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/asaditou cestou
k dosazeni rovnovahy

Pranim nas viech je udrzet si po cely Zivot zdravi, krdsu, stejné
jako dobrou télesnou a dusevni kondici. Dnesni stravovaci
a zivotni ndvyky — spolu se stresem a vlivy Zivotniho prostiedi
— nds ale stéle vice prekyseluji. VyvaZené hospodareni s kyse-
linami a zésadami v téle predstavuje zaklad pro trvalé zdravi,
atraktivitu a vitalitu. Koncept ,Jentschurova zasadité kdra “ je
klicem k vyrovnanému hospodareni s kyselinami a zasadami —
je ukazatelem vnitini a vnéjsi spokojenosti. Tato brozura Vém
poskytne cenné a moderni podnéty, individudlné sladéné
s Vasim panim, a ukdze Vam cesty, jak dosahnout toho, abyste
se celkové mohli citit dobfe.

Hodné radosti pfi ¢tenf a pfi praktickém provadén.

Vas

e

Dr. h. c. Peter Jentschura




Jentschurova zasadita
kura oro odkyselent a regeneraci

Jentschurova zdsaditd kura Vés opét dostane do acidobazické rovnovéhy a Ize ji provadét
kdykoliv. V zavislosti na Vasem osobnim cili je efektivnéjsi, kdyz budete Jentschurovu zasadi-
tou kdru kombinovat s cilenym pohybem a spravné zvolenou vyZivou.

Jentschurova
zasadita kura

pro odkyseleni a regeneraci

pro pro

pust posileni

b procisténi & odlehcent organismu




Cesta z prekyselenf

Krdsa a zdravi - lesklé, silné vlasy, krdsnd plet, pevnd tkdn, z&-
vidénihodnd postava, silny imunitnf systém, stabilni kosti
a klouby, sila a pohyblivost — jsou zvislé na rovnovaze ky-
selin a zasad. Pilis mnoho kyselin, jak je to v soucasnosti
,normdlIni”, urychluje procesy naseho starutf a zapficinuje
Cetné civilizacni nemoci. Diky dlouhodobé plisobicim kyse-
lindm pak vypaddme stafe. Nase vylucovaci organy, tj. led-
viny, stfeva a plice, jsou dnedni zaplavou kyselin a jinych
skodlivin natolik zatézovany, Ze u stdle vétsiho poctu lidi
prrebird roli vylu¢ovaciho organu pokozka.

Podle vrozenych dispozic pak vznikaj koZni problémy, napf.
akné, poceni, neurodermitida, lupy, lupénka apod. Jakkoliv
jsou tyto projevy vyluc¢ovani nepifjemné, jsou smysluplné.
Neméli bychom je potlacovat, nybrZ podpofit pomocf in-
tenzivni zésadité péce o télo. Kyseliny, které se nevyloud,
musi n&s organismus neutralizovat. Pokud k tomu nejsou
k dispozici potfebné minerdly z vyZivy, obstara si je organis-
mus nouzoveé z vlastnich zasobnik(l — z kiize, vlasd, nehtd,
zuby, tkani, kloub a kostl. Stale méné lidi zvldda vylucovat

neutralizované kyseliny a skodliviny, a proto je télo ukladd,




obklopené tukem a nafedéné vodou, ve formé strusek. Tyto
takzvané strusky mohou navySovat nasi hmotnost az
Ctyfikrdt:

1. Kyseliny/3kodliviny
2. MinerdIni latky
3.Tuk

4.\Vloda

Strusky zatézujf nasi postavu a nase zdravi uklddanim vody,
celulitidou a nadvahou az po arteriosklerézu, ledvinové ka-
meny, dnu, revma atd. Pouze dietami a sportem nelze tyto
zené kyseliny a Skodliviny. Rozhodujicim krokem k spéchu
je odstranénf strusky. Dr. h. c. Peter Jentschura poprvé proz-
koumal tfi rozhodujici kroky, které je tfeba provadét jak pro
Uspésné odstranéni strusky, tak i pro regeneraci organismu.
Tato mnoha lety osvédcend dcinna metoda 3 krokd je, Jent-
schurovou zésaditou kdrou”.

Vytvoreni strusky
Kyselina/ Mineralni
Skodliva l4tka
latka
Tuk Voda

Struska, vazana na tuk a vodu

Odkud se berou kyseliny
a Skodliviny?

