Ocista a obnova strevni sliznice
v prubéhu 4 - 6 mésicich.

Propustnost strev

Privodce regeneracni kdrou — krok za krokem

KROK ZA KROKEM

Zpracovano z materiall LifePlus a dalSich odbornych
zdrojd, inspirovano také praci Anthonyho Williama
(Medical Medium) a principy ortomolekularni mediciny,

@ které Anna ve své praxi vyuziva.
Tento material slouzi pouze jako edukativni a motivacni

privodce. Nenahrazuje odbornou lékarskou pédi
vSechny dllezité kroky proto vzdy konzultuj s
odbornikem.




»<Abyste nasli sami sebe, nemusite cestovat po svéte.
Cesta k sobé zacina navratem k pfirozenosti.“

Tahle kura je pozvani zpomalit, utiSit Sum zaruCenych
diet a dat télu prostor, ktery opravdu potfebuje - klid,
Vyzivu a Cas.

Neni to jen o jidle, ale i 0 dechu, spanku a laskavéjSim
pfistupu k sobé.

Cil je dvoijti:
o dat stfevni sliznici moznost skutecné se zregenerovat,
e a zaroven nastavit novy, udrzitelny rytmus péce o télo i mysl.

Tento e-book slouzi jako edukativni a
motivacni privodce. Celd kura vychazi z
principd ortomolekuldrni mediciny - pfistupu,
ktery podporuje télo cilenym doplhovanim
zivin, vitamin( a minerall v jejich pfirozenych
formach.

Cilem neni ,léCit nemoc®, ale obnovit
rovnovahu a vytvofit prostredi, ve kterém se
télo mlze samo regenerovat.

Tento prlivodce nenahrazuje lékarskou pécdi.
Pokud jsi téhotna, kojis, uzivas léky nebo mas
chronické potize, vzdy své kroky konzultuj s
odbornikem.
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Co je ,,propustne strevo*
Jednoduse

Stfevni vystelka je jako chytry filtr s tisici malymi ,,dvefrmi“. KdyZ je zdrava, pousti do
téla jen to, co potfebujeme - Ziviny.

Kdy?Z je ale podrazdéna nebo oslabena, vznikaji mikrotrhlinky. Témi pak pronikaji
latky, které tam nepatfi (zbytky potravy, toxiny, mikroby). Imunitni systém je zahlceny

a télo reaguje unavou, zanéty, koznimi projevy nebo vykyvy nalad.

Dobra zprava? Strevni sliznice ma obrovskou schopnost obnovy, kdyZ dostane Sanci.
Stadi klid, vyziva a cas.

% ~Stfevo se umi uzdravit - dej mu klid, vyZivu a €as.” @



e Jednoduchost - rostlinna strava s
dlrazem na Cerstvé ovoce a zelené
listy, minimum tuka.

Pravidelnost - 3x denné mensi porce,
v klidu a védomé, aby mélo télo
prostor regenerovat.

» Rovnovaha - dech, spanek, jemny

pohyb a psychohygiena jsou stejné
dllezité jako jidlo.

o Trpélivost - télo potiebuje Cas.

Naslouchej jeho signallim a dopfej
mu prostor k obnove.

Podpora - produkty LifePlus (MSM Plus, Aloe Vera Caps, Micro-Mins Plus, Be
Recharged, Biotic Blast), nebo zvolit ¢isté pfirodni cestu (byliny, klicky, lesni

borlivky, zelené potraviny*).

Rano: voda s citronem nebo limetkou
— po 20 minutach Cerstva celerova
&tava — ovocné smoothie s listovou
zeleninou (mixér BRAWIUM?).

Béhem dne: velké salaty z Cerstvé
zeleniny (okurky, raj¢ata, listy), ovoce
(banany, bobule, hrusky, jablka),
klicky a Cerstvée bylinky, lehké raw
polévky.

Vecer: velka miska listl a zeleniny
podle potfeby + duSena nebo varena
zelenina, pfipadné pecena dyne,
cuketa Ci Cervena fepa.

