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UvVOD

Navod pre trvalu krasu & zdravie

My ludia sme od prirody stvoreni ako dokonalé bytosti. S nasou schopnostou neustalej
regeneracie by sme sa mohli doZit 120 a viac rokov, ale prakticka cesta k tomuto cielu

je omnoho zaujimavejsia nez teoreticky dosiahnutelny ciel.
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AKO S| UDRZIM KRASU A ZDRAVIE?

4 LE

Je to jednoduchsie ako si vela [udi mysli a vie.

V zadsade si mb6zeme v sulade s prianim nas vSetkych udrzat krasu a zdravie tym, Ze
budeme dodrzZiavat tri prikdzania, ktoré Peter Jentschura formuloval vo svojom

bestselleri zdravotnej literatury ,,Zdravie vdaka okysleniu a vyluceniu Skodlivin". Tri
prikazania pre zdravie a krasu zneju:

Vyhni sa Skodlivému!
Jedz, pi a konaj uzito¢ne!
Vylucuj Skodliviny!
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Milidny rokov sme sa vyvijali v stlade s prirodou a prispdsobili sme sa tomu. Ziva priroda
nam v hojnosti doddavala vsetky vitalne a minerdlne latky, ktoré potrebujeme pre nasu
krdsu a zdravie. Skodlivé potraviny sa takmer nevyskytovali a to malo, ¢o sa do tela
dostane, mohlo byt bez problémov zase vylucené. Nemohli sme ani inak nez Zit podla
troch prikazani pre zdravie. Co sa tyka nasej latkovej vymeny mali by sme sa podla tychto
troch prikazani vyhybat kyselinam a jedom a hladat zdsady resp. zasaditost.

Krasa a zdravie su zasadité
lebo nasa krv je zasadita.

Nasa krv spojuje 100 miliénov buniek v nasom tele do jedného zmyslupiného celku. Pre
svoje vSestranné funkcie vyZaduje zasaditu hodnotu pH medzi 7,35 a 7,45. Jedine
v tejto zasaditej konzistencii mdze krv optimalne tiect, vyZivovat bunky a udrZiavat
organizmus v Cistote.

Acidobazicka rovnovaha
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Co Utodi na nadu krasu a zdravie?

Vdaka nasmu modernému spdsobu Zivota a stravovacim ndvykom je nase telo
opakovane vystavované skodlivému mnozstvu kyselin a jedov. Vitalne latky, ktoré
vyrovnavaju zasaditost vo forme prirodnych energeticky bohatych mineralnych [atok
a stopovych prvkov sa v spracovanych koncentrovanych potravinach takmer
nevyskytuju a tieto potraviny preto dodavaju telu iba velké mnoZstvo ,,prazdnych”
kalorii.

Nasledujici prehfad ukazuje niekolko typickych potravin a pozivatin s nadmernym
mnozstvom kyselin, ktoré pohlcuju vitalne latky a Zivotné navyky, ktoré nam beru silu:

Maso a masoveé vyrobky kyselina mocova
BravCové maso kyselina sirova a dusi¢na
Sladkosti, cukor, produkty z bielej muky kyselina octova

Sladidlo kyselina mravcia
Nealkoholické napoje kyselina fosforova

Kava, Cierny Caj, Cervené vino kyselina taninova

Lieky proti bolesti kyselina acetylsalicylova
Nadmerna telesna vaha kyselina mlie¢na

Stres, hnev kyselina solna
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TRI DRUHY CIVILIZACNYCH CHOROB

Pokial ak i len mierne klesne hodnota pH nasej krvi, krv zhustne a tvoria sa v nej zhluky
Cervenych krviniek, ktoré tuhnud. To obmedzuje zasobovanie buniek kyslikom
a zivinami rovnako ako odvadzanie a vylucovanie Skodlivin. Kyseliny a jedy a iné
Skodliviny sa v tele hromadia.

Hrozi, Ze acidobdzicka rovnovaha bude porusena. Acidobazicka rovnovaha je zaklad pre
vsetky procesy, latkové vymeny a funkcie v tele lebo napr. hormdny, enzymy a nas
imunitny systém nemozu v prilis kyslom prostredi fungovat.

Jednym z najvyssich principov latkovej vymeny je udrzat hodnotu pH krvi a rovnovahu
medzi kyselinami a zdsadami na stabilnej hodnote. Na pokles hodndt pH reaguje nas
organizmus nasledujucimi symptémami:

1. Strukturélne poskodenie
2. VyluCovanie

3. Usadeniny

1. Strukturalne poskodenie

Nadbytok kyselin a jedov naleptdva nase bunky, tkanivé a organy, nase kiby a kosti.
Poleptania, ktoré je mozné pozorovat, su ¢asto sprevadzané zapalovymi procesmi ako
napr. zapal mandli, zapal Zaludocnej sliznice alebo diabetes. Hrozi Zze kyseliny a jedy
narusia nasu Zivotne délezitu acidobazicku rovnovahu.