Nékolik priklad:

- Hotové vyrobky, fastfood:
transtuky, konzervacni prostredky,
dochucovadla

+ Maso, uzeniny:
antibiotika, hormony, kyselina
mocova, sirova a dusi¢na

- Ryby, syr a vejce: kyselina
mocovd, sirovd a fosfore¢nd

« Cukr, sladkosti, vyrobky z bilé
mouky: kyselina octova

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

- Deodoranty: hlinik

- Léky proti bolesti, lé¢iva:

kyselina acetylsalicylova, negativni
doprovodné latky

- Zubni vyplné, zubni ndhrady:

amalgam, rtut

- Zatizené Zivotni prostredi:

zplodiny, tézké kovy, pesticidy

- Stres, zloba, strach:

kyselina mlé¢nd, mocové a solnd

- Nadmérné sportovani: kyselina

uhli¢itd, mlé¢nd, octova a mocova

- Nedostatek pohybu:

kyselina uhlicita




Jentschurova zasadita kura

Prvnim krokem k UispéSnému odstruskovani organismu je
cilené rozpusténf strusky, tj. cilené rozstépeni strusky na jeji
pivodni soucasti. Podle principu,Stejné rozpousti stejné”
zkoncipoval Dr. h. ¢. Peter Jentschura Caj ze 49 vybranych
bylin, ktery jemné a bezpecné rozpousti viechny strusky —
bylinny ¢aj 7x7 KrauterTee. Diky rozpusténi strusky se dosud
usazené kyseliny a Skodliviny opét uvolni a mohou byt nds-
ledné odvedeny a vylouceny z téla.

Prijemnym vedlejsim efektem je redukce hmotnosti, nebot diky rozpusténi strusky je mozné spalit dosud vézany usa-
zeny tuk a dojde k vylouceni vody, kterd slouZila k rozfedéni soli.

Aby reaktivované kyseliny a Skodliviny nezatfZily acidoba-
zickou rovnovahu, musi se v druhém kroku odstruskovan{
cilené neutralizovat rostlinnymi zésaditymi vitainimi ldtkami
a odvést z téla ven. Je tfeba jesté vzit v Uvahu, Ze je acido-
bazickd rovnovaha béhem odkyselovac kiry dvojndsobné
zatizena, nebot ke kazdodennim kyselindm se nyni jesté
pfidaji reaktivované Skodliviny ze strusky. VyZiva
s pfevahou zasaditych potravin je nedostacujici pro zviadnutf
tohoto mnozstvikyselin. Dr.h. c. Peter Jentschura proto s védo-
mim toho, Ze kazdd rostlina obsahuje urcité, atypické vitalni
latky, sestavil potravinu ze 100 rostlin - WurzelKraft.

Tento specilni granuldt poskytuje organismu v optimalni biokvalité a dostupnosti viechny mineraini
atky, vitaminy, esencidIni mastné kyseliny a aminokyseliny, stejné jako sekundarni rostlinné Iatky, se




kterymi se po miliony let vyvijel, se kterymi pracuje, a ze kterych je slozen. Optimalizuje veskeré odky-
selovaci systémy a odkyselovaci organy — pro odstranéni strusky bez krizi a pro otimalni regeneraci.

Kdy? je zajisténa acidobazickd rovnovéha, vyuZije organismus vitaIni latky pro regeneraci svych zasobnikii minerdl-
nich latek — pro krdsnou pokozku a vlasy, stabilni $lachy, vazy, chrupavky a klouby, stejné jako pro silné kosti a svaly.

Treti krok perfektné zavréuje vylucovani kyselin a skodlivin v pribéhu odstruskovani. Zasadito-mine-
ralnf péce o télo uvolfiuje z pokozky Skodliviny, takze mohou
byt smérem do pokozky cilené sunuty dal3i. Zésaditd péce
o télo je nejpfirozenéjsi péci na svété, kterou kazdy z nés jiz
jednou intenzivné praktikoval po dobu deviti mésic(, a sice
pred svym narozenim v bfisku své matky. Po cely Zivot je
mozno aktivovat a vyuzivat pirozenou vylucovaci funkci po-
kozky pii hodnoté pH 8,0-8,5 — pomoci soli MeineBase, coZ
je zésadito-minerdIni st pro péci o télo. Co nemohou vy-
loucit ledviny, stfeva a plice, mizeme cilené vyloucit
prostfednictvim pokoZky. Timto zplsobem jemné Cistime
cely organismus.

Krésné pokozka je samoziejmosti: zésaditd péce o télo osvobozuje pokozku od zatézujicich kyselin a Skodlivin, chrani pied po-
drdzdénim pokozky a je prevendi proti télesnému zépachu, odnimd plisnim a bradavicim jejich kyselé Zivné prostiedi a opti-
malizuje samopromastovani pokozky.







