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Moj
pribeh

Vo svojom zivote som si preskakala mnozstvom
rozlicnych zdravotnych problémov, spojenych s chronickymi zapalmi: dlhodobo
zvySena teplota, iinava, ekzém, opakujuce sa zapaly oci a usi, chronicky zapal
mocového mechura a zaludka a neplodnost.

Bohuzial, bola som asi Specificky pripad, pretoze ani s jednym z mojich
problémov mi lekari nevedeli pomoct — v ramci svojej uizkej Specializacie nenasli
diagnozu. Moderna medicina mi neponukla komplexny pohlad ani vhodné
liecenie, ktoré by rieSilo pri¢inu mojich problémov.

Rozhodla som sa preto pre alternativu a tak zacala moja cesta spéat k prirode.
Podstupila som protizapalova kuru, zacala som Studovat a skusSat rozne
prirodné moznosti. Vdaka vytrvalosti som sama postupne vyrieSila vSetky svoje
problémy. Zdravy zZivotny Styl ma ocaril natolko, Ze sa stal mojim konickom,
vasnou a postupne aj mojou pracou.

Ked si citate tieto riadky, pravdepodobne aj vy rieSite svoj zdravotny
problém. Vedzte, Ze to, ako sa prave teraz citite, nemusi znamenat, ze sa
tak budete citit cely zivot.

V spolupraci s odbornikmi sme pre vas zostavili komplexnu protizapalova
kuru, ktora pracuje na roznych aspektoch vasho zdravia. Najdete v nej len
to najlepsie z alternativnych metod, ktoré funguju proti zapalom v
organizme. Nielen Ze su rokmi overené I'udmi po celom svete, ale sama
viem, ze funguju, pretoze ich mam odskusané na sebe.

Navyse, karu priebezne
aktualizujeme a dopliiame o
najnovsie poznatky na zaklade
zverejnenych vysledkov studii a
trendy, aby ste mali vzdy k
dispozicii vSetky relevantné
informacie.

Prosim, majte na pamaéti, ze sa vam
nesnazim predat ziadne vyzivove
doplnky, ktoré slubuju zazrak po

zjedeni zopar tabletiek

Dajte prirode sancu aj vy!
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Preco
alternativa

Alternativna medicina je fascinujuca. Cim viac Studujem jej prirodné
metody, tym som viac a viac uchvatena tym, ¢o vSetko Iudia uz pred
niekolkymi tisickami rokov vedeli o ludskom tele bez mikroskopov a studii.

Skvelym prikladom je mikrobiom. Jeho medicinska koncepcia bola vyvinuta
na zaklade studie, realizovanej v prvej dekade 21. storocia. Pritom v
ajurvédskych textoch, starych 3500 rokov, ho najdete podrobne popisany
pod pojmom ,krimi“. Jedna sa o termin, pouzity pre viditeIné aj neviditeIné
mikroby v ¢revach, na kozi aj v tistach. Tiez su v textoch opisané urcité
choroby, ktoré suvisia s kazdym z tychto typov krimi, Comu sa
mikrobiologia dnes eSte len zac¢ina venovat. (1)

Je uzasné, aké pokroky robi moderna medicina, tym Ze stale prichadza s
novymi poznatkami a snazi sa vedecky podlozit zaklady, na ktorych je
tradi¢cna medicina postavena. Ako napriklad nedavny objav cirkadiannych
rytmov. Trojica americkych vedcov vysvetlila fungovanie nasich vnutornych
biologickych hodin. (2) Je skvelé vidiet akademické vzrusSenie nad
vyhodami, ktoré moéze Clovek ziskat jednoducho tym, Ze Zije v sulade s
prirodou. Dnes st uz zjavné obmedzenia antibiotickych aj protizapalovych
liekov, s oslabenim imunitného systému, opakovanim sa zapalov a
nakazlivych ochoreni a mnozstvom neziaducich vedlajsich tc¢inkov. Prave
preto su prirodné metody na posilnenie organizmu rozhodujuce pre nase
zdravie.

