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Kdo mne zn3, tak vi, Ze jsem velkym fanouskem ocistnych kiar ©
Setkala jsem se uz s riznymi detoxikacnimi procedurami a nez jsem néjakou zacala dale
doporucovat, vzdy jsem si ji nejprve vyzkousela na sobé.

Detox v Prage  Mapag sri Lapke Prigapi vy Fidzi
Nekteré z vyzkousenych ocistnych kur pro mne byly neopakovatelnym zazitkem. OO
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Prosla jsem si napriklad pUstem pouze na tekutinach, pri kterém jsem narazila
na sve hranice, vyzkousela jsem si neuvéeritelné metody tri tydenni Panchakarmy
na Sri Lance a zucastnila jsem se uzasného a energizujiciho detoxu na Fidzi.

Préue o Tewto detex bych e ed & Tebew réadey pedélil

Jedna se o lehky a myslim si, ze pro kazdého dobre zvladnutelny tydenni detox. Je zalozeny na
konzumaci €erstvych ovocnych a zeleninovych stav (freshi) a oleja.

i
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Za 7 dni oCistné kury, kdy budes pravidelné uzivat
Inény olej a popijet Cerstvé freshe, vyloucis ze svého
téla radu skodlivych latek a zaroven se nadopujes zivinami.

, . : . e .
o Pevzbuzeni kayde% A to me vlastne na ocistnych kurach tak bavi!

Odpocinek, zabava a zdravi v jednom

V prubéhu detoxu si dovolim vypnout a zapomenout na
kazdodenni starosti. Soustredim se jen na sebe, relaxuji
a davam télu prostor pro cisteni.

Detox je Uzasny zazitek, tak se do néj pust s odhodlanim
a hlavné s radosti!

Pomohu ti...

UVODNI SLOVO £ s

O
O ©

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

{[»

ANTHONY ROBBINS

LIFE MASTERY"

LIFE MASTERY" * WEALTH MAST

Hana Lang

By attending Life Mastery, you have demonstrated your commitment

fo attending active mastery — physically, emotionally, in your personal and

Make your life a masterpiece!

Cert«fdwt z Fifzi

ERY" * DATE WITH DESTINY
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Na nasledujich strankach postupné ziskas veskeré informace,
rady a tipy, které jsou stézejni pro uspesne absolvovani detoxu.

Zjistis, proc€ je ocCista organismu tak dualezita a jak ti dokdze pomoci.
Dozvis se, kdy je spravny cas na detox a jak by mél byt dlouhy. Odhalis
6 zakladnich pravidel kazdého Uspesneho detoxu a budes vedét co by té mohlo
v pribéhu detoxikace prekvapit. Zkratka zjistis, jak se na vyZivujici
detox spravneé pripravit a hlavné jak si ho uzit v klidu tak, aby ti prinesl maximalni efekt
a pozadované vysledky.

INFO

Snadna cesta od teorie k praxi

Abvehitls ., » A o sl Podle vbragkw

C VOou pripravu co nejvice usnadnila a zprijemnila, pripravila Ly

i Al e AIUSIRTIED [P 2 paglelky pozwips, 2o
jsem pro tebe Pruvodce vyzivujicim detoxem, ktery navazuje na wr text uje
iednotlivé kapitoly eBooku a pomuze ti prevést teoretické informace o

J pitoly P P akel v Prowodci

do praxe. Vysledkem bude tvij individualni detoxikacni plan.
Aby ti Privodce dokazal pomoci, je tfeba si jej vytisknout a hlavné s nim spolupracovat ;)

Tak, a ted' uz je to na tobé © Preji pfijemny prozitek pri detoxu i po ném!

Hepkey Lang oO
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Prec Jl, eﬂ'wbk&lrﬂ?ﬂ? O

Na tuto otazku lze velice krasné odpoveédét pomoci jednoduché teorie, kterou ja nazyvam
kyblikovou.

ky/b ltker7y Teerie
O Predstav si, Ze mas uvnitr svého téla kyblik, do kterého se stradaji vSechny toxiny, TO X ! N\g»
které prijimas ze svého okoli. Tim mam na mysli toxické latky ze vzduchu, ktery 'S
0, dychas, z potravin, které jis, z vody, kterou pijes, z l1ékd, &>

L\
Q z kosmetiky nebo z Cisticich pfipravka.
o«

Y
DOKUD JE HLADINA V KYBLIKU NizZKA,

TOXINY TVE ZDRAVI NEOHROZI.

Problémy nastanou ve chvili, kdy se tviij kyblik naplni

a zaCne pretékat. To je okamzik, kdy se organismus
dostava do velké zatéze, jatra nezvladaji mnozstvi toxin(
zpracovavat a vylucCovat a za€inaji se objevovat nemoci.