Jentschurova zasadité kura
pro odkyseleni a regeneraci

1. Rozpusténi
strusky z tkdni pomoci ¢aje
7x7 KrauterTee

rozpoustéc strusek

4

2. Neutralizace

a odvedenf rozpusténych skodlivych
latek, stejné jako posileni funkce ledvin
a stfev pomoci WurzelKraftu

rostl. vitdIni latky  reaktivované kyseliny

O-@

3. Vylouceni

Skodlivin pokoZzkou pomoci zdsadito-
minerdlni soli MeineBase

pokozka

N




Jentschurova zasadita kura — 4-tydenni plan uspéchu
pro odkyseleni a regeneraci

7x7 KrauterTee | WurzelKraft | MeineBase (zasadité aplikace)

v Y litru 3x1CL Sprchovy peelin
. p Yy peeling
Koupel celého téla
Y litru 3x1CL Sprchovy peelin
. Yy g
Koupel nohou
v Y litru 3x1CL Sprchovy peelin
. Yy 9
Koupel celého téla
Ya litru 3x2CL Sprchovy peeling
5 Yy
Koupel nohou
5. Y litru 3x2CL Sprchovy peeling
Koupel nohou
v Y litru 3x2CL Sprchovy peelin
. p Yy peeling
Koupel celého téla
7. Vo1 litr 3x2CL Sprchovy peeling
nebo vice nebo vice Koupel nohou
nasl. min. 3 x denné 1 itr denné3x2CL  denné peeling a koupel chodidel
tydny tydné nebo vice nebo vice nebo koupel celého téla
(ve dnech tréninku koupele celého téla)
od samého pocatku ¢im vice Caje, Nemd(izete provadét koupele celého téla?
pit denné 1 -1 %litru tim vice Provadéjte vice koupeli chodidel,
neperlivé vody WurzelKraftu aplikujte zdsadité puncochy,
a zasadité zasadité navleky apod.
péce o télo Koupele chodidel a celého téla pfi

teploté 37-38 °C po dobu 30 minut
CL-cajové l7icka  —c¢im déle, tim lépe

Na 4 tydny potfebujete Pro mimoradny Uspéch
« potraviny dle pozadovanych recepti « Zésadité puncochy a/nebo zasadité navleky
+ 100 g 7x7 KrauterTee nebo 50 séckl tohoto ¢aje a/nebo zasadité télové zabaly
- 660 g WurzelKraftu zeleninového nebo - Kartace P. Jentschury:
ovocného Energeticky kartac pro pouZiti za sucha,
- 750 g soli MeineBase kartac pro zasadité koupele celého téla
- 1000 g snidané MorgenStund’ + Sada na klystyr (1 - 2 x za mésic, v dobé pro-

+ 800 g Stolecku prostfi se vadeni kdry mozno provadét také jednou tydné)
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/3sadita péce o télo
Pokozka je vylucovaci organ! MliZete cilené vyuzit statisicd potnich

a mazovych 7z pro odkyselovani organismu pomoci zasadité péce
o télo:

- zdsadité koupele celého téla jsou nejefektivnéjsi

- zdsadité koupele chodidel jsou efektivnf, lehce aplikovatelné a
zvIasté vhodné, kdyz s odkyselovanim zacindte

- zdsadité puncochy pouzivejte na noc a zasadité navleky pres den

- zasadité peelingy, kartdcovani, masaze, zabaly, sauna a parni lazen
jsou idedInim doplrikem




Jentschurova zasadita kura
— pro Vas osobnf Uspéch

V' Zzavislosti na stanoveni Vaseho cile
je obzvlast Uspésné, kdyz zkombinujete

Jentschurovu zdsaditou kudru s cilenou

vyZivou a efektivnim pohybem.

Po hyb nejen zpeviiuje postavu
a rozpousti tukové polstarky, ale U¢inkuje i na
mnohé dalsi véci. Pohyb nastartuje krevni obéh a krev zacne cirku-
lovat, takZe je kazda burika téla zsobena kyslikem a vitaInimi lat-
kami. Urychlend latkové vyména zdokonalf odstrafovanf strusky
aregeneraci organismu. Pohyb brzdi proces starnutf a predchdz ci-
vilizacnim chorobdm, udrzuje télo pruznym a zvysuje vykonnost.
Kdo se pohybuije, formuije své télo a svij Zivot.

vyZ|Va hraje rozhodujici roli v souladu s motem:, Jsi to, co jil"
Dnesni,normalni” strava je pouze bohatd na,prazdné” kalorie, ky-
seliny a Skodliviny, aviak chudd na vitaInf ltky. Pro vitdInf Zivot
potfebujeme vyZivu bohatou na zasadité a vitaIni Itky a dodrZovani
nésledujicich sedmi tipQ:

1. Upfednostriovat vysoce cenné, pifrodni, sezénni potraviny pone-
chané v pfirodnim stavu

2. Jist pokud mozno tfi hlavnf jidla denné

3. Konzumovat lehce stravitelnd jidla pro stfevni trakt:
syrovou stravu podle toho, kolik ji mdzete snist, jinak radéji
dusenou, vecer napldnovat nejmensf jidlo a nejist pfilis pozdé.
Vecer Zadny chléb, saldt, syrovou stravu nebo ovoce.

