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UVODNI SLOVO

Pokud chceme byt zdravé, je tfeba na své télo a péci o néj nahlizet celostné. Jen holisticka tedy komplexni
péce o sebe funguje. A obzvlast pokud jde o lymfaticky systém. Proto jsem pro Vas pfipravila tuto eknizku. Je
to takova expresni kdra pro ozdraveni lymfatického systému a samoziejmé tim i pro zbaveni se problém jako
jsou Unava, celulitida, otoky, nafouklé bfiSko, problémy s trdvenim, vykyvy nélad, nervozita, ekzémy a dalSi. A
co je klicové. Celkové pro posileni imunity. A to je dnes vice nez, kdy jindy potfeba. Nejen fyzicky jsme slabsi,
ale udalosti poslednich let nas oslabuiji i psychicky. Dlouhodoby stres je zabijak imunitniho systému a je

tfeba s tim pracovat. A véfte, ze védoma péce o sebe je dobrym startem. Kazdy maly ritual, ktery zaradite do
svého denniho rezimu je i malé védomé zastaveni se. Moznost vnimat sebe, své télo, své myslenky. A to je
zaklad i pro lepsi zvladani stresu. Nepodceriujme silu téchto malych momentt. Jen z malych postupnych zmén
se tvori ty velké. Ritualy, védoma péce

nam poskytuje v zivoté tak dulezity rad. Davaji nam jistotu, zklidnuji nas.

Casto se také setkavam s nazorem, Ze jednorazovky nefunguiji, Ze malé drobné zmény nefunguiji. Ja jsem
zasadné opacného nazoru. Funguiji, pokud se délaji rozumné a zapojime do péce o sebe chytfe nejen péci o
zevnegjsek, ale podpofime télo i vnitfné. A s tim slovickem ,délat” vam pomohu. Diky tomu, Ze nepracuji jen jako

fyzio terapeutka, ale také jak osobni koucka, pfedam vam klicové nastroje z mé praxe. Zvladnete to!

Pro¢ jsem tento program Zdrava lymfa — Krasna zena na doma pfipravila?
Protoze vim, Zze ne kazda z Vas ma moznost absolvovat lymfoterapii napfiklad u mé a dojizdét na lymfodrenaze
a dalSi procedury, at'jiz z Casovych €i jinych davodu. Ale to neznamena, ze se nemulzete naucit par trikd, jak o

sebe doma pecCovat chytfe. A to prosté jde. Ukazu vam jak.

Jak to v e-booku vypada?

Prvni kapitola je vénovana Vnitfni péci a druha se vénuje Vnéjsi péci. Pro zménu je tfeba opravdu komplexni
péce. Po kratkém uvodu vam v jednotlivych kapitolach jednoduse a stru¢né vysvétlim, proc€ a co je dllezité v
kazdé jednotlivé oblasti péCe. A nasledné najdete

v kazdé kapitole prakticky tip do zivota. A kliCova kapitola je na konci. Je hezké o vécech Cist, ale. Pro zménu je
tfeba ziskané znalosti uplatnit v praxi. Tedy zaéit TO DELAT. A tady doporuéuji osvéd&eny postup, jak si
zabudovat novy navyk do svého rezimu. Chce to plan. A

tak zde najdete takovy Vas maly denik, ktery Vam umozni si vSe naplanovat a zacit délat.

Co je HOLISTICKA PECE?
Ja k péci o zenu pristupuiji holisticky. Tedy opravdu komplexné. Jediné tak je mozné dosahnout potfebné fyzické i

psychické rovnovahy. Cilem je vzdy dostat do rovnovahy — fyzické télo - nasi mysl - dusi (energické télo).

Odkud pochazi holistické mysSleni?

Celostni mysleni o zdravi je znamé jiz tisice let, pfestoze se do naseho zapadniho svéta dostalo teprve nedavno.
Ja holisticky pfistup pouzivam jak ve své terapeutické fyzio praxi, tak v osobnim koucinku. Vlastné tyto dvé véci
jiz neoddéluji. Krasné se navzajem doplnuji.

Holisticky pfistup mé kofeny v tradi¢ni Cinské filozofii a mediciné. Odkazy na holistické mysleni a holistické
zdravi najdete jiz ve 4. stoleti v dilech feckych filozof(l, jako byli Hippokrates, Pythagoras a Aristoteles.
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Myslenka a vize spoCiva v tom, Ze o Elovéku pfemyslite jako o systému, ktery se sklada z vice €asti, z nichz
nékteré jsou vnitini a nékteré vnéjsi ¢asti/vlivy/faktory. Holisticky pFistup hleda odpovédi s ohledem na riizné
Casti téla i mysli a jejich vzajemnou interakci. V mnoha ohledech je soucasti naSeho kazdodenniho mysleni

holistické mySleni a ani si to neuvédomujeme.

Napfiklad pokud mate Spatny den v praci, ma to obvykle nékolik pficin. Témito dlivody mohou byt; pohadali jste
se rano s partnerem, vstali jste pozdé a nestihli jste si rano zabéhat, v kancelafri je kolega, kterého nemate radi,
ukoly, které pinite, jsou nedotazené a dnes vas ¢eka prace, kterou jste nechali pfili§ dlouho lezet a nestihla jste

se najist. A tak vas vecer boli hlava, citite napéti v bedrech a nemate naladu na intimnosti s partnerem.

Holistické mysleni spociva v tom, Ze si uvédomite vSechny tyto faktory, vnitfni i vnéjsi, a urcite, co mlzete
zménit, aby byl zitfejSi den v kancelafi lepsi, vy jste se citila v pohodé a doma to klapalo. Co mizete udélat
proto, abyste se citili celkové 1épe fyzicky a psychicky. NemuzZete zménit, které dny je vas kolega v kancelafi,
ale muzete se ujistit, Ze si v tyto dny udélate ranni vybéh, aby vas den zacal lépe. Udélate si rano obéd do
krabi¢ky, abyste dosytila té€lo a méla dostatek energie na cely den. Promluvite si se svym tymem a doreSite
nedodélané véci. MysSlenka, Ze jedna ¢ast systému nemuze byt nikdy pIné funkéni bez spoluprace

ostatnich ¢asti, neni nova.

A pfesné tak pfistupuiji i k péci v oblasti lymfoterapie. Tento systém muze pIné fungovat, jen pokud je v souladu s
ostatnimi ¢astmi téla, pokud pracujeme nejen na ozdraveni téla, ale i na své psychice a dopfejeme dosyceni nasi
dusi.

Proto, az si tuto knizku prectete. V klidu ji odlozte a zamyslete se a nechte doznit vSe, co jste se dozvédéla.
A pak se zamyslete, kde je Vase slabina? Co chcete zménit. A podle toho si i z této knihy vyberte miij tip
a ten zaénéte délat jako prvni. V praktickém zavedeni navyku Vam pomohou moje kouéovaci navody na
konci knihy. Jdéte krok po kroku procesem a vysledek Vam na konci vyplyne v podobé konkrétnich bodd,

které je treba udélat.

A co délat, pokud narazite na néco, co chcete délat, ale v této kniZce jste nenasla, co s tim? To se stat maze.
ProtoZe tohle je opravdu jen zaklad v péci hlavné o télo. Cesta je jednoducha. Napiste mi, zavolejte. Najdeme
feSeni.

Berte tuto ,Knihu prvni zachrany* jako inspiraci. Moji nadéji je, Ze si nékterou z procedur a néktery tip ve svém

dennim programu uchovate jiz naporad. Protoze to, co opravdu funguje a pomaha trvale udrzet lymfaticky

UzZijte si to! A nezapomerite se pfipojit do nasi uzaviené skupiny na FB. Tady muzete sdilet Vase pocity,

zku$enosti i posilat dotazy. A mizeme se tady vzajemné motivovat.

TéSim se na Va$e reakce, uzijte si &teni a péci o sebe. S laskou pro Vas,

Katefina Fadljevicova

Terapeutka a osobni koucka Zakladatelka programu
holistické péce a osobniho rozvoje Bezpilulek
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a. LYMFATICKY SYSTEM V KOSTCE

Porozumeéni lymfatickému systému poskytuje nahled na hlubokou schopnost organismu vyzivovat se a
detoxikovat se. Tim mit dost sil i na svou vlastni obranu. Lymfaticky systém si mlzete predstavit jako
systém podobny krevnimu systému. Lymfa cestuje soubézné s nervy, tepnami a zZilami a je sama o sobé
odstranuje odpad z kazdé buriky v téle, rozvadi po téle ziviny ziskané z potravy, reguluje imunitni systém

adodava télu energii ve formé mastnych kyselin.

Je to sit' lymfatickych viasecnic, cév, lymfatickych uzlin, které z mezibunéénych tkani odvadi prebytecné
tekutiny z celého téla. Této smési vody, zbytkl bilkovin, toxin(, vitamin{ a dal$ich latek fikame mizni
tekutina — miza. Dale do lymfatického systému patfi organy — slezina, slepé stfevo, brzlik, kostni dren,
mandle. Ja do lymfatického systému fadim i naSi fascialni soustavu. Protoze fascie je kliova tkan, kterou
probihaji lymfatické cévy. Bez jejiho zdravého fungovani, stagnuje i lymfaticky systém. A s tim jde ruku
v ruce i naSe psychika. Protoze stres je faktor, ktery velmi silné ovliviiuje vSechny procesy v téle. Lymfa

prosté nesnasi tlak.

Z tkani v téle, z okoli traviciho traktu, z mozkové &asti je miza prostfednictvim lymfatickych cév odvadéna
do lymfatickych uzlin, kde dochazi k tfidéni* filtraci mizy. Jednodus$e si lymfatickou uzlinu muazete
predstavit jako malou pfehradni nadrz, ve které se roztfidi odpadni latky v mize a Ziviny. Télo je chytré.
Odpadni latky jsou z uzlin vedeny cévami do organu jako jsou ledviny, jatra ven z téla. Tim dochazi k
Cisténi téla po celych 24 hodin. Naopak ziviny (vitaminy a dal§i mikroziviny) jsou do téla zase jinymi
cévami transportovany zpét do organl — slezina, jatra a tkani tak, aby bylo télo zdravé, mohlo dobfe
fungovat. To je kliCcové pro zdravy rast, regeneraci. Pro to, aby télo bylo zdravé a udrzela se zdrava

homeostéza organismu.

LYMFATICKY SYSTEM JE TEDY KLICOVY PRO CELKOVE ZDRAVITELA | MYSLI. ProtoZe funguje jako
,cisticka“ a zaroven zasobarna a rozvodna Zivin. Mozna si fikate. Ano to chapu. Tak v ¢em je problém?

Pro€ se tedy zrovna ja, potykam s problémem?

Lymfaticky systém pracuje synergicky s nasim imunitnim systémem, endokrinni soustavou a
nervovym systémem a travici soustavou, fasciemi a svalovou soustavou. Na jeho zdravi a spravnou
funkci ma vliv nékolik véci. Ja ve své praxi kombinuji znalosti systému( starych tisice let jako je
Ayurvéda, Cinska medicina a fakty zapadni mediciny. Zapadni medicina je ale striktn& zaméfena na
EBM. Chce mit vSe zméfené. A to je bohuzel také diivod, pro¢ zapadni medicina védéla o lymfatickém
systému dlouho tak malo. JeSté jsme nevytvorili pfistroje, které by méfily jeho tok. | dnes je méfeni lymfy
stale v plenkach. | kdyz vyzkumy pokrocily. Jak se pfesvédcite dale. Ale ja pevné véfim, Ze je tfeba vzdy

se zameéfit na pficinu, ne symptom. A ne vzdy jde vSe zméfit. Je tfeba vnimat télo, svoje pocity, nalady.

Dejme si pfiklad. Na Zapadé, kdyz jdeme k lékafi na krevni test a je nam fe€eno, Zze mame vysoky
cholesterol, je nam pfedepsan statinovy Ik na sniZeni cholesterolu a prevenci srdenich chorob. To vSak
vubec nefesi, pro¢ mate vysoky cholesterol. | kdyz je dllezité uvést cholesterol do rovnovahy, je také
dllezité kombinovat strategie zapadni mediciny s pfirozenymi strategiemi Upravy dennich navykl, ze
kterych vychazi napfiklad ayurvéda nebo &inska medicina. Tedy podivame se na Vas jako na systém.
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pFi¢inou cholesterolové nerovnovahy?“ Pfi¢ina mulze souviset s nadmérnym zatizenim krevniho
systému, nedostatkem pohybu, $patnou stravou a s tim spojenym zanétem v travicim
traktu. A to vSe muze souviset se $patnym odvodem lymfatického systému. Tento systém odvadi odpad
ze vSech ostatnich bunék vaseho téla. Takze by mélo smysl, kdyZ napfiklad méfime pratok krve, méfit i
filtrovanou krevni plazmu nebo lymfu, jak odchazi z buriky. To se zatim nedégje, a tak musime umét
velmi dobie vnimat své télo. Pfiznaky stagnace lymfatického systému mame zmapované dobre.
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Tissue fluid homeostasis
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Co ovlivihuje zdravé fungovani lymfatického systému?

Tady je naprosto zasadni tato informace. Lymfaticky systém nema vlastni ,,pumpu“. Tedy jeho fungovani je

naprosto zavislé na fungovani ostatnich ¢asti a systému naseho téla. Kdyby mél jako krevni systém ,srdce“, miza
by vesele proudila 24 hodin denné. Ale tak to neni.

Proudéni mizy, prace lymfatickych uzlin je zcela zavisla na podpofe-toku mizni
tekutiny prostrednictvim pohybu svall, fascii, krevnim obehu'a dechu. A také
na tom, co snime, vypijeme. Na tom, v jakém prostredi se pohybujeme a jak

zviadame stresové situace.

Pojdme se postupné seznamit s tl'rh, jak a které dalSi systémy téla ovliviiuji lymfaticky systém. A dale si ukazeme,
jak mizeme sama pfispét k tomu, aby se zlepSil tok mizy. Diky tomu zjistite, Ze muzete sama “drave fungovani
lymfatického systému ovlivnit v. mnoha smeérech.

Mozna vas to v prvni chvili mGze mast, ale véfim, Ze tato kniha vam pomuze porozumét svému télu a Iépe se v péci

o néj orientovat. Najit si svUj zpUsob, jak lymfu podpofit. Télo je systém. Dokonaly systém, a tak je k nému potfeba
pfistupovat.

EGE
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Co zpusobuje PROBLEMY s LYMFATICKYM SYSTEMEM?

A tady se dostavam ke vzniku problému, kterym je stagnace lymfatického systému. Duavod(, pro¢ stagnuje
lymfaticky systém je mnoho a u kazdého jsou divody jiné. Nékdo se malo hybe, nékdo $patné dycha, nékdo ma
télo ,stazené” chronickym stresem, nékdo ma télo zanesené toxiny diky Spatnému stravovani, nékdo je

dehydratovany. Vétsina problému nize uvedenych spolu souvisi. Jedno spousti druhé a naopak.

6 zasadnich vlivi, které narusuji rovhovahu lymfatického systému

STRES byl identifikovan jako pfi¢ina asi 80 % vSech chronickych zdravotnich probléma. Pfi stresu je télo nuceno
vyrabét a vyluCovat prebyte€né hormony bojujici proti stresu, aby posililo svoji energii. Odpadni produkty téchto
hormonU se nazyvaiji volné radikaly, které mohou byt hlavni pfi¢inou pfedéasného starnuti. Bohuzel tyto hormony
a volné radikaly jsou velmi kyselé, coz méni chemii krve a bunék. Ty se stavaji méné zasaditymi a kyselejSimi a to
velmi narusuje vnitini rovnovahu organismu. Dal$im dlsledkem stresu - dlouhodobého chronického stresu je vliv
na nasi fascialni a svalovou soustavu a krevni systém. Fyzicky to ma za nasledek Spatné prokrveni trkani a organud v
oblasti traviciho traktu. Fascie a svaly jsou stresem ovlivnény také.

