PROPOJENI VEDY A PRIRODY PRO ZDRAVEJSI ZIVOT —

JAK FUNGUIJE STREVO, PROC VZNIKA JEHO PROPUSTNOST
A CO MUZETE UDELAT PRO JEHO REGENERACI.

DO HLOUB

veda za
ropustnym
strevem

Zpracovano z materiall LifePlus a dalSich odbornych zdroja.
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Co je propustné stievo a proC na ném zalezi
PriCiny propustneho stfeva — pohled vedy i pfirody
Jak propustné strevo ovliviuje cele teélo

Veédeckeé studie a novodobé pristupy k leCbé

Sila pfirodnich postupt a stravy pfi regeneraci stfev

4-6 mesicni oCistny program — principy a faze

Ukazkove jidelniCky a recepty pro zdraveé stievo

Vitaminy, mineraly a bioaktivni latky

Doporucené zivotni navyky pro
dlouhodobé zdravi stiev
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Tento e-book je vasi mapou k pochopeni propustného streva
a kroklm, jak jej uzdravit

ZDRAVI NASEHO TELA ZACINA UVNITR.

Stfeva nejsou jen mistem, kde probiha traveni, ale také klicovym
centrem imunity, hormonalni rovnovahy a celkové vitality. V
poslednich letech védecké vyzkumy i zkuSenosti z praxe potvrzuji,
ze stav stfevni sliznice hraje zasadni roli pro zdravi celého
organismu.

Spolecnost LifePlus se dlouhodobé vénuje propojeni moderni vedy
a sily pfirody. Nasim cilem je pomahat lidem objevovat zplsoby, jak
peCovat o své zdravi pfirozene, ucinné a s respektem k potiebam
téla. Tento e-book vznikl na zdkladé odbornych materiall,
nejnoveéjsich poznatkd a zkuSenosti z oblasti vyzivy a regenerace
stfev, aby vam poskytl praktického prlvodce na cesté ke zdravi.

At uz vas k tomuto tématu pfivedly zdravotni potize, prevence nebo
touha citit se lépe, véfime, ze zde najdete odpovédi, inspiraci a
konkrétni kroky, které mlzete zacit délat uz dnes.
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Co Je propustne
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SIréevo a proc
nanem zalez

Stfevo neni jen ,trubka na traveni®. Je to zivy, inteligentni a neustale
pracujici ekosystém, kde se rozhoduje o naSem zdravi, od imunity pfes
energii az po nadladu a schopnost regenerace. Ve zdravém stievé funguji
tzv. t&sné spoje (tight junctions), které jako jemné sit propoustéji pouze
ziviny, mineraly a vodu. Kdyz se ale tato bariéra narusi, do krevniho obéhu
se mohou dostat latky, které tam nepatri, zbytky nestravené potravy,
toxiny, bakterie, plisné, lektiny nebo zanéetlivé latky.

Tento proces mize spustit zanét, zatizit
jatra, oslabit imunitu a vést k Siroké sSkale
potizi, od Unavy, nadymani a bolesti kloubu
pres kozni problémy az po autoimunitni
onemocneéni. Dlouhodobé naruSena strevni
bariéra ovliviiuje nejen fyzickou kondici, ale i
dusSevni pohodu, soustfedéni a odolnost vUuci
stresu. PeCovat o stfevni sliznici znamena
pecCovat o celé télo. Jeji obnova je klicem k
dlouhodobé vitalité, harmonii a zivotni
lehkosti, at uz hledas ulevu od potizi, nebo
chces$ své zdravi posunout na novou droven
a proto je dllezité o jeho zdravi védomé
pecovat, jinak mUze ovlivnit nejen traveni,
ale i imunitu, hormonalni rovnovahu a
celkovou vitalitu.
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PRICINY PROPUSTNEHO STREVA

NEVHODNA STRAVA

Pfemira primyslové zpracovanych

potravin, cukru, lepku, mlécnych

vyrobkl a nezdravych tukd oslabuje
stfevni bariéru. Tyto slozky mohou
podporovat zanét a naruSovat tzv.
téesne spoje mezi bunkami sliznice.

TOXINY Z PROSTREDI

Pesticidy, herbicidy, tézkeé kovy

Ci chemické pfisady v
potravinach se hromadi v téle
a mohou narusSovat strukturu a

funkci strevni sliznice. Zatizena

jatra pak nestihaji skodliviny
odbouravat.

CHRONICKY STRES

Dlouhodobé psychické napéti
meni hormonalni rovnovahu,
zpomaluje regeneraci tkani a
oslabuje imunitni obranu stfev.
Stres tak mUze nepfimo otevfit
cestu toxinlm a patogendm.

