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Navod pro trvalou krasu & zdravi

Ute Jenfschura Roland Jentschura

My lidé jsme od pfirody stvofeni jako dokonalé bytosti. S nagi
schopnostf neustalé regenerace bychom se mohli doZit 120
a vice let. Ale praktickd cesta k tomuto cili je mnohem
zajimavejsi nez teoreticky dosazitelny vék. Otazka zni:

Jak si udrzim krasu a zdravi?
Je to jednodussi, nez si mnozi lidé mysli a vi.

V zésadé si mizeme v souladu s pfanim nas viech udrZet
krasu a zdravi tim, Ze budeme dodrZovat Tii prikazani, které
Peter Jentschura formuloval ve svém bestselleru zdravotni
literatury ,Zdravi diky odkyselenf a vylouc¢eni skodlivin®. Tfi
pfikdzani pro krasu a zdravi znf;

Vyhni se skodlivému!
Jez, pij a konej uziteéné!
Vylucuj skodliviny!

Po miliony let jsme se vyvijeli v souladu s piirodou
a pfizpUsobili jsme se tomu. Zivéd pfiroda ndam v hojnosti
dodavala viechny vitélni a mineralni latky, které potiebuje-
me pro nasi krdsu a zdravi. Skodlivé potraviny se téméf nevy-
skytovaly a to mélo, co se do téla dostalo, mohlo byt bez
problému zase vylou¢eno. Nemohli jsme ani

jinak nez zit podle Tii prikdzanf
pro zdravi. Co se ty¢e nadf
latkové vymény, méli bychom

se podle téchto Tii pikazani
vyhybat  kyselinam
ajeddm a hledat
zasady resp. zasaditost.

Krasa a zdravi jsou zasadité,
nebot nase krev je zasadita.

Nase krev spojuje 100 biliont bunék v nasem téle do jedno-
ho smyslupIného celku. Pro své mnohostranné funkce vyza-
duje zésaditou hodnotu pH mezi 7,35 a 7,45. Pouze v této
zasadité konzistenci mlze krev optimélné téci, vyZivovat
bunky a udrzovat organismus v ¢istoté.

Acidobazicka rovnovaha
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pH = potentia hydrogenii, sila vodiku. pH téz vodikovy exponent je ¢islo,
kterym v chemii vyjadfujeme, zda vodny roztok reaguje kysele ¢ naopak
alkalicky (zasadit&)

Co utoci na nasi krasu a zdravi?

Diky nasemu modernimu zpUsobu Zivota a stravovacim
navyklm je nase télo opakované vystavovano $kodlivému
mnozstvi kyselin a jedd. VitaInf latky, které vyrovnavaji zésa-
ditost ve formé prirodnich energeticky bohatych mineral-
nich latek a stopovych prvkd, se ve zpracovanych koncen-
trovanych potravindch témér nevyskytuji a tyto potraviny
tudiz dodavaji télu jiz jen velké mnozstvi ,prazdnych” kalorif.

Nasledujici prehled ukazuje nékolik typickych potravin
a pozivatin s nadmérnym mnozstvim kyselin, které
pohlcuji vitélni latky, a Zivotni navyky, které nam berou
silu:

Maso a masné vyrobky kyselina mocova

kyselina sirova
a dusi¢na

Vepfové maso

Sladkosti, cukr,

produkty z bilé mouky
Sladidlo
Nealkoholické napoje

kyselina octové

kyselina mravenci
kyselina fosforec¢na

Kava, cerny caj, Cervené vino kyselina tfislova

Léky proti bolesti

Nadmérna télesnad namaha kyselina mlé¢na

Stres, hnév kyselina solna

kyselina acetylosalicylova
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T¥i druhy civiliza¢nich nemoci

Pokud i jen mimé klesne hodnota pH nasi krve, krev zhoust-
ne a tvofi se v ni shluky cervenych krvinek, které tuhnou.
To omezuje zasobovani bunék kyslikem a Zivinami, stejné
jako odvadéni a vylu¢ovani skodlivin. Kyseliny, jedy a jiné
skodliviny se v téle hromadi.

