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#Jak dbać o siebie
 Przepisy kulinarne - dieta podczas PMS
 Czy zastanawiałaś się, jaki wpływ na Twoje samopoczucie podczas tych dni ma dieta? Odkryj przepisy na śniadania, koktajle, obiady i kolacje dedykowane kobietom cierpiącym na PMS.


 
 Podczas PMS jedz produkty bogate w wapń, potas, magnez, cynk, witaminę A, B6, E i błonnik. Ogranicz kawę i alkohol, ponieważ wypłukują one z organizmu minerały i mogą pogłębiać dokuczliwe dolegliwości. Używaj mniej soli, która przyczynia się do zatrzymywania wody w organizmie. Zrezygnuj z cukrów, bo ich nadmiar może dodatkowo pogorszyć Twoje samopoczucie.
 Wiele kobiet doświadcza PMS pod postacią objawów takich jak spadek energii, pogorszenie samopoczucia i niezaspokojony apetyt – zwłaszcza na słodycze. Warto, zamiast mlecznej czekolady, czy przekąski z wysoką zawartością tłuszczu i cukru, wybrać zdrowszą alternatywę, która nie tylko zaspokoi chęć na słodkie produkty, ale dostarczy składników wpływających dobroczynnie na zmęczony PMS-em organizm.
 
Poznaj przepisy
Komosa ryżowa z truskawkami i cynamonem
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Zainteresują Cie także


 MIESIĄCZKA A MIGRENA – POZNAJ NAJWAŻNIEJSZE FAKTY




 Terapia hormonalna a PMS - przeciwwskazania i skutki uboczne






 20stki kontra 30stki, 40stki – jak dbać o zdrowie






 Objawy PMS






 Ból piersi - jak sobie pomóc i kiedy to powód do niepokoju?
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Castagnus, tabletki. Skład jakościowy i ilościowy: 1 tabletka zawiera 4,5 mg wyciągu suchego z owocu niepokalanka mnisiego (równoważny średnio 45 mg owocu niepokalanka). Wskazania do stosowania: Tradycyjny produkt leczniczy roślinny stosowany w leczeniu łagodnych objawów pojawiających się przed menstruacją (zespół napięcia przedmiesiączkowego - to znaczy dolegliwości pojawiające się na krótko przed pojawieniem się miesiączki, objawiające się bolesnością i uczuciem obrzmienia piersi, zaburzeniami równowagi emocjonalnej, bólami głowy typu migrenowego, obrzmieniem okolic twarzy, rąk i stóp). Przeciwwskazania: Nadwrażliwość na substancję czynną lub na którąkolwiek substancję pomocniczą, nie stosować w okresie ciąży i karmienia piersią. Podmiot odpowiedzialny: Wrocławskie Zakłady Zielarskie „Herbapol” SA, 50-951 Wrocław, ul. św. Mikołaja 65/68.
To jest lek. Dla bezpieczeństwa stosuj go zgodnie z ulotką dołączoną do opakowania. Nie przekraczaj maksymalnej dawki leku. W przypadku wątpliwości skonsultuj się z lekarzem lub farmaceutą.

