ZADBAJ O ROWNOWAGE HORMONALNA

DZIEKI TYM PRODUKTOM

MELATONINA

KORTYZOL

Szpinak

Awokado

ESTROGEN

Zielona herbata

PROGESTERON
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Soczewica



Pistacje

Zawierajq tryptofan,
prekursor serotoniny |
melatoniny, oraz melatonine

w naturalnej formie.



Sardynki

Dostarczaja witaminy Bo,
ktora wspomaga produkcje

melatoniny z serotoniny.



Jagody goiji

Naturalne zrodfo melatoniny i
tryptofanu, wspierajace sen i rownowage
hormonalng. Bogate w antyoksydanty,
pomagaja redukowac stres oksydacyjny |

regulowac poziom kortyzolu.



Grzyby

Zawieraja melatonine
oraz witaminy z grupy B

wspierajace jej produkcje.



Ttuste ryby

Bogate w kwasy omega-3,
ktore redukuja stany
zapalne i obnizajg poziom

kortyzolu.



Szpinak

Dostarcza magnezu, ktory
pomaga obnizac stres |

poziom kortyzolu.



Awokado

Bogate w zdrowe
uszcze | potas, wspiera

regulacje kortyzolu.
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Banan
Zrodto witamin z grupy

B i magnezu, ktore

obnizajgq poziom stresu.



Marchew

awiera karotenoidy |
onnik, ktore wspierajq
etoksykacje nadmiaru

estrogenu.



Warzywa krzyzowe

Bogate w indole (np. indol-
3-karbinol), ktore pomagaja

w metabolizmie estrogenu.



Mielone siemie Iniane

Zawiera lignany, ktore
wspieraja rownowage

estrogenowa.



Zielona herbata

Ma katechiny, ktore
wspierajg metabolizm
estrogenu i ochrone przed

jego nadmiarem.



Owoce cytrusowe
Zrodto witaminy C,
ktora wspomaga

produkcje progesteronu.



—

Jajka

Zawieraja cholesterol,
Ktory jest prekursorem
hormonow steroidowych, w

tym progesteronu.



Orzechy brazylijskie

Bogate w selen, ktory
wspiera runkcje tarczycy,
kluczowej dla rownowagi

hormonalnej.



Soczewica

Dostarcza witaminy Bo,
Ktora wspomaga

synteze progesteronu.



