Co zeny chteji:

Zdravi a krasu
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Obsah

e Uskali v zivoté mladé Zeny: antikoncepce, plisng, zanéty mocového méchyre,
celulitida, akné aj.

Jak byt zdravé v dobé téhotenstvi a kojent
® Prirodni péce o miminko a dité je zasadita
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Jak zUstat zdrava a krasnd po cely Zivot?

Tato brozuta se zab§vd rizugmi problémy,
tene se mokou yskytuout U nizujeh etapaek zivota zeny.

Prettéte si na udsledujicich strdukdch, jak
mizete tato Gskali plinozen(m zplisobem z0lddnout
a zachovat si dobrou kvalitu zivota.

Budete se opét citit Ve své kizi.

Jistante vitddni a
ploziVejte suij zivot
jako radostud zena.




Menstruace — phinozenj zpisob protistéui

Zeny jsou oznacovany jako,krasné pohlavi”
a Ziji vétsinou o 5-10 let déle nez muzi.
Pro¢ je tomu tak? Chytrd Hildegarda von
Bingen znala odpovéd na tuto otdzku jiz ve
stfedovéku: ,Zena vylucuje jednou za
mésic,Spatné stavy'ze svého téla." Z tohoto
ddvodu mé oproti muzi velkou vyhodu.

Jednou za mésic se Zena zbavi diky
mésicnimu krvacent kyselin a Skodlivin z
celého organismu. Menstruace je dobou
detoxikace, vylucovani a regenerace. Muz
takovou moznost procisténi nema. | kdyz
je menstruace pro mnohé Zeny nepo-
hodIng, je to po celd desetileti zdroj jejich
krdsy a zdravi.

Vzhledem  k
navykdm, které zatézuji organismus
kyselinami, vzhledem ke stresu, ktery je
spojen bud' s nedostatkem pohybu, nebo
s nadmérnym provozovanim

dne$nim  stravovacim

sportu,
potfebuje organismus vice nez kdy jindy
tuto pfidavnou moznost vylucovani.

Az do pravidelného mési¢niho krvéceni se
hromadi v zenském organismu mnoho
kyselin a skodlivin v krvi, v lymfé, mezi-
bunécné tekutiné a ve sliznici délohy.
ZUstavajf tam ,zaparkovany” az do jejich
vylouceni. Ale tato kratkodoba parkovisté
kyselin” zeny se stejné jako parkovisté pro
auta jednoho dne zcela zaplni.

Prekyseleni vznikd v dusledku:

e kyselinotvornych stravovacich a
pitnych ndvykd

® cigaret a alkoholu

® stresu a roz€ilovani

® nedostatku kysliku

® nedostatku pohybu nebo
nadmérného naméhani svalli

K tomuto preplnéni dojde, kdyz se nahro-
madi pfilis mnoho kyselin. Ty se v orga-
nismu Zeny navazi na mineralni latky, tuk a
vodu a jsou ulozeny na ,dlouhodobych
parkovistich” do ,parkovaciho domu
strusky”. Tento stav se pak u doty¢né Zeny
projevi jako celulitida na stehnech,
zadecku, bocich apod. Pokud je Zena z
hlediska latkové vymény,ukladatelka’, pro-
jevi se u ni celulitida. Zena vylu¢ovatelka”
trpi pfi nadbytku kyselin a Skodlivin
pupinky.

V rlznych etapéch Zivota se zena dostane
do situaci, kdy mési¢ni krvaceni chybi. To
je napf. obdobi téhotenstvi a kojeni, ob-
dobi pfechodu a po ném, roky po totalnf
operaci nebo obdobi, kdy Zena uziva anti-
koncep¢ni pilulky. Pokud jiz Zena nema
pravidelnou menstruaci, aby mohlo dojit k
vylu€ovani, resp. ji ma jen ¢aste¢né, musf
stejné jako muz po cely zivot odbouravat
kyseliny a jedy prostfednictvim latkové
vymény za pomoci vlastnich minerdlnich
latek.




Uskali latkove vymény v zivoté mlade zeny -

plisn€, akné, zanét mocového méchyre, celulitida aj.

Meadé Zeny berou dues suoji Uihodu pravideluého misituifo krva-
ceni bokuzel spide jako wevjhodu. Menstuace opakujici se jeduou
meSicue je pro wé uepohodind a nesmystud, protoze je tasto spo-
jena s pocity nevoluosti a s bolestwi. Piitom je menstuace pro
organismus pravideluon moznosti, jak vyloutit kyseliny a jedy,

a tak se jick zbavit.

Zda je menstruace silnd nebo slaba, zda je
bolestiva nebo bez priznakd, to do velké
miry zavisi na zivotnim stylu dané Zeny.
Pokud jsou vymeésovaci organy, ledviny,
tlusté stfevo, plice a také pokozka
pretézovany odvadeénim kyselin a Skodli-
vin, je na pomoc zapojena do vymésovanf
i déloha.

Bolesti pfed menstruaci a béhem nf patfi k
nejcastéjsim dlvodim, pro¢ zeny vyhle-
davaji ordinaci gynekologa. Mnohé se také
potykaji s premenstruacnim syndromem
(= PMS). Projevuje se asi dva tydny pred
dalsi menstruaci takovymi symptomy, jako
je napétf v prsou, bolest hlavy, migréna,
Unava, silna chut na ur¢ité jidlo, pocent, pu-
pinky a akné, pribyvani na véze v disledku
ukladanf vody a kolisani nalady.

Jiné Zeny majf béhem menstruace silné
kfece v podbrisku. Prudké bolesti zname-
naji pro mnohé (mladé) zeny ,dny’, které
prolezi se zahfivaci lahvi v posteli. Vol-
nocasoveé aktivity, sport, Skola nebo prace
jdou stranou. V tomto pfipadé pomahajf
zasadité koupele.

Z hlediska pfirodniho [écitelstvi plati
zasada: ¢im deldf je menstruace Zeny, tim

prekyselenéjsf je jeji organismus. Vedéli jste,
Ze Zeny u primitivnich ndrodd mély dfive
jen ,mésicni kapky"? Toto vymeésovani
trvalo ¢asto pouze nékolik hodin az jeden
den.

V dnesdni civilizaci trvd menstruace ¢asto i
cely tyden, protoze je v dUsledku prekyse-
leného Zivotniho stylu a stravovani potfeba
vyloucit velké mnozstvi kyselin a Skodlivin.
Podle jedné skotské studie trpi Zeny
s obzvldst silnou menstruaci také mi-
moradné casto silnymi menstruacnimi
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bolestmi. Pfi potizich v dobé menstruace
proto doporucujeme podpofit pfirozené
vymésovani a ulevit vhodnymi opatrenimi
organismu. Prectéte si k tomu nase tipy
v poslednf kapitole.

Také je treba prihlédnout k zazivani. Opa-
kujici se bolesti mize zhorsovat pIné stfevo
resp. zacpa. PIné tlusté stfevo zuzuje v malé
panvi prostor organd, které se zde nachéa-
zeji. Zde mUze velmi dobre pomUize zasa-
dity klystyr.

Z hlediska celostniho pohledu jsou také
vhodné uvolnujici a prokrvujici cviceni jako
je gymnastika panevniho dna, dechova
cviceni a joga.

