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Jak mnozi z Vas jiz vite, popt. jste si piecetli na webu www.Mojecesta.org miij, pro mnohé stile
jeSté potad nepochopitelny piibéh, prosel jsem si v poslednim obdobi nelehkou Zivotn{ etapou.
Dalo by se fict neuvétitelné vzrusujici cestou se Stastnym koncem a zajimavym rozuzlenim.

Spousta z Vas by fekla docela tispésného podnikatele, otce rodiny se skvélou manzelkou, dvéma
GZasnymi détmi, domem, firmou, auty a &m v&im jesté ...

Pravda je vSak takov4, ze jsem byl v poloving roku 2016 na takové Grovni osobniho zoufalstvi, Ze
si to malo kdo z Vas dokaZze predstavit.

Diagndza RAKOVINA.

Vlastné v8e, mij pfistup k Zivotu, k mému podnikani, k mym blizkym, kolegtim v praci a vlastné i
ma témér 25 letd profesni kariéra mé dovedla k tomu, %e mi v poloviné ¢ervna 2016
diagnostikovali doktoti v Ustfedni vojenské nemocnici (UVN) v Praze zhoubny rakovinotvorny
nador. Jejich doporuéeni bylo jednoznaéné - okam#ita operace.

Na jejich diirazné doporuceni jsem ji absolvoval jesté tyZ den odpoledne, v priibéhu nékolika
dalsich hodin na UVN, v Praze 6.

0 Soku, ktery pro mé tato ranni zprava a odpoledni operace znamenala Vam nemusim psat.
Urcité si jej kazdy dokazete predstavit.

Ostatné mnoho z nas mé v blizkém okol{ nékoho blizkého s diagnézou ,nevylécitelna nemoc, -
rakovina, leukémie, roztrousena skleréza, diabetes popf. dalsi.

Operace dopadla nad miru dobre.

Za coZz dékuji neuvéfitelnému teamu doktort v UVN, kdy jsem se po nékolika dnech po operaci
vratil s 15 cm jizvou na bfichu domii s vidinou, e uZ to nemtze byt horsi.

V dalSich dnech jsem se dostal do péce 1ékatt v Thomayerové nemocnici, kde jsem si na
doporuceni oSetfujiciho 1ékare prosel viemi riznymi vySetfenimi, v¢é. CT a PET.

Nasledné na doporuéeni stejného lékaie jsem absolvoval , tzv. zajiStovaci chemoterapii,.

Chemoterapii u2z nikdy vice!

Fyzicky jsem chemoterapii zvladl skvéle, ale musim Fici, Ze to co se mnou provedla po psychické
strance v nasledujicich Sesti mésicich Vam nebudu radéji do podrobna popisovat.

Staci snad jen to, Ze jsem nebyl schopny realné uvaZovat.
Nic jsem si skoro nepamatoval.

Udélal jsem spoustu $patnych rozhodnuti na zakladé kterych mi napt. zkolabovali nékteré z mych
spolecnosti.

Citil jsem se slu$né feceno ,pod psa,,.

Nastésti ma skvéla rodina byla vidy se mnou a velmi mne v této nelehké dobé podpotila.



2ivot Sel dal.
A jak mij oSetiujici doktor v Thomayerové nemocnici jednou se v&i vaZnosti prohlasil a snad
tomu i sdm véril, Ze ,umiu na jinou nemoc nez rakovinu,, jsem se ¢astec¢né zklidnil.

Pfeorganizoval sviij Zivot, uspofadal si véci ve svém podnikéni a rozvijel podnikani nové.

Rakovina je zpét!
Jako Sok z ¢istého nebe prisla po navratu z dovolené z USA (o prazdninach 2017) zprava, Ze se
mam zastavit za oSetfujicim onkologem, Ze pro mé nemé dobré informace.
Dokazete si predstavit, jak mne tato zprava uklidnila.

Hned po névratu z dovolené jsem se za nim zastavil, kde mi pan doktor sdélil, Ze se mi rakovina
vratila. Ted v lymfatickém systému a Ze mi v téle rostou 3 nové nadory.

Sdeélil mi, Ze bych ji v Zddném ptipadé nemél podcenit.

Po nékolika mésicich a dalsich Gnavnych CT a PET vysetienich jsem skoncil s diagn6zou ,rakovina
je zpét, a to ve velmi agresivni formé.

V téle kontinudlné rostouci (uz ted’) 4 nadory, ten nejvéts{ cca 4x3x4 cm.
BohuZel se tato diagnéza potvrdila u dal$ich 2 nezavislych renomovanych lékarskych instituci.

Padal jsem na dno a postupné se dostal do stavu nefal§ovaného zoufalstvi.

