
Interval Otofajik Programı

Vitalica Wellness

Come alive...



(10 gün)

Interval Otofajik Programı

Ned�r?
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Vitalica Wellness’ın Interval Otofajik Program ile amacı, yukarıda bahsedilen yaşamsal sağlık sorun-

larına karşı vücudun kendini iyileştirme gücünü aktif hale getirmesidir. Tedavi edici interval oruç, 

belirli bir süre boyunca 1100 kcal’lik beslenmeden, 250 kcal beslenmeye kademeli olarak geçişte, 

vücudun tamamen yağ rezervleri ile beslendiği düzendir. 10 günlük program sonucunda otofaji ve 

detoks enzimleri arttırılarak, hücre ve dokuların yenilenmesi sağlanır.

Interval Otofajik Program kanser, alzheimer, obezite, hipertansiyon, tip 2 diyabet. kardiyovasküler 

sorunlar, eklem sorunları, romatizma, kalıcı sindirim sorunları, migren gibi hastalıkların tedavisinde 

kullanılırken; sigara, alkol, kötü beslenme ve stres gibi risk faktörlerinin de vücut üzerindeki negatif 

etkilerini azaltmak için kullanılır. İdeal kiloda ve sağlıklı olma durumunda önleyici strateji olarak 

yılda bir kez bu programın uygulanması önerilmektedir.

Bu programın kişiye tam anlamıyla fiziksel, zihinsel ve duygusal olarak şifa sağlayabilmesi için 

minimum 10 gün yapılması gerekir. 

Bu program alanında uzman doktor ve hemşirelerimiz tarafından gözetim ve denetim altında 
yapılmaktadır.
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Interval Otofaj�k Programı K�mler İç�n Uygundur?

Size güçlü ve harika bir başlangıç sağlamak için tasarlanmış bu program, vücuttaki 

iltihaplanmayı ve toksik birikimi ortadan kaldırmak için uzman doktor ve beslenme 

uzmanlarımız tarafından oluşturulmuştur.

Interval otofaji programı, bedenini ve sağlığını kontrol etmek isteyen herkes için uygulana-

bilir bir programdır. İdeal kiloda ve sağlıklı olma talebinde bulunan kişilerin dışında; 

kanser, alzheimer, obezite, hipertansiyon, tip 2 diyabet. kardiyovasküler sorunlar, eklem 

sorunları, romatizma, kalıcı sindirim sorunları, migren gibi hastalıklara maruz kişiler için 

de bütünleyici bir şifa yolculuğu sunmaktadır. Sigara, alkol ve zararlı madde alışkanlığı 

olan kişilerin arınma süreçleri sonrasında, beden üzerindeki olumsuz etkilerden arınması-

nı isteyenler için ise benzersiz bir program gerektirir. Program, doktor ve uzmanların göze-

timi altında gerçekleştirildiği için kronik rahatsızlıkları olan kişiler tarafından da kolayca 

uygulanabilmektedir.

Interval Otofajik Program kanser, alzheimer, obezite, hipertansiyon, tip 2 diyabet, kardiyo-

vasküler sorunlar, eklem sorunları, romatizma, kalıcı sindirim sorunları, migren gibi hasta-

lıkların tedavisinde kullanılırken; sigara, alkol, kötü beslenme ve stres gibi risk faktörlerinin 

de vücut üzerindeki negatif etkilerini azaltmak için kullanılır. İdeal kiloda ve sağlıklı olma 

durumunda önleyici strateji olarak yılda bir kez bu programın uygulanması önerilmekte-

dir. Bu programın kişiye tam anlamıyla fiziksel, zihinsel ve duygusal olarak şifa sağlayabil-

mesi için minimum 10 gün yapılması gerekir.
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Faydaları



İnterval Otofajik Programı 4 aşamadan oluşur.

- İntensive Program

- Master Program

- Terapötik Fasting

- Rejeneratif Program

2 gün

3 gün
Terapötik
Fasting

Program

Rejeneratif
Program

Master
Program2 gün

3 gün
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Size güçlü ve harika bir başlangıç sağlamak için tasarlanmış bu program, vücuttaki iltihaplanmayı 

ve toksik birikimi ortadan kaldırmak için uzman doktor ve beslenme uzmanlarımız tarafından oluş-

turulmuştur. Program, 5 ana organın (cilt, lenf, akciğerler, karaciğer ve bağırsakların) temizlenme ve 

yenilenme sürecini; süper besinler ile hücresel temizlik, bitkisel beslenme takviyeleri ve wellness 

