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Example Result
Uvob

Zmeény civilizace na Zemi urcuji zmény v prostredi lidského Zivota.

Lidské zdravi je utvafeno:
¢ genetikou (zdédime ji od rodici, prarodict, atd.),
* biogeochemii (vztahy mezi faktory prostiedi),

* zivotnim stylem (misto jedince v populacnich strukturach, tempo Zivota, cile, metody atd.).

Predevsim zmeény v oblasti biogeochemie a zivotniho stylu probihaji v dosud nevidané mife. Tyto dvé oblasti pfimo

formuji lidskou epigenetiku, oblast poznani, kterou pomalu poznavame.

Rostouci lidska populace vyzaduje stale vice potravin. Aby se zvysila produkce potravin bylo zavedeno:

¢ zemédélstvi monokultur, které vyZzaduji specifickou zemédélskou chemii,
e geneticky vybér hospodarskych zvirat,
¢ degradativni hospodafeni s vodou.

Spolu s obsahem potravy konzumujeme konzervacni latky, barviva, plniva atd. Kolem nas a v naSem zaZzivacim
systému se méni mnozstvi a sloZeni bakterii. V nasich potravinach klesa mnozstvi zakladnich nutricnich prvka, tj .:
vldknina, nenasycené mastné kyseliny, mineraly, vitaminy, antioxidanty. Nutri¢ni stav kaZdého z nas je formovan

individudInimi metabolickymi dispozicemi, podminkami prostfedi a zZivotnim stylem.

V soucasné dobé nam ne chybi jidlo. Avsak jeho snadna dostupnost, mnozstvi a Spatna kvalita vytvari nepfiznivé

zdravotni trendy.

Lidsky metabolismus je formovan ¢tyfmi hlavnimi procesy:

1. pfijimani zivin (travici a dychaci systém),

2. ptreprava substrath a biochemickych transformacnich produktt,
3. skladovani bunécénych slozek, tkani a organti,
4

vylouceni zbytecnych metabolickych produkti (travici a respiracni systém).

Analyzujeme mineralni slozeni vlasti a dozviddme se o vlivu na Zivotni prostiedi, stravu a Zivotni styl. Na zakladé

analyzy pomérti mezi elementy poznavame metabolické vlastnosti a zdravotni trendy.

Vysledkem elementarni analyzy vlasti je, Ze kazdy pacient obdrzi doporuceni:
* naspravnou vyzivu (individudlni strava a vitaminové a minerdIni doplnky),

* na adekvatni fyzickou aktivitu.
Program Detoxikace a vyZziva obsahuje tfi etapou.

Prvni etapa trva dva tydny. Jeho cilem je zlepsit praci traviciho systému. V této fazi kombinujeme distici stravu
s doplikovym programem s prvky formujicimi vnitini prostfedi traviciho systému (vldkna, bakterie, cesnek,

antioxidanty ... atd.).

Druha etapa trva mésic (ve zvlastnich piipadech miize byt predloZena az tfi mésice). Jeho ticelem je kompenzovat

nadmérné a nutri¢ni nedostatky.
Tieti etapa (Sest mésicti) je konsolidace dobrych metabolickych trendd.

Mnoho z nas mda Zaludeéni potize, které snizi dobré ucinky nutricniho programu. Prvni stupen, tj. Cisténi /

detoxikace, je pfipravit pacienta na zavedeni nutricniho programu zlepSenim kvality travictho systému a
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okyslicovani téla

Je tfeba si uvédomit, Ze poruchy nebo onemocnéni traviciho systému (Zaludecni viedy, stfevni poruchy atd.) Urcuji

charakter programu ¢isténi / detoxikace.

K dosazeni pozadovaného ucinku je nutné zahrnout fyzicka cviceni, ktera umoznuji lepsi okyslicovani téla.

Doporucujeme také balneologickou techniku.
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DOPLNKOVY VYZIVOVY PROGRAM

Nize navrhujeme doporucené denni davky. Tyto pfipravky mohou obsahovat jiné stopové prvky a vitaminy,
nez ty, které jsou uvedeny na grafu. To souvisi s interakci stopovych prvki a vitamint, kterd zajistuje optimalni
mineralni sloZeni téla.

