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Pro stihlou postavu

je rozhodujici acidobazicka rovnovahal!

Metoda P. Jentschury zefektivni vas trénink a viditelné vés dostane do formy.



Vétsina z nas sni o plochém bfisku, stihlych
nohach, pevnych pazich, svidném za-
decku - zkratka o atraktivni postavé
a krasné pleti.

Ale diety, sport a krémy proti celulitidé
¢asto nevedou k vytouzenému Uspéchu.

Cim to je, ze se pres veskerou snahu tu-
kové polstarky tvrdohlavé drzi pravé
v problémovych partiich?



Jen malokdo vi, ze se pravé v problé-
movych partiich ukladaji kyselé a jiné
Skodlivé latky. Dnesni mnozstvi $kod-
livych latek mize télo vyloucit jen
v omezené mife. Proto je uklada v téle -
vdazané na neutralizujici mineralnf [atky,
obalené tukem a vodou. Tyto takzvané
strusky, tvorené ze

1. Skodlivin

2. minertdnich ek
3tk

4. \/odﬂ

se ukladaji napfiklad na brisku, nohach
a zadecku jako celulitida.

K odstranéni strusky nepomuize
pocitani kalorii, nebot pfic¢inou téchto
problémid s postavou jsou ulozené
Skodliviny. Aby se jich ¢lovék zbauvil, je
rozhodujicim krokem odstruskovéni na
bazi tréninku a vyzivy.

Tvorba strusky

paliviy

gy

Struska

navizana na tuk a vodu

Odkud pochazeji kyseliny
a skodliviny?
Nékolik pikladi:

L]

L]

L]

L]

Hotové potraviny, rychlé obcerstveni:
trans - tuky, konzervaéni ldtky,
zvyrazriovace chuti, kyselina askorbovd
acitronovd

Maso, uzeniny: antibiotika, hormony,
kyselina mocovd, sirovd a dusicnd

Ryby, syry a vejce: kyselina mocovd,
sirovd a fosfore¢nd

Cukr, sladkosti, vyrobky z bilé mouky:
kyselina octovd

Sladidlo: kyselina mravenci

Nealkoholické a energetické napoje:
kyselina uhlicitd, octovd a fosforecnd

Deodoranty: hlinik a.j.

Léky proti bolesti, léciva: kyselina acetylo-
salicylovd a jiné negativni doprovodné Idtky

Zubni vyplné, zubni ndhrady: rtut
a jiné negativni doprovodné ldtky

Znecisténi zivotniho prostiedi: vyfukové
plyny, tézké kovy, pesticidy

Stres, hnév, strach: kyselina mlécnd,
mocovd a solnd

Nedostatek pohybu: kyselina uhlicitd

Nadmeérné sportovani: kyselina uhlicitd,
mlé¢nd, octovd a mocovd



Metoda P. Jentschury
vas dostane do formy

Individudlni trénink
spaluje maximalné tuky
bez prekyseleni
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Strava bohata na zasadité potraviny
optimalné zasobuje télo Zivinami
a udrzi déle pocit sytosti s malym
mnozstvim kalorif.

»Trojskok odkyseleni”
odbourava na ziver také
dosud pevné vizany tuk a vodu.




Trénujte dvakrat az trikrat tydné. Timto
zplUsobem spaluje zrychlend latkova
vymeéna vice tukd a poskytne vam

vyrazné  efektivnéjsi  odstrariovani
strusky. Tkan se rychleji zpevni a vypne
a postava se lépe zformuje.

Ale: Cim intenzivn&jsi je trénink, tim
vice kalorif se sice spali, ale vznikne o to
vice kyseliny uhlic¢ité, mlécné, octove,
mocové a ketokyseliny. Abychom ne-
ohrozili acidobazickou rovnovéhu v téle
- a tudizZ ani dobrou postavuy, je tfeba
dodrzet nékolik dlleZitych zésad:

Mineralizujte  svij
pred tréninkem!

organismus

Po tréninku cilené odkyselujte po-
moci zasadité péce o télo! Je to
zvIdsté po intenzivnim tréninku na-
prosto nenahraditelné! Navic se diky
odkyseleni zkrati doba regenerace
a vase vykonnost se zvysil

Nechte si sestavit svj osobni trénin-
kovy plan, podle kterého budete ma-
ximalné spalovat tuk, aniz byste
prekyselili svij organismus!



Ploché brisko diky
@ stravé plné
zasaditych latek

+ Najezte se dosyta potravinami, které se
budou z 80 % skladat ze zésaditych a neutral-
nich latek a z 20 % z kyselych latek.

rano: kvalitni a vydatna snidané, napt. jahelno-
pohankova kase »MorgenStund‘«

v poledne: hodné salatu a zeleniny s bezlep-
kovymi obilninami, napf. zeleninovy pokrm s
quinoou »TischleinDeckDich« a pfipadné s bil-
kovinnou pfilohou, napt. rybou nebo sojovymi
produkty

vecer: velmi malé jidlo, napt. dusend zelenina
s bilkovinnou pfilohou a pfipadné s bezlep-
kovymi obilninami

+ Nékolikrat denné jezte zasadity rostlinny
granulat »WurzelKraft« pro intenzivni zadsobenf
organismu vitalnimi a minerdinimi ldtkami —
predevsim pred tréninkem a po ném.

