

» Produkty bogate w antyoksydanty — jagody, brokuty, jarmuz, zielona herbata.
\=» Zrodta witamin z grupy B — brgzowy ryz, ptatki owsiane, nasiona stonecznika, jajka.

» Produkty przeciwzapalne — kurkuma, czosnek, imbir, siemie Iniane.

Czego unikac¢:

LS Nadmiaru kofeiny i przetworzonego cukru, ktére powodujg wahania nastroju.

S Positkéw typu fast food — pogarszajg mikroflore jelitowa, a to ona wptywa na nastroj!




SNIADANIE Owsianka antystresowa z jagodami i orzechami

Sktadniki:

V2 szklanki ptatkow owsianych

1 szklanka napoju owsianego
garsé jagod (moga byé mrozone)
1 tyzka orzechow wtoskich

1 tyzeczka siemienia Inianego
Szczypta cynamonu

Sposadb przygotowania:

Gotuj ptatki z napojem roslinnym przez 10 minut.
Dodaj jagody i siemie Iniane.
Posyp orzechami i cynamonem przed podaniem.




OBIAD Kasza gryczana z warzywami i pesto z natki

Sktadniki:

V2 szklanki kaszy gryczanej

1 marchew, 1 cukinia, %2 brokuta

2 tyzki domowego pesto z natki pietruszki
1 tyzka pestek stonecznika

sol, oliwa

Sposob przygotowania:

Ugotuj kasze gryczana.
Warzywa pokroj i krotko podsmaz lub poddus.
Wymieszaj z kaszg, dodaj pesto i pestki.




KOLACJA  Ciepta kasza jaglana z duszong gruszkg i orzechami

Skiadniki:

V2 szklanki ugotowanej kaszy jaglanej

1 dojrzata gruszka (pokrojona w plasterki)

1 tyzeczka masta klarowanego lub oleju kokosowego
1 tyzka orzechow laskowych lub wtoskich

szczypta cynamonu i kardamonu

odrobina miodu lub syropu klonowego (opcjonalnie

Sposob przygotowania:

Gruszke podsmaz na masle z cynamonem do miekkosci.

Podgrzej ugotowang kasze jaglang, dodaj gruszke | posyp orzechami.
Catos¢ mozesz lekko pola¢ miodem.

Podawaj ciepte — na ukojenie ciata i zmystow.

=

- kasza jaglana zawiera magnez i witaminy z grupy B, ktére wspierajg uktad nerwowy
» gruszka dziata tagodzaco na uktad trawienny, a ciepto i przyprawy korzenne pomagajg
sie rozluzni¢ po dtugim dniu

Wprowadz ,regenerujacy lunch” — bez telefonu, w spokoju, z oddechem.
Jedz wolniej, doktadniej przezuwaj. To proste ¢wiczenie uwaznosci zmniejsza wyrzut
kortyzolu i pomaga ciatu odpocza¢ w trakcie dnia.




Z MILOSCI DO JEDZENIA, Z JEDZENIA DO MIEOSCI

Zaburzenia libido czesto sg efektem stresu, zmeczenia, wahan hormonalnych lub braku pewnych
mikroelementow. Wigczenie okreslonych sktadnikéw moze pomoc w przywroceniu rownowagi.

—> CIEKAWOSTKA

Zdrowe libido to nie tylko hormony — to tez krgzenie krwi, poziom energii i kontakt ze soba.
Ciemna czekolada, granat, burak zwiekszajg przeptyw krwi i dziatajg jak naturalne afrodyzjaki —
réwniez psychiczne.

Co jesc:

\= Ciemna czekolada — poprawia krgzenie i zwieksza poziom serotoniny.

\= Sok z buraka, granatu lub kiszonki — wspiera ukrwienie narzgdow | detoks organizmu.

\= Naturalne afrodyzjaki — szafran, lubczyk, imbir, zen-szen, gatka muszkatatowa, wanilia,
granat, truskawki, awokado, papryczka chili.

» Cynk i selen — jajka, pestki dyni, orzechy brazylijskie — wspierajg rownowage hormonalna.

Na co uwazag:

= Dieta bardzo niskottuszczowa moze zaburzaé¢ gospodarke hormonalng — nie unikaj
zdrowych ttuszczow!

» Alkohol w nadmiarze obniza libido, zwtaszcza u kobiet.




SNIADANIE Tosty z awokado, jajkiem i pestkami granatu

Sktadniki:

2 kromki chleba razowego

V> awokado

1 jajko (ugotowane lub sadzone)
2 tyzki pestek granatu

sOl, pieprz, chili

Sposadb przygotowania:

Tostuj chleb, rozsmaruj awokado.
Dodaj jajko i posyp pestkami granatu.
Dopraw pieprzem i odrobing chili.




OBIAD Orientalny stir-fry z kurczakiem, chili i szafranowym ryzem

Sktadniki:

1 filet z kurczaka (lub tofu w wersji wege)

V2 czerwonej papryki

garsc¢ groszku cukrowego lub fasolki szparagowe;
1 tyzeczka swiezo startego imbiru

1 zabek czosnku

szczypta chili (lub papryczka swieza)

Y2 tyzeczki suszonego lubczyku

sok z 2 granatu

1 tyzka oliwy lub oleju sezamowego

Sposob przygotowania:

Pokroj kurczaka (lub tofu) w paski.

Podsmaz imbir i czosnek na oliwie, dodaj mieso/tofu i smaz do zarumienienia.
Dorzuc pokrojong papryke i groszek cukrowy, smaz 3—4 minuty.

Dopraw chili i lubczykiem, skrop sokiem z granatu.

Podawaj od razu — np. z ryzem szafranowym i awokado.

=

- imbir, chili i gatka muszkatotowa rozgrzewajg i pobudzajg krgzenie
» szafran i granat wspierajg nastrgj i libido
+ awokado dostarcza zdrowych ttuszczow niezbednych do produkcji hormonow

To obiad, ktory karmi ciato — i apetyt na zycie.




KOLACJA  Smoothie truskawkowe z bananem i mlekiem migdatowym

Sktadniki:

1 dojrzaty banan

1 szklanka mleka migdatowego
1509 truskawek (ok 10 sztuk)

1 tyzeczka miodu

szczypta wanilii

Sposob przygotowania:

Zblenduj wszystkie sktadniki na gtadkie smoothie.
Pij w temperaturze pokojowej, jako delikatny eliksir kobiecej energii.

=

Zamien wieczorne scrollowanie na rytuat kobiecej mocy.
Ciepty prysznic, olejek z ylang-ylang, lekkie smoothie z shatavari i kilka minut czutego
kontaktu ze sobg — wszystko to buduje przyjemnos¢ | poczucie bycia ,w sobie".




Pamieta;!

Dieta to nie restrykcja — to sposob komunikacji z wtasnym ciatem. Zadbaj o regularnosg,
roznorodnosc i jakos¢ — a ciato zacznie dziata¢ w zgodzie z Twoimi potrzebami. Potgcz

to z suplementacjg roslinng — np. Szafran i Lawenda na sen, Lawenda i R6zeniec na stres
lub EstroBalans — i obserwuj, jak krok po kroku wracasz do siebie.
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