—— - S
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Kdy se tvj kyblik naplni?

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

Kvali rdzné velikosti kybliku jsou nékteri z nas mnohem citlivéjSi na chemikadlie, ¢asto trpi chronickymi
nemocemi a jsou vice unaveni a vycerpani zatimco druzi se i pfi nezdravém zivotnim stylu citi skvéle.

VU 099«

Je to nespravedlivé?

Mozna, ale bohuzel je to tak. VSichni jsme biochemicky odlisné individuality
a nase kybliky jsou rGzné velké.
Costim?

Omezit kontakt s toxiny? Ano, to je skvély napad a rozhodné doporucuji se
o to maximalné snazit. Uprednostniuj primyslové a chemicky nezpracovanou

stravu, vyhybej se Iékiim, snaz se byt na Cerstvém vzduchu, atd. Tvé télo to

O

rozhodné oceni a toxinl nebude tolik. BohuZel se jim ale v dnesni dobé nikdy zcela nevyhnes. o

- i
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Jak tedy zafidit, aby tviij kyblik nepreteki? O

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

Asi uz tusis, Zze nejlepsim nastrojem

k prodéravéni tvého kybliku je pravé
detoxikace. Pomoci detoxikacni kury Ci
plstu Ize sSkodlivé |atky postupné odvadeét

z téla ven a pfi pravidelné ocisté se ti mlze
podarit tvlj kyblik dplné vyprazdnit.

/* VvV V / *
Lét v orerene poglupy
At uZ se podivas na principy léta Uspésné pouzivanych lé¢ebnych metod jako
je ajurvéda a Cinska medicina nebo primo na Hippokratovo uceni, vzdy najdes
jedno spolecné. Pouzivaji plsty a ocistné kury k uzdraveni organismu.

Newocews je lep5i predchigel

PUsty (vétsina detoxikaci zahrnuje pUsty na ovocnych a zeleninovych stavach) jsou pfri reseni zdravotnich potizi O
velice ucinné, ale rozhodné je neni vhodné odkladat aZz na dobu, kdy se objevi zdravotni potize a nemoci. (@)

- i
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Kdyz si jednou ¢i dvakrat do roka naplanujes prijemny detox, mlzes velice snadno, levné a pfirozené
v . . , vevs v vevs  vizw , o
nemocem predchazet. Prevence je vzdy vyhodnéjsi a prijemneéjsi nez |écba samotna. O

Tk rychle oo Teohe?

Rozhodné ne. Svému télu totiZz nechces zplisobit Sok a zaplavit ho
toxiny. Lepsiho vysledku dosahnes, kdyz na to pajdes postupné a vzdy
tak, aby to tvému télu bylo prijemné. S detoxikacemi a pusty proto
zacCinej postupné.

Pokud budes chtit absolvovat delsi pust, zarad” do svého béZzného
Zivota nejdrive pusty jednodenni. Nékomu mize vyhovovat interval
jednou tydné (to je takové optimum) jinému treba jednou za 14 dni.

Je pagh epropdu dilezid v

Ja plsty vnimam jako nezbytnou strevni hygienu, kterd je stejné dllezita jako bézna hygiena téla.

Vsichni se denné myjeme — tedy alespon doufam ©, Cistime si zuby a pereme své Saty. Naprosto stejnou péci
bychom tedy méli doprat svym stieviim. | ta potrebuji Cistit a odlehcovat.

Podpora strev je naprosto zasadnim prinosem detoxikace, jelikoz zdrava strevni sliznice a rovnovaha

O
o

mezi mnozstvim , hodnych” a ,,zdravi Skodlivych” strevnich bakterii ma dopad na zdravi celého téla!

T -
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Pervé zdrapi o véiné wladi O o
Pravidelné hladovéni je vyborné nejen pro upevnéni zdravi, ale ma také uzasny omlazujici efekt.
A nemusi jit nutné o dlouhodobé hladovéni. Staci, kdyz béhem dne zazijes pocit hladu. Praveé tento stav

aktivuje geny, které podporuji tvorbu sirtuint. Sirtuiny aktivuji enzymy, které oddaluji bunéénou smrt, chrani
dédicnou infromaci pred poskozenim a podporuji spravnou c¢innost bunky!

Enzym, ktery stoji za prodlouzenim zivota ma oznaceni SIRT 1 a patfi do skupiny

Sirtuing.
Prvni védecké vyzkumy tohoto fenoménu byly pozorovany na mysich, kterym se snizil

kaloricky prisun na polovinu. Kupodivu tyto mysi nezily kratsi dobu,
jak se oCekavalo, ale zily dvakrat tak déle. A na rozdil od

P , v v . , .. 2
normalné zivenych mysi neonemocnély geneticky upravené mysi %____

s predispozici na rakovinu a diabetes ani jednou nemoci.