Poznamka k tuk(im

Bé&hem kury drz pfijem tukl na tplném
minimu — sliznice stfev se tak regeneruje
nejrychleji. Avokado, seminka Ci ofechy
zafazuj jen vyjimecne, idealné az ve
stabilizacni fazi.

Rano: citronova voda — celerova
&tava — smoothie.

Béhem dne: lehké porce zeleniny,
ovoce, salaty, klicky.

Vecer: pokud je potfeba, lehke teplée
jidlo, které podpofi klidny spanek.

Cely den: dostatek Cisté vody,
bylinkové Caje, védome pauzy na
dech a klid.

Co naopak vynechat

Mléko a mlécné vyrobky, lepek,
primyslové zpracované potraviny,
cukr a sladidla, alkohol, kofein, ocet
(kromé jable&ného), prebytek tukd,
sdju, kukufici, maso.



3 faze kury

FAZE 1- PRIPRAVA
(0-2 TYDNY / 1. MESIC - 1. POLOVINA)

Cil: odlehcit traveni, nastavit hydrataci a zklidnit stfevni sliznici.

 Rano: teplé citronovéa voda — &erstvéa celerova tava — smoothie z
ovoce a listd

« Jidlo: salaty, okurky, klicky, bylinky, pfipadné lehce dusend zelenina

e Dechova fuze: alespon 2x denné vénuj 10 minut védomému dechu.
Zavri oCi, dychej jemné a pouze nosem, vnimej klidné pohyby téla a
jeho reakce. Nesnaz se nic meénit ani tlacit, jen pozoruj, jak dech plyne.

o Produkty LifePlus: MSM Plus, Aloe Vera Caps, Micro-Mins Plus, Be
Recharged

« PFirodni podpora: koriandr, lesni bor(vky, kli¢ky, spirulina, mlady
je¢men, chlorella (zelené potraviny*)

FAZE 2 - INTENZIVNI REGENERACE JL
(3.-9. TYDEN / 2. MESIC)

Cil: aktivni obnova sliznice, snizeni zanétlivé zatéze, podpora mikroflory. Y_

« Rano: tepla citronova voda — celerova $tava — smoothie (ovoce,
listy, bylinky — nap¥. koriandr)

e Jidlo: 80-90 % jidelnicku tvofi syrova rostlinna strava. MenSi porce v
klidu a védomeé, télo se ma regenerovat. Vecer lehce dusena nebo
napafena zelenina.

» Dechova fuze: pokracuj minimalné 2x denné po 10 minutach.
Soustfed’se na klidny, pfirozeny dech nosem, vnimej jeho rytmus a
pozoruj, jak se télo uvolhuje.

e Produkty LifePlus: MSM Plus, Aloe Vera Caps, Micro.Mins Plus, Be
Recharged. Od 9. tydne pfidej Biotic Blast® (probiotika).

« PFirodni podpora: ¢erstvé bylinky, klicky, lesni bor(ivky, zelené

JL potraviny.
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Cil: udrzeni vysledkl a dlouhodobé rovnovahy.

« Réno: citronovéa voda — celerova $tdva — lehké smoothie nebo ovoce

e Jidlo: 60-70 % tvofi syrové rostlinné pokrmy, postupné vice varené
zeleniny a lusténin. Zafazuj bezlepkové obiloviny (jahly, quinoa,
pohanka). Tuky drz spiSe stfidmé.

o Dechova flze: zachovej pravidelny védomy dech 2x denné po 10
minutach. To je tvoje kotva pro klid a stabilitu.

e Produkty LifePlus: MSM Plus, Aloe Vera Caps, Micro.Mins Plus, Be
Recharged. Probiotika Biotic Blast® dober celé baleni, poté udrzuj
davky podle potreby.

» Prtirodni podpora: vice varené zeleniny, lusténin a lehce stravitelnych
obilovin. Ranni ritudly a vedomé dychani zachovej jako zaklad.