INFEKCE A PREMNOZENI
PATOGENU

Bakterie, viry, paraziti nebo
plisné (napf. Candida) mohou
pfimo poskozovat stievni sténu.
Pfemnozeni Skodlivych mikrob
narusuje zdravou mikrofléru, coz
snizuje ochrannou funkci strev.

NEDOSTATEK
KLICOVYCH ZIVIN

Chybéjici vitaminy, mineraly a
aminokyseliny — napfiklad zinek,
vitaminy skupiny B, glutamin
nebo hofcik — zpomaluji obnovu
bunék a oslabuji schopnost
stfeva udrzet svou ochrannou
bariéru.
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Propojeni moderni mediciny a prirody

CO RIKA VEDA
Moderni vyzkumy potvrzuji, Ze naruseni tésnych spojd ve stfevni sliznici
umoznuje pranik toxind, patogent a nestravenych &astic potravy do krve.

Tyto latky spoustéji imunitni reakce, zanéty a mohou stat za vznikem
mnoha chronickych obtizi.

SIGNALY NEROVNOVAHY

Unava, zazivaci problémy, potravinové intolerance nebo &asté zanéty jsou
Castymi projevy narusené strevni bariéry. VCasna identifikace a cilena
péce jsou klicové pro obnovu rovnovahy.

PRIRODNI CESTA K OBNOVE

Prirodni pfistup vidi stfevo jako citlivy ekosystém, ktery potfebuje jemnou
péci, klid a vyzivu. Zakladem je rostlinna strava, dostatek vlakniny,
minerall a bioaktivnich latek pro obnovu sliznice.

SILA MIKROBIOMU

Vyvazeny mikrobiom — harmonicky pomér dobrych a Skodlivych bakterii -
hraje zasadni roli. Spravné zvolena probiotika, fermentované potraviny a
vyvazena strava podporuji jeho zdravi.
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Propustné stfevo se Casto rozviji nendpadné a jeho projevy mohou byt
rdznorodé. Mezi nejbé&znéjsi patfi zazivaci obtize, nadymaéni, ¢asté prdjmy
nebo zacpy, potravinové intolerance, Unava a vykyvy energie. Casté jsou
také bolesti hlavy, kozni problémy Ci pfetrvavajici zanéty v téle.

CO SE DEJE PRI NARUSEN| STREVNI BARIERY

Kdyz se stfevni bariéra narusi, jeji
ochranna funkce slabne a do
krevniho obéhu mohou pronikat
latky, které tam za normalnich
okolnosti nemaji co delat, toxiny,
nestravené zbytky potravy nebo
patogenni mikroby. Tyto nezadouci
latky pak mohou zatézovat imunitni
systém a narusSovat pfirozenou
rovnovahu v tele.

Tento proces vyvolava rdzné imunitni

reakce, které nezasahuji jen traveni,
ale mohou ovlivnit i hormonalni
systém, nervovou soustavu a
celkovou psychickou pohodu.
Postupné se tak mize objevit Unava,
podrazdénost nebo chronické
zanety. VCasné rozpoznani téchto
signald je proto klicem k ucinné
regeneraci stfev a k udrzeni
celkového zdravi.
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Cesty K

uzaraveni

SPOJENI PRIRODNICH POSTUPU A VEDECKYCH POZNATKU
OTEVIRA NOVE MOZNOSTI, JAK UCINNE REGENEROVAT STREVA

A POSILIT CELE TELO.

SYNERGIE PRO ZDRAV/

KdyZz se propoji moudrost pfirody s dikazy moderni védy, vznika silné a
vyvazena strategie péce o stfeva. Tento harmonicky pfistup respektuje
pfirozené procesy téla, a zaroven vyuziva nejnoveéjsi poznatky, aby
regenerace byla ucinna, bezpecna a dlouhodoba.

PRIRODNI CESTA

Pfiroda nabizi bohatstvi nastroji pro
podporu zdravi stfev — od stravy plné
Cerstvého ovoce a zeleniny pres byliny
az po fermentované potraviny bohaté na
probiotika. Tyto jemné, ale ucinné
postupy podporuji obnovu strevni
sliznice, snizuji zanét a posiluji pfirozenou
obranyschopnost organismu. Kdyz se
stanou soucasti kazdodenniho zivota,
pomahaji vytvaret prostredi, ve kterém se
stfeva mohou samovolné regenerovat.

VEDECKY POHLED

Moderni vyzkumy potvrzuji, ze propustné
stfevo je spojeno s fadou chronickych
obtizi, od autoimunitnich onemocnéni az
PO hormonalni nerovnovahu.

