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Rytuał 4 szklanek
Odzyskaj energię w 15 minut
 i przestań szukać wymówek.
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Poranna regeneracja

Zasada 37°C

Protokół 4 Szklanek

Logistyka i BHP

Twoje wsparcie

Dlaczego woda, a nie kawa, powinna otwierać Twój dzień?

Klucz do błyskawicznego nawodnienia.

Szklanka 1: Kurkuma i wsparcie antyoksydacyjne.

Jak dbać o szkliwo i efektywnie zarządzać czasem.

Gdzie szukać składników najwyższej jakości?

Spis treści

thisisbio.pl

Szklanka 2: Jabłczan Magnezu i najważniejszy elektrolit.

Szklanka 3: Ocet jabłkowy i stabilizacja metabolizmu.

Szklanka 4: Superfoods i dotlenienie komórkowe.



01 Poranna
regeneracja

Większość osób zaczyna dzień od filiżanki kawy na czczo, traktując ją
jako niezbędny zapalnik do działania. Z punktu widzenia fizjologii 
i optymalizacji metabolicznej, jest to decyzja, która rzutuje negatywnie na
wydajność całego dnia.

Dlaczego kawa rano to błąd strategiczny?
W momencie przebudzenia Twój organizm naturalnie podnosi poziom
kortyzolu – hormonu, który ma za zadanie przygotować Cię do
aktywności. Podanie kofeiny w tym oknie czasowym prowadzi do
nadmiarowej stymulacji nadnerczy. Efektem nie jest realna energia, lecz
jedynie sztuczne maskowanie zmęczenia poprzez blokowanie
receptorów adenozyny.



Czy po przebudzeniu
odczuwasz suchość w
jamie ustnej lub lepkość
śliny?

Czy Twoja poranna
koncentracja bez kawy
jest znacznie obniżona?

Czy obserwujesz u siebie
poranne obrzęki (np.
wokół oczu lub dłoni)?

Dehydratacja: Przez kilka godzin snu tracisz znaczną ilość płynów
poprzez oddech i transpirację (parowanie przez skórę). Krew jest
gęstsza, co zmusza serce do cięższej pracy.
Obciążenie metaboliczne: Wątroba właśnie ukończyła wielogodzinny
cykl filtracji krwi i neutralizacji produktów przemiany materii. Wymaga
ona nawodnienia, aby efektywnie przetransportować te substancje do
układu wydalniczego.

Analiza stanu organizmu:
Mikro-test diagnostyczny
Zamiast działać
automatycznie, oceń
faktyczny stan swoich
zasobów metabolicznych. 

Co więcej, po przebudzeniu Twój organizm znajduje się 
w fazie krytycznego zachwiania równowagi płynów 
i nagromadzenia produktów przemiany materii:

Zaburzenia glikemii: Kofeina na
czczo może nasilać
insulinooporność poranną, co
sprawia, że po śniadaniu poziom
cukru gwałtownie rośnie, 
a następnie drastycznie spada.
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4 Czy Twoja skóra rano

jest matowa lub
pozbawiona
elastyczności?

Podanie kofeiny w tej fazie
jedynie pogłębi te problemy.
Twoim priorytetem jest
przywrócenie płynności
procesów filtracji 
i nawodnienie tkanek.

Potwierdzenie co
najmniej dwóch
 z powyższych punktów 
wskazuje na stan porannego
deficytu metabolicznego.
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Skuteczność całego rytuału nie zależy wyłącznie od tego, co dodasz do
wody, ale od tego, jak Twoje ciało ją przyjmie. Kluczowym parametrem
jest temperatura bazowa płynu, która powinna oscylować w granicach
37–40°C. To temperatura bliska Twojej wewnętrznej ciepłocie, co jest
fundamentalne dla sprawnego nawodnienia.

Dlaczego temperatura ma znaczenie?
Kiedy pijesz wodę o temperaturze ciała (tzw.
izotermiczną), Twój organizm nie musi uruchamiać
procesów, aby ją ogrzać. To sprawia, że
nawodnienie staje się niemal natychmiastowe:

Płynny start bez barier: Ciepła woda nie wywołuje
skurczu żołądka, który zazwyczaj pojawia się po
wypiciu zimnego płynu. Dzięki temu woda
błyskawicznie przechodzi dalej - bezpośrednio do
miejsca, gdzie jest wchłaniana do krwi.
Głębokie nawodnienie komórkowe: Dzięki
swobodnemu przepływowi cząsteczki wody
docierają do tkanek bez żadnych opóźnień, co
błyskawicznie "budzi" każdą komórkę Twojego ciała.
Oszczędność Twojej porannej energii: Pijąc wodę 
o temperaturze 37°C, nie marnujesz energii (ATP) na
jej podgrzanie. Zamiast zużywać cenne zasoby na
energochłonne ogrzanie wody, organizm może od
razu przeznaczyć całą energię na procesy
naprawcze i regenerację.