PsTY A POVOBNE LECEBNE METODY SE 2 NAST , (CIVILLZOVANE " $POLECNOSTE VYTRATILY.

P0IDME $E K NIM VRATLT A NASTOLLT V NASEM OKRGANISMU OPET KOVNOVAHU. o

o

y - R IR
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M, eovbui deveradeni 0 o

Kazdy z nas je odlisny a proto i pristup k detoxikaci musi byt individualni. | presto, ze ti zde

predavam presny navod na postup, neni nutné se jej drzet za kazdou cenu 1:1.

Pokud ti cokoli nebude vyhovovat nebo ucitis, ze to zkratka neni ono, je vzdy lepsi
zvolit cestu mensi zmeény nez stresu a nepohody.

(o)
Kdly je sprapw Ca ney detox?
Pro detox se rozhoduji vzdy, kdyz se zacinam citim unavena, nemam dostatek energie,

tak néjak mé nic nebavi a neskacu jako gumidek, na coz jsem u sebe opravdu zvyklad. ©

Pravy Cas na detox nastal, pokud ...

=== se necitis byt uplné ,fresh”, at uz po fyzické i psychické strance

unava, bolesti hlavy, rozmrzelost, nedostatek energie, travici potize, vyrazky, ...

== chces podpofrit svou imunitu pred narocnym obdobim

Zimni mesice, ocekavany stres v praci, Zavoay, zkousky, ... O
(o)

- B il
s
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=== mas pocit, Ze ,,na tebe néco leze” a chces nastartovat prirozené |écebné procesy

lehké nachlazeni, zacinas kaslat, spousti se ti ryma, ...

Jaky detex rybrog?

Vewvyrs

V chladnéjsich obdobich si vybiram vyzivujici detoxikacni kury — tu kterou nabizim v tomto eBooku mam

nejradéji. V obdobi jara a léta si naopak volim opravdu lehoucké ocisty. Klidné bez olejl a pIné ovoce a Cerstvé
lehké zeleniny.

Jak wey b9 detex dlpwhs?

ProtoZe uz své télo znam a vim, jak funguje, nechavam si na ocistu tolik ¢asu, kolik
aktualné citim, ze potrebuji. Nékdy se mi z kury nechce tak rychle odejit, jindy jsem
rada, ze mam tyden za sebou a tésim se na ,,normalni“ jidlo.

ZKOVNA TED?

Pokud s detoxikacemi teprve zacinas nebo je neprovadis pravidelné, je moudré
volit nejprve kratSi a méné razantni formy. A to hlavné proto, Ze nechces uvolnit
prilis velkého mnoiZstvi toxinG. Pro organismus by to byla zbytec¢na zatéz, detox by
nebyl prijemny a vysledny efekt by mohl byt paradoxné horsi nez pri lehci ocisté.

Vyzivujici 7 denni detox, ktery jsem pro tebe pripravila je vhodny pro kazdého.
Doporucuji drzet se predem vyzkouseného planu. Je to dobré pro uklidnéni a pocit ,,bezpeci”. O

- i
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O
Kdy zage? O ©°

S detoxem zacni pouze v pripadé, Ze se ti do néj chce a citiS se na to. Rozhodné neni dobré zacinat s oCistnou
kurou uprostred reSeni tézkych stresovych situaci jako je napriklad rozvod ¢i zména pracovniho mista.

Na detox by clovék mél mit Cistou hlavu a moznost predpracovat si narocnéjsi
projekty, aby v tydnu detoxikace nebylo nutné resit narocné otazky. Rodina by

méla byt vstficna a podporuijici.

Jak 5 zqjisti
ca oy ki vy debw
defoxikace?

Hlrmé pehedq,

Detoxikace je z velké Casti o psychické pohodé. NemusisS myslet na jidlo

J4 mam doma milacky, kteri kolem mé chodi s riznymi dobritkami a délaji mi
chuté. © Jsem na to ale uz zvykla a je mi to jedno. Zvladam uz dokonce po celou

dobu varit pro rodinu vecCere a sama si dat treba jen vyvar. Nevadi mi to, ale

nékoho by to mohlo stresovat, coz je naprosto pochopitelné.

a mas ¢as na sebe. Vezmi si na tyden volno od kazdodennich starlistek. Nech
to na ostatnich nebo to nech zkratka lezet. Jdi se projit, najdi si ¢as na svuj
zapomenuty konicek, precti si v klidu knihu, zajdi si do divadla...

