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Czesć!́

Bardzo się cieszę, zė interesuje Cię temat zdrowia i zgłębienie

tajników odzẏwiania zgodnych z cyklem miesiączkowym!

Gwarantuje, zė jest to mozl̇iwe! Jesĺi tylko zadbasz o kilka elementów

w swoim stylu zẏcia i dotychczasowej diecie odczujesz kolosalną
rózṅicę w swoim samopoczuciu, ale takzė stanie zdrowia.

Jestem Specjalistką ds. zẏwienia, Psychodietetykiem, Coachem

Zdrowia, Trenerką Fitness, Mentorką Kobiet, Biohackerką. Łączę
wiedzę z tych obszarów, aby pomóc Ci zadbac ́o siebie!

Pokazę̇ Ci, jak miec ́przyjemnosć ́z jedzenia, bez nadmiernej kontroli i

natłoku negatywnych mysĺi w głowie.

Dziękuję, zė jestes!́

Gosia

O MNIE
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Wstęp

Ale się cieszę na ten moment!

To jest chwila, w której mogę podzielic ́ się z Tobą wiedzą,

którą gromadziłam miesiącami, a byc ́ mozė i latami,

wszystko w zalezṅosći od tego, który punkt przyjmiemy jako

początek.

,,Jedz jak kobieta” jest moim autorskim pomysłem na to,

aby w sposób przejrzysty i przystępny przekazac ́ Ci

praktyczną wiedzę na temat odzẏwiania zgodnego z

naszym cyklem miesięcznym.

Nikt nas tego nie uczył w szkołach, nie dostałysḿy tej

wiedzy od rodziców, opiekunów. Przypuszczam, zė jezėli

jestes ́ tutaj, poszukujesz intuicyjnie innych rozwiązan ́ dla

siebie i czujesz potrzebę zgłębienia tego tematu.

Fantastycznie!
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To wspaniały krok! Jestes ́ juz ̇dalej niz ̇95% osób, które niby

chcą zmian, czasem kupią ksiązk̇ę lub kurs w temacie, który

ich zainteresował, ale nigdy z nich nie skorzystają!

Chcę, zėbys ́wiedziała, zė bardzo dobrze znam to uczucie,

kiedy nasze samopoczucie, energia zẏciowa, zadowolenie

z zẏcia nie idą w parze.

Wiem jak to jest, kiedy masz wrazėnie, zė Twoje ciało Cię
nie słucha...a prawda jest taka, zė to Ty nie słuchasz

swojego ciała.

Po latach ogromnych wyzwan,́ niepłodnosći, chorób

autoimmunologicznych trafiłam na biohacking.

Biohacking klasyczny nie skupia się na cyklicznosći kobiet,

więc dopasowuje tą wspaniałą metodę do nas, kobiet i z

ŻYCIE NIE MA
ŻADNYCH

OGRANICZEŃ POZA
TYMI, KTÓRE SAM

TWORZYSZ.
les brown
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kazḋym dniem widzę to jak na dłoni, zė ma on potęzṅą
moc!

Przeprowadzę Cię w tej ksiązċe przez wiele istotnych

elementów takich jak nasz cykl miesiączkowy, rózṅice

pomiędzy męzċzyzną, a kobietą i nie mam na mysĺi tylko

rózṅic fizycznych 🙂  Przez cykl infradianśki, potrzeby jakie

mają nasze kobiece ciała i w jaki sposób poznając naszą
fizjologię, mozėmy dac ́sobie to co najlepsze!

Moją intencją jest, aby w sposób lekki zobrazowac ́ Ci, jak

duzȯ mozėsz zyskac,́ jesĺi pozwolisz sobie na odejsćie od

standardów i schematów, które pokutują w obecnym

sẃiecie.

Od standardów w zẏciu, funkcjonowaniu i odzẏwianiu,

które nie uwzględnia zȧdnych rózṅic pomiędzy płciami, a

to często prowadzi do katastrofy. Prowadzi do zawodów,

presji, niespełnionych oczekiwan,́ zwłaszcza względem

siebie.

Chcę, abys ́odzyskała radosć ́z zẏcia! 

Chcę, abys ́ intuicyjnie nauczyła się odzẏwiac ́ w sposób,

który naturalnie wesprze Twoje ciało!

Chcę, abys ́ mogła cieszyc ́ się kazḋym dniem szanując

fluktuacje występujące w Twoim ciele!
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Mozėsz zyskac ́tak wiele!

