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Den Trénink | 7x7 KrauterTee WurzelKraft MeineBase

(Zasadité aplikace)

Vel = zésadita sprcha/zésadity peeling,
E v Ao 3xac koupel celého téla
Vali zasadita sprcha/zésadity peeling,
% Pl 3x1 €L koupel chodidel
Vali zésadita sprcha/zésadity peeling,
* v Ao 21 koupel celého téla
VA zasadita sprcha/zésadity peeling,
& oA Tty SRCE koupel chodidel
VA zasadita sprcha/zésadity peeling,
> v el 2 koupel celého téla
VAT zasadita sprcha/zésadity peeling,
& el SRCE koupel chodidel
7 Y5—1 litr 3x2CL zésadita sprcha/zasadity peeling,
: nebo vice nebo vice koupel celého téla
Vv nasle- min. denné 1 litr denné3x2CL denné zasadita sprcha/zasadity
dujicich 3x nebo vice nebo vice, peeling a koupel chodidel nebo
tydnech  tydné celého téla (ve dnech tréninku koupel

celého téla)

Cajje optimdlni  ¢imvice caje, Nemate vanu na koupel?
pit az do tim vice Provadéjte vice koupeli chodidel,
odpoledne WurzelKraftu zésaditého sprchovani, aplikujte
azasadité  zasadité puncochy a navleky apod.
od zacdtku pijte  péce o télo
denné 1-1 " litru Koupele chodidel a celého téla pfi
neperlivé vody teploté 37-38 °C po dobu minimélné
30 minut - ¢im déle, tim lépe

Na 3 tydny budete potiebovat: Pro V&3 maximalni uspéch pfi regeneraci:
-+ 100 g 7x7 KrduterTee + MorgenStund’ 1000 g

nebo 50 cajovych sackl « TischleinDeckDich 800 g
+ 330 g WurzelKraft - Zésadité puncochy a navleky

+ 750 g MeineBase « 250 ml sprchového gelu BasenSchauer

T
Lze idealné kombinovats redukéni karou!
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Nase SCHOPNOST REGENERACE -
kli¢ k uspéchu!

Stroje se na rozdil od ¢lovéka opotrebuji. My lidé jsme schopni regenerovat. Cilenym
kardio a silovym tréninkem, popfipadé jejich kombinaci, mizeme zlepsit svoji télesnou
a dusevni kondici. To pfirozené plati i pro nasi postavu!

Nase schopnost regenerace po kazdém tréninku, a pfedevsim po zranéni, v rdmci rehabi-
litace, po delSim obdobi bez sportu, a také s pfibyvajicim vékem, je rozhoduijici pro nase
sportovni Uspéchy.

Na nasledujicich strdnkéach se dozvite, jak dosahnout tspéchu diky tréninku v acidoba-
zické rovnovdze.



Skvélé, ze SPORTUJETE!

Na zdkladé dobfe kombinovanych a prova-
dénych kardio a silovych tréninkd dostava
nas organismus rozhodujici impulzy pro re-
generaci, udrzenf, posilenf a zvyseni vykon-
nosti tkani, svald, slach, vazd, kloubd a kosti.
Silovy trénink, resp. télesnd zatéZ byla po
tisicileti, a jesté pred nékolika desitkami let
,normalnf”.

»Kdo netrénuje — prohrava!”

Co nezatéZzujeme, co netrénujeme, to ocha-
buje! Ve zrychleném chodu miizeme tento
fenomén pozorovat, kdyZ je nékdo, napf.
z dvodu zranéni, odsouzen k nepohyblivo-
sti. Jiz po nékolika malo tydnech ztratf prede-
vsim svalstvo postizené koncetiny vyrazné na
hmoté. Proto: Vytrvejte v tréninku!

Ale: Kdo trénuje ,kysele” - prohrava!

Témér vsechny regenerativné plsobici enzymy
a metabolické procesy, pro trvale a dlouhodo-
bé dobie vypadajici, zdravé a fungujici télo, se
deaktivuji kyselinamil Navic se degenerativni,
predeviim demineralizujici procesy v téle akti-
vuji kyselinami, a tim urychlujf procesy starnuti!

Kyseliny podporuji zanétlivé procesy, cet-
né problémy s pokoZkou a vleklé problémy
s postavou, zvlasté kdyZz odbourdvani tuku,
resp. enzymy odbourdvajici tuk (adipocyty),
jsou kyselinami ve své ¢innosti omezovany.

Kyseliny brani uspé$nému tréninku!




KYSELINY brani USPESNEMU TRENINKU!