Prosteé si na tyden udélej raj na zemi! ©
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Je detox bezpeiny? O ©°

Pfed tim neZ se do detoxikace pustis, je potieba si uvédomit jaky je tvaj aktualni zdravotni stav.

Napriklad na chfipku a lehké nachlazeni se kratky detox skvéle hodi. BEéhem par dni bez jidla se nemize nic
stat, organismus se nedostava do faze hloubkového cCisténi a ty mu jen dodas Ziviny a das prostor na lécbu.
Pomaha to dokonale.

Pokud ale zrovna resis vaznéjsi zdravotni potize, mUze byt detoxikace nebezpecna. Vidy jeji podstoupeni
konzultuj s odbornikem a provadéj ji pouze pod jeho dohledem.

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

/ "— V /7 V . / . v
Mam f:’ewx owperv{j MEW B /,’efpbw,k?»?
Ocistu organismu neni problém provadét bez jakychkoli vyzivovych dopliku. Kvalitnim vyzZzivovym doplnkem
vSak muUzes cely proces zefektivnit. A to tak, Ze dodanim potrebnych latek podpofris funkci detoxikacnich

organul, zejména jater a nadopujes Zivinami své buriky, ve kterych vznika tva Zivotni energie.
Uklid s bonusem

Predstav si to tak, Ze na uklid tvého téla najmes jesté jednu luxusnéjsi firmu, ktera
kromé uklidu napravi skody, které dlouho usazené necistoty zpUsobily a zajisti ochranu O

povrchu pred jejich dalSim usazovanim. o)

T —— —
. T
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Jaké doplnky doporucuji?

Pti doporucovani doplikl se fidim stejnym pravidlem jako pfi doporucovani
detoxikace. Doporucuji pouze ty, které jsem sama vyzkousela, se kterymi jsem byla
spokojena a odpovidali mym pozadavkim. A téch je po mé dlouholeté praxi v nutricni
oblasti a studiu Cellsymbiosistherapie opravdu cela rada. ©

S klidnym svédomim ti mohu doporucit produkty némecké spolecnosti TISSO.
Pravidelné je pouziva celda moje rodina i mi pratelé, pomahaji zlepSovat zdravi
mym klientiim a zachranili Zivot mého manzela. Naprosto jsem si je zamilovala

a vybojovala jsem moznost nabizet je i tady u nas.

Mé predukd ky

Jaké dopliky mam vybrat pri detoxu?

Efekt oCisty umocni$ kombinaci, ktera ,nakopne” tvé bunky a imunitu a zaroven podpofri detoxikacni organy.

Pro Sirtusan Pro Sanatox

nastartovani metabolismu ——— podpora detoxikace

Spektrum prirodnich latek bohatych - Kombinace pfirodnich latek s chlorelou ‘PR‘g 10:
, o i v v 0 SANAT

na polyfenoly, které podporuji vykon PRI a vytazkem z medvédiho ¢esneku on TISS

L =

mitochondrii, startuji tvij metabolismus podporuje a usnadnuje detoxikaci

a pozitivné ovliviuji tvé zdravi, imunitu, organismu, ¢imz pozitivné ovliviuje funkci

vitalitu i mozkovou ¢innost. >> vice zde imunity a celkové zdravi. >> vice zde N — O
O
Yy y ¥ 5 — = T e
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Zakladvi prowidlpy detexu o

1. Pedpera, ot rer W jotser

Diky alkalickym zeleninovym dzusim a pfidanym bylinkdm podpofis nejen oCistu strev, ale i jater.

Navic mazes uzivat bylinné kapky nebo v pribéhu dne popijet bylinné ¢aje. Pozorné sleduj svij stav
a pripadné si jednou za dva dny doprej klystyr. Je-li treba, klidné Castégji.

L. Pestatek Tekwlin

Tekutiny jsou pro télo nezbytné, proto méj porad po ruce cerstvou vodou a pij pravidelné v priibéhu celého
dne. Jako optimalni denni pfijem tekutin se uvadi 0,03 litru na 1 kg télesné vahy, ale vidy je tfeba brat
v potaz dalsi faktory jako vék, zdravotni stav, miru fyzické aktivity, teplotu vzduchu atd.

Kvalitni vodu si zajistis filtracni konvici nebo pridanim minerall z korala.

