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Laskavé upozornenie

e v e s e

vzdelania a praxe. Nie st vSak mienené ako nahrada ambulantnej starostlivosti u lekara a absolttne ju
nevylucuju! Skor naopak. Ak ste vy alebo deti choré, mate akékolvek symptémy ¢i prejavy spominané pocas
webinara, tak navsteva lekara je dolezita. Monitoring, krvné testy, sono a vyvoj zhodnoteny odbornikom je
klacovy. Nemenej zasadny je pocit pokoja, ktory ¢asto vyplyva z absolvovania kvalitného vysetrenia.

Zaroven vsetko, ¢o je tu uvedené, ma obrovsky potencial vytvorit telu podmienky na to, aby sa vylieéilo ¢o
najskor. Prosim, bud' si vedomy/a toho, Ze za aplikaciu tychto informacii do tvojho Zivota si plne zodpovedny/a
ty.

1.Coje to detox

« detoxikacia je PRIRODZENY proces
« prebieha v tele neustale (doslova 24 hodin denne)
» detoxikujeme NIELEN od:
o tazkych kovov
o alkoholu a liekov
o toxinov v:
= potrave
= ovzdusi
= obleceni
= kozmetike a Cistiacich prostriedkoch
o ALE AJ (')
o latok prirodzene a nevyhnutne sa nachadzajucich v nasich telach, ako st napr.:
» latky nachadzajlice sa aj v zdravej strave - ako salicylaty, histamin, oxalaty, glutamaty, aminy,
lektiny, pektiny... (lebo ani rastliny nechcu byt zjedené!)
= nase vlastné hormény (ich cyklus je: vznik, komunikacia, zanik a vylticenie z tela = detox). Cize
estrogén, neurotransmitery (dopamin, serotonin...), steroidné hormaony, hormaony stitnej Zlazy...
= mrtve baktérie, virusy (najma preto je pri chorobe bezna bolest hlavy, pocity otupenia...
sU to najma prejavy detoxu).
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Detox je teda NORMALNY, PRIRODZENY proces, ktory prebieha kazdy den. V idedlnom pripade bez toho, aby
sme si ¢okolvek vsimli. Problém nastava az vtedy, ked ma toho telo na detoxikovanie prili$ vela a nestiha. Vyzera to
vtedy asi takto:

https://www.youtube.com/watch?v=NkQ58I53mjk&t=5s

2. Priznaky, ked telo nestiha detoxikovat:

¢ bolesti hlavy, migrény

« Unava (pocity ako po opici)

« priberanie/ nadbytocny tuk (toxiny telo nema kam ulozit - jediné bezpecné miesto je tuk ...
toto je jedna z délezitych informacii pre pochopenie funkéného chudnutia).

o akné, vyrazky

e Vvysypy na pokozke, svrbenie, ekzém

 histaminova intolerancia (nie je to jediny dévod - ale jeden z korefiov problému)

« bolestiva alebo prilis silnd menstruéacia

 zvracanie a/ alebo hnacky (najma pocas menstruacie)

« oneskorend alebo vynechana ovulacia

e nervozita, tenzia, vnitorné napatie

« bolesti kibov, osteoartritida

« intolerancie, ¢i senzitivity na potraviny

+ astma

« mentalne problémy (depresie, zabudanie, mentalna hmla, neschopnost sa sustredit...)

3. Najdolezitejsi prvy krok je otvorenie detox. ciest tela

Ak sa sustredime najprv na podporu detoxu, bez toho, aby sme umoznili toxinom z tela odist, tak v nas
zostavaju prilis dlho a reabsorbuji sa naspat do tela. Celd snaha o detox je vtedy viac ako zbytocna. Telo sa
namaha, v krvi koluje viac toxinov, ako je nevyhnutné, a ich zasoby este vzrastu.

Detoxikacné cesty su:

stolica (hrubé ¢revo)

moc¢ (oblicky)

dych (pltca)

pot (pokozka)

« dalsie detoxika¢né organy su: pecen a na bunkovej trovni lymfaticky systém

Techniky na kazdy den:

o umytie jazyka (Skrabka, idealne kefka a séda bicarbona)

« velky pohdr teplej vody s krystalikom himalajskej soli - hned rano

« natrénovat telo na ranné vylucovanie (cieleny pohyb poméze)
 dostatok vody pocas dia (napr. mne pomaha pohar pred kazdym jedlom)
e sucha kefa

« dychanie - vyrolovany chrbat a ¢erstvy vzduch - dobre vetrat miestnosti
e pohyb - aj chdédza sa rata

Na konci e-booku najdes “tahak” na vytlacenie. Nech sa ti tieto navyky zavadzaju v lahkosti.
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4. Podpora jednotlivych organov

4.1 Pecen

« Podpora pecene
o navyseniu kapacity a obnovy, regenerdcie pecene pomaha pestrec (nizsie mas recept na
pestrecové gulicky)
o Vynechanie
= X rafinovaného cukru a fruktozy
= X trans-tukov, oxidovanych olejov
= X toxinov v strave
o Dovidenia no¢né snacky (snazZ sa zaspat pred 22-hou a jest najneskor 3 hod pred spanim... odstup
medzi vecerou a ranajkami by mal byt min. 12 hodin (idedl sa lisi, ale ranajky st dolezité... preto, ak
chces$ vacsi odstup, tak odporic¢am skorsiu veceru).
o ZAKLAD JE STRAVA ZABEZPECUJUCA ROVNOVAHU CUKRU V KRVI (tu je kurz, kde sa dozvie$
uplne vsetko k tejto téme... doslova ta povediem. Zaroven, toto je Uplny zaklad funkénej vyzivy -
¢ize nie len pre podporu pecerie a detoxu, ale aj pri mnohych inych ochoreniach...).)

« Detoxikacia je 2-krokovy proces, pri ktorom je nevyhnutny dostatok Co-faktorov:
o sulfur - hlibova zelenina (skratka st brokolicové klicky)
o vsetka zelena zelenina
o magnhézium (v organickej forme)
o koriander (kombinovat vzdy s chlorellou alebo zeolitom)
o D-lemonin (citronova kora)
o omega 3
o cholin (bio vajicka, avokado)
o betain (cvikla)
o kurkumin (kurkuma)
o B komplex (orechy, bezlepkové obilniny - kto toleruje... alebo doplnky v methylovanej forme, pre
histaminikov st vhodné len B3, B6, B9 a B12)

Cesty skutocne musia byt otvorené! Inak telo re-absorbuje skodlivé latky naspat!

Zaroven, ako vidis, je toho dost. Pre tento moment nie je dblezité sa to naucit naspamat a ani nie je nevyhnutné
robit Uplne vsetko “dokonalo”. Preto mam pre teba pripravenu specidlnu tlohu. Precitaj si e-book do konca. Na
zaver vypracuj spominanu Ulohu tak, aby ta tvoja kaZzdodenna podpora detoxikacie bavila, chutila ti a prinasala
pocity vdaky - Ze mozes.

 voda a vlaknina (najlepsie zakomponovana v jedle spolu s vodou!)

pri problémoch s ¢revom (nafukovanie/ zapchy/ hnacky) zac¢ni rozpustnou vlakninou
- 1 hrnéek denne a postupne zvysuj davku. Viac info fu.

jedlo obsahujuce vodu

« pohyb

surova bio mrkva (podporuje finalne vylicenie estrogénu z tela)
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4.3. Oblicky a mocovy mechur

« voda s krystalikom himalajskej soli (link na video, kde to vysvetlujem)
e 3pagla (viac o nej nizsie)
 brusnice (viac o nej v ¢lanku niZsie: “Pomojkanie mocového mechura a obliciek”)

4.4. Pokozka

« sucha kefa
e masaz
 piling v sprche...

4.5. Pluca

« vyrolovany postoj
o Pozicia SILY

5. Extra pomoc

« ked na teba nieco lezie alebo ked mas kapacitu skutoéne si dopriat ¢as a venovat sa detoxu funkcéne:
o kupel'v séde bikarbéne (2 hrnc¢eky do vane)
o alebo kupel ndh v horucej vode so sddou
o 0il pulling
o kloktanie
o zabaly z ricinového oleja na oblast pecene... v pripade polypov/ zhlukov/ cyst ¢i nadorov je to
velmi efektivne pouzivat tento zabal na oblast, kde sa nachadzaju.
o trampolina (podpora prudenia lymfy)
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Kazdodenny detox
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Vi né informacie

V tele vsetko so vSetkym suvisi, preto pochopenie vplyvu vyzivy je jednym z hlavnych klt¢ov k zdraviu a pohodliu
v nom. V tejto Casti najdes vyzivné informaciam k technikdm a lie¢ivym surovindm, ktoré som spomenula v 1. ¢asti
e-booku “Pochopenie a podpora detoxu”.