Nase telo sa brani poleptaniu a poskodeniu kyselinami a jedmi, tak Ze neutralizuje
pomocou energeticky bohatych zasadotvornych vitdlnych a mineralnych latok.
Prinadbytku kyselin a Skodlivin musi nase telo vzhladom k nedostatku mineralnych latok
v modernej strave c¢asto siahnut k svojim vlastnym zasobnikom minerdlnych [atok
popr. siich vziat na pomoc.
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Kyseliny a jedy spotrebuvaju nase zasobarne mineralnych latok v pokozke, vo vlasoch,
zuboch, kiboch a kostiach a spolu so stratou vlasov a osteoporézou nicia nasu krasu
a zdravie.

2. Vylucovanie

Pri neutralizacii kyselin a jedov pomocou zasadotvornych mineralnych latok vznikaju
neutralne soli. Nase primarne vyluCovacie organy - ladviny, ¢reva a pluca - vsak nemozu
vylucovat lubovolne velké mnoZstvo kyselin a jedov alebo zmysluplne vytvorenych
neutralnych  soli. Kazdy tento organ ma urcitd vylucovaciu  funkciu
a taktieZ kapacitu. Ta nemdze byt vzhladom k existujucemu ochrannému mechanizmu
prekrocena, pretoze inak by doslo k poleptaniu, otrave alebo zasoleniu tychto organov.

Kozné problémy - aby sa tak nestalo, zosilni organizmus vylucovanie prostrednictvom
pokozky, avSak ta nema ziadny prirodzeny ochranny mechanizmus. Podla citlivosti alebo
koncentracie a podla agresivity kyselin a jedov dochadza k nadmernému zatazovaniu a
podrazdeniu pokozky. Prejavy toho su telesny zdpach, potenie, vyrazky, akné, ekzémy,
furunkly, neurodermitida, lupienka, alergie alebo otvorena noha.

Plesne - Kyslé alebo dokonca jedovaté prostredie pokozky spdsobené vylucovanim
poskytuje idealne podmienky pre vznik koznych, nechtovych plesni, c¢revnych
a posvovych plesni. Tie vznikaju pri stupnoch kyslosti medzi pH 3,5 a pH 5,5. Plesne su
nasledky a symptomy prekyslenia a otraveného organizmu. V prirodnom liecitelstve su
plesne povazované za ,,pozieracov kyselin a jedov”. Zmiznu az vtedy ked sa upravi kyslé
prostredie pokozky, ich idedlna Zivna pdda a to zdsadotvorné zvnutra a zasadito zvonku.

3. Usadeniny - skladky

Kyseliny a jedy ktoré nemb&ze organizmus vylucit prostrednictvom ladvin, Criev, pluc ani
koZe a sliznice, neutralizuje pomocou mineralnych latok a meni ich v neutralne soli.
PretoZe ani tie nemoZu vylucovat neobmedzene, musiich viazané na vodu a tuk ukladat
ako usadeniny. Tak sa u mnoho Zien tvoria skladkové usadeniny vo forme celulitidy napr.
na stehnach, zadku a bokoch.
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U dny sa jedna o usadeniny vapniku s obsahom kyseliny mocovej po dlhodobej
konzumacii nadmerného mnoZstva zivo&inych bielkovin. Daldie usadeniny sa mozu
prejavit ako reuma, ZlCové, ladvinové alebo mocové kamene, lipomy, fibrémy
a podobne.

Malé mnoZstvo tekutin, nedostatok pohybu, zlé prekrvenie a nizka telesna teplota
pozitivne ovplyviuju ukladanie skladok.

Prekyslenie sa moze prejavit réznym spdsobom. Pozorujte sa sami. Vela priznakov
prekyslenia a otravy sa prejavi na nasej periférii, t.j. na tvari a na hlave, na pokozke
a sliznici. Vypadavanie vlasov a vyrazky, potenie, svrbenie, plesne, starecké flaky
a podobne su neklamnym znamenim otravy, prekyslenia a zanesenia skladok.