A vse je opét jak ma byt ...
To co se udalo dal, nebudu dopodrobna popisovat, ale kompletné mi to zménilo muj Zivot.
Ted'jiz s odstupem miizu Fict, Ze to bylo diky mé neochvéjné vife v uzdravent.
Presvédcen, Ze jsem zdravy a Ze se uzdravim, o moji neoblomné touze #it.

Rovnéz mém stavu OBE ( Out of the Body Experience) - stavu mimot&ln{ zkugenosti, ktery jsem
zaZzil v listopadu 2017 na terase svého domu, setkani s mnoha skvélymi lidmi a mé GZasné Zené
Svétlané, détem Melissce a Timikovi, kterym vdé¢im za svij Zivot, jsem pochopil, Ze ma cesta
uzdraveni povede jinym smérem.

Avydal se nezadrzitelné neprozkoumanou cestou vedouci k mému kompletnimu uzdraveni.

Jak v té hlavé, tak v té strave.

Tak jak jste si na tvodni strance precetli slogan ,Jak v té hlavé , tak v té stravé,, ktery Vam
doporucuji si pirecist jesté nékolikrat, jsem se vydal novou cestou.

Pro velkou vétsinu lékait a lidi kolem mne, cestou bez konce ...

Pro spoustu lidi nepochopitelné, jsem odmitl na vlastni Zadost dal{ slozitou, 1ékati

doporucovanou operaci. Odmitl jsem rovnéz dal$i drastickou nékolikamési¢ni planovanou
chemoterapii.

Podékoval jsem upiimné mym osetiujicim lékattim za vée co pro mé udélali a bylo toho mnoho, za
coZ jsem jim (nebudu je v§echny jmenovat) velmi vdécny.

A pozadal je, aby mi dali 3-6 mésicti ¢as, Ze se uzdravim (ne vylé¢im) sam.
Jak reagovali a co mi sdélili si dok4Zete predstavit sami .... ©

Detox Téla a duse
Hned po navratu z nemocnice jsem zacal na sobé tvrdé pracovat.

Zatal jsem okamzité s o¢istou - DETOXem fyzicky zdestruovaného téla i mé utrapené duse.



Jak to vSe dopadlo, uvidite na posledn{ strance této Gvodni{ ¢4sti.

Leva fotka je z doby, kdy mi 1éka¥i sdélili informaci, Ze mi zbyvaji tfi mésice zivota konec roku
2017) a ta prava, tak jak mé znate (a jak vypadam ted) je z cca poloviny roku 2018, kde jsem si
zabéhl m{j prvni ptilmaraton pod 2 hodiny.

Pllmaratony béham dal a chystim se na svij prvni maraton.

Ted' uz je jasné, Ze si jej zab&hnu diky piehnané hysterické pandemii Koronaviru aZ v roce 2021.

Ptate se mné jak je to mo2né?

Doktorska komunita tohle n&hlé nevysvétlitelné uzdraveni nazyva Spontanni Remise -
spontanni uzdraveni (anglicky Spontaneous Remission).

A protoZe si s tim vlastné nikdo nevi moc rady - zkuste si tento vyraz tfeba vygoooglovat.
Dostanete se k zajimavym informacim.
Dle zdokumentovanych pripadt k tomu dochazi u podstatné méné nez 1% pacientd s rakovinou.

Jinymi slovy pfi mém stavu diagnostikované rakoviny jeden z nékolika tisic aZ desitek tisic umrti
pacientd.

Komnec feci o nemocech - vrhnéme se na zdravi!

NeZ se ale do toho na dal3ich stranich ddme, cht&l bych na zavér této prvni ¢asti tohoto pojednéni
jeSté jednou upfimné podékovat viem, ktef{ stali pii mné pri mé nelehké Zivotni cesté a
rozhodnutich, které jsem ¢inil.

Podékovat vSem o$etfujicim 1ékartim.

Podékovat vSem souputnikiim, které jsem potkéaval na Moji cesté za uzdravenim.

Napt. mladé Sikovné medicce, ktera si progla rovnés cestou a bojem s , nevylécitelnou nemoci
kdy jsem s jejim svolenim jsem v této brozui‘e pouZil ¢ast informaci spojenych s ocistou -
Detoxem téla, ktery jsem sam na sobé den za dnem aplikoval.

”

MUj nejveétsi dik a hiuboka Ucta pati mé 2ené a skveélym détem.
Za to, ze mé vzdy podpofili a dali mi prostor k mym nelehkym rozhodnutim, které jsem ¢inil
v dob& mé nejvétsi zivotni vyzvy.
Za to Ze mi tento prostor davaji dal, k mym rozhodnutim, které ¢inim, ted’ us v jiném nastaveni.