Doporucujeme uzivat potravinaiské doplnky pifirodniho ptvodu. Je vhodné pit a pouzivat pfi vafeni filtrovanou

vodu. Jejim dobrym zdrojem je konvice na filtrovani vody.

Vyzivovy doplnék rano poledne vecer
Lactobacillus acidophilus 1 0 0
kazdé dva dny, pfes dva tydny pred jidlem

Vit. C 240 mg z acerola a citrus 1 1 0
denné, pres dva tydny pred jidlem pred jidlem

B-complex 1 0 0
denné, pies dva tydny pojidle

Vapnik 300 mg + Hotcik 125 mg 0 0 1
denné, pres dva tydny po jidle
Hot¢cik 200 mg 1 1 0
denné, pres dva tydny po jidle pojidle

Omega-3 (EPA 180 mg, DHA 120 mg) 0 2 2
dennég, pres dva tydny 30 minut pred jidlem 30 minut pred jidlem
Cesnek 400 mg 1 0 1
denné, pres dva tydny po jidle po jidle
Lecithin 1200 0 0 1
dennég, pres dva tydny po jidle
Sylimarin 70 mg 0 1 1
denng, pres dva tydny po jidle pojidle
Vitamin D3 - 600 IU 0 2 0
denné, pres dva tydny 30 minut pred jidlem
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DieTA PO DOBU 7 DNU

Snidané

Kulis
1 Porce - 107 kcal

Ovesné vlocky na

zeleninovém vyvaru s Inénymi

seminky
1 Porce - 98 kcal

Brokolice vafend v pafe na
masle
1 Porce - 228 kcal

Zeleny caj s listem cerstvé
maty
1 Porce - 0 kcal

veskera jidla: 433 kcal

Snidané

Kulis
1 Porce - 107 kcal

Vareny kvétdk s maslem
1 Porce - 96 keal

Ryzové vlocky
1 Porce - 344 kcal

Hefmankovy caj
1 Porce - 0 kcal

veskera jidla: 547 kcal

Snidané

Kulis
1 Porce - 107 kcal

Michand vejce (2 ks.) s
pazitkou

1 Porce - 220 kcal

Pohankova kase raj¢atova
1 Porce - 214 kcal

Hefmankovy caj

Den 1 (VESKERA jiDLA) - 1698 xcaL

Snidané II

kcal

Obed
Krém z dyné
1 Porce - 233 kcal

Je¢menna kase se zeleninou

houbami
1 Porce - 622 kcal

Sipkovy &aj
1 Porce - 0 kcal

veskera jidla: 855 kcal

DEN 2 (ve$ker4 jipLa) - 1528 KcAL

Snidané II

kcal

Obed
Krém z cukety a mrkve
1 Porce - 90 kcal

Zapékané lilky s téstovinou
1 Porce - 371 kcal

Sipkovy &aj
1 Porce - 0 kcal

veskera jidla: 461 kcal

DEN 3 (vesker4 jipLa) - 1879 kcaL

Snidané II

Obed
Nizkobilkovinna krémova

mrkvova polévka
1 Porce - 117 kcal

Kuskus se zeleninou
1 Porce - 857 kcal

éipkovy caj
1 Porce - 0 kcal

Vecere
RyZe se zeleninou
1 Porce - 410 kcal

¢aj s medunky
1 Porce - 0 kcal

veskera jidla: 410 kcal

Vecefe
Jahelna kase s ofechy
1 Porce - 520 kcal

¢aj s medunky
1 Porce - 0 kcal

veskera jidla: 520 kcal

Vecefe
Risotto s dyni a chfestem
1 Porce - 364 kcal

¢aj s medunky
1 Porce - 0 kcal



Example Result

1 Porce - 0 kcal

veskera jidla: 541 kcal kcal veskera jidla: 974 kcal veskera jidla: 364 kcal
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REecCEPTY Z VASI DIETY

BROKOLICE VARENA V PARE NA MASLE (228 kcaL)

Slozeni
Brokolice - 300 g, Maslo extra-20 g
Zptusob pripravy

¢ Umytou a rozdélenou na riéizicky brokolici uvafte na pare domékka (pfiblizné 5- 10 minut).