Hromadenie usadenin prebieha podla hierarchie Zivotnej ddleZitosti, ktord prebadal
Peter Jentschura a Josef Lohkamper. Najskdr prebieha v tukovom tkanive, potom
vo vazive a svalstve. Hned ako sa tieto sklady naplnia, dochddza k dalsim usadeninam
v kibovwych puzdrach a ladvinich, v mocovom mechure a Zl¢niku, neskdr taktie?
v organoch a nakoniec v srdci a mozgu. Pretoze mame na rukach a nohach,
na kolenach a ¢lenkoch a taktieZ na krku a v oblasti ramien nizsiu teplotu neZ v strede
tela, hromadia sa usadeniny najskor na tychto periférnych miestach. Soli, ktoré
sa najhorSie rozpustaju vo vode, ako napr. mocové, Stavelové a taninové soli
sa usadzuju ako prvé.

Tvorba strusky
mineralni latka kyselina / jed
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STARNUTIE, KRASA A ZDRAVIE

Co je starnutie?

Moderné Zivotné a stravovacie navyky zataZzujuce nasu latkovd vymenu velkym
mnozstvom kyselin a jedov. Tie spOsobuju poleptanie, spotrebu mineralnych latok,
problémy s vyluCovanim a nahromadenie usadenin. Stravuju nasu krasu a zdravie,
starneme tak rychlejsie.

UZ aj mladi muZi stracaju vlasy. Aj mladé dievéata maju celulitidu. Nase starnutie
je ovplyviované poleptanim ( ako napr. diabetes), strata mineralnych latok v pokozke
a vo vlasoch, v kostiach a chrupavkach, v $lachach a kiboch. Vietky tieto zasobniky
mineralnych latok su piliermi nasej krasy a zdravia.

Nase starnutie je taktiez ovplyviiované problémami s vylucovanim, napr. potenim,
tvorbou vyrazok, atopickym ekzémom alebo akné, ako aj s réznymi formami usadenin
ako je celulitida, dna, reuma a taktiez ladvinové a mocové kamene.
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Je opat na Case sa zaoberat tym ako si po dobu svojho Zivota urcitymi navykmi, vyZivou,
starostlivostou o telo a Stylom Zivota udrzat zdravie a krasu dlhSie nez je tomu u vacsiny
udi. PretoZe starnutie by nemalo znamenat byt chory dlhSie neZz tomu bolo u
predoslych generdcii, ale zostat do buducna dlhSiu dobu krasny a zdravy.

Co je krasa? Co je zdravie?

Zdravie tela znamend zbavit bunky, tkanivd a organy kyselin, jedov a usadenin
a zaroven naplnit telesné zasobdarne Zivinami a minerdlnymi latkami. Pokial budu tieto
zasobarne ¢o mozno najdlhsie nevyuzité, je to najlepsi predpoklad pre to, Ze zostaneme
natrvalo zdravi a krasni. Pokial maju vsetky bunky, tkanivd a organy
k dispozicii dostatocny potencidl Zivin, su schopné sa nepretrzite regenerovat, mozu
odrazit Skodlivé substancie a vylucovat.

Jedz, pi a konaj uZito¢ne

Prostrednictvom prevazne plnohodnotnej vegetarianskej a tym aj zdsadotvornej stravy
s hojnostou mineralnych latok, s velkym mnoZstvom zeleniny, trochou ovocia
a omnimolekularnymi ( vSetko zahrnajucimi) rastlinnymi potravinami mézeme zaistit,
aby zasobarne mineralnych latok v nasom tele zostali dobre naplnené. Tym si na dlho
udrzime krasu a zdravie. WuzelKraft je takou omnimolekuldrnou potravinou, ktora sa
vyraba z vela rastlin. Velky pocet Zivin v fiom obsahujucich dalej tejto potravine nazov:
latinsky omnes = vSetky; vsetky molekuly = omnimolekularne.

11
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Pitim zhruba 1 litra neperlivej vody % - 1 litra bylinkového ¢aju dobre preplachneme
organizmus a vyluCovacie organy. Stres vyrovname meditdciou, autogénnym
tréningom, Ccitanim dobrej knihy alebo odpocinkovou prechadzkou. Namiesto
nadmerného  Sportu nastupuje  joga,  thai-chi, pilates  a strecink.

Tip pre kazdodennu vyzZivu

80% zasadotvornych potravin
20% kyselinotvornych potravin a poZivatin

Najdite si zdravu strednu cestu medzi kyselinami a zdsadami, pretoze ,,pbZitok je
otazkou mnozstva”. Malé mnozstva kyselin si mozete pri nadbytku zasad vychutnat
kompenzacne. MbzZzete a mali by ste kazdy pdzZitok bohaty na kyseliny vykompenzovat
zasadotvornou vyzivou a zasaditou starostlivostou o telo.