U stdle vice lidf je v soucasné dobé acidoba-
zickd rovnovaha pretizena kyselinami z dd-
vodu $patného zplsobu stravovani a Zivotni-
ho stylu oznacovaného dnes jako ,normalnf”.
Ale vzhledem k tomu, Ze hlavné nase krev
musi za véech okolnosti z{stat zasaditd (pH
7,35-7,45), aby viibec mohla cirkulovat a pl-
nit své cetné funkce, vyuziva nas organismus
v zavislosti na metabolickém typu c¢lovéka
rdzné mechanismy pro zachovéni této Zivot-
né dulezité zasaditosti.

U stéle vétsiho poctu lidf se aktivuje jako or-
gan vyluCovani pokozka, a to s nasledkem
nejrliznéjsich koznich problém.

Nevyloucené kyseliny a skodliviny se pak
usazuji nejprve v pojivové tkani, na fascijich
a v celém pohybovém apardtu. To jde na Ukor
pohyblivosti, jakoZ i stability, a podporuje to
Cetné zanétlivé procesy. Proto nads organis-
mus metabolizuje dalsi kyseliny pomoci mi-
nerélnich latek a pfeménuje je v neutralnf soli.

X

Vytvoreni strusky

kyselina/skodlivina minerdin{ [atka

tuk voda

struska,

vézana na tuk a vodu

Nadmira vytvofenych neutrdinich soli se
ukladd, vazana na tuk a zfedénd vodou jako
tzv. strusky, prednostné v tukové tkani pro-
blémovych partif, coz vede k vleklym problé-
mdm s postavou a s télesnou vahou.

Cilené odkyseleni a odstruskovani jsou
zdkladem pro intenzivni, Uspésny trénink
a naslednou regeneraci, a také pro Uspés-
né odbourdni tukovych zisob. Toho Ize
dosahnout jen zasaditym zplsobem.



Tfi METABOLICKE TYPY piekyseleni

V zavislosti na metabolickém typu se tvoff ~ Rozezndvdme ,vylucovaci typ“, ,typ

typické symptomy prekyseleni, které poprvé  strukturdlni poskozeni” a ,usazovaci

vyzkoumal Dr. h. c. Peter Jentschura. typ”. Tyto typy se Casto vyskytuji v kombino-
vané podobé.

1. Vylu¢ovaci typ — kozni problémy

- poceni, télesny zapach, - plisné (na nohou), bradavice, casté
navaly horka, atopicky ekzém zanéty mocového méchyre

- pupinky, akné, ekzémy - pélenf zahy

- lupy, lupénka, zrohovatéla kize - menstruacni obtize

2. Typ strukturalni poskozeni — problémy s demineralizaci

- zanétlivé procesy, atopicky ekzém - natrzeni $lach, vazd a pouzder

- oslabena pojivova tkan - ztuhlé, zanétlivé klouby

- urychlené starnutf pokozky, vrasky - problémy s meziobratlovymi ploténkami
- Sedivéni vlas(, ztrata zubd a viasl - artritida, artréza, osteopordza

- zkrécené $lachy a vazy

3. Usazovaci typ — problémy s télesnou vahou

- ukladanfvody - arterioskleréza
- pfibyvani na vaze - dna, revma
- vleklé problémy s postavou - ledvinové, mocové a Zlu¢ové kameny
- Spatné prokrven, stéle studené ruce - slaby imunitni systém, casté infekce
a nohy
- nizkd vytrvalost, ¢asté svalova horecka . urthleng’ procesy opotrebeni
a starnut
- pomald regenerace, - omezena pohyblivost, stabilita

vys$ riziko zranénf a zatizitelnost kloubl




ODKUD se berou kyseliny a skodliviny?

Po tisiciletf se lidé vyvijeli v souladu s pfirodou,  Ale co je dnes "normdlni', neni "pfirodni".

prijimali prirodni potravu a tomu se piizplsobili.

Kyselina sirova:
- Maso a uzeniny
- syr

- tvaroh

- vejce

Kyselina mocova:
- Maso a uzeniny
- prdmysloveé vyrabéné napoje
s obsahem fruktézy a hotové vyrobky
- nadmeérny pohyb a stres

Kyselina dusi¢na:
- Uzené maso a uzeniny

Kyselina fosfore¢na:
- cola

- taveny syr

- ryby

- vejce

Kyselina octova:

- ocet

- bild mouka

- cukr

- sladkosti

- nadmérny pohyb

Kyselina mravenci:
- uméld sladidla

Kyselina uhlicita:

- sycené napoje

- povrchové dychénf
- nedostatek pohybu
- nadmérny pohyb

- stres

Kyselina mléc¢na:
- nadmérny pohyb
- stres

Kyselina solna:

- kuchyriska sdl, ale také saldm, syr
a chléb

- stres

Kyselina acetylsalicylova:
- tisfci prostfedky na bolest

Znecisténé zivotniho prostredi

Pfidavné z4téze vznikaji na zakladé:

- kvasenti ve strevech (prilis mnoho
jednoduchych cukrd)

- hnilobnych procest (pfilis bilkovin)

- zatizenf plisnémi

- lékl

Polovi¢nim Uspéchem na Vasi cesté ke krasné-
mu, zdravému a aktivnimu Zivotu je, kdyz se
€o mozna nejvice budete vyhybat tomuto za-
tiZeni kyselinami. Je to Vase rozhodnuti a me-
toda Dr. Jentschury Vam pfitom m{ze pomoci.

Nezdravy zplisob stravovéani a Zivotniho sty-
lu, stejné jako trvaly stres, jsou podstatné,
zdroven ale také odvratitelné pficiny dnes
,normalnich” civiliza¢nich nemoci.



METODA DR. JENTSCHURY - zasaditou cestou
k ispéchu

1. krok k ispéchu: 2. krok k uspéchu:

TRENINK ZASADITA VYZIVA

Trvale zlepSuje prokrveni, metabolismus — Optimalné zésobuje organismus Zzivina-
a také spalovanf tuk(, a davé optimdlni  mi, vitdlnimi a stavebnimi ldtkami pro
impulzy pro regeneraci, aniz by moc pfe-  optimalni regeneraci a vykonnost.
kyseloval.

3. krok k uspéchu:

TROJSKOK odkyseleni — rozhodujici krok

Odbourava strusky, které jsou vazané na tuk a vodu. Dostava latkovou vyménu trvale do
acidobazické rovnovéhy. Ta je zakladnim predpokladem pro regeneraci, stejné jako pro
zvyseni télesné a dusevni vykonnosti.




1. krok k ispéchu: TRENINK

Sport Vs dostane natrvalo a dlouhodobé do formy, udrzi Vés fit a zdravé. Pohyb nastar-
tuje krevni obéh a dava rozhodnujici impulzy pro regeneraci, pro zachovani a zvyseni
vykonnosti svald, Slach, vazd, kosti a kloubd. Trénink spaluje tuk a umoznuje rist svald.
Zéroven ma ale také pozitivni vliv napf. na trdveni, imunitni systém a mozek. Ve spravném
davkovéni nabizi sport prevenci proti syndromu vyhoreni - sport je [ék.

K tomu je dllezité,

1. cilené provadét kardio trénink
2. cilené provadeét silovy trénink
3. mit dobrého trenéra



KARDIO TRENINK

N&s srdecnf obéh si pfivykl po tisicileti na té-
méf denni, kontinualni pohyb a potfebuje ho
pro optimalni prokrvent, zdsobenf a odkysele-
nitéla a jeho tkan.

Nase srdce jakoZto centrdini Cerpadlo, pumpu-
je v prvni fadé arteridIni krev do téla. Vendznf
krev se dopravuje z téla pfedevsim z nohou
a proti zemské gravitaci se vraci tak zvanymi
,svalovymi pumpami” zpét. Kontrakei svald se
vyviji tlak na Zily, takze se v této jednosmérce
oteviou Zilnf zaklopky, ¢imz se krev opét ¢erpa
smérem k srdci.

Nedostatek pohybu (dlouhé sezeni nebo
dlouhé stanf na jednom misté) zpdsobuje, ze
krev v organismu vyrazné klesne ke dnu”. Krev
tece hlavné v nohéch pfflis pomalu a transpor-
tuje pfilis mélo kysliku a malo Zivin smérem
k burtkam a zaroven odvéadi mélo kyseliny uh-

licité a jinych kyselych metabolickych produk-

t0 z bunék. Postizené tkané se rychle stavaj
podvyZivenymi a prekyselenymi.

Zafadte kardio trénink pro silné srdce dvakrat
az tfikrdt tydné cilené vzdy minimdlné 30
minut. V kombinaci s mnoha kazdodennimi
malymi pohybovymi aktivitami to zajistuje
dobré prokrveni téla, které je potiebné pro re-
generaci. To podporuje optimalni odkyselent.
Zaroven krev dodéava kyslik, minerdinf atky,
aminokyseliny a také mastné kyseliny, coz jsou
stavebni kameny nasi regenerace. Jezdéte
asto na kole a chodte po schodech. Vhod-
né jsou také domaci prace, prace na zahradé

a prochazky.




SILOVY TRENINK

Trénujte své svaly optimdlné tfikrdt tydné,
nejlépe kazdy druhy den. To doda télu zasadni
impulzy pro regeneraci tkani, stejné jako pro
zachovani a zlepseni vykonnosti, pohyblivosti
a vybudovéni svalové hmoty!