* Podavejte s maslem.

JAHELNA KASE S ORECHY (1040 KcaL)

Slozeni

Jahly - 180 g, Vlasskeé ofechy - 10 g, Liskové ofechy - 10 g, Arasidy - 10 g, Sezamova seminka - 10 g, Slune¢nicova seminka - 10 g,
Mandle - 10 g, Dynova seminka - 10 g

Zpusob pripravy

¢ Jahelnou kasi oplachnéte pod tekouci vodou, pak zalijte studenou vodou, prikryjte poklickou a vafte na mirném ohni
priblizné 20 minut, nemichejte.

¢ Uvarenou kasi podavejte s drcenymi ofechy a semeny.

JECMENNA KASE SE ZELENINOU HOUBAMI (1245 KcAL)

Slozeni

Kroupy jeéménné, perlové - 250 g, fepkovy olej - 20 g, Cibule - 200 g, Mrkev - 100 g, Zeleninovy vyvar - 1000 g, Cerstvy Zampion -
250 g

Zpusob pfipravy

* Jedmen oprazit na mirném ohni za stalého michani a na suché pranvi (nepfipalit).
¢ (ibuli nasekat najemno.

* Mrkev nakrajet na kostky.

e Zampibny nakrajet na kolecka, platky.

¢ (ibuli usmazit.

* Do hrnce nalet zeleninovy vyvar, pfidat cibuli, je¢men, mrkev, Zampioény a libecek.
¢ Takto pripraveny celek zavafit a vafit na mirném ohni pod poklickou 1,5 hodiny.

* Obcas promichat,v pfipadé pripalovani je tfeba pfidat zeleninovy vyvar nebo vodu.

KREM zZ CUKETY A MRKVE (360 kcaL)

Slozeni
Cuketa - 400 g, Mrkev - 250 g, Cibule - 80 g, Zeleninovy vyvar - 1000 g, Stl bila - 2 g, Mleta paprika - 2 g, Pfepusténé maslo- 10 g

Zpusob pfipravy

* Mrkev a cuketu omyjte a nakréjejte na velké kostky.

* V hrnci roztavte maslo, dejte nakrajenou mrkev a smazte asi 5 minut. Pak pfidejte nakrajenou cuketu a smazte jesté asi
3 minuty.

* Pak zalijte vyvarem, pridejte kofeni a duste na mirnim ohni domékka. KdyZz bude zelenina mékka, umixujte polévku

na hladky krém.
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KREM Z DYNE (932 kcav)

Slozeni
Dyné - 1000 g, Olivovy olej - 20 g, Mrkev - 120 g, Cibule - 120 g, Jablko - 150 g, Muskatovy ofisek - 2 g, Zazvor - 2 g, Skofice -2 g,
Zeleninovy vyvar - 1000 g, RyzZova mouka - 15 g, Stl bila - 2 g, Rostlinna smetana - 50 g, Dynova seminka - 30 g

Zpusob pripravy

¢ Dyné nakrajejte na kosticky, cibuli nasekejte, mrkev nakrajejte na platky, jablko na kostky.

¢ Ve velkém hrnci na stfednim ohni rozehfejte olivovy olej, dejte cibuli, jablko, mrkev, dyni a kofeni: muskatovy ofisek,
zazvor a skofice. Duste zakryté asi 10 minut za obcasného promichani.

e Vlijte vyvar a privedte k varu.

* Vaite, dokud nebude dyné mékka, asi 15 minut.

e Odstrante polévku z ohné a umixujte v mixéru.

* Pridejte zasmazku z mouky, promichejte a pfivedte k varu.

* Na konci pridejte stil.

* Do kazdé porce polévky pridejte 1zici smetany a 1Zici prazenych dynovych semen.