Zdravé ,,kompenzacné vyrovnanie”:

1 Salka kavy: 1 Cajova lyzicka WuzelKraftu + 1 pohar vody

malé masové jedlo: jedna velka porcia zeleniny alebo Salatu
nadmerny Sport: zasadita kupel celého tela

kusok buchty: zasadita kupel ndh + 1 ¢ajova lyzicka WurzelKraftu
Vylucuj skodliviny!

Moderné civilizaéné choroby mdzu vzniknut iba preto, Zze ndm priroda dala do vienka
vyluGovacie organy, ktoré nie suU schopné vylucovat [ubovolne velké mnoZstvo
prijimanych kyselin a jedov a nie je to mozné ani s pomocou mineralnych latok v tele
tvoriacich neutralne soli. NasSmu telu neostava Ziadne vychodisko neZ je usadzovanie
nevylucenych skodlivych latok.

12
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Aby sme opat ziskali krasu a zdravie alebo si ich udrzali, odporuc¢ame ocistnu kuru, pri
ktorej sa efektivne vylucia kyseliny a jedy pomocou pokoZzky a sliznic, ktoré funguju ako

vyluGovacie organy. Tym obnovime nasu acidobdazicki rovnovahu a nahromadené
usadeniny sa uspesne vylucia.

Acidobazicka rovnovaha

Zasada

Kyselina

[

&
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AKO SA USPESNE ZBAVIM USADENIN A POKIAL MOZNO
BEZ PROBLEMOV?

Trojskok odkyslenia tela vedie k uspesSnej regeneracii

Vycistenie organizmu znamenda odstranenie usadenin z pokozky a sliznic, z buniek,
tkaniv, ?liaz, kibov a organov tela. Pre nadu latkovl vymenu znamenad toto vycistenie
v troch krokoch:

1. Rozstiepenie sklddok na jednotlivé suicasti pomocou 7x7 KrdauterTee-bylinkového
Caju

2. Neutralizacia uvolnenych kyselin a jedov pomocou rastlinnych vitalnych latok
pripravkom WurzelKraft (neutralizované kyseliny a jedy=dobre vylucitelné)

3. Vylucenie skodlivych latok cez koZzu, sliznicu, ¢reva a ladviny s pomocou zasaditej
starostlivosti o telo- klpel so zasaditou solou MeineBase

Starostlivou vnutornou a vonkajSou pripravou na tento ,trojskok odkyslenia”
sa vyvhneme pociato¢nému pretazeniu organizmu, ktory sa pri jeho prevadzani moze
vyskytnut (pociatocné zhorSenie stavu alebo liecebna kriza). MozZno ste to uz zazili
pri poste alebo odkysleni.

Na ,,trojskok odkyslenia” sa teda starostlivo pripravime, aby sa dlhodobé usadeniny
mohli UspeSne a bez tazkosti rozpustit, prejst latkovou vymenou a vylucit. Tato
zmysluplnd priprava je o to vhodnejsia, ¢im je pripravovany organizmus zamoreny
jedmi, usadeninamialebo ¢im je citlivejsi. Priprava sa sklada z dvoch dolezitych opatreni:

a) Organizmus zasobime dostatocnym mnozstvom zasadotvornych minerdlnych
latok z plnohodnotnej vegetaridanskej stravy a pomocou omnimolekularnych
potravin.

b) Zasaditou starostlivostou o telo sa z tela vyluc¢i o mozno najviac kyselin a jedov.
Toho dosiahneme zasaditymi kupelmi celého tela, kipelom nbéh, zasaditymi
zabalmi, vyplachmi apod.

14
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Najvyssim prikazom pre vycistenie tela je:

,Cim je organizmus prekyslenejsi, zanesenejsi sklddkou a citlivejsi, tym starostlivejsie

'”

je potreba ho pripravit

K bodu a) Vnutorna priprava na ,,trojskok odkyslenia” je vylucenie kyselin a jedov, ktoré
sa neviazane vyskytuju v telovych tekutinach mézu viest k hromadeniu vody, bolestiam,
poteniu alebo k Strukturdalnym zmenam. Tieto kyseliny a jedy je potrebné co
najdokladnejsie vylucit neZ sa zacne s rozpustanim dalSich kyselin a jedov
z nahromadenych usadenin. Aby sme dosiahli toho vylucenia, musime prejst pripravnu
fazu. Za tym ucelom musime zasadité a zasadotvorné optimalizovat nase vylucovacie
kapacity a vyluCovacie organy.

ladviny podporime tym , Ze denne vypijeme asi tak 1 az 1 %l neperlivej vody a dalej
pomocou omnimolekularnych potravin. Kyseliny a jedy mdZzeme vylucovat iba vtedy
a tak dlho, pokial mame k dispozicii zasady a zasadotvorné mineralne latky.

