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Poranna

regencracia

Wiekszo$¢ oséb zaczyna dzien od filizanki kawy na czczo, traktujgc jag
jako niezbedny zapalnik do dziatania. Z punktu widzenia fizjologii

i optymalizacji metabolicznej, jest to decyzja, ktéra rzutuje negatywnie na
wydajnosc¢ catego dnia.

Dlaczego kawa rano to btqd strategiczny?

W momencie przebudzenia Twdj organizm naturalnie podnosi poziom
kortyzolu — hormonu, ktéry ma za zadanie przygotowac Cie do
aktywnosci. Podanie kofeiny w tym oknie czasowym prowadzi do
nadmiarowej stymulacji nadnerczy. Efektem nie jest realna energia, lecz
jedynie sztuczne maskowanie zmeczenia poprzez blokowanie
receptoréw adenozyny.




Co wiecej, po przcbudzcniu Twéj organizm znajdujc sie
w fazie krytycznego zachwiania rownowagi ptynow

1 nagromadzenia produktéw przemiany materii:

Dehydratacja: Przez kilka godzin snu tracisz znaczng ilosé ptynéw
poprzez oddech i transpiracje (parowanie przez skére). Krew jest
gestsza, co zmusza serce do ciezszej pracy.

Obcigzenie metaboliczne: Waqtroba wtasnie ukoriczyta wielogodzinny
cykl filtracji krwi i neutralizacji produktéw przemiany materii. Wymaga
ona nawodnienia, aby efektywnie przetransportowac te substancje do
uktadu wydalniczego.
Zaburzenia glikemii: Kofeina na

Analiza stanu organizmu:

czczo moze nasilad . .
MlkI'O‘tCSt dlagnostyczny

insulinoopornos¢ poranng, co . o
P P q Zamiast dziata¢

sprawia, ze po $niadaniu poziom

automatycznie, OC€1',1

cukru gwattownie rosnie, - :
fill\'t\"CZH_V stan S\VOIC]]

a nastepnie drastycznie spada. , .
zasobow metabolicznych.

1 Czy po przebudzeniu

TEST odczuwasz sucho$é w

jamie ustnej lub lepkosc

—~ sliny?
Potwierdzenie co .s
najmniej dwdch Czy Twoja poranna

koncentracja bez kawy

z powyzszych punktéw
jest znacznie obnizona?

wskazuje na stan porannego
deficytu metabolicznego.

Czy obserwujesz u siebie

Podanie kofeiny w tej fazie poranne obrzeki (np.
jedynie pogtebi te problemy. wokét oczu lub dtoni)?
Twoim priorytetem jest

przywrécenie ptynnosci Czy Twoja skéra rano
procesow filtracji jest matowa lub

i nawodnienie tkanek. pozbawiona

elastycznosci?
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Zasada 37°C

Klucz do blyskawicznego nawodnienia

Skutecznos¢ catego rytuatu nie zalezy wytgcznie od tego, co dodasz do

wody, ale od tego, jak Twoje ciato jq przyjmie. Kluczowym parametrem

jest temperatura bazowa ptynu, ktéra powinna oscylowad w granicach
37-40°C. To temperatura bliska Twojej wewnetrznej cieptocie, co jest

fundamentalne dla sprawnego nawodnienia.

Dlaczego temperatura ma znaczenie?

Kiedy pijesz wode o temperaturze ciata (tzw.
izotermicznq), Twdj organizm nie musi uruchamiac
procesow, aby jq ogrzad. To sprawia, ze
nawodnienie staje sie niemal natychmiastowe:

Ptynny start bez barier: Ciepta woda nie wywotuje
skurczu zotqdka, ktéry zazwyczaj pojawia sie po
wypiciu zimnego ptynu. Dzieki temu woda
btyskawicznie przechodzi dalej - bezposrednio do
miejsca, gdzie jest wchtaniana do krwi.

Gtebokie nawodnienie komérkowe: Dzieki
swobodnemu przeptywowi czqsteczki wody
docierajq do tkanek bez zadnych opdznien, co
btyskawicznie "budzi" kazdg komérke Twojego ciata.
Oszczednos¢ Twojej porannej energii: Pijgc wode

o temperaturze 37°C, nie marnujesz energii (ATP) na
jej podgrzanie. Zamiast zuzywad cenne zasoby na
energochtonne ogrzanie wody, organizm moze od
razu przeznaczy¢ catq energie na procesy
naprawcze i regeneracje. thisisbio.pl



Harmonizacja uktadu nerwowego i trawiennego

Podanie cieptej wody na pusty zotgdek dziata jak delikatny sygnat dla
organizmu, ze czas na spokojne przebudzenie:

Naturalne oczyszczanie
Letnia woda tagodnie pobudza ruchy jelit
(perystaltyke). Pomaga to w sprawnym usunieciu

pozostatosci przemiany materii z poprzedniej doby,
dajgc Ci uczucie lekkosci juz na poczqgtku dnia.