Wierzę, zė wiedza zawarta w tej ksiązċe będzie

wartosćiowym kompendium kazḋej z kobiet.

Niezalezṅie od tego ile masz lat, ten podręcznik będzie dla

Ciebie drogowskazem i z pewnosćią otworzy przed Tobą
wiele mozl̇iwosći z których mam nadzieję, będziesz

czerpała garsćiami!

Marzę o tym, aby ta tresć ́mogła trafic ́do kazḋej kobiety

na sẃiecie!

Razem mozėmy to zrobic!́

Co wazṅe, nie ma jednej, uniwersalnej metody dla kazḋej z

kobiet, natomiast mamy ogromny zasób sposobów i

mozl̇iwosći, aby kazḋa z nas mogła dopasowac ́ je do

siebie!

Biohacking to piękna umiejętnosć ́ odkrycia i zrozumienia

swojego ciała. Twojego wyjątkowego ciała, Twojej fizjologii

i… unikatowej osobowosći.

Z wielkim spokojem w sercu, oddaję w Twoje ręce ksiązk̇ę,

która odmieni Twoje zẏcie, jesĺi tylko tego chcesz:-)

Wspaniałego czasu!

Sćiskam!

Gosia Zasanśka 9
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01
Jesteś biohackerką i
masz wpływ na swoje

zdrowie!
Jestes ́kobietą, jestes ́skarbnicą mądrosći, więc warto, abys ́

poznała siebie, abys ́ wykorzystała kazḋą z cudownych

cech jakie nosisz w sobie.

Kobieta. To słowo ma w sobie tyle mocy i piękna. To słowo

oznacza siłę, delikatnosć,́ kreatywnosć ́i miłosć.́ To słowo to

Ty.

Jestes ́ wyjątkowa. Jestes ́ jedyna w swoim rodzaju. Masz

swój niepowtarzalną historię, własny charakter, swoje

marzenia i swoje cele. Nie porównuj się do innych kobiet.

Co gorsza, nie próbuj byc ́podobna do męzċzyzn!

Nie próbuj byc ́ kims,́ kim nie jestes.́ Bądz ́ sobą, bo to

własńie Ty jestes ́najlepsza.

Masz w sobie wyobrazńię, która pozwala Ci tworzyc ́nowe

rzeczy. 

Masz w sobie zdolnosć ́do dawania i otrzymywania miłosći.
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Kochana kobieto, bądz ́ dumna z tego, kim jestes.́

Wykorzystuj swoją siłę, delikatnosć,́ kreatywnosć ́ i miłosć,́

aby zẏc ́pełnią zẏcia i robic ́sẃiat lepszym miejscem.

Na dobry początek, zostawiam przypowiesć,́ która pięknie

opisuje nas, kobiety.

,, Pewnego dnia pewna kobieta siedziała na brzegu morza

i patrzyła, jak fale biją o skały. Nagle zauwazẏła, zė wsŕód

fal unosi się mała, delikatna muszla. Podniosła ją i

przyniosła do domu.

Włozẏła muszlę do wazonu i ustawiła na parapecie.

Codziennie, gdy przechodziła obok, spoglądała na nią i

mysĺała o swojej własnej delikatnosći.

Pewnego dnia kobieta siedziała przy oknie, gdy do pokoju

wszedł jej syn. Zobaczył muszlę i zapytał:

Traktuj siebie jak
najukochańszą

osobę na świecie!
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Mamo, co to jest?

To muszla - odpowiedziała kobieta. - Znalazłam ją na

plazẏ.

Jest piękna - powiedział syn. - Dlaczego ją tu masz?

Kobieta usḿiechnęła się i powiedziała:

Poniewaz ̇przypomina mi o mojej własnej delikatnosći.

Syn pomysĺał przez chwilę, a potem powiedział:

Mamo, ale muszle są przeciez ̇ kruche. Mozṅa je łatwo

zniszczyc.́

Kobieta pokiwała głową.

Masz rację - powiedziała. - Ale muszle są tez ̇ bardzo

silne. Mogą wytrzymac ́siłę fal i nie pęknąc.́

Syn spojrzał na muszlę i zrozumiał, co miała na mysĺi matka.

Tak jak muszla - powiedział - kobiety są tez ̇delikatne i

silne.

Kobieta usḿiechnęła się i pocałowała syna w czoło.

Odnajdujesz w tym siebie? 🙂

Ja tak. 
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Wiele lat ,,walczyłam” o to, aby robic ́ wszystko szybciej,

lepiej, dorównywac ́partnerowi w kazḋej czynnosći, zawsze

byc ́najlepszą. 