S laskou, pokorou, soucitem a porozuménim v srdci ke viem mym koleglim v praci, obchodnim
partnertim a prosté v§em lidem, ktefi se mnou obyvaji tuto nai krasnou planetu Zemi.

Moc Vam viem jesté jednou dékuijil Vas Pavel

www.Mgojecesta.org




Podstata odisty - Detoxu téla.

Podstatou ocisty - DETOXu téla, ktery jsem dodrzoval v obdobi diagnostikované, navrativéi se
rakoviny a v podstaté stale jej s malymi obménami dodrZzuji, je jednoducha myslenka - jidlo je lék
a jsme to, co stravime, nikoli co snime.

Cilem Detoxu téla je poskytnout organismu potiebnou nutriéni vyzivu nutnou k imunitni
regulaci a hojeni a souc¢asné odstranit zanétlivé podnéty, a to nejen ze stravy, ale celkové z
dosavadniho Zivotniho stylu.

Soucasné zménou stravy i podpoftit spanek, omezit stres a podporit fyzickou aktivitu.
Jedno bez druhého bohuzel nefunguje.
Vzdy pokud se mé nékdo zepta na mé vlastni zkuSenosti, moje zakladni doporuéent je :

B jako prvni krok vyloutit ze stravy vegkeré primyslové zpracované potraviny vcetné
cukru, aditiv a konzervaénich latek,

B nasledné eliminovat mlééné vyrobky a lepek.
B Nakonec vyloucit ze stravy lusténiny, s6ju, semena a orechy, lilkovité a vejce.

Vylouceni priimyslové zpracovanych potravin a lepku by mélo byt nevratnym krokem,
ostatni potraviny po odeznéni ptiznakd nemoci se postupneé do jidelni¢ku opét zavadi.

Cely DETOX program je nastaven tak, aby se zhojilo a vylécilo strevo a pacient se rychle zbavil
vétSiny priznakd.

Ddlezita je Uloha stfevniho mikrobiomu.
Uloha st¥evniho mikrobiomu (mikrofléry) je nékolikera.
Jednak se tcastni zpracovani potravy a jeji upravy do vstiebatelné podoby.

Rovnéz z ni mikrobiom vyrabi radu latek potfebnych pro chod organismu jako jsou vitaminy,
nenasycené Kkyseliny atd. Podili se zasadnim zplisobem na vyrobé “nervové chemie“=
neurotransmiterd, které se podileji na pfenosu nervovych vzruchi.

Soucasné je tu funkce udrzovani strevni bariery, ktera je tvofena jednou vrstvou bunék. Pokud

tato vrstva je poSkozena, dochéazi k pronikan{ neZadoucich latek do organismu, cozZ oznacujeme
propustnosti stireva.

Nejcastéjsi pricinou tohoto jevu je nespravné slozeni mikrobiomu, toxické latky, které se dostaly
do stfeva, stfevni infekce a dal$i $kodlivé latky. Mezi nemoci, na které ma vliv stfevni mikrobiom
patfiimimo jiné autoimunitni a onkologicka onemocnéni, coz byl i miij ptipad.

Chceme-li uzdravit Imunitni systém, musime nejdrive vylécit streva, jelikoZ 80 % imunitniho
systému je lokalizovano ve stifevnim traktu.

Nasim cilem by méla byt obnova co mozna nejprirodnéjsi cestou = stravou a ptipadné



bioaktivnimi potravinovymi dopliiky.
Nas hlavni Ukol.
Ukolem &.1je tedy vylécit stfevo, jelikoz zdravé stievo je branou ke zdravi.
Jak jsem jiz zminil vySe, neni zcela podstatné to, co snite, ale to, co stravite a vstiebate.

Pokud chcete zvratit vase autoimunitni nebo jiné onemocnéni musite omezit zanét, a
proto vylou¢ime zjidelni¢ku potencionalni alergeny, které zanét mohou vyvolat ¢i pisobit.

Dilezité je rovnéz zachovavat pitny rezim a pit alesponi 8 sklenic filtrované vody, kterd vam
pomiiZe zmirnit nezadouci detoxikaéni priznaky a vyplavit toxické odpadni latKy.

Do vody k ochuceni mtiZzete piidavat citron a matu. Skvélé zadit kazdy V4s novy den teplou

vodou s citronem, jelikoZ latky obsaZené v tomto ovoci pomahaji vyplavovat metabolické a
enviromentalni toxiny.

Cemu se budeme vyhybat?
Zamérime se na vyzivu na mitochondrialni Grovni, tzn. e se budete vyhybat prozanétlivym

potravinam a to postupnym vylouéenim lepku, mléénych vyrobki, ofecht a semen, lilkovité
zeleninég, pseudoobilovin a vajec.