4. Setrnd pfiprava jidla v pamim hrnci, nepouzivejte mikrovinnou
troubu.

5. PouZivejte vysoce cenné oleje jako Inény, konopny a fepkovy olej
pro saldty a studené pokrmy.

6. Konzumovat denné 3 x 2 CL nebo vice WurzelKraftu

7.Denné 1 litr Caje KrduterTee a 1-1 Y2 litru neperlivé vody; pijte
vétsi mnozstvi tekutin mezi hlavnimi jidly; obcas si dopfejte stfik
z 1 dilu dZusu a 3 dild vody.
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Radi byste se dozvédéli vice o specidlnich konceptech
vyZivy a pohybu a chtéli byste je cilené zkombinovat s Jent-
schurovou zdsaditou kurou? Zvolte si svoji osobnf cestu, jak
dosdhnout svych cild:

postavy
pro

posileni

organismu

procisténf & odlehcenf




_

Trénink pro formovanf

Télo potfebuje cilené podnéty, aby se dostalo do formy.
V souladu s mottem: ,Clovék se zdokonaluje diky vyzvam,
kterym Celfl’, byste méli minimalné tfikrat tydné cilené tré-
novat. Optimalni je pfevazné aerobni trénink celého téla,
nejlépe v dobrém fitness studiu. Timto zplsobem optimalné
spalite tuk, aniz byste prekyselili organismus. Svaly se dos-
tanou do formy. Zlepsi se drzenf téla. Viysledkem je na prvni
pohled dobre stavéné télo.



Jentschurova zasadita kura

formovani

VlyZiva pro formovani

Odhali dobrou postavul Tkén se zbavi strusky, posili se
a vypne. Pfi optimalnim zasobovani zésaditymi ldtkami se
ukazi obrysy téla a zvysi se vykonnost.

Pro trvale dobrou postavu se miZete s poZitkem dosyta na-
jist zeleniny, saldtu, bezlepkovych potravin, napf. jahel, qui-
noi, amarantu apod. a ovoce, stejné jako vybranych pfiloh
v podobé masa, ryb nebo tofu. Tato pfirodni vyZiva Vdm pos-
kytne rovnomérmé rozloZenou energii na zakladé svych kom-
plexnich struktur a vysokého obsahu vldkniny a udrzi Vas
pocit sytosti a Vasi vykonnost s pomoci malého mnoZstvi ka-
lorif. Zarover podporuje zcela pfirozenym zplsobem traveni
a zajisti ploché bfisko. Diky pfirodni vysoké hustoté Zivin
dojde k optimdInimu zasobeni organismu cennymi vitalnimi
|atkami. Pfedevsim pojivova tkan se pfirozenou cestou posilf
avypne.

Touto stravou pfivadite do téla pouze malé mnozstvi kyselin
a Skodlivin, které je mozno bez problémd neutralizovat. Tim
efektivné predchazite dalSimu usazovani strusky. Na zakladé
své vyvazenosti je tato strava také idedIni rozmanitou vyZivou,
kterd bude natrvalo udrZovat v rovnovéze hospodarent s ky-
selinami a zasadami v téle.

Vyhody kury pro formovani

- Dosazeni a udrzeni zédouci postavy -
» Moznost najist se s pozitkem dosyta, bez pocitani kalorii

« Prevence jo-jo-efektu
- Vypnuti a posileni tkdné




Potraviny pro formovanf

- shojnosti zésad, s velkym mnoZstvim vitaInich ldtek

- prevézné plnohodnotné vegetaridnské

- vyZiva v acidobazické rovnovéze

- vysoce cenné rostlinné bilkoviny, Zivocisné bilkoviny s mirou
- dobre stravitelné

- idedIni také jako trvald vyziva

anerant 80 %

bohaté na zasady - ofechy, mandle
- zelenina - ovocné a zeleninové Stavy
- saldt, klicky - &aj 7x7 KrduterTee a jiné
- Cerstvé bylinky « ryzové, konopné
- WurzelKraft a mandlové mléko
- jahly, quinoa, amarant, neutralni
pohanka « kvalitnfrostlinné oleje (Inény,
- MorgenStund’ fepkovy a olivovy olej)
- Stolecku prostfi se - kokosovy tuk
« brambory - maslo, smetana

bohaté na kyseliny

- ryby - lusténiny

+ Maso - tvaroh se Inénym olejem

- vejce - hustd $tava z agéve, med

« sojové produkty - mléko

- celozrnné vyrobky, - mlécné vyrobky, jako syr,
nejlépe ze Spaldy jogurt

vyhnéte se

- vepfovému masu - bilé mouce
« uzenindm - téstovinam
- cukru a sladkostem « kfupkdm a jinym pozivatindm
- sladidlim + nealkoholickym
- fast foodu a energetickym napojdm
- alkoholu




Vyzivovy plan pro formovani postavy

RANO: MorgenStund' s ovocem, Inénymi seminky,
Inénym olejem, skofici, ofechy a obilnymi zrny.