Zasada 37°C
Klucz do błyskawicznego nawodnienia
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Dzięki dopasowaniu temperatury wody do fizjologii

ciała, składniki aktywne z kolejnych szklanek

trafiają do Twoich tkanek nawet o 60-70% szybciej

niż w przypadku wody zimnej. Zamiast czekać na

efekt, odczuwasz go niemal natychmiast.

Letnia woda łagodnie pobudza ruchy jelit
(perystaltykę). Pomaga to w sprawnym usunięciu
pozostałości przemiany materii z poprzedniej doby,
dając Ci uczucie lekkości już na początku dnia.

Naturalne oczyszczanie

Ciepły płyn przygotowuje Twój żołądek do produkcji
soków trawiennych. Dzięki temu, gdy zjesz śniadanie,
Twój system będzie już w pełnej gotowości, by
sprawnie przyswoić składniki odżywcze.

Gotowość do trawienia

Harmonizacja układu nerwowego i trawiennego
Podanie ciepłej wody na pusty żołądek działa jak delikatny sygnał dla
organizmu, że czas na spokojne przebudzenie:
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Protokół 4 Szklanek

Twoja energia na cały dzień rozstrzyga się w ciągu

pierwszych 15 minut po przebudzeniu. Podaruj

swojemu ciału to, czego naprawdę potrzebuje, 

i poczuj różnicę, której nie zastąpi żadna kawa.



To prosty, poranny nawyk, który krok po kroku budzi Twoje ciało do życia.
Choć to tylko cztery szklanki wody z dodatkami, każda z nich ma swoje
zadanie. Nie chodzi o to, by pić je w pośpiechu – to Twój czas, w którym
dajesz sobie to, co najlepsze, zanim jeszcze zacznie się codzienna
gonitwa.

Protokół 4 Szklanek: Twój dobry początek dnia

Dlaczego to działa tak dobrze?

Cały sekret tkwi w kolejności. Pijąc je jedna po drugiej, wykonujesz
małe, ale ważne gesty dla swojego zdrowia:

Wsparcie od środka: Pierwsza szklanka delikatnie budzi Twój
metabolizm i pomaga ciału pozbyć się tego, co niepotrzebne po
nocy.
Ładowanie baterii: Kolejne szklanki to jak uzupełnianie paliwa –
dostarczasz minerałów i witamin tam, gdzie są najbardziej
potrzebne.
Spokój i energia: Dzięki temu rytuałowi unikasz nagłych
spadków sił w ciągu dnia. Twoje ciało dostaje sygnał, że jest
pod dobrą opieką, a Ty zyskujesz stabilną energię, której nie da
Ci nawet trzecia kawa.

To Twoje 15 minut dla siebie. Mały gest, który sprawia, że
zaczynasz dzień z lekkością, jasnym umysłem i naturalnym
blaskiem.
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To Twój pierwszy krok. Po całej nocy, kiedy organizm intensywnie
pracował nad regeneracją, ta szklanka jest jak delikatne „dzień dobry” dla
Twojej wątroby i układu trawiennego. Jej słoneczny kolor od razu nastraja
pozytywnie, ale to, co dzieje się w środku, jest jeszcze ważniejsze.

Dlaczego warto ją pić?

Kurkuma to jedna 
z najpotężniejszych roślin na
świecie, która pomaga wyciszać
ukryte stany zapalne. Dzięki
dodatkowi pieprzu czarnego (a
konkretnie zawartej w nim
piperynie), Twój organizm może w
pełni skorzystać z jej
dobrodziejstw. Ta mieszanka
pomaga Twojej wątrobie ruszyć do
pracy, dzięki czemu szybciej
pozbywasz się porannej
ociężałości i „mgły mózgowej”.

Co znajdziesz w środku?

