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Posténi meé vzdy fascinovalo a
cely svlj dospély Zivot jsem
velkym fanouskem
ozdravnych ocistnych kur.

Setkala jsem se uz s rdznymi
detoxikacnimi procedurami a
nez jsem néjakou zacala dale
doporucovat, vzdy jsem si ji
nejprve vyzkousela na sobé.

Nekteré z  vyzkousenych
ocCistnych kur pro mne byly
neopakovatelnym zazitkem.

Prosla jsem si  napriklad
pldstem pouze na vodeg, tzv.
nulovy, pUst na tekuté stravé
a oleji, bazické pusty a
vyzkousela jsem dokonce i tfi
tydenni oCistu “Panchakara*
na Sri Lance a zucastnila
jsem se uzasného a
energizujiciho detoxu na
Fidzi.

vasen k
detoxika¢cnim kuram jsem

Pro svou

nakonec absolvovala i
odborny kurz svedeni
pustu* na cetrum
prirodniho IéCitesltvi v
Mnichové.

V tomto e-booku se budeme
vénovat bazickému pustu.

Jedna se o lehky a myslim si,
ze pro kazdého dobre
zvladnutelny  tydenni  az
ctnactidenni detoxikacni plan
zalozeny Nna konzumaci
bazické stravy a detoxikaci
podporujicich ritualu a
procedur. Vsechny uvedené
procedury jsou vhodné pro
absolvovani kury v pohodli
domova .



Co je to vlastné posténi?

Posténi neni dieta!!! Je to védomé odepreni si urcitych druht
potravin na omezenou dobu za ucelem ocisty a odlehceni
naseho fyzického, emocniho i dusevniho téla.

Pri bazickém pustu se nehladovi, ale védomé se vynechavaji
urcité druhy potravin.

Bazicky puUst ma na nas organismus stejné blahodarné ucinky
jako napriklad puUst nulovy pfi kterém se pije jen Cistad voda, , ale
nehrozi pro nékoho velmi neprijemné detoxikacni priznaky
jako pravé u nulového puUstu. (u nulového pustu je dulezity
dohled odbornika na tent druh pastu!!)

Béhem téchto par dni se vylouéi§ z organismu fadu
skodlivych latek a =zdroven se télo nadopuje zdravi
podporujicimi zivinami.

Detox vSak neni pouze o tom co (ne)jis.® Velkou roli hraje také
psychicky odpocinek, pohoda a doprovodné aktivity
podporujicich vylouceni toxinu z téla.

A to me vlastné na ocistnych kurach tak bavi! Vérim, ze vy si
tento zivotni ritual zamilujete ;)

Odpocinek, zdbava a zdravi v jednom

V pribéhu ocistné kury si muzZete dovolit vypnout a
zapomenout na kazdodenni starosti. Soustredit se jen na
sebe, relaxovat a doprat vasemu télu prostor pro samo-
regulaci a regeneraci.

Ocistni kdry nabizi Uzasny ¢as sami se sebou, sami pro sebe a
nasledné pro vsechny okolo nas.

ANTHONY ROBBINS
LIFE MASTERY

LEFE MASTIRY = WilalTh Mz 1pmy

Hana Lang




Na nasledujicich strankach postupné ziskate veskeré
informace, rady a tipy, které jsou stézejni pro uUspésné
absolvovani kvalitni oCistné kury- tzv. bazického pUstu

Dozvite se, pro¢ je ocista organismu tak dulezita pro nase
celkové zdravi, stihlou postavu, energii a pozitivhi mysleni.
Dozvite se, kdy je ten spravny €as na detox a jak by mél byt
dlouhy. Odhalite 6 zakladnich pravidel kazdého Uspésného
detoxu a dostanete cenné informace o tom, co by vas mohlo v
pridbéhu detoxikace prekvapit. Zkratka zjistite jak se na
bazicky pust spravné pripravit a hlavné jak si ho uzit v klidu
tak, aby vam prfinesl maximdlni efekt a pozZadované
vysledky.

Preji vSsem prijemny prozitek pri absolvovani této ocistne kury.
UPOZORNENI: Gcinky bazického plstu presahuji jeho primarni
cile:)

Hanka Lang



MitGLife

RRRRRRRRRRRRRRRR

ROC DETOXIKOVAT?

MITOLIFE.CZ


https://www.mitolife.cz/

VYHODY PUSTU

e PUst nas Cini stastnéjsimi

e Nabizi zaklad nasi zdravotni péce

e ma omlazujici uCinky

e Posiluje imunitni systém

e LECIi pomoci zmény navykd

e podporuje zdravi nasich strev

e Ziskate vice energie

e Ziskate nové poznatky a zazitky sami se sebou
e Odrikanim se uc¢ime ocenovat, to co jiz mame
e Likviduje odpad z naseho organizmu

e Ma pozitivni vliv na nas spanek

 Ma také pozitivni vliv na plodnost a schopnost reprodukce
e Chrani pred chronickymi nemocemi

Pravidelné posténi je v dnesni ,dobé jedové® naprosto
nevyhnutelnou soucasti zdravého zivotni stylu.

PROC PRAVIDELNE DETOXIKOVAT?

Na tuto otazku Ize velice krasné odpovédét pomoci
jednoduché teorie, kterou ja nazyvam kyblikovou.

Kyblikova teorie :)

Predstavte si, ze mate uvnitr svého téla kyblik, do kterého se
stfradaji vSechny toxiny, které prijimate stravou, plnou aditiv,
écek a pesticidl, vzduchem, vodou, chemikaliemi z Cisticich a
hygienickych prostfedkd, nemluvé o [ékach.

Dokud je hladina v kybliku nizk3, toxiny tvé zdravi neohrozi.

Problémy nastanou ve chvili, kdy se kyblik naplni a za¢ne
pretékat. To je okamzik, kdy se organismus dostava do velké
zatéze, jatra nezvlddaji mnozstvi toxinl zpracovavat a vylucovat
a zacinaji tyto toxiny ukladat v nasich utrobach - napr. v tukové
tkani.



Kdy se tvij kyblik naplni?

Je nutné zminit, ze kyblik kazdého z nas je jinak veliky. Prave to
je dlivod, pro¢ muze byt zdravotni stav dvou osob se stejnym
zatizenim toxickymi latkami naprosto odlisny.

Kvuli rdzné velikost kybliku jsou néktefi z ndas mnohem
jsou vice unaveni a vy€erpani zatimco druzi se i pfi nezdravém
zivotnim stylu citi skveéle.

VIVl vl g oo

Je to nespravedlivé?

Moznd, ale bohuzel je to tak. VSichni jsme biochemicky
odlisné individuality a nase kybliky jsou razné velké.

Costim?

Omezit kontakt s toxiny? Ano, to je skvély ndpad a rozhodné
doporucuji se o to maximalné snazit. Uprednostnovat
prdmyslové a chemicky nezpracovanou stravu, vyhybat se
lékUm, snazit se byt na cerstvém vzduchu, atd. Nase télo to
rozhodné oceni a toxinUd nebude tolik. Bohuzel se jim ale v
dnesni dobé nikdy zcela nevyhneme.



Jak tedy zafridit, aby tvuj kyblik nepretekl?

Co takhle udélat do kybliku diru? Skodlivé latky budou mit
moznost pomalu vytékat ven a riziko naplnéni kybliku se snizi.
Toxiny se tak sice zacnou dostavat primo do tvého téla, ale v
takové mire, kdy je télo schopné je vyloudit.

Asi Uz tusite, ze nejlepsim nastrojem k prodéravéni tohoto
kybliku je pravé detoxikace. Pomoci detoxikacnich kur Cci
pUstl lze Skodlivé latky postupné odvadét z téla ven a pri
pravidelné ocisté se tak muzeme pokusit tento kyblik aplné
vyprazdnit.