tedavileri ile harmanlıyor. Bu aşama fiziksel, zihinsel, duygusal olarak bedeni dengeye getirmeyi 

amaçlar. Bu nedenle, daha sağlıklı bir yaşam tarzının benimsenmesi için atölye çalışmaları, spor 

aktiviteleri, grup meditasyon, nefes terapisi ve farkındalık seansları sunuyoruz. 
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Master program, sıvı orucu ile sindirim sistemine uygun bir dinlenme sağladığı eski bir arınma şekli-

dir. Bu program toksinleri vücuttan atmanın en etkili yoludur. Programın tamamı mide bağırsak yolu-

nun tamamen dinlenmesi esasına dayanarak; mide, karaciğer, pankreas ve bağırsak fonksiyonlarını 

gevşetmeyi amaçlar.  Bu detoksifikasyon programı sırasında, çiğneme bile yapılmadığından vücut 

sindirim için çok az bir enerjiye ihtiyaç duyar. Master Programın beslenme planı, tüm vücut toksinleri-

nin bağırsaklarınıza ulaşmasını sağlayan detoks içecekleri, detoks çorbaları, bitki çayları, alkali su ve 

çeşitli bitkisel takviyelerden oluşur. Daha sonra doktor onayıyla yapılacak olan Angel Of Water- Bağır-

sak Temizliği işlemi ile vücut toksinlerden tamamen arınmaktadır. Programın sonunda ise başta 

sindirim sistemi olmak üzere tüm dokular ve sistemler yenilenmekte ve canlanmaktadır.
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Kendi kendini yeme’ anlamına gelen Otofaji,  "Auto – Phagein" kelimesinden gelir. Vücudumuzun 

bir amaca hizmet etmeyen veya sağlığınızı iyileştirmeyen eski veya fazla hücreleri (yağ hücreleri 

gibi) geri dönüştürmesine ve bu hücreleri yok etmesine otofaji denir. Hücrenin yeni, daha sağlıklı 

hücresel yapıların yapımında yeniden kullanmak için çeşitli bileşenleri metabolize ettiği bir tür hüc-

resel geri dönüşümdür.

Bağırsaklarımızın astarındaki otofaji, bizi bağırsak  iltihabına ve sızdıran bağırsak sendromunungeli-

şimine daha az yatkın hale getirir. Düzenli olarak otofaji seviyemiz yüksek olduğunda cildimiz daha 

esnektir ve egzama, akne ve yaşlanma semptomlarına daha az eğilim gösterir. Beyin hücrelerimiz 

otofajiden yararlanır. Çünkü daha net, doğru ve hızlı performans göstermelerini sağlar. Bu durum 

ruh halimizi, hafızamızı ve zihinsel fonksiyonlarımızı geliştirir. Ayrıca bunama ve diğer nörolojik 

hastalıklara yakalanma olanağını da azaltır.
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Açlık, egzersiz ve önemli sıcaklık değişimi gibi çeşitli süreçlerin neden olduğu dokulardaki besin 

yoksunluğu gibi hücresel stresler, otofajinin ana itici güçleridir. Otofajiyi etkinleştirmek için vücutta-

ki insülin ve mTOR (Rapamisin protein kompleksinin memeli hedefi) yolunun baskılanması ve 

ayrıca AMP-K (adenin mono fosfokinaz) yolunun etkinleştirilmesi gerekir. mTOR yolu, vücudun 

gelişen dokularının kontrolü ile bağlantılıdır.

Uzun süre oruç tutmak, vücudun otofaji sistemlerini harekete geçirmek için açık ara en etkili 

stratejidir. Glikoz-keton indeksiniz (GKI) yaklaşık 1:1 olduğunda, yani Terapötik Programın 3. günün-

de yükselen otofaji seviyesine ulaşırsınız. GKI (Glukoz Keton İndeksi), araştırmacılar tarafından kulla-

nılan bir orandır. GKI için iyi bir beslenme ketozu belirteci 1:1 ile 4:1 arasındadır. Bu aralıkta iseniz 

vücudunuz beslenme ketosizi aşamasındadır. Yani vücudunuz ya ketonları enerji için kullanmayı 

öğreniyor ya da onları birincil enerji kaynağı olarak kullanmaya alıştı. 
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Interval Otofajik Program ilk günlerde hafif yoğunlukta başlar; Intensive Program ve Master Prog-

ram ardından üç gün boyunca kademeli olarak sadece özel sıvılar ve su ile geçen zamanın ardın-

dan gençleştirme programına geçilir. Tüm programın başarısını büyük ölçüde, konukların yavaş 

yavaş normal yeme alışkanlıklarına dönecekleri son üç gün belirler. Programın bu aşamasında 

misafirlere bitki çayları, taze pişirilmiş sebze çorbaları-püreleri ve taze sıkılmış meyve suları gibi 

tamamı %100 doğal olan çeşitli takviyeler sunulur. 