Télu budete dodavat Ziviny a zvla$t mikroZiviny, tj. minerdaly, vitaminy enzymy a antioxidanty,
aby buriky mohly spustit uzdravujici pochody a stabilizovaly se tak v§echny jeho funkce a télo se
dostalo do fyzické a psychické pohody.

Nastavenim protizanétlivé stravy vylou¢ime i p¥ipadné potravinové intolerance.
A Nna co se tedy zamérime?

Nastaveni VaSeho DETOX programu by mélo byt postaveno na vysokonutri¢ni stravé
vychazejici z paleo principii a zékladem tedy bude:

- Kvalitni Cerstva zelenina - tzn. Ze se zaméfite pfedevéim na konzumaci zeleniny tmavsich
barev s nizkym obsahem sacharidd napt. okurky, fapikaty celer, rizné druhy listovych
salatll, Spenat, kvétak, kapusta, zeli, brokolice atd.

Docasné vyradite celed lilkovitych (brambory, rajéata, paprika, lilek, goji) nebot jsou
zdrojem aglutininii, které stimuluji produkci protilatek a saponint, které ohroZuji
celistvost stireva.

Zelenina je velice dfilezita, jelikoZ navySenim konzumace tukd potiebujete k udrZeni
rovnovahy stfevni mikrofléry vice vldkniny. Budete konzumovat a% 9 hrnkd barevné
zeleniny, kterou dodate Va§emu organismu potfebnou vldkninu a fytonutrienty.

Vlaknina je nutna pro udrZeni rovnovahy stfevni mikroflory zejména p¥i zvysené
konzumaci tukd. Pro Vasi pfedstavu by zelenina méla tvotit 75 % Vaseho talite.

- Kvalitni Zivo¢is$na bilkovina (dribezi, hovézi, vepiové, jehnédi - z volnych chovil), ryby (z
lovu), vnitfnosti.




V obdobi akutniho zanétu preferujte bilé maso a ryby. Tucné ryby (sardinky, makrela,
halibut, losos, treska) zarad'te do jidelni¢ku a¥ 3 x tydné, pticemzZ porce by méla byt cca
120- 180 gr. Stejna velikost porce plati i pro maso.

Bilkoviny by mély byt rozdéleny béhem dne do jednotlivych porci, jelikoZ télo
je schopno zuzitkovat z jednoho jidla max. 30-40 gr.

Zdravé tuky, oleje extra panenské - kokosovy, olivovy, bodlakovy, avokadovy, sadlo z
volnych chovil (nejlépe mangalice), ghi, olivy, avokado, kokosové maslo.

Denné zarad'te 4- 5 porci tuku.

Priklad porci: olivovy, kokosovy, avokddovy olej, ghi (1 1Zice), MCT olej (1-2 lzice),
kokosové mléko (50 ml), avokado % -1 kus), olivy (1/4 hrnku).

Ovoce (pouze bobuloviny, jahody, citron, omezené kiwi,).  Konzumace
vysokosacharidového ovoce vzhledem k limitu denniho prijmu fruktézy (max. 20gr.) neni
doporucena.

Zatazujte tedy mirné mnoZstvi nizkosacharidového ovoce, cca objemové 1 hrnek,
predevsim bobulovité ovoce, které méa neuvéfitelné vysokou hladinu antioxidantt a fadu
vyhod diky obsahu polyfenold.

KvaSena zelenina - budeme zavadét postupné se zlepujicim se mikrobiomem.

Sladkovodni a moiské rasy

Pitny rezim (kokosova voda, filtrovana ¢i mineralni voda, rostlinna mléka- kokosové)

2aklad vsech zakladd ...

Zakladem o¢isty téla jsou silné vyvary z masa a ryb a nasledné z kosti.

Vyvary poskytnou vaSemu organismu potiebné latky a soucasné zKklidiiuji zanéty uvnitf
stfeva a podporuji traveni.

Zaciname kufecim vyvarem, ktery je velice jemny k travicimu systému. Dale postupné
priddvéme jiné maso a nakonec kosti. Ze zeleniny pfidavame oloupanou cibuli a ¢esnek,
bobkovy list a ¢erstvy zazvor.

Vyvar pijte 2 - 3 krat denné, a to bud’ samotny nebo jako doplnék k jidlu.

Pouzivejte vidy filtrovanou vodu a pokud vafite kosti, ihned na pocatku pridejte 2 lZice
jablecného octa. Vyvar vafte minimalné po dobu 6 - 24 hodin. Po dovateni vyvar
precedte, maso oberte a uloite zvlast do kontejneru, zbylou zeleninu vyhod'te. Vyvary
vyuZivejte pro pripravu zeleninovych polévek. Nepouzivejte Skrobovou zeleninu, ale pouze
uvedenou v seznamu. Zelenina musi byt dostate¢né uvatrena.

