\)

e 7
UzdrowiskoweSPA ol

Dzienn wedlug sw. Hildegardy

7 zasad na jesien: scigga na lodowke

Dzieri wedtug sw. Hildegardy. 7 zasad na jesieti

Rano rytm i cieple ziarno.
W dzien ziola i ruch.
Wieczorem spokdj.

Rano

stata pora i ciepfe
sSniadanie

ORKISZ, ,NAJLEPSZE ZE
zBOZ"

1. Sen o statej porze. Wstajesz o tej
samej godzinie, takze w weekend.

2. Rytm dnia. Trzy positki o statych
porach, bez podjadania.

3. Orkisz na ciepto. Ptatki orkiszowe z
jabtkiem i szczypta cynamonu.

Orkisz to odmiana pszenicy i ma gluten.

MJj tydzien

ZASADA

W dzien

ziofa po positku i
powietrze

KOPER WLOSKI W
HERBATCE

Wieczorem

ciepfo, cisza, wczesniej
do fozka

MIETA, MELISA, KAPIEL

6. Ciepta kapiel. Raz albo dwa razy w
tygodniu, z solg albo kroplami olejku.

4. Koper i mieta po positku. Szklanka
herbatki $w. Hildegardy po obiedzie.

5. Spacer. 20 do 30 minut na powietrzu,
poki jest jasno.

7. Praca i odpoczynek. Co 2 godziny
pracy 10 minut przerwy, wieczér bez

Przy zgadze zamiast miety wybierz rumianek. ekranu.

Przy uczuleniu na baldaszkowe (anyz, Ostatnia filizanka melisy okoto godziny przed
kminek, seler) unikaj kopru. snem.

odhacz kazda zasade, ktéra udato sie zrobic

czw SOB NDZ

1. Sen o stalej porze wstaje o ...

2. Trzy posilki o stalych porach

3. Cieply posilek z orkiszu

4. Ziola po positku

5. Spacer 20 do 30 minut

6. Ciepla kapiel 1do 2 razy w tygodniu

7. Przerwy i wieczor bez ekranu

Nasze produkty do tego dnia: porcja z etykiety

Produkt
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zawsze najpierw opakowanie

Kiedy Porcja i sposéb uzycia wedtug producenta

Herbatka sw. Hildegardy 40x 3 g
Ziota $w. Hildegardy 60 kapsulek
Migta HERBEX 60 g

Melisa lekarska HERBEX 20x 3 g

Sél do kapieli lawenda 600 g
(Krynickie SPA)

Olejek lawendowy 7 ml

1 saszetka na szklanke, 10 min pod przykryciem; 2 do 3 szklanek dziennie

1tyzeczka na filizanke, 5 do 10 min pod przykryciem

1 saszetka na 0,5 | wrzatku, 10 min; ostatnia ok. godzine przed snem

2 kapsutki 1 raz dziennie, o dowolnej porze; na 30 dni

niewielka ilo$¢ soli wsypac pod strumier wody

5do 7 kropli do kapieli, 4 do 5 kropli do dyfuzora

Zasady to jesienny plan dnia w duchu $w. Hildegardy z Bingen (1098 do 1179) i benedyktyriskiej reguty umiaru, utozony wedtug dawnego schematu dbania o siebie: sen,
jedzenie, ruch, odpoczynek i nastrdj. Nie sg cytatem z jej pism i nie obiecuja efektu zdrowotnego. Koper wtoski i mieta: monografie EMA/HMPC. Porcje produktéw: etykiety
producentéw, pazdziernik 2026. Petny poradnik o sktadzie herbatki i o tym, co jadta Hildegarda: uzdrowiskowespa.pl/blog, wpis ,Herbata Sw. Hildegardy”. Materiat ma

charakter informacyjny i nie zastepuje porady lekarza.
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https://uzdrowiskowespa.pl/
https://uzdrowiskowespa.pl/1177-franciszkanska-herbatka-ziolowa-sw-hildegardy-40x3g.html?utm_source=pdf&utm_medium=sciaga&utm_campaign=hildegarda
https://uzdrowiskowespa.pl/2357-franciszkanskie-ziola-swietej-hildegardy-60-kapsulek.html?utm_source=pdf&utm_medium=sciaga&utm_campaign=hildegarda
https://uzdrowiskowespa.pl/1162-herbex-mieta-60g-naturalne-trawienie-relaks-ochrona-organizmu.html?utm_source=pdf&utm_medium=sciaga&utm_campaign=hildegarda
https://uzdrowiskowespa.pl/2306-herbex-herbata-melisa-lekarska-20x3-g.html?utm_source=pdf&utm_medium=sciaga&utm_campaign=hildegarda
https://uzdrowiskowespa.pl/1057-sol-do-kapieli-lawendowa-600-g-krynickie-spa.html?utm_source=pdf&utm_medium=sciaga&utm_campaign=hildegarda
https://uzdrowiskowespa.pl/1057-sol-do-kapieli-lawendowa-600-g-krynickie-spa.html?utm_source=pdf&utm_medium=sciaga&utm_campaign=hildegarda
https://uzdrowiskowespa.pl/1232-olejek-lawendowy-eteryczny-7-ml-relaks-sen.html?utm_source=pdf&utm_medium=sciaga&utm_campaign=hildegarda
https://uzdrowiskowespa.pl/blog/post/139-herbata-sw-hildegardy-sklad-jak-parzyc-kim-byla-co-jadla?utm_source=pdf&utm_medium=sciaga&utm_campaign=hildegarda