Antikoncepce - vyhody a nevyhody
Zasada: ,Cim del3f je menstruace, tim
prekyselenéjsi je organismus” neplati,
pokud uzivate hormonalni preparaty. Lé-
kafi je radi nasazuji jako antikoncepci
nebo pfi menstruacnich potizich. Ale kdo
premysli o vedlejsich Ucincich? Cim déle
preparaty berete, tim vyraznéji se mohou
projevit.

Zena si musi uvédomit, ze se diky tomuto
pfisunu hormont neustéle nachézi ve
stavu zdanlivého téhotenstvi. Je to zma-
nipulovani menstruace, a tim i pfiroze-
ného vylucovani kyselin a skodlivin. Z
toho dtvodu se nevylouci tolik skodlivin,
kolik by bylo zapotiebi.

Od menstruace k menstruaci dochdzi k
nahromadeénf kyselin a skodlivin, a tim ke
vzniku strusek (Skodlivd usazenina oba-
lend tukem a vodou). Ty se ukladaji na
brise, nohach, zadecku a pazich, z ¢ehoz
vznikne malo potésitelna celulitida.

Tak trpi ve zvysené mite celulitidou,
pfibyvanim na véaze a problémy s posta-
vou zeny, jejichz Zivotni styl a stravovaci
navyky jsou zatizené kyselinami a které
pfitom uzivaji antikoncepci. Dalsimi do-
provodnymi jevy této manipulace pfiro-
zeného vylucovéni jsou napf. bolesti hlavy
a deprese.




Na pfibalovém letdku antikoncepcnich
hormonalnich prostfedkd jsou dale uve-
deny mozné vedlejsi ucinky, jako je
zvysené riziko trombdzy, zvyseni krevniho
tlaku, akné, migréna, epileptické zachvaty
a zvracent. Berte tato rizika vazné! Tyto an-
tikoncep¢ni metody nejsou bezproblé-
moVe jen proto, Ze je pouziva,kazda zena”

Lékari predepisuji antikoncepci mnoha
divkdm v puberté, které trpi akné. Ovsem
hormony neodstrani pficinu akné, kterou
je prekyseleni organismu.

Rovnéz pfi velmi silné menstruaci si
mnohé mladé Zeny nechdvajf predepsat
antikoncepci. Potlacenim vylucovéni se
menstruace oslabi. Ovéem misto toho,
aby se Zzena radovala ze slabsi menstruace,
méla by si spiSe uvédomit skutecny
vyznam menstruace, coz je pfirozené
procisténi organismu. Pak také pozna, ze
sama ovliviiuje podstatnym zptsobem
sflu menstruace svym zdravym stylem
Zivota a stravovanim, a ze potlaceni men-
struace pomoci antikoncepcni pilulky
nepfindsi dlouhodobé vyhodu - pravé
naopak.

Oblibenymi metodami antikoncepce jsou
v soucasné dobé hormonalnfimplantaty,
meésicni injekce, antikoncepcni tycinky
atd. Moderni zené je slibovén zivot bez
potizi misto nepohodiné menstruace. To
vypadd na prvni pohled prakticky. Ale
svému vlastnimu télu tim Zzena laskavost
neudéld, protoze vylucovani prostrednict-

vim menstruace jiz nenastane. Mési¢ni

moznost procisténf odpada, a to ¢asto na
nékolik let.

Zena by se v budoucnu neméla divit
zvy$enému hromadeénf kyselin a Skodlivin
v podobé celulitidy, pupinkd, pfibyvani na
vaze atd. Nékteré divky vypravély, ze po
vysazeni hormonalnich implantatd mély
menstruaci dva az tfi mésice v kuse. Télo
se tak snazi timto extrémnim zplsobem
procistit.

Nejen antikoncep¢ni pilulka, ale také
pouziti antikoncepcni spirdly je sporné.
Jako vedlejsi cinky spirdly jsou ¢asto po-
zorovany vytok, nepravidelné krvaceni,
chybéjici menstruace nebo silngjsi krva-
ceni.V posledné jmenovaném pfipadé se
organismus pokousf prostfednictvim sil-
ného nebo daldiho krvaceni cizi téleso spi-
raly vytésnit.




Pfed uzivanim hormonalnich antikon-
cepcnich prostredkd by se mély dikladné
zvazit a porovnat vyhody a nevyhody,
obzvlast vzhledem k délce uzivani. Do dis-
kuse by mély byt zahrnuty také kondomy,
které vedlejsi ucinky nemaijf.

Pokud touzite po ditéti, je radno vcas
pilulku a jiné antikoncepcni prostiedky
vysadit a videalnim pffpadé provést pred
zacdtkem téhotenstvi intenzivni kdru
odkyseleni organismu, kterd je popsana
v posledni kapitole.

Plisriovd onemocnéni

V dUsledku prekyseleni jsou vymésovaci
organy jako ledviny, tlusté stfevo a plice u
mnoha lidi chronicky pretizené. Pokozka a
sliznice jsou rovnéz velkou plochou pro
vymeésovani kyselin a skodlivin. Proto se
télo snazi vyloucit Skodliviny i touto ces-
tou. Nasledkem jsou kozni problémy, pro-
blémy se sliznicemi a také mykozy.
Nevypada to pékné, ale je to velmi smys-
luplnd vymeésovaci metoda pro zensky
organismus.

I kdyz ma pokozka (pH 5,5) a vaginalni sliz-
nice (pH 4,2) kyselé hodnoty pH, nejsou
zasadité koupele pfi problémech s po-
kozkou a sliznici jakoz i pfi mykdzach
skodlivé, nybrz je Ize naopak velmi dopo-
rucit. Tyto kyselé hodnoty pH vznikaji tim,
ze se velkymi plochami kdze a sliznice
neustale vylucuji kyseliny a jedy. Prostfed-
nictvim zasaditych koupeli s hodnotami
pH kolem 8,5 se pokozka a sliznice v dobé

koupele aktivuji, aby vymeésovaly jesté
efektivnéji. Poté se opét obnovi kyselé
hodnoty pH, zpravidla o néco vy3$si nez
drive.

Pravé u velice rozsifenych posevnich
mykoz je tfeba mit na paméti, ze se plis-
nim v kyselém prostredi velmi dobre dafi.
Z&sadité koupele se v tomto pfipadé
cilené aplikuji proto, aby se zena mykozy
zbavila.

Soucasné by se mélo bojovat proti my-
kéze také vniting, prostfednictvim detoxi-
kacni kury spojené se zasadotvornou
stravou, resp. s protiplisnovou dietou. Pro-
toZe se vagina a vyvod stfeva z anatomic-
kého hlediska nachazeji blizko u sebe, je
treba také vysetfit, zda neni mykdzou
zasazeno i tlusté stfevo. Pokud se tento
stav neléci, napt. zasaditymi klystyry, popf.
sanaci stfeva, pak se mohou tyto organy
opakované od sebe navzdjem nakazit.
V tomto smyslu by se mél nechat vysetfit
i partner.

Vytok

Prirozena posevni fléra se mze zménit v
disledku mnoha vliva. Je znamé, ze ji
napt. ovliviuje ordIni Ié¢ba antibiotiky.
Nékteré Zeny reaguji vytokem také na
zasah hormon( do svého téla, napt. hor-
monalnimi antikoncepcnimi prostredky. K
vytoku mohou vést také nevhodné hygie-
nické prostredky pro intimni hygienu,
napt. spreje, tampony, slipové vlozky, ale
také choroboplodné zérodky, napf. bakte-
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rie. Sliznice, v¢éetné posevni sliznice, jsou
vymeésovacimi organy. Pokud se v orga-
nismu nachazf vice skodlivin, nez kolik je
mozno vyloucit prostiednictvim ledvin,
tlustého stfeva a plic, bere si télo na
pomoc pokozku a posevni sliznici. Télo tak
mUZe reagovat zesilenym vytokem.

