Jentschurova zdsaditd kira

formovani postavy, posileni organismu & pust




ZASADITE V ROVNOVAZE

Pranim nés vsech je udrZet si po cely zivot zdravi a krasu, stejné jako dobrou télesnou i dudevni
kondici.

Dnesni stravovaci a Zivotni ndvyky nds spolu se stresem a negativnimi vlivy z Zivotniho prostfedi
stéle vice prekyseluji. VyvéZené hospodafent s kyselinami a zadsadami v téle viak pfedstavuje
zaklad pro trvalé zdravi, vitalitu i atraktivitu.

Jentschurova zésaditd kura je klicem k vyrovnanému hospodafen( s kyselinami a zasadami
v nasem téle, coz vede k posilenf zdravi a také vétsi spokojenosti. Tato brozura védm poskytne
cenné a moderni podnéty, individualné sladéné s vasim pfanim, a ukadze vam cestu, jak dosah-
nout toho, abyste se celkové mohli citit dobre.

Hodné radosti pfi ¢tenf a pfi praktickém provadént.

S feorSy

Dr.h. c.Peter Jentschura



JENTSCHUROVA ZASADITA KURA

formovani postavy, posileni organismu & pUst

Jentschurova zésadita kdra vdm pomze nastolit v téle acidobazickou rovnovéahu. Je efektivni,
|ze jilehce zaclenit do denniho rezimu a provadét kdekoliv. Kdyz budete Jentschurovu zdsaditou
kiru kombinovat s cilenym pohybem a spravné zvolenou vyzivou, pozitivni vysledky na sebe

nenechaji dlouho Cekat.
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ODKUD SE BEROU

KYSELINY A SKODLIVINY?

Nékolik prikladd:

« Hotové vyrobky, fastfood:
transmastné kyseliny, konzervacni latky,
dochucovadla

 Maso, uzeniny:

antibiotika, hormony, kyselina mocova,
sirova a dusicna

« Ryby, syr, vejce a potraviny a ndpoje
obsahujici fruktézu:

kyselina mocova, sirova a fosforecna

« Cukr, sladkosti, vyrobky z bilé mouky:

kyselina octova

- Nealkoholické a energetické napoje:
kyselina uhli¢ita, octova a fosfore¢nd

« Deodoranty: hlinik

« Léky proti bolesti, léciva:
kyselina acetylsalicylovd, negativnf
doprovodné latky zpdsobujici vedlejsi cinky
« Zubni vypIné, zubni nahrady:

amalgam, rtut

« Znecisténé zivotni prostredi:

zplodiny, tézké kovy, pesticidy

- Stres, zloba, strach:

kyselina mlécna, mocova a solna

« Nadmeérné sportovani:

kyselina uhli¢itd, mlécnd,

octové a mocova

» Nedostatek pohybu: kyselina uhli¢ita

+ Kvasné a hnilobné procesy ve strevé



JAK SE ZBAVIT PREKYSELENI

\Sichni chceme byt krdsni a zdravi, to zna-
menad mit lesklé, silné vlasy, krasnou plet,
pevnou tkan, zavidénihodnou postavu, silny
imunitn{ systém, stabilni kosti a klouby, sflu
a pohyblivost — to vée je zavislé na rovnova-
ze kyselin a zasad. Prilis mnoho kyselin, coZ je
v soucasnosti pro nas Zivotnf styl pfiznacné,
urychluje procesy starnuti a zapficinuje cetné
civiliza¢ni nemoci.

Nase vyluCovaci orgény, tj. ledviny, stfeva
a plice, jsou v dusledku zaplavy kyselin a ji-
nych skodlivin natolik zatézovany, Ze u stdle
vétsiho poctu lidf prebird roli vylu¢ovaciho or-
ganu pokozka. Podle vrozenych dispozic pak
vznikaji kozni problémy, napf. akné, pocen,
neurodermitida, lupy a lupénka. Jakkoliv jsou
tyto projevy vyluc¢ovani nepfijemné, majf pro
nas vyznam. Neméli bychom je potlacovat,
nybrz podpofit pomoci intenzivni zasadité
péce o télo.

Kyseliny, které se nevylouci, musi totiz nas
organismus neutralizovat. Pokud k tomu vsak
nejsou k dispozici potfebné minerdly z nasi
vyZivy, organismus si je obstard nouzové
z vlastnich zésobéren, tj. z kdize, vlasd, nehtd,
zub, tkani, kloubd a kosti.

Neutralizovat kyseliny a $kodliviny a vylu¢ovat
je z téla ven, zvldda v soucasnosti stdle méné
lidi. V jejich téle se pak Skodliviny uklddajf
nafedéné vodou ve formé strusek v tukové
tkéni. Tyto takzvané strusky mohou navysovat
nasi hmotnost az Ctyrikrat:

1. Kyseliny/Skodliviny
2. Minerdlni latky

3. Tuk

4. Voda

Skodlivé usazeniny zatézuji nase zdravi i pos-
tavu ukladanim vody, celulitidou a nadvahou,
ale i dalSimi projevy, mezi které patif atero-
sklerdza, ledvinové kameny, dna, revma atd.
Pouze dietami a sportem tyto strusky neboli
usazené kyseliny a Skodliviny, jeZ jsou jejich
pricinou, odbourat nelze. Rozhodujicim kro-
kem k Uspéchu je odkyselent.