Hrozi, 7e acidobazickd rovnovédha bude porusena.
Acidobazickd rovnovéha je zéklad pro viechny procesy lat-
kové vymeény a funkce v téle, nebot napf. hormony, enzymy
a nas imunitni systém nemohou v pfilis kyselém prostfedi
fungovat.

Jednim z nejvyssich principt latkové vymény je udrzet hod-
notu pH krve a rovnovahu mezi kyselinami a zdsadami na
stabilni hodnoté. Na pokles hodnot pH reaguje nas organis-
mus nasledujicimi symptomy:

1. Strukturalni poskozeni
2. Vylucovani

3. Usazeniny

1. Strukturalni poskozeni

Nadbytek kyselin a jedl naleptavé nase buriky, tkdné a orga-
ny, nase klouby a kosti. Poleptant, které je mozno pozorovat,
jsou Casto doprovéazena zanétlivymi procesy jako je napf.
zanét mandli, zanét zaludecni sliznice nebo diabetes. Hrozi,
ze kyseliny a jedy narusi nasi Zivotné duleZitou acidobazic-
kou rovnovahu.

Nase télo se brani poleptani a poskozeni kyselinami a jedy
tak, Ze je neutralizuje pomoci energeticky bohatych zasado-
tvornych vitalnich a minerdlnich latek. Pfi nadbytku kyselin
a Skodlivin musi nase télo vzhledem k nedostatku mineral-
nich latek v modernf stravé ¢asto séhnout ke svym vlastnim
zasobnikdim minerélnich latek popf. si je vzit na pomoc.

Kyseliny a jedy spotfebovavaji nase zasobarny minerélnich
latek v pokozce, ve vlasech, zubech, kloubech a kostech
a spolu se ztratou vlasti a osteoporézou nici nasi krasu a zdravi.

2. Vylucovani

Pfi neutralizaci kyselin a jedd pomoci zasadotvornych mine-
ralnich 1atek vznikaji neutraini soli. Nase primarni vylu¢ovaci
organy — ledviny, stfeva a plice — v3ak nemohou vyluc¢ovat
libovolné velké mnozstvi kyselin a jedd nebo smysluplné
vytvofenych neutrdlnich soli. Kazdy tento orgdn mé zcela
ur¢itou vylucovaci funkci a také kapacitu. Ta nemUze byt
vzhledem k existujicimu ochrannému mechanismu prekro-
¢ena, protoze jinak by doslo k poleptani, otravé nebo zaso-
leni téchto organd.

Kozni problémy — Aby se tak nestalo, zesili organismus
vylucovani prostiednictvim pokozky. Avsak ta nemd zadny
pfirozeny ochranny mechanismus. Podle citlivosti nebo
koncentrace a podle agresivity kyselin a jed( dochézi
k nadmérnému zatézovani a drazdéni pokozky. Projevy toho
jsou télesny zapach, poceni, pupinky, akné, ekzémy, furun-
kly, neurodermitida, lupénka, alergie nebo oteviena noha.

Plisné — Kyselé nebo dokonce jedovaté prostiedi pokozky
zplsobené vylucovanim poskytuje idedlni podminky pro
vznik koznich, nehtovych plisni, stfevnich a posevnich plisni.
Ty vznikaji pfi stupnich kyselosti mezi pH 3,5 a pH 5,5. Plisné
jsou nasledky a symptomy prekyseleného a otrdveného
organismu. V pfirodnim Iécitelstvi jsou plisné povazovany za
,poziraCe kyselin a jedl". Zmizi az tehdy, kdyz se upravi
kyselé prostredi pokozky, jejich idedlni Zivnd plda, a to
zdsadotvorné zevnitf a zésadité z vnéjsku.

3. Usazeniny - strusky

Kyseliny a jedy, které nemUZe organismus vyloucit prostred-
nictvim ledvin, stfev, plic, ani klzf a sliznici, neutralizuje
pomoci minerdlnich latek a ménf je v neutrdlni soli. Protoze
ani ty nemUdze vylu¢ovat neomezené, musi je vazané na
vodu a tuk ukladat jako usazeniny. Tak se u mnoha zen tvorf
struskové usazeniny ve formé celulitidy napf. na stehnech,
zadecku a bocich.