Dochazi ke stazeni tkani, zméné jejich struktury a tim se v kone¢ném dlsledku méni i celkové postaveni naseho téla.
Dusledkem je zjednodu$ené feceno - sevieni hrudniho ko$e, pretizeni oblasti zad, $patné prokrveni panevni oblasti a
bfidni dutiny. Tim dochazi k vadnému drZeni téla. Hrbime se, Spatné dychame. PfetiZeni horni ¢asti zad a beder zna asi
kazdy z nas. Pak pfichazi bolesti, $patné spime, jsme nervozni. A to ve jde ruku v ruce se zpomalenim traveni, Spatnym

prokrvenim srdce, plic i mozku.

Nedavné studie prokazaly existenci
lymfatickych vlasecnic a cév v oblasti
mozku. Je to jednoznacny dukaz, Ze
stagnace lymfy a tim zpUsobeny tlak
velmi silné ovliviiuje i nasi psychiku.
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PROBLEMY TRAVICIHO SYSTEMU -ZALUDEK, STREVA. V dasledku $patné stravy, $patnych stravovacich
navyku a vysSe uvedeného vlivu chronického stresu, dochazi k pretéZzovani a nedokrveni travici soustavy.
Zpomaluje se traveni. V organech jako jsou stfreva dochazi k méstnani nestravené potravy, mnozi se
nezdravé bakterie, a lymfaticky systém tak nestiha odvadét toxiny skrze mizu ven. Pro€? Protoze za odvod
Skodlivych latek, ale i zivin ze stifev dale do téla — krve a mizy jsou odpovédné stievni klky. Pokud jsou
podrazdéné strevni klky, mlzete si to predstavit tak, Ze je na nich takovy nanos ,bahna“, Ze se ucpe filtr. Protoze
stfevni klky jako filtr funguji. Skrz jejich sténu se do krve a mizy odvadi toxiny i ziviny. A kdyz nemohou fungovat
spravné, dochazi v oblasti stfev k méstnani lymfy a zdureni lymfatickych uzlin. Stejné tak pokud je
podrazdéna oblast Mezenterium (zavésu stfev). To znamena, Ze uvnitf dutiny bfisni a v oblasti panve vznika uvnit¥
,otok®. Mlzete to citit jako nafouklé brisko, tvrdnuti bfiska, problémy s travenim. ProtoZe zdufené uzliny znamenaji

také to, ze jsou organy utlaCovany. A to je dalSi faktor, ktery negativné ovliviiuje traveni.

do krve se vstfebdvi:
voda, minerdlni litky,
aminokyseliny, mastné
kyseliny, vitaminy
rozpustné ve vodé, gly-
cerol

do mizy se vstiebdvi:
tukove kapénky, trigly~
cerldy.

cholesterol, vitaminy

rozpustné v tucich

nervové plecent

NEDOSTATEK MIKROZIVIN. Ten vznika v disledku vyse uvedeného podrazdéni travici soustavy. Lymfaticky systém
je zavisli hlavné zinku, jodu. A to je také Castou pfiCinou lymfatické kongesce (méstnani mizy). Jod pomaha
zmirfovat Ucinky toxického prostfedi a podporuje lymfu na bunécné Urovni. Zinek je dllezity pro spravné fungovani
imunitniho systému, zvySuje nasi odolnost vici infekcim, je dllezity pro zdravi pokozky, vlast i nehtd. Klicovy pro
zdravy lymfaticky systém je také dostatek pfijmu Omega 3 nenasycenych mastnych kyselin. Tyto esencialni
kyseliny si nae télo neumi samo vytvofit a je nutné je pfijmou stravou nebo doplriky stravy. Jsou kli€ové pro zdravé

fungovani kazdé buriky v téle a pro zdravy vSech cév v téle.

TOXICKE PROSTREDI. Nase télo pfijiméa toxiny z vody, ze vzduchu. V jedné zpravé se uvadi, ze naptiklad do
amerického Zivotniho prostfedi se kazdoro¢né vypousti témér 4 miliardy liber environmentalnich toxinG a 72 milion(
z nich je povazovano za karcinogenni. Proto je dllezita podpora téla a jeho dovednosti se Cistit. A to zdravymi

navyky i pomoci pfirodnich doplfikd stravy.
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NEDOSTATECNE DYCHANi A MALO ZDRAVEHO POHYBU. Dychani a pohyb zajistuji zdravé okyslieni krve
a zdravy tlak v cévach a zilach. Kdyz se bufikdm nedafi zajistit pfisun okyslic¢ené krve, maji tendenci vytvaret tuhé
tkané blokujici krevni obéh, tzv. vlaknité tkang, které nevyzaduiji tolik krve. To jsou napfiklad svalové spasmy,
fascialni vyhfezy a dalSi fyzické problémy v téle. Otoky, celulitida a Spatna cirkulace jsou spojeny s mikrocirkulaci.
Proto je dllezité dychani, dostateény zdravy pohyb a spravna péce o télo. UdrZeni svall a fascii ve zdravé

kondici a zajisténi jejich dostatecné regenerace.

MUSCLE PUMP EFFECT
muscle
fvmph
< ) vessel
RELAXED CONTRACTED

NEDOSTATEK ODPOCINKU A SPANKU. Pro¢ je duleZity spanek? B&hem spanku se lymfatickymi cévami
odvadi neurotoxiny z mozku. Nova studie zjistila, Ze kdyZz lidé spi, otviraji se specialni lymfatické kanaly v mozku
zvané glymfaticky systém a odvadéji nebezpeéné neurotoxiny z mozku do mozkomisniho moku. Pokud jsou tyto
kanaly pretizené, hromadi se v systému latky jako je beta-amyloid. Tak muze dojit ke zmé&nam nalady, zhorseni
paméti a ,zamlzeni“ mozku. Za pfi€inou této nerovnovahy muize byt emocionalni trauma nebo kumulativni vliv
stresu, nedostatek spanku a zazivaci slabosti. Studie naznacila, ze je potfeba asi 6-8 hodin spanku, aby se cely

proces dokoncil. Tak schvalng, jak dlouho spite?
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Nejcasteéjsi projevy stagnace lymfy na lidském téle

Mimo viditelnych projev(, jako jsou celulitida, otoky na téle, ztrata pruznosti kiize, vypadavani vlasu, se mohou
pridat dalSi. Ty ¢asto ani nepfisuzujeme stagnaci lymfatického systému. Ale urcité byste méli zpozornét, pokud u
sebe pozorujete i tyto projevy:

 Natékani prstli na rukou

* Bolest a/nebo ztuhlost kloubl po ranu

* Pocit unavy

* Nadymani / zadrzovani vody

» Svédéni kiize

» ZvySeni télesné hmotnosti a nadbyte¢ny tuk v bfise

* Nateklé uzliny

» Oslabenou imunitu

* Mozkova mlha (to mdzete vnimat jako pocit pfehlceni, nervozitu, navaly vzteku)

» Otoky nebo boleni prsou pfi kazdém cyklu

* Suchou kizi

* Mirnou vyrazku nebo akné

* Hypersenzitivitu

* Mirné bolesti hlavy

* Alergie

* Prilezitostnou zacpu, prijem

U kazdé z nas jsou problémy rlizné. A to podle toho, kde mame kazda z nas slabinu. Néktera pokulhava ve fyzické
péci o télo, néktera z nas ma nedostatek pfirozeného pohybu, néktera z nas je v permanentnim stresu, néktera z

nas zanedbava zdravé stravovani.

Po‘ko'ika
Traveni

~ Vodaatoxiny v téle

91!

Imunita
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Lymfa v souvislostech s dalSimi systémy v nasem téle -
prakticky struény prehled a reseni problému

Travici soustava

Jak ovliviuje travici soustavu a naopak? Lymfaticky systém v okoli traviciho traktu zacina v prstovych vybézcich,
které se nachazi uvnitf stfev. Tyto vybézky (klky) skrz lymfatické cévy absorbuji a transportuji vyzivné i toxické tuky,
lipidy a bilkoviny ze stfevniho traktu do lymfy (mizy) obklopujici stfeva.

Pokud je travici soustava pfetizena, Spatnou stravou, Spatnym travenim, vznika zde nadbytek toxinu, hromadi se
nestravené bilkoviny, jako je lepek a kasein. Ty spolu s toxickymi tuky mohou lymfu znaéné zatéZovat. Toxiny z
zivotniho prostredi, Skodliviny, pesticidy, konzervacni latky a tézké kovy, které jsou rozpustné v tucich, mohou
pomalu zahlcovat lymfaticky systém. A zde vznika problém. Pokud dojde k podrazdéni stfevni stény, muze dojit k
zahlceni lymfy v okoli stfeva. Tedy jednoduse feCeno, télo skrz mizni cévy nestiha z téla dostateéné odvadét

tyto latky dale. Vznika zde problém, ktery se nazyva nazyva GALT (Gut-Associated Lymphatic Tissue). Mnozi

odbornici se shoduji, ze pravé zde se nachazi 80 % télesné imunity.

Co se stane?

Pokud dojde k pretizeni tohoto hlavniho lymfatického centra v disledku Spatného traveni nebo stresu, ktery ma vliv
na prospésné strevni mikroby, mize dojit k pretizeni celého lymfatického systému. Zde je zacatek problémd, které
se dale na téle projevuji hlavné jako problémy s precitlivélosti na rdzné druhy a slozky potravin, travici problémy,

problém s nasi pokozkou - ekzémy, vysuSena a nepruzna kuze, celulitida, otoky na téle.

Co tedy s tim?
Naprosto kliCové je postupné, zdravé dat do pofadku traveni. Zlepsit to, jak jime, co jime! Upravit pohybovy rezim,
pitny rezim a péci o sebe. Velmi vhodné je také doplnit Ziviny potravinovymi doplriky na miru Vasemu problému.

Co konkrétné potfebujete Ize jednodusSe zjistit napfiklad s pomoci krevnich testl.

Tenké stievo


http://www.nopills.cz/

Imunitni systém
Dale je velmi vyrazné ovlivnén nas imunitni systém. Pretizeni lymfatického systému a zpomaleni proudéni mizy
znamena, Ze télo nema dostatek Zivin a na druhé strané se v téle mnozi toxické latky, kterym se télo musi branit.

Tim se celkové oslabuje obranyschopnost organismu.

Co s tim?
Tady je tfeba se celkové zamyslet, kde je vas problém? Kde se u vas nachazeji spoustéce, které v dusledku vedou
ke stagnaci lymfatického systému? Mate malo pohybu nebo jste dlouhodobé pod velkym tlakem, stresem? A zacit

krok po kroku podle priorit postupné upravovat Vas rezim.

Krevni soustava

Krevni — obéhovy systém je pfimo spjaty s lymfatickym. Pokud je lymfaticky systém pfetizeny, miza proudi
lymfatickymi cévami pomalu, stagnuje. Nestihaji z tkanich odvadét prebytecnou tekutinu, toxiny. Tim se zde vytvari
nadmeérny tlak. Pfedstavte si, jako kdybyste v tkanich postupné nafukovali balonek. Ten zabira misto a vytvafi tlak
na zily, cévy. A to zpusobi co? Zpusobi to ,utiskovani“ cév, zil a tento nezdravy tlak zpomaluje i nas krevni systém.
A vznikaji problémy zilniho systému, srdce, télo je Spatné prokrvované, trpi vdechny organy. Dochazi k naruseni
homeostazy organismu. Kdyz se burikam nedafi zajistit pfisun okysli¢ené krve, maji tendenci vytvaret tuhé tkané
blokujici krevni obéh, tzv. vlaknité tkané, které nevyzaduiji tolik krve. Otoky, celulitida a Spatna cirkulace jsou spojeny

i s mikrocirkulaci.

Co s tim?
Tady je dulezité dychani a dostatecny pohyb a zafazeni vhodného zpusobu regenerace do vaseho denniho zivota.

Velmi vhodnou podporou jsou také bylinky, které pomahaji s drenazi a podporou krevniho systému.

Nervovy a hormonalni systém

Véda jiz dostatecné zmapovala i pusobeni pretizeni lymfy se zhorSenim naSich kognitivnich funkci, duSevnim
zdravim i na8i hormonalni soustavou. Mozek i organy endokrinni soustavy potfebuji jako cely nas vnitfni systém,
dostatek zivin, pravidelny odvod toxickych latek a zdravé prokrveni. Jiz jsme si vysvétlili, jak diky pretizeni
lymfatického systému dochazi ke stagnaci lymfy — miza neodvadi toxiny ani nepfenasi dostate¢né ziviny. A to ma
pfimy vliv i na§ mozek a hormonaini rovnovahu. Zminuji to zde hlavné z toho ddvodu, abychom si uvédomili, ze
stav nasi psychiky, mizeme opravdu ovlivnit i spravnou a zdravou péci o télo, Upravou nasich stravovacich navyku

i zavedenim novych navykl do béZného dne, tfeba dechovymi cvi¢enimi.

Costim?
Pokud vas trapi psychické problémy, citite se pretizena, nesoustfedéna, pod velkym tlakem, je vhodné najit si
napfriklad vlastniho osobniho kouce a zacit problémy fesit. Z mé praxe vam mohu potvrdit, Ze ¢asto staci par sezeni
s mymi klienty, kdy se nauc¢ime pracovat s obavami, strachy, identifikujeme vnitfni bloky a zaéneme pracovat na
konkrétnich krocich, jak pfepsat nevédomé vzorce a déji se krasné véci. Klientdm se vraci radost ze zZivota,
,najednou” se bez problému najde ¢as na péci o sebe. Je to o zméné priorit a postupné konkrétni praci v dennim
Zivoté. To umi osobni koucink. Tak nevahejte. Na konzultaci se mnou se muzete objednat na www.nopills.cz.
Konzultace Ize provadét osobné v Praze nebo Brandyse nad Labem, ale také online s pomoci videohovor(.
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b. PECE O VNITRNi ROVNOVAHU TELA

Doufam, Ze jste z Uvodu pochopili souvislosti. A jiz vite, Ze viditelné disledky stagnace lymfatického systému (jako
medializovana celulitida, otoky) jsou jen Spi¢ka ledovce. Klicova pro aktivaci lymfatického systému je vnitini péce. A
tady jsou zakladni ,ritualy®, které je tfeba dodrzet, abychom udrzeli zdravé vnitfni prostfedi — homeostazu téla.

Postupné si tady projdeme jednotlivé kroky v p&ci o nasi vnitfni rovhovahu:

1. Védomé dychani a dechové cviéeni pomohou aktivaci miznich uzlin v dutiné bfisSni,
oblasti panevniho dna a v oblasti plic a zad.

2. Dostatec¢na hydratace.
3. Zdravy a vyvazeny jidelnicek.

4. Fytoterapie. Podpora drenaze bylinkami pro podporu odvodu vody a Skodlivin z
téla, posileni vnitini harmonie organil.

To co funguje, je postupné, ale dlisledné zavedeni ¢i Uprava dennich navykd. Zamérfuji se zde na praktické a snadno
aplikovatelné ,malé” kroky, které opravdu muzete zacit délat hned. Délaji zazraky, pokud se dodrzuji. Proto budte na
sebe laskavé, ale diisledné.