Pri celkové |écbé silného vytoku se pro
podporu vymésovaci funkce sliznic dopo-
rucujf vedle zdsadotovorné stravy bohaté
na vitalnf latky, a vedle zdsadité péce o
télo také vaginalni vyplachy.

Aplikuji se irigdtorem — pfistrojem na
klystyr se specidlnfm nastavcem pro vagi-
nalnf vyplachy. Jako vyplachovou tekutinu
doporucujeme bylinkovy ¢aj 7x7 Krauter-
Tee s témér neutrdlni hodnotou pH 7,1.

Zdnéty mocového méchyre

Zhruba kazda desété Zena trpi opakujicimi
se zanéty mocového meéchyre. Protoze
ma zena kratkou mocovou trubici, je k
infekcim mocovych cest ndchylnéjsi nez
muz. Bakteriim se tak usnadni pfistup do
mocového méchyre. Vzhledem k tomu, ze
je v.mocovém méchyri vihké a teplé
prostiedi, je to optimalni misto pro
rozmnozovani bakterii. Velice bolestivé je,
kdyz se bakterie dostanou do obou
mocovodd, a vyvolaji zanét ledvinové
panvicky.

Pri opakujicich se silnych infekcich
mocovych cest se vetsinou predepisujf
antibiotika. Ty ovSem napadaji posevni
sliznici a narusuji navic jesté také strevni

floru, kterd je dUlezitd pro nads imunitni sys-
tém. Ddle dochdzi ke ztraté rovnovéhy v
pomeéru kyselin a zdsad v téle. Antibiotika
Casto oteviraji dvere pro dalsi houbové in-
fekce a chronické zanéty mocového
méchyre.

Francouzsky fyziolog Claude Bernard
fekl jiz v 19. stoletf: ,PGvodce nemoci
neni ni¢im, nejdlezitéjsi je terén!” Bakte-
rie, které zplsobuji zanét mocového
méchyre, se zahnizdi jen ve ,spravnych”
podminkach. Proto nepfedstavuji viastni
problém bakterie, nybrz daleko vice kysela
hodnota pH mocovych cest, kterd je pfiz-
niva jak pro bakterie, tak i pro skodliviny,
které se tam vylucujf a které bakterie Zivi.
Zkusenosti ukazuji, ze se bakterie nejlépe
citl v prekyseleném téle.

Pfi sklonu k zanétdim mocového méchyre
zaméfte svou pozornost na podporu
funkce ledvin. WurzelKraft jako rostlinna
potravina ze 100 rostlin predstavuje cen-
nou minerdlni a tim zésadotvornou pod-
poru ledvin, aby mohly zatéZujici kyseliny
a skodlivé latky projit latkovou vyménou
a posilit vlastni obranyschopnost orga-
nismu.

Funkci ledvin mdzete podpofit pomoci
zasaditych zaball ledvin se soli Meine-
Base. Ktomu potiebujete bavinény satek,
ktery namocite do cca 2 | vody o teploté
téla, ve které jste rozpustili plnou kdvovou
IZicku MeineBase. Poté silné vyzdimate. Na
oblast ledvin polozite dva platky cibule.
Pres né aplikujete zhruba na jednu hodinu




z4sadity zabal. Pres zabal polozite a zafi-
xujete suchy satek a na to umistite
zahtivaci lahev.
Na predchazeni zdnétd mocového
méchyre se také osveédcily zasadité kou-
pele, které poméhaji télu pfi odkyselovani.
Na podporu ledvin je potfebné vypit
denné cca 2 | neperlivé vody.

Nase ledviny jsou rady v teple. Oblecent,
které dnes upfednostiuji mladé Zeny,
napt. odhalené brisko, bokové kalhoty a
paskova tanga, svym dilem jesté ke vzniku
zanétu mocového méchyre prispivajf.

Celulitida
Celulitida je zaneseni organismu struskou!
Celulitida znamena vedle uklddanf tuku a
vody v prvni fadé usazovani neutrali-
zovanych kyselin a skodlivin, tedy
strusky. Pricinou celulitidy je v prvnf
fadé bohaté konzumace kyselino-
tvornych potravin a pozivatin.

Celulitidu byste neméli pod-
cenovat, nebot to, co se

zpocatku  jevi  jako

neskodny kosmeticky problém, se maze
pozdéji stat vaznou nemoci.

Celulitida je prvnim varovnym signédlem
toho, ze latkovd vyména ztratila svoji
rovnovahu.

Kdyby se vcas zacalo s poukazovanim na
tyto souvislosti, napr. ve vyuce zdravovedy
ve Skolce nebo na skoldch, zachovali by-
chom si zdravi a krdsu mnohem déle, nez
je tomu dnes.V prvni fézi celulitidy dochazi
k demineralizaci a k oslabenf vaziva na
zékladé prekyseleni. Ve druhé fazi se ve
vazivu usazuji strusky spolu s tukem a
vodou. Pozorujeme kizi se strukturou
pomerancové kdry.




Z tohoto ddvodu také neprekvapi, ze apli-
kace krémU proti celulitidé nebo provadeni
samotné a jednostranné diety mize byt
jen stézi Uspésné pro odstranéni celulitidy.
Pevné usazené strusky se snizenim
mnozstvi kalorii neuvolni. Teprve kombi-
nace zmeny stravy, procisténf organismu a
pohybu na cerstvém vzduchu pfindsf

trvalé Uspéchy.

Mnoho zen se snazi zbavit celulitidy tré-
ninkem ve fitness, napf. cviky na bricho-
nohy-zadecek, spinningem apod. To ale

Sport: aerobné, nikoliv anaerobné!

neni stfela spravnym smérem, nebot
mnohé Zeny trénink prehanéji a vkladaji do
toho tolik sil, ze vznika kyselina mlécna, coz
tvorbu celulitidy dokonce jesté podpofi.

Nechdpejte mé prosim $patné! Pohyb je
ddlezitym stavebnim kamenem v pro-

gramu boje proti celulitidé. Dilezité je vsak
pfitom, aby pohyb probihal v urcité tepové
oblasti, tzv. aerobni oblasti. Tepova frek-
vence pfi tréninku by méla v optimalnim
pfipadé cinit 120-148 tepl za minutu.
Chcete-li skute¢né spdlit tuk, musite tré-
novat pfi nizké intenzité zatéze.

Pri vyssiintenzité zatéze potfebujete rych-
lej$i zdsobovani energii, takze télo prepne
ze spalovani tukd na spalovani uhlohy-
dratd. To pak jde ruku v ruce se zvysenou
tvorbou kyseliny mlécné.

Mnoho Zen nema celulitidu proto, ze malo
sportuji, ale protoze sportuji pfilis mnoho.
Dokonce $pickové sportovkyné se potykajf
s celulitidou. Tento typ celulitidy se nazyva
,kyselino-mlécnd” celulitida.