Léty ovérené postupy

At uz se podivame na principy l|éta Uspésné pouzivanych
|éCebnych metod jako je ajurvéda, ¢inska medicina nebo
pfimo na Hippokratovo uceni, vzdy najdesS jedno spolecné.
PouZivaji pusty a ocistné kury k uzdraveni organismu.

Nemocem je lepsi predchazet, nez je IéCit

Plsty (vétSina detoxikaci zahrnuje pusty na ovocnych a
zeleninovych stavach) jsou pfi reseni zdravotnich potizi velice
ucinng, ale rozhodné je neni vhodné odkladat az na dobu, kdy
se objevi zdravotni potize a nemoci.

Kdyz si jednou Ci dvakrat do roka naplanujete pro vas prijemny
detox, mUzete velice snadno, levné a pFirozené nemocem
predchazet. Prevence je vzdy vyhodnéjsi a prijemnéjsi nez
|éCba samotna. Byt chronicky zdravy a ne chronicky hemocny
by mél byt cil naseho zivotniho stylu.



Je pust opravdu dulezity?
V dnesni dobé opravdu ano!

Kazdy treti Evropan, American ale i Japonec nosi v sobé
ztucnéld jatra a to nemusi pit ani kapku alkoholu!

Ztucnéla jatra byla a jsou stale silné vnimana jako vyhradni
onemocnéni alkoholikl a drogove zavislych. Bohuzel tomu jiz
tak neni!

Jedna se novou pandemii zvanou NAFLD (non alkolohic fat
liver desease). V roce 2030 bude mit kazdy druhy z nas
ztucnéla jatral!!

Jatra jsou nas hlavni detoxikacni organ a zaroven nasi
chemickou tovarnou.

Pokud je nase télo zaplaveno toxinama, nemohou nase jatra
spravneé pracovat a detoxikovat. Misto toho, aby zpracovavaly
tuky, sacharidy a bilkoviny, tak se jen neustale snazi Cistit nas
organismus od skodlivych chemikalii z naseho okoli.

Kdyz je toho opravud hodné, zacne ukladat tuky nejen v jejich
okoli (visceralni tuk) ale dokonce i ve vastnich tkanich- ztuc¢néla
jatra jsou na svéete.

Pomoci pravidelného posténi davame moznost jatrim a
samoziejmé i dalsim organtm odpocinek, nacerpani energie a
nastartovani jejich prirozené regenerace.



Pevné zdravi a vécné mladi

Pravidelné posténi je vyborné nejen pro upevnéni zdravi, ale
ma také Uzasny omlazujici efekt. A nemusi jit nutné o
dlouhodobé hladovéni. Staci, kdyz béhem dne zazijeme obcas
pocit hladu.

Pravé tento stav aktivuje geny, které podporuji tvorbu sirtuinu.
Sirtuiny aktivuji enzymy, které oddaluji bunéc¢nou smrt,
chrani dédi¢nou informaci pred poskozenim a podporuji

spravnou c¢innost bunky!

Enzym, ktery stoji za prodlouzenim Zivota ma oznaceni SIRT 1
a patii do skupiny Sirtuina.

Prvni védecké vyzkumy tohoto fenoménu byly pozorovany na
mysich, kterym se snizil kaloricky pFisun na polovinu.

Kupodivu tyto mysi nezily kratsi dobu, jak se ocekavalo, ale zily
dvakrat tak déle.

A narozdil od normalné Zivenych mysi neonemocnély
geneticky upravené mysi s predispozici na rakovinu a diabetes
ani jednou nemoci.

Takovou silu ma kratkodobé i dlouhodobé “hladovéni”



MitGLife

RRRRRRRRRRRRRRRR

OSOBN| DOPORUCENI

MITOLIFE.CZ


https://www.mitolife.cz/

Kazdy z nas je odlisny a proto i pFistup k posténi musi byt
individualni.
| presto, ze vam zde predstavuji presny navod na postup, neni

nutné se jej drzet za kazdou cenu T1:1.

Pokud vam cokoli nebude vyhovovat nebo ucitite, ze to
zkratka neni ono, je vzdy lepsi zvolit cestu mensi zmény a
pohody nez stresu a nepohody.

Kdy je spravny ¢as na detox?

Pro detox se rozhodnéte vzdy, kdyz se zacinate citit unaveni,
nemate dostatek energie, tak néjak vas nic nebavi, mate
neustale Spatnou nebo podrazdénou naladu, citite se otraveni
Zivotem/okoli, trapi vas opakované rymicky a kasilky a...

.V  pripadé, Ze chcete podporit svou imunitu, zlepsit
vykonnost jak pracovni, zicvtoni i sportovni

e Zimni meésice, oCekavany stres v praci, zavody, zkousky, ...
..Mate pocit, ze ,,na vas néco leze” a chcete nastartovat
prirozené |éCebné procesy. Zde mnohdy staci tfi denni

hladovka a podpora lymfatického systému.

e lehké nachlazeni, zaCinas kaslat, spoust se t ryma, ...

Jaky detox vybrat?

V chladnéjsich obdobich si vybirejte vyzivujici detoxikacni
kary V obdobi jara a léta si naopak zvolte opravdu lehoucké
ocCisty plné ovoce a Cerstvé lehké zeleniny.



Jak ma byt detox dlouhy?

Na ocistu si vyhrante tolik Casu, kolik aktualné citite, ze potrebujete.
Jdnou se vam z kury nebude chtit tak rychle odejit, jindy budete radi, ze
mate tyden za sebou a budete se na ,normalni* jidlo.

Zlaté pravidlo: minimalné tyden, maximalné 14 dni, pokud kura neni
pod |ékarskym dohledem.

Pokud s detoxikacemi teprve zac€inate nebo je neprovadite pravidelné,
je moudré volit nejprve kratsSi a méné razantni formy. A to hlavné proto,
Ze nechcete aby se uvolnilo pFilis velké mnozstvi toxinl z tkani do
krve..

Pro organismus by to znamenalo zbytecnou zatéz, kura by se mohla stat
neprijemnou a mohlo by to odradit od dalSich ocistnych kur.

Vyzivujici 7 denni - 14 denni detox, ktery jsem pro vas pripravila je
vhodny opravdu pro kazdého.

Kdy zacit?

S detoxem zacCnéte pouze v pripadég, Zze se vam do néj opravdu
chce a citite se na to.

Rozhodné neni dobré zacinat s ocistnou kurou uprostred

feseni tézkych stresovych situaci jako je napriklad rozvod ¢i
zmeéna pracovniho mista.

POZOR !

Na detox by clovék mél mit cCistou hlavu a moznost pred-
pracovat si narocneéjsi projekty, aby v tydnu detoxikace nebylo
nutné resit narocné otazky.

Rodina by méla byt vstricna a podporujici.



Hlavné pohoda:)

Detoxikace je z velké ¢ast o psychické pohodé.
Nemusite myslet na narocné nakupy a vareni
ani na jidlo samotné, protoze to je dané

Tim ziskate ¢as sami pro sebe.

Vemte si na tyden “volno” od kazdodennich
starUstek. Nechte to jednou na ostatnich nebo
to nech zkratka lezet. Jdéte se radéji projit,
najdéte si ¢as na svlj zapomenuty konicek,
prectéte si v klidu knihu...

Prosté si na tyden udélejte z vaseho domova
lazné

Je bazicky pust bezpecény?
Naprosto!!!
Protoze se nejednd o nulovy pust, tzv. hladoveéni.

Presto je pred tim nez se do detoxikace pustite potreba
uvédomit jaky je vas aktudlni zdravotni a psychicky stav.

Pokud ale zrovna reSite vaznéjsi zdravotni potize, mUze byt
detoxikace nebezpecna. Vzdy jeji podstoupeni konzultujte s
odbornikem a provadéjte ji pouze pod jeho dohledem.