Svij metabolismus a travici systém mUzes hned po ranu skvéle nastartovat vypitim
teplé vody s citronem. Vérim, Ze tento tip urcité dobre znds, ale kvali jeho
vynikajicimu ucinku jsem si ho nemohla odpustit. ©

— e .l
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O
0. Podperera pafatickéhe 457 énm o °

Uspéch procisténi tvého organismu pfimo zavisi na tom, jak dobfe bude fungovat tv(j lymfaticky systém.
Jeho ukolem je odvadét latky z mezibunécnych prostor a ze strev do krevniho obéhu. Mezi témito latkami
jsou ale i toxiny, které se do krve rozhodné dostat nemaji! K oCisténi lymfy od téchto Skodlivin a k jejich

likvidaci slouzi lymfatické uzliny.

LYMFATICKY $45TEM JE 50UCASTE IMUNITNIHO $4Y5TEMU, KBRANL SIRENL INFEKCE
A PRUKEZNE (ISTL TELO Op TOXICKY(H LATEK!

Ma to ale hacek

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

Pohybem umoznujes a podporujes tok lymfy ve svém téle. Vybornym pohybem
pro rozpohybovani lymfatického systému je skakani na trampolince.

Pro ty, kdo ji nevlastni, existuje jednoducha alternativa. Nékolikrat za sebou se
vyhoupni na své Spicky a zpét.

ZAKLADNI PRAVIDLA DETOXU Lomp www.HaD&IFang.cz | www.Mitolife.cz
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Dalsim efektivnim zplsobem, jak uvést lymfu do chodu je ruéni lymfaticka masaz. Sérii lymfatickych

Sy, , T v , veiv v o
masazi do svého detoxikacniho planu urcité zarad. O

Kartacovani

Proudéni lymfy velmi prospiva masaz pokozky kartacem po sméru jejiho toku. Pri
kartaCovani dochazi zaroven k prokrveni pokozky, nastartovani krevniho obéhu
a k eliminaci celulitidy.

Kartacovavat mizes pokozku kdykoli béhem dne na sucho nebo pfi saunovani.

4. Lehké ciricent

V priibéhu detoxikace je pohyb velmi dalezity nejen kvili 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 stfeva nedostatecné hybou.
Pro straveni a spravné vstirebani potravy, ktera se dostane az do tenkého streva je zasadni jeho pohyb.
Konkrétné pohyb ,tam a zpét”, ktery umoznuje peristaltika strev.

Pri detoxikaci neni nutné ani zadouci provozovat jakykoli naro¢néjsi sport. Bohaté postaci pomala
chlize. Optimalni jsou také klidna protahovaci cvi€eni jako je naptiklad jéga Ci pilates.

L _—
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5. Dechiira, ciriceni o o

Plice jsou jednim z detoxikacnich orgdnt a pomohou ti vyloucit fadu toxind. Doprej jim za to pfisun
cerstvého vzduchu. Prochazka v prirodé je v tomto obdobi idealni. Vyzkousej také dechova cviceni.

6. Pozifiurai widlent oy wigic wipwiens

Detoxikace by pro tebe méla byt obdobim klidu a pohody. Zkus proto vSechny
mozné zdroje stresu na tento ¢as nékam odsunout nebo najdi cestu jak se jim vyhnout.

Budes-li ve stresu nebo v zajeti negativnich emoci, budes se pohybovat v tzv. bludném
kruhu nerovnovahy viz dalsi strana a tvé télo se skodlivych latek nezbavi. Ba naopak.
Najdi si proto svou cestu jak si pfi detoxu maximalné odpocinout.

Relaxacni koupele l.O 2 { °

Vybornou technikou pro eliminaci stresu jsou teplé koupele spolu
s relaxacni hudbou. Pokud do vody pridas jesté sul, budes se kromé
relaxu rovnou zbavovat i toxickych latek celou plochou tvého téla.
Slana voda totiz diky osmotickému efektu umoznuje prichod toxin(

O

skrze bunéc¢nou membranu. o

- i
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Kruh viersrmevany O ©°

NARUWZENL
e negativni myslenky, slova, skutky
e znetisténé zivotni prostfedi
@ kyselinotvorna strava

e destruktivni emoce jakozlost &
vztek zpOsobuii ...

OSLABUTLCL KY5ELING ZMATENL HUNEK

Odpadni latky z nezdravych bunék
zamofuji prostfedi je5té vice
a ovliviiuji kvalitu zivota, coz zdravym
burikam pfinasf dalsi ...

pH prostfedi klesa a buriky se tomu
pfizpOsobuiji, coz vede K ....

ZNECISTENL PROSTREDL
Zdravé buriky se stavaji nezdravymi
nebo poslouzi zrodu bakterii, plisni &i

kvasinek. Ty pak produkuji viastni
odpadni latky plsobici v téle jako ...
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(o o4 detoxikece Cekof? X

Uz na zacatku jsem zminovala, ze uspéch ocisty téla spociva z velké Casti ve tvé psychické
pohodé. Tu vSak mohou narusit jak noveé situace, tak necekané pocity, které jsou s detoxikaci
Casto spojené.