KLICKY - jedna % biologicky

D shec VAGNEZIUM - Nicie
najcennejsich pous avinNO0Es MAC

doplnok ako doplnok ! .

Klicky - jedna z biologicky Magnézium - nieje doplnok Rozpustna vlaknina
najcennejsich potravin vobec ako doplnok!

1A - lahodna a lcéi\“

1) pre oblicky

w1 SPARG
Kira (nieler

Eis
Sparela - lahodnd, lieciva Pomojkanie mocového Kupel noh v séde bikarbone
kira (nielen) pre oblicky mechura a obliciek
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Klicky
- jedny z biologicky
najcennejsich potravin vobec

4 aleciva

h 'A - lahodn

Kkira (nielen) pre

Jednym z najviac koncentrovanych zdrojov vitaminov su jednoznacne kli¢ky. Predstavte si, Ze kazdy klicek v sebe
nesie takmer celt nutricnd hodnotu (vitaminy a mineraly) dospelej rastliny. Napriklad 10g brokolicovych klickov
obsahuje rovnaké mnozstvo zdraviu prospesnych latok ako 500g brokolice. Okrem vitaminov su zdrojom
antioxidantov a enzymov, pricom oproti dospelej rastline ich obsahuju 20x - 100x viac.

o chrania telo pred baktériami, virusmi a abnormalnym rastom buniek,

« alkalizuju telo a chrania ho pred chorobou,

« podporuju regeneraciu buniek,

« maju vysoky podiel vlakniny (vldknina je vzdy dobrd, pretoze viaZze na seba vsetko, ¢o v tele nema byt),

« maju potencidl ndm pomodct s anémiou, posilnit imunitny systém, schudnut par kil, zlepsit vyzor pokozky,
spevnit vlasy a nechty...,

« klicenim sa bielkoviny Stiepia na aminokyseliny, sacharidy na jednoduché cukry, tuky na volné mastné kyseliny.
Naklicené semienka su teda logicky mimoriadne dobre stravitelné a ich biologicka vyuzZitelnost je maximalna.

Poévodne mal patrit klickom len kratky odsek, ale zasl(zZia si viac priestoru ;). O klickoch sa prdvom hovori ako
o “superpotravine”. Najst mnoZstvo ich pozitivnych vlastnosti nie je problém (a vacsina ludi ich aj zhruba pozna),
ale reélne si ich doma pestuje malokto. Ja som nebola vynimkou. Myslela som si, Ze je to naro¢né (najma ¢asovo),
Ze z toho budem mat v kuchyni bordel, Ze ich i tak nezjeme a dalSie sprostosti. Doslova.

K uvedomeniu, Ze klicky na tanieri rozhodne chcem, ma priviedla myslienka cerstvosti. Jedlo ma byt cerstvé (to asi
vieme vsetci), ale ak chceme, aby nas jedlo liecilo, musi byt Gplne Cerstvé.

AZ tak, Ze ked ho vloZime znova do zeme, porastie. Toto zvladne zelenina tesne po vytiahnuti zo zahradky. A
zvladnu to aj semienka, pri spravnych podmienkach. Pricom ony nie s naroc¢né - za spravne podmienky povazuju
vodu a teplo. Inymi slovami, staci dat semienka do vody. Tym sa doslova aktivuju a zacinaju rast. Za par
hodin do vody vyplavia vsetky antinutricné latky, ktoré im slGZili ako ochrana (latky nie dobre stravitelné pre
¢loveka) a zaéina sa ZIVOT.
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Klicky - jedna z biologicky najcennejsich potravin vobec

Co myslite, zje vdm dieta na veceru 500g brokolice? Hm... asi tazko. Ale 10g klickov mu pokojne schovate
kdekolvek (jeden z Teovych najoblubenejsich dipov je smotanovy biely jogurt zmieSany so solou, polievkovou
lyZicou klickov  a susenym oreganom).

Navyse, vypestovat klicky zvladne aj mensie dieta (za predpokladu, Ze je v obdobi, kedy ho zaujima Zivot a rastlinky

).
Ako si tento zazrak vypestovat doma?

Potrebujeme: e zavaraninovy pohar, gazu (alebo kisok bavinenej latky), gumicku,
misticku

o semienka (vyborné su klicky brokolice, kapusty, redkovky, hrasku... )

Priprava:

1.Semienka (cca 3-7 PL) vysypeme do zavaraninového pohara.

2.Na pohar ddme namiesto vrchndka gazu a dobre pripevnime gumickou (tak, aby sa nam semienka pri
naslednom preplachovani nevysypali).

3.Pohéar so semienkami naplnime vodou a priddme 1 PL octu. PremieSame. Tento krok zbavi semienka
pripadnych plesni alebo inych toxinov (ktoré nie st volnym okom viditelné).

4.QOctovu vodu zlejeme a poriadne preplachneme (aspor 10x).

5.Umyté semienka teraz zalejeme cistou vodou a nechame par hodin stat (pokojne aj cez noc).

6.Rano vodu zlejeme, pohar poloZzime hore dnom (idedlne na misticku a Sikmo, tak aby mohla prebytocna
voda pocas dia stekat pre¢) a nechame semienka pomalicky klicit.

7.0d tohto momentu uz len 2-3x denne semienka preplachneme cistou vodou.

8.Za také 2-3 dni uvidime klicky a mézeme ich zacat konzumovat.

My ich jeme postupne. Teda odoberame z pohara kolko chceme a zvysok zalievame dalej. Ked su uz
pomerne velké a nestihli sme ich zjest, ddme ich do chladnic¢ky. Tam sa proces rastu zastavi. Treba ich vSak
do 3 dni zjest. Denna porcia je cca 1 polievkova lyzica (detska trochu menej). Ak ste to s nimi prehnali a
mate ich vela, nema velky zmysel ich davat do mrazni¢ky (z ich Cerstvosti potom vela nezostane).
Rozmixujte ich radsej v zavere do akejkolvek polievky alebo vmiesajte do rizota/cestovin.

Tip: Ak by ste si chceli o klickoch toho precitat viac a zaujimajua vas fakty podlozené studiami, odporicam
stranky Dr. Rhona Patrick. Po zadani vyrazu ,sprouts” vam najde viacero skvelych studii.
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Magnesium

“loy - TR -
J GNE’ZJUM - Nigje MagneZlum
doplnok ako doplnok 13

- nie je doplnok ako doplnok!

Mineral nevyhnutny pre viac ako
600 procesov tela...

...teda pre vSetky, ktoré si vies
predstavit a eSte 500 dalsich!!!

Ak ma ¢o i len troSku poznas, tak vies, Ze celou svojou bytostou verim v to, Ze doplnky su "doplnkami" a nie
zakladom. Rozhodne si nemyslim, ze "stac¢i" jest kvalitné doplnky a telo sa uzdravi. Zaroven, niekedy su pre
optimalne fungovanie tela niektoré vedome vybrané doplnky takmer nevyhnutné - nizsie vysvetlim, ako to myslim

a preco je tomu tak.

Milniky funkcnej vyzivy

Nakolko je tento ¢lanok prvy, v ktorom spominam
doplnky, mam potrebu pripomenat, ¢o su jednotlivé
postupné kroky do bodu, kde sa strava stava nastrojom
zdravia.:

ErsTENTE
eAHNA "

1. Na prvom mieste je rovnovaha cukru v krvi.

ST - b ; 2. Druhym krokom je "vycistenie blata" (Co je vyradenie
drazdivych latok, a aj pravidelné = denné vylucovanie).