Byc ́ mozė była to szeroko pojęta ambicja, naleciałosć ́ z

moich dziecięcych i nastoletnich lat, kiedy to byłam

zapalonym sportowcem, który zawsze musiał być

najlepszy. I tak wtedy było.

Kręcisz się jak w kołowrotku, kazḋego dnia robisz dokładnie

to samo, bo przeciez ̇ nie masz czasu zatrzymac ́ się na

moment i zastanowic ́czy to co robisz Ci słuzẏ!

Nie, nie ma wyuczonej kultury dbania o siebie.

 

Jest za to kierat pracy i bylejakosći. Jest poczucie presji,

wielozadaniowosći i zaniedbywania…siebie.

Dokuczają nam problemy jelitowe, bezsennosć,́ problem z

wyprózṅianiem, koncentracja lezẏ. Nasz poziom energii

zaraz po przebudzeniu juz ̇ na starcie jest tak niski, zė

wymaga szybkiego dostarczenia pierwszej kawy. 

Problemy hormonalne, choroby autoimmunologiczne,

bezpłodnosć,́ otyłosć,́ nadwaga, cukrzyca, nowotwory…

to są w większosći choroby spowodowane przez

nieodpowiedni styl zẏcia!
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Zĺe jemy, nie wysypiamy się, nie jestesḿy aktywne, ciągle

biegniemy, stres to nasz nieodłączny towarzysz zẏcia. Nie

mamy czasu na odpoczynek, nie mamy czasu na dobre

relacje ze sobą i innymi. 

Cos ́tu chyba poszło nie tak!

I tu pojawia się Epigenetyka, która w sposób klarowny

wyjasńia ten temat!

Epigenetyka, jest fascynującą dziedziną nauki, która

zajmuje się badaniem zmian w ekspresji genów, które nie

wiązą̇ się z modyfikacją sekwencji DNA. 

Innymi słowy, epigenetyka bada, jak sŕodowisko mozė

wpływac ́na to, które geny są aktywne, a które nie.

Zmiany epigenetyczne mogą byc ́ dziedziczone, co

oznacza, zė mogą byc ́przekazywane z rodziców na dzieci.

Mogą one równiez ̇ byc ́ nabywane w ciągu zẏcia, na

przykład w wyniku czynników sŕodowiskowych, takich jak

dieta, stres lub palenie papierosów.

Epigenetyka jest stosunkowo młodą dziedziną nauki, ale

dynamicznie się rozwija. Badacze odkrywają coraz więcej o

tym, jak epigenetyka wpływa na nasze zdrowie, rozwój i

zachowanie.
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Oto kilka przykładów zmian epigenetycznych:

Zdrowa dieta mozė pomóc aktywowac ́geny związane

z ochroną przed chorobami, takie jak rak i cukrzyca.

Stres mozė prowadzic ́do aktywacji genów związanych

z chorobami serca i stanami zapalnymi.

Palenie papierosów mozė prowadzic ́ do dezaktywacji

genów związanych z ochroną przed nowotworami.

Epigenetyka mozė miec ́ równiez ̇ wpływ na nasze

zachowania. Badania wykazały, zė dzieci, które są
narazȯne na stres w dziecinśtwie, są bardziej narazȯne na

rozwój zaburzen ́psychicznych w dorosłym zẏciu.

W ludzkim ciele
znajduje się od 20

000 do 25 000
genów
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Epigenetyka jest złozȯną dziedziną nauki, która ma

potencjał do wyjasńienia wielu aspektów naszego

zdrowia, rozwoju i zachowania. 

Badania epigenetyczne mogą pomóc nam zrozumiec,́ jak

sŕodowisko mozė wpływac ́ na nasze zẏcie i jak mozėmy

wykorzystac ́ tę wiedzę, aby poprawic ́ nasze zdrowie i

dobrostan.

Najwazṅiejsze, epigenetyka pokazuje, zė w 75% nasze

zẏcie zalezẏ od naszych codziennych wyborów, a nie

genów, które tak często o wszystko obwiniamy!

Zatem, masz ogromny wpływ na swoje zẏcie!

na to jak się odzẏwiasz

gdzie mieszkasz

jak się regenerujesz

jaki masz poziom aktywnosći

z kim spędzasz czas

czy jestes ́narazȯna na toksyny

czy masz dostęp do opieki zdrowotnej

Sporo, prawda?

Cieszę się, zė masz tą sẃiadomosć!́ Zatem eksplorujemy ten

temat dalej !
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