RANO (kazdy den)
e Zacni den sklenici teplé vody s citronem nebo limetkou. Po 15-30 minutéch
vypij 0,5-0,7 | Cerstvé celerové $tavy. Nemas odstavriovac? Dej si vice
citronové vody. Nemas ani citrony? Dej si urcCité alespon Cistou vodu.

DOPOLEDNE
« Ranni smoothie (banan, bobule, listova zelenina, bylinky, celer, zeleny

jecmen). Alternativa: Cerstvé ovoce (jablka, hrusky, banan, mango, papdja,

meloun).
Poznamka: béhem kury je vhodné
drzet vlakninu nizko (zejména v
intenzivni fazi), aby se sliznice stfeva
mohla regenerovat bez podrazdeéni.

Tip: 1-2 datle jako rychla energie.



OBED
o Velky salat (Spenat, listovy salat, okurka, bylinky, klicky).
Pfidej ovoce, jablko, mango, papdja, bobule, hrozny nebo
citrusy. Zalivka: pomerancova &tava + koriandr (volitelné
Eesnek Ci zazvor). Pokud nestihas, rozmixuj vde do
krémové polévky.

ODPOLEDNE
« Ovoce podle chuti (jablko, hrugka, hrozny, pomerand), fapikaty celer,
datle nebo lzice medu.

VECERE
o Krémova Spenatova nebo dynova polévka, pripadné velky salat.
Alternativa: lehce dugena zelenina nebo brambory v pare (bez tuku a soli).

Tepla, krémova polévka vecCer neni jen jidlo, je to uklidnéni pro Zaludek,
mysl i celé télo. Husta zeleninova polévka zasyti, podpofi regeneraci a

pomUze ti lépe spat. Inspiraci najdes na webu kéd-rovnovahy.cz
“TFi krémové polévky, které zasyti, pohladi zaludek®.

VECER
o Pokud mas$ hlad: jablko, pomeranc nebo datle.
« Pij bylinné &aje (hefmanek, medurka, mata), citronovou vodu, Sistou vodu
nebo kokosovou vodu.

SVACINY KDYKOLIV
« Jablka, bobule, kokosova voda, zelené stavy.

_+_

Béhem kury se drz jednoduchosti, Mezi jidly

hodné Cerstvé zeleniny a ovoce, o« MSM Plus — 4-5 tablet denné
minimum tukd a Zadné zatézuijict » Aloe Vera Caps — 2-3 kapsle denné
potraviny. Nevadi, kdyz jidlo tvofi jen e Micro«Mins Plus — 1-2 kapsle denné
jeden druh ovoce nebo zeleniny. e Be Recharged — -1 ZiCka

rozmichana ve vodeée

« Biotic Blast® (probiotika) = zafad’az
od 2. mésice (9. tyden), nejlépe rano
nalacno

Vice receptl a Inspiraci najdes

na webu www.kod-rovnovahy.cz @



https://www.kod-rovnovahy.cz/
https://www.kod-rovnovahy.cz/

LifePlus: 5 produkt(
pro kuru (pro¢ a kady)

Pro regeneraci stfevni sliznice doporucujeme nasledujici doplnky. Jsou vybrany
tak, aby pUsobily synergicky, jemné, a uc¢inné. Vse uzivej 2-3x denné, mezi jidly.

*

Micro«<Mins Plus
esencialni mineraly (napf. Mg, Mn);

energie, nervy, kosti; [
1-2 kapsle - l

po celou dobu kury.

sUFepLYs

MSM Plus
organicka sira + molybden;
tkané a sliznice;
4-5 tablet

po celou dobu kury.

128 o

Be Recharged
komplex esencialnich aminokyselin
(BCAA, taurin);
obnova, zotaven,
¥%—11ZiCka do vody,
doporuceno

od zacatku kury.

Aloe Vera Caps
lyofilizovana aloe + glycin a glutamin;
zklidnénti a vyZziva sliznice; _
2-3 kapsle S
po celou dobu kury.

# !T'l Eﬁ.e I_l‘JI

Biotic Blast®
10 mld CFU / 14 kmen0 + Ca; |,
mikrobiom & enzymy; i

;
obvykle od 9. tydne. b
fji Blotd _Blas

Zatad’az kdyz je stfevni .

sliznice zklidnéna.