Zvysi se stabilita Slach, vazd, kloubd, kosti.
V kombinaci s kardio tréninkem zacne spa-
lovat latkovd vymeéna dlouhodobé stéle vice
tuku a umozniVam efektivni odstruskovani. To
vée dohromady Vés dostane rychle a natrvalo
do formy.

Ale: ¢im intenzivnéjsi je trénink, tim vice ka-
|orif se sice spali, ale o to vice se tvoff kyseliny
uhli¢ité, mlécné, octové, ketonové a mocove.
Abyste nezatizili acidobazickou rovnovahu

a konec koncll i svoji postavu, musite respek-
tovat nékolik rozhodujicich aspektl:

- Mineralizujte sv(ij organismus cilené pred
kazdym tréninkem!

- Trénujte podle osobniho a individualniho
tréninkového planu, pomoci kterého date
télu optimdlni podnéty bez pfilisného
prekyseleni!

- Odkyselujte cilené sv(ij organismus po
tréninku zasaditou péci o télo! To je pre-
devsim po intenzivnim tréninku nepo-
stradatelné!  Odkyseleni  optimalizuje
odbourdvéni tuku, zkracuje dobu Vasi
regenerace a zvysuje Vasi vykonnost.




Naslouchejte svému SRDCI

Vyberte si takové druhy sport0, které se k Vam hodi, a ze kterych budete mit opravdu
radost. Nékdo ma rad vytrvalostni trénink jako je jizda na kole nebo béhani v pfirodé. Jini
maji radi svij trénink ve fitness studiu, na biku nebo crosstraineru nebo vlastni cviceni
- a mnozi ho vyuZivaji pravé pro odreagovani a vybiti po stresovém dni a pro relaxaci.

Co se tykd intenzity tréninku, naslouchejte svému srdci a svému télu.

Trénink je védou sém o sobé a je tfeba ho posuzovat individudIné, v zavislosti na stanove-
ném cili. Tomu rozumi kompetentni trenéfi! V kazdém piipadé a obzvlast po intenzivnim
tréninku podporuje regeneraci kratky vytrvalostni trénink a cilené protaZeni. Urcité se po
kazdém tréninku dikladné protahnéte nebo navstivte lekci jogy.



2. krok k uspéchu: zasadita VYZIVA

VyZiva hraje rozhodujici roli pfi zésobenf
organismu  potfebnymi  Zivinami, vitalnimi
a stavebnimi latkami pro optimaln{ funk¢-
nost, schopnost regenerace a vykonnost: ,Jsi
to, co jis." Najezte se zdrave a s poZitkem do-
syta-potravinami, které se z 80% skladajf ze
zdsaditych a neutrdlnich slozek a z 20% ze

slozek s obsahem kyselin.

Rano: snidejte se zaméfenim na komplexni
plnohodnoté sacharidy. Ty zajisti konstantnf
hladinu krevniho cukru a v dusledku toho
optimaln{ spalovani tuku a schopnost kon-
centrace. Jahelno-pohankovd kase Morgen-
Stund” zajisti pomoci mala kalorii dlouhy
pocit sytosti a vykonnosti. Mdzete si ji indi-
vidudlné dochutit — cerstvym nebo susenym
ovocem, ofechy, Wurzelkraftem atd.

V poledne: jsou idedIni bezlepkové rostliny
s obsahem sacharidd a bilkovin, napfiklad
zeleninovy pokrm s quinoou TischleinDeck-
Dich, pfipadné s bilkovinnou pfilohou. Ddle
hodné salatd, zeleniny a klickd.

Vecer: jezte spise méné, a ne pfilis pozdé se
zaméfenim na kfupavou dusenou zeleninu.
K tomu si dejte bilkovinnou pfilohu a pfipad-
né malou pfilohu plnohodnotnych sacharidd
ve formé bezlepkovych rostlin.

- Konzumujte nékolikrat denné granulat
ze 100 rostlin WurzelKraft pro intenziv-
ni zasobeni organismu vitalnimi a mi-
nerdlnimi latkami - predevsim pred
tréninkem a po ném.

- Pro Vas maximalni uspéch omezte
nebo vynechte, pokud mozno potravi-
ny z rubriky ,Vyvarujte se” (str. 15, dole
vpravo).