Dr. h. c. Peter Jentschura byl prvni, kdo vy-
zkoumal tfi rozhodujici kroky, které je tfeba
respektovat jak pro Uspésné odstranéni strus-
ky, tak i pro celkovou regeneraci organismu.
Touto mnoha lety osvédcenou a tcinnou me-
todou je Jentschurova zdsadité kura.

Priibéh usazovani
Skodlivin

kyselina/ $kodlivé ldtka  minerdini latka

obtizné vylucitelna
neutralni sal

tuk Jv
\"{
struska
navazana na tuk nebo vodu

voda




JENTSCHUROVA ZASADITA KURA

1 o Prvnim krokem k UspéSnému odstrusko-
vani organismu je cilené rozpusténf skodlivych
usazenin na jejich plvodni soucasti. Podle
principu ,stejné se rozpousti stejnym’, sestavil
Dr. h. c. Peter Jentschura ¢aj ze 49 vybranych
bylin, ktery jemné a bezpecné rozpousti
viechny strusky. Jde o bylinny ¢aj 7x7 Krauter-
Tee. Diky rozpusténi strusek se dosud usazené
kyseliny a Skodliviny opét uvolni a ndsledné
mohou byt z téla odvedeny a vylouceny.

Ptijemnym vedlejsim efektem je redukce
hmotnosti, nebot diky rozpusténi strusek
je mozné spalit dosud vézany usazeny tuk.
Také dojde k vylouceni vody, ktera slouzila
k roziedéni soli.

2. Aby reaktivované kyseliny a Skodliviny
nezatizily acidobazickou rovnovéhu, musi se
v druhém kroku odstruskovanf cflené neutra-
lizovat rostlinnymi zasaditymi vitdInimi ldtkami
a odvést 7 téla ven. Je tfeba vzit v Uvahu, ze
acidobazickd rovnovdha je béhem odkyse-
lovaci kuary zatiZzena dvojndsobné, nebot ke
kazdodennim  kyselindm, napifklad z vyZivy
nebo nadmémého sportu, se pfidajf jesté re-
aktivované skodliviny z rozpusténych strusek.

Vyziva s pfevahou zdsadotvornych potravin je
prozvladnutitéto zaplavy kyselin nedostacujici.
S védomim toho, Ze kazda rostlina obsahuje
urcité specifické vitalnf latky, vytvoril Dr. h. c.
Peter Jentschura potravinu WurzelKraft, kterd
obsahuje 103 rostlinnych substanci.

Tento specidlni granuldt poskytuje organismu
v optimdlnf biokvalité a vyuZitelnosti vsechny
minerdinf I4tky, vitaminy, esencidlni mastné
kyseliny a aminokyseliny, stejné jako sekun-
damf rostlinné I4tky, se kterymi se po miliony
let vyvijel, s nimiZ pracuje a je z nich slozen.
Optimalizuje veskeré odkyselovaci procesy
v téle, posiluje vyluCovaci organy a podporuje
odstranéni strusky bez krizi a naslednou opti-
malni regeneraci.

Pokud mame vyvazenou acidobazickou
rovnovéhu, organismus vyuzije vitalni
latky pro regeneraci svych zasobéren
mineralnich latek, tedy pro krasnou
pokozku a vlasy, stabilni Slachy, vazy,
chrupavky a klouby, stejné jako pro silné
kosti a svaly.



3. Treti krok perfektné zavrsuje vylucovani
kyselin a skodlivin v prGibéhu odkyselenf.
Zasadito-minerdini péce o télo podporuje
vylucovani Skodlivin pfes pokozku.

Jde pfitom o nejpfirozengjsi péci o télo na
svété, kterou kazdy z nds jiz jednou intenzivné
praktikoval, a to po dobu deviti mésic(i pred
svym narozenim v biisku své matky. Aktivo-
vat a vyuzivat pfirozenou vylucovaci funkci
pokozky je véak mozné po cely Zivot v zésadité
koupelis pH 8,0 - 8,5 pomoci MeineBase, zésa-
dité minerdIni soli urcené k péci o télo. Co ne-
mohou vyloucit ledviny, stfeva a plice, mizeme
tedy cilené vyloucit prostiednictvim pokozky
pri celotélové koupeli. Timto zplsobem jemné
Cistime cely organismus.

Krasnd pokozka je samoziejmosti:
zdsaditd péce o télo zbavuje pokozku
zatézujicich kyselin a Skodlivin, chrani ji
pred podrazdénim, a také je prevenci proti
télesnému zapachu. Odnima kyselé zivné
prostredi plisnim a bradavicim a optimali-
zuje samopromastovani pokozky.

BasenSchauer

Zasadity sprchovy gel s kvalitnimi
pfisadami, jako jsou aloe vera, pfirodnf
minerdly, bylinné extrakty, esencidlni
oleje a kafr pro revitalizacni osvézenf
celého téla, je idedInfm doplhkem
k MeineBase. Svym zdsaditym pH ko-
lem 7,5 podporuje pfirozenou funkci
pokozky.







