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Czesc!

Bardzo sie ciesze, ze interesuje Cie temat zdrowia i zgtebienie
tajnikdw odzywiania zgodnych z cyklem miesigczkowym!

Gwarantuje, ze jest to mozliwe! Jesli tylko zadbasz o kilka elementdw
w swoim stylu zycia i dotychczasowej diecie odczujesz kolosalng
rdznice w swoim samopoczuciu, ale takze stanie zdrowia.
Jestem Specjalistkg ds. zywienia, Psychodietetykiem, Coachem
Zdrowia, Trenerkg Fitness, Mentorkg Kobiet, Biohackerkg. tgcze

wiedze z tych obszaréw, aby pomdce Ci zadbac o siebie!

Pokaze Ci, jak mie€ przyjemnos¢ z jedzenia, bez nadmiernej kontroli i
nattoku negatywnych mysli w gtowie.

Dziekuje, ze jestes!

Gosia
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Wstep

Jeste§ biohackerkg i masz wptyw
na swoje zdrowie!

Czym sie réznig hormony meskie
od zenskich?

Dlaczego nie powinnas$ zwracaé
uwagi na to co je Twdj partner?

Poznaj 10 kluczowych zasady
biohackerki!

Zatrzymaj starzenie!

Www.malgo Kapkstaadkg a sanska.pl
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Czym jest rytm infradianski?

Dlaczego zywienie zgodnie z
cyklem infradianskim ma
przewage nad innymi dietami?

Czego potrzebuje Twoje ciato?

Piaty parametr zyciowy

Produkty, ktére nie wspieraja
zdrowia hormonalnego. Wyklucz

jel

5 strategii synchronizacji cyklu

Www.malgo Kapkstaadkg a sanska.pl
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Faza folikularna- na spokojnie

Owulacja- bierz co chcesz!

Faza lutealna- odbudowujemy
sity!

Miesigczka bez tajemnic

Bonus: Podreczna lista
produktow, ktére w ktére warto
inwestowad!

Bonus: 8 przepiséw, po 2 na
kazdg faze cyklu

Www.malgo Kapkstaadkg a sanska.pl
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Bonus: tracker nawykoéw

Bonus: miesieczny kalendarz

Zakonczenie

Www.malgo Kapkstaadkg a sanska.pl
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Ale sie ciesze na ten moment!

To jest chwila, w ktdrej moge podzieli€ sie z Tobg wiedza,
ktdrg gromadzitam miesigcami, a by¢é moze i latami,
wszystko w zaleznosci od tego, ktdry punkt przyjmiemy jako
poczatek.

,Jedz jak kobieta” jest moim autorskim pomystem na to,
aby w sposdb przejrzysty i przystepny przekazaé Ci
praktyczng wiedze na temat odzywiania zgodnego z
naszym cyklem miesiecznym.

Nikt nas tego nie uczyt w szkotach, nie dostatySmy tej
wiedzy od rodzicow, opiekundw. Przypuszczam, ze jezeli
jeste§ tutqj, poszukujesz intuicyjnie innych rozwigzan dla
siebie i czujesz potrzebe zgtebienia tego tematu.

Fantastycznie! Kup ksiazke
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To wspaniaty krok! Jestes juz dalej niz 95% osob, ktére niby
chcg zmian, czasem kupig ksigzke lub kurs w temacie, ktdry
ich zainteresowat, ale nigdy z nich nie skorzystagjg!

Chce, zebys wiedziata, ze bardzo dobrze znam to uczucie,
kiedy nasze samopoczucie, energia zyciowa, zadowolenie
Z ZyCia nie idg w parze.

Wiem jak to jest, kiedy masz wrazenie, ze Twoje ciato Cie
nie stucha..a prawda jest taka, ze to Ty nie stuchasz
swojego ciata.

Po latach ogromnych wyzwan, nieptodnosci, chordb
autoimmunologicznych frafitam na biohacking.

Biohacking klasyczny nie skupia sie na cyklicznosci kobiet,
wiec dopasowuje ta wspafififf¥ietode do nas, kobiet i z
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kazdym dniem widze to jak na dtoni, ze ma on potezng
moc!

Przeprowadze Cie w tej ksigzce przez wiele istotnych
elementow takich jak nasz cykl miesigczkowy, rdznice
pomiedzy mezczyzng, a kobietg i nie mam na mysli tylko
roznic fizycznych @ Przez cykl infradianski, potrzeby jakie
Majg nasze kobiece ciata i w jaki sposdb poznajgc Naszy
fiziologie, mozemy dac sobie to co najlepsze!

Mojg intencjg jest, aby w sposdb lekki zobrazowac Ci, jak
duzo mozesz zyskac, jesli pozwolisz sobie na odejscie od
standardow i schematow, ktére pokutujg w obecnym
Swiecie.

