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JAK HORMONY
WrtYWAJA
NA ZDROWIE



Witaj

Dziekuje, ze jestes na moim profilu. Bardzo sie ciesze,
ze interesuje Cie tematyka zdrowia, metabolizmu

[ hormondw. W ramach podziekowania
przygotowatam dla Ciebie krotki e-book, ktéry ma
pomoc Ci lepiej zrozumiec jedng

z najczestszych frustracji wielu osoéb - dlaczego mimo
staran czasami tak trudno schudngc i jak poprawic
swoje zdrowie hormonalne i metaboliczne.

Na co dzien zajmuje sie tematykg metabolizmu,
hormonow oraz wptywu stylu zycia na zdrowie i mase
ciata. W swojej pracy pokazuje, jak rdézne procesy
zachodzgce w organizmie moga wptywac¢ na wage,
poziom energii oraz ogodlne samopoczucie. Bardzo
czesto okazuje sie, ze problem z redukcja
masy ciata nie wynika z braku silnej woli, ale
z czynnikéw takich jak zaburzona gospodarka
hormonalna, stres, niewtasciwe nawyki lub brak
odpowiedniej diagnostyki.

W tym krétkim materiale znajdziesz podstawowe
informacje o tym, jak hormony wptywajg na
metabolizm, dlaczego waga czasem stoi w miejscu
oraz jakie badania warto wykona¢, gdy mimo wysitku
efekty nie sg takie, jakich oczekujesz. Mam nadzieje, ze
ten e-book bedzie dla Ciebie pierwszym krokiem do
lepszego zrozumienia swojego organizmu i
inspiracja do wprowadzania matych, ale waznych
zmian.

Zycze Ci mitej lektury



Dlaczego mimo staran waga nie spada?

Wiele o0so6b prébuje schudng¢, wprowadza diete,
zaczyna sie wiecej rusza¢, a mimo to waga stoi w
miejscu lub zmiany sg bardzo niewielkie. Taka sytuacja
potrafi by¢ frustrujgca i czesto prowadzi do
przekonania, ze problemem jest brak silnej woli lub
zbyt mate zaangazowanie. W rzeczywistosci bardzo
czesto przyczyna lezy gdzie indziej.

Nasze ciato jest systemem, w ktorym wiele proceséw
wptywa na siebie nawzajem. Na mase ciata nie wptywa
tylko ilo$¢ jedzenia czy liczba spalonych kalorii. Bardzo
wazng role odgrywaja réwniez hormony,
metabolizm, poziom stresu, jakos¢ snu oraz ogélny
styl zycia. Jesli ktérys z tych elementéw jest
zaburzony, organizm moze trudniej reagowaé¢ na
diete i aktywnos¢ fizyczna.

Hormony odpowiadajg miedzy innymi za regulacje
poziomu cukru we krwi, uczucie gtodu i sytosci, tempo
spalania  energii czy magazynowanie tkanki
tluszczowej. Gdy ich réwnowaga zostaje zaburzona,
ciato moze zaczg¢ ,broni¢ sie” przed utratg wagi.
Dlatego tak wazne jest, aby patrze¢ na redukcje masy
ciata szerzej i bra¢ pod uwage nie tylko diete, ale takze
funkcjonowanie catego organizmu.

W kolejnej czesci przyjrzymy sie blizej hormonom,
ktére majg najwiekszy wptyw na metabolizm i moga
utrudniac redukcje wagi.



Jak hormony wpitywajg na metabolizm i
mase ciata?

Hormony odgrywajg bardzo wazng role w regulowaniu
metabolizmu, poziomu energii oraz uczucia gtodu i
sytosci. To wiasnie one wptywajg na to, w jaki sposéb
organizm wykorzystuje energie z pozywienia - czy j3
spala, czy magazynuje w postaci tkanki ttuszczowe;.
Kiedy gospodarka hormonalna jest w r6wnowadze,
organizm tatwiej reaguje na zdrowg diete i aktywnos¢
fizyczna. Jesli jednak pojawiajg sie zaburzenia, proces
redukcji masy ciata moze by¢ znacznie trudniejszy.