KuLis (429 kcar)

Slozeni

Cervena fepa - 1000 g, Voda - 1500 g, Stl bil4 - 10 g, Cesnek - 30 g, Kiirka chleba - 10 g, Kopr - 20 g

Zpusob pripravy

e Cervenou fepu dtikladné omyt, oloupat, nakrajet na platky, pokladat do hlinéné nadoby nebo zavafovaci sklenice,
pridat cesnek, kopr a ktirku tmavého chleba, zalet osolenou vodou.

* Ponechat v teple 3-4 dny, pak vyjmout kiirku chleba.

e Uchovavat v lednici v uzaviené nadobé. Pit 1/4 sklenice denné.

KuUsKUS SE ZELENINOU (3431 kcaL)

Slozeni

Cervend ¢ocka, semeno, sucha - 250 g, Mrkev - 350 g, Natovy celer - 200 g, Zelena paprika - 120 g, Zelena paprika - 120 g, Cibule - 150
g, Zeleninovy vyvar - 1000 g, Mandle - 50 g, Olivovy olej - 60 g, Stil bila - 1 g, Pept ¢erny mlety - 1 g, Chilli - 1 g, Rajcatovy protlak,
30% - 30 g, Kuskus - 400 g

Zpusob pfipravy

¢ Cizrnu uvafit, precedit a vychladit.

® Zavafit polovinu vyvaru, zalet nim kuskus a ponechat pod poklickou cca ptil hodiny.

* Mandle uprazit na panvi bez tuku, zeleninu oloupat, o€istit a nakrajet na drobné kousky.

* Na rozehfatém oleji smazit zeleninu asi 5 minut, pfidat zbytek vyvaru, rajéatovy koncentrat,dochutit soli, pepfem a
chilli a vafit cca 10 minut .

¢ Pfidat kuskus, dtikladné promichat a vafit dal$ich 5 minut.

* Pokrm podavat posypany mandlovymi lupinky.

MICHANA VEJCE (2 KS.) S PAZITKOU (220 kcaL)
Slozeni
Slepici vejce celd - 120 g, Maslo extra - 7 g, Pazitka-8 g

Zpusob pfipravy
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* Maslo rozpustte v panvi, pridejte nasekanou pazitku.

* Smazte na mirném ohni za ob¢asného promichani

NizKOBILKOVINNA KREMOVA MRKVOVA POLEVKA (117 kcaL)

Slozeni

Mrkev - 95 g, Cibule - 20 g, Kopr - 9 g, Brambory - 30 g, SmiSené susené zeleniny - 4 g, Olivovy olej - 6 g, Citronova Stava - 10 g, Voda
- 300 g, Koriandr - 1 g, Stil bila - 2 g, Pept cerny mlety -1 g

Zpusob pfipravy
* Mrkev, cibuli a brambory oskréabejte, nakrajejte na kousky, zalijte vodou a vafte 25 minut.

* Vse rozmixujte, dochutte olivovym olejem, smési susené zeleniny, soli, pepfem a mletym koriandrem.

* Pridejte citronovou stavu, posypte nasekanym koprem.

OVESNE VLOCKY NA ZELENINOVEM VYVARU S LNENYMI SEMINKY (393 kcaL)

Slozeni
Lnénd seminka - 5 g, Zeleninovy vyvar - 20 g, Ovesné vlocky - 100 g

Zpiusob pripravy

* Vloc¢ky namocte pres noc do vyvaru, pak uvaite domékka, pfidejte prolisovana Inéna seminka.

POHANKOVA KASE RAJCATOVA (858 kcaL)

SloZeni
Pohanka - 180 g, Cervena paprika - 210 g, Cibule - 80 g, Raj¢atova tdva - 500 g, Pep¥ Cerny mlety - 3 g, Stil bild - 3 g, PetrZel, nat - 30
g, Prepusténé maslo-10 g

Zpusob pfipravy

* V hrnci na rozpusténém masle asi 2 minuty smazte syrovou kasi (uvarena kase bude tedy sypka).
¢ Pridejte nakrajenou na kosticky papriku, cibuli a stl. VSechno zalijte rajéatovou stavou a duste zakryté na mirném ohni
asi 20 minut.