3. A az nasledne premiename nedostatok na dostatok.
Teda sem patria doplnky, aj magnézium.

Doplnky st az tretim "schodikom", pretoZe ani tie najkvalitnejSie doplnky sveta nemaju sancu dostat telo vratane
mozgu do rovnovahy (teda zdravia), pokial ho z nej niekolkokrat denne vychylujeme nekvalitnym jedlom,
nedostatkom spanku, ¢i neprimeranym (alebo Ziadnym) pohybom.
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Zaroven vsak, niektoré latky je uz v dnesSnej dobe zo stravy pomerne naro¢né prijimat v dostato¢nom mnozstve.
Prvou z nich, o ktorej som sa rozhodla napisat, je obycajne neoby¢ajny mineral - MAGNEZIUM.

Este praktickd pozndmka - v tychto cldnkoch sa pokusim spisat také informdcie, ktoré nie su tUplne bezne dostupné. Ich
cielom nie je presvedcit ta, aby si si vsetko nakupila, ale ak v nasledujtcich riadkoch (alebo svojich krvnych testoch)
ndjdes dévody, PRECO by si ich doplnat chcel/a, tak v tychto ¢ldnkoch ndjdes tie "vynimocné informdcie a zdroje", vdaka
ktorym sa tvoj nedostatok premeni na dostatok s velkou lahkostou a rychlostou.

Inymi slovami, pokial si uz niekedy magnézium "bral/a" a "nezabralo" ti, tak prosim docitaj. Na trhu je nespocetné
mnoZstvo nekvalitnych doplnkov, ktorych vstrebatelnost je tak mala, Ze ti ani nemal Sancu zabrat.

Magnézium nesmie chybat v mojej lekarnicke

Prvy mineral, ktory u nds doma nikdy nechyba (fakt mavam aspon 1 neotvorenu flasticku v zalohe), je magnézium
(nie vsak hocijaké - ¢itaj nizsie). V podstate "Uplne obycajny mineral", ktory je ale nevyhnutny pre viac ako 600
procesov tela!!! Vie$ si to predstavit? 600! Ja sama by som moZno vedela vymenovat nie¢o okolo 100... Inymi
slovami, vo svojej podstate, takmer pri akomkolvek procese tela (vstrebavanie Zeleza, B12, vsetky procesy
suvisiace s horménmi, nervovou sustavou atd) je nevyhnutny dostatok magnézia.

Nedostatok magnézia sa spéja s kf¢ami, tenziou ¢i napatim - to su vsak uz symptémy, ked ma telo brutdlne malo.
Este davno predtym sa mdze prejavit napr. bolestami hlavy, dlhou alebo prili$ silnou menstruaciou a/alebo
napatim ¢i kfcami pocas lutedlnej fazy cyklu (PMS). Magnézium je nevyhnutné aj pri procesoch vyrabania
neurotransmiterov (takze zla nalada, Gzkosti, depresie) su dalsimi z moznych prejavov. Z "jemnejSich" priznakov by
som este vymenovala neschopnost vecer zaspat, nesulstredenost, problémy s u¢enim a pamatou, ¢i rannd Unavu.

V tejto chvili nechcem povedat, Ze doplnenim magnézia sa vSetko z toho vyrieSi ako "mavnutim carovného
prutika". ALE jeho doplnenim vytvorime telu podmienky, aby mohlo lepSie fungovat. Symptémy sa casto krat
minimalne zmiernia.

Preco je dnes nedostatok magnézia beznym javom?

V dnesnej dobe je nedostatk magnézia velmi bezny. Pri "Standardnej" strave takmer isty. Preco?
Z modjho uhla pohladu za to mézu 2 "vzajomne sa doplnajuce" dovody.

1.Tym prvym je fakt, Ze péda je v dnesnej dobe uz pomerne chudobna na minerdly. Preto, logicky, je obsah
mineralov v potrave nizsi, ako tomu bolo v minulosti. Magnézium sa nachadza v mnohych skutocnych
prvopotravinach (zelenina, ovocie, maso, ryby, strukoviny, orechy...). V podstate takmer vo vsetkom, ¢o
nam ako stravu poskytuje priroda (tu mi len napada myslienka, Ze nie je nahoda, Ze sa nachadza takmer v
kazdej prvopotravine - priroda vie, Ze je tak nevyhnutny). Lenze spdsob, akym dnes mnoho pestovatelov
zaobchadza s pédou, tieto kvality prirodzenych potravin vyrazne znizuje.
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2.Druhy doévod je konzumdcia rafinovanych sacharidov. Najma cukru a bielej muky. To slovicko "rafinované"
znamena, Ze dané potraviny presli procesom "rafinacie" - teda nejakou chemickou Upravou. Zvacsa su z
nich odobraté prave tie casti, ktoré su plné mineralov (ako napr. Supky). Zatial ¢o melasa je bohatym
zdrojom mineralov, tak cukor (aj hnedy) nas uZz o ne doslova okrada. Preco? Lebo na spracovanie 1
molekuly glukézy telo spotrebuje az 56 molekdl magnézia! Priroda nie je hlupa. Do vsetkého, ¢o chuti
sladko, "pribalila" obrovské mnoZstva mineralov - také, aby tu glukézu telo dokazalo spracovat a eSte ndm
zostalo nieco navyse. Hovorim o ovoci, mede, javorovom sirupe, kokosovom cukre.... Lenze ked' ¢lovek
prijima sladku chut bez danych minerdlov (cukor, kukuri¢ny sirup...), tak telo musi c¢erpat minerdly z
vlastnych zasob (¢asom aj z kosti a zubov).

Z tychto dévodov je v dnesnej dobe nedostatok magnézia velmi bezny. V USA ho ma az vySe 70% obyvatelstva.
Neviem slovenské statistiky, asi na tom budeme trosku lepsie, ale blizime sa "tam".

Ako “voditko” pre seba (urcenie ¢i mas dostatok alebo nie) ti okrem vyssie pomenovanych symptémov posliZia aj
krvné testy. Pri nich ja uz spozorniem vzdy, ked st hodnoty "eSte v norme" a zaroven pod stredom odporicaného
intervalu. Inymi slovami - chceme byt na hornej hranici (nie pri vietkom, ale pri magnéziu ano).

Aké magnézium a kolko teda uzivat?

Pre objasnenie toho, prec¢o na forme zalezi... Na trhu existuju formy organické, ktoré maji pomerne vysoku
vstrebatelnost (citrat, laktat, malat, orotat, threonat, bisglycindt), a anorganické s mimoriadne nizkou
vstrebatelnostou (oxid, uhli¢itan, chlorid, siran). Asi ti nemusim hovorit, aki formu pouzivaja Sumivé tablety a lacné
doplnky (hoc sa aj "pysia" ¢islami ako 500mg). Napr. taky oxid hore¢naty ma vstrebatelnost cca 4%!

Cize od tejto chvile sa bavime len o organickych zdrojoch. Samozrejme, ani pri nich to "nie je jedno". Lisia sa
Uc¢inkami a aj tym, aké sU na trhu - a aké pomocné latky sa v tabletdch nachadzaji. Nizsie teda vymenujem
konkrétne, kde som nasla vyrobcov, ktori v doplnkoch nepouzivaji latky inak zdraviu skodlivé.

Magnézium BISGLYCINAT

Tou prvou - a v podstatne aj mojou najblibenejSou formou je magnézium bisglycinat. Je to najucinnejsia forma
magnézia, akl poznam, a bez vedlajsich Gc¢inkov. Toto je to magnézium, ktoré by som doporucila takmer kazdému.
Toto uzivame vecer, idedlne pred spanim. Je perfektné pocas PMS, kedy si ja ddvam 200mg denne. Konkrétne ho
takto beriem 5 dni pred cyklom (nerdtam to, nasadzujem si ho v momente, ked dostanem po mesiaci chut na
cestoviny - to je moj prvy priznak, Ze lutedlna faza je v plnom prude). Nasledne ho beriem este prvé 3-4 dni
krvacania. Plus, Uplne intuitivne si ho doprajem aj v dni, kedy som mala vela fyzickej aktivity.