Jednym z kluczowych hormondw jest insulina, ktéra
odpowiada za regulacje poziomu cukru we krwi. Jej
zaburzenia mogg prowadzi¢ do czestych wahan
energii, napadéw gtodu oraz wiekszej sktonnosci do
odktadania tkanki ttuszczowej. Z kolei kortyzol, czyli
hormon stresu, w sytuacji przewlektego napiecia moze
utrzymywac sie na wysokim poziomie, co sprzyja
zwiekszonemu apetytowi i odktadaniu ttuszczu,
szczegolnie w okolicy brzucha.

Istotng role odgrywajg réwniez hormony tarczycy,
ktore odpowiadajg za tempo przemiany materii. Gdy
ich poziom jest zbyt niski, metabolizm moze zwolni¢, a
organizm zaczyna spala¢ mniej energii. Dlatego w
przypadku trudnosci z redukcjg wagi warto spojrzec
szerzej na funkcjonowanie catego organizmu i zwrdcic
uwage nie tylko na diete, ale takze na réwnowage
hormonalna.



Badania, ktére warto wykonaé¢ by
sprawdzi¢ swoje zdrowie hormonalne

Jesli mimo staran waga nie spada lub efekty sg bardzo
niewielkie, warto przyjrzec sie blizej swojemu zdrowiu i
wykonac¢ podstawowe badania. Czesto pozwalajg one
zauwazy¢ czynniki, ktére mogg wplywaé na
metabolizm oraz utrudniac redukcje masy ciata. Dzieki
temu tatwiej zrozumie¢, co dzieje sie w organizmie i
jakie dziatania mogg byc¢ najbardziej pomocne.

Jednym z pierwszych obszaréw, ktére warto sprawdzic,
jest funkcjonowanie tarczycy. Badania takie jak TSH,
FT3 i FT4 pomagajg oceni¢, czy gruczot ten pracuje
prawidtowo. Tarczyca ma duzy wptyw na tempo
metabolizmu, dlatego jej zaburzenia  moga
powodowac spowolnienie przemiany materii.

Warto réwniez zwrdocié uwage na gospodarke
cukrowa. Badania takie jak glukoza na czczo oraz
insulina na czczo mogg pomaoc oceni¢, w jaki sposdb
organizm radzi sobie z poziomem cukru we krwi. Ich
nieprawidtowe  wartosci mogg wskazywa¢ na
zaburzenia metaboliczne, ktére czesto utrudniajg
redukcje masy ciata.

Pomocne moze by¢ takze wykonanie podstawowych
badan ogolnych, takich jak morfologia krwi,
lipidogram, poziom witaminy D3, ferrytyny czy
witaminy B12. Warto pamietaé, Ze interpretacje
wynikéw najlepiej_skonsultowaé z lekarzem lub
specjalista, ktéry pomoze dobraé odpowiednie
dalsze kroki.




Checklista badan - wydrukuj!

Podstawa metaboliczna

o Morfologia

o Jonogram (wapn, séd, potas, jod)
o TSH

oFT3

o FT4

o Glukoza na czczo

o Insulina na czczo

o (ewentualnie krzywa insulinowo-glukozowa)
0 hsCRP (czute CRP)

0 Kwas moczowy

o Magnez

o HbA1c

o Lipidogram

o Kortyzol poranny

0 Homocysteina

Dodatkowo warto rozwazy¢
o Anty-TPO

o Anty-TG

o DHEA-S

o ALT

o AST

o GGTP

o Ferrytyna

o Witamina D3

o Witamina B12



Checklista badan

U kobiet (zgodnie z fazg cyklu)

o Estradiol

O Progesteron

O Testosteron

o SHBG

Dodatkowo

o Badanie w kierunku pasozytéw
o Omega-3 Index

wynikow badan warto skonsultowaé z lekarzem lub

specjalistg.




Nawyki, ktére wspieraja metabolizm i
hormony

Oprocz badan i diagnostyki ogromne znaczenie maja
codzienne nawyki. To wiasnie one w duzej mierze
wptywajg na prace metabolizmu, poziom energii oraz
rownowage hormonalng. Nawet niewielkie zmiany w
stylu zycia mogg z czasem przynie$¢ bardzo dobre
efekty.