] sape s




Cisteé pfirodni altermnativa

Denni ,zelena vybava“: Eerstvy koriandr, petrzel, klicky (alfalfa, brokolice,
¢ocka), lesni borlivky, jablka, spirulina, mlady je¢men, bylinné ¢aje
(medurika, mata, kopfiva). Tyto potraviny jemné podporuji detoxikaci, vyZivuiji
stfevni sliznici a pfirozené posiluji mikrobiom.

Dech, spanek, pohyb,
psychohygiena

Dech: alespon 2x denne vénuj 10 Spanek: pravidelna rutina pred spanim,
minut védomému dechu. Zavii odi, tma, klid a odlozeni obrazovek.

dychej pouze nosem, jemné a klidné. Pohyb: denné 20-30 minut jemného
Nesnaz se nic ménit, jen pozoruj, jak pohybu — chiize naboso v trave, lehké
dech plyne a jak reaguje télo. TTi protazeni nebo joga.

vhodné dechové fuze najdes$ na Psychohygiena: kratky zapis pocitd, tfi

strankach Kod rovnovahy. vdecnosti denne, chvile vedomeého
klidu.

Reseni b&znych situaci

Unava — doplii vodu, zkus Zacpa — zvys$ prijem vlakniny (klicky,
MicrosMins Plus, dej si kratky listova zelenina), pij vice Cisté vody,
odpocinek. zarad’jemny pohyb a dopfej si lehkou
Chuté na sladké — sahni po jablku masaz bficha ve smeéru hodinovych

s datlemi, po hrsti bobulového rucicek.

ovoce, nebo si doprej lzicku
kvalitniho raw medu.

O,



Po kure, jak dal”

Sestimé&si&ni regenera&ni kdra nenf jen o&istou a obnovou stfev, je to obdob,
kdy se tve télo i mysl uci novému rytmu. Za tu dobu se zméni chuté, stabilizuje
traveni a vycCisti se prostor pro noveé navyky.

NAVRAT ZPET K DESTRUKTIVNIM VZORCUM NEMA SMYSL.
TVOJE STREVA | TVUJ ZIVOT SI ZASLOUZI POKRACOVAT V LEHKOSTI,

KTEROU SIS VYTVORILA.

Doporuceni po kure

Zachovej si ranni ritualy (citronova
voda, celerova $tava, hydratace).

Pokrac€uj v rostlinné stravé jako v
zakladu jidelni¢ku, (mikrobiom zlstane v
rovnovaze), maso, vejce nebo mléko

zafazuj jen tehdy, pokud ti opravdu sedi.

Mikroziviny LifePlus m(zes$ postupné
snizovat na udrzovaci davky, naslouche;j
télu.

Nezapomen na spanek, dech, pohyb a
psychohygienu jsou to pilite, které drzi
tvou novou stabilitu.

Kontakt a podpora

Nejsi v tom sama.

Poselstvi

Po 6 mésicich uz nejsi tam, kde jsi
zacCinala. TvUj systém je prenastaveny
a tvoje télo si pamatuje novy zplsob
fungovani.

Ted’je ¢as zit dal v rovhovaze, bez
navratu k chaosu a destruktivnim

Nepotfebujes se vracet zpatky. Tvij
novy zac€atek je ted’ a rovnovaha
muze byt tvlj pfirozeny stav.

Mas otazky nebo potfebujes podporu, napis mi:

WhatsApp: +4179 756 12 48
Web: www.kod-rovnovahy.cz

S laskou, Anna

O,



https://wa.me/41797561248
http://www.kod-rovnovahy.cz/

o v °/ .
Muzu jist maso nebo vejce?
V téhle kurfe NE. Cilem je minimalni zatéz pro stfeva a podpora regenerace
sliznice.

Kdy pridat probiotika?
VétSinou az od 8.-9. tydne, naptiklad Biotic Blast®. Nejprve je dilezité sliznici
zklidnit a az pak doplnovat kultury.