Dejme prakticky pfiklad. Bez vody neni Zivot a nase télo nefunguje. MUzZete dobfe jist, brat jakékoli podplirné doplnky
stravy, ale pokud v téle nebude dost vody, zpomali se vSechny procesy v téle. Proto pokud vim, Ze piji napfiklad jen litr
vody denné. Je to vas prvni krok pro zménu.

Pokud vim, ze se nepravidelné a ne dobre LYMEA v souvislostech

stravuji a mam zpomaleny metabolismus,
protoze mé trapi napfiklad reflux, plynatost,
hemeroidy, jsem citlivda na nékteré potraviny,
zameéfim se v prvni Fadé na Upravu jidelni¢ku.
Pokud nemam vubec naladu a motivaci cokoli
ménit. Jsem cCasto vznétliva, podrazdéna,
vznétliva, nesoustfedéna, zaméfim se nejdfive
na praci s psychikou. Velmi dobfe v tomto sméru
funguje osobni koucink. Je zaméfeni na

praktické a konkrétni feSeni a realizaci

Télo je systém - funguje synergicky
Funguje jen holisticka péce - hledejme souvislosti

stabilizace psychiky, nalezeni dOvodu a

spoustééu negativnich myslenkovych vzorcu.

www.nopills.cz

Tim i snizeni tlaku na sebe a nalezeni vnitini

motivace k dalSim zménam.
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1. DYCHANI

BFiSni dutina, panevni oblast a hrudnik jsou oblasti kde se nachazi %: (350 ze zhruba 450) miznich uzlin. Problém je,
Ze ty oblasti miizeme manualni lymfodrenazi ovlivnit jen povrchné a tyto uzliny se nachazeji hluboko v dutiné bfisni a
oblasti panve. Dobra zprava vsak je, zZe tyto ¢asti lymfatického systémi mizeme velmi dobie stimulovat dechem.
Jednim z efektu pravidelného dychani je Uprava traveni, zlepSeni a mizeni otokl na nohou, celkové zlepSeni kapacity

plic a mnoho dalSich. Moje klientky Vam tento fakt rady potvrdi. Tak jdeme na to. Dychani.
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Zacneme s bfiSnim dychanim. Védomeé zapojim jeden z hlavnich dechovych svall — branici do
dychani. Tim dosahneme
1) prohloubeni dechu, vytvofeni tlaku v dutiné bfiSni, které pomaha lepSimu prokrveni
organa, aktivaci svalu stfedu téla.
2) Védomému a lep§imu zapojeni svalu hrudniku do dechové stereotypu. Tim pomaha

uvolnéni napéti v oblasti horni Easti téla a také lepSimu prokrveni plic, srdce a mozku.

Je to jednoduché. Potiebujete jen klidné misto. Idealni je na za¢atku u dychani lezet nebo sedét s rovnymi
zady.

e Lehnéte si. Pokréte si kolena a ruku si dejte na bfisko. Nyni se soustfedte jen na sebe.
S nadechem védomé vnimejte, jak jde dech. Nadechujte se do hrudniku (védomé do
stran i do zad) a dale do bfiska, az se vam ruka na bfiSku pohne smérem nahoru. Pak
védomé vydechujte nejdfive ,vyfouknéte® bfisko, pak hrudnik a opakujte.

e Snazte se byt u toho uvolnéna, na zacatku se stava, ze nevédome stahujete ramena a
§iji, krk. To ne. Myslete na to, pozorujte se.

e Stadi 5 hlubokych vydechll a nadechu. Krasné tim aktivujeme bfiSni dutinu tedy i
lymfatické uzliny.

e Dychame pouze nosem

BRISNI “" = ,
DYCHANI o~
pro aktivaci
lymfatickych uzlin - ‘
g Lzl

www.nopills.cz
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2. VODA

Proc je dllezity zdravy pitny rezim

Tak jako v pfirodé funguje pfirozeny kolobéh vody, tak i télo si vyzaduje dodrzovani urlitych zasad v pohybu tekutin.
Lidskeé télo je tvofeno ze 79 % vodou. Proto je dllezité udrzovat pfiméfené mnozstvi vody v organismu.

Pro zdravi lymfatického systému je dostatek vody v organismu kliovy. Jen tak je mozné z téla odstranit nezadouci
latky. Zachovat zdravi organu jako jsou ledviny, které patfi do okruhu sleziny, jenZ je jednim z organu lymfatického
systému. Nedostatek vody ma negativni vliv i na krevni systém, kdy krev ,houstne® a krevni obéh se zpomaluje. A tim
se zpomaluje i tok mizy v téle. V podkozi se hromadi nezadouci ,odpad“, které se vy v dusledku vidite jako

Lpomerancovou kizi“.

NEDOSTATEK VODY V TELE ZPUSOBUJE

e Zpomaleni metabolismu — pomaleji travime, trpime plynatosti, nafouklym bfiSkem, zacpou

e ZhorSeni regenerace vsech tkani v téle — Spatné se hoji rany, boli svaly, pokozka je Seda a nepruzna

e ZpUsobuje unavu téla i mysli, jsme nesoustfedéni

¢ Vede ke zhorseni spankoveého stereotypu — $patné spime nebo se naopak nemizeme

.dospat*

e Zpomaluje se detoxikace organismu — oslabujeme ledviny, v téle zUstavaji odpadni latky — snizuje se odolnost

organismu — jsme €asto nachlazeni, vznika celulitida

Co je pfiméfené mnozstvi?

V pribéhu celého dne je nutné pfijmou min. 4dcl na 10 kg vas$i vahy. 80 % mych klientek pitny rezim neni schopna
dodrzet. Proto vam pomohu nastavit si fad, zacit si budovat zdravy navyk. Nize najdete par tipd, jak si béhem dne osvoijit
piti vody. To je uplny zaklad. Bez toho nam lymfa proudit nebude!

Je tfeba také zminit, ze i nadbytek vody je pro télo Skodlivy. Ob¢as se potkavam is pfipady, kdy se k pitnému reZimu
stavime az fanaticky. VSude sebou nosime lahev s pitim, pokud ji zapomeneme jsme nervdzni, ale vdeho moc Skodi.
Zdravému Clovéku v primérném véku télo da signal v podobé zizné. Tim se mlzete Fidit. Samozrfejmé je dobré udélat
si revizi. A také proto Vam tuto kapitolu piSu. Pokud jsme v pfiliSném napéti, shonu, zapominame uspokojit i zakladni
potfeby, odkladame je a télo tim trpi. Je dobré nastavit si zdravé hranice. A ze zakladnich potfeb téla i mysli jako je

pfijem vody, potravy si udélat védomy ritual, ktera je takovym malym zastavenim se v dnesni hektické dobé.

Co je dobré védét?

e Pokud sportuji, navysim pfijem vody zhruba od 0,5 litru denné

e Pokud piji kavu, k jednomu Salku kavy vypiji i Salek vody

e Na noc piji max. 2 dcl vody. Vy3Si mnozstvi vody pred spanim velmi zatézuje ledviny. Ty v noci odpocivaji. Pit je nutné
pravidelné béhem dne

¢ Vodu mUzete doplnit — Stavou z citronu ¢i limetky, okurkou, pomeranéem

© KATERINA FADLIEVICOVA — 2022 WWW.NOPILLS.CZ


http://www.nopills.cz/

TIP

Jak pi'f dostatek vody?

Ranni ritual
Sklenici vody 4 dcl si pfipravte na rano k no¢nimu stolku. Rano doporucuji vodu doplnit Stavou

z citronu ¢i limetky.

Jak pit pres den?
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3. VYZIVA PRO ZDRAVOU LYMFU

Pravidelna a védomé stravovani je dalSi pilif péCe nejen o lymfaticky systém. A nez prejdu k praktickym vécem,
dovolte mi par vét na zacatek. Tak jak vnimam jidlo, potravu. Neexistuje jidelni¢ek pro lymfaticky systém. Ale
s pfihlédnutim ke vSem pri¢inam stagnace lymfatického systému, postupnému starnuti organismu a vlivim
zivotniho stylu 21. stoleti v zapadnim svéte, doporucuji a propaguiji racionalni jidelnicek s protizanétlivym ucinkem.
Tedy pestry, sloZzeny z co nejméné upravovanych potravin, s vyvazenym prijmem vSech slozek potravy, které télo
potiebuje. A vzhledem k tomu, Ze kazdy z nas je original, vedu k védomému stravovani. Tedy. Vnitfnimu dialogu

se svym/vasim télem.

Za roky prace s klienty vSak mohu zakladni pravidla shrnout do par vét. Hlavné v tom nehledejme slozity systém.
Kli¢em k tomu, naucit se dobfe peCovat 0 sebe diky vyzivé je jednoduchost a zdravy selsky rozum. Prirozeny
respekt ke svému télu. Respekt k tomu, ze jsme soucasti systému, ktery nam poskytuje vSe pro to,
abychom zustali zdravi. Pfiroda nam ve své velikosti dava dary, které vS8ak umime znehodnotit opravdu na

maximum.

Prvnim krokem k tomu, naucit se znovu dobfe a zdravé jist je, zastavit se. Uvédomit si, Ze jde o Vas, Vase zdravi
a jen Vy sami mate v rukou vSe pro to, abyste si jej uchovali. Nikdo jiny to za Vas neudéla. Nikomu jinému nezalezi
na tom, aby tomu tak bylo. Pro nikoho nejste tak dileziti. Je to jen na Vas. Je Va$e véc, jak moc duleziti budete
pro sebe.

Zni Vam to hodné fatalné? Ono to tak ale ve skutecnosti je. | ja Vam tady dam rady, ale je jen na vas, jak s nimi

nalozite. Na co se nacitite? Co zacnete délat? Jak zménite nebo ne svij rezim? Jak zménite svUj pfistup k sobé?

Védomé stravovani - Mij osvédcéeny postup
1) Nez cokoli snite, zastavte se. Dejte si otazku. Co mi to da? Proc ted’ jim?

2) Kdyz se rozhodnete jist. Jezte védomé. Vnimejte, jak potravina chutna, co to ve vas vyvolava, jak to
na vas pusobi fyzicky i psychicky?

3) Jezte pomalu, dukladné Zvykejte. To ma jednoduchy Cisté fyziologicky duvod. ProtoZze pokud jakoukoli
potravinu poradné nerozzvykame jiz v ustech, kde se ve slinach nachazi enzymy, které napfiklad
$tépi $kroby, jde déle do traviciho traktu nezpracované a to vytvari problém. Zaludek a dale stfeva si
s takto ,nezpracovanou” potravinou neumi poradit. Traveni se zpomaluje, potrava ztistava ve
stfevech déle, nez je zdravé. MnoZi se tak Skodlivé bakterie ve stfevech a je zadélano na problém.
Stale hledame nové cesty, jak si upravit jidelni¢ek. Ale faktem je, Ze pokud nedodrzime tato zakladni
pravidla védomeého stravovani, muzete jist jako ,,bohyné*, ale pro télo to stale bude zatéz. Jsou véci,
které neoSidime a které si ,ruku na srdce” bohuzel nedélame.

4) Kdyz jim, tak jim. Nekoukam do telefonu, nectu si, nepracuji u toho na pocitaci.
Schvalné. Kdy naposledy jste se v klidu najedla? Bez mobilu, bez spéchu. Kdy jste
vnimala, jakou chut ma Vase jidlo?

5) Pokud tohle zviadnete. Vérte, Ze jiz sama v tuto chvili poznate, co déla vasemu télu
dobre a co ne. Pokud se po jidle citite ospala, nafoukla, je vam zima nebo naopak horko,
jsou to signaly, Ze néco neni v poradku. Ted’ mizZete zacit podrobnéji zkoumat sloZeni
Vaseho jidelnicku a zacit si s tim hrat.
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Co je dobré jeste vedeéet?

U JIDLA NEPIJI. K jidlu nepatfi kava. Kava po jidle vyrazné snizuje vstfebavani daleZitych Zivin pfijatych potravou.
Proto s kdvou pockejte minimalné dvé hodiny po jidle.

JiM PRAVIDELNE. Ted muzZete byt zmatena. N&které &lanky informuji, Ze jsou skvélé prerusované pusty, Ze stadi
jist dvakrat denné. Ale. Pofad se zde bavime o praci se

stagnujicim lymfatickym systémem. Tedy stavu téla, kdy je nutné dostat ho do rovnovahy, ktera je v tuto chvili
vykolejena. Nepracuje spravné traveni, je rozhozeny hormonalni systém. To jsou také dusledky stagnace a
oslabeni lymfatického systému. V tuto chvili je nutné si uvédomit, Ze to ma co do ¢inéni s vy&erpanim organismu.
Pravidelné stravovani, tedy jim hlavni jidla a mezi tim v klidu zafadim svacinky, velmi vyrazné pomaha vratit do
rovnovahy harmonii travici soustavy, silu nasich nadledvinek a dalSich organu. To je start pro celkové ozdraveni
organismu.

JiM JEDNODUSE. Tzn. co nejméné upravované potraviny. Na misto hranolek si dam vafeny brambor. Potraviny i
kdyz jsou ve své surové podobé ,superpotravinou®, ztraci upravou svou hodnotu. Samoziejmé to neplati o
nékterych surovinach jako jsou napfiklad susené lusténiny &i obiloviny, ty je dobré naopak upravit. Ale zase. S

citem.

Proc¢ to délat anebo motivace pro Vas

Neuskodi pfipomenout si, co dobrého to pro nas znamena. Co se stane, pokud zacnete dodrzovat pravidla

védomeého stravovani. Pomuze to zazehnout jiskru k Vasi osobni vnitfni motivaci ke zméné.

e Snite méné, UsSetfite ¢as — ano! Pokud jite v klidu, sta€i vam 15 minut, pokud u toho mate snahu vyfesit i
problémy lidstva... doba uréend na jidlo se vyrazné prodlouzi

e Vyrazné tak podpofrite lepsi traveni (pocity téZkého Zaludku, reflux), snite méné, zvySite biologickou
vstifebatelnost Zivin, uZijete si to! ProtoZe pokud jidlo spravné upravite, zpracujete jiz v dutiné ustni, tedy
respektujete sebe, své télo, zaCne travici proces jiz smichanim stravy se slinami. Bude Vam lépe po téle.
Postupné zmizi problémy jako je reflux, plynatost nebo zacpa, bolesti zaludku. Je to jednoduché. Respektujte
sebe, své télo.

e Diky védomému stravovani, poznate postupné sami, jaké potraviny vam délaji dobfe, ulite se tak, jednoduse
poznat ucinky potravin na vase télo. Stanete se vnimavéjsi k signalim téla. K ¢im dal tim jemné&j$im signaliim
téla. Tedy budete schopni zachytit problém jiz v raném stadiu. A to je cesta ke zdravému Zivotu.

e Zabranite tak jednorazovému prejidani, vi¢imu hladu, ukladani tuka...
Co z jidelnicku uplné vynechat a co nedélat?
e Cukr rafinovany. To znamena sladkosti, nesladit ¢aje, kavu. Vynechat slazené napoje jako jsou limonady. Pokud

Vas pfepadne chut na sladké je vhodné nahradit sladkosti ovocem. Fruktéza v ovoci je pro télo dar. Je to skvélé
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palivo i pro na§ mozek. Nemusite se ovoce bat. Je to Ziva a pfirozena strava.

e Pokrmy, které jsou upravované smazenim, polotovary a jidla z fast-foodu.

e Diskutuje se o mléénych vyrobcich. Tady zapojte zdravy selsky rozum. Pokud nemate zdravotni problém,
nemusite se mlécnych vyrobkl bat. Dejte vzdy cilené pfednost vyrobkim v bio kvalité. Miéko z krabice vlastné
uz neni mléko. Je to jen tekutina s jakousi chuti. Latky prospé&sné pro télo jsou vétSinou pfidany uméle, tedy
mizeme diskutovat o jejich hodnoté pro nas organismus. Kupuijte jen €isté jogurty, tvarohy — tedy bez dochuceni.
Dejte si do né&j ovoce, ofisky, seminka. Nicméné pokud mate vaznéjsi problém s lymfatickym systémem, je tfeba
respektovat, jak tyto potraviny plsobi na nase télo. MIééné vyrobky télo zahleriuji, a to télo, které je oslabené
nepotfebuje. Takze I&éCim-li lymfu, do jidelni¢ku zafadim jiné potraviny a mlééné vyrobky se budu snazit omezit.
Vhodnou nahrazkou jsou lusténiny v kombinaci s obilovinami, ryzi, ty zajisti pfisun bilkovin.

e Konkrétni potraviny, které svym slozenim podporuji lymfaticky systém najdete nize. To znamena co? Znamena
to, Ze tyto potraviny je dobré cilené zaradit do jidelni¢ku. Vafit z nich. Protoze jejich pfirozenou vlastnosti je
podpora organd, které patfi do naseho lymfatického systému a celkové pfispivaji k jeho ozdraveni.