U dny se jednd o usazeniny vapniku s obsahem kyseliny
mocové po mnohaleté konzumaci nadmérného mnozstvi
Zivocisnych bilkovin. Dalsi usazeniny se mohou projevit jako
revma, zlu¢ové, ledvinové nebo mocové kameny, lipomy,
fibromy a podobné.

Malé mnozstvi tekutin, nedostatek pohybu, spatné prokrve-
ni a nizkd télesnd teplota pozitivné ovliviuji uklddani
strusky.

Prekyseleni se maze projevit rliznym zpdsobem. Pozorujte
se sami. Mnoho pfiznakl pfekyseleni a otravy se projevi na
nasf periferii’, tj. na obliceji a na hlavé, na pokozce a sliznici.
Vypadavani vlast a pupinky, poceni, svédéni, plisné, starec-
ké fleky a podobné jsou neklamnym znamenim otravy, pre-
kyselenf a zanesenf struskou.

Hromadéni usazenin probihd podle ,hierarchie Zivotni
dUlezitosti”, kterou probdadal Peter Jentschura a Josef
Lohkdmper. Nejdfive probihd v tukové tkdni, pak ve vazivu
a svalstvu. Jakmile se tyto ,sklady” naplini, dochézi k dalsim
usazenindm v kloubnich pouzdrech a ledvinach, v moco-
vém méchyfi a Zlu¢niku, pozdéji také v orgdnech a nakonec
v srdci a v mozku. Protoze méme na rukou a nohou, na
kolenech a kotnicich a také na $iji a v oblasti ramen nizsi
teplotu nez ve stiedu téla, hromadi se usazeniny nejprve na
téchto perifernich mistech. Soli, které se nejhlre rozpousti ve
vodé, jako napf. mocové, Stavelové a tfislové soli, se usazujf
jako prvni.
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Tvorba strusky

mineralni latka

kyselina / jed

tuk
neutralni sl

struska navazana
na vodu a tuk

Co je starnuti

Modernf Zivotnf a stravovaci ndvyky zatézuji nasi latkovou
vyménu velkym mnozstvim kyselin a jed. Ty zpUsobuji
poleptani, spotfebovani minerdinich Iatek, problémy s vylu-
Covanim a nahromadéni usazenin. Stravuji nasi krasu a zdra-
vi, starneme tak rychleji.

Uz i mladi muzi ztrceji vlasy. | mladé divky maji celulitidu.
Nade starnuti je ovliviiovano poleptdnim (jako napf. diabe-
tes), ztrdtou minerdlnich latek v pokozce a ve vlasech,
v kostech a chrupavkach, ve slachach a kloubech. Viechny

tyto zasobniky minerdlnich latek jsou pilife nasi krsy a zdravi.

Nase starutf je také ovliviiovano problémy s vylucovanim,
napf. pocenim, tvorbou pupinkd, atopickym ekzémem nebo
akné, jakoZ i rdznymi formami usazenin jako je celulitida,
dna, revma a také ledvinové a mocové kameny.

. wgs z
Civilizat6za
Spotfeba substance, kterd je nezbytna pro neutralizaci kyselin a jedi, vede k latkovému ochuzeni téla
a k jeho zaneseni Skodlivymi usazeninami. Aby bylo mozné tyto spotreby a ziraty po co nejdelsi dobu
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Je opét na case zacit se zabyvat tim, jak si po dobu svého
Zivota urcitymi navyky, vyZivou, péci o télo a stylem Zivota
udrzet zdravi a krdsu déle neZ je tomu u vétsiny lidi. Nebot
starnutf by nemélo znamenat byt nemocny déle nez tomu
bylo u drivéjsich generaci, ale zdstat do budoucna delsi
dobu krasny a zdravy.

Co je krasa?
Co je zdravi?