Pri dlihej alebo velmi silnej menstruacii, rovnako ako pri svalovom napéti a ki¢och, ho odporicam takto (teda
denne) uzivat do doby, kym sa symptomy zmiernia... pokojne aj mesiace. Davka 200 mg denne je velmi bezpec¢na a
nehrozi predavkovanie. AZ zmiernenie symptémov je signdl tela, Ze sa nedostatok premiena na dostatok, pricom
potom uz postaci len udrziavacia davka (pred menstruaciou a pocas nej). Pokial Zena nema cyklus (z akychkolvek
dévodov), alebo pri chlapoch by som ho nasadila s novom mesiaca, na 7-10 dni a/alebo v sulade s fyzickou
aktivitou.
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Odporucané zdroje: najdes v tabulke na konci ¢lanku.Pri tomto type nie je medzi kvalitou jednej a druhej firmy
podstatny rozdiel. Predpokladam, Ze dnes je na trhu uz aj viacero kvalitnych vyrobcov, nemam prehlad o kazdom.
Ak si chce$ ndjst iny druh, vSimaj si druh magnézia (teda bisglycinat/ dilycinat), mnoZstvo elementarneho
magnézia na davku a hlavne aj pridavné latky (nepotrebujeme si zbytocne doplnkami zatazovat telo extra
chémiou).

- len pre info, vSimni si, Ze aj ked je v popise 1000 mg, tak v skutocnosti 1 kapsula obsahuje iba 200 mg
elementarneho magnézia.

- urcite sa daju kupit od tychto vyrobcov z viacerych e-shopov. Viac info v tabulke na konci clanku.

Magnézium MALAT

Druha skveld forma je magnézium malat. Tato forma je idedlna zas na rano, pokial sa ¢lovek citi velmi unaveny.
100 mg denne postadi.

Ak chces kombinovat, tak si dopraj 100 mg malat rano a 100 mg bisglycinat vecer. Je dobré (najma z dlhodobého
hladiska) neprekrocit davkovanie 200mg denne - nadbytok nie je idedlny ani pri magnéziu.

Odporucané zdroje: najdes v tabulke na konci clanku.

Magnézium CITRAT

MGj treti oblibeny (aj ked uz menej) zdroj je citrat. Vstrebava sa skvelo, ALE pdsobi silno na uvolnenie traviacej
sUstavy - a teda sp6sobuje hnacky. Pre¢o ho niekedy odporic¢am? PretoZe existuju ludia, ktori maju roky silnu
zapchu (zapcha je v mojich ociach uz vtedy, ak ¢lovek nejde na stolicu aspon raz denne). Vtedy mézu "neziadice
vedlajsie ucinky" tohto typu magnézia byt velmi Ziadlce. Znova: spolu max 200mg na den.

Zdroje: najdes v tabulke na konci ¢lanku

- jeho pomocné latky vsak obsahuju oxid titanicity, pri ktorom nie je mozné vylucit riziko genotoxicity... takze
z mojho uhla pohladu pri chronickej zapche ano, ale vedome a docasne + riesit pric¢inu zapchy. Potom prejst na
formu bisglycinat. Zaroven, pravdepodobne budu existovat aj firmy, ktoré vytvorili citrat v Cistej forme. Ak o
nejakom takom vyrobku vies, prosim hod'link do komentara.

Magnézium L-THREONAT

Tato forma magnézia je zas jedind, ktord sa dokaze dostat cez hematoencefalicku bariéru a zvysit tak jeho hladinu
v MOZGU. Podporuje mozog, pamat, koncentraciu. Je idedlny pri problémoch s ucenim, ale aj akychkolvek
neurologickych diagnézach, depresii ¢i Uzkosti.

Odporucané zdroje: najdes v tabulke na konci clanku.
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KUPEL V EPSOMSKE] SOLI

Okrem doplnkov je skvelou moZnostou doplnenia magnézia aj kipel v epsomskej soli. Urcite k nej este v prihodnu
chvilu napisem ¢lanok, nateraz len info, Ze cez pokozku dokaZeme vstrebavat vsetko - to dobré aj to zlé. Kupel je
skvely takmer pre kazdého, a uUplne idedlny pre ludi, ktori maju tak kompromitované travenie, Ze doplnky sa
nevstrebd, ale nimi len "prebehnu". Zaroven, malé deti mézu mat niekedy problém zhltnut tabletku, ale v prijemne
teplej vode sa poclupkaju rady. Okrem malych deti mi eSte napadaju ludia s celu skalou neurologickych ochoreni
(autizmus, ADHD, ADD...). Mimoriadne casto trpia nedostatkom magnézia (o je aj jeden z dévodov, preco mozog
nemdze fungovat optimalne), a kiipele m6zu byt pre nich prijemnejsie ako tabletky. Pri ktpeli je ideélne, ak v nom
vydrzime aspon 25 min.

PS: Dalie organické zdroje su napr. aj Magnerot 500mg (obsahuje orotat), ale aj pomocné latky ako
polyvinylpyrrolidon a cyklamat (google ti o nich prezradi viac - jasne uvidis, preco ich do tela prijimat nechces).
Magne B6 470mg obalené tablety (obsahuje laktat) zas obsahuju oxid titanicity, ktory je od roku 2022 v
potravinach

a potravinarskych doplnkoch zakazany, nakolko nejde vylucit riziko genotoxicity.

PPS : Ak najdes dalSie firmy, ktoré vyrabaju tieto magnézia bez neziaducich pomocnych latok, vsetci budeme velmi
vdacni za linky do méjho mailu: lea@slampiakova.sk a aj do tabulky (ktora je sucastou klubu) :)

PPPS: Jedna UzZasna klientka mi poslala link na magnézium od firmy Puravia. Kvalitou je super. Na jednu kapsulu
obsahuje 127 mg elementarneho magnézia a zaroven viacero druhov organickych foriem zaroven. Konkrétne
malat, orotat, taurat a bisglycinat plus Bé. ZloZenie ma vlastne perfektné (aj bez neziaducich pomocnych latok).
Moja jedina pripomienka k tomuto doplnku vyZivy je Ucel. Ja osobne mam velmi rada vysoku Ucelovost vsetkych
doplnkov.

Teda ak beriem magnézium, tak si vyberam konkrétny druh na konkrétny Gcel.

Preto mam rada, ak mam malat zvlast - a vezmem ho rano, ked sa citim vynimoc¢ne unavena. Pre mna je idedlne ho
brat rano v niz3ej davke a spolu s ostatnymi elektrolytmi (bude ¢lanok aj o nich). Zaroven, magnézium bisglycinat s
B6 mam velmi rada na vecer, kedy pomoéze telu sa uvolnit. Puravia jasne hovori o tom, Ze tento ich doplnok je na
rano. Preto ak si vyberas, aky si kupis, tak zvaz, o je tvojou najvacsou prioritou :). Teda Ci zvysit energiu rano,
alebo upokaojit vecer.
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Magnézium- nie je doplnok ako doplnok!

Kvalitné zdroje MG a ucinky Znacky a linky

Bisglycinat - uvolnenie, idedlne na vecer BrainMax
Natios
Vilgain
Warrior

Malat - zvysenie energie, idedlne rano BrainMax

Natios

L-Threonat - podpora mozgu, pamate, pomoc pri Dr. Mercola
nerologickych diagnézach

Citrat - uvolnenie, uvolnuje aj traviacu sustavu
- sposobuje hnacky, idedlne pri zapche forte, 50 tbl
Warrior
Natios

E-book prijemny a ¢inny detox/ Lea Slampiakova /www.leaslampiakova.sk/



https://www.brainmarket.sk/performance-magnesium-400-mg-100-tbl-horcik-vitamin-b6/
https://www.natima.sk/natios-magnesium-bisglycinate-1000-mg-b6--90-veg--kapsul-elementarny-horcik-200-mg/
https://aktin.sk/vilgain-horcik-bisglycinat/90-kapsul-42170
https://www.namaximum.sk/kategoria/vitaminy-mineraly/chelated-magnesium-magnezium-chelat-kapsuly/
https://www.brainmarket.sk/performance-magnesium-400-mg-100-tbl-horcik-vitamin-b6/
https://www.natima.sk/natios-magnesium-malate-1000-mg-90-veg-kapsul/
https://www.brainmarket.sk/performance-magnesium-400-mg-100-tbl-horcik-vitamin-b6/
https://www.brainmarket.sk/performance-magnesium-400-mg-100-tbl-horcik-vitamin-b6/
https://www.brainmarket.sk/performance-magnesium-400-mg-100-tbl-horcik-vitamin-b6/
https://www.namaximum.sk/kategoria/vitaminy-mineraly/magnesium-citrate-600-magnezium-citrat/
https://www.natima.sk/natios-magnesium-malate-1000-mg-90-veg-kapsul/
https://leaslampiakova.sk/

Rozpustna vlaknina

Ako zaradit vlakninu, ak ma po nej ¢lovek traviace tazkosti?

