NajCastejsSie otazky o Biotta
Wellness Tyzdni

Trvanie a frekvencia wellness tyzdna
Ako ¢asto moézem absolvovat’ wellness tyzden?

Pre zdravych fudi odporu€¢ame absolvovat’ wellness tyzden dvakrat roCne. Raz na jar
na prekonanie nasledkov zimy: unava, letargia, malatnost, prejedanie sa a
nedostatok pohybu. Raz na jesen na pripravu na zimu. Hlavne posilnit imunitu a
opat sa rozbehnut. Dalsie alebo predizené wellness tyzdne by sa mali vykonavat len
na odporucanie lekara a pod lekarskym dohfadom.

Moézem si skratit’ aj wellness tyzden?

Ano, aj 1 defi dzGsového pdstu moéze vyrazne odlahéit metabolizmus, ale zdravotny
efekt je niz8i. Pri velmi kratkom dzusovom pdste, 1 az 2 dni, nie je potrebny den
pripravy a ukoncenia. Mnoho ludi pravidelne robi jeden dzusovy pdst za mesiac zo
zdravotnych dévodov.

Chute

Dostavam chute, €¢o s tym mézem robit™?

Rozptylenie je stale pravdepodobne najlepsim liekom na myslienky suvisiace s
jedlom. Spociatku pomaha len zameranie sa na iné témy. Uvarte si ¢aj, vedome si ho
vychutnajte, teSte sa na skvely pocit, ked uspesne zavrsite wellness tyzder. Hybte sa
— chodte na prechadzku na €erstvy vzduch. Ak vSetko ostatné zlyha, zjedzte malu
lyzi€ku medu. Toto chuti velmi intenzivne a méze poméct. Samozrejme, pocas
Wellness tyzdina by sa to nemalo stat zvykom. Ale ako pomocnik v nudzi sa idealne
hodi.

Nevydrzal som. Je cely tyzden zbytoény alebo mézem pokrac¢ovat'?

To sa mbze stat. Mate slabu chvilku a rychlo siahnete po ¢okolade. To nie je dévod
vyhlasit Wellness tyzder za neuspesny. Prijem pevnej stravy vSak moze aktivovat
traviace Stavy a zvysit’ pocit hladu. Zostavajuce dni teda vyuZite na to, aby ste sa
plne sustredili na svoj denny rozvrh.



Kalérie a hmotnost’
Kol'ko kalérii denne skonzumujem pocas wellness tyzdna?

Pocas dzusovych dni skonzumujete v priemere asi 400 kcal. Vdaka prirodnym bio
ovocnym a zeleninovym Stavam je VaSe telo zasobené délezitymi vitaminmi,
mineralmi a druhotnymi rastlinnymi latkami.

Kol'ko schudnem za tyzden postu?

To velmi zavisi od telesnej hmotnosti, ¢im ste tazsi, tym viac schudnete. min. 2-4 kg.
Aby ste si tuto hmotnost udrzali dlhodobo, je potrebné nieCo zmenit' v oblasti
stravovania alebo Zivotného Stylu (napr. viac pohybu) (pést nema nic spolo¢né s
diétou). V opacnom pripade velmi pravdepodobne déjde k obavanému jojo

efektu. Chudnutie by sa preto malo povazovat skor za vitany vedlajsi ucinok.

Bolest’ hlavy
Boli ma hlava, mé6zem s tym nie¢o urobit'?

Bolesti hlavy po¢as wellness tyzdfia mézu mat r6zne pric€iny. Jednym z naj¢astejSich
je pokles krvného tlaku (spdsobeny aj vysadenim kofeinu), ktory sa u vacsiny ludi
prejavuje miernymi priznakmi ako unava a bolesti hlavy. Pri€inou méze byt aj
nedostatoCny prijem tekutin, pretoze pocCas wellness tyzdna telo potrebuje viac
tekutin ako zvyCajne, preto vypite aspon 2 litre denne, pokial mozno o nie€o viac.

Pri akutnych bolestiach hlavy poméze velky pohar vody s kuskom citréna, kratka
masaz spankov (na to je velmi vhodny matovy olej) a vela Cerstvého

vzduchu. Dal$ou priginou bolesti hlavy méze byt érevo. Ak nemate stolicu kazdy der,
moZete si pomdct’ lyZicou Glauberovej soli rozpustenou v pohari viaznej vody. Ak
bolest’ hlavy neustupi, mozno uzit’ liek proti bolesti.

Neznasanlivost’ laktozy
Mam intoleranciu na laktézu, mézem pit’ vSetky st'avy z Wellness tyzdna?

Stavy Vita 7 a Wellness obsahuiju srvatku a teda laktézu. Z tohto dévodu su
nevhodné pre ludi s laktézovou intoleranciou. Tieto Stavy mdzete jednoducho
nahradit inymi. Napriklad cez ovocnu zmesou LepSie travenie alebo Breussovu
stavou Ci Zeleninovym kokteilom.

Lahké jedlo
Co znamena ,,lahké jedenie“ v den pripravy?
Lahka strava znamena fahko stravitelnu, teda jedlo, ktoré v Zaludku nesedi diho

a nie je tazké. Na jednej strane je to délezité pre pripravu Zaludka a travenia na
nadchadzajuci tyzden Stavy a s tym spojené odriekanie si jedla a na druhej strane aj



na nasledujuci den a dni po Stavovej pbstnej kure, aby sa po odriekani jedla
nepretazil Zaludok a travenie (bolest’ Zaludka, pocit plnosti alebo hnacka).