Zdravi téla znamend zbavit burky, tkdné a organy kyselin,
jedl a usazenin a zéroven naplnit télesné zasobarny zivina-
mi a mineralnimi latkami. Pokud budou tyto zasobarny co
mozna nejdéle nevyuzité, je to nejlepsi predpoklad pro to,
Ze zGstaneme natrvalo zdravf a krasni.

Pokud maji véechny bunky, tkadné a orgdny k dispozici dosta-
te¢ny potencidl zivin, jsou schopné se nepretrzité regenero-
vat, mohou odrazit skodlivé substance a vylucovat.

Jak si udrzim krasu a zdravi?

Vyhni se Skodlivému!

Zé&kladnim predpokladem pro trvalou krdsu a zdravi je
dlsledné omezeni kyselinotvornych Zzivotnich navykd,
vyjmenovanych na zacdtku, jako je pfiliSny stres nebo pre-
hnané sportovani, jakoz i kyselinotvorna strava, napf. pfilis
bilkovin, Zivocisnych tukl, cukru a sladkosti, kdvy, cigaret,
alkoholu, fast foodu a hotovych jidel s velkym obsahem pfi-
datnych latek. Nejlépe udélate, kdyz se témto vécem vyhne-
te Uplné a nahradite je zdsadotvornou, pfevazné vegetarian-
skou plnohodnotnou stravou. Pro zdravi a krasu potfebuje-
me jiz miliony let vitalni latky z rostlin.

Jez, pij a konej uzitecné!

Prostfednictvim prevazné plnohodnotné vegetarianské, a tim
zasadotvorné stravy s hojnosti minerdlnich latek, s velkym
mnoZzstvim zeleniny, trochou ovoce a omnimolekuldrnimi
(vSezahrnujicimi) rostlinnymi potravinami mdzeme zajistit,
aby zasobdrny minerdinich latek v nasem téle zlstaly dobfe
naplnéné. Tim si nadlouho udrzime krasu a zdravi. WuzelKraft
je takovou omnimolekuldrni potravinou, kterd se vyrabi
zmnoha rostlin. Velky pocet Zivin v ném obsazenych dal této
potraviné ndzev: latinsky omnes = vsechny; vsechny
molekuly = omnimolekuldrni.
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Pitim zhruba 1 litru neperlivé vody a ¥ - 1 litru bylinkového
Caje dobfe propldchneme organismus a vylu¢ovaci organy.

Stres vyrovname napf. meditaci, autogennim tréninkem, Cte-
nim dobré knizky nebo odpocinkovou prochazkou. Namisto
nadmérného sportu nastupuje joga, thai-chi, pilates a stre-
cink.

Tip pro kazdodenni vyzivu

80 % zasadotvornych potravin
20% kyselinotvornych potravin a pozivatin

Najdéte si zdravou stfedni cestu mezi kyselinami a zdsadami,
nebot ,poZitek je otdzkou mnozstvi’. Mald mnozstvi kyselin
mUzete pfi nadbytku zdsad vychutnat kompenzac¢né. Mizete
a méli byste kazdy poZitek bohaty na kyseliny vykompenzovat
zasadotvornou vyzivou a zésaditou péci o télo.

Zdrava ,kompenzaéni vyrovnani“:
1 8alek kavy 1 Cajova lzicka WurzelKraftu
+ 1 sklenice vody

malé masové jidlo jedna velké porce zeleniny nebo

salatu

nadmérny sport zasadita koupel celého téla

kousek buchty z4saditd koupel nohou

+ 1 ¢ajova IZicka WurzelKraftu

Vylucuj skodliviny!

Modernf civiliza¢ni nemoci mohou vzniknout jen proto, ze
nam priroda dala do vinku vymésovaci organy, které nejsou
schopné vymésovat libovolné velkd mnozstvi pfijimanych
kyselin a jedd a nenif to mozné ani s pomoci minerélnich
latek v téle tvoricich neutrdini soli. Nasemu télu nezbyva
z4dné jiné vychodisko nez je usazovani nevyloucenych
Skodlivych latek.