Podla vyskumu z University of Ottawa bolo eSte len v roku 2009
publikovanych 50 milionov vedeckych ¢lankov. Kazdoro¢ne sa navyse
zverejni dalSich priblizne 2,5 miliona novych prac. (3) Spravte si teda sami
nazor na to, kolko oblasti eSte nema moderna veda vobec prebadanych.
Skuste sa zamysliet aj nad tym, ¢i je podla vas niekto schopny také
kvantum informacii prestudovat. A nakoniec sa dopracujete k tomu, ze uz
veda musi preskumat aj to, kolko toho vlastne skiima © ...

Aby som to zhrnula: zameriavanim sa len na to, ¢o vam vie moderna
medicina pontuknut, sa mozete ukratit o cenné alternativne rieSenia vasich

zdravotnych problémov.
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Vsetky choroby
zacinajua v ¢revach

Zapaly su podstatou vacsiny ochoreni.
( g Dnes uz je rastuci konsenzus medzi lekarmi, ze
£ A \7, v zapal zohrava ulohu v pri vzniku chronickych

’\, \ (\ j ochoreni. (4)

\ A

‘) 7 . . .o . . . e - 5
\\F A . Klucom k ich rieSeniu, a najpodstatnejsou castou
Q} J’ zdravia je ¢revny mikrobiom.

To, ze na zdravi je potrebné pracovat zvnutra, vedeli uz v staroveku. Sam
Hippokrates povedal: , Vsetky choroby zacinaju v crevach®. Na prepojeni sily
travenia a imunity je postavena aj Ajurvéda, najstarsi medicinsky systém. Tieto
tvrdenia uz potvrdili aj viaceré vyskumy a su zakladom mojho presvedcenia a
tohoto protizapalového programu.

Creva posobia ako bariéra, ktora organizmus ochranuje. V ¢revach sidli
vacsSina imunitného systému, a absorbuju sa tu ziviny, potrebné pre Zivot.
Studia po §tadii ukazuje, ze mikrobiom ovplyviuje takmer kazdy aspekt
zdravia. Jeho kompozicia, ktora sa 1iSi od jednotlivca k jednotlivcovi, moze
byt kIticom k vSetkému od narastu hmotnosti az k naladam a depresiam.

Crevny mikrobiém vSak plni svoje funkcie len za predpokladu, ze mame
baktérie a mikroby v spravnom pomere a zlozeni. A tato krehka rovnovaha
v ¢revach sa rychlo a l'ahko narusi.

Nedavna Studia, ktorej predpokladom bolo, ze mikrobiéom ovplyviauje najmé
genetika, ukazala, Ze genetika nema takmer ziadny vplyv. Najvacsi vplyv
ma strava a zivotny $tyl - faktory, ktoré vieme sami ovplyvnit vlastnymi
rozhodnutiami. (5)

(‘E%] e-Terapia.sk




Problémy
s travenim

Hovorite si, toto nie je moj pripad? Vela Iudi ma problémy s travenim, ani o
tom nevie. V ,slusnej“ spolo¢nosti totiz nie je zvykom rozpravat sa na tuto
tému. Vylucovanie je proste povazované za tabu. A tak mnohi ani len
netuSia, ako by malo zdravé travenie vlastne vyzerat.

Travenie je pritom najdolezitejSim indikatorom celkového zdravia organizmu,
preto je dobré zamerat svoju pozornost aj na tuto oblast svojho zivota, aj ked sa

vam to moze zdat na prvy pohlad nevkusné.

Telo v priebehu dna vysiela mnozstvo signalov o stave travenia:

o

Po jedle by ste mali citit prisun novej energie. Ak namiesto toho
pocitujete tiilnavu, potrebu odpocinku, alebo ste bez davky kavy
podrazdeny a neschopny pracovat, pravdepodobne ste zjedli jedlo,
ktorym ste zbytocne zatazili svoje travenie.