Od standarddw w zyciu, funkcjonowaniu i odzywianiu,
ktdre nie uwzglednia zadnych réznic pomiedzy ptciami, a
to czesto prowadzi do katastrofy. Prowadzi do zawoddw,
presji, niespetnionych oczekiwan, zwtaszcza wzgledem
siebie.

Chce, abys odzyskata rados¢ z zycial!

Chce, abys intuicyjnie nauczyta sie odzywia w sposdb,
ktory naturalnie wesprze Twoje ciato!

Chce, abys mogta cieszy¢ sie kazdym dniem szanujgc

fluktuacje wystepujgce w Twoim ciele!
Kup ksigzke
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Mozesz zyskacé tak wiele!
Wierze, ze wiedza zawarta w tej ksigzce bedzie
wartosciowym kompendium kazdej z kobiet.

Niezaleznie od tego ile masz lat, ten podrecznik bedzie dla
Ciebie drogowskazem i z pewnoscig otworzy przed Tobg
wiele mozliwosci z ktdrych mam nadzieje, bedziesz
czerpata garsciami!

Marze o tym, aby ta tre§¢ mogta trafi¢ do kazdej kobiety
na Swieciel
Razem mozemy to zrobic!

Co wazne, nie ma jednej, uniwersalnej metody dla kazdej z
kobiet, natomiast mamy ogromny zasdb sposobdw i
mozliwosci, aby kazda z nas mogta dopasowac je do
siebie!

Biohacking to piekna umiejetnosé odkrycia i zrozumienia
swojego ciata. Twojego wyjgtkowego ciata, Twojegj fizjologii
i... unikatowej osobowosci.

Z wielkim spokojem w sercu, oddaje w Twoje rece ksigzke,
ktdra odmieni Twoje zycie, jesli tylko tego chcesz:-)

Wspaniatego czasul!

Sciskam!

' . Kup ksiazke
Gosia Zasanska
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sevousie!
Jestes kobietg, jestes skarbnicg madrosci, wiec warto, abys$

poznata siebie, abys wykorzystata kazdg z cudownych
cech jakie nosisz w sobie.

Kobieta. To stowo ma w sobie tyle mocy i piekna. To stowo
oznacza site, delikatnose, kreatywnos¢ i mitosc. To stowo to
Ty.

Jeste$ wyjatkowa. Jeste§ jedyna w swoim rodzaju. Masz
swOj niepowtarzalng historie, wtasny charakter, swoje
marzenia i swoje cele. Nie porownuj sie do innych kobiet.
Co gorsza, nie probuj by¢ podobna do mezczyzn!

Nie probuj by¢ kims, kim nie jestes. Badz sobg, bo to
witasnie Ty jestes najlepsza.

Masz w sobie wyobraznie, ktéra pozwala Ci tworzy¢ nowe
rzeczy.

Masz w sobie zdolno$¢ do dawania i otrzymywania mitosci.
Kup ksigzke
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Kochana kobieto, badz dumna z tego, kim jestes.
Wykorzystuj swojg site, delikatnos¢, kreatywnos¢ i mitos¢,
aby zy¢ petnig zycia i robi¢ swiat lepszym miejscem.

Na dobry poczatek, zostawiam przypowiesc, ktdra pieknie
opisuje nas, kobiety.

., Pewnego dnia pewna kobieta siedziata na brzegu morza
i patrzyta, jak fale bijg o skaty. Nagle zauwazyta, ze wsrdd
fal unosi sie mata, delikatna muszla. Podniosta jg |
przyniosta do domu.

Wtozyta muszle do wazonu i ustawita na parapecie.
Codziennie, gdy przechodzita obok, spoglgdata na nig |
myslata o swojej witasnej delikatnosci.

Pewnego dnia kobieta siedziata przy oknie, gdy do pokoju
wszedt jej syn. Zobaczyt MU Sapytat:
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« Mamo, co to jest?

« TO muszla - odpowiedziata kobieta. - Znalaztam jg na
plazy.

« Jest piekna - powiedziat syn. - Dlaczego jg tu masz?
Kobieta usmiechneta sie i powiedziata:

« Poniewaz przypomina mi 0 mojej witasnej delikatnosci.
Syn pomyslat przez chwile, a potem powiedziat:

« Mamo, ale muszle sg przeciez kruche. Mozna je tatwo
zniszczyC.

Kobieta pokiwata gtowa.

« Masz racje - powiedziata. - Ale muszle sg tez bardzo
siine. Mogga wytrzymac site fal i nie peknacC.

Syn spojrzat na muszle i zrozumiat, co miata na mysli matka.

« Tak jak muszla - powiedziat - kobiety sg tez delikatne i
silne.

Kobieta usmiechneta sie i pocatowata syna w czoto.
Odnajdujesz w tym siebie?