Biologicky plnohodnotna strava s velkym obsahom zeleniny a trochou ovocia
zasadotvorne podpori Creva. Pravidelny pohyb a hlboké dychanie podporia pluca, vdaka
lepSiemu podnietia zasobovanie tela Zivinami a kyslikom a vdaka lepSiemu lymfatickému
prudeniu podporia odvadzanie Skodlivin.

Vzhladom k tomu, Ze kapacita tychto organov doposial nepostacovala pre vylucenie
nahromadenych kyselin, jedov a podobnych Skodlivych latok, je treba tento problém
riesSit pomocou pokozky a sliznic.

K bodu b) VonkajSou pripravou na ,,trojskok odkyslenia” je zasadita starostlivost o telo
s hodnotou pH zhruba od pH 8,5. Pomocou tejto zdsaditosti sa efektivne optimalizuje
vylucovacia funkcia pokozky a sliznic. Tato starostlivost o telo vychadza z ¢istého ucinku
plodovej vody buducich mamiciek. Ta je bohatd na mineraly a ma optimalnu zasaditu
hodnotu pH priblizne od pH 8 — pH 8,5.

Pri zasaditej starostlivosti o telo resp. ociste tela vyluCuje pokozka na principe
vyrovnania koncentracie kyseliny a jedov do alkalického prostredia. Zasadita kupel tela
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odburava pokozke zataZzujuce kyseliny a jedy, predchadza jej drazdeniu a optimalizuje
samocinné premastovanie. Pokozka sa uvolni, precisti a hned' je zamatovo hodvabna.
ladvinam, ¢revam a ostatnym vylu¢ovacim orgdnom sa touto fyziologicky efektivnou
cestou Ucinne ulavi.

Pre pripravnu vonkajsiu ocCistu tela existuje cela rada zasaditych aplikacii: kupel noh,
kupel celého tela, kupel ruk, pazi a inych Casti tela, cielené zabaly alebo obklady,
vyplachy, mazanie, masaze, zasadité pancuchy, zasadité navleky, inhaldcie, starostlivost
0 zuby.

Po niekolkych drioch pripravy zatneme so zasaditym rozpustanim nahromadenych
usadenin, tzv. ,trojskokom odkyslenia”.

Postup rozpusténi usazenin

Skodliva usazenina

\

- ~
4

Tuk

Voda

Energeticky spotfebovana Opétovné zatézuijici
mineralni latka kyselina/jed
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1. krok ,trojskoku odkyslenia“ je rozpustenia Skodlivych usadenin

Po pripravnej faze nasleduje ako prvy krok rozstiepenie usadenin pomocou bylinkového
¢aju a vody. Kazda obsahujuca bylina posobi na inu Cast tela Skodlivej usadeniny, ktoru
nasledne rozstiepi na jednotlivé sucasti. Rozstiepenie usadenin
je rozpustenie usadenej soli na minerdlne neutralizujucu ¢ast (napr. vapnik) a na zbytok
kyseliny alebo jedu. To znamena, Ze rozstiepenim usadenin sa opat prebudi k Zivotu
doposial neutralizované kyseliny a jedy a mdZu svojou agresivitou organizmus opat
zatazovat.

Zaroven sa taktiez uvolni voda a tuky, ktoré doposial obklopovali molekuly usadenin,
aby organizmu nemohli napdchat Ziadne Skody. Tieto konglomeraty, skladajuce sa
z usadenin, tuku a vody su pricinou toho, Ze maju ludia velké brucho a taktieZ celulitidu
na bokoch a stehnach. Usadeniny sa nachadzaju tieZz v ¢revnom a ladvinovom tuku,
alebo v podkoZznom tuku na bokoch, stehnach alebo paziach.

Behom odkyslenia podporime zmysluplne doblezité vyluCovacie organy, ladviny
a pecen. Vedla zvySeného zdsobovania ladvin minerdlnymi latkami je vhodny
ostropestrec mariansky a artiok ako detoxikacné rastliny a zasadité zabaly pre podporu
funkcie ladvin aby mohli vyluCovacie organy optimalne pracovat.

Okrem toho pomdZeme naviac organizmu pravidelnou zasaditou ocistou tela k tomu,
aby ¢o mozZno najrychlejSie a priamo vylucil kyseliny a Skodliviny prostrednictvom
pokozky a sliznice ¢oby pridavného ventilu.