Lze navysit tuky pridanim 1zicky MCT oleje, kokosového oleje.

Ochucovadla a Kofeni: jable¢ny ocet, umeocet, hoi¢ice (bez lepku a cukru), 100% kakao,
kurkuma, himalajska razova stil, oregano, bazalka, rozmaryn, skofice, koriandr, kopr, kmin,
kardamom, htebicek, bobkovy list.



Urdité vyloudime.

Je nutné zcela vylouéit kavu a bez jakékoliv vyjimKky alkohol.
Jelikoz alkohol = cukr a k4va je velice kyselinotvorna. To plati i pro kavu bezkofeinovou.
Navic kava podporuje vylu¢ovani kortizolu a miiZe vstupovat do kriZové reakce s lepkem.

A nezapominejte, 2e v jednoduchosti je sila!
Zakladem jsou vidy €erstvé Kvalitni potraviny - maso, ryby, moiské plody.

T.z. kvalitni Zivoci$na bilkovina doplnéna zdravymi tuky a kvalitnimi sacharidy ve formé
zeleniny a ovoce.

Potraviny, které budete jist jsou bohaté na Ziviny.

B Bilkoviny maji mnoho funkci, zasobi Vas aminokyselinami, které potfebujete pro podporu
imunitniho systému.

Tuky pomdhaji uzdravovat buiiky sttevni stény a tak dalgim zplisobem podporuji imunitu.

SloZené sacharidy, ovoce a zelenina Vam poskytnou potfebnou vldkninu, kter4 je potiebna
k podpofe pratelskych bakterii ve stfevech, které jsou pro imunitni systém zasadni.

Kratkeé shrnuti co a proé jsme vyloudili.

Pro tplnost Vam udélam kratké shrnuti pro¢ jsme vylouéili konzumaci tzv. prozanétlivych
potravin :

e 7 jidelnicku jsou vyrazené mléko a mlécné vyrobKky, jelikoZz jsou prozanétlivymi
potravinami. Lidé ¢asto maji pocit, Ze bez mlé¢nych vyrobki nedokaZou zit. Mléko a mléené
vyrobky zejména v kombinaci s nékterymi imunitnimi faktory a se zanétlivymi bilkovinami
nemus{ byt pro nas organismus vhodné.

Jednak zhorSuji ¢innost jater a tim nasledné brani ve vylu¢ovani toxickych latek a dale zatézuji
slinivku, coz zplisobuje zvySeni inzulinové resistence. Vysoka hladina inzulinu spolu s dal$imi
riistovymi faktory v mléce podporuje nerizeny bunécny rist, ktery je zékladni pri¢inou
rakoviny. Existuji studie prokazujici souvislost mezi konzumaci mléka a mlécnych vyrobki a
urcitymi typy rakoviny zpisobenymi hormonalni nerovnovahou.

Dal$im problémem u mléka je laktéza = sacharidova slozka mléka (mléény cukr), spolu s
mlécnymi bilkovinami miiZe piisobit zanét, ktery je jednou ze zakladnich pfi¢in chronickych
nemoci. Pro Stépeni laktozy je tfeba enzym laktiza. Pokud ¢lovék méa nedostatek tohoto
enzymu, nedokaZe laktézu dostate¢né stravit, coZ se projevuje zaZivacimi potizemi.
(intolerance laktdzy).

Navic mlé¢né vyrobky jsou zdrojem potravy pro riizné patogeny (vyzivuji E-colli, jejiz
premnoZeni vede ke stevni dubiéze, produkuji hlen jak v dychacim rak travicim Ustroji, coz

stéZuje vstfebavani mikronutrientd z potravy).

Mlétné vyrobky rovnéZ obsahuji bilkovinu kasein (a-kasein a B-kasein), kasomorfin,



butyrofilin a syrovatku. Kasein je svou strukturou velice podobny gliadinu, tudiZ mize dojit ke
zkriZené reaktivité, kdy imunitn{ systém omylem zaméni kasein za lepek.

Nebojte se, vylouc¢enim mléka a mléénych vyrobkt rozhodné nebudete trpét nedostatkem
nutrieti, jelikoz daleko vice jich ziskate z kvalitniho masa, tuku, zeleniny a ovoce.

S lepkem se rozloudime jednou pro vidy!

Z jidelnicku vylou¢ime rovnéz :

* Obiloviny, lusténiny, pseudoobiloviny, sojové produkty - jsou potraviny, které je
nutne ve fazi elimina¢niho protokolu vyradit.

Nejcastéjsi Skodlivou latkou obsaZenou v obilovinich je lepek nebo-li odborny
nazev gluten z kategorie tzv. prolamint, které jsou podkategorii lektind.