ZbyteCnému stresu muzes zabranit tim, zZe se s témito situacemi seznamis a predem se na né
pripravis.

V prubéhu ocisty mUzes narazit na obycCejny pocit hladu, ale také na priznaky tzv. detoxikacni
krize. Tak jsou nazyvany reakce spojené s vyplavovanim skodlivych latek. Patri mezi né
napriklad vyssi mira zahlenéni, spusténi rymy, motani Ci bolesti hlavy, Unava, akné, mensi
vyrazka,...

Pocity hipelw

=== |\1&j pfipravenou Cinnost, kterou se zabavis.

Je nutné si ji naplanovat pred zacatkem detoxu.

NA CO SE PRIPRAVIT 1ag.



=== V€] pripraveny Ciry zeleninovy vyvar, ktery si mizes v pfipadé hladu pomalu usrkavat.

brelegti Mlawry

=== Pijj dostatecné mnozstvi vody.
=== Popijej nejen Ciry vyvar, ale i ¢istou teplou vodu s citronem.

=== Udélej si klystyr (napfiklad kavovy). Bolest hlavy muze byt zplsobena toxiny,

O které se drzi ve stfevech. Je nutné je odstranit.

=== Dopredu si naplanuj lehké cviceni a prochazky na ¢erstvém vzduchu.
=== Doprej si na 20 minut rychly energizujici odpocinek.

=== (Oplachni si oblicej a predlokti studenou vodou (je to kdva prirodni mediciny).

F’Bﬂ,’f' 427{1 é"Wl/ "Wﬂ/ f )

O
=== Upozorni a varuj predem své okoli . v o

B3 -
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Newod] woy ryzurwjici defex o ¢

Nez se pustiS do podrobneho planovani jednotlivych detoxikacnich dni, chci ti pfedat zakladni
obrazek. Ve zkratce ti pfedstavim podobu stravovani v pribéhu celého detoxikacniho tydne
a pak se podivame na rezim bézného detoxikacniho dne a aktivity, které jsou v ném zarazené.

FUraprorapi v prapéiw detexikaininhe T9due

Jelikoz je vyZivujici detox zaloZen na €erstvych Stavach z ovoce
a zeleniny (freshich) a na Inéném oleji, setkas se s nimi kazdy den.

Prvni den bude ptipravny a muzes se proto jesté tésit na lehké

jidlo. Nasleduji 3 dny si budes uzivat plstu pouze s vyzZivujicimi
\_ 0 freshi. Paty den bude obohaceny o zeleninovy vyvar a dalsi dva
dny té budou uz pomalu ale jisté vracet k béznému stravovani.

Obecny prehled tvého stravovani pro jednotlivé dny je uveden na dalsi strance.
Podrobny rozpis s konkrétnimi freshy a pokrmy najdes v Privodci vyzivujicim
detoxem. Recepty na freshe jsou uvedeny na konci tohoto eBooku a recepty

PRLPRAVA #
STRAVOVANL

na lehké pokrmy najdes pfimo v Priivodci.

e - " el "'.L F:Ei'_; i
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gL royoropu PI‘&MVW‘EW ff s
@ Pfipravny den — fresh + lehka veganska strava, 30 ml Ineného oleje

@ Freshovy den — pouze freshe, 30 ml Inéného oleje *

@ Freshovy den — pouze freshe, 2x denné 30 ml Inéného oleje '

o)
@ Freshovy den — pouze freshe, 3x denné 30 ml Inéného oleje

@ Vyvarovy den — fresh + zeleninovy vyvar, 3x denné 30 ml Inéného oleje
@ Odlehceny den — fresh + lehka veganska strava, 2x denné 30 ml Inéného oleje

@ Navratovy den — fresh + veganska strava, 30 ml Inéného oleje

‘%%}3&3’

et T
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Kezuw, detoxikaéuihe ove O ©

Pro hladky pribéh celé ocistné kury i pro jeji maximalni ucinek, je velice prospésny pravidelny denni rezim.
Pokud je to jen trochu mozné, zachovej si po cely tyden stejny ,,casovy rozvrh”. Tvé télo ti bude vdécné.

Protoze den kazdého z nas probiha jinak, pfipravila jsem pro tebe ramcovy denni program, ktery si s pomoci
Priivodce vyzZivujicim detoxem doladiS presné podle svych potreb.