Spolu se zasaditymi aplikacemi, plnohod-
notnou vegetaridnskou stravou a v kombi-
naci s WurzelKraftem se specidlné u
celulitidy osvédcilo rozpousténf strusky
zevniti prostfednictvim bylinkového caje
7x7 KrauterTee. Velmi efektivni pro preko-
nani celulitidy je také vnéjsi aplikace zasa-
ditych zaball z mofskych fas v kombinaci s
metodou barkovani. Salony, které nabizejf
masaze bylinnymi pecetémi a osetieni ce-
lulitidy dle Dr.h.c. Petera Jentschury, na-
leznete na www.regenerujte.cz




Migréna

Migrénu charakterizuje atakujici, pulzujicf
bolest ¢asti hlavy. Casto ji doprovézi
doplnkové ptiznaky, jako nevolnost, zvra-
cenli, citlivost na svétlo a hluk. Pacienti s
migrénou se citi pfi ¢astych atacich mi-
grény v dusledku silnych bolesti velmi
omezeni v kvalité svého Zivota.

Zeny trpi migrénou trikrat castéji nez
muzi. Mnohé Zeny vypovidaji o tom, ze se
ataky migrény vyskytuji ¢astéji ke konci
mési¢niho cyklu. To jsou totiz zasobniky
kyselin u zeny prepInéné a jeji organismus
je kyselinami a jinymi skodlivymi latkami
pretizen.

Spoustécem je stres, télesnd nédmaha,
jidlo, které ndm nesedlo, nebo pozivani
alkoholu, coz zpUsobi, ze ,plny hrnec
pretece”. Také narusené nebo ucpané
stievo, ve kterém se nachdzi 80 % naseho

Tip:

Zasadité navleky pfi kazdé akti-
vité a zasadité puncochy vzdy v
dobé odpocinku celkové zlepsi
V&s dobry zdravotni stav.

imunitniho systému, se ¢asto podili na
vzniku migrény.

Proto se i v akutnim pfipadé osvédcily z3-
sadité ndpoje a zdsadité vyplachy strev.
Zmirnéni mudze pfinést vydatna zasadita
koupel s satkem na cele namocenym do
roztoku koupelové soli, zasadité vyplachy
nosu a inhalace, které aktivuji sliznice ve
vymeésovani. Mizeme doporucit také ma-
saze Sije soli MeineBase a tiezalkovym ole-
jem. Jako prevenci mohou pacienti v
obdobi c¢astého vyskytu migrény pro-

vadét intenzivni detoxikacni kdru.
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Naprosto zdrava

v dobé tehotenstvi a kojeni

Na zatatku kazdého lidského zivota stoji téhotenstii matky. Techto devét
mesicit je obdobim vellé nadosti a zodpoveduého ofekdudui. Je ale také ob-

dobim mozuijeh problémi tikajicich se zdravotuiko stavu nastdvajict maminky

a zdravého vjvoje miminko.

Nastavajici maminka mize béhem tého-
tenstvi ucinit mnohé ve vlastni prospéch i
v prospéch svého miminka, ale méla by se
také nékterych véci vyvarovat.

Jejf latkova vymeéna se diky chybéjici men-
struaci nachazi ve zcela jiné situaci, nez
tomu bylo pfed zacdtkem téhotenstvi.
Tento,jiny” stav trva tak dlouho, dokud se
po ukonceni tehotenstvi resp. po obdobi
kojeni, menstruace opét nedostavi.

Obtize v téhotenstvi
Dnes se casto vytvafi dojem, jako by tého-

tenstvi bylo spiSe nemoc nez zdzracny
zézitek. Cim je to zplsobeno? Téhotné
zené délajf potize nahromadéné kyseliny a
skodliviny, vzniklé v dasledku $patné
vyzivy a nespravného zivotniho stylu. Pra-

videlné odkyselovani prostfednictvim
menstruace na devét mésicl ustane.

Nastésti reaguje nds$ organismus chytfe a
transportuje tyto kyseliny a Skodliviny
,smérem ven” do nasf kiize a sliznic, aby
se tam vyloucily. Z tohoto ddvodu se
objevi u mnoha Zen v téhotenstvi akné,
i kdyz ho predtim nikdy nemély. Nebo
se u nich opét vyskytne atopicky ekzém,
lupénka apod., kterou mely jako divky v
puberté. Pfi nadbytku kyselin a Skodlivin
se najednou vytvofi celulitida, kterou
predtim neznaly, nebo dostanou hemo-
roidy, které predtim nemély a které pak
také zase zmizi, az budou mit opét men-
struaci.

Zachovdni krdsy a zdravi
Dodrzujte nejlépe jiz v obdobi pfipravy na
téhotenstvi a velice dlrazné béhem tého-

tykajici se lidského zdravil Tato tfi pfikazanf
jsou:

Vyhni se skodlivémul!
Jez, pij a konej uzite¢né!
Vylucuj skodliviny!
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Ddlezitd role vyZivy

Vyhni se $kodlivému!

V obdobi téhotenstvi a kojeni byste se
mély vyhybat kyselinotvornym potravi-
ndm a pozivatindm. To plati nejen pro
jedy, jako je nikotin a alkohol, ale
nevhodné je také chlorovanad voda na
koupani, déle fluorizované zubni pasty,
deodoranty s obsahem hydroxidu hlini-
tého apod.

Pokud je to mozné, je nejlepsi nepouzivat
78dné deodoranty. U¢inné slozky téchto
pripravkd, které jsou na povazenou, jako
naptr. slouceniny hliniku, se v téle kumulujf
a dostanou se i do matefského mléka, ke
skodé pro kojené dité! Zdravou alternati-
vou je pouziti MeineBase jako deodo-
rantu. Stejné to platii pro sladkosti, kofein
a vsechny mozné kyseliny, které byly jiz
vyjmenovany na strané ti.

Jez, pij a konej uzitecné!

V obdobi téhotenstvi a kojeni pfispiva
podstatnym zptsobem k nerusenému
Vyvoji pestrd a zarover zdsadotvornd
strava bohaté na vitaIni latky, kterd dité za-
sobuje vsemi ddlezitymi vitalnimi latkami.

Pravé v prvni tfetiné téhotenstvi neza-
lezi na tom, zda snite kalorie za dva,
nebot vdha embrya ¢infjen 40 - 50 g.
Teprve od 4. mésice téhotenstvi
stoupd energetickd spotreba
pfiblizné o 300 kcal. Vsechny

kalorie navic jen podporujf

nadvahu.

Mnohem ddlezitéjsi je kvalita kazdodennf
vyzivy. Zélezi na sprdvném vybéru potra-
vin a na spravném slozenf jednotlivych
jidel. Oproti své normdlni spotifebé ma
Jiném trojndsobné
zvysenou spottebu vitdlnich latek, coz je
mozno vysvétlit nasledujicim zpsobem:

zena v stavu”

1. Musi pokryt svoji normalni dennf
spotiebu pro zachovani zdravi a krasy.

2. Musi pomoci latkové vymeény spalit
nadbytek kyselin, které se za vice nez
devét mésicd v jejim organismu nahro-
madi.

3. Musi pokryt spotfebu pro rlst svého
ditéte.

Aby matka a dité zUstaly zdravé i v dobé
kojeni, je i v tomto obdobi zapotiebi stra-
vovat se uvédoméle a hojné télu dodavat
vitadlni latky. Tuto vysokou spotfebu

L
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mUzete pokryt velkym mnozstvim zele-
niny, bylinek, klicky, seminky, jako jsou
jahly, quinoa, pohanka a amarant,
pfimérené ovocem, a vse doplnit zasa-
dotvornou potravinou jako je WurzelKraft.

