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Potraviny, které najdete v tomhle tahaku maji skvélé
protizanétlivé Ucinky a intenzivné puUsobi proti bolestem.

Obsahuiji dUleZité stavebni latky, které jsou potfebné pro
regeneraci kloubt a obratlt. Podporuji tvorbu kloubnich a
meziobratlovych chrupavek.

Tohle je pro vas, pokud trpite ¢astymi bolestmi kloubd, nebo
patere, nebo se hUr pohybujete, mivate zanéty, lécCite se s
artrozou, artritidou, osteoartrozou, osteochondrézou, osteofyty,
osovymi deformity, nebo jste po a nebo pred operaci kloubl a
patere.

Poveéste si ho tfeba na lednici, pak podle n&j nakupujte co nejvic
potravin v obchodé a tyhle potraviny zaradte co nejvic do svého
bézného jidelnicku.

Konzumaci téchto spravnych potravin, které jsou bézné k sehnani
v kazdém obchodé a normalné cenoveé dostupné podpofite vase
zdravi a jednoznacné se vam ulevi.
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Zelenina: Zelenina
redkvicky, brokolice, cuketa, fermentovand:
cerVend repa, Spendt, okurka, cervend, bila cibule, Cesnek,
por,|véechny druhy zeli, cibule, chilli papricka, Cerstvy kren,
cesnek, kren, batdty, lé, Cervené, Cinské zel,
brambory varené ve $lupce, apusta, mrkev, fenykl.

chrest, saldty vSech typd
Fermentovand zelenina obsahuje
Lepsi jsou ty horké saldty mnoho vitdlnich latek a Zivych
bakteridinich kultur. Je to turbo
Zivotabudi¢ na vase bolavé klouby.
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Ovoce: Orisky:
jablka, Svestky, treSne, angrest, mandle, arasidy, liskové,
rybiz, bordvky, josta, ostruziny, vlaSské-a para-ofechy

jahody, brusinky, rakytnik,
mango, merunky, modré hrozny,  oreki dossricuisiie Ramicet

papaya, ananas, citrony misky s vodou na 12h a pred
konzumaci je propléchnout ve vodé.



Bylinky:

petrzelka, pazitka,
libecek, kopr, tymian,

bazalka, oregano,

Salvej, majordnka

Doporucujeme v léte cerstve
a Vv zimé mrazené
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Koreni:

kurkuma, chilli, z&zvor,
skorice, feferonky, pepr
(citronovy, pomerancovy,
¢erny) tamari ( bezlepkova
s6jovd omacka)
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Bilkoviny:

rybyj(hlavné tu¢né morské jako tundk,
losog, sardely, makrela, sled’, matesy,
andovicky), tempeh (fermentované
sojove boby), lusténiny, a lehce omezte
na cga 1x tgdné (ale nevynechdvejte)
vajicka, kvalitni syry, kvalitni maso
(naipr. kralik, kvalitni hovezi, telect,
veprovd panenka).

Dpporucujeme ke kazdému jidlu vzdy
jen jednu bilkovinu a bilkoviny co
nejvic stridat.

I

-
____________ Prilohy:
hlavné zelenina - v [été
_Cerstvd, v.zimé tepld,

doplnénd cerstvymi klicky

jakéhokoliv prilohy jako jsou napr.
téstoviny, knedlik, kuskus, rgze, jahly,



Seminka:

slunecnicovq,
sezamovd, Inéng,
horcicnd, makovd
eminka doporucujeme namocit
do misky s vodou na 12h

a pred konzumaci je
propldchnout ve vodé.

Rostlinné extrakty:

z koprivy, ibisku, preslicky,

vrbové kdry, zvonec¢niku

jadérka z tmavych hroznd

Jadérka z hroznU jsou hotovy poklad.

Jsou silngm antioxidantem, ktery
pomdahd hojit rany, jizvy a podili se
obnoveé kloubnich bunék.
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Tuky a oleje:

kokosovy (pro teplé i
tudené pokrmy), Inény,
ynovy, z chia seminek,
z vlasskych orechd
pro studené pokrmy),
dslo (pro studené i pro
teplé pokrmy, ale pozor -
neprepdlit!)

Doporucujeme vam omezit prijem
jakéhokoliv peciva na 50g denné.
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Sul:
Sedd morskd sul
Lusteniny: “keltskd”
¢ocka, cizrna, fazole, Keltska sdl je skutecny
mungo produkt more. Je bohatd

na stopové, minerdini Iatky
a ma snizeny podil chloridu
sodného.
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Tekutiny:
2073 I,nveperlivé vody de}nné, Houbg.
zeleny ¢aj, kakao z pravych T BN
kakaovych bobu hlavné hribky



Zavérecny tip pro vas:

Pokud chcete pro regeneraci svych bolavych kloubt
a patere udelat jeste neco vice, tak do svého zivota
zahrnte periody pustu.

Bylo vedecky prokazano, ze béhem periody
pustu se snaze kloubni a obratlové burky
obnovuiji a Iépe se nici nezadouci bunky
(napr. i nadorové).