ODPOLEDNiIi PROGRAM

Neboj se prehodit navrhované poradi aktivit podle své pracovni doby, podle potfeb péce o rodinu nebo jen na
zakladé tvych preferenci. Nékdo po praci radsi odpociva, jiny je radsi aktivni atp. To je naprosto v poradku.

Vse zanes do svého planu a doprej si pro jednou luxus toho, Ze vis, co té kdy cekd. Samoziejmé, Ze té v pribéhu
detoxikacniho tydne muze prekvapit necekana udalost. | na to se v pracovnim listé pfipravis.

O
o

— e .l
‘ e
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Radostné probuzeni
ihned po probuzeni se usméj a prefrikej si svou pozitivni mantru

Rozhybani lymfy
/7 VvV 7 . v . . 7 /
kartacem promasiruj pokozku, zahopsej si na trampolince \ \ /}
nebo zarad stoupani si na Spicky -1

# Nepouzivej teplou vodu
z kohoutku. Neni uréena k piti.
Uvar si vodu v konvici
a dolej ji studenou.

Aktivace metabolismu a traveni
na la¢no vypij sklenici teplé vody s par kapkami citronu
a udélej si nékolik protahovacich cvikd

Vyziva bunék p
priprav si vybrany ranni fresh a pomalu jej vypij, pokud \ \ /}
nezUstavas doma, priprav si s sebou ,,obéd” - (.

, Olej nedporucuiji pit
Podpora zdravi 3 .
na lacno. Mohlo by se ti udélat zle

vypij planovanou davku Inéného oleje a pokud nezlistavas
doma, vezmi si potrebné davky oleje s sebou

od zaludku a hrozi i krece.

- i
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Vyziva bunék Ny

vypij si pfipraveny fresh (2.-5. den) nebo
si snéz pripraveny lehky obéd (1., 6. a 7. den)

Tekuty fresh je také potrava!

Pij ho pomalu a kazdy lok dlkladné
Podpora zdravi

vypij planovanou davku Inéného oleje
(plati pro 3. a 4. den)

povalej na jazyku. Das tak mozku

signal o pfijimani stravy.

Energie pro télo
jdi se projit na Cerstvy vzduch, protahni se, udélej si dechové cviceni, zavfi oCi a relaxu;j, ...

‘o
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ODPOLEDNI PROGRAM

Energie pro télo

O Vyziva bunék

Podpora zdravi

Vecerni pohoda

@ Detoxikace spankem

po odpoledni ¢innosti se zase trochu protahni, projdi se a nékolikrat se zhluboka nadechni

vypij si veCerni fresh (2.-5. den) nebo snéz pripravené lehkeé jidlo (1., 6. a 7. den)
vypij planovanou davku Inéného oleje (plati pro 2.- 6. den)

el -
% Podpora detoxikace
pomoz télu odvadét toxiny kartacovanim v sauné, lymfatickou masazi ¢i solnou koupeli

vénuj se své oblibené Cinnosti a zkus vynechat moderni technologie ©, precti si knihu, maluj,
tvor, jdi na prochazku, zacvic si jogu, zahraj si hru s rodinou, ...

w doprej si dostatek kvalitniho spanku, at mize télo odvadét toxiny usazené v mozku

-
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RADOSTNE ROzZHYBANI  AKTIVACE
METABOLISMU
A TRAVENI

PROBUZENI LYMFY

VYZIVA PODPORA
BUNEK ZDRAVI

BEZNA DENNi CINNOST ENERGIE
PRO TELO

NAVOD NA VYZIVUJICI DETOX

ENERGIE
PRO TELO

PODPORA
DETOXIKACE

VYZIVA
BUNEK

VYZIVA
BUNEK

PODPORA
ZDRAVI

PODPORA
ZDRAVI

o

2852

VECERNI
POHODA

DETOXIKACE
SPANKEM

-
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Plen jednet [urpeh detexikagnich dui o ©°

Tak a je to konecné tady. Ted uz mas vse co potrebujes k sestaveni planu na vSech 7 denni tve
vyzivujici oCistne kury. Uz vis, jak se budes behem vyzivujiciho detoxu stravovat, jaké aktivity
do detoxikacniho dne zahrnout, vis jak ti prospéji i jak si je optimalné rozvrhnout.

Pokud jesté nemas hotové testy a Ukoly z Priivodce vyzZivujicim
detoxem, tak ted' je ten pravy €as se do toho pustit!

INFO
Pedle ebrazkw
bt selky pozwdf ze
vy Text wyrgwje
ukel v Prvvedci

Pracovni listy té provedou pripravou na detoxikaci jednoduse od
zacatku az do konce. Jednotlivée Ukoly vzdy navazuji na informace
uvedené v tomto eBooku.