Do detoxikace se nepoustéjte bez konzultace s odbornikem ani
v dobé téhotenstvi Ci kojeni!

Mam detox podpofrit vyzivovymi doplnky?

Ocistu organismu neni problém provadét bez jakychkoli
vyzivovych doplnkau.

Kvalitnim vyzivovym doplnkem vSak muUzeS cely proces
zefektivnit. A to tak, ze se dodanim potrebnych latek podpofi
funkce detoxika¢nich organu, zejména jater, stfev a ledvin.



Uklid s bonusem

Predstavte si to tak, ze si na uklid tvého téla najmete jednu
luxusnéjsi firmu, ktera kromé pravidelného uUklidu napravi
Skody, které dlouho usazené necistoty zpusobily a zajisti
ochranu povrchd pred jejich dalsim usazovanim.
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1.Podpora strev, jater a ledvin

Diky alkalickym zeleninovym dzusim a pridanym bylinkdm
podporite nejen ocistu strev, ale i jater a ledvin - hlavnich
detoxikacnich organa.

Pozorné sledujte svUj stav a doprejte si si jednou za dva dny
vodovy Ci kavovy klystyr. Je-li treba, klidné Castéji.

2.Dostatek tekutin

Tekutiny jsou pro télo nezbytné, proto meéjte neustale po ruce
Cerstvou vodu nebo neslazené bylinkové Caje a pijte pravidelné v
prubéhu celého dne.

Jako optimalni denni prijem tekutin se uvadi 0,03 litru na 1 kg

télesné vahy, ale vzdy je treba brat v potaz dalsi faktory jako veék,
zdravotni stav, miru fyzické aktivity, teplotu vzduchu atd.

Svlj metabolismus a travici systém nastartujete hned po ranu
pitim teplé vody s citronem.

Kava a ¢erny ¢aj nejsou v dobé bazického pUlstu vitani pro jejich
zakyselujici ucinek.

Kavu nahradte napfriklad ¢ekankovou kavou

Alhokol v jakémkoli mnozstvi do detoxu nikdy nepatri!!!




3.Podpora lymfatického systému

Uspéch procidténi organismu pfimo zavisi na tom, jak dobfe
bude fungovat lymfaticky systém. Jeho ukolem je odvadét
latky z mezibunécénych prostor do krevniho obéhu.

Mezi témito latkami jsou i toxiny, které se do krve rozhodné
dostat nemaji!

K ocCisténi lymfy od téchto skodlivin a k jejich likvidaci slouzi
lymfatické uzliny.

lymfaticky systém je soucasti imunitniho systému, brani sireni
infekci a prdbéznému cisténi od toxickych latek!

Ma to ale hacek

Lymfaticky systém je systém “potrubi” a uzlin, ktery nema
svaly! Lymfu pohani svalstvo hladké i kosterni, tepot srdce,
peristaltika strev a dychani. Je tedy jasné, ze pro zajisténi
pohybu lymfy je zapotrebi pravidelny pohyb.

Pohyb umoznuje a podporuje tok lymfy.
Vybornym prostredkem pro rozpohybovani lymfatického
systému je napriklad lehky béh, skakani na trampoling,

lymfatické masaze ale i stfidaveé teplé a studené sprchy.

Jednoducha a opravdu efektivni alternativa je suché
kartacovani.
Kartacovani
Proudéni lymfy velmi prospiva masaz pokozky kartacem po
sméru jejiho toku. Pfi kartdCovani dochazi zaroven Kk

prokrveni pokozky, nastartovani krevniho obéhu a Kk
eliminaci celulitidy.

Staci 10 minut denné a efekt je znat hned )



PODPORA VYLUCOVACICH ORGANU

JATRA:
Jatra jsou nasi nejvétsi endokrinni zlazou a vykonavaji vice
néz 500 rlbznych funkci a jednou z nich je pravé detoxikace.

Kazdou minutu jimi protece 1,5 litru krve, vazi 1,5 kg a skladaji
se z cca 300 miliard bunék.

Jatra jsou basofilni - miluji zasadité prostredi, zasadité
potraviny | zasadité myslenky <

Priznaky spojené s unavenymi ¢i nemocnymi jatry, které
mohou nebo nemusi potvrdit laboratorni vySetreni:

» Nespavost nebo nocni probouzeni hlavné mezi 1-3. hodinou
ranni

e Pocit plnosti

e Unava a vycerpani

e Migrény

e Potize v menopauze!

e Pribirani na vaze

o Potize s kuzi

e Svédéni klze - tzv. Jaterni svédéni

e Zazivaci potize

e Hemeroidy

e Steatdza —jiz nemoc

e Zlu¢nikové kameny

o Difuzni potize a bolesti kloubU

e VNEJSi i vnitrni otoky,

e problémy s krevnim tlakem a zdravim céy,



JAK JATRUM NEJVICE SKODIME:

e alkoholem

e kourenim

e tézkou a tucnou stravou (fastfood, smazena jidla,
polotovary, potraviny obsahujici konzervanty a jinou
.chemii“

e premirou cukru i umélych sladidel (plati jak pro jidla, tak
pro napoje),

» nedostatkem pohybu

e dlouhodobym uzivanim [ékd vcetné antikoncepce a
hormonalni substituce!!!

e (leky samozrejmé brat musite, ale pamatujte na to, ze
dlouhodobé uzivani jatra zatézuje a je dobré prospét jim
ozdravnou kurou)

e opakované vykyvy hmotnosti (jo-jo efekt v dusledku
drastickych diet a nasledného pribirani)

o toxickymi myslenkami

e zarlivosti

e zavisti

e nezapomenutou krivdou



DOPREJTE JATRUM TU SPRAVNOU PECI:

KAVOVY KLYSTYR - Pravidelnd aplikace kavového Klystyru
dokaze snizit toxicitu o 600+%!!! Jiz zesnuly Max Gerson, velky
propagator kadvovych klystyru, uvadél, ze kofein a dalsi uc¢inné
slozky kavy stoji za extrémnim zvySenim produkce glutathione
S-transferazy (GST) v jatrech. Tento enzym je pokladany za
nejsilngjsi a nejucinnéjsi, pokud se bavime o schopnostech
vazat na sebe toxiny a odvadeét je z téla bez toho, aby se timto
procesem zabyvala vase jatra. Podle studie National Research
Council z roku 1982 dokaze kavovy extrakt zvysit produkci
tohoto enzymu v jatrech o 600% a v tenkém streve o 700%!
Efekt je diky aplikaci Kklystyru jesté vyraznéjsi, jelikoz kava
nemusi prochazet celym zazivacim traktem a mulzZe puUsobit
rychleji a efektivnéji pfimo na jatra a streva.

JATERNI ZABALY - nejlépe mezi 13-15:00 hodinou - navod
najdete na instagramu: @mitolife_cz . Jaterni obklad stimuluje
cinnost jater a zlepsuje krevni obéh nejen jater, ¢imz podporuje
detoxikacni funkci. Jaterni obklad je proto dulezitymm a
osvedcenym domacim prostredkem, ktery lze a mél by byt
pouzivan jako soucast programu detoxikace a péce a jatra. K
obkladu muzete pouzit bylinky pro jatra, ricinovy olej,
raselinovy zabal, zbyly [6gr z prfipravy kavového klystyru...


https://www.instagram.com/mitolife_cz/

BYLINKY PRO ZDRAVY NASICH JATER:

Artycok (Cynara scolymus) jatra chrani diky latce cynarin. ArtyCoky
pomahaji rychlejsSimu vylucovani toxinu, cholesterolu a metabolitl z
jater. Dale lidi chrani pred obezitou, ktera je pro zdravi jater velmi
Skodlivym faktorem.