250 ml ciepłej wody
1/2 łyżeczki kurkumy 

       This is BIO® 
Szczypta czarnego
pieprzu
Sok ze świeżo
wyciśniętej cytryny

thisisbio.pl

Szklanka 1



To moment na stabilizację. Po pierwszej szklance, która pobudziła
metabolizm, czas na dostarczenie organizmowi kluczowego pierwiastka,
którego większość z nas ma za mało. Ta szklanka działa jak wewnętrzne
wsparcie dla Twojego układu nerwowego, pomagając Ci wejść w dzień z
jasnym umysłem i bez zbędnego napięcia.

Dlaczego warto ją pić?

Magnez bierze udział w ponad 300
procesach w Twoim ciele. Wypicie
go rano, zaraz po kurkumie,
pozwala na lepsze dotlenienie
komórek i wspiera pracę serca. Ta
szklanka to Twoje ubezpieczenie
przed nagłymi skokami stresu w
ciągu dnia – pomaga mięśniom się
rozluźnić, a Tobie zachować
skupienie bez uczucia
rozdrażnienia.

Co znajdziesz w środku?

250 ml ciepłej wody
Płaska łyżeczka
jabłczanu magnezu TiB®
Sok ze świeżo
wyciśniętej cytryny
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Szklanka 2



To czas na przygotowanie układu pokarmowego do pracy. Trzecia
szklanka jest kluczowa dla Twojego metabolizmu - to ona dba o to, by
organizm potrafił sprawnie wykorzystać energię z jedzenia, które zjesz w
ciągu dnia. Działa jak wewnętrzny strażnik, który pilnuje, aby poziom cukru
we krwi był stabilny, a Ty nie odczuwał nagłych spadków mocy.

Dlaczego warto ją pić?

Ocet jabłkowy w połączeniu 
z kwasem askorbinowym to
potężne wsparcie dla Twojego
żołądka. Prawidłowe zakwaszenie
żołądka jest niezbędne, abyś mógł
w pełni trawić białka i przyswajać
minerały z posiłków. Ta mieszanka
pomaga również stabilizować
glikemię, co chroni Cię przed
sennością po jedzeniu i nagłymi
atakami głodu.

Co znajdziesz w środku?

250 ml ciepłej wody
1 łyżka octu jabłkowego
Szczypta kwasu
askorbinowego TiB®
Sok ze świeżo
wyciśniętej cytryny
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Szklanka 3



To finał Twojego porannego rytuału. Czwarta szklanka to prawdziwa
bomba odżywcza, która dostarcza organizmowi skoncentrowanej dawki
chlorofilu i minerałów i witamin. Działa jak wewnętrzny prysznic dla
Twoich komórek, pomagając usunąć toksyny nagromadzone w ciągu nocy
i dając sygnał do pełnej aktywności.

Dlaczego warto ją pić?

Mieszanka 4Greens to esencja
tego, co najlepsze w naturze.
Dzięki połączeniu młodych traw:
jęczmiennej i pszenicznej oraz alg:
chlorelli i spiruliny, szklanka ta
dostarcza mnóstwo chlorofilu,
który dotlenia krew i wspiera
regenerację wątroby. To naturalny
sposób na alkalizację organizmu
po nocy 
i wzmocnienie bariery ochronnej
Twojego ciała.

Co znajdziesz w środku?

250 ml ciepłej wody
1 łyżeczka 4Greens 

       This is BIO®
Sok ze świeżo
wyciśniętej cytryny
Opcjonalnie: po pół
łyżeczki sproszkowanego
jarmużu, szpinaku,
brokuła This is BIO®
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Szklanka 4



04 Logistyka 
i BHP

Wprowadzenie czterech szklanek do porannej rutyny może wydawać się
wyzwaniem logistycznym, ale przy dobrej organizacji zajmie Ci to
zaledwie kilka minut. Równie ważne co same składniki, jest
bezpieczeństwo Twojego organizmu, szczególnie szkliwa zębów 
i żołądka.

Ochrona szkliwa zębów
Ponieważ większość szklanek zawiera składniki kwasowe (cytryna, ocet
jabłkowy, kwas askorbinowy), musisz zadbać o swoje zęby:

Pij przez słomkę: Najlepiej szklaną lub bambusową. Pozwala to
ominąć kontakt kwasu ze szkliwem.
Płucz usta: Po wypiciu każdej szklanki (lub całego cyklu) przepłucz
usta zwykłą wodą.
Czekaj z myciem zębów: Nigdy nie myj zębów bezpośrednio po
wypiciu napojów kwasowych. Odczekaj minimum 30 minut, aż pH 

      w ustach wróci do normy.