Bu aşamada, uykuda olan kök hücreler uyarılır ve yeni yapılar oluşturulur. Böylelikle bir yenilenme 

ve canlanma aşamasına geçildiğini gösterir. 
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Program başında ve süres�nce
doktorlarımız �le konsültasyon

Vücut Ölçümler�

Sağlığınızı korumak ve gel�şt�rmek �ç�n kend�n�z� 
daha yakından tanıyacağınız, f�z�ksel, ruhsal ve 
mental dengen�ze ulaştırmaya yönel�k sürdürüleb�l�r 
çözümler sunuyoruz.

•   Tam vücut anal�z�
•   Tans�yon ölçümü
•   Kan şeker� ölçümü
•   Oks�metre �le oks�jen satüresyonu
•   Nabız ölçümü

V�tal�ca Wellness Talk Detoks sonrası beslenme ve
sağlıklı yaşam reçeteler�
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4 ayrı K�ş�selleşt�r�lm�ş Beslenme
Planı

Otofaj�k Supplementler
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Hücre Yen�ley�c� İçecekler

Detoks İçecekler�

Sınırsız detoks çorba, b�tk� çayı, ph10 su



Keton Test�

Sınırsız Alkal� Su
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Detoks K�t�

Şef�n Stüdyosunda Sağlıklı
Beslenme Grup Dersler�
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Wellness S�nema Geces�

Grup akt�v�teler�
Nefes çalışması, Sabah yürüyüşü, F�tness, Yoga



Infrared Sauna
C�lde yakın kızılötes� ışığı ver�ld�ğ�nde, f�broblast 
hücreler� ışık akt�v�tes�n� emerek, kolajen ve 
elast�n üret�m�n�n artmasına neden olur. Vücut 
sıcaklığını üç derece arttırdığı kanıtlandığından, 
kızılötes� ısıtma teknoloj�s� yüksek düzeyde 
detoks�f�kasyon deney�m�n� sağlar. Toks�nler� 
atma sırasında gözeneklerden yararlı b�r terle-
me meydana gel�r. Bu terleme c�lt yen�lenmes�-
n�, hücre sağlığını ve doku büyümes�n� destek-
ler.
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Angel Of Water + 20 dk

Bağırsakları yıkayan ve tem�zleyen b�r c�hazla 
uygulanır. K�ş�n�n kend� yönett�ğ� c�haz, suyun 
bağırsağın der�n kıvrımlarına kadar ulaşmasını
sağlayarak bağırsağın boşalmasını destekler.



Buhar Odası

Buhar odası c�ld�n altında b�r�ken toks�nler�n 
atılmasını, dolaşımın �y�leşmes�n�, kard�yovaskü-
ler s�stem�n�n düzenlenmes�n� sağladığından 
günlük olarak kullanımı öner�l�r. Buhar odasında-
k� nem ve ısı, kılcal damarları gen�şleterek kanın 
daha serbest akmasını sağlar. Böylel�kle dokula-
ra oks�jen daha ver�ml� b�r şek�lde gönder�l�r. 
Stres hormonu olan kort�zol hormonu salgılan-
ması bu uygulama �le azaltılır. Ayrıca Buhar 
Odası ısısı sayes�nde s�nüs kanalları açılarak, 
daha rahat ve der�n b�r nefes almanızı sağlar.

Tuz Odası

17
v i t a l i c a  w e l l n e s s

Solunumunuzu �y�leşt�rmek �ç�n öner�len tuz 
odası terap�s�, m�kroskob�k tuz parçacıkları 
�çeren ‘hava �le soluma’ prens�b� �le oluşturul-
muştur. Astım, bronş�t, kuru oksürük, akc�ğer 
rahatsızlıkları, kron�k obstrükt�f akc�ğer hasta-
lığı (KOAH), akc�ğer enfeks�yonları, boğaz 
enfeks�yonları, c�lt rahatsızlıkları, farenj�t ve 
s�garaya bağlı oluşan solunum yolları rahat-
sızlıklarını tedav� etmek �ç�n kulanılır.
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