Ostropestrec mariansky (Silybum marianum) udrzuje funkce jater diky
latce silymarin. Ostropestfec pomaha opravovat jaterni bunky, zejména
ty poskozené alkoholem a dalsimi toxickymi latkami.

Kurkuma (Curcuma longa) prospiva cinnosti jater diky latce kurkuma.
Kurkuma zlepsuje IéCbu chronickych jaternich onemocnéni jako cirhoéza,
dale snizuje oxidacni stres, ktery poskozuje bunky jater.

Pampeliska lékarska (Taraxacum officinale) obsahuje latky, které
podporuji produkci a odtok zluc€i, coz pomaha pri traveni a detoxikaci
jater. Pampeliska také obsahuje antioxidanty, které chrani jatra pred
poskozenim volnymi radikaly.

Zazvor (Zingiber officinale) je dalsi bylina s vyraznymi protizanétlivymi a
antioxidacnimi vlastnostmi. Aktivni slozky zazvoru, jako jsou gingeroly a
shogaoly, mohou pomoci chranit jatra pred poskozenim zpUsobenym
oxidacnim stresem. Zazvor také podporuje traveni a muze pomoci snizit
zanét v jatrech. Dosavadni vyzkumy naznacuji, Zze zdzvor muze mit
hepatoprotektivni Ucinky a mudze pomoci zlepsit funkce jaternich
enzymuU a snizit hladiny lipidd v jatrech.

Koren lékorice (Glycyrrhiza glabra) obsahuje glycyrrhizin, ktery ma
protizanétlivé a antivirové vlastnosti. Glycyrrhizin muze pomoci snizit
zanét v jatrech a chranit je pred poskozenim zpuUsobenym viry, jako je
hepatitida. Lékorice také podporuje regeneraci jaternich bunék a muze
pomoci snizit fibrozu jater.

Schizandra ¢inska (Schisandra chinensis) Plody schizandry obsahuji
lignany, které mohou pomoci chranit jaterni bunky pred toxiny a
podporovat regeneraci jaterni tkané. Schizandra mU0ze zlepsit
detoxikacni kapacitu jater zvySenim aktivity jaternich enzymd a
podporou syntézy glutathionu. Schizandra muze také pomoci snizit
zanét a oxidativni stres v jatrech .

Koren rebarbory (Rheum palmatum) je tradi¢né pouzivan v ¢inské mediciné
pro podporu jater a traveni. Obsahuje antrachinony, které maji projimavé
ucinky a mohou pomoci pfi detoxikaci jater. Kofen rebarbory také obsahuje
taniny a flavonoidy, které maji antioxidacni a protizanétlivé vlastnosti.



JATRA OVSEM POTREBUJI DALSIi DVA POMOCNIKY NA
VYLOUCENI TOXINU Z NASEHO ORGANISMU A TEMI JSOU

1.) STREVA
podpora stfev a hornich travicich orgdnd béhem bazického
pustu:

doprejte si pre kazdym jidlem nebo alespon jednou denné
pred jidlem lzici jableCného octa ve vodé - krasné tim
nahodite produkci travicich enzymda.

denné si rano doprejte doporucenou davku ZzZivych
probiotik.

do fresu a dalSich jidel pridavejte rozmixovanad seminka
Jjako zdroj viakniny.

ke kazdému hlavnimu “kousacimu” jidlu pridejte navic
kvasenou zeleninu jako je napf. kimchi nebo kvasené zeli.
mata peprna napf. jako Ccaj nebo v podobé salatu
tabboueh” stimuluje peristaltiku nasich strev.

chlorela pUsobi pozitivné proti plynatosti.

2.) LEDVINY

ledviny podporujeme hlavné kvalitnim pitnym rezimem.
koprivovy Caj nebo listy koprivy pridané do jidla a salatu
podporuji funkci ledvin, kromé toho obsahuje Kkopfiva
Silicium, které podporuje elasticitu nasich cév.

kurkuma je vyborna nejen pro jatra ale i pro ledviny.
muzete ji pridavat jak do fresd, tak i do polévek a a dalSich
pokrmu.

ledviny miluji suché teplo. Béhem puUstu je nevystavujete
chladu - odhalena zada atd.

béhem pUstu si obcas doprejte ledvinovy bylinkovy ¢aj v
ramci pitného rezimu.



MITOLIFE A BYLINKY:

Pro Intest. Nas organismus na nase jatra oceni horkou chut,
kterd muze stimulovat travici sekrece. Tyto sekrece mohou
podporovat plynuly prabéh traveni a pomoci pfi odstrafovani
odpadnich latek z téla. Navic, Pro Intest muze podpofrit
produkci zluci, kterd je duUlezitd pro traveni tukl. Vice o
blahodarnych ucincich horféinu na nase zdravi se dovite v
clanku ,Horciny, horké potraviny, byliny a chuté pro nas
zaludek”

Pro Curcumin Forte: Silni spole¢né: Turmerosacharidy -
prirodni spolecCnici kurkuminu. Kurkuma je mnohem vic nez
kurkumin: Stale malo znamé, ale stejné cenné jsou zvlastni
cukerné slouceniny kurkumy, tzv. turmerosacharidy. Jejich
pozitivni ucinky jiz byly prokazany nékolika studiemi. Extra
porce polyfenold a vitaminu C. Kromé kurkuminu obsahuje Pro
Curmin Forte i dalsi cenné polyfenoly: Gingeroly ze zazvoru,
theaflaviny z Cerného Caje a kvercetin.

JAK POMOHU PODPORIT DETOXIKACNI CINNOST JATER:
1.Faze detoxikace - tzv. oxidace - vznikaji jedovaté latky,
metabolity, a volné radikaly.

Ve 2. fazi detoxikace dochdazi k navazovani vzniklych jed( z
prvni faze — tzv. konjugace.

Ve treti fazi dochazi k vylucovani téchto latek — kUzi, plicemi,
strevy!!

MITOLIFE A JATRA:

Pro Glutathion - ddlezity na podporu druhé detoxikac¢ni faze
Pro Sirtusan - podporuje hlavné prvni, ale i druhou fazi

Pro Sanatox - podporuje vSechny tfi faze — s morskou rasou
chlorelou a wvytazkem z cesneku medvédiho. obsahuje
sekundarni sirné rostlinné latky, kombinaci vitaminu,
stopovych latek, fas a enzymu. Nabidne Vam davku
molybdenu, papainu, selenu, ficinu, bromelainu.

Pfipravili jssne pro Vas baliéek DETOX JATRA s témito tfemi
produkty za vyhodnégjsi cenu.



https://www.mitolife.cz/tisso-produkty/pro-intest/
https://www.mitolife.cz/tisso-produkty/pro-curmin-forte/
https://www.mitolife.cz/tisso-produkty/pro-glutathion/
https://www.mitolife.cz/tisso-produkty/pro-sirtusan/
https://www.mitolife.cz/tisso-produkty/pro-sanatox/
https://www.mitolife.cz/tisso-produkty/balicek-detox-jatra/

4.Lehké cviceni

V pribéhu detoxikace je pohyb velmi dulezity nejen kvuli
rozpohybovani lymfy, ale také pro spravné prokrveni
organismu a podporeni peristaltiky strev.

Dnesni zivotni styl spojeny s nedostatkem pohybu vede k
tomu, Ze se nase streva nedostatecné hybou.

Pro efektivni traveni a spravné vstirebani potravy je velmi
dullezitad peristaltika strev..

Pri detoxikaci neni nutné ani zadouci provozovat jakykoli
narocnéjsi sport. Narocné sportovni aktivity a posilovani nas
organismus zakyseluje a vtomto pripadé i zatézuje.