Studie ukazuiji, ze klicovou roli hraje
rovnovaha stifevniho mikrobiomu, obnova
integrity sliznice a snizeni zanétlivych
procesl. Kombinace cilené vyzivy,
doplnkd stravy a podpdrnych terapif
muze prinést rychlejsi a dlouhodobéjsi
vysledky.

Spolecné tvofi cestu k ucinné regeneraci stiev a podpofe celkového zdravi.



Prirodni cesta

JEMNA, ALE UCINNA PODPORA TELA.

Pfirodni postupy vychazeji z moudrosti, kterou lidstvo vyuziva po staleti, a
dnes je potvrzuje | fada védeckych studii. Patfi sem bylinné smeési s
protizanétlivym ucinkem, adaptogeny podporujici odolnost vici stresu,
fermentované potraviny bohaté na probiotika a Setrné ocCistné ritualy,
které télo nezateézuji.

Tyto metody respektuji pfirozené procesy organismu, pomahaji obnovit
rovnovahu stfevni mikrofléry a posiluji jeji pestrost, zklidnuji zanétlivé
reakce a podporuji samouzdravovaci schopnosti téla. Kdyz se tyto kroky
stanou pravidelnou soucasti zivota, mohou pfinést dlouhodobé zlepSeni
nejen stavu stfev, ale i celkové vitality a psychické pohody.

Strava, klicC
regeneraa

KAZDE JIDLO MUZE BYT KROKEM K UZDRAVENI.

Spravné zvolena strava hraje zasadni roli pfi obnové zdravych stfev a
jejich dlouhodobém fungovani. Zahrnuje pestry vybér Cerstvého ovoce a
zeleniny bohaté na vlakninu, antioxidanty a enzymy, bezlepkové obiloviny
Setrné k traveni, kliCena semena plna energie a zdravé tuky podporujici
protizanétlivé procesy.

Dulezitym krokem je vyfazeni potravin, které narusuji stfevni bariéru —
zejména téch, jez podporuji zanéty nebo zatézuji traveni. Zafazeni nutricné
bohatych a pfirozené zpracovanych jidel dodava stfevni sliznici potfebné
ziviny, podporuje rast prospésnych bakterii a zaroven posiluje imunitnf
systém. Kazdé védome zvolené jidlo tak muze byt nejen zdrojem energie,
ale i léCivym prostfedkem na cesté k pevnému zdravi



Cesta

K obnove

4-6mesicni oCistny program je navrzen tak, aby télo dostalo
Cas a prostor k hluboké regeneraci stfev i celého organismu.
Zakladem je rostlinna, Cerstva a ziva strava (raw, tepelné
neupravenych), doplnéna o cilenou podporu pfirodnimi dopliky
a zivotnim stylem, ktery poméaha obnovit rovnovahu a vitalitu.

PRINCIPY DLOUHODOBE
OCISTY

Tento program vychazi z myslenky, ze
opravdova regenerace potfebuje Cas.
Bé&hem téchto mésicl se télo postupné
zbavuje toxinl, obnovuje stfevni sliznici a
podporuje rlst zdravé mikrofldry.

Klicem je pravidelna a Setrna podpora
organismu — od vylouceni zatézujicich
potravin, pfes dostatek Cerstvé rostlinné
a zivé stravy (raw), az po doplnéni
dalezitych vitamind, minerald a
bioaktivnich latek z pfirodnich zdrojl a z
produktd spolecnosti LifePlus.

Tento postup nejen Cisti, ale zaroven
vyzivuje a posiluje télo, aby dosazené
vysledky byly trvalé a staly se pevnou
soucasti zdraveho Zivotniho stylu.

FAZE REGENERACE
STREV

Program je rozdélen do tfi fazi. Nejprve
se télo pfipravuje na ocCistu a jemné
uvolfiuje toxiny, aby regenerace
probihala bez zbytec¢ného zatizeni.

Poté nasleduje intenzivni podpora stfevni
sliznice pomoci cilené rostlinné stravy,
Zivych potravin (raw) a pfirodnich doplikd.
Tato faze je klicova pro obnovu, zklidnéni
zanétd a nastoleni rovnovahy stfevni
mikroflory.

Nakonec pfichazi stabilizace a
dlouhodobé udrzeni vysledkd,
pokraCovani ve zdravem stravovani,
doplnovani zivin a védoma péce o zivotni
styl pro celkovou vitalitu.



