Sebetest: Jak je na tom vase
traveni a mikrobiom?

Casto pocituji nadymani, té7kost nebo tlak v bFise.

Mivam méné nez 1x denné stolici, nebo naopak trpim prdajmy.
Mam vykyvy nalad, ¢asto se citim podrazdéné nebo unavené.
Mam oslabenou imunitu, ¢asto marodim.

Mam potize s pleti - akné, ekzém, suchou nebo podrazdénou klzi.

MUj jidelni¢ek neobsahuje pravidelné zeleninu, vlakninu nebo
fermentované potraviny.

Travim vétSinu Casu v sedé, bez pravidelného pohybu.
Mam chut na sladké nebo pecivo vic, nez bych chtél/a.

V posledni dobé& jsem uZival/a antibiotika nebo jiné léky.
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Mam potiZe se soustfedénim nebo spankem.

&/ Vyhodnoceni

0-2 odpovédi ANO: Gratulujeme! Vase traveni a mikrobiom jsou pravdépodobné ve velmi dobré
kondici. UdrZujte tento stav - télo vam podékuje.

3-5 odpovédi ANO: Vase zazivani mdZe byt lehce rozhozené. MoZna nastal ¢as zaméfit se vice na
podporu mikrobiomu i svaloviny.

6 a vice odpovédi ANO: Vas mikrobiom i traveni mohou byt v nerovnovaze. Vénujte svému télu
zvySenou pozornost - pravé ted je idealni ¢as na zménu.
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M Skryté souvislosti



https://zdravestrevo-zdravyclovek.cz/skryte-souvislosti/
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