Abychom opét ziskali krésu a zdravi nebo si je udrzeli, dopo-
rucujeme ocistnou kuru, pfi které se efektivné vylouci kyseli-
ny a jedy pomoci pokozky a sliznic, které funguiji jako vyme-
Sovaci organy. Tim obnovime nasi acidobazickou rovnovahu
a nahromadéné usazeniny se Uspésné vyloudi.

Acidobazicka rovnovaha

Zasada
Kyselina

® &
A

Jak se uspésné zbavim usazenin
a pokud mozno bez problém?

Trojskok odkyseleni téla vede k Gispésné regeneraci

Viycisténi organismu znamend odstranéni usazenin z po-
kozky a sliznic, z bunék, tkanfi, zldz, kloubl a organl téla.
Pro nasi latkovou vyménu znamend toto vycisténi ve trech
krocich:

1. Rozstépeni strusek na jednotlivé soucdsti pomoci
7x7 KrauterTee - bylinkového caje

2. Neutralizovani uvolnénych kyselin a jedl pomoci
rostlinnych vitalnich latek pfipravkem Wurzelkraft
(neutralizované kyseliny a jedy = dobfte vylucitelné)

3. Vylouceni skodlivych latek pres kliZi, sliznice, stfeva
a ledviny s pomoci zasadité péce o télo - koupele
se zasaditou soli MeineBase

Peclivou vnitfni a vnéjsi pfipravou na tento trojskok
odkyseleni” se vyhneme pocatec¢nimu pretizeni organismu,
které se pfi jeho provadéni mlze vyskytnout (pocatecnf
zhorseni stavu nebo lécebnd krize). Mozna jste to jiz zazili
pfi pdstu nebo odkyselovani.

Na ,trojskok odkyseleni” se tedy peclivé pfipravime, aby
se dlouholeté usazeniny mohly Uspésné a bez obtiZi rozpus-
tit, projit latkovou vyménou a vyloucit. Tato smysluplnd
vice zamofeny jedy, usazeninami nebo ¢im je citlivejsi.
Pfiprava se sklada ze dvou dllezitych opatfent:

a) Organismus zasobime dostate¢nym mnozstvim zasa-
dotvornych mineralnich latek z plnohodnotné vege-
tarianské stravy a pomoci omnimolekularnich potra-
vin.

b) Zasaditou péci o télo se z téla vylouci co mozna
nejvice kyselin a jedd. Toho dosahneme zasaditymi
koupelemi celého téla, koupelemi nohou, zasaditymi
zéabaly, vyplachy apod.

Nejvyssim prikazem pro vycisténi téla je:

,Cim je organismus prekyselenéjsi, zanesenéjsi
struskou a citlivéjsi, tim peclivéji je treba ho pripravit!”
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K bodu a) Vnitini pfiprava na ,trojskok odkyseleni” je vylou-
¢eni kyselin a jed(, které se nevazané vyskytuji v télnich
tekutindch a mohou vést k hromadéni vody, bolestem,
poceni nebo ke strukturdinim zméndm. Tyto kyseliny a jedy
je tfeba co nejdtkladnéji vyloucit, nez se za¢ne s rozpousté-
nim dalSich kyselin a jedd z nahromadénych usazenin.
Abychom doséhli tohoto vylouc¢eni, musime projit piiprav-
nou fazi. Za tim Ucelem musime zasadité a zasadotvorné

optimalizovat nase vylu¢ovaci kapacity a vymésovaci organy.

Ledviny podpofime tim, Ze denné vypijeme asi tak 1 az 1% |
neperlivé vody a déle pomoci omnimolekularnich potravin.
Kyseliny a jedy mizeme vylucovat jen tehdy a tak dlouho,
pokud mame k dispozici zasady a zasadotvorné mineralni
latky.

Biologicky pInohodnotnd strava s velkym obsahem zeleniny
a trochou ovoce zésadotvorné podpofi stieva. Pravidelny
pohyb a hluboké dychani podpoifi plice, diky lepsimu pro-
krveni podniti zasobovani téla Zivinami a kyslikem a diky
lepSimu lymfatickému proudéni podpofi odvadéni skodlivin.