Takato zataz sa moze prejavit aj dalSimi symptomami, ako napriklad
grganim, Skvikanim a Zblnkotanim, nadmernym nafukovanim,
plynatostou a bolestami brucha.

Celkovo by potrava mala prejst traviacim taktom za priblizne 24 hodin. K
vyprazdneniu by malo dojst jeden az dva krat denne, prvy krat do 3
hodin od zobudenia. Pomalsi prechod potravy traviacim taktom alebo
menej casté vyprazdnovanie moze viest k opatovnej absorpcii toxinov a
odpadovych latok spit do organizmu. CastejSie moze byt zase spojené s
nedostato¢nou absorpciou zivin.

Stolica by mala byt dobre sformovana do konzistencie zrelého banana,
bledo-hnedo-zltej farby, bez viditeInych zvySkov jedla a bez vyraznejsSieho
zapachu.

K vyprazdneniu by malo dojst prirodzene, nemali by ste mat problém v
kTude dojst na zachod, ani naopak problém s priliSnym tlacenim. VSetko
by malo prebehnut hladko a bez sprevadzajucich zvukovych efektov.
Zachod by mal po splachnuti zostat Cisty.

Naucte sa pocuvat svoje telo
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ZDRAVE BAKTERIE = ZDRAVE
CREVO

Baktérie, ktoré ziju v hrubom creve, sa zivia jeho obsahom a oblubuju
najma& sacharidy, nachadzajuce sa v celozrnnych vyrobkoch, ovoci a
zelenine. Pritom, jako ich spotrebuvaju, zaroven vytvaraju vedlajSie
produkty — latky, ktoré bojuju proti zapalom a pomahaju obnovit hlienova
vrstvu, ktora chrani ¢reva.

Avsak, spomalené travenie moze mat negativny vplyv na tento proces.
Potom, co baktérie zjedia vSetky sacharidy, sa za¢nu zivit ostatnymi
zvySkami, ¢o vedie k zmene vedlajSich produktov. TakZze namiesto
ochrannych latok vytvaraju latky, ktoré priamo poskodzuju bunky criev. To
moze sposobit, Ze sa Crevna stena stane tenSou a nachylnejSou na zvySenie
jej priepustnosti.

Znalost a venovanie sa rychlosti vasho travenia je preto nevyhnutnou
N stiéastou udrziavania dobrého zdravia.

Vzhlad vaSej stolice moze vela napovedat o vaSom traveni — malé tvrdeé
bobky, podobné orechom, znamenaju velmi pomaly ¢as prechodu, zatial ¢o
hnacka moze naznacovat, Zze medzi jedlom a vylucenim uplynul prili§
kratky cas. (6)

Pre lepSie pochopenie vam prinasame aj jednoduchy vizualny test, ktory si
mozete spravit pfi najblizSej navsteve toalety. (7)

Zapcha Sformovana stolica Hnacka
- naro¢né - idealne — naroc¢né udrzanie
vylucovanie vylucovanie
O “

= O L A
| I ' S o s

Spravte si aj test rychlosti travenia!

Zjedzte 2 polievkove lyzice kukurice a uvidite, ako dlho potrva, kym si
vSimnete jej zvySky v stolici. Tym, Ze je kukurica nestravitelna, sa bude
nachadzat v stolici vcelku a bude l'ahko spozorovatelna. Ale pozerajte sa
dokladne aj neskor! Mozno uvidite prvé zvySky kukurice po idealnych 24
hodinach, ale ak ich uvidite aj o 72 hodin neskor, potom je vaSe travenie
naozaj pomalé.




NEDOSTATOK ENZYMOV

Enzymy st neoddelitelnou sucastou fungujuceho traviaceho traktu, pretoze
rozkladaju velké molekuly jedla na menSie ¢iastocky tak, aby ich organizmus
dokazal vstrebat.

Na to, aby sa potrava mohla stravit, telo produkuje v roznych castiach
traviaceho traktu rozne typy enzymov. Kazdy z tychto enzymov ma inu
funkciu, napriklad v Gstach je produkovany enzym ptyalin na zacatie
travenia Skrobov, v zaludku je nenahraditelny enzym pepsin na travenie
bielkovin, atd.

