Kobiecy
performance

check

A AMELIA PIETRYKA-KURDZIEL

Przewodnik po optymalizacji zdrowia —
kobiet: jak wyj$¢ z trybu przetrwania, /]

odzyskac energie i uspokoi¢ hormony
— na bazie danych, nie domystow.




Kobiecy performance check

Wyniki mieszczag sie w normie, a Ty
nadal czujesz, ze cos jest nie tak?

W tym krotkim przewodniku w kilka minut sprawdzisz, ktory z trzech najczestszych wzorcow
u kobiet 34-45 lat najlepiej pasuje do Twoich objawow, oraz jakie badania zwykle potwierdzajg

kierunek, zebys mogta przestac zgadywac i zaczac¢ dziatac.

Jesli masz ktorykolwiek z tych objawow:

- mgta mozgowa i spadki energii w ciggu dnia, sennosc po positku

- PMS, tkliwosc piersi lub gorszy sen, zmeczenie rano

- waga stoi mimo zdrowej diety i ruchu, tkanka ttuszczowa zwtaszcza na brzuchu

- Nerwowosc, napiecie i trudnosc z regeneracjg po treningu

To najczesciej nie jest kwestia silnej woli, tylko konkretny wzorzec w fizjologii, ktory widac

w badaniach krwi i ktéry mozna odwroécic¢ dobrze dobrang strategia.

Trzy najczestsze wzorce, ktore stojg za Twoimi objawami

1. Stresowy debet 2. Metaboliczny hamulec
(kortyzol i progesteron) (insulina i glukoza)
Sen bywa ptytki lub przerywany, a objawy Po positkach spada Ci energia, masz zachcianki
nasilajg sie po owulacji. Czesto rosnie i wahania apetytu, a redukcja staje w miejscu.
wrazliwos¢ na stres, PMS i napiecie w ciele. Zaburzenia gospodarki glukozowej mocno
Sprawdz: progesteron i estradiol okoto 7 dni wptywajg na poziom energii oraz mozliwosci
po owulacji oraz kortyzol poranny. redukcji tkanki ttuszczowej. Sprawdz: insuline

i glukoze na czczo oraz HbA1c.

3. Tryb oszczedzania Chcesz to sprawdzi¢ na
(tarczyca, zelazo, zasoby) swoich wynikach?
Marzniesz, szybciej sie meczysz, a regeneracja Umow bezptatny discovery call.

i forma spadajg mimo wysitku. Ciato nie W 15-20 mi :
-20 minut zobaczymy, ktor
buduje sylwetki, kiedy brakuje mu paliwa do ymy. Y

pracy i naprawy. Sprawdsz: TSH razem z FT3 wzorzec najbardziej pasuje do Twoich

i FT4, ferrytyne, witamine D3, biatko catkowite objawow i od czego zaczac.
i albumine.
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Kobiecy performance check

Dwanascie kluczowych markerow do analizy
funkcjonalnej

To badania, ktére potwierdzajg wzorzec i pokazujg, od czego zaczac. Najczesciej ttumaczag niskg
energie, gorszy sen, PMS, odktadanie ttuszczu i spadek formy.

Fundament hormonalny

Estradiol - energia, nastroj i libido,
interpretowany zawsze w relacji do
progesteronu. Progesteron - stabilizacja snu i
nastroju, najlepiej badany okoto 7 dni po
owulacji. Kortyzol poranny - mowi, jak wyglada
start dnia i jak pracuje os stresu w tle objawow.

Metabolizm i sylwetka

Insulina na czczo - wczesny sygnat, czy
organizm tatwiej magazynuje, czy tatwiej spala.
Glukoza na czczo - poranny obraz stabilnosci
energii, szczegodlnie w kontekscie snu i stresu.
HbA1c - srednia z okoto trzech miesiecy, pomaga

Tarczyca i energia

TSH - wskaznik sterowania, ktéry ma sens razem
z hormonami tarczycy i objawami. FT3 - aktywny
hormon tarczycy, ktéry napedza metabolizm,
temperature i regeneracje. Ferrytyna - magazyn
zelaza, a niski poziom czesto oznacza mniejszg
wydolnosc i gorszg forme.

Regeneracja i stan zapalny

hs-CRP - marker stanu zapalnego i kosztu
napraw, ktory potrafi blokowac¢ efekty. Albumina
i biatko catkowite - czy masz zasoby i
wchtaniasz biatko potrzebne do jedrnosci i
regeneracji. Witamina D3 - odpornosc, nastroj i

zrozumiec¢ wahania energii i apetytu. wsparcie hormonalne.

Szybka checklista: czy Twoje ciato jest w trybie przetrwania?

Jesli odpowiadasz TAK na co najmniej dwa punkty, warto przyjrzec sie wzorcom z badan
i temu, co dzieje sie w cyklu oraz w regeneracji.

D Budzisz sig niewyspana mimo 7-8 godzin snu. D Potrzebujesz kofeiny, zeby utrzymac tempo dnia.

D Waga stoi mimo diety i ruchu. D Masz mgte mozgowsy i spadek koncentracii.

PMS, tkliwosc piersi lub gorszy sen przed

P itku fi dtugo si jesz.
okresem. D O WYSITKU TIzyCznym ugo sig regenerujesz

Plan na 72 godziny, zeby poczuc¢
pierwsze efekty

Umoéw bezptatny discovery call

Zjedz biatkowe sniadanie, celujgc w 35-40 g biatka.
Zrob 10 minut spokojnego spaceru po obiedzie.
Wyjdz rano na swiatto dzienne, a wieczorem odtoz
ekran na 2 h przed snem.
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