











Prozanétliva a protizanétliva strava

Prozanétliva strava Protizanétliva strava

Priimyslové zpracované potraviny, polotovary Potraviny v prirodnim stavu

Uzeniny Lusténiny
Uzené maso Orechy
Strava v rychlych obcerstvenich Seminka

Smazena jidla

Primyslové vyrab&né mlécné vyrobky
Stolni rostlinné oleje

Ztuzené tuky

Margariny

Bila pSeni¢na mouka

Sladké a slané pecivo

Veprové maso a maso z jatek

Nékteré obilniny

Fermentované potraviny

Vcetné mlécnych

Zelenina

Ovoce (omezeni sladkého a citrust)
Olivovy a rybi olej

Vejce a maso v bio kvalité
Sladkovodni ryby, nékteré morské."
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Pozor si dejte predevSim na tyto potraviny:

PSenicny lepek
Lepek obsaZeny v pSenici mdze vyvolavat intoleranci, celiakii, ale i chronicky zanét. Zvysuje strevni
propustnost a poskozuje tkdné a organy i mimo zazivaci systém. Znamé autoimunitni zanétlivé
onemocneéni celiakie je geneticky podminéné a charakterizované trvalou nesnasenlivosti lepku.
Prlvodnim znakem jsou zanétlivé zmény sliznice tenkého stfeva. Nedokonalym natravenim lepku
vznikaji nerozstépené Casti, jenz aktivuji stfevni imunitni systém, ktery narusi ochrannou strevni
bariéru. V tenkém stfeveé dochazi ke stfevni propustnosti a k poruse vstfebavani vsech Zivin z
potravy: vitaminU, minerdld, stopovych prvkd i vody. K takovému poskozeni dochazi
postupné, po nékolika letech. Dlouho se tato forma intolerance muze jevit
bezpriznakové. Az 99% lidi s reakci na lepek si toho neni védoma. Celiakie je
spjata s fyzickymi obtizemi jako je Unava, nadymani, syndrom drazdivého
tracniku, osteoporoéza, migréna, nemoci srdce, anémie, revmatoidni
artritida, pokles funkce stitné zlazy, rakovina. Patfi sem vsak i
psychické potize jako jsou Uzkosti, deprese i poruchy nervového
systému.

Konven¢ni mlécné produkty
V knize Zivot bez z&nétu se uvadi, Ze az 70% sv&tové populace nedovede travit mléko. Mnozi v&dci
Udajné povazuji intoleranci laktozy a poruchy traveni mléka za pfirozenou cast vyvoje. Mléko je
zatézujici potravinou pro nas zazivaci systém. Mléko je ¢astym alergenem a spoustécem zanét(
jako jsou nemoc Zaludku, zacpa, prjem, kozni projevy, problémy s dychanim. Priimyslovym
zpracovanim mléka a jeho pasterizaci se nici nezadouci mikroorganismy, ale i prospésné kultury.
Mléko se tepelné upravuje, aby se z néj dostali pfipadné bakterie, které prezily i davky antibiotik.

Nemusime veSkeré mlécné vyrobky ze své stravy vyloucit. Pokud kupujete mléko, radéji vybirejte
nehomogenizované a nepasterizované a pijte jej vzdy idealné teplé. Mezi pospésnéjSi mlécné
produkty patfi kefir, bily jogurt a podmasli, protoze obsahuji |épe stravitelné bilkoviny a méné
laktozy.2)

Pfemira ¢erveného masa

RozliSujte mezi bilym (ryby, kufeci) a prozanétlivym cervenym
masem (hové&zi, vepfové). Cervené maso podporuje zanétlivé
procesy v téle, zvysuje riziko kornaténi tepen, srdecnich poruch,
je rizikovym faktorem pro vznik rakoviny a Alzheimerovi demence.
Celkoveé ve vySsi mife vede ke vzniku civiliza¢nich chorob. Mnoha
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studie potvrdily, Ze bezmasa strava nebo strava s nizkym mnozstvim masa snizuje zanétlivost v téle.
PFi konzumaci masa se doporucuje vybirat maso v bio kvalité nebo od farmard. Dribez i dobytek se
pFikrmuji hormony a antibiotiky, proto nenf kvalita mnohdy dostate¢na.?)