V POLEDNE: hodné zeleniny, saldtu a klickd
bezlepkové rostliny, napf. Stolecku prostfi se,
brambory nebo lusténiny jako pfiloha

K tomu kazdy tyden: 2 X malé mnoZstvi syra,
1 x tvaroh se Inénym olejem, napt. k zeleniné

VECER: 2 x duend zelenina,
Bshem tydne zeleninové polévky, eintopf (jidlo z jednoho
hrnce) s lusténinami jako pfilohou
2 x zelenina s bezlepkovymi rostlinami jako
prilohou
3 x zelenina s rybou, masem, vejcem nebo tofu
jako pfflohou

K TOMU DENNE: 3 x 2 CL WurzelKraftu
Y2—1 litr Caje 7x7 KrduterTee
1-1% litru neperlivé vody (podrobnosti vz str. 10)

Labuznické recepty pro formovani postavy
najdete na adrese www.regenerujte.cz

/B



Sport na posileni

Abyste se dostali do formy a zlepsili odolnost proti zatéZi,
méli byste kazdy druhy den poskytnout télu cilené impulzy
a provozovat sport. Jezdit cca 30 minut na cerstvém vzduchu
na kole, chodit nebo kondi¢né béhat. Tyto formy pohybu Ize
velmi dobfe kombinovat s cilenym tréninkem ve fitness
centru, stejné jako s plavanim, strecinkem, pilates a podobné.




Jentschurova zasadita kura

pro -, ’
posileni

Vyziva pro posilenf

Odleh¢i organismu a posili ho! Opét naplni zésobniky mi-
nerdlnich latek vlastnich télu a zregeneruje buriky, tkdné, or-
gany a jejich funkce. Zaroven posiluje imunitnf systém.

Novd sila a energiel Nejen nadbytek kyselin a Skodlivin, nybrz
i velkd konzumace zZivocisnych bilkovin vede k mnoha civili-
za¢nim nemocem, jako jsou lymfedém, ledvinové kameny,
revma, dna a jiné. Pfechodnym vynechanim Zivocisnych bil-
kovin, stejné jako cukru, hotovych potravin, bilé mouky, slad-
kosti apod. je prvnim spravnym opatifenim za Ucelem
procisténi téla a odlehcenf organismu.

S touto variantou si mdZete podle chuti a ndlady vychutna-
vat a uzivat si dosyta kfupavou zeleninu, Cerstvé salaty, sy-
rovou stravu, Cerstvé bylinky, bezlepkové potraviny (napf.
quinou, amarant, jahly, pohanku), klicky a ovoce.

Vyhody kury pro posileni

» odleh¢i organismu a odkyseluje

- je regeneracni a posilujici

« je vyrovnanim za Spatné stravovaci navyky
zatizené kyselinami, za stres atd.

« pred nebo také namisto postni kiry, napt. pfi
vyskytu civilizanich onemocnéni

» zlep3uje traveni, uvolfuje zadrzovani vody
a zajistuje vétsi pohyblivost.




Potraviny na posilenf

- s velkym obsahem zésad a Zivin

- kvalitni rostlinné bilkoviny s mirou
- vynechani Zivocisnych bilkovin

- jedna kira na 2 — 4 tydny

muiZeme doporucit

- zeleninu, polévky, eintopf, - kvalitni rostlinné oleje,

salaty, klicky jako Inény, konopny,

- amarant, jahly, pohanku, fepkovy a olivovy olej
quinou pro salatové zalivky

- ovoce s mirou - olivovy olej a kokosovy

« brambory tuk pro dudenti zeleniny

- mandle, ofechy « na kofenéni mnoho
aobilnd zrna Cerstvych bylin a malo soli

- vegetaridnské pomazanky, - zeleninové a ovocné
napt. jako zeleninovy dip ~ $tdvy jako stfik

nebo omacka - 7x7 KrduterTee a jiné aje
- MorgenStund’ - neperliva voda
- Stole¢ku prostfi se - konopné, ryzové
- WurzelKraft a mandlové mléko

« lusténiny s mirou

vynechte

- maso a masné vyrobky, - obilné produkty a vyrobky
jako uzeniny z bilé mouky, jako chléb,

- ryby a rybi vyrobky kolace, téstoviny atd.

- vejce a vajecné pokrmy sojové vyrobky, jako tofu

- mléko a mlécné vyrobky, - cukr, vyrobky s obsahem
jako syr, jogurt atd. cukru, jako marmelddu,
(vyjimka: trochu smetany,  sladka jidla, zmrzlinu

napr. pro snidani - sladidla
MorgenStund’) - alkoholické ndpoje,
- hotové potraviny nealkoholické a energetické
napoje

- zrnkovou kdvu, Cerny ¢aj
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Vyzivovy plan na posileni

RANO:

V POLEDNE:

K TOMU DENNE:

MorgenStund’ s ovocem, ofechy, Inénymi
seminky, Inénym olejem nebo smetanou

hodné zeleniny, salaty, klicky,

bezlepkové potraviny, napf.