Bohaté postaci pomald chlze, klidna protahovaci cviéeni jako
je napriklad joga Ci pilates, protahovani na baléonu, lehky béh, Ci
rychlad chlize nejlépe v prirodé.

naopak velmi dllezitd a Zzadouci jsou:

5. Dechova cviceni

Plice jsou jednim z detoxikacnich organt a pomahaji
vylucéovat fadu toxinl z naseho organismu. Dopfrejme proto
prisun cerstvého vzduchu.

Prochazka v prirodé je v tomto obdobi idealni. Vyzkousejte
také rdzna dechova cviceni.



6.Pozitivni mysleni a magic moments
Detoxikace méla byt obdobim klidu a pohody.

ZKkuste proto vsechny mozné zdroje stresu na tento ¢as nékam
odsunout nebo najdi cestu jak se jim vyhnout.

Budete-li ve stresu nebo v zajeti negativnich emoci, budete se
pohybovat v tzv. bludném kruhu nerovnovahy a télo se
skodlivych latek nezbavi. Ba naopak.

Relaxacni koupele

Vybornou technikou pro eliminaci stresu jsou teplé koupele
spolu s relaxaéni hudbou. Pokud do vody pridate napfr.
mofskou sul, doprejete si kromé relaxu rovnou i odkyselujici
detoxikacni lazen celou plochou tvého téla. Slana voda totiz
diky osmotickému efektu umoZzniuje prdchod toxind skrze
bunécnou membranu z téla ven.

KRUH NEROVNOVAHY

NAKUSENL
e negativni myslenky, slova, skutky
e znetidténé Zivotni prostredi
® kyselinotvorna strava

e destruktivniemoce jako zlost i
vztek zpUsobuii ...

0SLABUTLCL KYSELINY ZMATENL BUNEK

Odpadni latky z nezdravych bunék
zamoluji prostfedi jesté vice PH prostfediklesa a buriky se tomu

a ovliviiuji kvalitu ¥ivota, co? zdravym plizplsobuji, coz vedeKk ...
buitkam prinadi dal ...

ZNECISTENL PROSTREDL
Zdravé buriky se stavaji nezdravymi
nebo posloui zrodu bakteril, plisni &i
kvasinek. Ty pak produkuiji viastni
odpadni latky plsobici v téle jako ...
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UZ na zacatku jsem zminovala, Zze uspéch ocisty téla spociva z
velké ¢ast v psychické pohodé. Tu vSak mohou narusit jak
nové situace, tak necekané pocity, které jsou s detoxikaci
casto spojené.

Zbytecnému stresu muUzete zabranit tim, Ze se s témito
situacemi seznamite a predem se na né pripravite.

V prlbéhu ocisty mUze nastat na obycejny pocit hladu, ale také
pfiznaky tzv. detoxikacni krize. Tak jsou nazyvany reakce
spojené s vyplavovanim skodlivych latek z Uulozist do
krevniho obéhu.

Patfi mezi né napfriklad vyssi mira zahlenéni, spusténi rymy,
motani Ci bolest hlavy, Unava, akné, mensi vyrazka,...

Pocit hladu
e Méj pripravenou cCinnost, kterou se zabavis. Je nutné si ji
naplanovat pred zacatkem detoxu.
e M&j pfipraveny ciry zeleninovy vyvar, ktery si muzes v
pripadé hladu pomalu usrkavat.

Bolest hlavy
e Pij dostatecné mnozstvi vody.
e Popijej nejen Ciry vyvar, ale i Cistou teplou vodu s citréonem.
o Udélej si klystyr (napriklad kavovy). Bolest hlavy muze byt
zpUsobena toxiny, které se drzi ve stfevech. Je nutné je
odstranit.

Unava
e Dopredu si haplanuj lehké cviceni a prochazky na cerstvém
vzduchu.
e Doprej si na 20 minut rychly energizujici odpocinek.
e Oplachni si oblicej a predlokti studenou vodou (je to kava
prirodni mediciny).

Podrazdéna nalada
» Upozorni a varuj predem své okoli.



Poruchy spanku

Vecer zadna televize

Nepijte prilis mnoho

Ujistéte se, ze mate dobré misto na spani
Zaznamenavejte si myslenky

Vecerni koupel nohou

Caj na spani

Vyrazka pfi pustu

Ocista strev

Alkalické koupele

Umyjte se syrovym topolovym Cajem
Schuessler Cislo 9 a 10

Schuesslerova mast Cislo 10 pfri svedeéni

Spatny dech

Cucani platku citronu
Zvykani bylin - bazalka, mata
Uzivejte l€Civy jil

Kloktejte Salvéjovym Cajem

Nevolnost

Nux vomica ¢ 30

Nizky krevni tlak

Lehnéte si a zvednéte nohy
Lzicka medu - pomalu lizat
Schuessler Cislo 5

Hypoglykémie

med

o Jaterni zabal musi/mUGze byt

pripadné vmasirujte mast na jatra (napr. Schussler €. 10).



Bolesti hlavy

e Vyprazdnéna streva
Klystyr

Teplé nohy (koupel nohou)
Teplad koupel rukou
Studena koupel kolen
Obklady na krk (kren)

Bolesti zad

» Horky obklad

Cviceni

Piti

Masaze

RUzné mast

e horka sedmicka SSc¢7

Zaludeéni potize

e Snizeni obsahu ovocnych kyselin
Uzivani |éCivého jilu vnitrneé

Teply obklad na bricho

Stava ze syrovych brambor zfedéna
Schuessler Cislo 8

Slabost, mdioby

Presné cisteni strev
Prochazky v tichu

Délejte pouze jednu véec
Zendenovy ¢aj s medem
Schusslerovo cislo 3,5,8

Nebo Zellvita od Adler pharma
Esencialni oleje



Pomucky z rostlinné vyroby:

Ranni ¢aj: mata peprna, zensen, rozmaryn
Vecerni Caj: medunka, trezalka, levandule
Expektorancia: kopfriva, preslicka, listy brizy, zlatobyl.
Jaterni Caj: pampeliska, rebricek, pelynek

Smési:

Salus ¢aj na lacno

Sonnentor: Alkalické Caje
Sonnenmoor: ¢aj ENT

Fa Adler: Caj o metabolismu
Jentschura: 7 x 7 ¢aju

Fa Sidroga: Jaterné-zlucovy Caj

Pomucky:

Lazneé na nohy

Alkalické koupele - solné
Kartac

Joga a meditace

Cviceni

Pro zménu nedélejte NIC

Schuesslerovy soli v dobé detoxu

Cislo 3: Energie

Cislo 5: Energie

Cislo 7: Relaxace, kfe¢e (horka sedmicka)
Cislo 8: Kapaliny

Cislo 9: Kyseliny

Cislo 10 : pro jatra a vylucovani

Cislo 16 a 23 : pro odolné kyseliny

Tip: Zellbasic a Hepaxen od Fa Adler pharma
e Phoenix l&Ci

e RUOzné alkalické prasky pro vnitini pouziti — MitoLife: Pro mineral
complete, Pro Base
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Nez se pustite do podrobného planovani jednotlivych
detoxikacnich dni, podivejte se na zakladni obrazek.

Ve zkratce prestavuje stravovani v prubéhu celého detoxikaéniho

tydne a pak se podivejte na rezim bézného detoxikacniho dne a
aktivity, které jsou v ném zarazené.

Stravovani v prubéhu detoxika¢niho tydne

Bazicky puUst je zalozen na vyhradné bazickych potravinach
potravinach (zeleniny, nékteré druhy lusténin a ofechld a par
mlécnych vyrobcich jako napriklad tvaroh.

viz tabulka z ¢lanku Acidobazicka rovnovaha.

Obecny prehled tvého stravovani pro jednotlivé dny je uveden na
dalsi strance.