Pitie bylinkového ¢aju zaciname jednou azZ tretou Salkou denne. MnoZstvo ¢aju rychlo
zvySime na % az 1 liter za den a viac. Ludia ktori maju vela usadenin, potrebuju paralelne
k pitiu Caju tiez velké mnoZstvo omnimolekularnych potravin. Velmi odporucame
doslednd  zasaditu  starostlivost o telo a zasaditU podporu pecene
a ladvin.

Mali by ste cez den spolu s ¢ajom pit 1 az 1 % litra neperlivej vody. Sprevadzajucim pitim
neperlivej vody sa riedi koncentracia uvolnenych skodlivin a pomaha pri ich vylucovani
prostrednictvom pokozky a ladvin. Ladviny sice m6zu vylucovat tekutiny iba do stupra
kyslosti pH 4,4 ale vysokym stuprfiom zriedenia sa tejto blokacii vyhneme. ZataZujuce
latky sa tak lahSie vylucia a neukladaju sa opakovane v tele.
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2. krok ,trojskoku odkyslenia“ je proces neutralizacie kyselin a jedov
pomocou rastlinnych vitalnych latok (neutralizované Kyseliny a jedy =
dobre vylucitel'né)

2.krok by ste mali zahajit zaroven s prvym krokom. Vzhladom k prevazujucej civilizaCnej
strave je Ziaduca zmena z prevazne kyselinotvornej stravy na prevazne zasadotvornu
vyzivu. Ta by mala byt bohata na Zivotne délezité Ziviny ako sU mineraly a vitaminy,
rovnako ako vysoko hodnotné rastlinné bielkoviny a oleje.

Biologickd plnohodnotna strava s omnimolekularnymi potravinami su najlepsim
zdrojom pre dostatocné zdsobovanie Zivinami. Cielenym prisunom minerdlnych latok,
stopovych prvkov a vitaminov z rastlin moézu byt v organizme neutralizované cirkulujice
kyseliny a jedy.

Vezmite do Uvahy, Ze ladviny potrebuju zdsadotvorné minerdlne latky, aby mohli vylucit
kyseliny. Studie preukazali, 7e samotnd zmena stravy sice dokaze vyrovnat deficit Zivin
a minerdlov, ale nie je dostacujuca k tomu , aby opéat naplnila zasobniky minerdlnych
latok a Zivin v tele.

Preto zaciname rovno s novou orientaciou na biologicky plnohodnotnu stravu taktiez
s prisunom omnimolekuldarnych potravin, aby sme cielene neutralizovali kyseliny
a jedy. Pri zvySenej spotrebe energeticky bohatych Zivin, napr. u Sportovcov, tehotnych
Zien, Zien v prechode alebo u starsich [udi by sa mali tieto potraviny konzumovat vo
vacsom mnozstve. U rastlinnych potravin neexistuje nebezpecie predavkovania, pretoze
su tieto latky doddvané do organizmu v takej podobe, v akej sa vyskytuju
v prirode. Vylucenim skodlivych latok a prisunom prirodzenych Zivin sa organizmu ulavi
a posilni sa tym.
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3. krok ,trojskoku odKkyslenia“ je vylucenie Kkyselin, jedov atd.
prostrednictvom pokozky, sliznice a zaroven pomocou criev, pecene
aladvin

Zasaditu starostlivost o telo a jeho ocCistu zahajime kazdodennymi zasaditymi kupelmi
ndh v dizke minimalne 30 minut pri teplote zhodnej s teplotou tela alebo pomocou
zasaditych puncoch cez noc. Chodidla su v prirodnom liecitelstve povaZované
za ,,pomocné ladviny”, lebo chodidlami plnymi Zliaz je mozné vylucit vela produktov
latkovej vymeny, kyseliny a jedy, ako je to vidiet u spotenych néh. Zasaditymi kdpelmi
ndh a dostato¢nym prisunom mineralnych latok je mozné problém spotenych n6h velmi
rychlo odstranit.

U kréovych Zil sa odporuca pre zasaditu kupel néh teplota 25 — 28 °C. Plati zakladné
pravidlo: Cim su kféové Zily vacsie, tym nizie by mala byt teplota kupela néh. Vyuzite
dobu stravenu pri televizii, ¢itanim alebo dokonca pri pracovnom stole pre zasadité
kipele noh! V zime teplé a v lete studené - to je skutocne blaho pre nohy. VyuZite
chodidla ako pomocné ladviny!