Jednym z najwazniejszych elementow jest sen.
Organizm regeneruje sie wiasnie w nocy, a niedobor
snu moze zaburzac prace hormonow
odpowiedzialnych za gtdd, sytos¢ i poziom stresu.
Warto zadbac o regularny rytm dnia i starac sie spac
okoto 7-8 godzin.

Duze znaczenie ma réwniez codzienny ruch. Nie
zawsze musi to by¢ intensywny trening - juz okoto 10
000 krokéw dziennie moze wspiera¢ metabolizm,
poprawia¢ wrazliwos¢ na insuline i wptywac
pozytywnie na samopoczucie. Dodatkowo warto
wprowadzi¢ regularny trening, najlepiej 2-4 razy w
tygodniu, ktéry wspiera budowanie masy miesniowej i
pomaga organizmowi efektywniej wykorzystywac
energie.



Nawyki, ktére wspieraja metabolizm i
hormony

Istotna jest takze jakos¢ diety. Warto ograniczad
wysoko przetworzong zywno$¢ oraz produkty bogate
w tzw. puste kalorie, ktére dostarczajg energii, ale
niewiele wartosci odzywczych. Zamiast tego dobrze
jest opiera¢ diete na naturalnych produktach -
warzywach, owocach, zrédtach biatka, zdrowych
ttuszczach i dobrych jakosciowo rybach i miesie (dieta
niskoweglowodanowa w stylu
srodziemnomorskim).

Coraz czesSciej zwraca sie rowniez uwage na higiene
Swiatta. Ograniczenie mocnego Swiatta i ekrandéw
wieczorem oraz korzystanie z Cieptego,
przyttumionego Swiatta (np. czerwonego) moze
wspiera¢ naturalny rytm dobowy organizmu i
poprawiac jakos¢ snu.

Regularnos¢, sen, ruch i dobrze zbilansowana dieta to
podstawy, ktore wspierajg metabolizm i pomagaja
organizmowi wraca¢ do rownowagi.






Suplementacja

Podstawg zdrowia zawsze powinna by¢ dobrze
zbilansowana i mozliwie jak najmniej przetworzona
dieta. To wilasnie z jedzenia organizm powinien
otrzymywac wiekszos¢ witamin, mineratow oraz innych
sktadnikow potrzebnych do prawidtowego
funkcjonowania. W praktyce jednak nie zawsze jest to
takie proste.

W dzisiejszych czasach wiele produktéw spozywczych
ma nizszg wartos¢ odzywczg niz kiedys. Dodatkowo
szybkie tempo zycia, stres, nieregularne positki czy
wysoko przetworzona zywnos$¢ sprawiajg, ze coraz
czeSciej pojawiajg sie réznego rodzaju niedobory.
Mogg one wptywac na poziom energii, prace uktadu
hormonalnego, odpornos¢ czy ogélne samopoczucie.
W  takich  sytuacjach odpowiednio dobrana
suplementacja moze stanowi¢ wazne wsparcie dla
organizmu. Niektére witaminy, mineraty czy inne
sktadniki odzywcze pomagajg uzupetni¢ niedobory
oraz wspierajg prawidtowg prace metabolizmu,
hormondéw i uktadu nerwowego.

Warto jednak pamietaé, ze suplementy nie powinny
zastepowac zdrowej diety, ale jg uzupetnial.
Najlepszym rozwigzaniem jest dobieranie
suplementacji indywidualnie, najlepiej na podstawie
wynikéw badan oraz konsultacji ze specjalistg. Dzieki
temu mozna realnie wspiera¢ organizm i dostarczac
mu doktadnie tych sktadnikow, ktorych najbardziej
potrzebuje.



Na zakonczenie

Dziekuje, ze poswiecitas/es chwile na przeczytanie tego
e-booka. Mam nadzieje, ze te informacje pomogty Ci
lepiej zrozumie¢, jak duzg role w naszym zdrowiu,
samopoczuciu i masie ciata odgrywajg metabolizm,
hormony oraz codzienne nawyki.