Lektiny (védecky nazev antinutrienty) jsou bilkoviny, které pomahaji udrzet dvé
sacharidové molekuly pohromadé a nachazejici se v obilovinach a lusténinach.
NaruSuji schopnost steva vstiebavat Ziviny a vyvol4vaji mimo jiné nadymani, plynatost
a prijem. Lektiny nachdzime ve vsech rostlinich, ale ne vSechny jsou S$kodlivé.
Nejskodlivéjsi jsou prolaminy a aglutininy.

Prolaminy neboli “anti-Ziviny“ se nachazeji v pSenici pod nazvem gliadin a glutenin, v
Zitu jsou znamy pod nazvem sekalin, v je¢meni nesou nazev hordein, v kukufici je
najdeme pod nazvem zein, v ryZi jsou skryté pod nadzvem orzenin a v ovsu jako ovsenin.
JelikoZ prolaminy jsou obsazeny i v bezlepkovych obilovinach a existuji studie, které
dokazuji zki{Zenou reaktivitu, kdy imunitni systém si v podstaté plete bezlepkové
obiloviny s obilovinami, které lepek obsahuiji.

V pribéhu otistného uzdravovaciho procesu je tedy nutné vylouéit i bezlepkové
obiloviny, které obsahuji bilkoviny napodobujici lepek tzn. Ze v4§ imunitni systém muze
za lepek omylem povaZovat i potraviny mezi které patif jahly, kukufice, oves, ryze.

Lepek je smési bilkovin sestavajici z peptid gliadinu a gluteninu.
Nachazi se v pSenici, semoliné, $paldg, kamutu, Zitu a je¢meni.

Lepek drzi pohromadé Ziviny, které rostliny obsahuji, proto se &asto pouziva v
potravinarském primyslu jako pojivo a plnivo a nachizime ho ve spousté jinych
vyrobki, je de facto vSudypritomny témér ve vsech priimyslové zpracovanych
potravinach véetné uzenin.

Diivodem pro¢ nejist lepek je to, Ze lepek velmi silné piisobi na vystelku stireva a
narusuje ji a spousti ve vaSem téle Gtok proti buiikim tenkého stieva, plisobi
prosakovanf stfeva a vyvolava v téle zanét.

Dalsim diivodem pro¢ nejist prolaminy je ten, Ze vyzivuj{ neptatelské bakterie ve stfeve,
které se mohou pfemnozit a nasledné ptisobit riizné zazivaci potiZe.

Aglutininy nejsou s lepkem nijak pribuzné, presto maji stejné lepivé vlastnosti a



vyvolavaji prosakovanf stfev a narusuji imunitn{ systém riznymi zptsoby. Jsou souéasti
prirozeného ochranného mechanismu semen tj. nenechat se stravit.

e Orechy a semena, ktera jsou sice zdravou alternativou obilovin, ale u citlivych jedinctim
mohou vyvolavat alergické reakce.

Obsahuji tzv. anti-nutrienti - v tomto piipadé fytaty a inhibitory protézy, které ve strevé
odolavaji natrdveni a mohou vyvolavat travici potiZe. Nelekejte se! Po odeznéni
symptomi, budeme of'echy opétovné zarazovat, a to véetné olej.

Dudlezité potravinové doplfky

Doporucuji po dobu nezbytné nutnou potravinové doplnky v dostate¢né indikovaném
mnozstvi.

Vybirdme vidy etické vitaminy a dopliiky stravy, které spliiuji pozadavky naro¢né kategorie
Cistoty a jsou 100% bioaktivni.

Nejlepe v kapslich rostlinného ptvodu, bez pouziti problematickych aditiv a jsou
certifikované jako 100 % organické a vsechny slozky pochazeji z absolutné ¢istych zdroji.

Mezi zakladni suplementy patii:
B Kvalitni pro/prebiotika,

Omega 3,

Horcik,

L-glutamin,

Vitamin C, Vitamin D3,

Glutathion,

Vitaminy skupiny B,

L-lysin,

Koenzym Q10,

Kyselina huminova,

Zazivaci enzymy na podporu traveni

’

Medicinalni houby,

Kolagen




Podstata odisty - Detoxu duse

Jenom v kratkosti se zminim o velmi diileZité ¢asti a tou je oéista - Detox nasi duse.
Soucasné s oCistou - DETOXem naseho téla je doopravdy dilezité a velmi to doporucuji viem
zacit pracovat na naSem mentalnim DETOXu - o¢isté duse.

A o toto hlavné jde - stres.

V nasi jednodussi mluvé jde o odstranéni soutasné vysoké hladiny stresu.
Nejde o nic jiného neZ vyporadani se se vSemi bifemeny z minulosti a nadimi nekone¢nymi
obavami z budoucnosti, které trapi a neimérné zatézuji n4§ nervovy systém.

