Zatroszcz sie o siebie

Krétki poradnik dla kazdej Kobiety




Ciesze sig, ze jestes tu dzis ze
mnq! Jestem doktor Paulina
Ihnatowicz, doSwiadczona
dietetyczka z ponad 10-letnim
stazem.

W mojej praktyce dietetycznej
ktade nacisk na pomoc w
radzeniu sobie z kompleksowymi
wyzwaniami zdrowotnymi, takimi
jak Hashimoto, insulinoopornosg,
PCOS czy odchudzanie. Kazda

z tych dziedzin stanowi obszar,

w ktorym sie specijalizuje,
wykorzystujqc wiedze,
dosSwiadczenie i empatig, aby
skutecznie wspiera€ moich
pacjentow.
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Dzien Kobiet to doskonata okazja, aby zadbaé

o siebie i swoje zdrowie. Regularne wykonywanie
badan kontrolnych to kluczowy element
profilaktyki zdrowotnej, ktory pozwala
monitorowa¢ stan zdrowia oraz wczesne
wykrywanie ewentualnych problemaow.

Dla kobiet istnieje wiele istotnych badan, ktore
powinny by¢ przeprowadzane przynajmniej raz
w roku, aby dbac¢ o swoje zdrowie i zapobiegac
roznym schorzeniom.

Dlatego wiasnie z okazji Dnia Kobiet
przygotowatam dla Ciebie liste najwazniejszych
badan! Zachecam Was do regularnych wizyt
kontrolnych i wykonywania badanh
profilaktycznych.
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Badania krwi

(v morfologia krwi (petna) (/fferrytyna

(VJCRP, OB (Dyzelazo

(VJ9lukoza (U wit. D3 25(OH)D3

@ hemoglobina glikowana @ kreatynina, eGFR

(vjinsulina (VJkwas moczowy
(V) proby watrobowe (VS TSH, FT3, FT4
(V) lipidogram (VJanty-TG

(V) elektrolity (Na,K) (Vjanty-TPO

> Paulina Ihnatowicz- O paulinaihnat f Paulina Ihnatowicz-
Dietetyk Kliniczny Dietetyk Kliniczny




Dodatkowe badania

(Vj cytologia ptynna
(VJUSG ginekologiczne
(VJUSG piersi
(VJbadania jomy ustnej

@ USG jamy brzusznej

@ Mocz z osadem
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@ Pije siemie Iniane

Zmielone siemie Iniane (2-3 tyzki) zalewamy szklankgq
cieptej wody i pozostawiamy na godzine. Nastepnie
odcedzamy i pijemy!

@ Codziennie wystawiam sie na stonce

Codziennie rano wystawiaj sie na stonce! To nie tylko
dostarczy Ci witaminy D, ale takze poprawi Twoje
samopoczucie, wyreguluje wewnetrzny zegar
biologiczny organizmu oraz poprawi Twojg
wydajnos¢ w ciggu dnia.

@ Biore witamine D3

Witamina D ma dziatanie plejotropowe, czyli bardzo
szerokie. Wptywa zaréwno na kosci, odpornosc,

a nawet choroby serca, nowotwory czy zdrowie
psychiczne. Niestety, az 90% spoteczehstwa ma jej
niedobory, dlatego warto sprawdzi€ jej poziom

i wiqgczy€ suplementacje!
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@ Biore kwasy omega-3

Kwasy ttuszczowe omega-3, ktére majqg korzystny
wptyw na zdrowie serca, uktadu nerwowego |
Zapobieganie stanom zapalnym w organizmie.

@ Unikam podgrzewania w pojemnikach

plastikowych

Pod wptywem wysokiej temperatury plastikowe
pojemniki mogq uwalnia¢ szkodliwe substancje
chemiczne, takie jak bisfenol A (BPA) i ftalany, ktore
sq zwigzane z réznymi problemami zdrowotnymi.

@ Codziennie jem gars¢ orzechow

Wedtug badan spozywanie garsci orzechéw (okoto
28 g) dziennie poprawia insulinowrazliwosé,
zapobiega powstawaniu otytosci i cukrzycy

typu 2.
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@ Jem biatko na Sniadanie

Spozycie biatka na Sniadanie moze pomoc w
utrzymaniu uczucia sytosci przez dtuzszy czas, co
moze zmniejszyC ochote na podjadanie w ciggu dnia
| przyczynic sie do utrzymania stabilnej masy ciata.

Ruszam sie na powietrzu

Regularne spacery, jogging czy cwiczenia na
Swiezym powietrzu mogq poprawi€ nastroj,
zwiekszyC€ energie oraz wspomaoc zdrowie fizyczne
| psychiczne.

@ Nie przetrzymuje wody w plastiku zbyt
dtugo

Plastikowe butelki mogqg zawiera substancje
chemiczne, takie jak bisfenol A (BPA) i ftalany, ktére
mogq przenika€ do wody, zwtaszcza gdy sq one
narazone na wysokqg temperature lub dtugotrwate
przechowywanie.
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Skorzystaj z rabatu na
wszystkie diety i rozpocznij
swojq droge do lepszego
samopoczucia juz teraz. Nie
przegap okazji i zadbaj o
siebie w wyjqgtkowy sposob!
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Wejdz na paulaihnat.pl i odkryj niezliczone
mozliwosci, ktére pomogq Ci osiggngc¢ swoje
cele zdrowotne! Znajdziesz tu cenne porady
dietetyczne i wiele innych!
Zacznij dbaé o swoje zdrowie juz dzis.
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