Rozdéleni potravin podle PRAVIDLA 80:20

- denné 80 % potravin bohatych na zdsady - bohaté na vitaminy a mineraly

a neutrélnich a 20 % potravin s obsahem ky- - kvalitni rostlinné bilkoviny
selin - Zivocisné bilkoviny s mirou v nejlepsi mozné
- pfevazné plnohodnotné-vegetarianské kvalité

» Idealné i jako trvald vyziva
o 80 % potravin bohatych na zasady a neutralnich
| |
o

: '.41. : .
4 88 zelening, ovoce jahly, quinoa ofechy, mandle
Wiy salat, klicky amarant jed|é kastany/kastanova moucka

potraviny bohaté na zasady

pe ; Cerstve bylinky pohanka zeleninové Stavy
- WurzelKraft’ TischleinDeckDich  ovocné $tavy (smichané s vodou)

IR SElEe ovesné, mandlové mléko

Kvalitni rostlinné oleje kokosovy tuk,  smetana
(Inény, konopny, fepkovy maslo ghf
a olivovy olej)

ryby celozmné produkty, tvaroh sInénym olejem
maso nejlépe ze Spaldy lusténiny

vejce miléko

séjové a lupinové sirup z agave, mlécné vyrobky,

& vyrobky med jako syr, jogurt

veprové maso fast food, slané kfupky
uzeniny hotové vyrobky alkohol
uméld sladidla bild mouka nudle

= cukr a sladkosti sycené napoje s obsahem
a energetické napoje fruktézy & cukrovinky




MORGENSTUND’®

Recepty pro dobry start do nového dne

Priprava:
- 3 polévkové IZice MorgenStund' (cca 35 g)
- cca 120-140 ml vody

Smichejte MorgenStund's cca
120-140 ml vafici vody a nechte
1-2 minuty nabobtnat.

N

Vase individualni kase MorgenStund’

- ovocnd s ovocem (napf. jahody, ostruziny,
jablka, banan, Svestky)

- s pyré (napf. jablecné, z manga)

Jahelno-pohankové kase

sovocema seminky

- se susenym ovocem (napf. rozinkami, me-
rurikami, fiky)

- sladkd s medem, javorovym sirupem
nebo sirupem z agave

- ofechova s vlasskymi ofechy, keSu nebo
mandlemi

- bohatd na bilkoviny s tvarohem, jogur-
tem, konopnym, lupinovym nebo protei-
novym praskem

- zdravé s Inénym olejem (omega-3 mastné
kyseliny)

- pro metabolismus je dobrd kase s kofe-
nim, napf. se skofici nebo zazvorem

- prozménu doporucujeme kasi s ovesnym,
séjovym nebo ryzovym mlékem

Dévkovani na jednu porci:

- 3 PL MorgenStund'’ (133 kcal)
- 140 ml ovesného mléka

- 1jablko

- 1 banan

- 1-2 CL drcenych Inénych seminek
- 1 PL susenych brusinek

- 1 PL vladskych ofechli

- 2-3 listky maty

MorgenStund’ Energeticka miska

Ovesné mléko pfivedte na spordku k varu,
vmichejte MorgenStund'a nechte 2-3 minu-
ty nabobtnat.

Poté dejte do mixéru polovinu jablka s pll-
kou bandnu, 2-3 listky maty a kasi Morgen-
Stund’nebo rozmixujte smés ty¢ovym mixé-
rem.

Dejte hmotu do misky a ozdobte zbylym ba-
nanem, jablkem, Inénymi seminky, vlaskymi
ofechy a brusinkami.

Tip: WurzelKraft obsahuje velké mnozstvi
balastnich latek, které dokdazi vdzat vodu
a Skodliviny ve stfevnim traktu a zlepsuje ¢in-
nost strev.

Dalsivariace a recepty na peceni: www.regenerujte.cz



TISCHLEINDECKDICH®

Fit a vitalni po cely den

Pikantni karbanatky TischleinDeckDich

Davkovani na cca 10 kusu:

- 10 PL (cca 100 g) TischleinDeckDich

- cca 260 ml vody nebo zeleninového vyvaru
- 1vejce*

- 2 PL jemnych ovesnych vlocek*

- bylinkova stl, Cerstvy pepf

- rostlinny tuk, napf. kokosovy

TischleinDeckDich zalijte pfiblizné 260 ml va-
fici vody/vyvaru, zamichejte a nechte pfikry-
té zchladnout. Poté TischleinDeckDich dobre
promichejte s vejcem a ovesnymi vliockami
a vyrazné dochutte bylinkovou solf a pep-
fem. V panvi rozpalte rostlinny tuk. Z hmoty
vytvarujte karbandtky a pecte je z obou stran
do zlatova.

*Veganska alternativa: misto vejce a oves-
nych vlocek pfidejte 2-3 IZice rostlinné po-
mazanky a pfipadné pfidejte jesté trochu
kukuficné nebo cizrnové mouky.