JENTSCHUROVA ZASADITA KURA

k odkyselen{ & regeneraci

1. Rozpusténi strusek
(Skodlivych usazenin) z tkani pomocf
Caje 7x7 KrduterTee

rozpoustéc
A

tuk voda
V'g S

S

‘ rozpusténim obnovena

energeticky spotfebovana
minerdInf [dtka kyselina / $kodlivina

2. Neutralizace kyselin
a jejich odvedenf a posileni funkce
ledvin a stfev pomoci WurzelKraftu

0.

mineralni latka
zrostlin, bohatd
na energii

Wli.rzr.lll'rﬂ'ﬂ
.. neutralizo- =

vané kyseliny
a skodliviny se
snadnéji vylouci

3. Vylouceni kyselin
pres pokozku pomoci zasadité mineralni
soli MeineBase

zésaditd
voda




Yalitru
2. Valitru
3. 4 Valitru
4. Y4 litru
5. 4 litru
6. (4 Y litru
Yo —1litr
7. e
nebo vice
nasl. min. denné 1 litr
tydny 3x nebo vice

tydné

od samého pocétku
pit denné 1-1 "% litru
neperlivé vody

Na 4 tydny potrebujete

- potraviny dle pozadovanych receptl

-+ 100 g 7x7 KrduterTee nebo 50 sackl
tohoto caje

+ 600 g WurzelKraftu

« 750 g soli MeineBase

+ 1000 g snidané MorgenStund’

+ 800 g TischleinDeckDich

JENTSCHUROVA ZASADITA KURA

— CTYRTYDENN/ PLAN USPECHU k odkyseleni & regeneraci

H POhyb 7X7 KraUterTee Wu rzeIKraft
(zasadité aplikace)

Sprchovy peeling

3x1¢ Koupel celého téla
3x1CL Sprchovy peeling
Koupel nohou
> Sprchovy peeling
Sxlc Koupel celého téla
3%2CL Sprchovy peeling
Koupel nohou
3x2CL Sprchovy peeling
Koupel nohou
3%2CL Sprchovy peeling

Koupel celého téla

3x2CL Sprchovy peeling
nebo vice Koupel nohou

denné3x2CL  denné peeling a koupel nohou
nebo vice nebo koupel celého téla (ve dnech
tréninku koupele celého téla)
¢im vice ¢aje, ~ NemUZete provadét koupele
tim vice celého téla?
WurzelKraftu  Provadéjte vice koupeli nohou,
a zasadité péce  aplikujte zasadité puncochy,
otélo zasadité navleky apod.
Koupele nohou a celého téla,
CL-cajové  teplota 37-38 °C po dobu
|Zicka minimalné 30 minut — ¢im déle,
tim lépe

Pro mimoradny tspéch

« MiraVera — pletova voda s kyslikem
a éterickymi oleji

- Kartace P Jentschury:
Energeticky kartac pro pouziti za sucha, koupelovy
kartac pro zasadité koupele celého téla a zasadité
sprchy

- Irigdtor na klystyr (1-2 x za mésic, v dobé
provadéni kdry mozno provadét jednou tydné)



ZASADITA PECE O TELO

PokoZzka je vyluCovaci organ, a proto Ize pro odkyselovani organismu pomoci zasadité péce
o télo cilené vyuzt statisicll potnich a mazovych Zléz:

- zésadité koupele celého téla jsou nejefektivnéjsi

- zasadité koupele nohou jsou efektivni, lehce aplikovatelné a zvlasté vhodné, kdyz s odkyselo-
vanim zacinate

- zésadité puncochy pouzivejte na noc a zasadité navleky pres den

-zdsaditd sprcha, peelingy, kartd¢ovani, masaZe, zabaly, sauna a parni ldzen jsou idedlnim
doplikem




JENTSCHUROVA ZASADITA KURA

pro vas osobni Uspéch

V' Zzavislosti na stanoveni vaseho cile je
obzvIdst Uspésné, kdyz Jentschurovu zdsa-
ditou karu zkombinujete s cilenou vyZivou
a efektivnim pohybem.

k formovani
postavy

Jentschurova
zasaditd kura

pro pust, pro
procisténi posileni
& odlehceni | organismu

Pohyb nejen zpeviuje postavu a rozpoustf
tukové polstarky, ale md i mnohé dalsi
ucinky. Dokéze nastartovat krevni obéh,
krev zacne cirkulovat a diky tomu je kazda
bunka téla zésobena kyslikem a vitalnimi lat-
kami. Urychlend latkova vyména zdokonalf
odstraiovanf strusky a regeneraci organismu.
Pohyb zpomaluje proces starnutf a je preven-
ci proti vzniku civilizacnich chorob, udrzuje
pruzné télo a zvysuje celkovou vykonnost.
Kdo se hybe, formuje své télo i svdj Zivot.