Stolecku prostfi se, brambory, (lusténiny),
avokado, vegetaridnské pomazanky
dudend zelenina, zeleninové polévky,
zeleninovy eintopf, bezlepkové rostliny,
brambory, (lusténiny)

3 x 2 CL WurzelKraftu
1h=1 litr 7x7 KrauterTee
1=1%2 litru neperlivé vody (Podrobnosti viz str. 10)

Labuznické recepty na posileni
najdete na adrese: www.regenerujte.cz




Pohyb k postni kure

V obdobf pistu je dilezité pohybovat se nékolikrat denné
pfiméfenym zplsobem a vytrvale. Mizeme doporucit
dlouhé prochézky nebo tury na kole, lehkou chiizi, kondi¢ni

l ; béh, plavani, gymnastiku, pilates a uvolfiovaci cviky, jako
j6gu. To v3e udrzuje krevni obéh ve formé a podporuije ter-
’” ] moregulaci téla. Povzbudi se ldtkova vyména a optimalizuji

se procesy Cisténi a odstruskovani. Klade to ndroky na
svalstvo, které se tim udrZuje v nejlepsi mozné kondici.



Jentschurova zasadita kura

Odstranit strusku, zpomalit
a nove nastartovat

Vitezstvi diky odrikani! Plst je nejintenzivnéjsf formou vnitfni
ocisty, odkyseleni a odstruskovani. Plst poskytuje moznost
védomé se zklidnit a zpomalit, vycistit si hlavu, pfehodnotit staré
névyky a stanovit si nové cile.

Dr. h. c. Peter Jentschura pfizpGsobil odeddvna osvédceny plst
nasi dobé. Pomoci Jentschurovy zdsadité kury efektivné pied-
chazite postnim krizim, protoZe se rozpusti jen tolik kyselin
a Skodlivin, které mohou byt bez problém zneutralizovény
a vylouceny. Pri provddéni jednou az dvakrat rocné je pdst sku-
te¢nym blahem, obzvlast pro tlusté stfevo. Pfi plstu se tento
dleZity organ zbavi usazenin a mlZe se zregenerovat. Pak opét
mUZe optimalnim zplsobem nacerpat Ziviny z pfijimané stravy.
S novou lehkosti, klidem a silou se nastoli novy Zivotni pocit.

Upozornéni! Kdo se necitf zdravy, je vyCerpdn, trpi chronickymi
nemocemi nebo napf. bere Iéky, by se mél pred provadénim postni
kury poradit s terapeutem nebo by mél provadét Jentschurovu z3-
saditou kdru pro posilent.

Vyhody postni ktry

« védome se odstfihnete od kazdodennosti
« vyprostite se z kyselé propasti vyzivy
a osvobodite se od nespravnych Zivotnich navykd

« zbavite télo a tlusté stievo zatéze
« nechate spalit nékolik kilogram(
- ziskate novou lehkost a vitalitu




Na ceste k nové energii a lehkosti

10ti az 13tidenni plan kary
2 dny pfipravy
5—8dni ¢isté postni dny
3 dny postupného zavddéni normalni stravy

Pocet ¢isté postnich dnl se mdze lisit. Hlavné novacci v pdstu

zacinaji radi péti postnimi dny. Pocet pfipravnych dni a dni za-
vadéni stravy ovéem stale ¢inf dva az tfi dny.

Co potrebujete

+ 100 g caje 7x7 KrauterTee nebo 50 ¢ajovych sackd

+ 330 g WurzelKraftu aromatického nebo ovocného
nebo po 165 g aromatického a ovocného

+ 750 g soli MeineBase

« P Jentschurdv pfistroj na klystyr

Ktomu

+ 0 néco teplejsi obleceni, popt. zahfivaci 1ahev
nebo radelinové polstarky

« zeleninu, ovoce, Cerstvé bylinky

« zeleninové nebo ovocné Stavy

« pfirodni ryZi nebo ovesné vlocky

« neperlivou vodu

+ 500 g MorgenStund’

+ 400 g Stolecku prostfi se

« P Jentschurdv kartac pro koupel a energeticky kartac

« P Jentschurovy zésadité puncochy
a/nebo ndvleky a /nebo télové zabaly




Zajimavosti k pfipravnym dntim
na plst a dndm zavadenf stravy

Pomoci nasledujich rad mizete lehce zahdjit ¢isté postni dny a
poté opét bez ndmahy piivyknout organismus na jidlo. Dopfejte
Vasemu télu toto odlehceni.

- Upfednostrujte potraviny s vitalnimi latkami, napf.
zeleninu, saldt, syrovou stravu, Cerstvé bylinky, bezlepkové
rostliny, MorgenStund; Stolecku prostfi se, WurzelKraft a ovoce.
« Vlynechejte maso, ryby, mléko a mlécné vyrobky, pecivo,
téstoviny a hotové potraviny, sladkosti, alkohol, kavu,
nikotin, kuchyrskou sdl atd.
- Dbejte na peclivé Zvykani a promichanf se slinami.
- Pijte pfes den 1-1 litrG neperlivé vody a nékolik $alké
Caje 7x7 KrduterTee.
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Zajimavosti k ¢iste postnim dntim
Pouze pijete, a to prosim pomalu a po douscich. Dennf mnozstvi
vypitych tekutin ve formé bylinkového caje, vody a zelenino-
vého vyvaru mize ¢init 3-5 I. Jedenkrét v pribéhu dne mizete
také vypit jednu sklenku zeleninové nebo ovocné $tavy smi-
chané s vodou v poméru 1: 3, spolu s 1-2 ¢ajovymi IZickami
WurzelKraftu.