Tip: karbandtky mdZete pfipravit také den
predem nebo zamrazit. Obzvast chutné jsou

pfi pouZitf jako burgery.

Dalsi variace a recepty na peceni: www.regenerujte.cz

Jahelno-zeleninovy

inoou [
pokrm s qu ﬂj

TischleinDeckDich ,Rychlovka”

Déavkovani na jednu porci:

- 5PL (cca 50 g) TischleinDeckDich

- cca 170 ml vody nebo zeleninového vyvaru
- bylinkova sl

- vegetaridnska pomazanka, pesto apod.

TischleinDeckDich zalijte 170 ml vafici vody/
vyvaru, zamichejte a nechte 5 minut nabobt-
nat. Dochutte bylinkovou soli a dle libosti
vylepsete vegetarianskou pomazankou, pes-
tem, raj¢atovou omackou nebo smetanou.

Dalsi népady na recepty:

- sttedomorskd varianta: s ov¢im  sy-
rem, cherry rajcaty, rukolou a Cerstvymi
bylinkami

- pikantni: se zeleninou napf. paprikou,
okurkou, cuketou, olivami nebo susenymi
rajcaty

- ofechovd varianta: s burdky, piniovymi jadry
nebo kedu ofechy

- sportovni: s Cerstvyym syrem, tvarohem,
tundkem nebo nudlickami krdtiho masa

- paliva: s kofenim, napf. kari, pepf, kajensky
pep, chilli nebo zézvor




3. krok k Gspéchu: TROJSKOK ODKYSELEN|

1. Rozpusténi
strusek z tkdnf pomocf caje
7x7 KrauterTee

v rozpoustec strusky

2. Neutralizace

a odvedenf uvolnénych kyselin ze
strusek a zaroven posileni funkce ledvin
a stfev pomoci WurzelKraftu

9.

rostlinné vitalni latky

reaktivovana kyselina

3. Vylouceni
kyselin predevsim pokozkou pomoci
zésadité minerdlnf soli MeineBase

pokozka

zdsaditd voda

MeineBase
b h (] T50g l



»Odstruskovani” kone¢né uvolniusazené kyseliny a skodliviny, stejné jako vazany tuk a vodu.
Odstruskovani probihd v nasem téle vzdy ve tfech vzajemné propojenych krocich, které popr-
vé probddal a jiz vice nez 30 let zkoumad Dr. h. c. Peter Jentschura. Ve za¢ina cilenym rozpus-
ténfm a rozstépenim strusek na jednotlivé slozky:

7x7° KrduterTee - zcela pfirodni, po mnoho let osvédceny rozpoustéc strusky

Cilenou kombinaci 49 bylin obsahuje 7x7°
KrduterTee vsechny prvky periodického sys-
tému v homeopatickém fedéni, které jsou
zastoupeny ve struskach pro jejich zahustént.
Podle izopatického principu,,Stejné rozpous-
tf stejnél” mlZe tento jediny Caj opét rozlozit

strusky na jednotlivé slozky. Musime oviem
respektovat, Ze pfi rozpusténf strusek se tim-
to dfive neutralizované kyseliny a Skodliviny
opét reaktivuji.

WurzelKraft® — omnimolekuldrni (vSezahrnujici) superpotravina

Pro bezproblémové zvlddnuti ,kyselinové
viny” vyprovokované cajem, a také pro Uspés-
nou regeneraci ¢asto demineralizovanych tké-
ni a struktur, nestacf vyziva bohaté na zasady
sama o sobé. Tuto zvysenou potfebu pokryje
zcela pfirodni cestou potravina ze 100 rostlin
— WurzelKraft. Kombinacf rostlin a jejich typic-
kych vitdInich latek v zavislosti na daném dru-
hu poskytuje tento specidlnf granuldt nasemu
organismu v optimalnf biologické dostupnosti

veskerou omnimolekuldrnf rozmanitost. Obsa-
huje minerdini latky, vitaminy, esencialnf mast-
né kyseliny a aminokyseliny, jakoZ i sekundarnf
rostlinné latky, se kterymi se ¢lovék po tisiciletf
vyvijel, se kterymi organismus pracuje, a ze
kterych se sklada lidské télo. Dojde k dlouho-
dobé optimalizaci celé latkové vymény a en-
zym{, jak pro odkyselent, tak i pro regeneraci.