Zarządzanie czasem
Nie musisz co rano robić bałaganu w całej kuchni. Zorganizuj się
sprytnie:

Zasada jednej szklanki: Nie potrzebujesz czterech osobnych naczyń.
Możesz pić każdą miksturę z tej samej szklanki, jedna po drugiej. Po
wypiciu jednej, szybko ją płuczesz, przygotowujesz kolejną i gotowe.
Mniej zmywania, więcej porządku.
Stacja Szklanek: Wyznacz w kuchni jedno miejsce na tacy lub blacie,
gdzie będziesz trzymać wszystkie opakowania: kurkumę, pieprz,
magnez, ocet, 4Greens i kwas askorbinowy. Mając wszystko pod
ręką, przygotowanie całości zajmie Ci tyle, co zaparzenie kawy.
Ciepła woda w zasięgu: Ustaw czajnik na niską temperaturę (ok.
40–50°C) lub przygotuj rano dzbanek ciepłej wody. Dzięki temu nie
tracisz czasu na studzenie wrzątku i każda szklanka ma od razu
idealną temperaturę do picia.

Słuchaj swojego ciała
Każdy organizm jest inny. Jeśli po którejś szklance czujesz dyskomfort:

Zmniejsz dawkę: Zacznij od mniejszych ilości octu czy kurkumy i
stopniowo je zwiększaj.
Temperatura ma znaczenie: Pamiętaj, aby woda nie była lodowata
ani zbyt gorąca. Temperatura zbliżona do ciepłoty ciała jest najlepiej
tolerowana przez układ trawienny.
Odstępy czasowe: Nie musisz pić wszystkiego w 5 minut. Możesz
zachować 10-15 minut odstępu między szklankami, wykonując w
międzyczasie poranną toaletę czy ubierając się.

Twoja checklista
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Pij przez słomkę

Płucz usta wodą

Poczekaj z myciem zębów

Zasada jednej szklanki

Stacja Szklanek

Ciepła woda
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Skuteczność Twojego porannego rytuału zależy od jednej, kluczowej
rzeczy: jakości składników. Aby procesy oczyszczania i odżywiania
komórkowego przebiegały prawidłowo, Twoje ciało potrzebuje
produktów czystych, wolnych od zbędnych wypełniaczy i chemii.

Dlaczego warto postawić na sprawdzone źródło?
Wybierając składniki do swoich szklanek, nie idź na kompromisy.
Kurkuma o wysokiej zawartości kurkuminy, żywy ocet jabłkowy czy
bogata w chlorofil mieszanka traw to fundamenty Twojego sukcesu.

Gotowy zestaw od This is BIO®
Wiemy, że kompletowanie wszystkich produktów na własną rękę bywa
czasochłonne. Dlatego w This is BIO® przygotowaliśmy dla Ciebie
dedykowany Zestaw 4 Szklanek.

To kompletne rozwiązanie, w którym znajdziesz wszystko, czego
potrzebujesz, by zacząć od jutra:

Czystą kurkumę This is BIO® o wysokiej biodostępności.
Jabłczan Magnezu TiB® najwyższej jakości, który wspiera Twój
spokój.
Kwas askorbinowy TiB® dla Twojej odporności.
Mieszankę 4Greens This is BIO®, czyli Twoją dawkę zielonej energii 

      w jednym opakowaniu.
Ocet jabłkowy żywy, mętny i niefiltrowany, który zadba o Twoje
trawienie.

Twoje wsparcie: 
Gdzie szukać składników najwyższej
jakości?

thisisbio.pl



Dlaczego nasz zestaw?
Wszystkie produkty pod marką This is BIO® pochodzą 
z certyfikowanych upraw ekologicznych. Są surowe (Raw), wegańskie 
i pakowane z dbałością o zachowanie pełni wartości odżywczych.

Skład zestawu dopełniają suplementy marki TiB® (This is BIO). To
produkty, które wyróżniają się wysoką czystością składników 
i doskonałą przyswajalnością. Wybierając TiB®, stawiasz na najwyższą
jakość, aby realnie wspierać Twoje ciało, bez zbędnych dodatków,
barwników i sztucznych wypełniaczy.

Kupując nasz gotowy zestaw, masz pewność, że każdy składnik pracuje
na Twoje zdrowie i witalność. Łączymy naturalną moc ekologicznej
żywności z najwyższym standardem suplementacji, dając Ci gotowe
narzędzie do dbania o siebie każdego dnia.
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4 Szklanki silver z jabłczanem magnezu