Vslozitéj$i mluvé jde o to mit spravné a vharmonii fungujici nage t&lni systémy - nervovy,
imunitn{ a endokrynni systém.

Prosté vratit se k sobé , domti , , najit svoji novou zivotni cestu - najit sAm sebe.

Odstranéni stresu a Spatnych Zivotnich ndvykd je vysoce individualni.

Pro spravné fungovani je tieba zjistit, pfi které aktivité se nejlépe uvolnite, a to jak télo, tak i
mysl. Nize uvadim piiklady riznych technik, je vSak na vas, abyste zjistili, kterd aktivita vas
omezi hladinu stresu ve Vasem organizmu , popf. stresu uplné zbavi .

Aktivni pohyb
Velmi diilezity je aktivni pohyb, nejlépe na ¢erstvém vzduchu.

Ja jsem se vratil kbéhu, kterému sim f{kim dynamickd meditace. Béham cca 130-
150km/mési¢né a sdm si neumim svoji relaxaci bez béhu v prirodé uz viiec predstavit.
Béh byl jednim z nezpochybnitelnych zédkladnich kamend mého kompletniho uzdraven; .

Kvalitni spanmnek

Neméné diileZitou soucasti procesu uzdraven je si vnitiné nastavit a dodrzovat kvalitni spanek.
V pribéhu ocisty by mél byt min. 7-8 hodin. Kvalitni spanek podpo¥i regeneraci Vaseho téla a
pripravi jej na dalsi den plny novych zazitk.

Relaxace - Meditace
Velmi dobft'e na celkové zklidnéni organizmu funguje joga, kterou velmi doporucuiji.

Pro nékoho miZou velmi dobfe zafungovat napf. masaze nebo akupunktura, pop¥. jakékoliv
jiné cviceni.



Pro spoustu lidi jsou spasou domaci mazli¢ci (my mame doma pejska - ostatné pejsci jsou s ndmi
celych 30.1et co jsme spolu s moji Zenou © ).

Velmi doporucuji metodu Access Bars, kterd Vam pomize najit Vas stred a odpovi Vam na
spoustu otazek, které mate zasifrovany hluboce ve Véem podvédom - Vagi Dusi.

Relaxace formou meditace a to jak vsedé, chizi, tak i vbéhu a pobyt v prirodé se stali moji
kazdodenni soucasti .

Komunikace a konverzace se stejné smyslejicimi lidmi je dal$im dilezitym bodem Vasi cesty
do kterého se dostanete. Vyvarujte se prosim pobytu v piftomnosti »toxickych lidi“ (rad osobné
vysvétlim, o koho jde ©). Ostatné oni se tak néjak za¢nou z Vaseho Zivota vytracet, az po nich
nezlstane vibec nic.

Vidy svym zdravi a cestu hledajicim F{kdm - oéista duse je jako loupani cibule. Jde to pomalu,
neni to pifjemné, pali pfi tom naSe o¢i, ale vZdy to dobi‘e dopadne . A navic jidlo s ni je skvélé.

MU2u odistu duse vynechat?
Tuto otazku dostdvam jako jednu nejéastéji. Odpovéd na ni zni jednoznaéné - NE!
A pritom, vétSina z nas se snazi tuto diileZitou ¢ast procesu uzdraveni (o to vic dilezitéjsi pokud
jde 0 nemoci tzv. nevylétitelné) vidy néjak obejit, jak Fikaji mé déti »ofejkovat”. Je to bohuzel
jedna z naSich nauc¢enych vlastnosti.
Ja vZdy a jednoznacné a to kazdému z V4s fikam, nedélejme to.
Tak aby se svétlo uzdraveni dostalo dovnitf nas, musi nage tvrda lidska slupka - ten nas
neviditelny obal, kterym si chranime naSe fale$né ja (ego), puknout. Vie co nas trapilo
v minulosti, Ceho se obdvame a to je vétsinou nase ,nejistd budoucnost” musi ven.

Tento prostor - fikejme mu vesmir, n4$ Zivot ¢i jinak je spravedlivy. Pro nas pro vSechny.

Prijméte vSe co se Vam udalo v¢. Vaseho sou¢asného zdravotniho stavu s pochopenim a pokorou.
Je to pro Vas diilezity moment k zamy$len{ a prehodnoceni Vasi dosavadni Zivotn{ cesty.

Odpustme sami sobé, svym blizkym a v§em ostatnim za v$e co se nam kdy v zivoté stalo.
ArovnéZz pozadejme Ty o kterych vime, Ze si to zaslouZi o odpusténi.

Pak se v§e pomalu, ale jisté za¢ne ménit.