Czesto problemy z redukcjg wagi nie wynikajg z braku
motywacji czy silnej woli, ale z tego, ze organizm
potrzebuje wsparcia i lepszego zrozumienia jego
potrzeb. Dlatego tak wazne jest holistyczne podejscie -
spojrzenie nie tylko na diete, ale rowniez na styl zycia,
sen, poziom stresu, badania i rownowage hormonalna.
Na moim profilu dziele sie wiedzg dotyczaca
metabolizmu, hormondéw, zdrowych nawykdéw oraz
sposobow na wspieranie organizmu w codziennym
zyciu. Staram sie przekazywal wiedze w prosty i
praktyczny sposob, aby kazdy mégt lepiej zrozumiec
swéj organizm i podejmowac bardziej Swiadome
decyzje dotyczgce zdrowia.

W najblizszym czasie planuje réwniez tworzy¢
kolejne materiatly edukacyjne, e-booki oraz
mentoring zwigzany z tematyka metabolizmu i
hormonéw. Jesli te tematy sg Ci bliskie, warto
zosta¢ tutaj na dtuzej i sledzi¢ méj profil, aby nie
przegapi¢ nowych tresci.

Do zobaczenia na moim profilu.
Zaneta Krzywnicka - Bogdziewicz



Czysty tyk

Jestem rowniez twdérczynig marki Czysty tyk, ktorg
stworzytam z myslg o osobach, ktore chcg wybierac
produkty wysokiej jakosci i zwracajg uwage na to, co
trafia do ich codziennej diety.

W ofercie znajdziesz miedzy innymi pasty orzechowe,
masto ghee, oliwe, kakao oraz kawe. Produkty sg
starannie wybierane i badane pod katem plesni,
drobnoustrojéw oraz toksyn, aby zapewni¢ mozliwie
najwyzszg jakosc i bezpieczenstwo.

Moim celem jest tworzenie produktow, ktore wspierajg
zdrowy styl zycia i mogg by¢ wartosciowym elementem
codziennej diety.

Jesli chcesz dowiedzie¢ sie wiecej lub zobaczyc
dostepne produkty, zapraszam na strone - kliknij w
logo:



https://czystylyk.pl/

Polecane produkty i kody rabatowe

Ponizej znajdziesz marki i produkty, ktére polecam
oraz kody rabatowe, z ktérych mozesz skorzystac.

NARUM - link TUTAJ

o Probiotyki dla dorostych i dzieci

Napisz do mnie a dobiore Ci odpowiedni probiotyk.
Kod rabatowy: Mamalife

NORSA PHARMA - link TUTA|

o Wysokiej jakosci magnez, nukleotydy i inne
suplementy wspierajgce organizm

Kod rabatowy: Mamalife10

GENACTIV - link TUTAJ

o Najlepsze collostrum dla dorostych i dzieci

o Do zaméwienia warto doda¢ maseczke na twarz
Kod rabatowy: Mamalife

LABS212 - link TUTA)

0 Przebadane suplementy wspierajgce zdrowie i
organizm

Kod rabatowy: Mamalife

MITOWELL - link TUTA|
o Lampy ze Swiattem czerwonym i podczerwonym
Kod rabatowy: Mamalife

KUVINGS - link TUTA)
o Wyciskarki wolnoobrotowe i sprzet AGD


https://mynarum.com/index.php?pp=MAMALIFE
https://norsapharma.com/sklep/
https://genactiv.pl/
https://labs212.com/
https://mitowell.pl/lampy-z-czerwonym-swiatlem/?c=mamalife
https://www.lepszesoki.pl/pol_m_Oferta-Specjalna-300.html?discount_code=mamalife&fbclid=PAdGRleAQdRZBleHRuA2FlbQIxMQBzcnRjBmFwcF9pZA8xMjQwMjQ1NzQyODc0MTQAAaeqWazcpG3_0dK4hqKif9MsKKJ2MzFY5xuTVuw08bWPibLgXuixZMqA38Jr4g_aem_XCA6jc3PJJa7fG33mWghrQ&utm_id=97760_v0_s00_e0_tv2

Omega-3 i dlaczego wazny jest Omega-3
Index

Kwasy ttuszczowe Omega-3 sg jednymi z
najwazniejszych sktadnikéw wspierajgcych zdrowie
catego organizmu. Wptywajg miedzy innymi na prace
mozgu, uktadu nerwowego, serca, odpornos¢ oraz
pomagajg regulowac stany zapalne w organizmie.
Dlatego bardzo czesto polecam je jako jeden z
pierwszych krokdédw w suplementacji.