Klystyr

Zasadity klystyr je pfirodnf a jemnou metodou na procisténi
tlustého stfeva. Eventudiné miZete na zac¢atku postni kury
pouzit na vycisténi tlustého stfeva namisto klystyru také
hotkou sdl (siran hofecnaty).




Pfiprava cerstvého zeleninového vyvaru

Zhruba 250 g zeleniny (napf. mrkev, celer, pérek, brokolici, ked-
luben, pastinak, rajce, kvétak) se uvafi do mékka s bylinkami
dle své vlastni volby v jednom litru vody po dobu cca 20
minut. Pak odstavite z ohné, scedite zeleninu a vychutnate si
Ciry vyvar. (Viz postni pldn str. 28)

Pfiprava ovesného nebo ryzového odvaru

Uvafite do mékka 3 PL pfirodnf ryZe nebo ovesnych vlocek
v % | vody, protfete sitem a nechdte zchladit tekutinu na tep-
lotu vhodnou k piti. Zamichéte 1-2 PL WurzelKraftu a pijete
po douscich (Viz postni pldn str. 28)

WurzelKraft
Toto idedlni,Postnf jidlo” pfedchézi efektivné postnim krizim:
- neutralizuje kyseliny a podporuje ledviny
v jejich vylu¢ovaci funkci
- dodava energii pro mozek, nervy
a pro optimalni spalovani tukd
- vysoce hodnotné bilkoviny podporujf
zachovéni svald

Tipy:

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

Pfi pocitu hladu mdze pomoci zdsadity klystyr a vydatné
piti.




PRIPRAVA

PUST

POSTUPNY NAVRAT

Postni p

‘_ 1 Sdlek 7x7KrduterTee
: 1 PL WurzelKraft
MorgenStund’

N 1 84lek 7x7KrauterTee
: 1 PL WurzelKraft
MorgenStund’

1 34lek 7x7KrauterTee
1 PL WurzelKraft
Ovesny nebo ryzovy
odvar

1 34lek 7x7KrauterTee
1 PL WurzelKraft

1 84lek 7x7KrauterTee
1 PL WurzelKraft

1.

1 34lek 7x7KrauterTee
1 PL WurzelKraft
MorgenStund’

12,

1 8élek 7x7KrduterTee
1 PL WurzelKraft
MorgenStund’

13.

PL = polévkova Izice (10 g)
Sélek = 250 ml

anna 10 - 13 dni

1 jablko

1 34lek 7x7KrduterTee

1 3alek 7x7KrduterTee

1 34lek 7x7KrduterTee

1 8alek 7x7KrauterTee
1 jablko, (evtl. podusené)

1 8alek 7x7KrduterTee
1 jablko, (evtl. podusené)

Ovoce

1 alek 7x7KrduterTee
Salat
Brambory

1 3alek 7x7KrduterTee
Salat
1 PLWurzelKraft

1 84lek 7x7KrauterTee

1 PL WurzelKraft

Ya - V2| zeleninového vyvaru
nebo $tavy s vodou v poméru 1:3

1 84lek 7x7KrauterTee

1 PL WurzelKraft

Ya - V2| zeleninového vyvaru
nebo $tavy s vodou v poméru 1:3

1 84lek 7x7KrauterTee
1 PL WurzelKraft
Y4~ Y21 Zeleninové pol

évka*

1 84lek 7x7KrauterTee
1 PL WurzelKraft

Brambory na loupacku se zeleninou

1 $4lek 7x7KrauterTee

1 PL WurzelKraft
Brambory na loupacku,
s Inénym olejem, salét

1 bandn

1 jablko

1 3alek 7x7KrduterTee

1 3alek 7x7KrduterTee

Ovoce

Ovoce

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

1 PL WurzelKraft
TischleinDeckDich se zeleninou

1 PL WurzelKraft
Zeleninovy eintopf nebo
polévka

1 PL WurzelKraft

Va- | zeleninového vyvaru

1 PL WurzelKraft
Va- | zeleninového vyvaru

1 PL WurzelKraft
Zeleninové polévka*

1 PL WurzelKraft
Zeleninovy eintopf s jahlami

1 PL WurzelKraft
TischleinDeckDich se zeleninou

—

Zésaditéd koupel chodidel
hebo zasadité puncochy
Zésadity zabal na ledviny
(nejlépe po obédé)

Zésaditéd koupel chodidel
hebo zasadité puncochy
Klystyr (vecer)

Suché kartacovani (rdno)
Zasadité koupel celého téla

Suché kartacovani (rano)
Zasadity zabal na ledviny
(nejlépe po obédé)
Zésadité koupel chodidel
hebo zasadité puncochy
Klystyr (vecer)

Zasadita koupel chodidel
nebo celého téla

Zésadité koupel chodidel
nebo celého téla

Zésadité koupel chodidel
nebo celého téla

Dle potieby mtzeme dané mnozstvi WurzelKraftu a 7x7 Krau-
terTee zvysit nebo snizit. K ¢aji, prosim, pijte vzdy dostatecné

mnozstvi vody.