Rozhoduijici roli v souladu s porekadlem
,Jsi 10, co jis” ma vsak vyZziva. Dnesni bézna
strava je bohatd na prazdné kalorie, kyseliny,
Skodliviny a chuda na vitaInf latky. Pro Zivot
v dobré kondici potfebujeme vyZivu bohatou
na zésadité a vitdInf latky. Staci dodrzovat nd-
sledujicich sedm doporucent:

1. Upfednostiujte vysoce kvalitni, pfirodni,
sezénnf potraviny v pffrodnim stavu

2. Pokud mozno jezte tii hlavni jidla denné

3.Konzumujte lehce stravitelnd jidla pro
stfevni trakt: syrovou stravu podle toho, zda
ji dobfe sndsite, jinak radéji dusenou, vecer
jezte nejmensi jidlo a nejezte pfilis pozdeé.
Vecer nejezte zadny chléb, saldt, syrovou
stravu ani ovoce.

4.Jidla pfipravujte Setrné v parnim hrndi,
nepouZivejte mikrovinnou troubu.

5. Pouzivejte oleje nejvyssi kvality, napf. Inény,
konopny a fepkovy olej na saldty a stude-
nou kuchyni.

6. Konzumujte denné 3 x 2 CL nebo vice
WurzelKraftu.

7.Denné vypijte 1 litr ¢aje 7x7KrduterTee
a 1-1 % litru neperlivé vody. Pijte vétsi
mnozstvi tekutin mezi hlavnimi jidly, obcas
si doprejte stfik z 1 dilu dzusu a 3 dild vody.

Radi byste se dozvédeéli vice o specidlnich konceptech vyZivy a pohybu a chtéli byste je cilené
zkombinovat s Jentschurovou zasaditou kirou? Zvolte si svoji osobni cestu, jak dosahnout svych

cild:

k formovani

postavy
str. 14-17

pro posileni
organismu
str. 18-21

pro pust,
procisténi & odlehceni
str. 22-29
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JENTSCHUROVA ZASADITA KURA

K FORMOVANI

80:20

VyZziva k formovani

prindsi vysnénou postavu. Tkan se zbavi
usazenin, vypne se a posili. Pfi optimdInim z4-
sobovani zasaditymi ldtkami se télo vyrysuje
a zvysi se jeho vykonnost.

Pro trvale péknou postavu se muzete
s pozitkem dosyta najist zeleniny, salatu, bez-
lepkovych potravin (jahel, quinoy, amarantu
apod.), ovoce, stejné jako vybranych pfiloh
v podobé masa, ryb nebo tofu. Tato pifrodni
vyZiva vdm poskytne rovnomérné rozlozenou
energii na zakladé svych komplexnich struk-
tur a vysokého obsahu vldkniny. Budete se
citit sytf a vykonni navzdory nizkému pfisunu
kalorif. Zaroven zcela pfirozenym zptsobem
podpofite trdveni, coZ vdm zajisti ploché
brisko. Diky pfirozené vysoké koncentraci
Zivin dojde k optimalnimu zdsobeni organis-
mu cennymi vitalnimi ldtkami.

Touto stravou pfivadite do téla pouze malé
mnozstvi kyselin a skodlivin, které je mozno
neutralizovat bez problémd. Tim efektivné
pfedchdzite dalsimu usazovéni strusky. Na
zakladé své vyvadzenosti je tato strava také
idedIni rozmanitou vyzivou, ktera bude na-
trvalo udrZovat v rovnovéze hospodafent ky-
selin a zdsad ve vasem téle.

Pohyb k formovani

Télo potrebuje cilené podnéty, aby se do-
stalo do formy. V souladu s motem: ,Clovék
se zdokonaluje diky vyzvam, kterym celf’
byste se méli minimalné tfikrat tydné cilené
hybat. OptimalIni je aerobni trénink celého
téla, nejlépe v dobrém fitness studiu. Timto
zplisobem spadlite tuk, aniz byste prekyselili
organismus. Svaly se dostanou do formy
a zlepsi se drZent téla. Vysledkem je na prvnf
pohled dobfe stavéné télo.

VYHODY
KURY PRO
FORMOVANI

« Dosazeni a udrzeni zadouci
postavy

« Moznost najist se s pozitkem
dosyta, bez pociténi kalorii

« Prevence jo-jo-efektu

- Vypnuti a posileni tkdné




POTRAVINY PRO FORMOVANI

- 80 % zdsadotvornych a neutrélnich potravin,  « vysoce cenné rostlinné bilkoviny

20 % kyselinotvornych potravin « Zivocisné bilkoviny s mirou,
- prevézneé vegetarianské v nejlepsi kvalité
- bohaté na vitaminy a minerdly » idedlni také jako trvala vyziva

c 80 % zasadotvorné a neutralni
1M

A bohaté na zésady
"i_ f‘_l zelenina

jahly, quinoa, ofechy, mandle
wensalat, klicky amarant, jedlé kastany/mouka
. cerstvé bylinky pohanka zeleninové stavy
o] M. WurzelKraft TischleinDeckDich ovocné Stavy
s MorgenStund’ brambory ryzové, konopné
a mandlové mléko
Neutrdlni
kvalitni rostlinné kokosovy tuk, ghee maslo, smetana
oleje (Inény, fepkovy
a olivovy olej)
o 20 % kyselinotvorné
: ryby celozmné vyrobky, tvaroh s Inénym olejem
maso nejlépe ze Spaldy [usténiny
vejce miléko
s6jové hustd Stava z agéve, mlécné vyrobky,