V prébéhu kazdého téhotenstvi a kojenf
se doporucuje minimalni mnozstvi pét az
sedm Izicek WurzelKraftu denné na pod-
poru zasobenf organismu potfebnymi l4t-
kami a odstranéni skodlivin. Co se tyce
bylinného caje 7x7 KrduterTee, mlzete pit
jeden nebo dva $alky denné, pficemZ tu a
tam muzete caj také vynechat. K tomu
pijte rozdélené v pribéhu dne minimalné
jeden litr neperlivé vody.

Zdravd snidané

Zdravou a zésadotvornou snidani je pro
téhotné a kojici zeny jahelno-pohankova
kase ,MorgenStund”. Tuto kasi mUzete
podle vlastni chuti obohatit a vylepsit
WurzelKraftem nebo cerstvym ovocem.
Neexistuje zdraveéjsi start do nového dne.
Nejenze kase obsahuje hojné mnozstvi vi-
taélnich latek a je zésadotvornd, ale pod-

poruje navic pfirozenym zplsobem tra-
veni. Pfi problémech s trdvenim mdzete
pfidat do kase drcené Inéné seminko.
Dulezité je pfitom dostate¢né piti v
pribéhu dne.

Pohyb je zdravy, ale jen ten sprdvny
V téhotenstvi je také dulezity pravidelny
pohyb. Pfitom by se Zena neméla
pretéZovat a méla by se pokud mozno po-
hybovat na cerstvém vzduchu, napf. for-
mou prochazek, jizdy na kole nebo
walkingu. V€asny cileny trénink zad po-
maha pfedchdzet problémim se zady,
které mohou vzniknout vahou rostouciho
miminka v bfise matky.

Zdsaditd péce o télo

Vylucuj skodliviny!

Chybéjici menstruaci je mozno nahradit
zasaditymi koupelemi nohou a celého
téla, zasaditymi navleky a zasaditymi za-
baly jater a bficha. Tak se vytvofi,nahradnf
menstruace” a organismu se ulevi.

Tuto zésaditou péci o télo s hodnotou pH
od pH 8 - 8,5 jsme odkoukali od zdravé
zasadité plodové vody, ve které se kazdé
miminko po dobu deviti mésicd koupe.

Z&saditd péce o télo s koupelovou solf
MeineBase ma znamenity ucinek. Diky nf
se v téhotenstvi odkyseli nejen plet, nybrz
i cely organismus. Kromé toho se diky od-
kyseleni odebere kyseld zivna plda my-
kézam, které se mohou vyskytnout.
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Be hem téhotenstui velmi doporudujeme zasadite koupele také phi problémech,

jako jsou svédéui biicka, nateklé wohy, Remonoidy, akué a podrdzdéni

pokozky.

Ale predevsim se v zasadité koupeli po-
kozka sama promasti, jak se to naucila a
praktikovala béhem devitimési¢niho po-
bytu v plodové vodé.

Béhem téhotenstvi se doporucuji, pokud
mozno, ¢asté a dlouho trvajici zésadité
koupele celého téla a nohou. Tim myslime
koupele v délce trvani jednu hodinu nebo
i déle. Zasadité koupele nohou si mizete
uZit i pfi ¢teni, pfi televizi, pfi praci u psa-
ciho stolu nebo jako studené varianty v
horkych letnich dnech na terase. Pfitom
masirujte nohy kazdych deset minut ve
sméru vylucovani.

Mnoho Zen, které béhem téhotenstvi pra-
videlné praktikovaly zasadité koupele, nds
informovalo o tom, Ze byly pfi porodu
udetfeny bolestivého nastfizeni nebo
natrzeni hréze.

Pokud vsak k této neprijemnosti pfi po-
rodu dojde, pak Vdm maximalné pomo-
hou zésadité koupele téla a sedaci
koupele se soli MeineBase po dobu jed-
noho az dvou tydn(, a k tomu sedm az
dvandct Izicek WurzelKraftu denné, aby
doslo k rychlému zahojen.

Pro predchazeni téhotenskych strii se
nejlépe osveédcilo pravidelné masirovani
pokozky specidinim tkanovym olejem a
konzumace WurzelKraftu. S rychlym
rastem miminka se silné vytdhne tkén
bricha nastavajici maminky.

Aby se tkdn neroztrhla, musi velmi rychle
rast. Pravidelné olejové masaze zajistujf
dobré prokrvenf a tim zasobenf tkani vi-
talnimi latkami.
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Dalsi velmi efektivni moznosti odstranénf
Skodlivin je noseni zasaditych puncoch a
navlekd pri vSech aktivitdch a zvlasté pfi
potizich se zadrzovanim vody, které se v
téhotenstvi ¢asto vyskytuje.

Dvé nejdllezitéjsi doporuceni
téhotné a kojici zeny jsou:
dostatecné ZASOBENI organismu vital-
nimi latkami a kontinudlni ODVADEN(
Skodlivin.

pro

Latky zasobujici telo by pfitom mély byt
pokud mozno zasadotvorné a plnohod-
notné vegetarianské.

Z&sadité odvadeni Skodlivin probiha na
principu vyrovnan{ koncentrace, kdy se or-
ganismus téhotné Zeny prostfednictvim
pokozky a sliznic, jako vylu¢ovacich or-
gan(, zbavuje kyselin a skodlivin.

Odkyselovaci kura nejlépe pred zacdt-
kem téhotenstvi

V dtsledku dnedniho ¢asto velminezdra-
vého zpUsobu Zivota v nasi moderni civi-
lizaci hraje prekyselenf stéle dUleZitejsi roli
pro kvalitu naseho zdravi.

Nejlepsije, kdyz Zeny jesté pied zacdtkem
téhotenstvi podstoupf intenzivni odkyse-
lovaci kdru se tfemi kroky rozpusténi, neu-
tralizace a vylouceni Skodlivin, jak je
popsdno v posledni kapitole. To je
nejlepsim predpokladem toho, aby se
mohlo miminko vyvijet ve zdravé, Cisté a
zasadité plodové vodé. Zvlasté dopo-
rucujeme tuto preventivni procistovaci
kuru, pokud Zena dlouhou dobu uZzivala
antikoncep¢ni pilulky nebo jiné hormo-
nalnf preparaty.

Zdravd a lendsud v teRotenstui a v obdobi kojeui:

+ MorgenStund'k snidani

« 5-7nebo vice ¢ajovych Izicek WurzelKraftu denné

«1-2 sklenky zeleninové stavy denné
+ 1-1,5I neperlivé vody denné

-« 1-2 zésadité koupele celého téla tydné

-+ 4-5zasaditych koupeli nohou tydné

+ MeineBase jako deodorant libovolné casto

- 1-233lky Caje 7x7 KrduterTee denné

a mezitim si vzdy udélat pauzu bez caje

Po ukonceni kojeni mizete mnozstvi
Caje zvysit az na 1 litr nebo i vice.
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Pfirozena péce o miminko

siv , e

a dité je zasadita
Miminka pfichézeji na svét s nddhernou
sametoveé mékkou a vonavou pokozkou,
kterd si pfirozené zaslouzi zvlastni péci.
Détska pokozka je mnohem tenci a cit-
proto o ni musime obzvlast jemné
pecovat.

Nejlepsi péce o miminko je takova, kterd
se orientuje na to, co novorozené dité zna
z matcina téla a co se naucilo milovat.
Devét mésicd vyristd miminko v zasadité
plodové vodé matky. Presné na to se
orientuje zasadita péce o télo s hodnotou
pHod 8-8,5.

