5 tipl k prirozené rovnovaze téla

Bez |ékU a vedlejsich GcinkUl

Uvod
Jmenuji se Zdenka Vokalovd a pomahdm lidem ke zdravi prirozenou cestou. Tento

e-book jsem vytvorila pro vSechny, kteri chtéji obnovit rovnovahu téla bez chemie,

vedlejsich Uc¢inkd a s respektem k prirozené inteligenci naseho organismu.

1. Podpora bunécné vyzivy - ne jen doplnky, ale cilené

Télo nepotrebuje ,vic vitamind“, ale spravné ziviny ve sprdvném poméru, které podpori
bunécné funkce. Zarad adaptogenni byliny, mineraly v organické formé a antioxidanty.

Produkty s certifikaci GMP (napf. STARLIFE) garantuji uc¢innost i Cistotu.
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2. Hydratace na bunécné urovni

Nedostatek vody vede k Unavé, bolestem hlavy, prekyseleni téla a oslabeni imunity. Pij
30-40 ml cisté vody na kg hmotnosti denné. Rano na lac¢no pfridej citron + Spetku

himalajské soli pro elektrolyty.

3. Obnova skrze hluboky spanek

Béhem spdnku se télo detoxikuje, regeneruje nervovy systém a obnovuji se hormony.
Chodit spat mezi 21:30-22:30. Vyhnout se modrému svétlu vecer a posledni jidlo 2

hodiny pred spanim. Pomahaji také horcik, melatonin a extrakt z kozliku.

4. Odstranéni stresu a harmonizace nervové soustavy

Chronicky stres zvysSuje kortizol, snizuje imunitu a narusuje traveni i hormonalni
rovnovahu. 10 minut denné hluboké dychdéni, prochazky v prirodé, a podpora

adaptogeny (napr. ashwagandha, rhodiola, reishi).

5. Prirozeny pohyb a okysliceni organismu
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Lidské télo neni stavéno na nehybnost - stagnace vede k zanétlm, bolestem a stagnaci
lymfy. Kazdy den aspon 30 minut chize, lehké protahovani, dechova cvi¢eni (napr. Wim

Hof metoda).

Shrnuti v kostce

* Bunécna vyziva - cilené Ziviny, adaptogeny a antioxidanty
* Hydratace - voda s mineraly, citron rano

* Spanek - rezim, omezeni modrého svétla, horcik

 Stres - dechova cvicCeni, adaptogeny, priroda

* Pohyb - kazdodenni chlize, protazeni, okysli¢eni

Doprej svému télu to, co opravdu potrebuje

Pokud chces védét, co presné tvoje télo potrebuje, objednej si nezavaznou diagnostiku
pomoci pristroje Human Body Scanner. Vysledky jsou rychlé, presné a prehledné - a

hlavné bez invazivnich zadsahu.

Vice na: www.doplnekzdravi.cz » Zdenka Vokalova « tel. 606 649 380
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