MeineBase® - pro piirozené vyluc¢ovani Skodlivin pfes pokozku

Pokozka je vylucovaci organ. Zésadita péce
o télo podpofi pokozku ve vylucovani zaté-
zujicich kyselin a produktl latkové vymény.
Lze ji provadét formou koupeli celého téla,
koupeli chodidel, peelingd, zaball, puncoch
apod., aby mohly byt pfisunuty dalsi $kodli-
viny. Pfitom je zasadita péce o télo nejpfiro-
zengjsi péci o télo na svété. Kazdy z nds ji jiz
jednou intenzivné praktikoval po dobu deviti
mésic(, a sice pfed svym narozenim. Po cely
Zivot mdzeme stéle znovu pomoci této hod-

noty pH 8,0-8,5 aktivovat vylucovaci funkci
pokozky a vyuzit toho pro odkyseleni a re-
generaci celého organismu az do hloubky
bunék.

Co nemohou vyloucit ledviny, stfeva a plice,
muzeme cilené zmetabolizovat pomoci po-
kozky. Navic zasaditd péce o télo optimalizu-
je samopromasténi pokozky.

TIP: vyuZijte profesiondlni,zasadité aplikace” pro zrychlené odkyseleni a regeneraci a nechte

se rozmazlovat: www.zasadite-procedury.cz




KYSLIK - elixir zivota

Kyslik je zdrojem naseho Zivota. Zddna burika
naseho téla nem(ze existovat bez perma-
nentniho pfivadéni kysliku, nebot kyslik se
Ucastni témér vsech procest latkové vymeény.

Ackoliv stéle dychdme, mlze se stat, ze se
napl. na zakladé nedostate¢ného pohybu,
poruchy prokrveni nebo zranéni nedosta-
ne dostatek kysliku k nékterym tkanfm. Pro
regeneraci pokozky a celého téla je vedle
zasaditého cisténi téla a vyzivy bohaté na

Atom kysliku

zésadité latky nezbytné také dostatecné
zdsobeni organismu  kyslikem.  Zvysené
privadéni kysliku pfispiva k urychleni ves-
kerych regeneracnich procest. ,MiraVera”
s kyslikem z obsazeného peroxidu vodiku je
opravdovym zazrakem pro nasi pokozku a
také tkané a svalstvo. Tato pletova voda pfi-
vede do organismu nejen extraporci kysliku
prostiednictvim pokozky, ale také organis-
mus navic vitalizuje a povzbudf prokrveni,
napf. po enormni zatézi.

Atom vodiku

Voda ve své chemické molekuldrni strukture



Zijte lépe — ZASADITE!

Zahajte s Jentschurovou metodou novou Zi-
votni etapu a pak jednoduse zdstante v rov-
novaze: kazdodenni pohyb, pravidelny kardio
trénink a cileny silovy trénink v acidobazické
rovnovaze (!) jsou podstatnymi faktory pro
krasny, zdravy a aktivni Zivot. Tak dosdhnete
svych individuélnich cill.

« Odstruskovanf podle metody Dr. Jentschu-
ry Vs zbavi zatéZujicich usazenin, dostane
Vas opét do acidobazické rovnovahy, zvysi
Vasi vykonnost a zaroven urychli Vasi rege-
neraci.

Kazdodenni malé davky pohybu podpori
prokrveni potfebné pro regeneraci.
Trénink spali tuk a poskytne potfebné pod-
néty pro Uspésnou regeneraci a zvysenf
vykonnosti.

Strava bohatd na zésady podle pravidla
80:20 spolu s WurzelKraftem dodd vsech-
ny potfebné Ziviny, vitaIni a stavebnf latky
pro Uspésné odkyseleni, odstruskovéni,
regeneraci a bezchybné fungovani téla az
po vytvoreni silného imunitniho systému

a pro dobrou postavu. Presvédcte se sami
o0 pfednostech a mnohostrannosti zasadité
kuchyné a vytvorte ze zésadité stravy pev-
nou soucast Vaseho Zivota.

Zésaditd péce o télo a obcas provedena
detoxikacni kura udrzi Vase bunky, tka-
né, struktury, organy a Vase télo Cisté a
udrzi Vasi vykonnost a zlepsi natrvalo Va3
vzhled.

Pokud byste sportu skute¢né pfisli na chut,
pak respektujte Ifi pfikazani zdravého spor-
tu” pro trvalou radost ze sportu a Uspéch:

Tri prikazani zdravého sportu

1. Pfedem zasadotvorné mineralizujte!
2. Poté zésadité odkyselujte!

3. Kontinualné regenerujte!

Podrobné informace ziskate pro sebe jako
ambiciézntho  sportovce,  vrcholového

sportovce nebo i trenéra v nasi prirucce
"Sportujte, ale zdravé!', kterou naleznete na
www.regenerujte.cz.