Ja tak.

Kup ksigzke
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Wiele lat ,,walczytam” o to, aby robi¢ wszystko szybciej,
lepiej, dordwnywac partnerowi w kazdej czynnosci, zawsze
by¢ najlepsza.

By¢ moze byta to szeroko pojeta ambicja, naleciatosc z
moich dzieciecych i nastoletnich latf, kiedy fo bytam
zapalonym sportowcem, ktéry zawsze musiat by¢
najlepszy. | tak wtedy byto.

Krecisz sie jak w kotowrotku, kazdego dnia robisz doktadnie
to samo, bo przeciez nie masz czasu zatrzymac sie na
moment i zastanowi¢ czy to co robisz Ci stuzy!

Nie, nie ma wyuczonej kultury dbania o siebie.

Jest za to kierat pracy i bylejakosci. Jest poczucie presji,
wielozadaniowosci i zaniedbywania...siebie.

Dokuczajg nam problemy jelitowe, bezsennose, problem z
wyprdznianiem, koncentracja lezy. Nasz poziom energii
zAraz pPo przebudzeniu juz na starcie jest tak niski, ze
wymaga szybkiego dostarczenia pierwszej kawy.

Problemy hormonalne, choroby autoimmunologiczne,
bezptodnosé, otytos¢, nadwaga, cukrzyca, nowotwory...
to sg w wiekszosci choroby spowodowane przez
nieodpowiedni styl zycia!

Kup ksigzke
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Zle jemy, nie wysypiamy sie, nie jesteSmy aktywne, ciggle
biegniemy, stres to nasz nieodtgczny towarzysz zycia. Nie
mMmamy czasu na odpoczynek, nie mamy czasu na dobre
relacje ze sobg i innymi.

Cos tu chyba poszto nie tak!

| tu pojawia sie Epigenetyka, ktora w sposdb klarowny
wyjasnia ten temat!

Epigenetyka, jest fascynujgcg dziedzing nauki, ktdra
zajmuje sie badaniem zmian w ekspresji gendw, ktdre nie
wigzg sie z modyfikacjg sekwencji DNA.

Innymi stowy, epigenetyka bada, jak Srodowisko moze
wptywac na to, ktdre geny sg aktywne, a ktdre nie.

/miany epigenetyczne mogg by<¢ dziedziczone, co
0zNAcza, ze mogg by¢ przekazywane z rodzicdw na dzieci.
Mogg one rdéwniez byC nabywane w ciggu zycia, na
przyktad w wyniku czynnikdw Srodowiskowych, takich jak
dietq, stres lub palenie papierosdw.

Epigenetyka jest stosunkowo mtodag dziedzing nauki, ale
dynamicznie sie rozwija. Badacze odkrywaqjg coraz wiecej o
tym, jak epigenetyka wptywa na nasze zdrowie, rozwgj i
zachowanie,

Kup ksigzke
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Oto kilka przyktaddéw zmian epigenetycznych:

« Zdrowa dieta moze pomoc aktywowac geny zwigzane
z ochrong przed chorobami, takie jak rak i cukrzyca.

« Stres moze prowadzi€¢ do aktywacji gendw zwigzanych
z chorobami serca i stanami zapalnymi.

« Palenie papierosdw moze prowadzi¢ do dezaktywac]i
gendw zwigzanych z ochrong przed nowotworami.

Epigenetyka moze miec rdwniez wptyw na nasze
zachowania. Badania wykazaty, ze dzieci, ktére sg
narazone na stres w dziecinstwie, sg bardziej narazone na
rozwQj zaburzen psychicznych w dorostym zyciu.

Kup ksigzke
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Epigenetyka jest ztozong dziedzing nauki, ktdra ma
potencjat do wyjadnienia wielu aspektdw naszego
zdrowiQ, rozwoju i zachowania.

Badania epigenetyczne mogg pomdc nam zrozumied, jak
Srodowisko moze wptywac na nasze zycie i jak mozemy
wykorzysta¢ te wiedze, aby poprawié nasze zdrowie i
dobrostan.

Najwazniejsze, epigenetyka pokazuje, ze w 75% nasze
zycie zalezy od naszych codziennych wyboréw, a nie
gendw, ktdre tak czesto o wszystko obwiniamy!

Zatem, masz ogromny wptyw na swoje zyciel

« Na to jak sie odzywiasz

« gdzie mieszkasz

« jak sie regenerujesz

jaki massz poziom aktywnosci

z kim spedzasz czas

czy jeste§ narazona na toksyny

czy masz dostep do opieki zdrowotne;

Sporo, prawda?

Ciesze sie, ze masz tg Swiadomosc¢! Zatem eksplorujemy ten
temat dalegj !

Kup ksigzke
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