Zkusenosti a doporuceni z odistné kiiry
(Vladislay Kalufa - 24. 2. af 23. 3. 2005)

A, Ugel:

¢ ofifténi organismu od nejhrubSich nedistot (vhodné pred zahsjenim dvoumisitni
wiry Yecou')

soutasné s fifténim organismu dojde i ke sniZeni hmotnosti o cca 7 — 10 kg

méni se metabolismus (stravovani) — piechod na jinou (zdravéigh, 1zv. Zivou strava

¢ soub&iné dojde ke zlepdeni psychické pohody a k celkovému uklidn@ni organizmu
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B. Realizace :
1. Medikamenty

a) bylinné éaje

¢ 3 x denné pdl Zilku ledvinového Eaje - zvldStni priprava - viz pfiloha

¢ prib&Ené piti Salvjového bylinného Zaje (5 meduiikou, tfezalkou a matou peprnou) —
- viz pfiloha - v mnoZstvi minimdlng 1 Litr denné

b) prirodni releninovd Stéva Biotta Breuss - 3 x denng 4 a2 5 ¢l, (spolu s ledvinovim
£ajem pred jidlem)

2. Stravovini

¢ zakladem stravovaciho procesu u této olistud kiiry je lehka zeleninovi a ovocna strava
(doplnénd ofechy — mimo arafidd a sufenym ovocem). Z olejil je moZno omezens
poufivat jen olivovy ol (nejlépe panensky) pokud mofno bez prepalovini,
napi. v malém mnoZstvi pro vylepieni zeleninovych salatd,

# tuto stravy je také vhodné doplait nizketuZnym &istym jogurtem (nejlépe 1x dennd) a
luténinami (fazole, Eodka, hrach)

4 z ostatnich potravin je moZno v omezeném muozstvi konzumovat jiné zakysané mléiné
vyrobky (napf. kefir, mikydku, nizkotuEng tvaroh, nizkotuéné ovocem ochucené jogurty
apod.)

Ze stravy se tplné vylutuje: jakékoliv maso, tuky, jakékoliv wyrobky
z mouky, cukr, mléko (v nezakysané podobg) a alkoholické napoje 1111111

Pomndmbka:  cukr a sil se poufivg jen velmi omezené napi. k dochuceni zeleninovyich
nebo ovocnych  saldtl, vhodnéjdi je poufivat misto vinného octu jabledmy
ocel hebo citronovou 3tdvy, v rozumné mife je moine pousivat k dochuceni
stravy jakékoliv kofeni a Cesnek (v kterym viak neni mutno Setfit), kivu se
doparucufe omezit na maximdalné dvé denné (hofkd bez smetdnky, mex.
s maljm mnoistvim kokosovéhe ztuZeného tuku v prasku) |

Doporuéeni: zeleninovou stravu je vhodné kombinovat Cerstvou s prevafenou (pFevafend
zelenina sice zusyti ale je to v, mrtvd strava),
rybi maso si ponechat jen jako vijimecnou zdlefitost, kdy? prijde nezfizend
chut na néco jindho nez je vise uvedeno.
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3. Nekteré nivrhy na jidla dle viastnich zkuSenosti (napf.):
« saldt z kyselého zeli pfimo z betky — nakréjet na drobno a doplnit drobnéji nakrijenou
cibuli, mrivi, paprikou, piip. pérkem — mirné popetiit - &m je star®, tim je lepsi
» Zopsky salat
o salit se spafeného bilého nebo Zerveného zeli s Eerstvou (v pfevafeném zeli spatenou)
cibuli, echuceny octem, cukrem, silngji popepfeny s malym mnoZstvim olovového aleje
salaty z rizného ovoce, mirng zalité multivitaminem
salét z fazoli s mim# posmaZenou cibuli na olivovém oleji a ochuceny octem
Eolkovy salat s Eerstvou i pfevafenou zeleninou
hrachova kage s Eesnekem
zeliiacka (s podmaslim nebo jogurtem a zeleninou), bez uzenin a jen symbolicky
zahusténd moukou a dokofenéna dle vlastni chuti
» polévka ,mkofroutka™ (kofenovd zelenina, cibule, pdrek, Serstvé zeli, Einské zeli,
kostka zeleninového masoom, kofeni, vE. majorinky)
» mirné povafena riznd kombinovanad zmraZend zelenina ochucend zel. masoxem
=« Cerstvy zeleninovy salit s jogurtem a ochuceny kofenim dle chuti
= zeloy saldt skionem (zeli a Cinské zell nastrouhat, pfidat natfeny kfen, pokapat
citronovou Efévou a olivevym olejem, dochutit trofkou piskového cuknu)
e mrkvovy salit (natfend mrkev, citronova it'va, olivovy olej, trofka piskového cukm)
& Zolku s Eesnekem dokofenit, lehce osmahnout okofengny lilek a podavat se zeleninavou
ablohou, _
» atd,, protoZe téch moZnosti a kombinaci je velmi mnoho -, fantazii se meze nekladon®

Dile se doporuuje pit zeleninové 3tdvy (mrkvovd, z Cervend fepy, rajéatovd nebo
kombinace téchto iév) z Polska nebo z Lidlu

4. Délka ofistné kiiry
Zakladni délka Cini 3 t¥dny, di se viak prodlouZit do jednoho mésice. Doporutuje se zahijit
kiru dnem dpliiku mésice, protoZe tak dojde ke zvy#eni jeji idinnosti. Po tiech tydnech je
viak mutno pferuSit piti ledvinového Saje, di se ale pokratovat v mastoleném trendu
stravovani, nebo jedtE lepdi je plymule prejit na dalgi - vyE5i stupeii &isténi organizmu a to na
ofistnou kiru Yuccou, ale to je dalfi samostatna kapitola.

C. Zaver
S neddvno ukontenou kiirou mim velmi dobré zkufenosti a prote doporufuji kaddému jeji
vyzkoudeni. Kromé sniZeni vihy asi 0 9 kg jsem se pfedeviim vylepsil psychicky, citim se
lépe, prestalo mé bolet koleno a dogel jsem k ndzoru, 2e maso, zikusky ale i alkohol a jiné
nezdravé potraviny nejsou nutné k Zivota, A také bez problémi jsem nastoupil na | Yuccu®.
A ostatnd jeité nekapituluji a snaZim se také néco udélat pro sebe (koneéng, ale to trvalo nes

jsemn to pochopil).

FP5: Touto cestou musim také podélovat priteli - niZe uvedendmu lekiorovi za to, e diky jeho
kaZdodennt mravencl , praei na mé™ jsem byl koneiné pfiveden k rozumu,
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Priloha : Nevod ra vafeni bylinnpch dajil