# produkty med jako syr, jogurt
veprové maso fast food, slané snacky
uzeniny hotova jidla alkohol
sladidla bilou mouku téstoviny

L _"” i bal Far" b cukr nealkoholické napoje a cukrovinky

a sladkosti a energetické napoje obsahujici fruktézu
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JENTSCHUROVA ZASADITA KURA

PRO POSILENI

Zivocisnych
bilkovin

VyZiva pro posileni

odleh¢i organismu a posili ho! Opét naplnf
télu vlastni zasobniky mineréinich latek, rege-
neruje burky, tkdné, organy a jejich funkce.
Zaroven posiluje imunitnf systém.

Nova sila a energie! Nejen nadbytek kyselin
a Skodlivin, nybrz i nadmérna konzumace
zivocisnych bilkovin vede kmnoha civilizacnim
nemocem, jako jsou lymfedém, ledvino-
vé kameny, revma, dna a jiné. Pfechodnym
vynechanim Zivocisnych bilkovin, cukru, ho-
tovych potravin, bilé mouky, sladkosti apod.
je prvnim spravnym opatfenim za Ucelem
procisténi téla a odlehceni organismu.

S touto variantou si mUzete vychutndvat do-
syta kfupavou zeleninu, Cerstvé saldty, syro-
vou stravu, Cerstvé bylinky, bezlepkové potra-
viny (napf. quinou, amarant, jahly, pohanku),
klicky a ovoce.

Posileni pohybovou aktivitou

Abyste se dostali do formy a zlepsili svoji
odolnost, méli byste kazdy druhy den poskyt-
nout télu cilené impulzy a vénovat se pohy-
bu. Jezdit cca 30 minut na kole na Cerstvém
vzduchu, chodit nebo kondi¢né béhat. Tyto
formy pohybu Ize velmi dobfe kombino-
vat s cilenym tréninkem ve fitness centry,
stejné jako s plavanim, strecinkem, pilates
a podobné.

VYHODY
KURY
PRO POSILENI

« odleh¢i a odkyseli organismus

« regeneruje a posiluje

+ je vyrovnanim za Spatné stravo-
vaci ndvyky zatizené kyselinami,
za stres atd.

« provadime pied postni kdrou
nebo misto ni napf. pfi vyskytu
civiliza¢nich onemocnéni

« zlep3uje traveni, uvoliiuje
zadrzovani vody a zajistuje vétsi
pohyblivost




POTRAVINY K POS

e e

LEN

V kure pro posilentije télo zésobovano po dobu 2—4 tydnd velkym mnoZstvim vitaminG, mineral(
a stopovych prvkd, aby se optimalné doplnily vlastni zdsobarny minerdlnich latek. Béhem této
doby se zfekneme zivocisnych bilkovin a rostlinné bilkoviny konzumujeme s mirou. Timto
zplisobem je organismus optimalné posilen a regenerovan.

vhodné

- zelenina, polévky,
eintopf, salaty, klicky

- amarant, jahly, pohanka,

quinoa
+ Ovoce s mirou
brambory
- mandle, ofechy
a seminka

.

- vegetarianské pomazan-
ky, napt. jako zeleninovy

dip nebo omacka
- MorgenStund’

omezte

+ Maso a masné vyrobky,
uzeniny

- ryby a rybf produkty

- vejce a vaje¢né pokrmy

- mléko a mlécné
vyrobky, jako syr, jogurt
atd.

- hotové potraviny

.

.

- TischleinDeckDich
- WurzelKraft
« |usténiny

sdja a lupina

- kvalitni rostlinné oleje,

jako Inény, konopny,
fepkovy a olivovy olej
pro saldtové zalivky
olivovy olej a kokosovy
tuk pro duseni zeleniny

- obilniny a vyrobky z bilé

mouky, jako chléb,
kolace, téstoviny atd.

- cukr, vyrobky s obsahem

cukru, marmeladu,
sladkosti, zmrzlinu

- sladidla
- alkoholické napoje
- soft drinky a energetické

napoje

« mnoho cerstvych bylin
a malo soli

- zeleninové a ovocné
$tavy jako stik

+ konopné, ryzové
a mandlové mléko

- jed|é kastany/mouka

napoje a cukrovinky
obsahuijici fruktézu
- zrinkovou kavu,
cerny &aj
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VYZIVOVY PLAN NA POSILENT

Rano: MorgenStund’s ovocem, ofechy, Inénymi seminky, Inénym olejem apod.
V poledne: hodné zeleniny, saléty, klicky, bezlepkové potraviny, napf. TischleinDeck-
Dich, brambory, (lusténiny), avokdado, vegetaridnské pomazanky
Vecer: dusend zelenina, zeleninové polévky, zeleninovy eintopf, bezlepkové
rostliny, brambory, (lusténiny)
Ktomu denné: 3 x 2 CL WurzelKraftu, ¥ -1 litr 7x7 KréduterTee, 1-1 % litru neperlivé vody
(Podrobnosti viz str. 10)

Labuznické recepty na posileni najdete v internetu na:
www.regenerujte.cz.

bez
Zivocisnych
bilkovin







JENTSCHUROVA ZASADITA KURA

PRO PUST

Odstranéni  $kodlivych usazenin,
zpomaleni a novy start

Vitézstvi diky odfikanil Plst je nejinten-
zivnéjsi formou vnitini ocisty, odkyselenf
a odstruskovani. Plst poskytuje mozZnost se
vedomé zklidnit a zpomalit, vycistit si hlavy,
prehodnotit staré ndvyky a stanovit si nové
cile.