Zasadito-mineralni koupelova stil Meine-
Base se vyznacuje nejen zdsaditou hod-
notou pH, nybrz i specidini kombinacf
minerélnich ldtek a cennym obohacenim
0 osm jemné mletych drahych kamend.
Neobsahuje zddnéd barviva, vonné ani
konzervacnf latky.

Dermatologické hodnoceni bezpec¢nosti
pfineslo pozitivni vysledek, takze se
MeineBase mUize pouZivat pro
miminka a malé déti bez va-
rovnych pfipominek a bez
zvldstnich  obezfetnych
opatfeni.

Tato zasaditd péce o miminko je nejen
pfirozend, ale také obzvlast jemné a dobre
snasenliva pro citlivou pokozku a nepali v
ocich. Tak se bude Vase miminko od
pocatku citit ve své kazi dobre a bez-
pecné.

Na détskou vanicku pro 201 vody
potfebujete jednu vrchovatou kévovou
Izicku MeineBase a Vase miminko nebo
malé dité se uz zase bude koupat jako v
matciné brisku. Zasaditymi koupelemi za-
branite odmasténi citlivé pokozky mi-
minka.

MeineBase pro miminka

. zésaditd péce o oblicej

zasaditd péce pro oblast zadecku
zasaditd péce pii poranéni kiize
zasadité zébaly, napf. pfi horecce,
koznich problémech, pupincich

Na rozdil od tradi¢nich pénovych koupeli
zasaditd voda stimuluje pokozku, aby se
sama promastila, tak jak to délala po devét
meésict v plodové vodé. Poté nenf nutné
natirat miminko krémem.

17
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Vecer poslouzi tato zasaditd koupel jako
pomocnik pfi usinani ditéte, k uvolnéni a
uklidnéni ptred spanim.

Mnoho miminek se jiz narodilo bez kom-
plikaci cestou porodu ve vodé v zasadité
koupeli a té3i se vybornému zdravi.

Zasadité koupele je nejlépe provadét mi-
nimalné pal hodiny nebo déle. Ale i kratsi
koupele maji pozitivni vliv. Obcas détskou
pokozku jemné kartdcujte mékkym
kartdckem na oblicej, a tim dité zaroven
dostane svoji prfiemnou davku pohlazent.

Pokud se ve vzacném pfiipadé vyskytne
svédeéni pokozky po zasadité koupeli,
mUzete po koupeli provést na zavér kyselé
oplachnuti z jednoho litru vody, do kterého
pridate trochu ovocného octu.

Osvédcily se také zdsadité zabaly pri
otocich, horecce, koznich problémech
apod. Malym détem muzete prikladat
bavinénou latku namocenou do zdsadi-
tého roztoku, kterou prekryjete suchou lat-
kou, aby bylo misto v teple. Pri
horecce nikdy neprovadéjte
zébaly na  studenych
lytcich. Musite je predtim
zahfat. Pro zabaly pouzivédme
vlaznou nikoliv studenou vodu.

Dalsim tipem pro snizeni horecky je zésa-
dity klystyr. Nebot pfi horec¢ce déti ¢asto
nemaji stolici, coz prave v této situaci or-
ganismus zbytecné zatézuje. Pro jeho pro-
vedeni potfebujete jen malé mnozstvf
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vody nebo caje v nddobé na klystyr. Déti
pak reaguji vétsinou velmi rychle vyp-
razdnénim. Tak se pfirozenym zpUtsobem
ulevi tlustému stfevu a imunitnimu sys-
tému.

Rovnéz kazdodenni péce o oblicej a oblast
zadecCku by méla byt zdsaditd. K tomu
rozpustite Spetku soli MeineBase v hrnecku
vody. Tento roztok mUzete pouzivat pro
kazdodenni péci o miminko.

Navic efektivné predchazite tvorbé pu-
pinkd a bolavych mist. Krémovanf jemné
détské pokozky uz nenf nutné.

Starsi déti vyuzivajf napt. dobu

na domaci ukoly pro
odpocinkovou, z&- ,‘-' =
saditou koupel

nohou.

dobnd




Zdsadotvornd vyZiva od samého
pocdtku

Podle hesla:,Zdrava strava od zac¢atku” by
od 8. mésice zivota nemél chybét v jidel-
nicku WurzelKraft, abyste pfirozenym
zpUsobem pokryli dennf spotfebu vital-
nich latek. WurzelKraft muzete jedno-
duse pfidat do vychlazeného pfikrmu.
Tim miminko dostane vsechny dilezité
pfirodni vitaIni latky pro zdravy télesny a
dusevni vyvoj.

Zpocatku muazete WurzelKraft zaslehat
do uvafeného poledniho jidla. Alter-
nativné muzete WurzelKraft rozdrtit
v hmozdifi. Doporucujeme podavat

C\/\/MRZQQKRQJGJ[@?
100% prinodut

zpocatku jednu, pozdéji dvé kavové
[Zicky rozdélené po ¢astech na cely den.

Z&sadotvornou a zdravou snidani je pro
nase déti od 10. mésice jahleno-pohan-
kova kase MorgenStund’s bohatym ob-
sahem vitdlnich latek. Zpocatku ji také
muzete smichat s détskou kasi, a podle
toho, kolik zoubk jiz dité ma, vylepsit dle
libosti bandnem, jablkem, WurzelKraftem
apod.

o

/
/

A 2

- -

WurzelKraft a MorgenStund’
pro miminka
: + 1-2kavové Izicky WurzelKraftu
denné zhruba od 8. mésice
MorgenStund’s WurzelKraftem a
nebo bez néj od 10. mésice
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Fit a zdrava v prechodu

Q/ pribefu prechodu kouti ploduost zeny. Pravidelné vylutovdut kyselin a
Skodlivin prostieduictvin mesiin meustruace ustvd. Tim pro zeww koudi toto

pravidelué protisteu.

Pokud je pravé nyni Vas zplsob Zivota
piilis zatizen kyselinami, brzy mohou vzni-
knout zdravotni problémy. Mohou se vys-
kytnout obtize jako pfibyvani na vaze,
navaly horka, deprese, vypadavani vlasg,
vrasky, problémy se zuby atd.

Na zacatku klimakteria zaZije zena prvni
priznaky, jako ndvaly horka a pocent, které
mohou byt velmi nepfijemné a zatézujici.
Ve skute¢nosti jsou tyto fenomény jen
chytrymi tahy Zenského téla na Sachov-
nici, protoze se timto zplsobem muze
,Spalit” a ,vyplavit” nadbytek kyselin
a Skodlivin. Je to mechanismus, ktery
zname, kdyz mame horecku.

Casto si zena v prechodu vimne, ze
pribyva na vaze, a vice se uklada voda,
napr. na rukou a chodidlech. Télo se snazi
pomoci téchto zésaht ziedit zatézujici ky-
seliny a skodliviny hromadénim vody a
zneskodnit je. Tim ale Zena bohuzel zvétsi
svlj objem a neciti se jiz ve své kizi.