~ Enzymy vSak pomahaju nielen pri traveni, ale maju aj iné velmi dodlezité
funkcie:

o Potlacanie zapalovych procesov - enzymy znizuju zapalové reakcie
podobne ako nesteroidné protizapalové lieky, avSak bez negativneho
ucinku na vnutorné organy.

o Anti-fibrézne ucinky - v tele dochadza priebezne k mens§im ¢i vA¢Sim
poskodeniam a tvorbe jaziev po zapale, Giraze, operacii, atd. Enzymy
odburavaju porusSené casti tkaniv a organov.

o Cistenie krvi — zaistuju vhodnu tekutost a zrazanlivost krvi.

o Modulacia imunitného systému - enzymy modifikuju ¢innost imunitného
systému tak, aby robil to ¢o ma.

Takmer do 30 rokov ma telo enzymov dostatok, no potom sa ich zasoba
zaCina minat. Enzymy vSak nie su len produkované telom, ale mozu byt
CiastoCne prijimané aj prostrednictvom surovej stravy, ktora si ich
zachovava neporusené.

Zaujimavé vysledky sa vSak dostavuju najma vdaka systémove;j
enzymoterapii (SET). Pri nej ,sU oralne podavané ¢i vysokych davkach
kombinacie zivo¢iSnych proteaz trypsinu a chymotrypsinu a rastlinnych
proteaz bromelainu a papainu s cielom zabezpecenia vstrebania mnozstva,
schopného zaistit v organizme systémové lieCebné ucinky.

Hlavnym tercom liecebnych zasahov SET st nadmerné a chronické

neinfekéné aj infekéné zapaly, krvné aj lymfatické opuchy a poruchy
imunity.“ (8)
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ZVYSENA PRIEPUSTNOST CREVA
A POTRAVINOVA INTOLERANCIA

Ak je traviaci trakt sustavne pretazovany, moze dojst k naruSeniu
mikrobiomu a sietovanej vystelky, ktorou su ¢reva tvorené. Tak dochadza k
zvacSeniu porov, ktorymi do krvi zacnu prenikat baktérie, toxiny a velké
molekuly potravin.

" @,

| el

Zdravé Crevo Deravé crevo

Najvacsim varovnym signalom, Ze mate narusSené cCrevo, su viacere
potravinové intolerancie. Odporucam spravit si test na potravinové
intolerancie, ktory je dostupny v lekarni, na internete, alebo vam ho moze
spravit lekar.

Nedostatocne stravené molekuly jedla sa cez ¢revnu stenu dostavaju do
krvného obehu, kde na ne reaguje imunitny systém tvorbou protilatok.
Test sa robi z jednej kvapky krvi, tak si predstavte kolko takychto
protilatok musi imunitny systém vyprodukovat na to, aby sa tieto
nachadzali v kazdej jednej kvapke krvi. Potom niet divu, Ze nezostava cas
bojovat proti zapalom a infekciam...

Ak takéto deravé crevo zostane bez adekvatnej lieCby, zahlteny imunitny
systém nestiha bojovat ani voc¢i beznym chorobam, moéze dojst k vzniku
zapalov v tele a vyustit az do chronickych zdravotnych problémov.
Studie preukazali zvySenu priepustnost éreva pri mnohych chronickych
ochoreniach, obzvlast pri autoimunitnych poruchach. (9)

NavySe, ak sa jedna o bielkovinu, moéze vstrebany fragment svojou stavbou
pripominat vlastnu bielkovinu. Imunitny systém moze zacat v buducnosti
napadat vlastné tkaniva, ktoré sa na dany fragment podobaju.

Ak vam konzumacia nejakej potraviny nerobi
dobre, je mozné ze trpite potravinovou
intoleranciou, ktoria ma podla odbornikov I;E% e-Terapia.sk
takmer kazdy druhy clovek. Menej

pravdepodobne sa moze jednat o potravinova
alergiu (1,5% populacie).