¢ Diety. S timto slovem se rozluéte. Dieta patfi do zZivota téZce nemocnych lidi. Pro harmonizaci téla i lymfatického
systému je klicem pestra, riznoroda a pravidelna strava. V8echny extrémy jsou pro télo ,,peklo“. Nékteré dlsledky
diet se v téle projevi az po néjakém Case. Obzvlast dnesni trendy — keto diety a podobné opravdu télo vycCerpaji,
uplné rozhodi pfirozenou rovnovahu téla. Nedélejte to. Nepotfebujete to. Je tfeba najit si zdravy vztah k sobé a

svému télu. Toho ve ,stresujicim rezimu zvaném dieta nedosahnete.

A opét. Nedélejte si nyni z jidelniCku védu. Jidlo, vafeni by méla byt radost. Ne povinnost a hodiny u plotny. Sami

uvidite, Ze takto upraveny jidelniéek zvladne pohoding konzumovat celé rodina. Ze nebudete muset vafit zvlast

pro vas a zvlast pro rodinu.

A pfesto, Ze je otazka vyzivy velmi individualni a preferuji FesSit vzdy tuto zalezitost osobné s kazdou z vas, najdete
dale stru¢né shrnuti vlivu psychiky na naSe stravovaci navyky a praktické tipy a navody racionalniho jidelnicku,
ktery by mél patfit do zivota kazdé zeny. Protoze také vim, Ze fadu véci vite a je jen tfeba si je pfipomenut, ozivit.

A zacit délat.

A nakonec vam tu necham krasnou a vystiznou vétu z knihy MUDr. Davida Freje — Zdravé stfevo

,LAbychom si mohli bez problému prochutnat
napriklad na bio mléku, bio syru, musime se
postarat o to, aby nas Zaludek byl zdravy. Je to
prekvapive snadno dosazitelné, protoze to je
skromny organ, ktery vyZaduje jen jedno: prirodni
stravu v pfiméreném mnoZzstvi."“
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TIPY - Zakladni shrnuti jidlo a psychika

Problém s emoé&nim jezenim

Kazda z nas vime, ze dort, skleni€¢ka vina neni pro télo dobra potravina. Je to spiSe o emocnim jezeni. Déla nam
to dobfe. Tyto navyky mame vétSinou hluboce zakofenéné v nevédomi, vznikaji vétSinou v détstvi a mizeme je
mit spojené s odpocinkem ¢i pochvalou nebo s jakym si zplisobem ochrany. A také je to nase feSeni nadmérné
stresové zatéze.

Pokud jste zdravé, tak vam samoziejmé jeden dort €i skleniCka jednou za ¢as neublizi. Ale pokud mate problém s
lymfatickym systémem, mate celulitidu, jste otekla, mate problémy s travenim, trpite obezitou, tak to prosté do
jidelni¢ku vibec nepatfi. A nez hledat kompromisy, je dobré zvyknout si tyhle véci nejist. Ovoce vam dort krasné
nahradi. Délate to pro sebe. Pro své zdravi, pro svuj dobry pocit. Pokud si chcete udélat radost, tak si radéji kupte
novy lak na nehty nebo si zajdéte na masaz. Ale velmi dobfe rozumim tomu, Ze si nékdy prosté ,nemuzete pomoc".
Pojdme se tedy podivat na tzv. emocni jezeni. Je to opravdu psychicky problém, za ktery se ale nemusite stydét.

Naopak. Je dobré o tom mluvit. Protoze s tim jde velmi dobfe pracovat. Pokud se rozhodnete.

Jiz jsem se zmifiovala o stresu. To je spousté¢. Mnohé studie prokazaly tato fakta:

- Stres, hormony, které uvolfiuje mozek (adrenalin), a na druhé strané ucinky vysoce tu¢nych, sladkych jidel vedou
lidi a hlavné Zeny k pfejidani. Vyzkumnici spojuji pfibyvani na vaze se stresem a podle prdzkumu Americké
psychologické asociace asi Ctvrtina Ameri¢ant hodnoti hladinu stresu na desetibodové stupnici jako 8 a vice.
V Ceské republice tomu neni jinak.

- Kratkodobé muze stres zastavit chut' k jidlu. Nervovy systém posila vzkazy nadledvinkam, aby vypumpovaly
hormon epinefrin (znamy také jako adrenalin). Epinefrin pomaha spustit reakci téla na boj nebo Uték, coz je
nabuzeny fyziologicky stav, ktery do€asné zastavi pfijem potravy.

- Ale pokud stres pretrvava (a v tomto rezimu je bohuzel vétSina z nas), je to jiny pfibéh. Nadledvinky uvolfuji dals§i
hormon zvany kortizol a kortizol zvySuje chut k jidlu a maze také zvySit motivaci obecné, v€etné motivace k jidlu.
Jakmile stresova situace pomine, mélo se vSe vratit do rovnovahy. Ale jak jsme si fekli. Dnes se nachazime

vétSinou jiz ve fazi chronického stresu, takze ani chuté na ,ani-stresové potraviny“ neubyvaji.

Co je tedy klicové? Poznat draka!

Zmapovat spoustéce. Ja jim nékdy fikam draci, ktefi na vas &ihaji v jeskyni. A kazdy mame svého draka nékde
jinde. U nékterych Zen to mize byt pocit ne-dostate€nosti, ktery je dostava do nekonecného kolecka povinnosti,
kdy si neumi stanovit své hranice a Fict dost. U nékterych to mlze byt jakysi zpusob ochrany. Tuk, obezita je
opravdu i pomyslny ,ochranny §tit“, ktery pomaha nebyt vidét, nepoutat pozornost. A mnoho dalSich.

Je moc dulezité tyto véci Fesit. V nasi zapadni spole¢nosti panuje fada naprosto nesmysinych ,hodnot. Zena
by méla byt. Stihla, sexy, skvéla matka, uklize¢ka, milenka. Mé&la by zvladnout tohle a neméla by fikat ne a
odporovat. Ale. To vede k problémm jako je napfiklad emo¢ni jezeni.

V osobnim koucinku s timto problémem velmi dobfe pracujeme diky nastrojim NLP a technik kognitivné
behavioralniho koucinku. Struéné fe€eno. Pokud se rozhodnete situaci feSit. Nebavi vas jiz vaSe vaha, vase
navyky. Chcete zménu. Zacneme konat.

V prvni radé je treba pojmenovat - identifikovat krizové situace, které u vas spousti stresovou situaci.
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Nasledné pak zjistit, co je vlastné pro vas dobré. Zjistit, co vy sama vlastné chcete. Jak chcete ve svém Zivoté Zit,
Co pro vas osobné znamenaji zdravé hranice. A pak zacit krok po kroku ménit a pfepisovat zaznamy ve vasem
nevédomi. Védomeé, konkrétnimi ukoly - realizaci zmén v dennim Zivoté, pfepisujeme staré nevédomé vzorce. Je
to cesta. Z mé zkusenosti vSak jedina cesta, ktera funguje. Obzvlast pokud se jiz dlouho — roky tocite v kruhu diet,
trapite se se svoji vahou, pridaly se k tomu i zdravotni obtize. V tuto chvili je tfeba FesSit obé strany mince —

tedy jidelni¢ek i nastaveni mysili.

A co muzete udélat hned?

1) Zacnéte si klast otazky. Pravidlo 1. z mého Védomého jidelni¢ku. Pfed kazdym jidlem se sama sebe
zeptejte:
PROC TED Jim!

2) Psani deniku. Tato technika velmi dobfe pomaha poznat své draky. Poznat, proC feSite stresové situace
jidlem. Pomaha najit lepSi vztah k sobé&. Vypofadat se se strachy, obavami. Zacit se Iépe vnimat. Proto
doporucuiji zacit si pravidelné psat poznamky. Vecer si v klidu sednout, na par minut a projit si svlj den.
Zaméfit se na jidlo a napsat si poznamky — co jsem jedla, pro¢, jak jsem se u toho citila. Jak jsem se citila
po jidle. Pokud nastala situaci, kdy jste jedla ne z hladu, ale prosté jste ten dort potiebovala, tak si upfimné
napsat, pro¢ jste to udélala. Ddvodd muaze byt vice — napf. nestihla jsem obéd a tohle bylo rychlé feseni,
nastval mé kolega, nestiham a potfebovala jsem se uklidnit.... Napiste si opravdu popravdé, jak to bylo.

Kazda situace ma své feSeni. To pak muzeme spolu rozebrat a feSeni najit!
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ZAKLADNI PRAVIDLA aneb nejéastéjsi problémy,
které s klienty resim

1) Navysit pfijem VIakniny a mikrozivin = Navysit pfijem zeleniny a ovoce

Je to jeden z problému, ktery u vétSiny z vas feSime. Jime zoufale malo ,zivé stravy®, ktera je pfirozené bohata na
vlakninu a mikroziviny. Vlaknina je v3ak kli¢ovy prvek, ktery ma pfiznivé ucinky na travici systém, pomaha chranit
pfed problémy s vylu€ovanim, harmonizuje a Cisti stfeva, pomaha s lepsi propustnosti i krevnich cév. Zdravé
stfevo, ke kterému vlakninu nutné potifebujeme je kli€ pro lepsi vstiebavani zivin z potravin, pro zdravy odvod
toxinG z téla, pro aktivaci lymfy. Je to klicové pro celkové ozdraveni traviciho traktu, pro jeho zdravy pohyb a tim
pro nastartovani redukce vahy. Mikroziviny jsou latky, které jsou nezbytné pro zdravé fungovani vSech procesu
v téle. A télo umi spravné zpracovat jen ty pfirodni mikroziviny. To je dokdzano mnoha védeckymi studiemi. Proto
i v pfipadé vyzivovych doplfkd, je kliCové, jak a z €eho jsou vyrobeny. Ale prvni cestou je doplnit mikroziviny
z potravy. Tedy zaradit podstatné vice ovoce a zeleniny do svého jidelnic¢ku. Jsou to 1&€Civé potraviny. To je dulezité

si uvédomit.

Konkrétni opatieni:
Podstatné zvysSim pfijem ovoce a zeleniny - Kazdy talif bude obsahovat z 1/3 snidané, z 72 obéd a vecerfe
zeleninu (forma syrova, dusena, vafena na pare). Svaciny — isté ovoce nebo zelenina, v pfipadé zvySené aktivity,

je svaciny vhodné doplnit o dalSi slozky — protein, sacharidy.

Dalsi potraviny bohaté na vlakninu — sacharidy/obiloviny-lusténiny-ryze. Ty je nutné v naSem jidelni¢ku mit.
Nicméné je klicové, ktery zdroj zvolime. Vlaknina a Ziviny se v obilovinach nachazeji jen v obalech zrn. Co to
znamena? Potraviny, které zaradim do jidelni¢ku: celozrnné obiloviny — bulgur, celozrnna ryze, quinoa, jahly,
ovesné otruby, pelivo — pouze celozrnné (a to idealné kvaskové pecivo), téstoviny — pouze celozrnné, fazole,

cizrna, ¢ocka — Cervena, €erna ¢ocka belunga a dalsi.

, Jak navysit pfijem zeleniny - ZAKLAD

ZELENINA Zaklad - POMAZANKY (mrkvov, celerov4, pridavat na drobno
nasekané napfiklad papriku do tuiidkové pomazénky)

- PRILOHA K HLAVNIMU JiDLU (na 1/3 talife) —
varena v pare, syrova — skvéle ladi s bylinkami,
ochutitji maZete $petkou solia dal3iho koFeni)

- ZELENINOVE STAVY NEBO SMOOTHIE (po ranu
nalaéno - skvéle G&isti télo od toxind, posiluji
zazivani!! - napfiklad: 2dcl Stavy z fapikatého celeru
s kapkou citronu, fepna Stava s kouskem jablka,
mrkvova §tava s kapkou medu a citronu, okurkova
$téva s métou)

- SYROVA NA MiSTO SVACINY

- SALATY - JAKO HLAVNI JIDLO (jak ze salétu udélat
hlavnijidlo - najdete v tipech dale)

- ZELENINA
Denné na taliti- 2-3 porce
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2) Omezit pfijem zivoc&iSnych tukd

Obsahuji vysoké procento nasycenych tukl, v potravinach je s tim jesté spojeny zvyseny pfijem soli a
cukri (napfiklad v uzeninach, majonézach, omackach). To znamena, Ze v téle vznika zanétlivé prostredi.
Zpomaluje se traveni, v téle se hromadi toxiny, stagnuje lymfa. Nadmérny pfisun nasycenych tuku je pFicinou
vysoké hladiny LDL (,zlého*) cholesterolu. Prispiva také k hromadéni tukovych usazenin a platd na sténach tepen

a obezité, celulitidé.

Konkrétni opatreni:

Co NE - omezit €i vyradit:

VYRADIT Nasycené tuky - uzeniny, tuéna masa, tuéné syry, polotovary — pozor na jidla v restauracich (zalivky

v salatech, omacky, téstoviny, pizza), jidla z fast-foodu uUplné vynechat. Trans- tuky také obsahuji vSechny

potraviny, které maiji delSi trvanlivost — kolace, suSenky, zakusky, bézny chléb typu Sumava, margariny,

bramborové lupinky, taco chipsy a popcorn.

SNIZIT Polynenasycené rostlinné tuky (omega-6) — které vynechat &i vyrazné omezit: Rostlinny margarin,
rostlinné oleje — slunecnicovy, kukufi€ny, majonéza, pozor na sezamova seminka

Co ANO - zivocisné bilkoviny:

Maso — libové dribezi maso, ryby, hovézi maso jen libové, moFské plody

Syry — syry typu zZervé, Cerstvé ovéi a kozi syry, nizkotuéné syry — zrajici typu syrec¢ky. Ostatni syry v omezeném
mnozstvi.

Vejce — tady jen pozor na Upravu. Vejce smazena, omelety — pfipravovat na panvi bez tuku nebo max. s ¢ajovou
IziCkou fepkového oleje.

Miécné vyrobky — kravské vyrazné omezit. I[dealni jsou zakysané vyrobky typu kefir, zakysana smetana. Idealni

jsou kozi a ov€i produkty, typu Cerstvy syr, kefir, smetana. A rozhodné pouze ,Cisté” vyrobky, tedy neochucené.