Priklady lahko stravitefnych potravin:

Zelenina (dusena, varena — Ziadna surova zelenina)

zemiaky

ryza

cestoviny

Makka pSenica (napr. Ebly)

Biele maso alebo ryba (dusené, jemne uvarené a len jemne okorenené — nie
vyprazané, obalované alebo vyprazané na oleji/tuku)

Priklady veci, ktoré su tazko stravitelné:

e Kapustova zelenina (napriklad kapusta)
¢ Hlavkovy Salat (kedZe je surovy)
 Udené maso, sekana, éervené maso

e Strukoviny

Lanové semienko
Existuje nejaky trik, ktory mézem pouzit’, na lepsSie prehltanie Fanového
semienka?

Pre mnohych fudi si fanové semienko na prazdny Zaludok vyzaduje urcité

usilie. LepSie funguje, ak sa prehltnu s velkym mnozstvom tekutiny alebo sa nakratko
vopred namocia do pohara vody. Ak jete fanové semienko, mali by ste pit’ vela
tekutin. Spolu s tekutinou napuciava aj hlien v ¢reve. Zvac¢Senie objemu znamena, ze
sa stimuluje ¢innost Criev a rychlejSie sa vylu€uje obsah. Semena by mali byt jemne
rozdrvené pre fahSie poZzitie alebo pred prehltnutim dobre zut. Mnohym sa paci
jemne orieSkova chut.

Doplnky stravy
Mo6zem pocas Wellness tyzdna pokrac¢ovat’ v uzivani doplnkov stravy?

Pre optimalny uspech péstu odporu¢ame neuzivat dalSie pripravky a doplnky
stravy. Stavy wellness tyzdiia boli zostavené podla nutriénych kritérii a poskytuju
vyvazené mnozstvo vitaminov, Zivin a fytochemikalii. Z tohto dévodu by pocas
wellness tyzdna nemali byt Ziadne priznaky nedostatku. Ak boli lieky alebo dopinky
stravy predpisané zo zdravotnych dévodov, ich uzivanie a absolvovanie wellness
tyzdna by ste mali konzultovat' s oSetrujucim lekarom.

Wellness tyzden mdze byt aj impulzom k vSeobecnému prehodnoteniu prijmu
takychto pripravkov. Kontroverzny je najma ucinok vitaminovych

pripravkov. Nedavna Studia Tufts University v Bostone dokazala, Ze pravidelny
prijem vitaminovych doplnkov neprinasa ziadne zdravotné benefity. Najma v pripade
synteticky vyrabanych Zivin existuje aj problém s predavkovanim, ktory méze viest k



Skodlivym vedlajSim uc€inkom. Ak sa stravujete vyvazene, zvyCajne prijimate dostatok
Zivin a vitaminov z potravy.

Vymena Stiav
Moézem dzusy, ktoré mi vébec nechutia, vymenit’ za iné?

Samozrejme mbzete. Vymienajte vSak naozaj len tie Stavy, ktoré vam vébec
nechutia. Pretoze zloZenie Stiav vychadzalo z konceptu dzusového péstu od Dr. Otto
Buchinger, aby sa Vase telo zasobilo délezitymi mineralmi, vitaminmi a Zivotne
délezitymi latkami a mohla prebehnut dobra detoxikacia.. Vo vSeobecnosti by ste
mali vymenit’ zeleninovu Stavu za zeleninovu a ovocnu stavu za inu ovocnu

stavu. Jednoducho si vyberte svoj oblubeny dZus z radu Biotta. Na vyber je viac ako
20 Stiav. Idealne by to mala byt Stava, ktora nie je priliS kysla a nie priliS kaloricka.

Sport
Mo6zem pocas wellness tyzdna Sportovat’?

Pocas tyzdna pdstu by ste mali niekolkokrat zacClenit mierne cvienie, napriklad
prechadzku, lahku chédzu alebo plavanie a bicyklovanie, pokial mozno na ¢erstvom
vzduchu. Pri intenzivnom Sportovani moze telo poCas péstneho tyzdna rychlejsie
vykazovat znamky unavy. Okrem toho sa méze zniZit vytrvalost a sila. Relax je
rovnako doélezity ako fahké cviCenie. Doprajte si poCas tohto tyzdria oddych od
hektického kazdodenného Zivota. Nasledujte svoje telo a rozmaznavajte seba a
svoje zmysly teplym kupelom, meditaciou alebo miernymi cvi€eniami.

Stratite svalovi hmotu poc€as péstu?

Ak do svojho programu zabudujete cvi€enie, nemusite sa bat svalovej atrofie, ako
ukazala Studia Univerzitnej nemocnice Charité v Berline na viac ako 1000
hladujucich ludoch. Studia kombinovala rozsiahly tréning fyzickej vytrvalosti so 4-
tyZzdiovou kurou nala¢no. Aj po Styroch tyzdnoch péstu mali trénovani ludia vacsiu
silu a vytrvalost' a boli pruznejsi ako pred péstom. Sila a vytrvalost sa dokonca daju
zvysSit cielenym cvi€ebnym programom.

Dalsie stavy
Mozem pit’ iné stavy okrem sStiav v baleni?

Ak si vSimnete, ze mnozstvo stavy v tyzdennom plane vasmu telu jednoducho
nestaci, doprajte si pomedzi to maly pohar dal$ej Stavy Biotta. Uprednostriujte
zeleninové Stavy pred ovocnymi. Ale ani to by sa nemalo stat' zvykom. Po prvych
drioch mozno nebudete potrebovat nahradné Stavy. O to viac sa mbzZete tesit, ked
zvladnete wellness tyzden.