POZOR NA HISTAMINOVU

INTOLERANCIU

Histaminova intolerancia je povazovana za jedného z vinnikov pri
chronickych symptémoch a zapaloch.

Histamin je pre organizmus prirodzeny a ma v tele na starosti viacero
vyznamnych uloh, napriklad aktivaciu nervového systému ¢i podporu
tvorby zaludocnej kyseliny. Tiez je velmi uizko prepojeny s imunitnym
systémom — uvolniuje sa po poraneni alebo alergickej reakcii ako sucast
imunitnej odpovede organizmu a je zapojeny do zapalového procesu.

Pri histaminovej intolerancii sa vSak hromadi v tele, pretoZe organizmus
nema dostatok enzymu, ktory slizi na jeho odburanie (DAO -
diaminooxidadza) alebo jeho aktivita nie je dostacujuca.

sKonzumacia potravy, bohatej na histamin alebo alkoholu alebo liekov,
ktoré uvolnuju histamin alebo blokuju DAO, moéze u Iudi s histaminovou
intoleranciou spdsobit hnacku, bolest hlavy, problémy s dutinami a
oCami, astmu, hypotenziu, arytmiu, zihlavku, kozné problémy, navaly
tepla a iné stavy.“ (10)

Nebezpecné vsak je, ze mnozstvo zdravych potravin je bohatych prave na
histamin, napriklad: baklazan, Spenat, avokado, rukola, kapusta,
paradajky, paprika, uhorky, cibula, tropické a bobulové ovocie (ako
napriklad jahody alebo maliny), atd.

A preto, ak mate histaminovu intoleranciu, méoze strava, ktord je v tomto
programe zahrnutd, vase symptémy zhorsit.

NajcastejSie sa neznaSanlivost histaminu objavuje u I'udi stredného
veku. Ak mate dlhodobé problémy, a podozrenie na histaminova
intoleranciu, prvym krokom je nizkohistaminova diéta.

Jej zakladom je konzumacia Cerstvej stravy a vyhybanie sa
spracovanym a ohrievanym jedlam, sladkostiam, niektorym liekom
a alkoholu. Mnozstvo histaminu totiz skladovanim potravin
narasta.
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Navod, ako
obnovit zdravie

Hippokrates mal opat pravdu, ked povedal: , Choroby nepridu z jasného
neba, ale sa vyvinu z nasich kazdodennych hriechov proti prirode.“ Videl,
ako sami krok za krokom ni¢ime svoje zdravie, a nepotreboval na to ani
ziadne Studie. My uz teraz navysSe disponujeme dokazmi o tom, ako
nespravne rozhodnutia nartsaju rovnovahu baktérii v ¢revach. Ako vedie
naruSeny mikrobiom k oslabeniu imunitného systému, atd.

Navod na to, ako obnovit zdravie zvnutra:

PODPORIT ZDRAVIE ALTERNATIVNYMI ZIT ZIVOT V SULADE
VHODNOU STRAVOU METODAMI S PRIRODOU

Prave preto kuira zacina upravou stravy. Pripravili sme pre vas jedinecné
recepty, vdaka ktorym nemusite zbytocne tapat a stracat cas
rozmysSlanim, o realne navarit, aby ste ni¢ délezité nezanedbali.

Na zosilnenie uc¢inkov sme pridali dalSie obIibené metody, ako
akupresuru, cielené cviky, oCistny kupel, atd. V poslednej Casti sa
venujeme aj zdravému zivotnému Stylu. Ponukneme vam inSpirativne
navody ako napriklad zlepSit svoj spanok, odburat stres nas kazdodenny,
a mnohé iné.

Vdaka tejto jedineénej kombinacii zaZijete skutoéne hibkovu a zaroven
Setrnu protizapalova kuru, a budete sa citit ako znovuzrodeny.

Na konci dna je jedno kolko kniziek o zdravi si precitate a ¢i mate od svojich
blizkych podporu — na ni¢om z toho nezalezi, ak pre svoje zdravie realne nic¢
nespravite.