TIP — v jidelni¢ku si
hlidejte pocéet porci
Zivocisnych bilkovin,
staci 1x za den. A
vrele doporucuji,
zaradit si v tydnu i
Cisté vegetarianské
dny. A jeden cCi dva
dny, kdy zvolite rybu.
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3) Navysit pfijem ,zdravych tukd*

Potfebujeme navySit pfijem Omega 3, 9 esencidlnich aminokyselin — tedy polynenasycenych a
mononenasycenych tukl. Ty jsou zdravi prospésné, tyto tuky nutné potrebujeme pro dobré vstirebavani zivin
Z potravin, pro zdravi nasich bunék. Nase télo si je neumi vyrobit. Tedy. Musime je do téla dostat potravou.
Bohuzel v nasi stravé jich mame nedostatek. Spatny pomé&r Omega 3 aminokyselin oproti nasycenym tukim a
Omega 6 vede kfadé zdravotnich potizi — obezita, zvySena citlivost zazivani, vnitfni zanét a snizeni
obranyschopnosti organismu — stagnace lymfy, ¢asta nachlazeni, snizeni funkce mozku — Casta podrazdéni,

nervozita, pocit prehlceni, Spatné soustredéni.

Konkrétni opatfeni pro vyrovnani poméru Omega 3, 9 esencialnich aminokyselin:
Potraviny ano: Olivy a olivovy olej (studena kuchyné), Repkovy olej (vhodny na vaieni), OFisky (do salat(, ranni
kase, par kusl na svacinu k ovoci &i zeleniné) Mandle, Avokado, Arasidy, Para ofechy, KesSu ofechy, Liskové

ofechy, Pistacie, Tu¢né ryby (alespon 2x tydné) : losos, pstruh, sled, makrela, tunak, sardinky, vikous, platys

Velmi vhodné je doplnit v zaéatku jidelni¢ek o prirodni
doplriky stravy:

Pro procisténi strev, snizeni zanétu a tim i precitlivosti
traviciho traktu — Probiotika a betaglukany (Zinzino
ZINOPROBIOTIC +)

Pro doplnéni Omega 3 a 9: Zinzino BalanceOil (k obnoveni a
udrzeni rovnovahy)

Pro zajemce mi staéi napsat na info@nopills.cz

4) Pitny rezim

Je klicoveé télo dostate¢né hydratovat. Podpofit procisténi téla, zdravi organt

Co ano:

Cista voda 2L denné (mozné do vody dat $tavu z citronu, limetky, bylinky — mata, medurika)

Procisténi a odvodnéni organismu, posileni organt latkové vymeény: podpofit pitim lymfatickych €aju (po dobu
alespon 1 mésice)

Co ne:

Alkohol — vynechat (obsahuje velké mnozstvi cukrl, zpomaluje krevni obéh, drazdi travici soustavu)

Slazené a bublinkové napoje — upIné vynechat - limonady, sycené napoje (velmi drazdi travici soustavu)

Kava — pokud kavu, tak rozhodné nepiji béhem jidla, dopfeji si ji samostatné alespon 2 hodiny po jidle, idealné —
kvalitni espresso bez mléka a cukru. Ke kavé vzdy vypiji sklenici vody. Kofein vyrazné sniZuje vstiebavani

kliCovych mikrozivin jako je Zelezo!
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5) suL

V jidelni¢ku je problém i nadmérny obsah soli. Proto si hlidejte jeji pfijem. Je to velky problémy pfi obezité, stagnaci
lymfy, protoze nadmérny pfijem soli (morfské, kuchynské) vede k problémuim se zadrzovanim vody v organismu,
nadmérné zatéZuje organy jako jsou ledviny, nadledvinky. Doma doporucuji vymeénit klasickou sul za sl rizovou
— himalajska siil, ktera je skvéla pro nase télo. Je télem podstatné lépe zpracovana nez klasicka sul. Obsahuje
takeé dllezité mineraly, které télu prospivaji. Je to mozna z vaSeho pohledu maly krok, ale dllezity.

Idedlni je zacit vice vafit doma a jidlo si pfipravovat do prace s sebou. Pokud jite ¢asto ,venku“ nedosolujte jiz
jidlo. Chodte do restauraci, kde vite, jak a z ¢eho vari. Velké mnozstvi soli obsahuji i rizné polotovary,

dochucovadla.

6) CUKR

Tak to je velky problém. Proto neni cesta polovi¢ni. Prosté tuto polozku z vaseho jidelni¢ku vyradte.

Mluvim o rafinovaném cukru. To znamena cukr bily, hnédy, melasa, uméla sladidla, sladkosti, nesladit ¢aje, kavu.
Vynechat slazené napoje jako jsou limonady. Pokud Vas pfepadne chut na sladké je vhodné nahradit sladkosti
ovocem. Fruktéza v ovoci je pro télo dar. Je to skvélé palivo i pro nas mozek. Nemusite se ovoce bat. Je to

ziva a pfirozena strava.

, KDY jist?

OVO CE Zaklad Idealné samotné a syrové.

- SVACINY, mezi hlavnimi jidly pokud mam hlad

- Rano: pred snidani na lacno vypit 2dcl Cerstvé
STAVY Z OVOCE, mGze byt mix se zeleninou
(napF. Jablko a fepa, mrkev a jablko, pomeranc¢
a zazvor atd.)

- Kdykoli MAM CHUT NA SLADKE- namisto
rafinovaného cukru sahnu po ovoci (ovoce je
skvély zdroj prirozené fruktozy, kterou télo
vyborné travi jiz v zaludku. Navic je to ,palivo”
pronas mozek, obsahuje zarovenn  dostatek

vlakniny a mikrozZivin pro spravné fungovani

homeostazy) OVOCE
Denné 3 porce ovoce!!l
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JIDELNICEK - vhodné sloZeni talife - zdravy zdklad

Jednoduché véci funguji. U racionalni vyzivy obzvlast. Nechapu vlastné dodnes, pro¢ si zasady zdravého
stravovani tak komplikujeme. Moje milé. Nadechnéte se, zhluboka. A nahlas si feknéte jednu afirmaci, kterou bych

nechala tesat do kamene. Funguje nejen v oblasti zdravého stravovani.
» JE TO JEDNODUCHE*

Dodrzujte pravidla zdravého talife. A vySe uvedeny vybér potravin.

1) SACHARIDY (obiloviny, ryze, lusténiny) Jen celozrné a brambory

2) OVOCE a ZELENINA (patfi do slozky Sacharidy, ale mi si je davame zvlast, protoze tak je to pro vas
jednodussi pro pochopeni i jednodussi sloZeni svého talife) Bez omezeni

3) BILKOVINY (maso, syry, lusténiny, mlécné vyrobky, vejce, ofisky, seminka) Ddvdm pFednosti
rostlinnym zdrojim pred Zivo¢isnymi

4) TUKY (olivovy olej, konopny olej, dyriovy olej do studené kuchyné, na vareni kokosovy olej) — denni davka
2 polévkové Izice. Tuky obsahuji i mlé€né vyrobky, ofiSky, seminka, avokado, proto se nebojte, opravdu staci —
na vareni, do salatd tato davka TUKU. Nejim margariny, velmi omezim i priimyslové upravené tuky — maslo,

slunecnicovy olej a dalsi.

Jaky je rozdil ve slozeni talife rano a vec€er?
Rozdil pro snidani, ob&d a vedeti je jen v poméru jeho sloZzek. Obecné& — na snidani BEZ OMEZENI, na obé&d —
BEZ OMEZENI v&echny slozky, na ve&efi — OMEZIM SACHARIDY (tedy obiloviny, ryZi, brambory)

Pfed veCerem — spankem alespofi 2 hodiny nejim.

MQj talit SNIDANE, OBEDY, VECERE - snizim sacharidy
(tedy téstoviny, chléb, obiloviny) a navysim zeleninu

© KATERINA FADLIEVICOVA — 2022 WWW.NOPILLS.CZ


http://www.nopills.cz/

Jednoduse shrnuto - JAK ZACIT

1. Pravidelné jim — snidané, obéd, vecere.
2. Podstatné zvySim pfijem ovoce a zeleniny!

3.Pokud mam hlad — zafadim svaciny. Svaciny budou jednoduché — ovoce nebo
zelenina.

4. Hlidam si pitny rezim.

5. Vynechém upliné — cukr (sladkosti, zakusky), nahradim je v pfipadé nutnosti
ovocem

6. Vynecham ted’ také alkohol.
7. Pozor si davam na tuky — typu tlusté maso, polotovary, margariny, maslo.

8. Snizim pfijem ZivociSnych bilkovin na 5x za tyden (vyberu si: maso libové, ryba,
syr, vejce) a zafadim 2x za tyden vegetariansky den (tedy pouZiji rostlinné bilkoviny)

9. Zacnu si psat denik — pocity pfi jidle, zmény v téle na téle, kdy mam chuté a co se
déje — pocity, nalada, situace doma Ci v praci.

?92’!’%"2’%‘ V4 N
ZDRAVY TALIR
siLA
ZELENINA
/OVOC

Bylinky a
koreni
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TIP — seznam potravin pro zdravou lymfu

Seznam potravin vhodny pro podporu zdravé lymfy

Nase télo reaguje vyrazné i na okolni podminky. Je dobré respektovat to. Zileme v podnebném pasmu, kde se
nam ro¢ni obdobi stfidaji. Proto je dobré jinak se stravovat v zimé a jinak v [été. Ale zaklad v jidelnic¢ku tedy slozeni
talife je vzasadeé stejny.

Co se tedy neméni, je zplsob stravovani, popsany vySe. A také se nemeéni Gcinek potraviny na nase télo. Seznam, ktery
mate nize neni dlouhy. Nicméné jsou to léCivé potraviny pro podporu lymfatického systému, traveni a snizeni znecisténi
stfev, at je Iéto nebo zima. Pravidelné se snazim vas na nasi strance FB — zdrava lymfa a krasna zZena inspirovat,

davat tipy a sdilet uziteCné informace. Tak se pfipojte.

Bylinky pro vSechna obdobi
Kurkuma, Skofice, Badyan, Cerstvy zazvor, Muskatovy ofisek, Pazitka, Bazalka, Kopr, Salv&j, Oregano, Paprika

mleta, Kmin, Cerny sezam, Mata, Tymian, Medurika, Smil italsky

Doporuc¢ené potraviny aneb co zafadit na svUj nakupni seznam

Lusténiny a celozrnné obiloviny: Fazole adzuki, Pohanka, Jahly, Bulgur, Cervena a Cervena ¢ocka,

Ofrisky a semena, suSené ovoce: Liskové ofechy, Pistacie, Brusinky, Datle, KeSu ofiSky, Mandle, Lnéné seminko
Ovoce: Vino hrozny, Svestky, Rlelouny, Jablka, Hrusky, Banany, jahody, pomeraanée, grep, mandarinky, Tresné,
Bobulové ovoce - borlivky, maliny, rybiz,

Zelenina: Fapikaty celer, cibule, Cuketa, Cesnek, Dyné&, Kapusta, Mrkev, Olivy, Polniéek, Pérek, Redkve, Zeli,
Cervena fepa, vSechny druhy listovych salatd, okurka

Maso: ryby, kralik, krGta, mofské plody (v omezeném mnoZstvi - 2-3 tydné); vyvary masové i zeleninové

Tuky: olivovy, konopny, dynovy a konopny olej do studené kuchyné, kokosovy na vareni

[£ ¥ Bois] s et [N ]
1L Krdti na kari se zelnymi fazolkami (vecere)
£ -~ Celozrné téstoviny s kufecim na pepfi a zeleninovy salat (rajce, polnicek, mrkev, slun
o (obsd)L i f -

uFeci kousky se zelnym salatem(vecere i obéd) ‘l ¥e s

ecnice, konopny olej
T ——

. ( Semolinové $pagety s cuketou, rajéetem, suSenymi rajéaty s medvédim éesnekem a parmezanem (obéd)

e Treska zapecenave vajicku s cuketovymi Spagetami a rajcaty s cerstvou bazalkou (vecere)
TTTET— T ——
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TIP - Snidané, ANO!

Zacnete snidat

Problémy se stagnaci lymfatického systému jsou zpusobené celkovou
nerovnovahou organismu. A to hlavné oslabenim sleziny a ledvin. Draha sleziny
vyzivuje svaly od pasu dolG. Proto je dusledkem i problém zvany celulita
(celulitida).

Co s tim?

Znovu opakuji. Je treba uplné vynechat: Sladkosti a rafinovany cukr, omezit Ci
uplné vynechat kavu a tvrdy alkohol

Co naopak do jidelnicku dodat?

Snidané. To nejlepSi jsou jednoduché obilné kasSe. Pro ranni nastartovani a
pohlazeni sleziny. Idealni jsou jahlové kase, pohankové kase. Kasi doporucuji
doplnit - ofiSky, seminky a ¢erstvym sezdénnim ovocem. V zimé - suSenym
ovoce, jablicky a skofici.

Snidané je prosté zaklad. Pokud se rano v klidu nasnidate, podpofite tim télo

na cely den.

TIPY pro snidanové novacky

Usnadnéte si ranni pripravu kasi. Alespon na zac¢atku. J4 mam vyzkousené kase
NOMINA - jahlové a dalSi. Za minutu mate hotovou kasi, kterou jen dochutite - kofenim,
seminky, ofisky, ovocem.
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Udélejte si to hezké. Protoze nase télo vhnima vSemi smysili.

Teplé kase: doplnéné ovocem Cerstvym i suSenym, pfidat hrst ofiSkd, seminek, muizZete pfidat i Izicku ofechového
masla nebo kefiru ¢i kysané smetany, kofeni — kurkuma, skofice podle vasi chuti

Nebojte se zkousSet: vejce a zelenina +

skvéla vikendova snidané

-
3

Zeleninové ¢i ovocné st'avy na laéno:

2dcl Cerstvé Stavy rano délaji divy.

Doplnite pfirozené mikroziviny a harmonizujete
traveni.
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4. BYLINKY ANEB PRIRODA LECi - FYTOTERAPIE

Recepty nasSich babi¢ek funguji. Jakmile zahajite ocistu lymfatického systému, je tfeba si uvédomit, ze pro
organismu je to doCasna zatéz. Bylinky jsou velmi Setrnou, ale u¢innou prvni pomoci, jak podpofit télo, podpofit

drenaz. Jsou také velmi vhodné, Setrné a ucinné pro pravidelnou preventivni péci.

Pro¢ je ucinna fototerapie?

Fytoterapie se zabyva vyuzitim lécivy rostlin — bylinek — k obnoveni zdravi. Mnoho klasickych Iék( pochazi z
rostlinnych vytazku, ale rozdil v pojeti klasické a alternativni mediciny je v tom, Ze odbornici na lécivé rostliny
zastavaji nazor, ze cela rostlina je vyvazenéjSim lékem nez chemicky vytazek. A maji pravdu. Télo umi rozpoznat,
zda se jedna o pfirodni latku nebo latku vyrobenou uméle v laboratofi. A to ma podstatny vliv na jeji biologickou
vstfebatelnost

v organismu. Proto se divejte na sloZeni a také na vyrobu napfiklad doplriku stravy. Je to dalezité.

Zamilujte se do bylinek. PFiroda 1é¢i. Ja Vam tady pfinasim zakladni tipy vyuziti vybranych kouzelnych rostlin pro
podporu lymfatického systému. Ale neomezujte se jen na mnou uvedené tipy. Vybrala jsem pro Vas uplny zaklad,
ktery je dobré znat. Zkousejte, hledejte dal, péstujte si bylinky. Je to Uzasna prvni pomoc pfi problémech nejen s
lymfatickym systémem. Bylinky maji svou silu. Ale je dobré dat jim ¢as, pravidelné uzivani bylinek je tou
nejlepsi prevenci proto vzniku zdravotnich problémi. Navic je to jednoduché, snadno dostupné i ¢asové

nenarocné.