Myslim si, Ze kazdy uz pocul, Ze by sme mali prijimat dostatok vlakniny.
ALE ¢o ak to nase telo nezvlada? Co ak po jedle ozna¢ovanom za "super zdravé" a plné vlakniny (napr. brokolica,
kapusta, karfiol, ¢i strukoviny) ma niekto problémy ako:

» bolest brucha

« nafukovanie

e prehananie?

Ako to vlastne je s tou vldkninou? M3 ju ¢lovek jest, ked mu ocividne nerobi dobre?

Pravdou je, Ze sa vzdy potrebujeme nechat viest nasim telom. Pokial je travenie oslabené, nerozpustna vlaknina
bude prilis drazdiva.

TakZe ako na to? @ Mudro, postupne a s laskou @.

%Mbzeme zacat zaradovat ROZPUSTNU VLAKNINU (o3tpané jablko, mrkva, ostpana cuketa/ tekvica, ¢i
psyllium).

2€Na zaciatok ich povarime a pomixujeme. Inymi slovami, postarame sa o seba ako o babitko... telo sa ndm rychlo
odvdaci.

¥¢ldeme postupne - najprv staci pridat 1 hrnéek. Po tyZdni, ak nam je dobre, si méZzeme pridat dalsi.

Crievko sa tymto lie¢i ®. Tato vldknina je potravou (prebiotikum) pre dobré baktérie. (O lie¢eni ¢reva inokedy, ale
to, ¢o sa hovori - Ze je to zaklad zdravia, lieCby intolerancii aj zapalov - to je pravda).

Tu mi tak napadd, Ze nie vzdy su rieSenim doplnky, tabletky atd. Vacsinou tie najjednoduchsie veci su tie s
najvacsim ucinkom .
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Pomoijkanie
mocového mechura
a obliciek

Chcem s tebou pozdielat 2 velmi prijemné a Gcinné tipy, ako si mézeme podporit mocovy mechur a oblicky.

Podla TCM je zima sezéna obliciek a mo¢ového mechura. Konkrétnymi detailnymi odporuéeniami v strave sa tplne
neriadim (lebo sa uz radsej spolieham na mudrost svojho tela - a déverujem jeho chutiam). Rovnako pracujem aj
s klientmi - sme tak individualni, Ze sa svoju stravu nemoézZeme snazit "napasovat" do nejakych jedalnickov...
Zaroven sa velmi rada inSpirujem rokmi overenymi empirickymi skidsenostami... A teda - informéacie a znalosti

.....

v tomto obdobi méZem tieto moje organy podporit a zaroven mi je velmi prijemny.

A sice, podla TCM je zima obdobim, kedy treba podporovat tieto organy, mézeme tak urobit aj kedykolvek pocas
roka, ked pocitujeme, Ze je Cas ich podporit.

To najucinnejsie a najchutnejsie, co momentalne pozndm na podporu mocového mechura, st brusnice (a este
jedna bylinka, ale o nej az nabudtice).

O ucinkoch brusnicovej stavy ste uz asi poculi... a teda, je to fakt jeden z najlepsich "babskych receptov"”, aké
poznam. Brusnice obsahuju zlU¢eniny nazyvané proantokyanidiny. Majd GZasnu schopnost na seba naviazat vsetky
baktérie, ktoré sa niekedy v mocovych cestich usadzuju - a tak precistit cely mocovy trakt. Zaroven brania
schopnosti baktérie e.coli prilnit na stenu moc¢ového mechura. Brusnica tieZ upravuje pH v moci, ¢&im pomaha
brzdit rast uropatogénnych baktérii. Prijemny a uzito¢ny "bonus" je aj vysoky obsah Vit. C.

Cize... pre zhrnutie. Brusnica:
« vyplavuje existujlice patogénne baktérie z moc¢ového mechura
« brani usadeniu baktérie e.coli na stenu moc¢ového mechura
e a zaroven brzdi rast patogénnych baktérii

Je pomerne ocividné, Ze su velmi Uc¢inné a silné. Ako lieky. Preto k nim aj takto pristupujem. Pocas zimy si
doprajem jemnu ocistu. Podstatné je to slovicko jemnu, pretoze niektoré vyskumy spajaju brusnice s produkciou
kyseliny stavelovej, ¢o znamen3d, Ze nadmerné a dlhodobé uzivanie moze prispievat k tvorbe oblickovych kamenov.
Ako sa hovori: vsetkého s mierou a dobrého pramalo :).
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Pomojkanie mocového mechura a obliciek

Znamena to, Ze ja osobne si 1x ro¢ne - v obdobi zimy doprajem velmi prijemnua "kdru". Pozostava z pitia 100ml
nesladenej 100% brusnicovej stavy denne po obdobie 2-3 tyZdrov. V praxi to znamena, Ze si kipim 2| brusnicovej
Stavy a pijem ju denne, kym sa mi neminie.

Toto slizi ako PREVENCIA. Mam velmi rada teply napoj, kedy si do 0.51 pohara ddm cca 100 ml stavy, dolejem
teplou (nie hortcou) vodou a Uplne si to vychutnam. Ak by sme sa chceli Uplne zladit s nasim telickom, tak idealny
c¢as je poobede medzi 15:00-17:00 (je to aktivny organovy ¢as moc¢ového mechura).

V pripade akutnej infekcie mocovych ciest, odporucam pitie 0.5 | brusnicovej stavy (samozrejme 100% a
kvalitnej, idedlne v skle) po obdobie max 5 dni. Teda fakt iba v akitnej faze.

V pripade obli¢iek zboZnujem nieco, ¢o je tplne mimo stravu.

Len pre zakladné info, obli¢ky zvyc¢ajne nebolia - a ak uz bolia, byva to v dost akutnych fazach. Oslabenia oblic¢iek
sa prejavuju napriklad zimomravostou, alebo silnou poobednou Unavou (najmé v ¢ase od 17:00-19:00). Oslabené
oblicky sa tiez pomerne jednoznacne daju odcitat z tvare. Ich oblast je okolie o¢i.

Tmavo zafarbena oblast pod o¢ami méze signalizovat priliSné mnozstvo soli v potrave a hlavne malo tekutin (teda
tekutina (roztok mineralov), ktora v nas koluje, je akoby velmi silnd), potrebujeme ju nariedit. Opuchy pod o¢ami,
naopak, ndm zvyknu skér komunikovat, ze oblicky a mocovy mechur nezvladaju regulovat dané mnozstvo tekutin.
Teda ak sa ta to tyka, skus si navnimat, ¢i voda ktoru pijes, je teplad (studena voda, hlavne v zime, vyzaduje vela
energie, aby ju telo vobec zahrialo), ¢i prijimas dostatok elektrolytov (napr. krystalik himalajskej soli s kazdym
poharom vody), pripadne ¢i nepijes prilis velké mnozstva vody narazovo. Samozrejme, v tele vSetko so vsetkym
suvisi. Obli¢ky velmi Gzko suvisia aj s rovnhovahou v strave (rovnovaha cukru v krvi, primerany - nie prilisSny - prijem
bielkovin a aj tukov).

A teda uz konkrétne - k vymojkaniu obli¢iek. Obliécky miluja suché teplo. Méj tGplne najobltibenejsi sposob, ako si
ich doslova nabit, je obklad z horticej soli.

Na panvici si ohrejem sol do maximanej teploty, aki zvlAdnem na pokozke. Ja osobne do tejto soli eSte kvapnem aj
kvapku esencidlneho oleja (napr. levandula alebo rozmarin su moje oblubené). Sol presypem do bavinenej obliecky
na maly vankas a priloZzim si na oblicky (vzadu na chrbat, v oblasti krizov). Asi nepoznam nic¢ lepsie na hlboké
uvolnenie, nabitie organizmu a dokonca aj rychle zaspavanie.