Zasadité pancuchy su zname z davnej tradicie uz od farara Kneippa. Vtedy sa pouzivali
tieto pancuchy namocené iba vo vode. V sucasnej dobe sU zdokonalené o zasadity
ucinok. Aplikacia zasaditych pancuch sa hodi obzvlast pre ludi, ktori maju malo ¢asu,
pretoZe ich modzu nosit v noci aj ako zasadité rukavy.

Skladaju sa z vnutorného paru tenkych panciuch zo 100% baviny a vonkajSieho paru
hrubych pancuch z pravej ovcej viny. Vnutorné pancuchy sa na kratku dobu ponoria
do zasaditého roztoku, potom sa dokladne vyzmykaju a takto vihké natiahnu na nohy.
Cez nich si dame suché, teplé pancuchy z pravej ovCej viny. Rychlo s nimi zaspite
a dobre sa vyspite. Po kazdom poufZiti sa vnutorné pancuchy vyperd a mozu sa znova
pouzit.

Pokial' mate krcové Zily mali by ste pancuchy pouzivat podla toho, ako sa citite, asi tak 1
az 2 hodiny. Pancuchy by mali byt volné pletené z Cistého prirodného materialu. Nikdy
by nemali byt prilis tesné.

Podla principu zasaditych pancuch je mozné prikladat aj zasadité zabaly. Tenkou latkou
z baviny alebo z iného prirodného materidlu ponorim do zasaditého roztoku, dobre
vyzmykame a priloZzime. Cez to sidame teplu handri¢ku, napr. z moltonu, pripadne deku.
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Pripadne mobzZete eSte pouzit ohrievaciu flasu. To plati obzvlast pre zabaly pecene
a ladvin. M6zete aplikovat napr. zabaly kolien, krku, ladvin, brucha alebo pecene.

Kupat sa ako babitko

Zasadity kupel celého tela je obzvlast dblezitym opatrenim pre Ucinné Cistenie. Aktivuje
¢o mozno najvacsi povrch pokozky pre vylucovanie - priblizne 2m?2.

Detska pokozka pozna uz od pbérodu zasaditu kupel celého tela v plodovej vode matky,
trvajucu devat mesiacov. Ako obzvlast ucinné sa preukazali dlhé zasadité luhovacie
kupele, ktoré mbézu bez vsetkého trvat dve az Sest hodin. Pre také kupele by ste mali
pouzit adekvatne viac kupelovej soli, aby ste dosiahli vySSiu kapacitu
pre regulaciu pH.

Kefovanie v smere vyluCovania znasobuje v priebehu kupela vylu€ovaci vykon pokozky.
Pri zasaditych kupeloch n6h a celého tela sa prevadza kazdych 10 minut masaz kefou
v smere vylucovania. Tym sa povzbudi prekrvenie pokozky, jednotlivé pory sa otvoria
a vylu€ovacia schopnost pokozky sa zvysi. Kefujeme v smere prstov u néh a ruk, smerom
k podpaznym jamkam a do oblasti rozkroku.
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Pri problémoch s vylucovanim ako suU akné alebo silno podrazdena pokozka tvare
sa tymto partidm znacne ulavi vo funkcii vylu¢ovania tym, Ze sa Skodliviny vylucia napr.
do zasaditého kupela ndh alebo tela. Vtomto pripade nerobime zasadité aplikacie tvare.

V pripade, Ze je tkanivo vo velmi zlom stave, napr. u n6h diabetikov alebo pri otvorene;
nohe, vdanom pripade nevykondvame kupel postihnutej nohy. Poskodenému tkanivu
sa ulavi, ked vykoname zasaditu starostlivost u ostatnych casti tela , ich vycistenie a
odkyslenie. Vylucovanie sa presmeruje a prebieha prostrednictvom zdravého tkaniva.

DodrZzovanim tohto celistvého konceptu mozete vdaka Uspesnému vycisteniu tela ziskat
viac zdravia, lepsiu telesnu kondiciu a predovsetkym vyssiu kvalitu Zivota.
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TROJSKOK ODKYSLENIA V PRAXI

1. Pripravna faza

(pokial' mozno 1-2 tyZdne)

1. tyZzden: denné zdsadité kupele noh a/alebo zdsadité pancuchy na noc, denne 3x 1
Cajovu lyZicku Wurzelkraftu

2. tyzden: 1-2 zasadité kupele celého tela, 5 - 6 kipelov n6h a/alebo zasadité pancuchy

na noc denne, 3x 2 lyzicky Wurzelkraftu

2. Trojskok odkyslenia

Rozpustenie usadenin: denne 1-2 $alky 7x7 bylinkového ¢aju zvysit na %—1 litra alebo
viac