Tento pristup nie je jednoduchy ani rychly, no bude mat pozitivny vplyv na vase
zdravie tym, ze posilnuje imunitny systém, znizuje zapaly, obnovuje mikrobiom a

podporuje nervovy systém. A na 100% stoji za to!
l'\f% e-Terapia.sk
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Ako ste mali moznost si precitat v ivodnej kapitole, strava je klicom k
zdravému mikrobiomu a ¢revu a tie st zase kIicom k celkovému zdraviu.

Identifikovali sme preto potraviny, ktoré:

o Odlahcia a zefektivnia vasSe travenie,

o Zabezpecia dostatok potravy pre ¢revné baktérie,

a tak prirodzene podporia regeneraciu Crevnej vystelky a mikrobiomu.

Okrem toho posobia protizapalovo tym, Zze obsahuju antioxidanty. Tie
chrania bunky pred volnymi radikalmi a prirodzenym spésobom
pomahaju tlmit zapalové procesy v tele.

Odporucané potraviny sme vyberali v sulade s celosvetovo uznavanou
protizapalovou stravou, ktora pozostava z potravin, o ktorych sa
predpoklada, Zze znizuju zapal tym, ze pomahaju pri dodavani zivin, ktoré
su potrebné na znizenie zapalu.

Jednym prikladom st omega-3 mastné kyseliny. Ludské telo ich pouziva
na vyrobu prostaglandinov, ktoré zohravaju dolezitu tlohu pri zapaloch a
zdravej imunitnej odpovedi.

Diéta zaroven eliminuje potraviny, ktoré zhorsuju podprahové zapalové
procesy. (11)

Protizapalovu stravu cielene

kombinujeme s ajurvédskym Protizapalova strava nie je diétou a pre
oCistnym programom mnohych sa postupne stala novym
Panchakarma. (12) celozivotnym sposobom stravovania na
Tento bio-detox zahtna ceste za zdravim.

proces systematickej oCisty

tela pre odburanie hlboko Uroven dodrziavania nasich odportéani
usadenych toxinov, prisposobte zavaznosti vaSich
posilnenie imunitného zdravotnych problémov.

systému, zvratenie

negativnych ucinkov Ak podstupuyjete tuto kuiru preventivne,
chronickych problémov a nemusite sa riadit stravou dokonale na
obnovenie rovnovahy a to, aby ste dosiahli i¢inok. Zdravé telo
pohody. dokaze zvladnut prilezitostny napor,
Jedalnicek sme preto problémom je skor pravidelna (a
obohatili o jeho zname nadmerna) konzumacia nevhodnych
oCistné recepty. potravin.
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Odlahc¢ite a
zefektivnite
svoje travenie -

V dnesSnej dobe sa zivociSne produkty nachadzaju na naSom tanieri prilis

casto. Mnoho studii preukazalo, ze ich nadmerna konzumacia skodi -
zdraviu. (13) Maso zatazuje organizmus a travenie a prispieva k tvorbe

toxinov.

Pocas kury preto nechajte organizmus od jedenia mésa a vajicok
oddychnut uplne. Madso nahradte strukovinami a rybami. Takato strava
odlah¢i travenie a ¢revo tak bude mat priestor na regeneraciu.

STRUKOVINY

Strukoviny st bohatym zdrojom bielkovin, vitaminov a mineralov,
esencialnych mastnych kyselin a vlakniny. V pripade vegetarianskej
stravy dokazu zabezpecit nahradu bielkovin aj vSetkych esencialnych |
aminokyselin (ak konzumujete aj celozrnné obilniny alebo aspon zemiaky) g
a zabezpecit tak dostatocne vyvazenu stravu. Mojimi obldbenymi su -
mungo fazulky, cicer a hrach.

MUNGO FAZULKY

Mozno ste o nich eSte ani nepoculi. Maju sice
dlhu histériu terapeutického vyuzitia v celej Azii,
no k nam si svoju cestu eSte len hladajua.