.Recepty na freshe jsou uvedeny na konci tohoto eBooku a
recepty na lehké pokrmy.



https://www.mitolife.cz/nase-novinky/acidobazicka-rovnovaha/

Stravovani pro jednotlivé dny

1.) Pfripravny den — snidané : fres obéd: (pred salatem si dejte 1
|Zici jablecného octa do 50 ml vody a vypijte) lehky salat nebo
zeleninovy vegansky pokrm, vecCere: zeleninova polévka

2.) Odlehéeny den - snidané: fres, obéd zeleninova polévka i se
zeleninou, vecere: Cisty zeleninovy vyvar

3.) Den s Glauberovou solii rano si pripravte roztok z
Glauberové soli a do veCera uz nic nejezte. VecCer si doprejte
Cisty zeleninovy vyvar

4.) Navratny den - teple upravené ovoce (presnidavka), obéd
zeleninova polévka - rozmixovana, vecere. lehky zeleninovy
pokrm (napf. brambory s mrkuvi)

5.) Stejny jako prvni den

6.) Pro ty ktefi chtéji jen 7 dni tak rdano ke snidani tvaroh s
ovocem, zeleninova polévka vseho druhu k obédu a k veceri
kousek bilé ryby s prilohou (quinoa, ryze , pohanka)

Pro ty, ktefi chtéji i nadale pokracovat, plati to stejné jako prvni
den, a pro ty, ktefi nebudou pokracovat, bude tento Sesty den
dnem pred ukoncenim bazického pustu.

7.) navrat k normalni zdravé stravé: snidané. obilninna kase
nejlépe z bezlepkovych obilnin s ovocem a orechy, obéd:
zeleninovy pokrm s ryzi a kopuksem bilého masa, vecere
tepelné zpracovana zelenina napfr. Ratatouille
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Kavovy Kklystyr je zcela jedinec¢na ocista tlustého streva. Kavovy
klystyr je jeden z nejlepsich klystyrd a pomaha predevsim nasim
jatram.

Navod k pripravé:

1.Vhodte do hrnce 3 polévkovych Izic najemno rozemleté zelené
neprazené kavy

2.Zahrejte prefiltrovanou (!!lbez chloéru!!) vodu na bod varu -
varnou konvici cca Tl

3.Zalijte kavu varici vodou a varte 3 minuty

4.Nechte 15 minut odstat

5.Prilijte studenou 1.1 prefiltrovanou vodu cca 11 vody podle
potfeby pro ochlazeni na teplotu 37C - 40C (nebo zchladte
libovolnym jinym zpusobem) Nikdy ne vice!

6.Toto “kaficko” prefiltrujte a nalijte do klystyru

Nez budete klystyr aplikovat, vyprazdnéte se na toaleté, popripadeée
vyplachnéte strfeva Cistou vodou o teploté opét 37 stupnd. Poté
aplikujte kavovy Kklystyr v objemu cca 300 - 500ml tekutiny a
zadrzte na 15 minut, ne déle. Tato doba je presné stanovena pro
dokonalou absorpci kofeinu strevni sténou a pro maximalni
zdravotni benefit. Je zbyteCné tuto dobu stejné jako objem kavy
prekracovat a doporucujeme ji dodrzet, protoze kratsi doba nebude
mit 100% ucinek. Vyprazdnéte se. Poté muzete znovu proces
nékolikrat opakovat. Na zavér je dobré strevo vycCistit jeste jednim
vodnim klystyrem, nékdo pouziva hefrmanek, nékdo jiné bylinky.

Pokud jste klystyr udélali spravné, budete se citit skvéle a plni
energie, navic zacne pracovat zlu¢nik a jatra coz pocitite v prdbéhu
nékolika hodin od aplikace a je vhodné proto nejpozdéji pristi den
klystyr opakovat. Supluje se tim technika Cisténi jater. Pocitejte, ze
pri kavovéem Kklystyru je vhodné doplhovat tekutiny (idealné ziva
voda s pH 8-9,5 a ORP kolem -500 az -900). Hydrataci nepodcenujte
a pijte dostatecné.

Dulezité je kadvovy nalev zadrzet na konci tlustého stfeva (v S-
zahybu) hned za konecnikem, protoze v této Casti se nejlépe
vstrebava kofein a kyselina palmitova do krve a odtud tyto latky
putuji prfimo do jater a zlu¢niku. Pokud pouzijete vetsi objem kavy
ve Vasem Kklystyru (tfeba 1 litr), stane se Vam zcela jiste, ze budete
slusné nadopovani kofeinem. Pokud dodrzite objem 300 — 500ml,
muzete po kavovém Kklystyru i pékné usnout a nebudete
nadopovani kofeinem zbytecné. Je to opravdu prijemné, a to je ten
spravny efekt.



Glauberova nebo Epsomska sul?

Na rozdil od siranu sodného je Epsomska sul siran horecnaty. Nicméng,
Glauberovy soli a Epsomské soli jsou velmi podobné ve svych ucincich.
Obé soli jsou pouzivany ve zfedéné forme pro procisténi tlustého streva
jako projimadlo a maji horkoslanou chut. To znamenad, ze vyvolavaji
prdjem. Je proto velmi dulezité naplanovat si Cistici den s Glauberovou
soli tak, aby té to neprekvapilo a toaleta byla nékde nablizku.

Glauberova sul puUsobi na bazi osmdzy. Diky vysoké koncentraci soli
stahuje vodu z krve zpét do stfeva. Proto je velmi dulezity dostatecny
prijem tekutin po uziti solného roztoku. V opacném pripadé by mohlo
dojit k dehydrataci organismu. V nasem pripadée pijeme vodu a vyvar.

Glauberova sUl chutna velmi hofce. To lze zmirnit pfidanim cerstvé
vymackané citrénové stavy do solného roztoku. Objednejte si sul véas v
Iékarné, abyste ji méli vden D pfipravenou.

Glauberova sul se jiz dobrd tfi stoleti pouziva k detoxikaci organismu a
jako osmotické projimadlo/ laxativum. Glauberova sUl je s oblibou
vyuzivdna v Némecku ke komplexnim detoxikacnim a dietnim kdram v
sanatoriich pro redukci hmotnosti, pri zlucnikovée a jaterni oCisté.

JEinky Glauberovy soli

e Projimava sul diky osmotickému ucinku
« pUsobi ve stfevé a nevstrebava se do téla!
e odvadivodu z téla

(proto se pred uzitim DOBRE napijte)

Davkovani podle hmotnosti a citlivosti
e 40 g ve ¥ litru vody
e 30 gV ¥ litru vody
e 20 gV % litru vody

Rychle vypijte, pfipadné s citronem

Béhem ocistného dne nejezte tuhou stravu kterou musite kousat. V
tento den pijte pouze napoje. Vhodny je zdzvorovy ¢aj, ovocné stavy
redéné teplou vodou - pomerancova, jablecna - nebo polévkovy vyvar.

Az zaCnete den po ocCisté jist, jezte lehka jidla, jako je zelenina, lehké
lusténiny a obiloviny. Nejezte maso, maslo, fazole, sdju, ryby, vajicka a
mlécné vyrobky. S odpady se ze strev vyloucily i travici enzymy. Musite
pockat, az se vytvori nové a zacnou Vam stravovat jidlo. To potrva asi 3
dny.
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Salat z fenyklu a jablek s klicky

Ingredience pro 2 osoby:

1 maly fenykl, ocistény, rozpUlleny a bez stonku 1 oloupanad
mrkev

1 jablko, roz¢tvrcené a zbavené jadrincd

1 hrst omytych a osusSenych klickl dle vybéru 2 lzice
aktivovanych* a oprazenych jader vlasskych orfechl 4 IzZice
zeleninového vyvaru

2 |zice orechového oleje

2 lzicky jable¢ného nebo ryzového octa %lzicky skofice, Sul,
mlety Cerny pepr Volitelné:l Izicka medu

Priprava:

Nakrajejte fenykl, mrkev a jablko na jemné prouzky
na"mandoliné" - pripadné je nastrouhejte nahrubo.