Warto jednak wiedzie¢, ze nie chodzi tylko o samo
przyjmowanie Omega-3, ale o to, jaki poziom tych
kwasow faktycznie znajduje sie w naszym organizmie.
Do tego stuzy badanie zwane Omega-3 Index. Pokazuje
ono procentowg zawartos¢ kwaséw EPA i DHA w
btonach komdérkowych krwinek czerwonych. Dzieki
temu mozna sprawdzi¢, czy poziom Omega-3 w
organizmie jest wystarczajacy.

Optymalny Omega-3 Index powinien wynosi¢ okoto 8-
12%. Niestety u wielu oséb poziom ten jest znacznie
nizszy, co czesto wynika z matej ilosci ttustych ryb w
diecie oraz przewagi kwasow Omega-6 w codziennym
jadtospisie.

Dlatego dobrym rozwigzaniem jest suplementacja
wysokiej jakosci Omega-3 oraz - jesli to mozliwe -
wykonanie badania Omega-3 Index, ktére pozwala
dobra¢ odpowiednig dawke i sprawdzi¢, czy
suplementacja przynosi efekt.

Ponizej znajdziesz linki do produktéw, ktore
rekomenduje.



OMEGA 3 Eqology - linki

OMEGA KLASYCZNA - TUTAJ

OMEGA GOLD - TUTA]

OMEGA HEART Z KOENZYMEM - TUTAJ_
OMEGA WEGANSKA - TUTA|

OMEGA KIDS - TUTAJ

TEST OMEGA 3 INDEX - TUTAJ

TEST MINERALY - TUTA|

KOLAGEN PREMIUM - TUTA|J

KOLAGEN ANTI AGE - TUTAJ

ENERGY BOOSTER - TUTA|

Jesli chcesz porozmawia¢ o omedze, chcesz, bym

dobrata Ci produkt, napisz do mnie.
MO)J NUMER: 11868691



https://eqology.com/p3g20m
https://eqology.com/pbefCDp
https://eqology.com/polaxB
https://eqology.com/polaxB
https://eqology.com/pcpVbdt
https://eqology.com/pbdq2k8
https://eqology.com/pfmrvNK
https://eqology.com/pj44z2Y
https://eqology.com/pc7q8Tf
https://eqology.com/pj7ePcW
https://eqology.com/pdoLibx

Wspétpraca z Eqology

Jesli interesujesz sie tematykg zdrowia, suplementacji
oraz Swiadomego stylu zycia, istnieje rowniez
mozliwos¢ wspdtpracy z firmg Eqology.

Jest to marka, ktora koncentruje sie na wysokiej jakosci
produktach wspierajgcych zdrowie, takich jak kwasy
Omega-3 czy suplementy oparte na badaniach i
kontroli jakosci. Wspdtpraca polega na polecaniu
produktédw, budowaniu spotecznosci oraz dzieleniu sie
wiedzg na temat zdrowia i profilaktyki.

To rozwigzanie szczegdlnie dobrze sprawdza sie u
0sOb, ktére interesujg sie zdrowiem, pracuja w
branzy wellness lub sa specjalistami takimi jak
dietetycy, trenerzy czy terapeuci. Moze to byc
rowniez ciekawa opcja dla 0oséb, ktére chcg rozwijac sie
w tym kierunku i dziata¢ w obszarze edukacji
zdrowotne;.

Jesli czujesz, ze jest to co$ dla Ciebie i chcesz
dowiedzie¢ sie wiecej o mozliwosciach wspotpracy,
zapraszam do kontaktu. Chetnie opowiem wiecej i
pokaze, jak wyglada to w praktyce.