N I/ . .
Gotowosc dO trawienia

Ciepty ptyn przygotowuje Twdj zotqdek do produkg;ji
sokdéw trawiennych. Dzieki temu, gdy zjesz sniadanie,
Twdj system bedzie juz w petnej gotowosci, by
sprawnie przyswoi¢ sktadniki odzywcze.

Dziczki dopnsowaniu temperatury wody do fizjologii
ciala, sktadniki :1kt_\7wnc zZ l'olcjnych szklanek

trafiaj;z do Twoich tkanek nawet o 60-70% szybciej

niz w przypadku wody zimnej. Zamiast czekac na

Gfﬁk[, OdCZLlVVﬂSZ g0 niemal nat_\«'chmiast.
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Protokol 4 Szklanek

Twoja energia na caly dzien rozstrzyga si¢ w ciggu
pierwszych 15 minut po przebudzeniu. Podaruj
swojemu cialu to, czego naprawde potrzebuje,

i poczuj roznice, ktorej nie zastqpi zadna kawa.



Protokol 4 Szklanek: Twéj dobry pocz%tek dnia

To prosty, poranny nawyk, ktéry krok po kroku budzi Twoje ciato do zycia.
Cho¢ to tylko cztery szklanki wody z dodatkami, kazda z nich ma swoje
zadanie. Nie chodzi o to, by pi¢ je w pospiechu — to Twdj czas, w ktérym
dajesz sobie to, co najlepsze, zanim jeszcze zacznie sie codzienna
gonitwa.

Dlaczego to dziala tak dobrze?

Caty sekret tkwi w kolejnosci. Pijac je jedna po drugiej, wykonujesz
mate, ale wazne gesty dla swojego zdrowia:

Wsparcie od srodka: Pierwsza szklanka delikatnie budzi Twdj
metabolizm i pomaga ciatu pozby¢ sie tego, co niepotrzebne po
nocy.

tadowanie baterii: Kolejne szklanki to jak uzupetnianie paliwa -
dostarczasz mineratéw i witamin tam, gdzie sq najbardziej
potrzebne.

Spokadj i energia: Dzieki temu rytuatowi unikasz nagtych
spadkdw sit w ciggu dnia. Twoje ciato dostaje sygnat, ze jest
pod dobrg opiekq, a Ty zyskujesz stabilng energie, ktérej nie da

Ci nawet trzecia kawa.

To Twoje 15 minut dla siebie. Maty gest, ktéry sprawia, ze
zaczynasz dzien z lekkoscig, jasnym umystem i naturalnym

blaskiem.
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Szklanka 1

To Twdj pierwszy krok. Po catej nocy, kiedy organizm intensywnie
pracowat nad regeneracjg, ta szklanka jest jak delikatne ,dzien dobry” dla
Twojej watroby i uktadu trawiennego. Jej stoneczny kolor od razu nastraja
pozytywnie, ale to, co dzieje sie w $rodku, jest jeszcze wazniejsze.

Co znajdziesz w srodku?

e 250 ml cieptej wody

o 1/2 tyzeczki kurkumy_
This is BIO®

e Szczypta czarnego
pieprzu

e Sok ze $wiezo
wycisnietej cytryny

Dlaczego warto jq pi¢?

Kurkuma to jedna

z najpotezniejszych roslin na
Swiecie, ktéra pomaga wyciszad
ukryte stany zapalne. Dzieki
dodatkowi pieprzu czarnego (a
konkretnie zawartej w nim
piperynie), Twdj organizm moze w
petni skorzystacd z jej
dobrodziejstw. Ta mieszanka
pomaga Twojej watrobie ruszy¢ do
pracy, dzieki czemu szybciej
pozbywasz sie porannej
ociezatosci i ,mgty mézgowe;j”.
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Szklanka »

To moment na stabilizacje. Po pierwszej szklance, ktéra pobudzita

metabolizm, czas na dostarczenie organizmowi kluczowego pierwiastka,
ktérego wiekszos¢ z nas ma za mato. Ta szklanka dziata jak wewnetrzne
wsparcie dla Twojego uktadu nerwowego, pomagajqc Ci wejsé w dzien z

jasnym umystem i bez zbednego napiecia.