Smichejte vsechny tekuté prisady na zalivku - podle chuti
osladte medem- a prelijte jimi prouzky zeleniny, vSe dobre
promichejte.

Hotovy salat ozdobte klicky a jadry vlasskych ofechd - HOTOVO
(*ivovat znamena namocit orechy pres noc do vody a poté je
ususit. Cilem je vyplavit z ofechU kyselinu fytovou).



Fenyklové cizrnové kari

Ingredience pro 4 osoby:

1 fenykl, ofezany, bez stonku, nakrajeny na jemné prouzky
2 oloupané mrkve nakrajené na tenkeé platky

3 oloupané brambory nakrajené na kosticky

1 maly porek nakrajeny na jemna kolecka

200g omyté a scezené cizrny

400ml kvalitniho kokosového miéka

11zice nasekaného zazvoru

4 |zice sultanek

1 hrst klickU

2 |zice kokosového oleje

2 lzice kari, nebo 11z. kari a1 lz. kurkumy
gomasio na osoleni

mlety Cerny pepr

citronova stava

tamari — bezlepkova, kvasena sojova omacka
podle chuti:Cerstvy koriandr, nahrubo nasekany

Priprava:

Ve vétsim hrnci rozehrejte kokosovy olej, pridejte kari a nechte
kratce zpénit. Pridejte podrek, zazvor a lehce je orestujte.
Pridejte cizrnu, fenykl, mrkev, brambory a sultanky, zalijte
kokosovym mlékem, osolte a opeprete a vse dobre
promichejte. Varte asi 15 minut, dokud zelenina nezmékne a
kokosové mléko nebude péekné krémové. Nakonec pridejte
klicky, ochutte citronovou stavou a tamari a podle chuti
posypte koriandrem.

Priprava cizrny:

Cizrnu, nejlépe v bio kvalité, namocime na 24 hodin do vody,
pridame bobkovy list, nové koreni a fenykl, vodu pak slijeme a
cizrnu jesté radné proplachneme. Varime 2 hodiny dokud
nezmékne, pridame bobkovy list, nové koreni a fenykl,
pripadné | kmin. Slijeme a nechame vychladnout. Takto
pripavenou uchovame v lednici a pod dobu detoxu vyuzijeme
jako pfilohu, do polévek a salatd, nebo si z ni pfipravime humus
Stejné pripravime | jiné druhy lusténin... kromeé Cervené Cocky,
ta se musi namacet jen 20 minut. Bez namaceni zadné
lusténiny!!!' | kdyz to pisSi na obale ©
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Napady na snidani
1. Hruskovy krém s kardamomem

Pro 1 osobu:

1 velka hruska(asi 300g), omyta, nakrajena na malé kosticky
2 Spetky kardamomu

11 Spetka soli

50 ml vody

11zicka citronové stavy

11zice kokosoveého oleje

11zice mandlové pasty

11zicka prazenych mandli, 1 1zice Slehacky.

Priprava:

V malé panvi rozehrejte kokosovy olej, pridejte kostky hrusek a
kratce je orestujte. Pridejte kardamom a sul, podlijte vodou a
citronovou stavou.Kostky hrusek uvarte domékka a udélejte
pyré - pokud mate radi hrubéjsi, nechte hrusky trochu "na
kousky", pokud mate radi krémovejsi, udelejte pyré jemnégjsi.

Hruskovy kompot nechte kratce vychladnout, pak vmichejte
mandlové pyré - podle chuti zjemnéte smetanou a posypte
oprazenymi mandlemi.



Napady na snidani
2. Alkalicka snidané s tygfimi ofechy

Tygri ofechy, ve skutec¢nosti podzemni hlizky sachoru jedlého,
jsou chutnou alternativou klasickych ofisk(, vhodnou i pro
alergiky.

Pro 1 osobu:

1 malé jablko, roz¢tvrcené, zbavené jadrincld a nakrdjené na
kosticky 1 banan, nakrajeny na platky

50g hroznového vina, rozptleného

11Zicka citronové stavy

2 polévkové IZice mletych tygfich ofechu

Priprava:
Nakrajené ovoce smichejte s citronovou stavou a mletymi
tygrimi ofrechy - HOTOVO

*VlIocky z tygfich ofechtd a mouka z tygfich ofechl jsou stejné -
liSi se pouze nazvem!



Napady na snidani
3. Sladky bramborovy toast

Pro 1 osobu:

1Sladké brambory, omyté a nakrajené na 1 cm silné platky

1 avokado

Y2balicku rerichy

1 Spetka skorice

gomasio na osoleni

11zicka citronové stavy

(Pokud budete sladké brambory pfipravovat v troubé misto v
toustovaci, budete potfebovat trochu vice olivového oleje na
potfeni platkad.)

Priprava:

Avokado rozkrojte na polovinu a odstrante z néj pecku a
slupku. Duzinu dejte na talit, pridejte citronovou stavu, skofici a
soli a vse "prohnétte"vidlickou. Vlozte platky sladkych brambor
do toustovaCe a opecte je dvakrat za sebou na nejvyssim
stupni- ja je mam radéji pripravené v troubég, v toustovaci je to
rychlejsi.

Opeceny platek brambory polozte na talit, potrete avokadovym
krémem a posypte refichou a gomasiem podle chuti.

(Pro pripravu v troubé:

Troubu pfedehrejte na 200 stupnt horniho/ spodniho ohrevu.
Platky sladkych brambor potfete zobou stran olivovym olejem
a polozte je na plech.

Nechte je opékat asi 10 minut dozlatova).



Gomasio recept

Protoze v dobé detoxikace se doporucuje prijimat jen malé
mnozstvi soli, gomaiso je vhodnou variantou na dochucovani
jidel

Slozeni korenici soli Gomasio jsou obsazeny uz v samotném
nazvu: goma = sezamové seminko, shio = sul. Diky sezamu
obsahuje vitaminy A, B, E, hodné vapniku, zinek, fosfor, zelezo a
draslik. Gomasio tak dodava slanou a vyraznou chut s mensim
mnozstvim koncentrované soli (a predevsSim sodiku), diky
minerdlim a vitaminum také zvysuje vyzivnou hodnotu jidla a
naopak nevyvolava pocit zizné.

Recept na gomasio

Pomeér soli a semen neni striktni, pohybuje se nékde v rozmezi
mezi 110 — 1:20, coz zhruba odpovida 4 — 6 polévkovym |zicim
seminek ku 1 cCajové IziCce soli. Sezamové gomasio je
nejrozsirenégjsi.

Seminka by meéla byt oprazena na panvi. Zahrivame je na
mMirngjSim ohni a stale michame. U sezamového a Inéného
také mUlze napovédét idedlni cas vypnuti, pokud zacnou
praskat.

Tradicni zpUsob je pak tfit jesté tepld seminka se soli v tfeci
misce nebo v hmozdifi, vypomoci si ale mUzete i mlynkem
nebo stolnim mixérem a seminka rozemlit/rozmixovat v nich. V
takovém pripadé docilite jemnéjsiho prasku, ale také vétsi
oxidace a kratsi trvanlivosti. Hotové gomasio presypeme do
skleni¢ky s vickem a skladujeme v lednici po dobu 7 — 14 dni.



Vecerni polévky
l.oCistna polévka z redkvicek a mrkve

Pro 1 osobu:

1 houba shiitake (Cerstva nebo susena)

(T maly kousek morskeé rasy)

25 g Cerné redkve, oloupané a nakrajené na prouzky
759 pak choi, mangoldu nebo hlavkového zeli, nakrajenych na
tenké prouzky

1 mala mrkev, oloupana a nakrajena na prouzky
Y2lzicky sezamoveého oleje

0,25cm zazvoru nasekaného

11zicka tamari omacky

21ZiCky citronoveé stavy

375ml zeleninového vyvaru

Cerstvy koriandr

Priprava:
Pokud pouzivate susené houby, zalijte je vlaznou vodou a
nechte je asi 15 minut namocené.