Dr. h. c. Peter Jentschura prizpGsobil odeddv-
na osvédceny pust nasi dobé. Diky jeho pdstu
efektivné predejdete postnim krizim, protoZe
se rozpustf jen tolik kyselin a kodlivin, které
mohou byt bez problém( zneutralizovany
a vylouceny. Pfi provadénf jednou az dvakrat
rocné je plst skutecnym blahem, obzvIast
pro tlusté stfevo. Pfi plstu se tento ddleZity
organ zbavi usazenin a mize se zregenerovat.
Pak mlZe opét optimalnim zplsobem cerpat
Ziviny z pfijimané stravy, coZ pocitite pfivalem
pocitll lehkosti, klidu a sily.

Upozornéni! Kdo se neciti zdravy, je vycerpan,
trpf chronickymi nemocemi nebo napf. uziva
Iéky, mél by se ped provadénim postni kury
poradit s lékafem nebo by mél provadét Jent-
schurovu zésaditou kuru pro posflent.

Mirny pohyb béhem

postni kury

Béhem obdobi plstu je ddleZity pravi-
delny pfiméfeny pohyb. Mdzeme doporucit
dlouhé prochdzky, jizdu na kole, jogging,
plavani, gymnastiku, pilates a uvolfovaci
cviky, jako jogu. To vie udrzuje krevni obéh
ve formé a podporuje termoregulaci téla.
Povzbudi se ltkovd vyména a optimalizu-
ji se procesy ¢isténi a odstruskovani. Klade
to naroky na svalstvo, které se tim udrzuje
v nejlepsi mozné kondici.

VYHODY
POSTNI
KURY

- védomé se odstfihnete od

kazdodennosti
- osvobodite se od kyselych
stravovacich a Zivotnich navyka
« zbavite télo a tlusté stfevo
z4téze
« spalite nékolik kilogram( vahy
» ziskate novou lehkost a vitalitu




PUST — CESTA K NOVE ENERGI|

A LERHKOSTI

10 az 13denni plan kary
2dny pfipravy
5-8dnf cisté postnich dnli
3 dny postupného zavadéni normalnf
stravy

Pocet Cisté postnich dndl se mize lisit. Hlavné
novéacci v plstu zacinajf radi péti postnimi
dny. Pocet pfipravnych dni a dni zavadénf
stravy vsak stdle ¢inf dva az tfi dny.

CO POTREBUJETE

+ 100 g Caje 7x7 KrauterTee nebo
50 ¢ajovych sackl

+ 300 g WurzelKraftu

+ 750 g soli MeineBase

- P Jentschura pfistroj na klystyr

Ktomu

- 0 néco teplejsi oblecent, popf. zahfivaci
ldhev nebo raselinové polstarky

- zeleninu, ovoce, Cerstvé bylinky

- zeleninové nebo ovocné Stavy

- pfirodni ryzi nebo ovesné vlocky

- neperlivou vodu

+ 500 g MorgenStund’ - snidarovou kasi

+ 400 g TischleinDeckDich — zeleninovy
pokrm

- P Jentschura koupelovy kartac a energe-
ticky karta¢

- P Jentschura zdsadité puncochy nebo
navleky ev. télovy zabal na jatra

- BasenSchauer — zésadity sprchovy gel

- MiraVera — pletovd voda s kyslikem
a éterickymi oleji

Zajimavosti k pfipravnym dniim

a dnlim postupného zavadéni
stravy

Pomoci nasledujicich rad mlZete lehce zahdjit
Cisté postni dny a poté opét bez ndmahy
organismus pfivyknout na jidlo. Dopfejte
vasemu télu toto odlehcent.

- Upfednostujte potraviny obsahujici vitaInf
latky, napf. zeleninu, saldt, syrovou stravu,
Cerstvé bylinky, bezlepkové rostliny, Mor-
genStund; TischleinDeckDich, WurzelKraft
a ovoce.

- Vynechte maso, ryby, mléko a mlécné
vyrobky, pecivo, téstoviny a hotové po-
traviny, sladkosti, alkohol, kdvu, nikotin,
kuchynskou stl atd.

- Dbejte na peclivé Zvykani a promichani se
slinami.

- Pijte pfes den 1-1 % litru neperlivé vody
a nékolik $alkd caje 7x7 KrauterTee.