Vzhledem k tomu, Ze kapacita téchto tif organi doposud
nepostacovala pro vylouceni nahromadénych kyselin, jed
a podobnych $kodlivych latek, je tfeba tento problém
resit pomoci pokozky a sliznic.

K bodu b) Vnéjsi pfipravou na ,trojskok odkyseleni” je
zasadita péce o télo s hodnotou pH zhruba od pH 8,5.
Pomoci této zasaditosti se efektivné optimalizuje vyluco-
vaci funkce pokozky a sliznic. Tato péce o télo vychazi
z cisticiho Ucinku plodové vody budoucich maminek. Ta je
bohatéd na minerdly a ma optimalni zasaditou hodnotu
pH pfiblizné od pH 8 — pH 8,5.

Pfi zasadité péci o télo resp. ocisté téla vylu¢uje pokozka na
principu vyrovnani koncentrace kyseliny a jedy do alkalic-
kého prostiedi. Zasaditd koupel téla odnima pokozce
zatézujici  kyseliny a jedy, predchédzi jejimu drazdéni
a optimalizuje samocinné promastovani. Pokozka se
uvolni, procisti a brzy je sametové hedvabna. Ledvinam,
stfevim a ostatnim vymésovacim orgdndm se touto
fyziologicky efektivni cestou G¢inné ulevi.

Pro pfipravovanou vnéjsi oCistu téla existuje cela rada zasa-
ditych aplikaci: koupele nohou, koupele celého téla, koupe-
le rukou, paZi a jinych ¢asti téla, cilené zabaly nebo obklady,
vyplachy, mazani, masaze, zasadité puncochy, zasadité
navleky, inhalace, péce o zuby atd.

Po nékolika dnech pripravy za¢neme se zasaditym roz-
pousténim nahromadénych usazenin, tzv. ,trojskokem
odkyseleni”.

Postup rozpusténi usazenin

Skodliva usazenina

Energeticky spotfebovana
minerdlni latka

Opétovné zatézujici
kyselina/ jed

1. krok ,trojskoku odkyseleni” je rozpusténi skodlivych
usazenin.

Po pfipravné fazi nasleduje jako prvni krok rozstépeni usaze-
nin pomoci bylinkového caje a vody. Kazda obsazena bylina
pUsobf na jinou ¢ast skodlivé usazeniny, kterou nasledné roz-
$tépi na jednotlivé soucasti. Rozstépeni usazenin je rozvol-
néni usazené soli na minerdlni neutralizujici ¢ast (napf. vap-
nik) a na zbytek kyseliny nebo jedu. To znamena, ze roz-
Stépenim usazenin se opét probudi k Zivotu dosud neutrali-
zované kyseliny a jedy a mohou svoji agresivitou organismus
opét zatézovat.

Zaroven se také uvolni voda a tuky, které doposud obklopo-
valy molekuly usazenin, aby v organismu nemohly napachat
74dné skody. Tyto konglomeréty, skladajici se z usazenin,
tuku a vody jsou pficinou toho, ze maji lidé velké bricho
a také celulitidu na bocich a stehnech. Usazeniny se nacha-
zi také ve stfevnim nebo ledvinovém tuku, nebo v podkoz-
nim tuku na bocich, stehnech nebo pazich.

Béhem odkyselovani podpofime smyslupiné dulezité vylu-
Covaci organy, ledviny a jatra. Vedle zvyseného zasobovani
ledvin mineralnimi latkami je vhodny ostropestifec mariansky
a artycok jako detoxikacnf rostliny a zésadité zabaly pro pod-
poru funkce ledvin, aby mohly vymésovaci organy optimal-
né pracovat.

Kromé toho pomUzeme navic organismu pravidelnou zasa-
ditou ocistou téla k tomu, aby co mozna nejrychleji a pfimo
vyloucil kyseliny a Skodliviny prostrednictvim pokozky
a sliznic coby pfidavného ventilu.