InSpiracia na kvalitné produkty:

. Vilgain®
| Himalayan Pink Salt
N . o0

Brusnicova Stava Brusnicovy dzem Himalajska sol
od bobule.sk od bobule.sk od aktin.sk
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Horuci kupel noh
(s epsomskou solou)

Liecivy wellnes

Toto je super prijemny spbésob, ako poméct svojmu

telicku. Do lavéra si prichystdme hordcu vodu (taku
horucu, ako zvladneme). Ja si zvyknem nachystat aj silny
bylinkovy caj (zo Salvie/rebricka/materinej dusky...
hoci¢oho). Do vody priddme epsomsku sol a ponorime
nohy na 10-15 minut. Je vhodné mat pri sebe aj kanvicu
s vriacou vodou a postupne prilievat. Epsomska sol
navodzuje stav relaxacie, odstranuje z tela toxiny, znizuje
zapal a pomaha pri réznych bolestiach. Namiesto soli
(alebo na striedacku) mézeme pouZit aj sédu bikarbénu.
Ma antibakteridlne a antimykotické ucinky a
celkovo p6sobi na telo blahodarne.

Okrem toho, nohy su nejako prepojené s nosom. Toto
ma naucila uz moja babicka. Ked ma ¢lovek plny nos, tak
velmi pom6ze poumyvat tvar studenou vodou a namocit
nohy do horucej vody. Momentalne neviem, na akom
principe to funguje, ale je to kizelné. Nos sa uvolni
a hned'sa dycha lahsie.
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Oil pulling

Qil pulling (neviem to celkom vystizne preloZit). Je to stard technika pouzivana v klasickej medicine v Rusku a
spomina ju aj ajurvéda. Postup je velmi jednoduchy. Rano (alebo aj inokedy, len vZdy nala¢no) si dame do Ust
polievkovu lyzicu kokosového oleja (m6Ze byt aj olivovy, len s nim to nie je moc chutné). Tento olej potom
premielame v Ustach podobne ako Ustnu vodu 20 minut (treba si na to zvyknut, na zaciatok staci aj 10 a postupne
cas zvysit). Potom olej vyplujeme do kosa (nie do vylevky, lebo tuhne a postupne ju upchd) a vycistime si zuby.

Olej na seba viaze vsetky baktérie a iné odpadové latky, ktoré sa nachadzaju v ustach. Takmer ihned si mézete
vSimnut, menej bieleho povlaku na jazyku. Oil pulling okrem toho pomaha pri zapale dasien, odhalenych krékoch
na zuboch, bolesti hlavy (vZdy, ked zacitim miernu bolest, tak ako prvé siaham po tomto). Zaroven pri pravidelnom
pouzivani bieli zuby, zlepSuje sviezost dychu, redukuje zubné kazy, pomaha pri kvasinkovej infekcii v tele a
najnovsie vyskumy ukazuju, Ze dokonca zniZuje riziko herpesov a aftov a zlepSuje imunitu.

Nerobim ho denne, ale vzdy ked sa rano citim ,nie Uplne vo svojej kozi“, tak siahnem po lyZici kokosového oleja.
V obdobi ,chripok” ¢i ,korony“ ho vlastne robim denne.

Bonus ;) v tomto videu zistis, ako s oil pullingom mézes dokonca vyhladit a spevnit svoju tvar v okoli Ust a brady:
https://youtu.be/6VODU2 9 0A?si=vbDovRDIiSSkfQuX
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Spargla

da leciva

.'_' - 'A - lahodn
e oblicky

kara (nielen) Pre ...lahodn4 a lie¢iva kuira (nielen)

pre oblicky

Spargla je vynimo&na zelenina. Chutou, spdsobom pestovania aj nutri¢nymi schopnostami. Jej sezéna zacina v
polovici aprila a kon¢i na sviatok svatého Jana. Telu urobime obrovsku sluzbu, ak si ju v danom obdobi doprajeme
niekolkokrat do tyzdna, pokojne aj denne.

Nutri¢ne je Spargla priam liekom na oblicky a aj nerovu sustavu. Ak si Sparglu zaradis do jedalnicka, tak ¢oskoro
ucitis jej ucinky - a to doslova. Spargla totiz obsahuje prirodny chemicky alkaloid, ktory pomaha preplachovat
oblicky. Tento alkaloid sa nazyva asparagin. Prave on sposobuje pomerne silny a zvlastny zapach v mocdi.
Zaujimavé je, Ze asparagin v skutocnosti vyZaduje pre spravne fungovanie aj nas nerovy systém.

Pre tych, ktorych ten proces zaujima, popiSem tu velmi zjednoduSene troSku biochémie. Asparagin je
aminokyselina  a hra délezita dlohu pri syntéze mocoviny a amoniaku. Vzdy ked' jeme bielkoviny, tie sa pocas
travenia rozkladaju na aminokyseliny. Nase telo jednoznaéne potrebuje dostatok aminokyselin - napr. na stavbu
vSetkych buniek. LenZe aj tu je dolezitd rovnovaha! Nadbytok aminokyselin totiZz putuje do pecene, kde prebieha
ich rozklad - deaminaza.

Rozlozené aminokyseliny zvycéajne obsahuju dusik, ktory je pre telo toxicky. Dusik je vlastne "vedlajsi, resp.
odpadovy produkt metabolizmu". Dusik sa v tele spaja s dalSimi latkami, ¢o vytvara amoniak. Nasledne je amoniak
vylucovany skrz moc. Teda detoxikovany. (Pri tomto procese telu vyrazne pomoze asparagin). Tu mi napada
pripomenut dolezitu skutocnost. PecCen nie je jediny detoxikacny organ tela! Zatial ¢o pecen detoxikuje toxiny
rozpustné v tuku, tak oblicky detoxikuju toxiny rozpustné vo vode. Ludské telo je jednoducho GzZasné.

Takze spat k Spargli. Ak si ju v sezéne doprajeme dostatocne casto (skutoc¢ne viac krat do tyzdna - i denne),
urobime si tak velmi jemnu, prijemnu a chutnt ocistnu karu pre oblicky. Zaujimavé je aj to, Ze ¢im dlhsie ju budeme
jest, tym je zapach z mocu miernejs,i az Gplne zmizne (Co je znakom, precistenia oblic¢iek). Takato kura slGzi aj ako
prevencia pred infekciou mocovych ciest.

Spargla byva velmi dobre tolerovana aj pri réznych intoleranciach.

E-book prijemny a G¢inny detox/ Lea Slampiakova /www.leaslampiakova.sk/



https://leaslampiakova.sk/

Vdaka jej tvaru (a teda ocividne nie len vdaka tvaru) su jej pripisované omladzujice a afrodiziakalne Gcinky. Stari
Gréci ju zasvatili bohyni krasy a lasky Afrodite a Indovia bohovi lasky a rozkoSe Kamadévovi.

Este trosku prakticky. Vypestovat Sparglu chce najprv velka trpezlivost, ktora nasledne prinasa bohatt odmenu ;).
Spargla je totizto ako jedna z velmi mala zelenin trvacna. To znamena, Ze trva az 3 roky od zasadenia rastliny do
momentu prvej trody. Nasledne vsak rodi na jednom stanovisku 15-20 rokov (aj v nasich podmienkach, jediné ¢o
vyZaduje, je sne¢né miesto a priepustnt podu).

Rozdiel medzi bielou a zelenou $parlou je tiez zaujimavy. Obe rastu z tej istej rastliny, akurat biela v tme (postupne
ako rastie sa prihfia hlinou a zbiera sa vlastne "spod p6édy"). Zelena rastie na sIniecku.

Pri ktpe je jedno, aka je hruba (hribka zalezi na veku korenovej sustavy). Ale je velmi doleZité, aby mala peknu
hlavicku. Ako uzavrety pucik. Ked sme uz pri pucikoch, o Sparglu je skvelé sa postarat ako o kyticu cerstvych
kvetov. Jemne zrezat konce stoniek a dat do misky s vodou. V chladnicke takto vydrzi 3-5 dni.

Sparglu sta¢i uvarit v slanej vode 3-5 min. Je UZasna ako priloha (len poliata prepustenym maslom), v rizote ¢i
cestovinach. Na mojich strankach ndjdes recept aj na tekvicovo-Sparglovi panvicku a samozrejme tie, ktoré som
uviedla v tomto pdfku.
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Kazdodenny detox

rr

Ak ma este nepoznas, ja som Lea, funkény nutricny Specialista a som foodie :D ¢o v praxi znamen3, Ze jedlo
milujem.
Vsetky recepty, ktoré v tejto ochutnavke najdes, su:

« vyluéne z prirodzenych surovin,

o poskytujice rovnovahu cukru v krvi,

« bez rafinovaného cukru,

« resSpektujlce traviace procesy,

e bezlepku,

« s vedome vybranymi surovinami, ktoré st najmenej drazdivé a zarovern s ¢o najvyssou nutricnou hodnotou (aj
s tajomstvami, ako sa podporit pocas PMS).