V hrnci rozehrejte olej. Pridejte houby shiitake a zazvor a kratce
je orestujte.

Pridejte mrkev a redkvicky a trochu vody (nejlépe vody z
namaceni hub) a 2-3 minuty povarte.Poté pridame pak choia
za stalého michani pfriljeme vyvar - vSe nechame jeste 4-5
minut povarit.

Podle chuti dochutte tamaria citronovou stavou.Podavejte s
cerstvym koriandrem!



Vecerni polévky
2. polévka z fazoli azuki

..trochu slozitéjsi, ale moc dobré pro nase ledviny a proti
zadrzovani vody

Ingredience na 1 | polévky: (uvarte vétSi mnozstvi a
skladujte ve sroubovacich sklenicich)

400g fazoli azuki namocenych pres noc

1 kousek rasy wakame, pridejte do namaceci vody pro adzuki

1 mala mrkev, oloupana a nahrubo nakrajena.

1 cibule nakrajena na kosticky

1cm zazvoru nakrajeného na kosticky

2Cervené chilli papricky nakrajené na kosticky

1 polévkova l|zice kulatozrnné ryze proplachnuta studenou
vodou

21Zicky mletého kminu

11zice olivového oleje

11 zeleninového vyvaru

1 hrst Cerstvého koriandru

Citronova stava

gomasio

cerny pepr z mlyna

Priprava:

Namocené fazole + morské rasy slijte, proplachnéte cistou
vodou a vlozte do hrnce s dvojnasobnym mnozstvim vody.
Pridejte nastrouhany zazvor a varte bez poklicky asi 1,5 hodiny
do zméknuti. Pravidelné scedte.

V hrnci rozehrejte olej, osmahnéte na ném cibuli a kosticky
chilli, pridejte kosticky mrkve, ryzi a koreni, kratce orestujte a
zalijte 250 ml zeleninového vyvaru. Prikryjte a varte do
zmeéeknuti. Pridejte uvarené fazole a zbyly vyvar a vse rozmixujte
na pyré pozadované konzistence. Znovu privedte k varu a pred
podavanim posypte zelenym koriandrem.



Vecerni polévky
3. polévka z fenyklu a hrusek

Pro 1 osobu:

1 mala fenyklova cibulka

1 mala cibule na kosticky

1 mald hruska, oloupanda, zbavena jadrincU a nakrdjend na
kosticky 300 ml zeleninového vyvaru

1217icky fenyklovych seminek

11zicka kokosového oleje

11zicka Inéného oleje

gomasio

Priprava:

Odfriznéte zelenou cast fenyklu, nakrajejte ji na drobno a dejte
stranou. Cibuli fenyklu nakrajejte na malé kousky.

V malé panvi rozehrejte kokosovy olej a osmahnéte na ném
cibuli nakrajenou na kosticky. Pridejte seminka fenyklu a
kratce Jje orestujte. Pridejte kousky fenyklu a zalijte
zeleninovym vyvarem - nechte prejit varem.Pridejte kostky
hrusky a zbyly zeleninovy vyvar, osolte, vse jednou privedte k
varu a varte dalsich 40 minut.

Kdyz je fenykl meékky, rozmixujte vSe ruc¢nim mixérem na
krémovou polévku - v pripadée potreby pridejte jesté trochu
vyvaru, dokud nedosahnete pozadované konzistence.

Ozdobte fenyklovou zeleninou a pokapejte Inénym olejem.



Vecerni polévky
4. polévka s Inénymi knedlicky

Slozeni:

1 Salek Inéného seminka(zlatého nebo hnédého, podle chuti) T
Salek zeleninového vyvaru

250 ml zeleninového vyvaru

1 hrst Cerstvé petrzelky, nasekana

Priprava:

Lnéné seminko a zeleninovy vyvar dejte do vysoké nadoby a
rozmixujte mixérem na homogenni hmotu, poté nalijte do
hrnku a nechte alespon 30 minut odlezet v chladnicce.

V hrnci zahrejte 250 ml zeleninového vyvaru. Z Inéné smeési
odkrojte kousky velké asi jako drenové knedlicky, vliozte je do
horkého vyvaru a nechte chvili povarit.

Pred podavanim polévku posypte Cerstvou petrzelkou a podle
chuti dochutte tamari.
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Konec eBooku uz je tady, ale spolu s nim také nékolik zacatka.
Zacatek tvého planovani, zacatek priprav a predevsim zacatek
tvé detoxikace. Pevné vérim, Zze nepuljde jen o zacatek jedné
detoxikace, ale o zacatek pravidelné ocisty tvého téla od
Skodlivych toxickych latek.

Pokud ctes tento zavér, patfi ti muUj velky dik a také uznani.
Zajem o tvé zdravi a odhodlani o néj pecCovat je dostatecné
velké na to, aby se ti podarilo oCistu uspesne dokoncit.

Pevné doufadm, ze ti muUj eBook ukaze a usnadni cestu za silnou
imunitou, pevnym zdravym, omlazenim, dobrou naladou a
Zivotni energii.

Pokud se ti se mnou bude detox libit, rada ti budu stat po boku
I pristé. At uz ve formé dalSiho ,detoxikacniho* eBooku, videa
nebo kurzu ... vSe je v planu a je to jen (hlavné) otazka Casuw

Ocenim jakykoli tvlj komentar k obsahu tohoto eBooku. Rada
se dozvim jak se ti darilo planovani, co ti vyhovovalo a co ne, jak
probihala oCista samotna a samozrfejmeé jaké byly tvé vysledky.

Hanka Lang
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DULEZITE UPOZORNENI

TUTO KURU PROVADITE NA VLASTNI NEBEZPECI.
JE PROTO VELMI DULEZITE ZVAZIT SVUJ
AKTUALNI ZDRAVOTNI STAV. POKUD RESITE
ZDRAVOTNI POTIZE, BERETE LEKY NEBO MATE
JAKEKOLI POCHYBNOSTI, PORADTE SE O
VHODNOSTI DETOXIKACE SE SVYM LEKAREM
NEBO KVALIFIKOVANYM NUTRICNIM TERAPEUTEM.



Mito

Budeme nadale pridavat hodnotné informace z oblasti
celostni mediciny a urcité se mUzete té&sit na dalsi
skvélé e-booky, tak nas sledujte at vam neuniknouw

INSTAGRAM MITOLIFE

a4l 5G EB

mitolife_cz v €)

56 28,7 tis. 68
prispévky sledujici sledovani
+

MitoLife | Lifestyle | Zdravi

W] 100% P¥irodni dopliiky stravy z Némecka
M) 25 |et zkudenosti v oblasti celostni mediciny,
nutriéni terapie a sportu

(%’ | Podpoite zdravi s MitoLife

Zobrazit preklad

22 www.mitolife.cz

Panel pro profesionaly
905 tis. zobrazeni za poslednich 30 dnf.

Upravit Sdilet profil Kontakt

000 @

Recepty Navod KLY... Tipy Recenze Zaéni 2

&

i OK’ KTE
PRO SVE _ MLECGNEHO
ZDRAVi MKVASENIK


https://www.instagram.com/mitolife_cz/

MitGLife
PREJI VAM KRASNE
POCITY A PLNO

ENERGIE PO DETOXU®

Pokud byste méli jakékoliv otazky, tak mé
nevahejte kontaktovat skrze:

e-mail: hana.lang@mitolife.cz
telefon: +420 602 450 774

A jelikoz jste si e-book stahli a dosli az na
zaveér, rada bych vam timto vénovala jako
darek 10% SLEVU na nasem e-shopu
www.mitolife.cz.
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