Su velmi vyzivné a ich latky su prinosné pre cely
organizmus. Maju pozitivny vplyv na
vyprazdnovanie a celkovo podporuju travenie.
Mungo fazulky su vyborné napriklad v rizote
alebo v polievke, a recepty z nich su sucastou
nasho jedalnicka.
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MASTNE RYBY

Mastné ryby hraju vo vyzive dolezitu ulohu. Losos, makrela, tuniak, sled ¢i
sardinky, su bohaté na omega-3 mastné kyseliny (EPA a DHA), bez ktorych
sa ludsky organizmus nezaobide, pretoze si ich nevie vytvorit sam. Potlacaju
zapaloveé procesy a chrania proti srdcovocievnym ochoreniam a rakovine.

LOSOS
Losos obsahuje 9 zakladnych aminokyselin.

Za tyzden by si dospely clovek mal dopriat 200g
porciu ryby (¢i uz jednu vacsiu alebo dve mensie),
ktora by mala zabezpecit dostatok EPA a DHA.
(14)

NavySe, okrem gurmanskeho zazitku a omega-3
ziskate aj mnoho vitaminov.

KORENINY

Mnohi ani nevedia o tom, Ze si k lepSiemu traveniu moézu jednoducho

pomoct pridanim korenia a byliniek. VylepSuju chut, ufahcuju travenie,
zlepSuju tiez vstrebavanie Zivin z jedal. Cerstvé bylinky navySe obsahuju
silice, flavonoidy, vitaminy, mineraly a iné zdraviu prospesné latky. Medzi Db
moje najoblubenejsie patri kurkuma, rasca, ¢ierne korenie, fenikel, '
koriander a bazalka. h

KURKUMA

Kurkuma je koren, pochadzajucu z Azie a je
nenahraditelnou prisadou v ajurvéde.

Ma dalekosiahle pozitivne ti€inky na zdravie. Jej
najvzacnejSou zlozkou je kurkumin - silna
protizapalova latka, antioxidant a zIté farbivo.
,2Kurkuma je vynikajuce prirodné antibiotikum a
sucasne posilnuje travenie a pomaha zlepSovat
¢revnu floru.“ NavysSe podporuje spravny
metabolizmus v tele a pomaha pri traveni
bielkovin. (15)
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PROTIZAPALOVA KURA

Pokracujte
v ¢itani ...

Odhalte aké mate dalSie moznosti v boji proti zapalom!

Caka na vas dalSich takmer 100 stran plnohodnotného ¢itania.

Co sa este mozete dozvediet?

@)

O O

O

@)

Aké dalSie protizaplové potraviny vam moézu pomoct?

Na aké potraviny si davat pozor a ¢o ¢im nahradit?

Aké protizapalove lieky vam moze lekar predpisat? V ¢om vam moé6zu pomoct
a na ¢o si davat pozor?

Aké existuju vyzivoveé doplnky a bylinky, ktorych protizapalovy uicinok bol
potvrdeny vyskumom?

Aké dalSie osvedcené alternativne metody mozete vyskusSat z pohodlia vasho
domova?

Ako a preco vam zivot v sulade s prirodou moéze pomoct zbavit sa stresu a
zapalov?

Ako vam moézu pomoct moderné technologie?

Na zaver dostanete rozpis 6-tyzdnového programu, ktory vam nacrtne, aké
kroky podniknut. Sucastou je aj tyzdenny jedalnicek s mnozstvom vynikajucich
receptov.

KUPIT priruéku za 9 €
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mienené ako liecba Specifickych zdravotnych problémov.

Ucel tejto publikacie je ¢isto vzdelavaci, odporuc¢ania moézu zahfnat informacie ohfadom
stravy, prirodnych stravovacich doplnkov, zivotného $tylu a emocii.

VSetko, ¢o urobite v suvislosti so ziskanymi informaciami je na Vasu vlastnt zodpovednost.
Autor ani vydavatel nenesu zodpovednost za praktické vyuzitie odportcani ani za
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