Obdobi po plstu

Chléb a Zivocisné bilkoviny se pomalu a po malych porcich
zaclenuji do stravy, nejlépe postupné, jedno za druhym. Postu-
pujte napf. po dnech. Jeden den si date syr, dalsf den rybu,
poté maso a pak zase vloZite jeden den bez Zivocisnych bilko-
vin atd. Tak mGZete Iépe pozorovat, co dobre snésite, resp. co
zvysuje Vasi vykonnost, a co je pro Vds méné stravitelné.




Jentschurova zasadita kura

pro odkyseleni a regeneraci

Na predchézejicich strandch jste se blize seznamili s Jentschurovou zésaditou kdrou. Tvori zaklad
pro odkyselenf, odstruskovani a regeneraci a mizete ji kdykoliv zaclenit do bézného dne. Navic
jsme Vam poskytli tfi rlizné koncepce vyZzivy a pohybovych aktivit, které v zavislosti na stanoveni
Vasich individudlnich cild mlzete kombinovat s Jentschurovou zasaditou kurou. Zaklad kuary
pfitom tvoii ¢aj 7x7 KrduterTee, WurzelKraft a koupelova sl MeineBase.

Jako doprovodny program se déle k Vami zvolené kure osvédcily dalsi produkty (obra-
zek napravo), které si mizete dle obliby zvolit doplrikové — pfedstavuji efektivni podporu od-
kyselovani.

7x7 KrduterTee
— univerzalnf rozpousté¢ strusky
ze 49 vybranych bylin

WurzelKraft

— granulat ze 100 rostlin poskytuje komplexnf vitalni
l4tky, je bohaty na zasadité latky, které slouzi
pro neutralizaci kyselin a regeneraci
- bohaty na kyselinu listovou a Zelezo*

MeineBase
— zésadito-mineraIni koupelové stl pro péci o télo
s hodnotou pH 8,5 Efektivni odkyselenf prostfednictvim

,ﬁg’% koupeli celého téla, chodidel, peelingd, zdballi a jinych
9€f zasaditych aplikaci.



MargenSund™

R

Snidané MorgenStund’

— jahelno-pohankova kase je lehce stravitelnou a rychle
hotovou snidani, kterd poskytuje dlouhotrvajici pocit
sytosti a Ize ji pfipravit na neuvéfitelné mnoho zpGsob(.
-> bohatd na zinek, hoi¢ik, biotin a vitamin B1**

Stolecku prostfi se
— pokrm z quinoi, jahel a zeleniny je zdravym a rychle
pfipravenym zdkladem pro polednf nebo vecerni jidlo
s mnoha individudInimi ndpady na pfipravu pokrm(
-> bohaty na vitamin B6, kyselinu listovou, hof¢ik,
Zelezo a zinek***

Zésadité navleky a zasadité puncochy

— efektivni odkyselenf kdykoliv v obdobich klidu
a pfes noc jsou zasadité puncochy volbou ¢fslo jedna.
Pfi aktivitdch a sportu se obzvIast dobre osvédcily
zasadité navleky.

Zasadité télové zabaly

— idedIni zdbalové platno pro bficho, horni ¢ast téla
(napt. jako jaterni zabal) a pro zéda.Velmi prakticka
je u tohoto zdbalu kapsa pro zasunutf termoldhve
nebo pro raselinovy polstarek.

Pfistroj na klystyr

— jemné a pifrodni procistént tlustého stfeva,
predevsim efektivni jako zasadity klystyr ¢ajem
7x7 KrduterTee se Spetkou soli MeineBase

*3x2 CL (18 g) ** pii 2 porcich (70 g) *** pfi 1 porci (50 g)




Mate otazky k Jentschurové zasadité kure?
Radi Vam poradime.

P 7
regeneriert wie neugeboren

Vyhradni distributor produktd P Jentschura v CR a SR:

Vladislava Safratova
Stfemchova 2473/4, 106 00 Praha 10
Mobil: 00420 775 959 134
E-mail: info@regenerujte.cz -« www.regenerujte.cz

Jentschura International GmbH
Dilmener StraBBe 33 « D-48163 Munster
Tel.: +49 (0) 25 36 - 33 10-0 - Fax: +49 (0) 25 36 - 33 10-10

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