Rychla panvicka so Sparglou Kokosovo - pestrecové

gulicky
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Rychla panvicka
so Sparglou
e 4 porcie

e 5 min. priprava
e 20-30 min. varenie

.....

sa jej nechce varit :D. Takze, ak mavas aj Ty dni, Ze ti nezostalo vela energie pre varenie a upratovanie kuchyne
a zaroven ti zalezi na kvalite jedla a eSte aj si potrpis na vybornej chuti... si tu spravne :). To su totiz po vac¢sinu
mojich dni aj moje poziadavky.

Tato panvicka so $parglou je perfektna na obdobie jari. Spargla vynimo¢na zelenina, vyborna na jemnu ocistu
(nielen) pre oblicky.

Je vhodna aj v Sestonedeli. A pokial ndhodou kdpor neznasas, pokojne ho vymen za akukolvek svoju oblubenu
bylinku. Bude skvela s kazdou.

Ingre diencie: 1 PL prepustené maslo (ghee)
600g morcacie stehno nakrajané na malé kusky

1 fenikel alebo vacsi petrzlen (ak nemas, vynechaj)
velka hrst cerstvého kdpru alebo 2 PL suseného
2 - max 3 zvazky Spargle, nakrajanej na skus

1 hrn¢ek mandli (ha mandlovi smotanu) alebo 1 plechovka kokosového mlieka
3-4 PL citrénovej Stavy

+ volitelna priloha - v rdmci panvicky alebo varené/ pecené zvlast: 4 hrnéeky
fialovych zemiakov/ batatov/ hokkiado tekvice/ kvaky
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Priprava:

1.Fenikel umyjeme a nakrajame nadrobno (podobne, ako keby sme kréjali cibulu). Pokial namiesto neho
pouzivame petrzlen, tak ten umyjeme, oSUpeme a nastridhame nahrubo.

2.Maso nakrajame na mensie kusky (také "na vidlicku")

3.Zemiaky nakrajame na kocky. Radsej pouzivam fialové - maju extra antioxidanty. Pokial sa zemiakom
vyhybas, mézes namiesto nich pouzit maslovu tekvicu (len ju pridaj neskoér ¢i upec zvlast). Mézes ich aj
Uplne vynechat - ja by som v tomto pripade pridala eSte troSku zelenej fazulky navyse.

4.Vo woku alebo velkej panvici zohrejeme na strednom plameni 1 PL prepusteného masla. Priddme maso
a nastrahany petrzlen (alebo fenikel nadrobno). Opekame, kym sa méaso zatiahne z kazdej strany - cca 5
min. Priddme zemiaky a zmes jemne osolime.

5.Panvicku prikryjeme a nechame dusit 10-12 min.

6.Nasledne pridame k zmesi nakrajanu Sparglu a za ob¢asného miesania restujeme, kym sa odpari prebytoc¢na
voda (tak 5, max 10 min).

7.Ak si si vybral/a na zjemnenie mandlovi smotanu, tak medzitym zlej vodu z mandli. Do vykonného mixéra
pridaj oplachnuté mandle, 1/3 hrnéeka vody, 2 PL citrénovej sStavy a 1/2 ¢l himalajskej soli. Vymixuj Gplne
do jemna. Vznikne ti vyborna husta “kysla smotana” (vébec nie je potrebné ju cedit). Je skvela vsade tam,
kde by si normalne pouzil/a kyslid smotanu. Na zaverec¢né zjemnenie polievok, do natierok, dipov atd.

8.V tomto momente nas ¢akd uz len zaverecné dochutenie panvicky. Sti§ plamen na minimum. Do zmesi
pridaj smotanu (bud mandlova alebo tuhu cast z kokosového mlieka), nasekany kopor (alebo suseny) a
postupne pridavaj citronovu stavu. Podla chuti eSte dosol a uZi si iZasné jedlo :).

Nutri¢né informacie a TIPY:

» Este raz pripomeniem, Ze zemiaky su volitelné. U nas doma ich moji chlapci maja velmi radi... a ja tieZ (aj
ked v malickom mnoZstve). Panvicka je vSak skveld aj bez nich, alebo z tekvice. Pri pouziti tekvice je vsak
dolezité ju pridat, az ked je maso takmer hotové - aby sa nerozvarila.

» MnozZstvo je na 4 "Zenské porcie". M6jmu manzelovi by to bolo tak na 2, max 3. Naopak, detom aj na 8.

o Pre vegetaridnov je mozné nahradit maso vopred uvarenou fazulou. Vyberala by som bielu, resp. podla
tolerancie strukovin.

« Namiesto 3Spargle je tato panvicka vybornd aj zo zelenych fazuliek (pokojne mrazenych). My doma
preferujeme krajané.
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Sparglové rizoto
(tradi¢né)
e 4 porcie

e priprava pocas varenia
e 30 min. varenie

S rizotom mam zaujimavu histoériu :). Neznasala som ho. Az raz, na no¢nej v skvelom hoteli, mi kuchar oznamuije, ze
na veceru budem mat rizoto. Dvihla som obocie a znechutene som mu povedala, Ze to si radSej dam nejaké ovocie.
O chvilu sa vratil, s rizotom aj ovocim. Ze mézem ochutnat a vybrat si :D. Waw, vtedy som vlastne prvykrat jedla
pravé rizoto a nevedela som sa dojest. On sa samozrejme len smial - za tato lekciu som velmi vdacna. Vdaka nej
teraz s podobnou laskavostou a trpezlivostou nechdvam ostatnych ludi ochutnat a rozhodnit sa. Vacsina pride
na to, Ze dobre urobené jedlo z kvalitnych surovin, je jednoduchoTOP.

Takze, tu je recept na pravé, krémové rizoto. Je pomerne univerzalny - vid tipy do kuchyne :).

Ingrediencie: 1 PL prepustené maslo (ghee)
1 hrncek kvalitnej ryze (arborio je top, basmati méze byt)
2 stredné cukety (cca 4 hrnéeky)
1 hrncek kokosového mlieka (z plechovky, plnotucné)*
1 zvazok Spagle
1 PL masla (alebo znova ghee, podla tolerancie)
sol
kvalitny syr alebo sekané oriesky navrch
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Priprava:

1.Vo woku zohrejeme 1 PL ghee. Priddme hrncek ryze (z arborio je skutocne o poznanie lepsie ako z inych
druhov - je tak spravne krémova a zaroven si drzi tvar). Na miernom plameni nechame ryZzu 2-3 min
prevonat.

2.Ryzu osolime a zalejeme 1 hrnéekom vody. Nechame pobublavat.

3.Medzitym si pripravime Sparglu. Posledné 1-2 cm zo stonky odkrojime. Nasledne ju nakrdjame na 4
rovnako dlhé ¢asti. RyZu sledujeme a obcas premieSame.

4.Ked sa vstrebe/vyvari vacsina vody, priddme k rizotu 1 hrnéek kokosového mlieka, 1/2 hrnéeka vody
a pripravenu Sparglu.

5.Medzitym si pripravime cuketu. Mladu sta¢i umyt, starSiu je potrebné osupat a aj vybrat jadierka (ja to
skusam tak, Ze nechtom sa pokusim prerezat Supku. Ak to ide hladko, viem Ze je mlada, pokial ¢o i len
trosku tazsie, cuketu Supem). Nasledne cukety nastrihame na hrubom strdhadle. Tento krok (pridanie
cukety) ja osobne robim vzdy, ked varim ryZzu. Nadherne nadstavi objem, prida vldkninu a dokonca to este
aj skvelo chuti a efektne vyzera. Toto je jeden z mojich najstarsich a najoblubenejsich trikov v
kuchyni :).

6.Ak je voda a kokosové mlieko takmer vsiaknuté, vmiesame postrihanu cuketu. Dosolime a varime este 5
min. RyZu je potrebné ochutnat. Mala by byt "na skus". V teple eSte trosicku doéjde, ale rozhodne nesmie
chrumkat. Ak mas pocit, Ze nie je dovarend, pridaj trosku vody a dopraj jej par minut. To, kolko vody
vstrebe, zavisi od druhu ryze, ale aj od intenzity zdroja tepla, na akom si varil/a.