Co znajdziesz w srodku?

e 250 ml cieptej wody
e Ptaska tyzeczka
jabtczanu magnezu TiB®

e Sok ze Swiezo
wycisnietej cytryny

Dlaczego warto jq pi¢?

Magnez bierze udziat w ponad 300
procesach w Twoim ciele. Wypicie
go rano, zaraz po kurkumie,
pozwala na lepsze dotlenienie
komdrek i wspiera prace serca. Ta
szklanka to Twoje ubezpieczenie
przed nagtymi skokami stresu w
ciggu dnia - pomaga miesniom sie
rozluznié, a Tobie zachowad
skupienie bez uczucia
rozdraznienia.
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Szklanka 3

To czas na przygotowanie uktadu pokarmowego do pracy. Trzecia
szklanka jest kluczowa dla Twojego metabolizmu - to ona dba o to, by

organizm potrafit sprawnie wykorzystaé energie z jedzenia, ktére zjesz w
ciggu dnia. Dziata jok wewnetrzny straznik, ktéry pilnuje, aby poziom cukru
we krwi byt stabilny, a Ty nie odczuwat nagtych spadkéw mocy.

Co znajdziesz w srodku?

e 250 ml cieptej wody

e 1 tyzka octu jabtkowego

e Szczypta kwasu
askorbinowego TiB®

e Sok ze $wiezo
wycisnietej cytryny

Dlaczego warto jq pi¢?

Ocet jabtkowy w potqczeniu

z kwasem askorbinowym to
potezne wsparcie dla Twojego
zotgdka. Prawidtowe zakwaszenie
zotqdka jest niezbedne, aby$ mdégt
w petni trawié biatka i przyswajac
mineraty z positkéw. Ta mieszanka
pomaga réwniez stabilizowad
glikemie, co chroni Cie przed
sennosciq po jedzeniu i nagtymi
atakami gtodu.
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Szklanka 4

To finat Twojego porannego rytuatu. Czwarta szklanka to prawdziwa
bomba odzywcza, ktéra dostarcza organizmowi skoncentrowanej dawki
chlorofilu i mineratéw i witamin. Dziata jak wewnetrzny prysznic dla
Twoich komdrek, pomagajqgc usungd toksyny nagromadzone w ciggu nocy
i dajgc sygnat do petnej aktywnosci.

Dlaczego warto jq pi¢?
Co znajdziesz w srodku?
Mieszanka 4Greens to esencja

« 250 ml cieptej wody tego, co najlepsze w naturze.
e 1tyzeczka 4Greens Dzieki potqczeniu mtodych traw:
This is BIO® jeczmiennej i pszenicznej oraz alg:

chlorelli i spiruliny, szklanka ta
dostarcza mndstwo chlorofilu,

e Sok ze $wiezo

wycisnietej cytryn
Y ctey cytyny ktéry dotlenia krew i wspiera

regeneracje wgtroby. To naturalny
sposdb na alkalizacje organizmu
po nocy

i wzmocnienie bariery ochronnej
Twojego ciata.

¢ Opcjonalnie: po pdt
tyzeczki sproszkowanego
jarmuzu, szpinaku,
brokuta This is BIO®
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4 Logistyka
1 BHP

Wprowadzenie czterech szklanek do porannej rutyny moze wydawad sie
wyzwaniem logistycznym, ale przy dobrej organizacji zajmie Ci to
zaledwie kilka minut. Réwnie wazne co same sktadniki, jest
bezpieczeristwo Twojego organizmu, szczegdlnie szkliwa zebéw

i zotqdka.

Ochrona szkliwa zebdéw
Poniewaz wiekszos¢ szklanek zawiera sktadniki kwasowe (cytryna, ocet
jabtkowy, kwas askorbinowy), musisz zadba¢ o swoje zeby:
¢ Pij przez stomke: Najlepiej szklang lub bambusowgq. Pozwala to
oming¢ kontakt kwasu ze szkliwem.
¢ Ptucz usta: Po wypiciu kazdej szklanki (lub catego cyklu) przeptucz
usta zwyktqg wodag.
¢ Czekaj z myciem zebdéw: Nigdy nie myj zebéw bezposrednio po
wypiciu napojéw kwasowych. Odczekaj minimum 30 minut, az pH

w ustach wréci do normy.




Zarzqdzanie czasem

Nie musisz co rano robi¢ bataganu w catej kuchni. Zorganizuj sie

sprytnie:

e Zasada jednej szklanki: Nie potrzebujesz czterech osobnych naczyn.
Mozesz pi¢ kazdg miksture z tej samej szklanki, jedna po drugiej. Po
wypiciu jednej, szybko jg ptuczesz, przygotowujesz kolejng i gotowe.
Mniej zmywania, wiecej porzgdku.