PODROBNOSTI

K CISTE POSTNIM DNUM

Budete pouze pit, ddle7ité je pit pomalu a po
douscich. Dennf mnoZstvi vypitych tekutin ve
formé bylinkového caje, vody a zeleninového
vyvaru maze ¢init 3-5 I. Jedenkrét v priibéhu
dne také mizete vypit jednu sklenku zeleni-
nové nebo ovocné Stavy smichané s vodou
v poméru 1:3, spolu s 1-2 ¢ajovymi IZickami
WurzelKraftu.

Pfiprava Cerstvého zeleninového
vyvaru

Zhruba 250 g zeleniny (napf. mrkev, celer,
porek, brokolice, kedluben, pastindk, rajce,
kvétdk) se uvaff do mékka s bylinkami podle
vlastnf volby v jednom litru vody po dobu cca
20 minut. Pak hrnec z plotny odstavite, scedite
zeleninu a vychutnate si ¢iry vyvar (viz postnf
plan str. 28).

Pfiprava ovesné nebo ryzové vody
Uvaffte do mékka 3 PL pifrodni ryze nebo
ovesnych viocek v % | vody, precedite pres
sitko a tekutinu nechate zchladit na teplotu
vhodnou k piti. Zamichate 1-2 PL Wurzel-
Kraftu a pijete po douscich. (viz postni plan
str. 28).

Klystyr

Zasadity klystyr je pfirodnf a jemnou meto-
dou na procisténi tlustého stieva. Eventualné
mizZete na zacatku postni kdry pouZit na
vycisténi tlustého stfeva misto klystyru také
zprichodnujici stl EX. Mayr Passagesalz nebo

hotkou sl (siran hofecnaty, Epsomskd sdl).

WurzelKraft

Toto idedlni,postni jidlo" predchazi efektivné

postnim krizim:

- neutralizuje kyseliny a podporuje ledviny
v jejich vyluCovaci funkci

-doddva energii pro mozek, nervy a pro opti-
mélnf spalovani tukd

-vysoce hodnotné bilkoviny podporuji zacho-
vani svall

TIPY:

Pfi postnich krizich, jako jsou
nevolnost, bolesti hlavy nebo
zavraté pomahaji zasadité
koupele, WurzelKraft a neperliva
voda.

Pfi pocitu hladu méze
pomoci zasadity klystyr
a vydatné piti.




PRIPRAVNE DNY

PUST

POSTUPNY NAVRAT

Postni plan na 10-13 dni

Réno
1. 1 3alek 7x7KrduterTee

1 PL WurzelKraft
MorgenStund’

1 84lek 7x7KrauterTee

2. 1 PL WurzelKraft
MorgenStund’
3./5.  13alek 7x7KrauterTee
7./9. 1 PL WurzelKraft
Ovesnd nebo ryzovéa
voda
1 Salek 7x7KrduterTee
%\\Amo 1 PL WurzelKraft
1 $dlek 7x7KrduterTee
1 1 PL WurzelKraft

1 3alek 7x7KrduterTee
12. 1 PL WurzelKraft
MorgenStund’

1 Salek 7x7KrduterTee
13. 1 PL WurzelKraft
MorgenStund’

Salek =250 m
PL = polévkova IZice (10 g)

Dopoledne

1 jablko

1 34lek 7x7KrauterTee

1 34lek 7x7KrauterTee

1 Salek 7x7KrauterTee

1 Salek 7x7KrduterTee
1 jablko (ev. podusené)

1 $alek 7x7KrduterTee
1 jablko (ev. podusené)

Ovoce

Obéd Odpoledne
1 3alek 7x7KrauterTee 1 jablko

Salét

Brambory

1 8alek 7x7KrauterTee 1 jablko

Salat
1 PL WurzelKraft

1 34lek 7x7KrauterTee 1 Salek 7x7KrauterTee
1 PL WurzelKraft
V4=V | zeleninového vyvaru nebo

$tavy s vodou v poméru 1:3

1 3lek 7x7KréauterTee 1 Salek 7x7KrauterTee

1 PL WurzelKraft

Va=Y2 | zeleninového vyvaru nebo
$tavy s vodou v poméru 1:3

1 3alek 7x7KrduterTee
1 PL WurzelKraft
Ya=" | bramborovo-zeleninového

vyvaru*
1 Sélek 7x7KrduterTee Ovoce
1 PL WurzelKraft
Brambory na loupacku se zeleninou
1 Salek 7x7KrduterTee
Ovoce

1 PL WurzelKraft
Brambory na loupacku, tvaroh
s Inénym olejem, salt

* Zeleninu a brambory nakréjime na malé kousky, uvafime do mékka a rozmixujeme.
Naopak béhem postnich dnl pijeme pouze zeleninovy vyvar, ze kterého zeleninu

vyndame.