Neutralizacia: denne 3x 2—3 lyzicky Wurzelkraftu

Vylucovanie: kazdy tyzden 2 - 3 zasadité kupele celého tela, 4 - 5 zasaditych kupelov
noh a/alebo zasadité pancuchy

Naviac odporucame:
e denne1-1,5 litra neperlivej vody

e denne zasadotvornu plnohodnotnu stravu s velkym obsahom zeleniny
a s troskou ovocia k tomu

e pravidelny primerany pohyb
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4-tydenni PLAN USPECHU [ieicrizad

k odkyseleni a regeneraci

MeineBase

Ve litru Ix1€L zjsadtéspidu:f:sadtypeeiug,
2. Ve litr 3x1€L zésadita sprcha/zasadity peeling,
. zasadita sprcha/zasadity peeling,
3. v e litru 3x1€L kouel cebého tila
zasaditd sprcha/zasadity peeling,
4. % litru 3x2CL " I chodidel
zdsadita sprcha/zasadity peeling,
5. v ¥ litru 3280 L celého tila
zéasadita sprcha/zasadity peeling,
6. % litru 3x20L kouoel chodidel
7 Ya=1 litr 3x2CL zasadita sprcha/zasadity peeling,
: nebo vice nebovice  koupel celého téla
vnasle-  min. dennéllitr  denné3x2CL denné zisadita sprcha/zisadity
dujicich 3x nebo vice nebovice, peeling a koupel chodidel nebo
tydnech  tydné celého téla (ve dnech tréninku koupel
celého téla)

cajjeoptimdini  &im vice ¢aje, Nemdte vanu na koupel?
pitazdo tim vice Provadéjte vice koupeli chodidel,
odpoledne  WurzelKraftu zasaditého sprchovani, aplikujte

azidsadité  zdsadité puncochy a ndvieky apod.
od zaditku pijte  péceo télo

denné 1-1 % litru Koupele chodidel a celého téla pii

neperlivé vody teploté 37-38 °C po dobu minimdlné
30 minut - &im déle, tim lépe

Na 4 tydny budete potfebovat: Pro Vas maximalni Gspéch pfi regeneraci:

« 100 g 7x7 KrauterTee « MorgenStund” 1000 g
nebo 50 cajovych sackd « TischleinDeckDich 800 g
« 300 g WurzelKraft « Zasadité puncochy a navieky

« 750 g MeineBase « 250 ml sprchového gelu BasenSchauer

—J ’ -
o (3 ! Lze idedlné kombinovat s redukéni kurou!

Ako Uspesne vycistit svoje telo
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TROJSKOK ODKYSELENI

od Dr. h. c. Petera Jentschury

1. Rozpusténi
Skodlivych usazenin z tkani pomoci ¢aje
7x7 KrauterTee

2. Neutralizace kyselin
a jejich odvedeni a posileni funkce
ledvin a stiev pomoci WurzelKraftu

e T e T
reaktnvovana xyselina

rostlinné vitalni Btky

3. Vylouceni
kyselin pfes pokozku pomoci zasadité
mineraini soli MeineBase

zasadita voda
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Knihy Zdravi diky odkyseleni a vylouceni Skodlivin a Zivilisatoselos odovzdavaju uplne
nové vedomosti o zdravi, chorobe a lieceni. Po ich precitani sa budete pozerat na svoje

telo a cestu k dlhotrvajucemu zdraviu a krase inymi o¢ami.
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Peter Jentschura - Josef Lohkamper
Zdravi diky odkyseleni a wilouceni Skodlivin
ISBN 978-80-270-5275-2

Zivilisatoselos leben
Livol bez civilzadnich nemoc, pouze v NEMEeCKenT jazyoe)
ISBN 978-3-933-874-30-6
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ZAVER

Rady, ktoré su obsiahnuté v tomto e-booku, boli ako zo strany autorov, tak aj zo strany
vydavatela starostlivo zvazené a overené. Napriek tomu nemdzu ani autori, ani
vydavatel preberat Ziadne zaruky. V pripade vyskytu choroby nemaju rady a navody
obsiahnuté v tejto broZure v Ziadnom pripade nahradzat navstevu lekara. Zaruky
autorov, pripadne vydavatelstva a im poverenych os6b, za Skody spdsobené na
osobach, veciach a majetku su vylucené.

Vsetky prava vyhradené.
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Vyhradny distribdtor produktov P. Jentschura v CR a SR:
AlcaMedica s.r.o.

Stremchova 2473/4, Praha 10, 106 00,
mob.: +420 775 959 134
E-mail: info@regenerujte.cz,
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