Jak to funguje?
Léceni bylinkami spociva v pouzivani bylinek k obnoveni a uchovani zdravi na zakladé rovnovahy vSech télesnych
funkci. Je zalozeno na schopnosti nékterych rostlin — bylin i dfevin — nebo jejich ¢asti (kofend, listl, kary, kvétl a
semen) povzbuzovat IéCivou a
hojivou silu organismu a dostahnout
optimalniho  zdravotniho  stavu.
VSichni mame Ié€ivou energii, kterou
muzZeme nazvat vitalni silou. Tato
vitalni sila neustale udrzuje zdravi
celého organismu -  fyzické,

psychické i emocialni.

Kazda uvedena bylinka ma Sirokou
moznosti vyuziti. Mizeme vyuzit
jejich sily a pozitivnich G€inkl na nase
télo v podobé bylinkovych ¢ajl, masti,

vyluhll v olej nebo masaznich olejl.

© KATERINA FADLIEVICOVA — 2022 WWW.NOPILLS.CZ


http://www.nopills.cz/

A KTERE BYLINKY JSOU PRO NASI LYMFU DOBRE?

Bylinky pro lymfu — jednodruhové do ¢aju, do jidel, na vyluhy....

Svizel pfitula

Svizel pfitula je nam spiSe znamy jako ,plevel“, ktery je hojné rozSifeny na polich a loukach. Pro I&Civé ucely se
pouzivaji jeho nadzemni ¢asti nebo Stava. Blahodarné plsobi na lymfaticky systém, oCistuje od toxinl ledviny,
jatra, slinivku a slezinu. Plsobi jako diuretikum (zvySuje vyluCovani vody) pfi zvySeném zadrzovani vody v
organismu. Pomaha pfi onemocnénich mocovych cest (zanéty, kie€e, zadrzovani moci). Uvolfiuje kie€e hladkého
svalstva. Pouziva se pfi |éCbé poruch §titné Zlazy, chudokrevnosti,

nervovych poruch a epilepsie.

Mésicek Iékarsky

MésiCek pusobi na jemné urovni, ma protizanétlivé, antivirove,
antibakterialni, antimykotické a antispasmodické ucinky. LéC&i rany,
zvyS8uje tvorbu zlugi, Cisti lymfaticky systém. V Evropé je mési¢ek znam
jako zklidAujici pfipravek na srdce, ktery tiSi jeho zvySenou cinnost,

posiluje zrak a odpuzuje zlé duchy.

Echinacea - Trapatka uzkolista

Tato bylina ma vlastnosti, které maji silny uc€inek na imunitni Ucinek, a Ize ji také pouzit jako protizanétlivy
prostfedek. V kombinaci s astragalem muze snizit pretizeni a otoky v lymfatickém systému.

Vyuziti tfapatky uzkolisté:

- Ma imunostimulaéni a protizanétlivy ucinek.

- Pomaha bojovat proti chfipce a anginé.

- Osvédcila se pfi hnisavych infekcich spojenych se zanétem lymfatickych uzlin.

- Léci zanéty klze, prolezeniny a pooperaéni rany.

- Neocenitelna pfi onemocnénich mocoveého ustroji.

Kozinec blanity

Zastavuje poceni, urychluje hojeni, posiluje svalstvo, dychani, obranyschopnost, protivirové U€inky, snizuje krevni
tlak, posiluje cévy a srdce, imunitu, vhodny pfi chemoterapii.

Primarni ucinek je pfedevS§im na imunitni systém - pfimy vliv na aktivaci imunitnich bunék - makrofagl. Je
vyznamny adaptogen, ma pozitivni vliv na odolnost organismu proti fyzické a psychické zatézi. Patii do skupiny
antioxidantd, pfispiva k udrzeni normalnich funkci kardiovaskularniho systému, krevniho obéhu

a tlaku, cévni soustavy a normalizuje hladinu krevniho cukru. Vlivem ucinnych latek kozince blanitého Ize
normalizovat funkce mocového méchyre, vyluCovaci funkce ledvin, tiSit (pre) menstruacni a menopauzalni

pfiznaky. Kozinec blanity podporuje pohyblivost spermii, je doporu¢ovan pariim snazici se o poceti.

PampeliSka Iékarska
PampeliSka se pouziva jako detoxikacni a Cistici prostfedek; mize rust v extrémné znecisténém prostredi, a proto
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ma odolnost vici fadé Skodlivych latek. Je skvéla pro ¢isténi lymfatického systému od veSkerého nahromadéného
odpadu.

V lidové mediciné se pouziva pampeliSka pfi zanétech vylu€ovaci soustavy, konkrétné pfi zanétech mocovych
cest aledvinovych kamenech. Ma také zvySovat tvorbu Zluc€i a rozpoustét zlucové kameny. V evropskeé lidové
|éCbé se z mnoha dalSich dochovalo vyuziti kofene pampelisky jako vyborného diuretika a prostfedku pfi
zazivacich poruchach.

Mnohdy pampelisku vnimame jako plevel. Ale sami vidite, Ze opak je pravdou.

KrtiCnik hliznaty (Scrophularia nodosa)

Tato rostlina se pouziva k [é¢bé otokl a zanétll lymfatickych uzlin, usi, nosu a dychacich cest. Mlze byt také pouzit
k 1é¢bé infekci a pomoci s celkovou slabosti.

Cisti $patné hojici se rany, vytahuje z nich hnis a infekci, rozméInéné kofeny nebo nat se prikladaji na postizena
mista. Vyplachy pomahaji pfi zenskych vytocich. Déla se odvar. Pouziva se nejCastéji zevné, vnitfné velmi
omezené.

Krticnik plsobi mocopudné, projimavé, stimuluje srde¢ni ¢innost, obé&hovou soustavu, je protizanétlivy.
revmatickych chorob a dny, tam, kde jde o stagnaci lymfatické soustavy nebo pomalé zazivani se zacpou. Uzivat
by se mél radéji jen zvnéjSku, vnitfné jen omezené. Podle nékterych pramenl odpuzuje krtky, ale musi byt
zasazeno vice rostlin, ma nejspise zvlastni vini nebo pach, ktera prosté krtkim nevoni. Je medonosny a posudte

sami, krasny.
Harpagofyt lezaty (Certlv drap)
Diky vlastnostem stimulujicim lymfu je tato bylina dulezitd pro zlepSeni pfirozené lymfatické drenaze téla.

Podporuje detoxikaci a o€istu lymfatického systému. Pozor ale. Vyhybat by se mu mély téhotné zeny!

VODILKA Kanadska

Hydrastis canadensis neboli vodilka kanadska je nizka rozlehla
trvalka s listy ve tvaru palmy z Celedi pryskyinikovitych, ktera pochazi
z lest na vychod od feky Mississippi. Ziskala povést bylinného
antibiotika a latky stimulujici imunitni systém. Podporuje proces

Cisténi lymfatického systému.
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JAK BYLINKY A ROSTLINNE DARY POUZIVAT?

Tady si opravdu muze kazda z Vas vybrat zpUsob, ktery ji bude vyhovovat. Bylinky se pouzivaji formou Caja,
Vyluhu, odvart(i. Koncentrované vytazky z rostlin — Eterické oleje mizete vyuzit do olejii nebo k inhalaci do

difuzéra ¢i formou osvézeni pleti kvétovou vodou. Je na vas, jaky ritual si vyberete.

1) Bylinkové ¢aje

Pro celkové posileni lymfatického systému a imunity jsou €aje jedna z prvnich véci, které doporuduji pofidit si
domd. Vylouhovani rostlinnych ¢asti v horké vodé dosahneme velmi dobry G¢inkd bylin. Lidsky organismu pfijima
vodu ochotné, a tak je ¢as nebo nalev vhodny i pro oslabené osoby. Pit je miZete po cely rok. A také to doporucuii.

Udélat si ranniho 3alku bylinkového Caje celoro¢ni ritual.

A jak se orientovat natrhu?

Mate vice moznosti. Pofidit si jiz hotovou smés nebo si nechat namichat ¢ajovou smés na miru. Pokud si bylinky
sbirate sami nebo kupujete susené bylinky, vzdy dbejte na to, aby nebyly bylinky kontaminované latkami jako jsou
umélé postfiky. Neni vhodné sbirat rostliny naptiklad u rudnych ulic, silnic. Ale v Ceské republice je mnoho skvélych

soukromych bylinkara. Bylinkarstvi ma u nas velmi silnou tradici.
TIPY na jiz hotoveé Cajove smési

Lymfaticky ¢aj — Valdemar GreSik, Lyforegen Caj— vyrobce
TOPVET, Caj na lymfaticky systém — vyrobce FYTO pharma

2) Masazni oleje pro podporu lymfy

PFirodni rostlinné oleje jsou idealni pro péci o nase télo. Pokud do nich navic pfidate étericky olej podle potfeby,
ziskate mocného spojence pro svou krasu i zdravi. Jsou vhodné pro denni pouZiti. Vyborné jsou po automaséazich,
kdy je pokozka krasné pfipravena a prokrvena, tedy oleje se opravdu vstifebaji do hloubky a latky, které obsahuiji
tak maji Sanci plsobit na hluboké Urovni a to jak fyzické, tak psychické. Vuné velmi silné ovliviiuji nasi mysl. Ja
Vam zde predstavim mé oblibené. Ale opét Vas nabadam. Nevahejte zkousSet a objevovat. Je to krasny konicek.

Inspiraci najdete vzdy i na nasi FB strance Zdrava lymfa nebo v nasi uzaviené skupiné.

Mé&sickovy olej — MOJE LASKA

MO vstfebava do pokozky velmi snadno ve znadném mnozstvi a lymfaticky systém jej zachycuje. Cast se dostava
i do vazivového a svalového aparatu a umozfiuje klouzani svalovych a vazivovych vlaken i fascii po sobé s
mensim tfenim. OranZové barvivo mésicku a dal8i sloZky se chovaji protizanétlivé. MO se uziva pfi zanétech
obecné, protoze podporuje lymfaticky systém a vyznamné i imunitu. Lze ho vyuzit podpurné i pfi tézkych
chorobach, jako napf. rakoviné stiev a koneéniku, délohy, prostaty i jinych organu. Také pfi viedech Zaludku
a dvanactniku, zanétech slinivky, vazivové degeneraci stfev, polypech a viibec pfi vSech potizich v traveni. Je to

skvély olej i pro bankovani na doma.

Kavovy olej — MUJ LETOSNI OBJEV
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Olej se pouziva jako zéklad v anti-celulitidovych a zestihlujicich smési. Obsahuje enzymy, vitaminy a vysoky obsah
kofeinu. Tento olej se fadi mezi Spi¢ku anti-aging pfipravkd a vyhledavaji ho celebrity celého svéta. Kavovy olej si
muzete aplikovat nefedény na obli¢ej nebo masirovat problematické partie. Plet uklidriuje, krasné Cisti a udrzuje
jeji pfiméfenou vihkost. Perfektné se vstifebava, zanechava jemny sametovy pocit na pokozce a neznatelné voni.
Vhodné pro vSechny typy pleti, v kazdém véku. A opravdu pfijemné vonni. Mam s nim velmi dobré zku$enosti.

Krasné ulevuje a pomaha od otoku v obli¢eji. Doporuéuji ho pouzivat na noc, kdy se télo zbavuje toxina.

Jojobovy olej — krasné hydratuje a je skvély jako nosny olej pro michani s éterickymi oleji

Jojobovy olej se ziskava lisovanim semen simondsie €inské (jojoby Cinské), nékdy oznalované rovnéz jako
poustni ofech. Pfestoze se nazyva ¢inska, z této zemé nepochazi. Jsou to plody stalezeleného dlouhovékého kefe,
ktery dorlsta do vysky zhruba 3 m a péstuje se prfevazné v Mexiku, Arizoné, lzraeli, Australii, Argenting, Peru a
Indii, tedy v teplych oblastech. Semena jsou asi 10 az 15 mm dlouha a svym tvarem pfipominaji zalud.

Diky svému chemickému slozeni prakticky nezZlukne a pfi spravném skladovani ma dlouhodobou trvanlivost.
Jojobovy olej byva oznacovan jako olej, ale z chemického hlediska je to spi$ vosk, pfestoze je pfi pokojové teploté
tekuty. Je Ciry a ma zlatoZlutou barvu. Ma neutralni vani, proto byva &asto pouzivan pfi vytvareni smési s
esencialnimi oleji. UV faktor 4. Pouziva se v kosmetice a pfi masazich. Je vhodny pro jakykoliv typ pleti. Velice
dobfe se roztira, ma vybornou vstfebatelnost a na pokozZce zanechava pfijemny hedvabny mat, pokozka zlstava
vlaéna a elasticka. Tento olej byl vyuzivan odpradavna indiany, zejména Apadci. Indianské Zeny jej pouzivaly pro

usnadnéni porodu a jako podporu pfi hojeni jizev a pro vyhlazeni pleti.

3) Eterické oleje — vhodné do oleju, difuzéri, pro kvétové vody
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Eterické oleje jsou koncentrované vytazky z &asti rostlin — kvétd, listd, kofend, kiry. Jsou idedlni pro doméci
pouziti napfiklad pfidanim par kapek do difuzéru nebo par kapek do rostlinného oleje, kterym si date

blahodarnou automasaz.

A jak sivybrat to pravé pro vas?
Doporucuji se nejdfive s jednotlivymi viinémi seznamit. Nechat je na sebe plsobit. PouZivejte jen ty, které Vam
voni. Nebojte se je kombinovat. J& velmi rada kombinuji esence z kosodfevin s citrusy, zelené bylinky jako

rozmaryn, jalovec listy s kvéty.

Je pfirozené, Ze se vase preference budou v pribéhu pouzivani ménit. Nase télo reaguje na nas zensky mésicni
cyklus, na zmény ro¢nich obdobi, na stav nasi psychiky. To je v pofadku. Poslouchejte své télo a intuici. Konkrétni
tipy davam pravidelné do nasi skupinky. Pokud FeSite konkrétni problém nebo s aromaterapii zaCinate, nevahejte
mi napsat na info@nopills.cz. VyfeSime vSe spolu telefonicky nebo emailem.

Nicméné snadno mizete vyzkouset éterické oleje takto:

DIFUZER - do difuzéru staéi dat vodu a nakapat 7-10 kapek éterického oleje

ZORAVALYMFA
KRASNA ZENA

S TS e Ve =
Voda do Etericky olej

difuzéru 7 - 10 kapek

www.nopills.cz
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Nosovy inhalator — skvéla pomucka do kabelky. At jiz chcete podpofit mysl nebo imunitu. Je prakticky a napiné se
daji jednoduse vyménit. Staci na vatovou ty¢inku v inhalatoru nakapat 6-8 kapek éterického oleje nebo smési oleju

a je hotovo

zDRAvAL MFA

ETERIGI(E“I\IEJE &

Vatova tycmka Etericky olej
L l | ! 6 - 8 kapek

o\
i
asto

| e

www.nopills.cz

VLASTNI OLEJ —pro ty z Vas, které chcete vic. Je to také prakticka a jednoducha cesta, jak o sebe pe¢ovat s pomoci

dart pfirody. Pravidelné davam tipy a rady na nasi FB strance Zdrava lymfa Krasna Zena. Tak se pfidejte.

ZDRAVA LYMFA
KRASNA ZENA

Etericky olej

Zakladni olej
10 mi l 7 - 8 kapek

wwuw.nopills.cz

TIP — nez si zakoupite celou lahvi¢ku éterického oleje, vyuZijte
moznosti si olej vyzkouset. V BEWITU si vZdy muizZete za par
korun zakoupit vzorec¢ek. A to doporucuji. Vyzkouset, jak vam
olej voni!!l!
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A JAKE ETERICKE OLEJE PODPORUJI LYMFATICKY SYSTEM, ZENSKOU PSYCHIKU?