JidelniCky a
Zdrave récepty

Vyvazena a chutna strava je klicem k
obnove zdravi stfev. Na nasich webovych
strankach najdete ukazkové jidelnicky a
recepty navrzene tak, aby podporovaly
regeneraci stfevni sliznice, harmonizovaly
mikrofloru a dodaly télu dostatek
energie. VSechny recepty jsou zalozené
na rostlinné a Zivé stravé (raw), bohaté na
vitaminy, mineraly a enzymy.

JEDNODUCHE A VYZIVNE

Recepty jsou jednoduché na pfipravu,
prizplsobené bézné dostupnym
surovinam a navrzené tak, aby byly
maximalné vyzivne i chutné. Najdete mezi
nimi smoothie, polévky, salaty,
fermentované pokrmy i zdravé dezerty.
Kazdeé jidlo je krokem k obnové
rovnovahy a celkovému posileni

organismu.

VSechny ukazkoveé jidelnicky a recepty si
muzete zdarma stdhnout na nasich
strankach www.kod-rovnovahy.cz. Jsou
vhodné nejen pro ocCistu a regeneraci
stfev, ale i jako dlouhodoby zaklad
zdravého zivotniho stylu.

Tip: Na www .kod-rovnovahy.cz
najdete recepty i video ndvody
zdarma. Diky nim se mUzete
inspirovat a naucCit se nové
kombinace chuti.



Sila zivin
LIfePlus

Spravna kombinace zivin je zékladem Uspésné regenerace
strev i celkove vitality. Produkty LifePlus jsou peclive
vybrané tak, aby podpofily obnovu stfevni sliznice, vyzivily
organismus a dodaly télu energii i vnitfni rovnovahu. Diky
synergii pfirodnich slozek a vysoké vstiebatelnosti plsobi
Setrné, ale zaroven cilené a efektivné.

5 PRODUKTU PRO OCISTNOU KURU

MSM Plus - prirozeny zdroj organicke siry, podporuje
regeneraci tkani, sliznic a kloubnich struktur, pfispiva k
pruznosti a vyziveé stfevni stény.

Aloe Vera Caps - lyofilizovany extrakt z aloe s
aminokyselinami glycinem a glutaminem pro vyzivu a
zklidneni stfevni sliznice.

Micro-Mins Plus — smés esencidlnich minerald pro
energii, zdravi kosti a nervovou rovnovahu.

Be Recharged - komplex esencialnich aminokyselin pro
obnovu a posileni organismu i stfevni sliznice.

Biotic Blast® - probiotika s 10 miliardami dobrych bakterif
a 14 kmeny pro obnovu mikrobiomu (doporu¢eno zafadit
po 2 mésicich kdry).

PROC PRAVE TATO KOMBINACE

Kazdy z produktl méa v procesu regenerace své jedinecné
misto. Spolecné pulsobi na vice Urovnich, Cisti, vyzivuji a
chréani. Podporuji pfirozené procesy téla a napomahaiji
tomu, aby vysledky ocistného programu byly nejen
viditelné, ale predevsim dlouhodobé udrzitelné. Kazdy z
nich ma svou specifickou roli v procesu regenerace strev.
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Vedome zivotni
Navyky

PRAVIDELNY POHYB

Lehkd fyzicka aktivita, jako je chlze, jéga nebo plavani, podporuje spravnou
cinnost strev a zlepsSuje prokrveni traviciho systému.

DOSTATEK SPANKU

Kvalitni a pravidelny spanek pomaha regeneraci celého organismu a snizuje
hladinu stresovych hormon(, které mohou negativné ovlivhovat travent.

HYDRATACE

Piti dostate¢ného mnozstvi Cisté vody je kliCcoveé pro spravné fungovani strev |
detoxikaci téla.

STRAVOVAN|

Jist v klidu, bez spéchu a dikladné zvykat potravu napoméaha lepSimu traveni
a vstfebavani Zivin.

DECH

Pravidelné dechové cviceni pomaha uvolnit napéeti, zklidnit mysl a aktivovat
parasympaticky nervovy systém, ktery podporuje traveni a regeneraci strev.
At uz délate cokoli, nezapominejte dychat védom, dech je zakladem Zivota a
zdravi.



Anna Luig ~ vas osobni privodce

Syndrom propustnéeho
streva

Nejsi vtom sama / sam.
Mas otazky, chces se na néco zeptat, nebo potfebuje$ podporu na své cesté?
Napis mi na WhatsApp - lidsky, klidné, bez tlaku. Rada t& podpofim.

0 WhatsApp: +420 123 456 789

S laskou,

Anna //, \
[ Vice informaci najdete na |

|
| |
\ www.kod-rovnovahy.cz
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ZPRACOVANO Z MATERIALU LIFEPLUS A DALSICH ODBORNYCH ZDROJU.