Pro maximalni Uspéch pfi formovani vasi
postavy omezte konzumaci cukru, sladkostf,
roduktd z bilé mouky a sladidel, nealkoho-
h a energetickych napojl, rychlého
stveni, svacinek a slaného peciva, uzenin
a vepfového masa, kavy, alkoholu a nikotinu
= jich Uplné zieknéte.



bez pfidatnych a konzervacnich latek a bez cukru
(obsahuji pouze prirozené se vyskytujici cukr v ovoci)

bezlepkové a bez laktozy

bohaté na zésadité latky

velkd rozmanitost a koncentrace zivin
kvalitnf zdroje bilkovin

velmi dobra biologicka vyuZitelnost
reguluji acidobazickou rovnovéhu
efektivni vylucovani kyselin
prostfednictvim ledvin a tlustého stfeva
bohaté na vidkninu

dobry pocit v bfisku, stejné jako
dlouhotrvajici pocit nasyceni a energie

malo kalorii

-




strusky v tkanich pomocf
Caje 7x7 KrauterTee

Struska se rozstépi a skodliviny
se oddéli.

a odvadeéni rozpusténych kyselin
a skodlivin v¢éetné posilent

funkce ledvin
a stfev pomoci !h
WurzelKraftu =+
-
R

Rostlinné vitalni latky umoznf
vylouceni $kodlivin.

kyselin a skodlivin pokozkou pomoci
zasadité mineralnf soli pro péci
o télo MeineBase s hodnotQuema— ~
pH 8,5. @ wao A
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O«

¥
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Zasaditd péce o télo aktivuje odkyseleni
prostiednictvim pokozky.



Astyaenniplanuspecnu

prozavidaeninodnoupostavu

1.tyden | Trénink »7x7 KrauterTee« | »WurzelKraft« | Zasadité procedury
s »MeineBase«
1.den v Va litru 3 x 1 ¢ajovou Télovy peeling
1zicku Celotélova koupel
Va litru 3 x 1 ¢ajovou Télovy peeling
2, den Izicku Koupel chodidel
3.den v Valitru 3 x 1 ¢ajovou Télovy peeling
1zicku Celotélova koupel
4.den 4 litru 3 x 2 cajové Télovy peeling
1zicky Koupel chodidel
5.den 4 litru 3 x 2 cajové Télovy peeling
1zicky Koupel chodidel
6.den v Y litru 3 x 2 Cajové Télovy peeling
1zicky Celotélova koupel
7.den Vo -1 litr 3 x 2 ¢ajové Télovy peeling
nebo vic 1zicky nebo vice Koupel chodidel
Dalsi Nejméné 3 x Denné 1 litr Denné 3x2 Denné peeling a celotélovou
tydny tydné nebo vice cajové Izicky koupel nebo koupel chodidel
nebo vice (vtréninkovych dnech celotélovou koupel)

Denné vypit 1-1,5 litru
neperlivé vody

Na 4 tydny budete potiebovat:

100 g nebo 50 sackl 7x7 KrauterTee
+ 660 g WurzelKraft ovocny nebo aromaticky
« 750 g MeineBase

Pro maximalni ispéch:

» MorgenStund 2000 g
- TischleinDeckDich 800 g
« Zasadité puncochy nebo navleky

(im vice Caje tim vice
WurzelKraftu a zésadité
péce o télo

Nemate k dispozici vanu?
Aplikujte vice koupeli chodidel,
zasadité puncochy nebo navleky.

Koupele chodidel a celotélové koupele
provadéjte nejméné 30 minut — ¢im déle tim lépe.

Tipy pro krasné nohy:
Denni peeling se soli Meine-
Base a kartacovani pokozky
béhem koupele nohou
nebo celého téla podpofi
Uspésnost boje proti neobli-
benym hrbolkim a tuko-
vym polstarkim v problé-
movych partiich.



7x7° KrauterTee

Bylinny ¢aj ze 49 bylin, ktery
rozpousti a vyplavuje $kodliviny
z bunék a tkanf.

WurzelKraft®

neraci.

MorgenStund’®

Jahelno-pohankova kase pro idedInf
start do nového dne. Lehce stravi-
telnd, zasyti na dlouhou dobu - op-
timalni pfed sportovnimi aktivitami.

TischleinDeckDich®

Chutny pokrm s quinoou, jahlami
a zeleninou jako zdravy zéklad pro
obédy a vecefe. Lze pfipravit
v rozmanitych variantach.

M
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MeineBase®

Zasadito-mineralni  koupelové sul
s pH 8,5. Efektivné odkyseluje pomoci
celotélovych koupeli, koupeli chodi-
del, peelingli, zabalt a jinych zasadi-

Rost\irjny’ g}ran/u\ét ze 1OQ rquHQ tych aplikaci.
doplnido téla zdsadotvorné a vitalni
latky pro neutralizaci kyselin a rege-

Zasadité navleky® a Zasadité puncochy®
Efektivni odkyseleni béhem celého dne.

P¥i tréninku: Zasadité navleky

Ve fazi odpocinku nebo pres noc:

Zasadité puncochy



Dostanete svou postavu do formy.
Zpevnite télo a vypnete pokozku.
Ziskate cistou a jemnou plet.

Zlepsite svoji vykonnost.

Zlepsite své zdravi.
Budete se citit dobfe ve své kliZi a ve svém téle!







