PERFECT ; v v
% BALANCE 7 dni pro snazsi vyprazdnovani

Prakticky protokol pfi zacpé v programu Metabolic Balance

Tvrda stolice, tlaCeni a nafouklé bficho nejsou obtize, které musite kvuli programu pretrpét. BEhem pfistich
sedmi dnu vyzkousSeijte tyto jednoduché kroky a sledujte, co Vam pomaha. Cilem je mékka stolice, ktera
odchazi snadno; nemusi pfijit kazdy den.

Po cely tyden: dodrZujte svUj jidelni plan, gramaze a fazi programu. Nové potraviny, seminka a vlakninové doplriky
nezarazujte bez domluvy s poradcem. Doporucené doplriky nejsou povinnou kombinaci.

1. Zkontrolujte pitny rezim

Pijte pfesné mnozstvi vody uvedené ve Vasem planu, rovhomérné béhem dne. Dva az tfi dny si ovéfujte, kolik
skute€né vypijete. Rano zacnéte sklenici pfijemné teplé vody.

2. VyzkousSejte dusenou zeleninu misto syrové

Po dobu 5-7 dni upfednostnéte teplou zeleninu: poduste ji, pfipravte v pafe nebo uvarte a rozmixujte na
polévku. Jen druhy z planu, bez zvySeni porci. Pfedepsanou bilkovinu zachovejte; olej pfidejte az podle faze.

3. Vyberte vhodné ovoce

Z ovoce v planu zkuste kiwi, hrusku ¢&i Svestky, pokud je mate povolené. Ovoce mUizete podusit nebo
rozmixovat bez cukru. Susené Svestky a merunky pouze v povoleném druhu a porci; pokud je v planu
nemate, domluvte se s poradcem. Nepfidavejte je navic.

4. Zarad'te kvalitni oleje podle faze

Jakmile VaSe faze dovoluje pfidané tuky, pouzijte Inény olej jako ¢ast pfedepsaného mnozstvi. Pfidavejte ho
do hotového jidla, nezahfivejte. Miize nékterym Zenam usnadnit vyprazdriovani, icinek ale neni zaruceny.
Dalsi IZice navic ani olej nalagno nezafazujte bez domluvy.

5. Hoi¢ik: konkrétné OVONEX, kapky 100 ml

V ¢lanku doporucuji tekuty horc¢ik OVONEX. Vyrobce uvadi 33 kapek rano a 33 vecer, nafedénych ve vodé.
Ridte se aktualni etiketou. Jde o doplnéni hof&iku, nikoli spolehlivé projimadlo; kvali zacpé davku nezvysuite.
6. Mineralni vody: Magnesia a Zaje€icka horka

Piti mlzete doplnit neperlivou Magnesii. V ¢lanku uvadim také 1 dcl (100 ml) Zajecické horké po jidle. Jde
o projimavou mineralni vodu: vhodnost a ¢etnost ovéfte s Iékarnikem, nepijte ji neomezené a nekombinujte
sama s dalSimi projimadly.

7. Podpoite mikrobiom: ZinoBiotic

Konkrétni pfipravek z ¢lanku je ZinoBiotic / ZinoBiotic+, prebioticka smés vlaknin. Zafazeni a pocate¢ni
davku domluvte s poradcem podle faze a snasenlivosti; pak dodrzujte etiketu svého baleni. Pfi vyrazném
nadymani davku nezvysujte ani nepfidavejte dalSi vlakninu.

8. Pohyb a pravidelny ranni ritual

Kazdy den si dopfejte 20-30 minut chize podle svych moznosti. Po snidani zkuste 5-10 minut klidu na toaleté,
s chodidly na nizké stoli€ce. Uvolnéte bficho, klidné dychejte, netlacte silou a pfirozené nutkani neodkladejte.

Bara Wolfova Balcarova | perfectbalance.cz 1/2


https://eshop.ovonex.cz/mineraly/horcik-kapky-100-ml

W Eiﬁgﬁgg V4§ jednoduchy plan na 7 dni

Kazdy den jeden krok + kratky vecerni zapis

Pitny reZim, teplou zeleninu, ranni ritual a pohyb drZte po cely tyden. Dal8i podporu vybirejte podle potfeby a
domluvy; nemusite ¢ekat na konkrétni den, pokud uz mate vyrazné obtize.

Den 1 ZapiSte si mnozstvi vody z planu. Odméite ji do lahve nebo dzbanu.

Den 2 Nahradte syrovou zeleninu tepelné upravenou. Dodrzte druh i gramaz.

Den 3 Vyberte ovoce z planu. Sudené Svestky €i meruriky a jejich porci ovéfte s poradcem.

Den 4 Zkontrolujte fazi programu a zafazeni Inéného oleje v povoleném mnoZstvi.

Den 5 Pokud chcete doplnit hofcik, ovéfte vhodnost OVONEX kapek a davku na etiketé.

Den 6 Proberte podle potfeby Magnesii, ZajeCickou a ZinoBiotic. Nezaclinejte vSe soucasné.

Den 7 Porovnejte stolici a pocit v bfiSe se zacatkem. Co pomohlo, ponechte; obtiZze feste.

Vecer staci zapsat slovy

Stolice: nebyla / tvrda / mékka; odchod: snadny / tlaceni / bolest.
Bficho: klidné / nafouklé / boli. Do poznamky napiste pouzitou podporu a davku.

Den Stolice a odchod Nadymani / komfort Co jsem zkusila

Kdyz stolice zGistava tvrda

Pfi pretrvavajici tvrdé Ci bolestivé stolici nebo 4-5 dnech bez stolice s obtizemi necekejte do konce tydne. Ozvéte se
poradci a Iékarnikovi ¢i Iékafi; mlze byt potfeba cilené zméké&eni stolice, napfiklad makrogolem. Opakovana zacpa
patfi k Iékafi.

Pomoc bez odkladu: silna &i trvala bolest bficha, zvraceni, nemozZnost odchodu plynd, krev ve stolici nebo horecka. PFi
onemocnéni ledvin uziti hof¢iku a Zajecické nejprve ovérte s I€kafem; pfi uzivani 1€kd s Iékarnikem.

Vychazi z ¢lanku Bary o zacpé a navazujicich doporuc¢eni. OVONEX - ZinoBiotict+ - Zajecicka - NIDDK. Podpurny pruvodce, nikoli nahrada vysetreni.
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https://www.vitalnienergie.cz/zacpa-v-programu-metabolic-balance-jak-rozlisit-priciny-a-co-s-nimi-delat/
https://eshop.ovonex.cz/mineraly/horcik-kapky-100-ml
https://www.zinzino.com/shop/site/CZ/cs-CZ/products/premier-kits/gut-health-kits/910256/
https://zajecicka.cz/faq/
https://www.niddk.nih.gov/health-information/digestive-diseases/constipation/treatment