Jak jsem jiz jednou fekl, tento prostor v kterém Zijeme je spravedlivy a ...
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2akladni doporudeni nastaveni DETOX programu :

Eliminace cukru

Eliminace lepku (véetné séji a kukufice)
Eliminace priimyslové zpracovanych potravin
Eliminace mléénych vyrobki

Eliminace pseudoobilovin

Eliminace ofechti a semen

Eliminace lusténin

Eliminace vajec

. Eliminace kofeinu

10. Eliminace alkoholu (pivo v¢. bezlepkového, vino)

©PNOU A WNRE

Diraz na pitny reZim.

Strava plna zeleniny , ovoce, ryb a kvalitniho masa - vyhradné od farmara.
VSe podpofeno Kvalitnimi (10-14 hodin tazenymi) vyvary.

Diraz na relaxaci, odpocinek, pobyt na ¢erstvém vzduchu a kvalitni spanek.

DETOX téla, nékdo jej nazyva AIP (Auto Imunitni Protokol) = Vylu¢ovéani pro-zanétlivych
potravin budete provadét postupné béhem DETOX programu tak, aby se télo dokazalo se
zmeénami vyporadat.

Soucasné si miiZete napt. vést denicek (jako za mlada ©), prehled v kolik hodin jste jedli a co
jste jedli, co jidlo obsahovalo, jaké dopliiky jste zafadili a jak vase télo reagovalo.

A tohoto se prosim nezaleknéte.
Na konec jedno upozornéni tykajici se DETOXu téla.

Pocitejte s tim, Ze v priibéhu programu zejména pak na jeho poc¢atku miize dojit

k do¢asnému zhorseni stavu. Pfi zméné stravovaciho rezimu, zejména pak p¥i striktnim
omezeni sacharidd je nutné pocitat s nezadoucimi ucinky (nap¥. ket6za), které postupné
odezni. Manifestace miiZou byt pfedevsim gastrointestinalni piiznaky - zména stolice a
prijem, hypoglykemie, bolest hlavy a ledvin, zmény nélady a spanku (ospalost), inava, bolesti
svala.

Ja jsem si to v lehké podobé zazil pti mém DETOXu téla v druhé poloviné prvniho mésice, kdy
télo se zacalo hromadné zbavovat toxickych latek.

VSe jsem zvladnul, tak jak to zvladnete i Vy.



A na zavér meé doparudeni.
Vnimejte to tak, Ze tento DETOX téla i duse je zakladnim minimem.
Je to fungujici, mym osobnim p¥ibéhem ovéfena cesta.

Mé doporuceni viem, kdo chtgji prenastavit sviij soucasny Zivot. Mél by pro Vas byt navodem,
jednoduchymi pravidly, ktera funguji tak, aby ve bylo srozumitelné a snadno pochopitelné.

Upozoriuji, Ze se Zddném piipadé nejedna o dietu (ta je na jiné energetické a mentalni trovni),
ale o zménu Zivotniho stylu, ktery vas povede na vasi cesté ke kompletnimu uzdraveni a to i
z tzv. nevylécitelnych nemoci..

A hlavné nezapomeiite, Ze ukonleni télesného DETOXu neni konec, ale zat4tek neuvétitelné a
hlavné ve vSech parametrech Zivota vzrusujici, Va${ nové #ivotni cesty.

Zavérem bych chtél Fict, Ze jak nastavite DETOX je Cisté na Vas - obecné plati, ¢im vétsi
zdravotni problémy, tim piisnéjsi DETOX.

Ja jsem drZel celé 2 mésice, jak vzdy Fikam ,hard-core, DETOX. Podporeny pohybem, spankem
(min. 7 hodin / denné) a vysledek = zména, kterou vidite na fotografii na konci minulé kapitoly
popf. foto kolazi niZe, se dostavil béhem 3 mésict.

Neocekavejte zménu béhem nékolika tydnd a nemyslete si, Ze tato cesta je ,pilulka od 1ékare, ,
kterou vétsina z nas vyzaduje pii kazdém sebemensim problému ©.

TakZe, na nic necekejte a dejte se do toho!
Vérte si, méjte silné presvédcent, Ze jste zdravi, Zijte a hlavné myslete zdravé.

Sportujte, bud'te hodné na ¢erstvém vzduchu a pokud budete potfebovat poradit, miiZete se na
mne vzdycky obratit. Rad pom{iZzu véem stejné smy&lejicim lidem.

Lidem ochotnym zménit svij pristup k Zivotu a svému zdravi, které je jeho podstatnou soucasti.

2ivot a své zdravi mate pouze a pouze ve svych rukach !
Vas Pavel




laska,
vdecnost,
soucit,
pokora,
klid

a radost
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