Co kdyz nezvladnu 100 % raw stravy”?

Je to v poradku. Dllezité je drzet smér — hodné listl, ovoce, bylin, a vecer
klidn& lehké teplé jidlo (para, vyvar, dusena zelenina).

A co kava”?

ldeélneé ne. Pokud ti chybi ritudl, zkus bylinkové Caje, Cekanku nebo teply
zeleninovy vyvar.

Jak poznam, ze se neco zlepsuje”
Stabiln&ji energie, klidn&j&i bficho, lepsi spanek, Sist&jsi plet, vyrovnangjsi
nalada. Malé zmény se skladaji a vytvareji velky posun.

Co delat, kdyz prijde socialni akce”?
Najdi si ,,zelenou“ polozku, najez se predem nebo si vezmi vlastni svacinu.
A hlavné - klid, nic neni dokonalé.

Tento program vychazi z principd ortomolekularni mediciny,
cesta k pfirozené rovnovaze a obnove téla.



ProcC streva trpia jak to )
SOuvisi S nemocemi Y

“KDYZ SE POSTARAME O SVA STREVA,
POSTARAME SE O CELE SVE TELO.”

Nase stfevo neni jen ,trubice na traveni“. Je to citlivy organ, ktery rozhoduje o tom,
co pusti do naseho téla, a co ma zlstat venku. Pokud je stfevni bariéra oslabena,
zaCne ,propoustét” latky, které tam nepatfi — zbytky potravy, toxiny, mikroby.
Imunitni systém je tim pretizeny a spousti se fetézec reakci, které se mohou
projevit v rliznych ¢astech téla.

NEJCASTEJS| PRICINY PROPUSTNEHO STREVA

e moderni strava: cukr, bila mouka, rafinované oleje, alkohol

///////

chronicky stres a nedostatek spanku

o infekce a pfemnoZené kvasinky (Candida)
 nedostatek Zivin (hlavné vitamin A, zinek, B6, mangan)

JAK SE TO MUZE PROJEVOVAT

 zaZivaci potize (nadymani, prijmy, zacpa, bolesti bficha)
 Unava, bolesti kloubd, migrény
o kozni problémy (ekzémy, lupénka, akné)

Dobra
Zprava,

stfeva maji obrovskou
schopnost regenerace.
Pokud jim dame klid,
spravnou vyZzivu a

RS

podporu, dokazou se
obnovit a vratit nam
energii, rovnovahu i
radost ze zivota.

vykyvy nalad, deprese, uzkosti
oslabend imunita a Casté infekce
SOUVISLOST S NEMOCEMI
Vyzkumy ukazuji, ze zvySena propustnost stfev hraje roli u:
 autoimunitnich onemocnéni (Hashimoto, revmatoidni
artritida, Crohnova choroba, roztroudena skleréza)
o koznich problém (lupénka, atopicky ekzém)

 neurologickych potizi (autismus, Parkinson)
e oOpakujicich se migrén



PROPUSTNOST STREV
PRUVODCE REGENERACN( KUROU
KROK ZA KROKEM

Ocista a obnova stfevni sliznice v prabehu 4 — 6 mésicu.

KROK ZA KROKEM

Poznamky na zavér e-booku

> Zelené potraviny — napfiklad produkty Green Ways nebo Bewit.

% BRAWIUM - &eska znacka mixérl a odtaviiovaci, které pouzivam v
kuchyni denné a doporucuji pro jejich spolehlivost a kvalitu.

> LifePlus produkty predstavuji doplriky té nejvyssi kvality. Pomahaji dodat
t&lu mikroziviny, které v b&zné stravé Casto chybi, at uz vlivem Zivotniho
stylu, stresu, nepravidelného rezimu nebo kvality potravin.

Kontakt a podpora

Nejsi v tom sama.
Mas otazky nebo potfebujes podporu, napis mi:

WhatsApp: —

+4179 756 12 48

S laskou, Anna

www.kod-rovnovahzy.cz
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