Grapefruit — citrusy obecné jsou pro rozproudéni lymfatického systému, jeho stimulaci a pomoc s vylu¢ovanim
toxind vyborné vSechny. Grep navic plsobi velmi dobfe i nasi psychiku. Pomaha zklidnit a zvladat stresové situace.
Citrusy v¢etné grepu jsou také skvélé na procisténi vzduchu. PUsobi antisepticky, ja ho pouzivdam doma i v terapiich
vzdy, kdyz se blizi obdobi pfechodu a zvySeného vyskytu kapénkovych infekci — na jafe a na podzim. Davam ho
do

difuzéru.

Citron — ma svézi, lehké, citrusové, kyselé a mirné sladké aroma citronu. Na psychiku plsobi povznasejicim
dojmem. Navodi ve vas pocit osvézeni, Cistoty a davéry. Na lymfaticky systém plsobi podobné jako Grep.
Pelargonie — je skvéla Zenska esence. Viné esencialniho oleje z gerania je sladce kvétinova a citrusové svézi.
Muze byt u€innou podporou pro ty, kdo trpi Unavou, neciti se dobfe a pro zeny, které potfebuji podpofit Zenstvi.
Rozmaryn - tento esencialni olej ma jasnou, energetizujici, bylinkovou vuni, ktera podpofi a povzbudi. Pomuze
ulevit a najit silu, sebevédomi a koncentraci. Rozmaryn je znamy jako rozveselujici bylina nebo jako ,bylina
vzpominky”. Rika se, Ze pfinasi “vih do Zivota”. Podporuije prokrveni a ja ho velmi rada kombinuiji do olejd spole¢né
s citrusy.

Kadidlo - Olej z kadidlovniku plUsobi jako mirné tonikum. Harmonizuje vasi zivotni energii,

kterou narusuje stres a napéti. Viné ma povznasejici uc¢inek na naladu. Je hluboce mentalné prospésny. Je vhodny
na neklid, strach a zmatek. Pfinasi zklidnéni, jemné upokojeni, vétsi soustiedéni a olisténi intelektu. Proto je také
idealni pomuckou pfi meditaci, rozjimani a modlitbé. Ma velmi mnoho pozitivnich u€inkd nejen pro nas lymfaticky
systém. Doporucuji davat kapku do kazdého oleje ¢i smési, kterou si namichate.

Cedr - Esencialni olej z cedru tradiéné vniman jako podpurny a posilujici Zivotni energii a vuli. V dusevni roviné
povzbuzuje, hieje, zesiluje sexualni citéni, ale je uznavan i diky svym uklidfiujicim a ¢isticim vlastnostem.
Dodava silu v dobach krize a pomaha zvladnout vypjaté emoce. A to je dllezité. Protoze pfi¢inou stagnace lymfy
je ve vétsiné pripadl i mentalni pretizeni.

Skofrice - Esencialni olej ze skofice muze pomoci vzbudit dojem uvolnéni, relaxace, prohfivani organismu. Maze
pomoci uvolnit mysl, napéti, proto je vyhledavanou soucasti t€lovych masaznich olejl. A ja ho doporucuji do Vasi
osobni smési davat vzdy. Jen opatrné s davkovanim. Na 30 az 40 ml nosného oleje staci 1 kapka EO skofice.
Jalovec - borovicoveé ostré aroma esencialniho oleje Jalovec je energeticky a psychologicky spojeno se schopnosti
rozpoustét a Cistit a to na fyzické i psychické urovni. Pokud mate pocit, ze v Zivoté stagnujete, esencialni olej
Jalovec vam pomuze v dusevni roviné pfekonat stavy apatie a strnulosti, starosti a obavy ze selhani. Obnovi ve

vas rozhodnost a vuli, posili vasi otevienost a odvahu vydat se opét vpfed, za svymi sny.

POZOR
Eterické oleje nikdy nepouzivejte vnitin&!!! Nepijte je, nedavejte
je do vody, nepridavejte je do jidel. Nepouzivejte je ani

nefedéné pfimo na kuzi!!
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5. Prirodni doplinky stravy

Pokud stagnuje lymfaticky systém, je tfeba védét, jaké latky budou télu chybét a jak je dodat. Pro lymfu jsou klicové
prvky jako je Zinek, jod, Zelezo, Selen a vitaminy E, D a vitaminy skupiny B, omega 3 nenasycené mastné

kyseliny, probiotika a prebiotika, betaglukany.

Nicméné uzivani vyzivovych dopliik by mélo mit sva pravidla. Pokud mate zpomalené traveni, je nejdfive
harmonizovat traveni vhodnou upravou jidelniCku a pfipadné nasazenim probiotik a prebiotik, spiruliny pro
procisténi travici soustavy a obnoveni traveni. ProtoZze pokud je travici soustava zanesena a zpomalena, Ziviny

z doplfAkU se stejné nevstiebaji do organismu.
Ja s klientkami vzdy za¢inam nejdfive Upravou stravovacich navykd a po 3 tydnech a po krevnich testech a jejich

vysledcich pak na miru nasadime i vhodné vyzZivové dopliiky. Nicméné je par véci, které mazete zkusit sama hned.

Ale rozhodné se snazte hned dodrzovat pravidla védomého stravovani a doporuceni vySe.
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e Pro harmonizaci traveni a obnoveni funkce stiev — Ize uzivat a doporucuji uzivat pravidelné jako prevenci

SPIRULINA BEWIT. Dulezité je dodrzet davkovani a uzivat ji pfed jidlem, 3 x denné. Vice o ucincich spiruliny se

muzete docist v mém &lanku. Ale nékolik faktll k samotné Spiruling,

Spirulina je totiz neuvéfiteinym spojencem pfi pfestavbé centralniho nervového systému a odstrafiovani
tézkych kova, jako je rtut’ a toxicka méd’ z mozku a téla. Zbavenim se téchto kovl se zbavite nékterych

oblibenych paliv patogend, jako je Epstein-Barr, pasovy opar a dalsi.

Spirulina je také bohata na zelezo a betakaroten a také na biologicky dostupné bilkoviny. Obsahuje vysoké
hladiny superoxiddismutazy (SOD) a chrému, které posiluji silu nadledvin. To je dllezité pro vSechny, ktefi

jsou vystaveni dlouhodobému chronickému stresu, pfi kterém dochazi pravé k vyCerpavani nadledvinek.

Spirulina také potlacuje pUsobeni Spatnych bakterii jako E. coli a stimuluje prospé&snou fléru, jako je laktobacil
a bifidobactria v travicim traktu. Tim vyrazné podporuje zdravé traveni a spravnou funkci strev.

Pro zdravi mozku je dulezité, Ze spirulina mize pomoci ristu novych neuronu a také posilit neurotransmitery.

Spirulina je také dobra pro podporu stitné zlazy. Mikroziviny ve Spiruliné vyzivuji zdravou tkan §titné zlazy
a maji regeneracéni ucinek. Obsah jédu velmi u¢inné pusobi jako antiseptikum proti burikam EBV ve §titné Zlaze,
coz snizuje vyskyt patogenu, takze se muze zlaza lépe léCit v pfipadé problému (EBV je témér za vSemi

problémy se Stitnou zlazou). Spirulina mize také vyrazné podpofit funkci lymfatického systému.
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Pro odstranéni dlouhodobych probléml — S$patné traveni, zacpa ¢i prajmy, nafouklé bfisko, pro
harmonizaci strev je velmi vhodna tato smés. ZINOBIOTIC+, kterou si mulzete objednat u mne vcéetné

konzultace, kterou poskytuji v délce 30 minut zdarma. Napiste mi na info@nopills.cz

VIakniny v ZinoBiotic stimuluji rast dobrych
bakterii v celém tracniku. V lidském tracniku
existuje pfes 100 biliont bakterii, a zatimco
nékteré jsou pro nasSe zdravi pFinosne,
nékteré z nich jsou naopak méné zadouci.

Dobré bakterie vyuzivaji vlakninu jako své

palivo, které jim umoznuje rist rychleji nez
bakterie nevhodné, a proto mohou zabrat

jejich misto. Dobré bakterie pfispivaji k

——m e sEm—, J

B
-

2

x

anzivo it mnoha dudlezitym funkcim v lidském téle jako
= ZINOBI 8K . . . .. . . o
» i 7\ je napfiklad posilovani nasSeho imunitniho
5N -
\ OHETARY FIBER BLEND o) o« . . ) o
% A I systému. Jsou spojeny také s lepsi naladou,
> vytrvalostia obecné lepSim zdravotnim
.
. I - | stavem. Zdrava stfeva jsou pro zdravé télo

nezbytna.

V8echny vlakniny v produktu Zinobiotic také pfispivaji k pocitu sytosti (coZz napomaha zvladat chut k jidlu), a
zaroven snizuje nadymani tim, Ze upravuje pravidelnost vyprazdfiovani*. Muze dojit ke kratkému pfechodnému
obdobi, béhem kterého vlaknina zacne upravovat populaci bakterii, ale to je jen drobny krok na cesté k dobrému

zdravi.

Doporucené davkovani: Smichejte 6 g prasku (1 odmérka) a 50 az 100 ml vody v napojovém Sejkru, nebo
smichejte s napojem dle vaseho vybéru (napf. s vodou ¢i dzusem) Doporucené uzivani je jednou az dvakrat

denné.
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Ano je to dllezité. Protoze pro nas zeny je dulezité i to, jak nase télo vypada. Setkala jsem se s nazorem, Ze je to
povrchni. Ze je jedno, jak vypadame, ze dalezita je duse. No. Nejsem takova BIO Zena, abych to brala vazné.
Navic jako osobni kou¢ka moc dobfe vim, jak nase psyché plsobi na naSe télo a jak télo naopak pusobi na nasi
dusi a nase mysleni. Pevné vérim, ze vSe by melo byt v rovnovaze. A také jsem osobné hluboce presvédcena, ze
je dulezité i to, jak vypadame. Ne pro okoli, ale pro nas samotné. Je dulezité, projit okolo zrcadla a se zalibou se
na sebe divat, citit se pfi tom dobfe. Je dulezité pecovat o sebe s laskou, pecovat o sebe tak, abyste méla rada
sve télo, abyste se sebe rada dotykala. Pokud budete zazivat se svym télem takto divérny a vfely vztah, pak,

teprve pak budete schopna zazivat takto duvérny vztah i se svym okolim.

Tak doufam, ze vam pomohu naucit se o sebe pecovat chytie, zaradit péc¢i o sebe na jedno z prvnich mist na svém
seznamu priorit. A neni to o tom vypadat jako modelka, ktera na nas skacou z obalek ¢asopisu. To neni priorita ani
dobry vzor. To neni realita. To jsou hodiny prace ve photoshopu. Realitu si tvofime my sami. Zena je krasna,
pecujici, milujici, intuitivni bytost a patfi k ni i zdravé a krasné télo. Ne podle Sablon, ale podle svého vnitiniho
pocitu. Kazda z nas by méla zazit pocit radosti z dotyku vlastniho téla, pocit, Ze je nam v téle dobfe uvnitf. | to, ze

na sebe s laskou hledi a fika si ano, jsem krasna. Protoze milé damy. Jste.

Kazda z vas jste krasna, milujici, nézna i vasniva bytost. Vidim to denné ve své praxi. Nepotkala jsem jesté Zenu,
o které bych tohle nemohla fict. Kazda krasna svym zplsobem, ale to je nadherné. Ta rlznorodost.

No a v realité denni vidime, ze s vékem, zatézi prosté nase télo kiehne. Starnuti je proces. Pfirozeny proces. A je
tfeba pécCe. Nejvic se mi osvédcila denni, pravidelna a chytra péce. To funguje. Malé kroky délaji zazraky.

Tak pojdme na to.
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1. AUTOMASAZE

Proc je tak dlilezité provadét automasaze. Proc€ je dobré znate techniku automasaze? ProtoZe pokud se chceme zbavit
napfiklad celulitidy, otoku téla. Nestaci jen samotna podpora formou olejii a krémi. Ty sami o sobé nefunguji
tak, jak by mély. Je tfeba manualné aktivovat/obnovit/uvolnit fascialni povrchovou vrstvu a tim teprve dojde

k oziveni lymfatického systému v podkozi a také hezky uvolnime svaly.

Lymfaticky systém nema vlastni ,poumpu®. Tedy tok mizy v lymfé je zavisli na pohybu svald, fascii. A v pfipadé, Ze jsou
tyto tkané pretizené, a to v pfipadé, Ze mate celulitidu, otoky, prosté jsou, tak je nutny zasah zvenci. Idealni je
manualni lymfodrenaz, masaze a jiné techniky. Ale nyni se zde bavime o domaci péci. Takze vam pfinasim navod,

jak si doma udélat automasaz.

Takhle to vypada pod kuazi

- celulita

Zdravé pOdkOii kize otagnace lyr

Povrchova fascie

Tukoveé vrstvy

L ~—— 1
Py 'FV ¥ . o 3 o | z 4 .

: . |

Hluboké vrstvy fascie

ZDRAVA LYMFA
KRASNA ZENA

DRUHY AUTOMASAZi (RAZENE DLE UCINNOSTI)

a) Sucha masaz kartd€em nebo Zinkou. Kdyz vytvofenim koZni fasy aktivujeme fascii. Masaz se provadi na
sucho a je to i tip, ktery mate do podrobna popsany v této knizce.

b) Jemné masazni bankovani — velmi uc€inna technika a skvéla pro domaci pouziti. Pro aktivaci lymfatického
systému a automasaz fascie a svalu se pouziva silikonova masazni barka. Technika bafikovani je stara nékolik tisic
let. A navic se da dobfe naudit i online. Pro vas jsem ji s tymem zpracovala do VIDEO kurzu ,Jemné masazni
bankovani téla — hyzdi, nohou, rukou a bfiska“.

C) Reflexni oSetfeni lymfatického systému — tato technika je velmi ucinna. Je vSak tfeba naucit se velmi
precizné techniku reflexni masaze. Pracuji s touto technikou jiz 5 let a jsem zastance toho, zZe tuto techniku je nutné
naucit se osobné.

d) Manualni lymfodrenadz — manualni drenaz provadéna terapeutem, provadéna v pravidelnych intervalech.
Postupné se aktivuje cely lymfaticky systém. M& velmi vyrazné ucinky, ale je nutné dochazet pravidelné osobné k
lymfoterapeutovi. Dle potfeby manualni lymfodrenaz dopliuji o techniky lymfatického tejpovani a terapeutického

bankovani.
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Sucha masaz kartaCem nebo zinkou je jednoducha technika, kterou zvladnete sama podle instrukci v praktické ¢asti
teto eknizky. DalSi automasaze mlzete doma provadét, jiz ale vyzaduji znalost techniky nejen samotné masaze, ale
také je nutné naucit se otevirani lymfatickych uzlin, alespon bfiSni dychani pro aktivaci bfiSnich uzlin a uzlin v panevni
oblasti. Nékteré z technik jako je Jemné masazni barikovani jiz najdete i v mych online kurzech.

Techniku reflexniho oSetfeni u€im jen osobné na kurzech. A Manualni lymfodrenaz je jiz terapeuticka technika, tedy

je nutna osobni navstéva terapeuta. Kurzy online a zivé akce najdete na strankach www.nopills.cz.