7.Na zaver pridaj do rizota polievkovu lyZicu studeného masla, premiesaj a nechaj ho este 5 min dojst. Kto
netoleruje mliecne, ten moze maslo nahradit za ghee (na trhu su aj certifikované, bez laktézy a kazeinu).

8.Na zaver ho posyp sekanymi orieskami alebo syrom. Vid nutricné tipy.

« Mnozstvo je na 4 "Zenské porcie". M6jmu manzelovi by to bolo tak na 2, max 3. Naopak, detom aj na 8.

o Tento zaklad (vSetko okrem S3pargle) pouZzivam pri akomkolvek rizote. Nasledne sa s nim hrdm podla
sezony. Skvelé je tekvicové s troskou salvie, Cisté cuketové (2x tolko cukety) s bazalkovym pestom,
mrkvové, cviklové alebo feniklové s tymidnom. Vsetky tieto ostatné zeleniny striuham na hrubom
strahadle, fenikel nakrajam na drobno.

o Kto toleruje syry, tak rozhodne by som urobila eSte 2 Upravy. Po prvé, na zaver s maslom vmiesat aj
poriadnu porciu ¢erstvého syra - ako lucina. To z rizota vytvori krémovu dokonalost. Po druhé, na tanieri
ho este posypat tvrdym syrom.

« Rizoto byva velmi dobre tolerované pri histaminovej intolerancii.

o V Sestonedeli je takéto rizoto priam idealne.

« Kto netoleruje obilniny, teda ryZu alebo potrebuje jedla, ktoré si mimoriadne stabilné z hladiska cukru v
krvi, tak v e-booku Stravou k rovnovahe najdes recept na vyborné krémové rizoto bez ryze ;). Je chutovo

skvely.
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Kokosovo-
pestrecové gulocky

e 12 porcil
e 20 min. priprava

Tieto gul6cky milujem. Z viacerych dévodov. Okrem vyzivového hladiska, ja osobne velmi ocefiujem praktickost.
Priprava je super jednoducha - len sa zmiesa par ingrediencii a hotovo :). Nie je Sanca, Ze by "kola¢ nevysiel",
pretoze vysledok vidime a mézeme ochutnat priamo z tej misky :D... takZze vzdy nie€o vieme dosypat, aby sa nam
konzistencia aj chut pacili.

Ak do cesta pridame pestrec, tak m6zme tieto gulocky povazovat za prirodny liek na regeneraciu pecene :).
Mnam... je nddherné zit vo svete, kde "lieky" chutia takto. A maju na zdravie len pozitivny dopad bez vedlajSich
ucinkov :) - teda v mojom svete.

Ingrediencie: 1 hrnéek mletych mandli
1 hrncek strihaného kokosu (alebo 1/2 hrncéeka stridhaného kokosu + 1/2
hrnéeka pestreca)
2 hrnéeky cucoriedok
4 PL masla/ kokosového oleja
2 PL medu
stipka soli
mandle/ kokos/ Skorica/ kakao - karob na obalovanie
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Priprava:

1.Do rajnicky vysypeme cucoriedky a maslo/kokosovy olej a spolu to varime do zhustnutia - asi 10 min.
Vznikne hustejSia omacka skoro ako dzem.

2.Do misky nasypeme suché ingediencie a premiesame. Ingrediencie su velmi dobre navzajom nahraditelné.
Spolu potrebujeme dva hrnceky suchych. Idedlne je, ak je 1 hrnéek najemno mletych orieskov a 1 hrnéek
nie¢oho, ¢o doda cestu struktiru (nadrobno sekané oriecky, mlety mak, kokos ¢i pestrec).

3.K suchym ingrediencidam vlejeme ¢ucoriedkovi omacku, premieSame a priddme med.

4.Hmota by mala byt dobre tvarovatelna. Ak je velmi suchd, mézZzeme pridat troSku roztopeného masla alebo
medu. Ak je, naopak velmi mokra, prodajme trosku mletych oriesSkov.

5.Z cesta formujeme malé gul6cky. S procesom sa mézme vyhrat. Napriklad mé6zme dovnutra dat cely
oriesok, alebo kusok kvalitnej horkej ¢okolady. Nasledne ich obalujeme.

Nutri¢né informacie a TIPY:

+ Cucoriedky moZme pouzit aj mrazené.

o Oriesky na obalovanie gul6¢ok mozeme pouzit mleté alebo najemno nasekané.

« Kakao pouzijeme len v pripade, Ze ho dobre tolerujeme, pri histaminovej intolerancii ho nahradime
karobom.

o Je skvelé si pripravit naraz viac a zamrazit. Takto budete mat po ruke zdravé dobroty pre vas aj vasich
blizkych, ¢i necakanu navstevu.

o Z pestreca sa daju kupit rozne produkty. Drveny plod ma vsak jednoznacne najvacsi ucinok. Problém je, ze
je naro¢né ho zjest. Obsahuje obrovské mnozstvo vlakniny a pri jeho uzivani (podla mna) vznika pocit, ako
keby som Zula piliny s troskou hliny.

« Je dolezité kupit kvalitny produkt a po otvoreni ho ovonat. Mal by mat prijemnu, jemne orieSkova vonu...
V Ziadnom pripade nejeme pestrec, ak mame pocit, Ze je napadnuty plesrfiou - ¢o sa niekedy stava.

 Liecebna davka je 2-3 gulocky rano a vecer (pri com prvych 10 dni pokojne aj dvojnasobok).

o Je dobré ich jest nala¢no - nech sa zvysi regenerac¢ny ucinok. Ja osobne jem celu davku naraz, ako ranajky.
Kuru si zvyknem dopriat kratsiu, ale za to pravidelne, aspon 1-2x do roka.

 Jasi takato regeneraciu pecene Gprimne uzivam :).

o Gul6cky su vhodné aj pri histaminovej intolerancii (pri vac¢sine ludi) a v Sestonedeli.
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Zaujali ta tieto informacie?

f'oZl/ané&, .,

jeden mesiac
staci, aby si sa citila lepsie

OPTIMALIZACIA HMOTNOSTI

VIAC ENERGIE

UVOLNENIE BOLESTI

LEPSIA IMUNITA

ULAVA OD PMS

POKOZKA BEZ AKNE

LEPSi SPANOK

STABILIZACIA PRI HIT

UZDRAVENIA TRAVENIA

ZNIiZENIE CHRONICKEHO ZAPALU

25 EUR / MESIAC
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V clenskej zone najdes:

vzdelavacie videa

plny pristup ku vSetkym trom modulom - 32 tém/ tyzdnov, vyse 25 hodin
videoobsahu, 6 bonusovych materiadlov

receply

vysSe 80 nutri¢ne vyvazenych receptov

praktické nastroje

praktické ulohy, ndkupny zoznam, tahaky na chladnicku, testy...

extra podpora

Podpora pri chorobach, nahlad do mojej kuchyne,
WhatsApp skupina...

E-book prijemny a G¢inny detox/ Lea Slampiakova /www.leaslampiakova.sk/


https://leaslampiakova.sk/

Vylucovanie

Kazdodenné vylucovanie je
jeden z 3 zakladnych pilierov
zdravia.

Umytie jazyka

VacsSina baktérii sa nachadza
na jazyku... jeho dékladna
hygiena je top navyk pre
kaZdodenny Detox ...

Voda a sol

Velky pohar teplej vody a
zrniecko himalajskej soli...
navyk, o ktorom sa z mnohych
dévodov proste nevyjednava.

Nase telo je stavané na pohyb.

Rozprudi sa krv, zrychli
dychanie, otvoria pory a telo
uvolfuje toxiny - teda
detoxikuje.

Vyrolovany chrbat, hiboké
dychanie a cesrtvy vzduch ...
pretoze pltca su jednym z
detoxikacnych organov tela...

Sucha kefa

Lymfaticky systém nema
pumpicku (ako ma obehovy
srdce). Masaz suchou kefou

rozprudi lymfu, ¢o podporuje
Detox, imunitu aj odstranuje
celulitidu.
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Tvoja “tloha™:

AKo sa stravujem, aby som
podporil/a detox:
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