Pokud si nedd pozor, pak v této etapé
Zivota nastane v zesilené mife také vyra-
bovani mineralnich Iatek z vlastnich mi-
nerdlnich zasobnikd téla, jako jsou vlasy,
zuby, nehty, pokozka, chrupavky, kosti
apod., a to za Ucelem neutralizace kyselin.
Pro¢ napt. dochazi ke ztraté vlasi? Vlasova
pokoZzka je,organ”k hospodareni s kyseli-
nami a zasadami. Slouzi spolu s mineral-
nimi latkami, které jsou v ni uloZeny, k
neutralizaci kyselin a Skodlivin.

PYi extrémnim prekyseleni a zatizeni skod-
livinami organismus uklada agresivni
skodliveé latky do vlasové pokozky. Tento
zasobnik minerélnich latek je pfi nasich
modernich stravovacich zvyklostech za-
tizenych kyselinami uz tak jako tak nedo-
statec¢né naplnén, a proto se pak rychle
vyprdzdni. Vlasy, které jiz nejsou zasobo-
vany mineralnimi latkami, vypadavaji.

Ztréta minerélnich latek se projevi na kos-
tech vznikem osteopordzy,, odvapnénim”
kosti. Nepokousejte se prosim zastavit
tento proces zvysenou konzumaci mléka
a mlécnych vyrobkd!

To se k Vam vréti jako bumerang a orga-
nismus se tim spie pfekyseli. Badatelé
z Univerzity v Yale zjistili, ze zemé s
nejvyssim vyskytem osteopordzy jsou
zemé, ve kterych se nejvice konzumuje
maso, mléko a jiné kyselinotvorné potra-
viny Zivocisného ptvodu.

Hodnotné zdroje vapniku rostlinného
plvodu, které mulze nas organismus
dobre vstiebat, jsou zelené druhy zele-
niny, bobuloviny, amarant, quinoa, ofechy
a suché plody.

Dalsimi pfiznaky demineralizace je stdle
tenci a méné prokrvend pokozka, a také
stafecké skvrny. Vrasky se tvoff velmi brzy.
Prof. Friedrich Sander k tomu fekl:

20



,Organismus sune nadmeérné kyseliny do
kolagennich vldken. Kolagenni vldkna
patfi k nasemu vazivu. Jsou stabilni,
ovsem jen tak dlouho, dokud nejsou
poskozeny kyselinami a $kodlivinami,
nebo se jiz v prekyseleném organismu ne-
mohou regenerovat.

Strukturalni poskozent
- starnuti pokozky
- kiecové zily

- ztrata vlast/ sedivént
- ztrata zubU
- osteopordéza

Vylucovani

- ndvaly horka

- poceni

- kozni problémy, jako napf.
akné, ekzémy

- hemoroidy

- mykozy

Ukladani

- revma

-dna

- pfibyvani na vaze
- otoky

Usazeniny z kyselin se mohou na klou-
bech projevit ve formé revmatu, dny nebo
mohou tvofit kameny v Zlu¢niky,
mocovém meéchyii atd. To je ten pfipad,
kdy neutrdIni soli vytvorené z kyselin a mi-
nerdlnich latek nejsou vylouceny, nybrz se

tam usadf jako pevné strusky.
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Ndhradni menstruace pomdhd v
obdobi prechodu

Mnoho Zen se pokousi zvladnout potize v
prechodu pomoci hormon, které ¢asto
berou po mnoho let. Tyto hormony
zpUsobi premisténi kyselin a skodlivin
do oblasti délohy. To sice na jedné strané
znamena Ulevu pro latkovou vymeénu, ale
na druhé strané dojde k zatizeni délohy,
pozdéji také prsou.

Jak zvlddnout ve zdravi obdobi

prechodu

- vyhybat se kyselindm a skodlivym
[atkdm

- jist a pit hojné vitalnich latek

- chybéjici menstruaci nahradit zasaditou
péci o télo = ndhradni menstruace

- aerobnf a pfiméreny pohyb na cerst-
vém vzduchu

Polykdnim hormontd organismu pfed-
stirdme, Ze je opét mozné vylucovani
prostiednictvim menstruace. Skodliviny se
transportujf znovu do délohy. Nékteré Zeny
maji opét kratkodobé menstruaci, vétsinou
ale jen minimalné.

AZendm se trochu ulevi. U vétsiny se ovéem
menstruace ani nadale nedostavi. S narlsta-
jicim ukladanim diky pfesunu kyselin a $kod-
livin mUze zpocatku dojit k bolestem bficha,
pozdéji k bujenf, myomUm, cystam v déloze
apod. Také v oblasti prsou se mohou vyskyt-
nout problémy jako bolesti prsou, bulky
apod.

¥

P

Studie Women's Health Initiative v USAméla
zkoumat dopady kombinovanych hormo-
16 600 Zen po
pfechodu. Po péti letech byla ovsem tato

nélnich preparadtd u

veédeckd prace predcasné prerusena. Ddvo-
dem bylo, Zze u Zen, které prodélaly hor-
monaln{ terapii, vyrazné stouplo riziko
srde¢nich onemocnéni (+ 29 %), mrtvice
(+41 %) a rakoviny prsu (+ 26 %).

Zdroj: www.nhlbi.nih.gov/whi/index html
Pokud se Zena rozhodne pro hormonalni
terapii, pak je tfeba dodrzovat nésledujici za-
sady: aby se kyseliny a Skodliviny nepfesun-
uly do délohy a prsou, ale vyloucily se, je
treba praktikovat doprovodnou ,ndhradni
menstruaci’ prostfednictvim zésadité péce
o télo. Pfectéte si v posledni kapitole, co
mUzete pfirozenou cestou a s Uspéchem
udélat proti obtizim v pfechodu.
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Jak ma Zena zGstat po cely zivot zdrava a krasnaz?

Zeuy chtdji bt U kozdén vEku zdravé a kidsue. Pho dosazeni tokoto cille velui
pomiize, kdyz se naulime porozumét vlastuimu onganismu a vysilandm sigualim
tela ze zomého hlu piinoduiho Lébitelstvi. Mebot' jeduo je jisté: piinoda a

13 organismus chyby nedélaji!

Zeny chtéji byt v kazdém véku zdravé a
krdsné. Pro dosazeni tohoto cile velmi
pomUze, kdyz se nau¢ime porozumét
vlastnimu organismu a vysilanym sig-
nalim téla ze zorného Uhlu pfirodniho
lécitelstvi. Nebot jedno je jisté: pfiroda a
nas organismus chyby nedélaj!

V posledni dobé jsme se prilis vzdalili od
prirody a zijeme radéji podle modernich
- nebo,védecky uzndvanych” principd.

as organismus ndm vsak pomoci mnoha
rdznych priznakd, napt. bolestmi hlavy
nebo otoky, ukazuje, ze v nasem organis-
mus nebo v latkové vyméné jiz neni néco
v poradku.

Méli bychom se sami sebe ptat: ,Pro¢
mam nyni bolesti hlavy?” a ne jen jedno-
duse pfiznak bolest hlavy potlacit tablet-
kou nebo na otoky vzit diuretikum.

Naucme se opét porozumét nasemu télu
a rozezndvat pficiny rdznych bolistek. Na
tomto zékladé pak budeme v budoucnu
zcela jinak jednat, rozhodovat se a Zzit
nez doposud.

Nadbytek kyselin a Skodlivin muze
zatézovat télu vlastni zdsobniky minerdl-
nich latek, pilite nasikrasy a zdravi. Pro lik-
vidaci téchto skodlivin se spotfebuji tyto
dulezité zasobniky na tkor naseho zdravi
a krasy a na dlouhou dobu se vyprazdni.