OSOBNIi ZKUSENOSTI SPORTOVCU

Maik Thies

(Profesiondlni zdvodnik IFBB)

,Maximalni Uspéchy diky maximdlnimu zo-
taveni, regeneraci & detoxikaci. Vysledkem
je UZasny télesny pocit & télesné a dusevnf
zdravi, moznost vysokého zatizenf v praci,
v kazdodennim Zivoté a sportu. Vyrazné zlep-
Seni metabolickych funkci, spalovani tuku
& vzhledu pokozky. Vecer pak zasadita koupel
celého téla cca 60 minut vcetné kartacovanf
celého téla ve sméru vylu€ovani pro jesté vét-
Siefekt odstruskovani a regenerace. Po zdravé
veCefi pak nasleduje spanek.”

Ivana Vickova, 24 let

(SpartanRace, Canicross)

,Snidanovd kase MorgenStund je pro mé
spojend s Uspésnym startem do nového
dne. Doplnénd o ovoce a Izicku WurzelKraf-
tu mi davd dobry zéklad pro novy den. Je
vyborna také jako pfed/po tréninkové jidlo.
Dodé mému télu véechny potfebné vitami-
ny a mineraly. Diky koupelové soli Meine-
Base jsem zaznamenala zlepseni vzhledu
pleti. Celotélova koupel urychli pozavodni
regeneraci a nedochdzl ke vzniku svalové
horecky.”

Josef Macht, 52 let

(extrémni horské maratony)

Jiz nékolik let kombinuji zésaditou péci
o télo pro odkyseleni namahanych ¢asti téla
a zésaditou stravu. Zaznamenal jsem zvysen(
fyzické vykonnosti a urychlenf regenerace.
Béhem extrémnich zdvodl uzivdm Wurzel-
Kraft, ktery mam vzdy sebou. Déle pouzivém
zasadité ndvleky, které si vzdy provihcuji roz-
tokem s MeineBase. Po zdvodech regeneruii
v celotélové koupeli nebo se zasaditymi pun-
¢ochami, které pouzivdm na noc."

‘Maik Thies
IFBB Athlete

N Posef Miehii

e);.trémni:hors#e’ maratony




Osvédcené produkty P. JENTSCHURA

7x7° KrauterTee
Univerzalni rozpoustéc strus-
ky ze 49 vybranych bylin.

TischleinDeckDich®
Jahelno-zeleninovy  pokrm
s quinoou jako zdravy zaklad
poledniho a vecerniho jidla
s mnoha individudInimi na-
pady na recepty.

Zdroj zinku, hof¢iku, drasliku,
kyseliny listové a Zeleza*

MorgenStund‘®
Jahelno-pohankova kase pro
idedInf zacatek nového dne.
Lehce stravitelnd, pfindsi
nadlouho  pocit  zasyceni,
optimalIni pfed sportovnimi
akvititami.

Zdroj zinku, hor¢iku, biotinu
avitaminu B1**

WourzelKraft®

Granuldt ze 100 rostlin je plny
zasaditych latek a je komplex-
nim zdrojem Zivin pro neutra-
lizaci kyselin a regeneraci.

* jedna porce (80 g) ** 2 porce (70 g)

MiraVera®

Osvézujici  pletovd  voda
s kyslikem a éterickymi ole-
ji se hodf pro nastfikani na
pokozku. Zajistuje vitalizujicf
a regenerujici péci.

MeineBase®
Zasadito-minerdini  péstici
koupelovd stil s hodnotou pH
8,5 ulevi efektivné organismu
a je mozno ji pouZit pro kou-
pele celého téla, chodidel,
pro peelingy, zabaly a jiné
zésadité aplikace.

Zasadité navleky®

a Zasadité puncochy®
Efektivni uleva protélo pokaz-
dé, kdyZ je pouzijete. V oka-
mZicich odpocinku a pfes noc
jsou zésadité puncochy prvni
volbou. Pfi réznych aktivitach
a sportu se obzvlast osvédcily
zasadité navleky.

Dalsi informace k nasim produktm najdete na: www.regenerujte.cz

VYHODY omnimulekularnich

potravin:

- bez pridatnych latek
- bez pidaného cukru

(obsahuije prirozené se
vyskytujicf cukr)

- bezlepkové
- bez laktozy
- plné zasaditych latek

- reguluji acidobazickou

rovnovahu

dobu

- malo kalorif

- pro dobry pocit v zaludku
a zéroven dodaji energii
a pocit sytosti na dlouhou




Radi Vam poradime!

Jentschura International GmbH
Otto-Hahn-Strasse 22 - 26 - D-48161 Minster
Tel.: +49 (0) 25 34 - 97 44-0 « Fax: +49 (0) 25 34 - 97 44-44
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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
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