Soucasti pravodce je kromé PRAKTICKE CASTI také NAKUPNI
SEZNAM a PLAN DETOXIKACE. V PLANU najde$ rozepsany pribéh jednotlivych dni, ktery si
v rdmci kol v PRAKTICKE CASTI bude$ postupné doplfiovat podle svych moZznosti a potteb.
Vysledkem bude tviij individualni detoxikacni plan.

Pokud uz mas ,,praci s Préivodcem” za sebou a tviij PLAN DETOXIKACE je pfipraven, pak drZim

palce at si pripravy a hlavné samotny proces detoxikace uzijes a at vysledky splni tva ocekavani. O
O

B - ™
b
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Fregh dzvgy pre defex

Diky Cerstvému fresh dzusu do sebe dostanes velké mnozstvi zivin a zaroven nezatizis travici
trakt. Traveni ovocnych a zeleninovych stav je snadné a tvij organismus ma diky tomu €as a silu

na regeneraci a ocistu.

Jak g fregh piiprard?

@ Zeleninu a ovoce nejdrive dikladné omyj

@ Citrusy pred odstaviiovanim oloupej (klira je horka a byva napusténa chemikaliemi),
u zbylého ovoce a zeleniny slupku nech

@ Postupné vkladej ovoce a zeleninu do odstaviiovace (stridej mékéi a tvrdsi kusy)
@ Na mékké kusy ovoce a zeleniny pouzij radéji mixér (tvofi kasi, Stava z nich nebude ©)

@ Fresh vypij nebo schovej do lednice (v chladnu ti v zaviené nadobé 12 hodin vydrzi)

— R —
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Sl RepNy FRESH PRO POSILENE IMUINITY @

RECEPTY NA FRESHE S o



FRESH PRO RYCHLY START
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SUPER DETOXIKACNL ZELENY FRESH

Cj 2 zelena jablka * 1 snitka maty
N / 3 stonky rapikatého celeru

&>) 10kurka

1/2 citronu

ég 1 kousek Cerstvého zazvoru

% r
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2 citrony

4 jablka

2 okurky

Lj 1 hrnek vody
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V92NV SPENATOVY FRESH & CZTRONEM

/ 1 hrnek Spenatu

N / 2 stonky rapikatého celeru
ﬁ 4 listy kapusty

éig 1 kousek Cerstvého zazvoru

‘ 2 jablka
1 citron

RECEPTY NA FRESHE “45- www Hanalang e | www.MitoLife.cz



. 1 hrnek ananasu

1 citron

% 1 hrnek hroznového vina

% 1/2 hrnku petrzele
‘ 1 jablko

T —
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% 3 stonky rapikatého celeru
N ‘ 2 stredni jablka
1 loupany pomeranc

6 2 stredni hrusky

AW 1batata

RECEPTY NA FRESHE L
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FREZH PRO POPPOKW JATER

% 1/2 hrnku petrzele

ég 1 kousek Cerstvého zazvoru

o p BN
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OKURKOVY FRESH 4 LIMETKOU

‘ 3 stredni jablka

/ 2 stonky rapikatého celeru
/’ 1 hrnek Spenatu

1 okurka

% 1 kousek cerstvého zazvoru

1 loupana limetka

RECEPTY NA FRESHE -49-
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Konec eBooku uz je tady, ale spolu s nim také nékolik zacatkl. Zacatek tvého planovani, zacatek
priprav a predevsim zacatek tvé detoxikace. Pevné vérim, ze nepUjde jen o zacatek jedné
detoxikace, ale o zacatek pravidelné ocisty tvého téla od skodlivych toxickych latek.

Pokud Ctes tento zavér, patfi ti muj velky dik a také uznani. Zajem o tvé zdravi a odhodlani o néj
pecCovat je dostatecne velké na to, aby se ti podarilo ocCistu Uspesné dokoncit.

Pevné doufam, ze ti mij 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 fromeé dalsiho
,detoxikacniho” eBooku, videa nebo kurzu ... vSe je v planu a je to jen (hlavné) otazka casu ©

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

Hapkey Loy oO
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PULEZLTE WPOZORNENT

TUTO KURU PROVADIS NA VLASTNI NEBEZPECI. JE PROTO VELMI DULEZITE ZVAZIT SVU)
AKTUALN{ ZDRAVOTNI STAV. POKUD RESIS ZDRAVOTNI POTIZE, BERES LEKY NEBO MAS
JAKEKOLI POCHYBNOSTI, PORAD SE O VHODNOSTI DETOXIKACE SE SVYM LEKAREM

NEBO KVALIFIKOVANYM NUTRICNIM TERAPEUTEM.

o

O
o
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