Problémy s prekyselenim rlizného druhu
je mozno fesit a mély by se fesit podle
prirodnich zakon(. V tom hraje dllezitou
roli zasaditd likvidace kyselin a skodlivin,
zésadotvorné zasobeni vitdlnimi ldtkami a

rozpusténi strusky ve spravném okamziku.

-




Zdsadité odstranéni skodlivin

Pokud vymésovaci organy zeny, ledviny,
tlusté strevo, plice a déloha pracujf jiz na
plné obratky pfi vymésovani, je mozno
vyuzit pokozky a sliznic jako dal$i pomoci
pfi vylucovani. Tyto organy poskytuji vel-
kou plochu pro vymésovani, cehoz se bo-

huZel témér nevyuziva.

Z&sadito-minerdlni koupelovou sal Mei-
neBase s hodnotou pHod pH 8 - 8,5 jsme
odkoukali od zdravé zasadité plodové
vody, ve které se kazdy z nas koupal jako
miminko po dobu deviti mésicd. Tato za-
saditd péce o télo s koupelovou soli Mei-
neBase ma znamenity Ucinek. Cely
organismus se odkyself na principu vyrov-
nanf koncentrace. Pokozka se stane sa-
metové hebkou a aktivaci mazovych ZI3z
se podniti samocinné promastovani po-
kozky.

Z&saditd péce o télo ndm nabizi rozma-
nité, ucinné a blahodérné moznosti, naptf.
formou zasaditych koupeli celého téla a
koupeli nohou. Tyto zasadité koupele by
mély trvat  minimélné pll hodiny. V
pribéhu této doby provadime pravidelné
kartacovani ve sméru vylucovani.

Zasadité solné peelingy s MeineBase
osvézi po ranu a mohou se pouzivat pre-
ventivné proti celulitidé. Pokud se objevi
bolesti zad nebo natazeni svalt sije, napt.
v dobé téhotenstvi, mohou lehké na-
tazenf svalll uvolnit masaze pomoci soli a
oleje.

Navic se k zasaditym aplikacim osveédcily
masdaze kartacem.

Provadéjte pravidelné kartdcovani za
sucha a mokré kartdCovani v zésadité
koupeli




Zeny Ve Speci@lui metabolické situaci jsou zeny, ktené berou Rommony

nebo zewy U piechodu.

Co muZete udélat pro Vds dobry zdravotni stav?

- vyvarovat se kyselinotvornych potravin, pfipadné je snizit

- strava tak zdrava a prirodni, jak to jen Ize

- snidané bohatd na vitalnf latky s kasi MorgenStund’

- posilenf organismu pomoci zésadotvornych potravin, napt. WurzelKraftem
- chybéjici menstruaci nahradit zasaditou péci o télo

- pravidelny aerobni pohyb na cerstvém vzduchu

- rozpusténi strusky pomoci /2 — 1 litru nebo vice caje 7x7 KrduterTee

- odbourdni stresu pomoci jégy, cvi¢enim atd.

Doporuceni pro téhotné a kojici Zeny naleznete v kapitole ,Jak se citit napro-
sto zdravd v dobé téhotenstvi a kojeni”.
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Vymasirujte

kyseliny a Skodliviny
nejkratsi
ke koneck&m prstd
u rukou a nohou, k WL

cestou

podpaznim  jam-
kam a tiisltim, tedy i
vzdy ve sméru vy- 2 8
. I . Kartdcovdni
lucovéni do oblastl,  vesmeéruvylucovdni
kde se tyto Skodli-
viny mohou vyloucit.
Zasaditymi  vyplachy a  zasaditym

klystyrem je mozno odkyselovanf zinten-
zivnit. Pro vyloucenf kyselin a skodlivin je
mozno vyuzit nejen pokozky, ale i sliznic.
Prave v obdobf, kdy berete antikoncepci, v
tehotenstvi, v dobé kojeni, v obdobi
prechodu a po ném je tato ,ndhradni
menstruace” mimoradné dllezitd a
pfindsi zené citelné ulehceni pro jeji
zatizeny organismus.

Zdsadité ndvleky / zdsadité puncochy
Zasadité navleky pfi kazdé aktivité a zésa-
dité puncochy vzdy v dobé odpocinku
celkové zlepsi Vas dobry zdravotni stav.
Za tim Ucelem namocite tenké vnitini
puncochy resp. zasadité navleky na krat-
kou dobu do roztoku se soli MeineBase,
pak je dukladné vyzdimate a poté si je na-
tdhnete na nohy nebo paze. Navleky se
nechavaji nepfekryté nebo se nosi pod
oble¢enim a doporucujeme je nosit s
velkym Uspéchem pfi sportu a po ném,
do zameéstnani a v kazdodennim Zivoté.

Pres zasadité vnitinf
puncochy noste vnejsf
suché puncochy. Hodf
se vzdy v dobé od-
pocinku pro dobré usi-
nanf a nepferusovany
hluboky spanek.

Zdsadotvorné zdsobeni organismu

Pro udrzeni zdravi a krasy doporucujeme
zésadotvorné vitaIni latky z WurzelKraftu,
klicka,
pfiméfené mife také z ovoce. Pomoci
téchto vitalnich latek mohou kyseliny a
Skodliviny 1épe projit latkovou vyménou.

zeleniny, salatd, semen a Vv

Navic se pfirozenym zplsobem uchrani a
znovu naplni télu vlastni mineralni zasob-
niky nehtd, zubd, dasni, kosti, chrupavek,
pokozky, vlast atd.




Optimalni zdsadotvornou, na vitalnf latky
bohatou a lehce stravitelnou snidani Vam
poskytne MorgenStund, vybornd kase z
jahel, pohanky a dalsich cennych rost-
linnych slozek. Posilte jiz rano s jeji pomoci
Vasi koncentraci a vydrz!

MorgenStund’ neobsahuje lepek ani lak-
tézu, protoze se kase pfipravuje s vodou.
Tuto lahodnou snidani mizete zjemnit
podle libosti pridanim cerstvého ovoce,
ofechll, WurzelKraftu a trochou smetany.
Viyzkousejte také slanou variantu Morgen-
Stund’ - se zeleninovym vyvarem a po-
dusenou zeleninou.

Odstranéni jed a Skodlivin ve sprav-
nem okamZiku

Doporucujeme provést intenzivni kiru ve
spravném casovém okamziku, napf. v kli-
dovém obdobi pred anebo po tého-
tenstvi a po ukonceni kojeni. Tak se z
organismu uvolni skodlivé usazeniny a
staré zatéze, projdou ldtkovou vyménou a
vylou¢i se.

Jrojskok odstruskovani” se podle Dr. h. c.
Petera Jentschury skldda v prvnim kroku z
uvolnéni usazenych skodlivin. Caj 7x7
KrduterTee je se svymi 49 bylinami pro
tento Ucel perfektni proplachovac bunék.

Uvolnéné kyseliny a toxiny se v druhém
kroku neutralizuji pomoci zésadotvornych
vitdInich latek WurzelKraftu a pres ledviny
se vyloudi.

Ve tfeti etapé se pomoci zasadité péce o
télo kyseliny a skodliviny vylouci pres po-
kozku a sliznice. Odstruskovaci kurou
mUzete predejit priznakdm prekyselent
popsanym v této brozure.

Preorientujte se na inteligentni a regene-
rac¢ni zasadotvorné zasobeni organismu a
na zasadité procisténi Vaseho télal
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