Zenské t&lo se kolem padesatky méni:
hormonalné, metabolicky i pohybove.

To, co vam fungovalo doted,
uz najednou nestaci.

A chci, abyste védéla jednu dUleZitou véc:
neni to vase chyba.

Za celou dobu mé fyzioterapeutické praxe
mi proSlo pod rukama 80 000 pacientd.

Vétsina z nich byly zeny Bc. Syatava KlengHanouskova
vSech vékovych kategorii. autorka

Vidéla jsem to mnohokrat v praxi 7 I

a vidim to i na sobé (jsem rocnik 1978)

- to, co u Zeny zabira ve 30 nebo 4 000 studentek
ve 40 uz kolem 50. roku Zivota nestadi. 80 000 klientd

A nejvic (a taky jako prvni) se to zaCne projevovat na vasich zadech
a kloubech. Bolesti vSak nesouvisi s vekem.

Bolesti souvisi s tim, co vaSemu télu dlouhodobé chybi.

Dobra zprava je, Ze vaSe télo nepotrebuje vic driny. Nepotfebujete se
~premahat”. Potfebujete jinou péci.

A ta nejjednodussi, nejrychlejsi a nejlevnéjSi péce zacina u jidla.

Proto jsem pripravila tohle prehledné PDF pro kazdou zenu po padesatce,
které vam ukaze, jaké potraviny pomuZzou vasim kloublm a zadlm ulevit,
zUstat dlouhodobé pohybliva a hlavné...

... Zit bez zbyte€nych bolesti do velmi vysokého véku.

Protoze nékdy staci opravdu mala zména,
aby se vase télo citilo zase jako doma.



Potraviny, které najdete v tomhle PDF maji skvélé protizanétlivé
Ucinky a intenzivné pusobi proti bolestem.

Obsahuiji dUlezité latky, které ve véku pfiblizné po padesatce
zacnou ve vasem téle chybét, a pritom jsou nezbytne potrebné
pro regeneraci kloubt a obratll. Podporuji tvorbu kloubnich a
meziobratlovych chrupavek.

Tohle PDF je pro vas, pokud trpite ¢astymi bolestmi kloubd, nebo
patere, nebo se hir pohybujete, mivate zanéty, léCite se s
artrézou, artritidou, osteoartrézou, osteochondrdzou, osteofyty,
osovymi deformity, nebo jste po a nebo pred operaci kloubt a
patere.

Stahnéte si ho do mobilu, nebo si ho vytisknéte a poveste treba
na lednici a nakupuijte podle néj co nejvic potravin. Tyhle potraviny
pak zaradte co nejvic to pajde do svého béZzného jidelnicku.

Konzumaci téchto potravin, které jsou bézné k sehnani v kazdém
obchodé a normalné cenove dostupné podporite jak vas
pohybovy aparat, tak celkové vase zdravi.



Zelenina:

redkvicky, brokolice, cuketa, ¢ervend
repa, Spendt, okurka, por,
vSechny druhy zeli, cibule, Cesnek, kren,
batdty, brambory varené ve Slupce,
chrest, saldty vSech typu




Zelenina fermentovana:

Cervenq, bilda cibule, Cesnek,
chilli papricka, Cerstvy kren,
bilé, Cervené, Cinske zell,
kapusta, mrkev, fenykl.

Fermentovand zelenina obsahuje mnoho vitdlnich latek a Zivgch
bakteridlnich kultur. Je to turbo-zivotabudi¢ na bolavé kloubuy.




Ovoce:

jablka, Svestky, treSné, angrest, rybiz,
borovky, josta, ostruziny, jahody,
brusinky, rakytnik, mango, merunkuy,
modré hrozny, papaya, ananas, citrony




Oriskuy:

mandle, arasidy, liskové, vliasskeé
a para ofechy

Orisky doporucujeme namocit do misky s vodou
na 12h a pred konzumaci je propldchnout ve vode.




Bylinky:

petrzelka, pazitka, libecek, kopr, tymidn,
bazalka, oregano, Salvej, majordnka

Doporucujeme v |été Cerstvé
a Vv zimé mrazene




4 ° .
Bilkoviny:
ryby (hlavné tu¢né morské joko tundk, losos,

sardely, makrelqg, sled’, matesy, ancovicky), tempeh
(fermentované sojove boby), lusténiny

Lehce omezte na cca 1x tydné
(ale urcité nevynechdvejte):
vajicka, kvalitni syry, kvalitni maso
(napr. kralik, kvalitni hovézi, teleci, veprovd panenka).

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




Koreni:

kurkuma, chilli, zazvor, skofrice, feferonky, pepr
(citronovy, pomerancovy, cerny),
tamari (bezlepkovad sdjovad omacka)




Prilohy:

hlavné zelenina - v été Cerstvd, v zimé tepld,
doplnénd Cerstvymi klicky naklicené zeleniny

Doporucujeme vyrazné omezit nebo nejlépe Uplné

/e

vynechat prijem jakéhokoliv prilohy jako jsou napr.
téstoviny, knedlik, pecivo z bilé mouky, kuskus, bild rgze,
jahly a quinou omezené




Seminka:

slunecCnicovd, sezamovd,
Inénd, horcicnd, makovd

Seminka doporucujeme namocit do misky s vodou na
12h a pred konzumaci je propldchnout ve vodé.




Tuky a oleje:

kokosovy (pro teplé i studené pokrmuy),
Inény, dynovy, z chia seminek, z vlasskych orechd
(pro studené pokrmuy),
maslo (pro studené i pro teplé pokrmuy,
ale pozor - neprepdlit!)




Rostlinné extrakty:

z koprivy, ibisku, preslicky,
vrboveé kury, zvonecniku

jadérka z tmavych hroznu

Jadérka z hroznU jsou hotovy poklad. Jsou silngm antioxidantem,
kterg pomdhd hojit rany, jizvy a podili se obnové kloubnich bunék.




celozrné zitné pecivo,
seminkoveé krekry

Pri bolestech kloubU doporucujeme omezit

7

prijem jakéhokoliv peciva na 50g denné.




Lusteniny:
cocka, cizrna,
fazole, mungo




(o]
I.
Sul:
Sedd morskd sul “keltskd”

Keltskd sdl je skutecny produkt more. Je bohatd na stopove,
minerdlni ladtky a ma snizeny podil chloridu sodného.




Tekutiny:

2 az 3 litry neperlivé vody denné,
zeleny Caj, kakao z pravych
kakaovych bobuU




Houby:

hlavné hribky




ZAaverecny tip:

Pokud chcete pro regeneraci svych bolavych
kloubU a pdtere udélat jesté néco vice,
tak do svého zivota zahrnite periody pustu.

Je védecky prokdzdno, ze béhem periody pustu
se sndze kloubni a obratlové bunky obnovuiji
a lépe se ni¢l nezddouci bunky (napfr. i naddorove).
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