* Podavejte se 1zici smetany a nasekanou petrzelkou.

RISOTTO S DYNT A CHRESTEM (1456 kcaL)

Slozeni
Olivovy olej - 45 g, Cibule - 60 g, RyZe bila - 250 g, Dyné - 250 g, Tymian - 2 g, Chfest - 150 g, Zeleninovy vyvar - 700 g, Sal bila -1 g,
Pepr Cerny mlety -1 g

Zpusob pfipravy

* Na rozpaleném olejido mékka usmazit cibuli.

e Pridat ryzi a prazit ji cca 3 minut.

¢ Pfidat vino a ohfivat minutu.Pfidat dyni nakrajenou na kostky a nasekany tymian. Pfidat polovinu vyvaru a vafit,do
doby az se vyvar vstfeba.

* Postupné pfilévat zbyvajici vyvar. AZ se cely vstfeba, pfidat na kousky nakrajeny chfest a varit jesté 5 minut.

¢ QOdstranit z ohné, promichat s maslem a pak s parmezanem. Dochutit soli a pepfem.
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RYZE SE ZELENINOU (1231 kcaL)

Slozeni

Ry#é hnéd4 - 200 g, Cibule - 200 g, Cervena paprika - 100 g, Rajée - 300 g, Mrkev - 300 g, Brokolice - 300 g, Voda - 800 g, fepkovy olej -
10 g, Tymian - 5 g, Stil bila - 2 g, Pepf ¢erny mlety - 3 g, Sterilovana kukufice - 200 g

Zpusob pripravy

¢ (ibuli nasekejte a smazte na oleji, pfidejte nakrajenou papriku, mrkev, rizicky brokolice, kukufici a rajcata (volitelné
bez slupky).

e Chvili duste, pfidejte ryze.

e Zalijte 3 sklenicemi vody a vafte, az bude cela voda absorbovana. V pripadé potieby dolijte vodu.

¢ Okoftente podle chuti.

RYZOVE VLOCKY (344 xcaL)

Slozeni
Ryze bila - 100 g, Voda - 300 g

Zpusob pfipravy

* Do vrouci vody pomalu nasypte ryzové vlocky. Vafte 2 minuty za ob¢asného promichani.

VARENY KVETAK S MASLEM (96 KCAL)

Slozeni
Kvétak - 100 g, Sul bila - 3 g, Maslo extra- 10 g
Zpusob pfipravy

e V lehce osolené vodé varte kvétak domeékka.

e Podavejte s maslem.

Z APEKANE LILKY S TESTOVINOU (1485 KcaL)

Slozeni

Lilek - 500 g, Cibule - 150 g, Rajce - 350 g, Zeleninovy vyvar - 125 g, Bazalka - 50 g, fepkovy olej - 60 g, Olivovy olej - 15 g, Cesnek - 4
g, Sul bila - 1 g, Pept ¢erny mlety - 1 g, Chilli - 1 g, Ryzové téstoviny - 240 g, Amarant-20 g

Zpusob pripravy

e Téstoviny uvarit do polotvrda,prolet studenou vodou a sceditt.

¢ Lilky umyt, odstranit konce a nakrajet na polopatky. Rajcata zalet horkou vodou , pak oloupat a nakrajet na platky.
Bazalku umyt a nakrajet na platky. Cibuli a ¢esnek oloupat a nasekat.

¢ Cibuli a ¢esnek osmahnout na oleji, dochutit chilli, pfidat lilky a smazit jesté asi 5 minut.

* Do vymasténé formy dat téstoviny, lilek, platky rajéat. VSe zalet bujonem, posypat na kostky nakrdjenym syrem,

pokapat olivovym olejem. Zapékat 15 minut a podavat teplé.

Upozornéni! Zprava mtze byt rozmnoZzovana pouze vcelku.
Obsah vysledku ovéfil: dr n. med. Stawomir Puczkowski dne: Example Result.
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