¢ Stacja Szklanek: Wyznacz w kuchni jedno miejsce na tacy lub blacie,
gdzie bedziesz trzymad wszystkie opakowania: kurkume, pieprz,
magnez, ocet, 4Greens i kwas askorbinowy. Majgc wszystko pod
rekq, przygotowanie catosci zajmie Ci tyle, co zaparzenie kawy.

¢ Ciepta woda w zasiegu: Ustaw czajnik na niskg temperature (ok.
40-50°C) lub przygotuj rano dzbanek cieptej wody. Dzieki temu nie
tracisz czasu na studzenie wrzgtku i kazda szklanka ma od razu
idealng temperature do picia.

Stuchaj swojego ciata

Kazdy organizm jest inny. Jesli po ktérejs szklance czujesz dyskomfort:

¢ Zmniejsz dawke: Zacznij od mniejszych ilosci octu czy kurkumy i
stopniowo je zwiekszaj.

¢ Temperatura ma znaczenie: Pamietaj, aby woda nie byta lodowata
ani zbyt gorgca. Temperatura zblizona do cieptoty ciata jest najlepiej
tolerowana przez uktad trawienny.

¢ Odstepy czasowe: Nie musisz pi¢ wszystkiego w 5 minut. Mozesz
zachowad 10-15 minut odstepu miedzy szklankami, wykonujgc w
miedzyczasie poranng toalete czy ubierajqc sie.

Twoja checklista

B/ Pij przez stomke B/ Zasada jednej szklanki

B/ Ptucz usta wodqg B/ Stacja Szklanek
B/ Poczekaj z myciem zebéw B/ Ciepta woda
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Twoje wsparcie:
Gdzie szuka¢ sktadnikow najwyzszej

jakosci?

Skutecznosc¢ Twojego porannego rytuatu zalezy od jednej, kluczowe;j
rzeczy: jakosci sktadnikédw. Aby procesy oczyszczania i odzywiania
komdrkowego przebiegaty prawidtowo, Twoje ciato potrzebuje
produktéw czystych, wolnych od zbednych wypetniaczy i chemii.

Dlaczego warto postawic¢ na sprawdzone zrédto?

Woybierajgc sktadniki do swoich szklanek, nie idZ na kompromisy.
Kurkuma o wysokiej zawartosci kurkuminy, zywy ocet jabtkowy czy
bogata w chlorofil mieszanka traw to fundamenty Twojego sukcesu.

Gotowy zestaw od This is BIO®

Wiemy, ze kompletowanie wszystkich produktéw na witasnq reke bywa
czasochtonne. Dlatego w This is BIO® przygotowalismy dla Ciebie
dedykowany Zestaw 4 Szklanek.

To kompletne rozwigzanie, w ktérym znajdziesz wszystko, czego

potrzebujesz, by zaczqé od jutra:

e Czystq kurkume This is BIO® o wysokiej biodostepnosci.

¢ Jabtczan Magnezu TiB® najwyzszej jakosci, ktory wspiera Twoj
spokad;j.

e Kwas askorbinowy TiB® dla Twojej odpornosci.

¢ Mieszanke 4Greens This is BIO®, czyli Twojg dawke zielonej energii
w jednym opakowaniu.

e Ocet jabtkowy zywy, metny i niefiltrowany, ktéry zadba o Twoje
trawienie.
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Dlaczego nasz zestaw?

Wszystkie produkty pod markg This is BIO® pochodzqg
z certyfikowanych upraw ekologicznych. Sq surowe (Raw), wegariskie
i pakowane z dbatosciq o zachowanie petni wartosci odzywczych.

Sktad zestawu dopetniajg suplementy marki TiB® (This is BIO). To
produkty, ktére wyrdzniajg sie wysoka czystosciq sktadnikéw

i doskonatq przyswajalnosciqg. Wybierajgc TiB®, stawiasz na najwyzszq
jakosé, aby realnie wspieraé Twoje ciato, bez zbednych dodatkéw,
barwnikdw i sztucznych wypetniaczy.

Kupujqc nasz gotowy zestaw, masz pewnosé, ze kazdy sktadnik pracuje
na Twoje zdrowie i witalnosé. £gczymy naturalng moc ekologicznej
zywnosci z najwyzszym standardem suplementacji, dajgc Ci gotowe
narzedzie do dbania o siebie kazdego dnia.

4 Szklanki silver z jablczanem magnezu
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