Vecer

1 PL WurzelKraft
TischleinDeckDich se zeleninou

1 PL WurzelKraft
Zeleninovy eintopf nebo polévka

1 PL WurzelKraft
YaY | zeleninového vyvaru

1 PL WurzelKraft
Y=Y | zeleninového vyvaru

1 PL WurzelKraft
Zeleninova polévka*

1 PL WurzelKraft
Zeleninovy eintopf s jahlami

1 PL WurzelKraft
TischleinDeckDich se zeleninou

Denné pohyb

a uvolnéni

Zésadita koupel nohou nebo
zasadité puncochy, zésaditd
sprcha, zasadity zébal na ledviny
(nejlépe po obédé)

Zésaditd koupel nohou nebo
zasadité puncochy, zasaditd
sprcha, Klystyr (vecer)

Suché kartécovani nebo
nastiikejte pripravek MiraVera
na télo (rdno), zdsaditd koupel
celého téla

Suché kartdcovani (rano) nebo
nastfikejte pifpravek MiraVera na
télo, zasadity zabal na ledviny (nej-
|épe po obédg), zasadita koupel
nohou nebo zésadité puncochy,
zasadita sprcha, klystyr (vecer)

Zasaditd sprcha, zésadita koupel
nohou nebo celého téla

Zasaditd sprcha, zésadita koupel
nohou nebo celého téla

Zasadita sprcha, zasadita koupel
nohou nebo celého téla

Dle potieby mGzeme dané mnozstvi WurzelKraftu
a 7x7 KrauterTee zvysit nebo snizit. K Caji, prosim, pijte vzdy

dostatecné mnozstvi vody.



OBDOBI PO PUSTU

Chléb a zivocisné bilkoviny se do vyzivy opét zacleruji pomalu a po malych porcich. Po-
stupujte napf. po dnech. Jeden den si date syr, dalsi den rybu, poté maso a pak zase
vloZite jeden den bez Zivocisnych bilkovin atd. Tak mlizete lépe pozorovat, co snasite
dobie resp. co zvysuje vasi vykonnost a co je pro vas naopak méné stravitelné.



JENTSCHUROVA ZASADITA KURA
k odkyseleni a regeneraci

Na pfedchézejicich strandch jste se blize sezndmili s Jentschurovou zésaditou kurou. Tvoff zaklad
pro odkyseleni, odstruskovani i regeneraci a mdzete ji kdykoliv za¢lenit do bézného dne. Navic
jsme vam poskytli tfi rlizné koncepce vyZivy a pohybovych aktivit, které v zavislosti na stanovenf
vasich individudlnich cfld mizete kombinovat s Jentschurovou zésaditou kuarou. Zaklad kury
pfitom tvofi ¢aj 7x7 KrauterTee, WurzelKraft a koupelové sdl MeineBase.

K zésadité kure si mizete zvolit dopliikové i dalsi osvédcené produkty (obrazek napravo),
které predstavujf efektivni podporu odkyselovani.

ZAKLADNI 3 kroKY

7x7 KrduterTee WurzelKraft
Univerzalni rozpoustéc skodlivych usazenin  Granulét ze stovky rostlin bohaty na zdsa-
ze 49 vybranych bylin. dité a vitalni latky, které slouzi k neutralizaci

kyselin a k regeneraci.

MeineBase

Zasadito-minerdini koupelova stl pro péci o télo s hodnotou pH 8,5 je vhodnd pro efek-
tivni odkyselenf prostfednictvim koupeli celého téla, chodidel, peelingd, zaball a jinych
zasaditych aplikac.



DALSI OSVEDCENE PRODUKTY
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MorgenStund’

Jahelno-pohankova kase je lehce stravi-
telnou a rychle hotovou snidant, které po-
skytuje dlouhotrvajici pocit sytosti a lze ji
pfipravit na neuvéfitelné mnoho zpGsobd.

a !

}
MiraVera
Osvézujici  pletovd voda s kyslikem

a éterickymi oleji vhodnd k nastfikdni na
kdzi. Vitalizuje a regeneruje.

m: AN l

Zésadité navleky a zésadité puncochy
Pro efektivni odkyseleni v obdobich klidu
a pfes noc jsou zésadité puncochy volbou
Cislo jedna. Pfi aktivitich a sportu se
obzvIast dobre osvédcily zésadité navleky.

TischleinDeckDich

Pokrm z quinoy, jahel a zeleniny je zdravym
arychle pfipravenym zakladem pro poledni
nebo vecerni jidlo s mnoha individualnimi
napady na pfipravu pokrm0.

Y
mate

BasenSchauer

Vysoce kvalitni  zésadity sprchovy gel
s cennymi prisadami pro vitalizacni a harmo-
nizujici péci o ndrocnou plet. Je také idedInf
pro regeneraci po sportu.

|

Irigator
Jemné a pffrodni procistént tlustého streva,
predevsim efektivni jako zdsadity klystyr
Cajem 7x7 KrduterTee se Spetkou soli Mei-
neBase.

-




Radi vam poradime!

P Jertute,

Jentschura International GmbH
Otto-Hahn-Strasse 22 - 26 - D-48161 Miinster
Tel.: +49 (0) 25 34 - 97 44-0 « Fax: +49 (0) 25 34 - 97 44-44
E-mail: info@p-jentschura.com

Vyhradni distributor produkti P. Jentschura v CRa SR:

AlcaMedica s.r.o.
Sttemchova 2473/4, 106 00 Praha 10
Mobil: 00420 775 959 134
E-mail: info@regenerujte.cz

www.regenerujte.cz
www.p-jentschura.com
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