Co do svého jidelnic¢ku
muZete zaradit ihned

Protizanétliva kurkuma

Znamé koreni s protizanétlivymi a antioxida¢nimi vlastnosti je hojné uzivané jiz od
pradavna, pfedevsim v Indii. U¢innou latkou je kurkumin, ktery zastavuje rdst nékterych
bakterii, parazitd a plisni. Existuje pres 2.000 studii, které poukazuji na jeji 1écebné
pusobeni. Uvadi se i Ucinky proti Alzheimerové demenci, pozitivni vliv na blokovani
rakovinnych bunék, regeneraci jater a pfi revma ¢i onemocnéni kloubd."

Produkt: Glutatione
Doplnék stravy pro podporu
imunity a ochranu pred
Skodlivymi vlivy okolniho
prostredi. Antioxidant Glutathion p e
se podili na zbavovani se G!%emlone
odpadnich latek z téla a brani télo s
pred autoimunitnimi reakcemi.
Kurkuma zmirfiuje zanétlivé
procesy v téle a bojuje proti
volnym radikalam.

@ Active Life

R RS S AR E

\ctive Life

UPPLEMENT

30 capsules -
30 kapsli i EE?E\XIOHG

30 kapsutek

30 capsules
30 kapsli
“0kapsutek

17



Omega 3 mastné kyseliny

Jak je to s omega-3 a omega-6 mastnymi kyselinami? Obé mastné kyseliny jsou pro lidsky
organismus dUleZité a télo se bez nich neobejde a zaroven si je samo neumi vyrobit. Proto
obé tyto slozky musime télu dodavat, ovsem i tady je potfeba hlidat, jestli prevazuji ty
spravné.

Obecnym pravidlem plati, Ze Omega-6 mame nadbytek a Omega-3 nedostatek, ovsem
potfebovali bychom mit tento pomér presné naopak, jak jiz bylo zminéno vyse u tématu
Ukazatel zanétu v krvi.

Omega-6 mastné kyseliny nalezneme v bézné dostupnych olejich, které pouzivame
mnohdy na denni bazi jako je slunecnicovy, Fepkovy, palmovy olej, sezamovy olej, kukuri¢ny
olej. Nadmérny prijem Omega-6 ma nezadouci Ucinky a vede k chronickym zanétim a v
ddsledku toho dale k civiliza¢nim chorobam.

Prospésné omega-3 zmirnuji zanétlivé procesy v téle. Zdrojem téchto prinosnych kyselin
je rybi tuk, olivovy olej, ofechy, seminka, pfedevsim Inéné seminko nebo chia seminka

a sladkovodni i morské Fasy, dale napfiklad dyné a avokado. Tyto omega-3 pfispivaji ke
spravneé cinnosti kardiovaskularniho systému a k mentalnimu zdravi.

Produkt: Koncentrat s malinovou Stavou
Doplnék stravy navrzeny specialné pro zeny za Ucelem
zmirnéni nepohodli pfi menstruaci a menopauze, pro zdrava

prsa, spravné traveni a psychickou pohodu. Tento koktejl ﬁ?{‘,fﬁ'a‘;;f;‘;,w,
. NN . : ) ., with Raspbeury,
zdravi prospésnych latek a zivin obsahuje také blahodarné f;‘,‘;;;;fnen'"‘ej__)

Omega-3 mastné kyseliny v podobé Inéného seminka.
Len sety podporuje regeneraci traviciho traktu, je
uzite€nou vlakninou a pomaha ke kontrole

télesné hmotnosti.
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Zaverem

PFi FeSeni problematiky chronickych zanét bychom méli aplikovat principy ¢inské
mediciny, ktera je zaloZena na celistvosti a propojeni. Zabyva se spojitostmi a vztahy. Mysl|,
télo, emoce, kazdy organ, ale i prostfedi a kaZzdou véc dava do souvislosti.®

Ve zkratce jsme tim, co jime a ¢im se kolem sebe obklopujeme.

Myslete na to kazdy den a prevezméte zodpovédnost za své zdravi.

Postupnymi krlcky se ucte zlepSovat svou denni rutinu a dopravejte svému télu pohyb,
harmonii a vyvazenou kvalitni stravu.

S pfanim mnoha zdravi

Mgr. Adelina Hessova
Produktovy specialista
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Prejeme Vam
evné zdravi!