BANKOVANI — REFLEXNi TERAPIE - KARTACOVANI

tyto oblasti jemné
masiruji, je jed
jakym smérem —
i dolu
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TIP - Technika suché automasaze kartaéem

Jedna se o techniku, ktera se provadi na sucho. Ano na sucho. Jediné tak se nam podafri
spravné aktivovat a uvolnit napéti, spasmy na povrchové fascii, ktera se rozprostira po celém
nasem téle. Samozrejmé muzete zinku &i karta¢ pouzit i ve sprse na mokré kizi, ale to ma jen
CasteCny efekt. Nicméné porad je to lepSi nez nic. Takze opét. Berte tento navod jako

inspiraci. Vyzkousejte si masaz na sucho i ve sprse. Sama ucitite ten rozdil.

HREBELCOVANI

Nazyvam to tak. Protoze vzdy, kdyz vezmu doma do ruky kartac, tak si vzpomenu na
hfebelcovani koni. Princip této masaze je stejné. Na sucho, krouzivymi pohyby po sméru
toku lymfy, provadime krouzivé jemné pohyby. Neni treba velkého tlaku. Neni ucelem

rozedfit kiizi do Cervena. Lymfaticky systém vyzaduje jemnou péci, bez pfiliSného tlaku.

Doporucuji udélat si z této mini-automasaze ritual. Napfiklad rano pfed sprchou nebo vecer

pfed spanim a nanesenim krému i oleje na télo.

Co je klicové?
e Dodrzet smér masaze
¢ Netladit

e Délat masaz pravidelné alespon 4 x tydné.

Jaké vyhody ma hrebelcovani?

e Zabere skute¢né 5 minut

¢ Neni tfeba sila

e Probere vas po naro¢ném dni i noci.

¢ Pfinasi okamzitou ulevu od pocitu tézkych nohou, od napéti v téle
e Je to jednoduché. Stadi si pofidit kartd€ nebo masazni Zinku

¢ Praktikovat se da bez omezeni
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Doporucuji vytisknout si a dat do koupelny, nez si budete sméry pamatovat z paméti.

© TopNotch 2108
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Kartac s rukojeti
Za mé je tohle idealni pomUcka pro tuto masaz. Koupite jej v kazdé drogerii — viz. Obrazek.
Najdete zde mnoho pomucek, které jde pouzit k suché masazi. Ja miluji kartace a rukavice, ale vyberte si a

vyzkousejte, co vyhovuje vam.

Masazni oleje po kartaCovani
Ty jsme si zmifhovali v kapitole o bylinkach. Tady viibec nevahejte a pouzijte je sméle i po automasazi suchym kartacek.
Pokozka bude ,oteviena“ prokrvena a krasné pfijme pfirodni olej, ktery se dostane dobfe do hlubSich vrstev nasi kiize

a mlze se tak pIné rozvinout a puUsobit u€inek oleje a bylinek.

Konkrétni tipy mate ode mé jste dostali. Ja jiZ pouZivdm vyhradné oleje a éterické oleje, difuzéry a vyZivové doplriiky
od BEWIT. Je to Ceska firma, s velkym pfesahem aZ do bioenergetiky, vSechny oleje jsou v terapeutické kvalité a
hodné ze surovin pochazi nasich luhli a haju. Mam je rada. Takze sméle doporucuji i dal.

Odkaz do e-shopu, kde si muzete nakoupit sami po registraci je ZDE. Pokud chcete poradit, jaky olej vybrat, jak si

namichat svoji smés. Napiste mi na info@nopills.cz .
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Revize Satniku je nutna. Ano vidite dobfe.
Mozna Vas to pfekvapi, ale to jak a co si oblékame ovliviiuje nas lymfaticky systém vic, nez si
myslite. Diky tomu, Ze se lymfaticky systém nachazi tésné v podkozi na mnoha mistech naseho téla,

ma tésné obleceni, nepadnouci obleceni, které tlac¢i, vliv na tok mizy v lymfatickych cévach.

Nejde o to, jestli vyznavate sportovni ¢&i klasickou médu. Chci zde upozornit na jednu véc. Casto se
zenam nelibi "faldiky" okolo pasu, faldiky, které koukaji z bokovych dzin. No, a to je pravé to. Damy,
tésné obleceni, Spatny stfih prosté Skrti a utiskuje prirozeny tok lymfy. Tam, kde denné misto
Skrtite, tam vznikne otok. MlzZe Vam pftipadat jako tukovy prstenec. Velmi ¢asto v§ak jde o problém
lymfatického systému. At jsou to tésné okraje ponozek, prili§ tésné dziny ¢i zaryvajici se pas od

Satd.

Co s tim?

Prosté to prestante nosit. Udélejte si revizi obleCeni a vyhod'te vSe, co vam nesedne, co vas nékde
Skrti.

Idealni jsou dobfe padnouci Saty, kalhoty do pasu, protoze pravé v oblasti pasu je pomysina linie,
kde se lymfa déli na horni a dolni ¢ast.

Kalhoty by nemé&ly stahovat, $krtit v pase, musi umoznit volné dychani. Pozor na podprsenky!!! Spatna
velikost podprsenky dovede nadélat neplechu, at jiz vas 3krti pod prsy & se do vas zaryvaji kostice.

Nemély byste z ni mit otlaky!

Co s tim? ZACNI HNED!
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Neni tézké predist si knizku. Tézké byva zacit konkrétni tipy délat. To zname kazdy i ja. Ja mam tu vyhodu, Ze jsem
si osvoijila i ve svém zivoté kou€ovaci praktiky. Tedy vim, jak na to. A rada vam tady svoje tipy pfedam.
Pokud ted sedite a fikate si. No skvélé. Dozvédéla jsem se hodné informaci, nékteré véci opravdu zanedbavam. Jen

ted fakt nevim, jak zacit. Tak vyzkouSejte nasledujici postup.

Vé&dét co chci, je zaklad!
Pokud chceme ve svém zivoté zménu. A to plati nejen pro zlepSeni péce o vas lymfaticky systém, je tfeba si v prvni
fadé v klidu sednou a odpovédét na otazku. Co je pro mé ted nejduilezitéjsi? Co chci ted’ zménit? A podle toho si

dat konkrétni cil. Pojmenovat ho. A pfipravit si jednoduchy plan, jak si cil splnit.

Provedu Vas tady na dalku jednoduchou metodou, ktera je zaloZena na kou€ovaci technice tzv. modelu GROW. V

pFiloze této knizky najdete i prakticky pracovni list, ktery si mGzete vytisknout a zagit.

Princip této metody neni slozity. Mam ho rada i proto, Ze ugi jit po podstaté. Po té lidské. Pomlze Vam uvédomit si
svoje vnitfni ja. Uznavam, Ze to mGze byt na zacatku tézké. A to v tom smyslu, Ze nejsme v pribéhu Zivota ¢asto uceni
kritickému mysSleni a potlaCujeme své sny a prani, nezijeme podle svych pravidel. Nejsme uceni ptat se sami sebe,
hledat odpovédi uvnitf. Ale vyzkouS$ejte to. Dejte si €as v klidu nad jednotlivymi kroky popfemyslet. Uvolnit se a opravdu
zapatrat ve svém nitru, co vas vede, motivuje ke zméné. Lidska mysl je krasna, sloZita, ale krasna. Pokud se nebojime
zapatrat ve svém nitru. Zapatrat po své vnitfni opravdové motivaci ke zméné. Byva tam hodné strachu, blokd, traumat,
ale nemam strach, Ze to nezvladnete. Re$ime tady ted zmé&nu navyki (péée o sebe, denni jezeni, dychani), které jiz
mate. Tedy pravidelnou pécli o sebe. Ja se snazim vam ukazat, jak to délat chytfe. Efektivnéji a s jasnym cilem.

Védomé.

Pokud byste v pribéhu prace se sebou narazili na pfekazky, které mate pocit, ze nezvladnete sami. Napiste mi nebo
zavolejte. Tady jiz bude na misté osobni a individudlni prace. Navedu vas, nasméruiji, jak dal. A tohle myslim vazné.
Pokud se zaseknete, tak se netrapte a prosté se zeptejte. Sdileni pomaha utfidit si mysSlenky, urychlit proces zmény.
A véfte, Ze v tom nejste sami. Ja sama klienty timto procesem provazim, ale také se sama nechavam provazet,
chodim pravidelné na supervize, psychoterapie, protoze prace se sebou je cesta. A to dozivotni. A Zivot je moc kratky
na to, abychom ho Zili ve stinu pochyb, stresu z toho, Ze to nedokazu. Naopak, pojdme sdilet a podpofit se, naucit se
pracovat i s prekazkami, strachy. At si mizete uzit kazdy den védomé, s radosti, a i lehCeji zvladat dny, kdy prosté

X i

»v8echno je Spatné®“. Jde to!

© KATERINA FADLIEVICOVA — 2022 WWW.NOPILLS.CZ


http://www.nopills.cz/

JAK SI VYBUDOVAT NOVY NAVYK - PRAKTICKY

. Mij cil

To je alfa a omega. Prosim nepreskakujte tento krok. Je tieba opravdu
se v klidu zamyslet, co chci. Proc to chci. A konkrétné si to pojmenovat.

A to pozitivné.

Konkrétné to muze vypadat takto.
- Chci mit pevné a zdravé stehna (ne - chci zlikvidovat dolicky na stehnech)

- Chci mit zdravé nohy (ne — chci se zbavit otokd, chci se zbavit téZkych nohou)

A pro¢? Protoze, lidska mysl je chytra. To, na co myslite, to pritahujete. Tam vase pozornost sili. Pokud si budete
predstavovat, jak mate oskliva stehna a drhnete si masazni Zinkou nohy, tak vénujete pozornost problému. Ale
my chceme problém vyieSit. Proto je nutné, nejdfive si dat v mysli jasny a kladny cil. Tim védomé
podpofime a aktivujeme proces zmény. Proto je tu hned krok dvé, kterym pomUzeme nasi mysli nastavit si
jiny program. PomuzZeme pfesunout aktivitu a energii na véci pozitivni. POKUD SI DOVEDETE
PREDSTAVIT POZITIVNi VYSLEDEK A V MYSLI JEJ PROZIT, JSTE NA VELMI DOBRE CESTE, OPRAVDU
ZMENY DOSAHNOUT.

Il. Jak jsem na tom ted’ a jak by to mélo vypadat v ,cili“

Ted se zamyslete. Kde jste ted konkrétné na cesté k vasemu cili? Pouzivam tady stupnici

Lteplomér®. Na jakém stupni od 0 do 10 nyni jste? O znamena Uplny prasvih. 10 je vas cil.

A to si napiste zaznamenejte. Je to jednoduché, moc nad tim nepfemysleje. Jen k sobé budte upfimni. Neni potfeba
si na nic hrat. Nikdo jiny, nez vy to ted neuvidi. Nikdo vas nebude soudit, hodnotit. Jde jen o vas.

A ted prejdéte ke kliCové véci. Zapojte fantazii, pfedstavy obrazné i smyslové. Ted si predstavte, ze JSTE V
POMYSLNEM CiLl. JAK SE TAM CITiTE? JAK VYPADATE? CO PROZIVATE? CO SE ZMENILO, UVNITR
VAS? JAK O SOBE TED PREMYSLITE? JAK NA TO REAGUJE VASE OKOLIi? NA TO SI DEJTE CAS.
Tohle je klicové! Je tfeba si opravdu prozit Vas sen, zhmotnit si ho v sobé, ve své predstavé. VSe si napiste a az

budete hotovi, pfectéte si to a zapamatujte si to. Prozijte si to.

© KATERINA FADLIEVICOVA — 2022 WWW.NOPILLS.CZ


http://www.nopills.cz/

Il1l. Co k tomu budu potrebovat?

A ze snovych vysSek piejdeme ke konkrétni praci. Jiz si dovedete predstavit, jak se citite v cili. Ale k tomu budeme potiebovat
nékolik véci. Ty si ted napiSte do seznamu. A pfemyslejte vSemi sméry. To znamena napsat si konkrétni véci, kroky, které

budete potiebovat udélat, koupit, zaridit, abyste mohla dosahnout vysledku.

Pomohu vam zase pfikladem:

1) Dalajste siza cil — Zacit pravidelné snidat a mit celé dopoledne pfijemny pocit a energii.

2) Ted jsem ve skluzu tak na bodu 4 a chci se dostat na 9. Nestiham snidat pravidelné a nefeSim co snidam. Predstavim
Si, jak to vypada, kdyZz v klidu snidam, jak se citim — za¢inam hezky den, citim se plna energie, rana se diky tomu zklidnila,
mam hezé&i den, moje brisko je spokojené, nemam jiz otoky a netrpim plynatosti. Citim se lehka a krasna. To si opravdu v
mysli proZiji, procitim!!!

3) Budu potfebovat — naridit si budika o 15 minut dfive, koupit si snidanové kasSe, dopfedu nakoupit ovoce a moje oblibené

orisky, najit si par receptd, seznamit rodinu s tpravou ranni rutiny.

4) Co a jak udélam (to je bod 4 — Dominova kostka). Za prvé — naridim si ted” hned budik na novy ¢as. Zitra se stavim o
obchodé pro kaSe a ovoce. Zacnu pozitfi v 7 hodin rano. Vytisknu si tabulku a dam si ji dnes vecer na lednici. Budu si

kfizkovat dobré pokusy. At vidim pokrok a mam motivaci.

IV. Moje priority aneb dominova kostka

V Kklidu si prohlédnéte seznam véci, €innosti, které budete potfebovat pro realizaci a spinéni cile. A oznacte si véc, ktera je
naprosto klicova pro to, abyste zacala. Tu si oznacte 1 a postupné takto ocislujte cely Vas seznam od 1 do xxx.

K prvnim tfem krokiim si dejte konkrétni ¢as a datum, kdy budete danou véc realizovat.

Viytisknéte si plan a do néj si zapiste ukoly, datumy a
casy. Dejte si ho na viditelné misto nebo do svéeho deniku
a zacnéete!
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MUJ OSOBNI PLAN.

.......................................................................................................................

2. Kde nynijsem

Ted jsem tady — napiste si realné, kde se nyni citite byt. Kde je vas zaCatek na cesté k vaSemu cili.

QQQQ

AZ budu v cili,- tak se citim.. vypadam... zménila jsem...ve si vypiste, nakreslete. ..

y
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3.Co ktomu budu potrebovat?

Napiste si vSe, co vas napadne — od co musim udélat, zafidit, koupit, vyfesit....

4 Kde zacnu?

Co je ted nejdllezitéjsi? Co konkrétné udélam? Kdy - datum a ¢as
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ZAVER
Dékuji, ze jste docetla az sem. Doufam, Ze Vam tato knizka pomohla otevfit ty spravné dvefe pro zdravi a krasu.
A také pro spokojeny a radostny Zivot.

Vazim si vaseho zajmu a budu rada, pokud se pfipojite do nasi skupiny na FB. Pokud mate jakykoli dotaz. Napiste
mi na info@nopills.cz.

Budu rada i za Vas nazor. Jak Vam knizka pomohla, co vam v ni chybélo? Co vas zajima a nenasla jste zde?

Slaskou pro Vas, Katefina

Fadljevicova www.nopills.cz

PS posledni prosba na konec. Tvorbé e-booku jsem vénovala opravdu hodné
Casu. Proto prosim, pokud budete chtit informace o ebooku Sifit dal, at je to formou
odkazu na moje stranky, vzdy se sdilenim zdroje informaci a aktivnim odkazem na

program-Zdrava lymfa — Krasna Zena, www.nopills.cz by Katefina Fadljeviova.

Jakékoli kopirovani materialt a jejich zvefejiiovani je zakazano, jsou chranény

ochranou znamkou a autorskym zakonem.
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