Uvod

Gratuluji,

prave jste ucinili prvni krok k tomu, abyste se citili 1épe a udélali néco pro své
télo. Nasledujicich 20 dni se budeme vénovat hlavné sami sobé s tim cilem,
abychom podporili nase zdravi, doplnili energii a odpocinuli si od vseho,
co organismus zatéZuje. V ramci této prirucky najdete vSechny informace
nezbytné k pochopeni toho, jak detox funguje a pro¢ je dilezité ho aspon jednou

ro¢né zaradit do svého Zivota.

Kazdy budete mit béhem téchto 20 dni rizné zkusenosti - muZete zaZivat pocit
zvy$ené energie a jasnéjsiho mysleni, ibytek hmotnosti a tuku, leps$i traveni,
hez¢i plet, klidnéjsi spanek i pozitivnéjsi naladu.

Jste ptipraveni na to citit se skvéle, jist lehka a chutnd jidla, zafit a zazit pocit
odleh¢eni? Tak pravé pro vés je vytvoren tento 20denni ocistny plan, ktery vas
jednoduse nastartuje. Pokud trpite na zacpy a nadymani nebo vas trapi nespa-
vost, chronicky pocit unavy ¢i $patnd plet, je pravdépodobné, ze viechny tyto
problémy po 20 dnech ocistné kiry odezni. Télo by mélo zaroven ziskat zpét
veskerou chybéjici svézest a energii. Béhem programu budete jist lahodnd
jidla plna ovoce, zeleniny a superpotravin, ktera podporuji spravné fungovani
metabolismu, jater a celého traviciho traktu. Tento plan je stavény pro vSechny,
kdo chtéji doprat svému télu odpocinek od nezdravého jidla, pottebuji doplnit

energii anebo jen chtéji jist zdravéji.

Vétim, Ze vam tento program muze zménit Zivot. Mné ho zménil, a proto jsem

se chtéla podélit nejen o néj, ale i o svj pribéh.



Muj pribch a jak jsem se dopracovala k t¢lu,
ve kterém jsem spokojena.

Nez si vysvétlime, co to detox vlast-
né je a jak ho zacit drzet, chtéla bych
vam nejdrive vysvétlit, pro¢ jsem jej za-
fadila do svého kazdodenniho Zivota.
Pro mé se tento plan stal Zivotnim sty-
lem a ne jen 20denni vyzvou na ocistu.
Myslim si ale, Ze po dobu 20 dni dokéaze
pro své télo udélat néco dobrého skutec-
né kazdy. Po uplynuti této doby se pak
sami muiizete rozhodnout, jestli néco
z tohoto programu chcete zaradit do své-

ho Zivota natrvalo.

Pfedtim nez jsem vSechno to, s ¢im
se posléze seznamite, prijala za soucast
svého zptsobu Zivota, stravovala jsem
se zcela bézné. Jednoduse jsem jedla vse
a nezabyvala se tim, zda je pokrm vy-
vazeny, jestli ma potrebné Ziviny a co
v mém téle déla. Snad jako kazdd zena
jsem samoztejmé byla zaméfend na hub-
nuti, a tak jsem do jidelnicku zarazovala
spoustu masa, odtu¢nénych mléénych
vyrobkl a cvicila jsem jako blazen.
Ale feknéme si to tak — podobna dopo-
ruceni sly$ime vSude kolem sebe: jezte

jen odtu¢néné potraviny, hlavné Zadné

sacharidy. Pfitom sacharidy a bilkoviny
jsou hlavnim zdrojem energie pro nase
télo. Diky sacharidim mame hlavu pl-
nou napadi, mame energii chodit cvicit

a byt kreativni.

V ramci tohoto planu vam ukazu, jaké
sacharidy jist a co je pro vase télo nejlep-
§i palivo. Citila jsem se neustdle unavena
a nevidéla jsem zadny pokrok v mém
snazeni. Moje télo bylo neustdle zou-
falé z toho, co do néj davam a to jsem
po ném jesté idealné chtéla, aby zaro-
ven hublo a budovalo svaly. Potraviny,
které jsem denné konzumovala, zaté-
Zovaly mtj metabolismus, zpomalovaly
traveni a navic jsem nevédomky praco-

vala na tom, Ze se mi v téle hromadi-



ly toxiny. Spousta z vas urcité znd ten
pocit, kdyZ se snazite ze vSech sil né-
¢eho dosdhnout, ale nedafi se vam to.
Je to demotivujici, a proto s tim co déla-

te prestanete, protoze uz nevite jak dal.

V tomto obdobi jsem trpéla i na velmi
$patnou plet. Chodila jsem k doktortim,
kteti mi predepisovali pragky a masti¢-
ky, coz ve vysledku znamenalo jen dalsi
zatiZeni pro mé télo. Pfitom fe$eni bylo
tak jednoduché — nikdo vdm ale nefekne
a nenavrhne, Ze méte zménit svij jidel-
ni¢ek. V dnes$ni dobé se povazuji jogu-
rty a mlé¢né vyrobky za zdravé, maso
konzumujeme skoro v kazdém pokrmu,
a to samé plati i pro ostatni potraviny,
které ve své podstaté v téle vyvolavaji
tzv. zapaly. J4 jsem na to, jak své télo vy-
1é¢it, musela prijit sama a doufam, Ze po
téchto 20 dnech uvidite zmény na svém
téle i vy a uz se jich nebudete chtit vzdat.
Jsem zastancem myslenky, Zze pokud
chcete néco zménit, musite do toho jit

na 100 %.

Po tom, co jsem se citila nékolik let na
nic, jsem si uvédomila, Ze je néco oprav-
du Spatné. Prasky nepomahaly, diety
také ne, cviceni nemélo efekt. Jediné,
co jsem v té dobé nezménila, bylo to,
co jim. A tehdy jsem si fekla, ze udé-

lam razantni zménu. Nastudovala jsem

si o stravovani a potravinach co se dalo,
takze trvalo nékolik mésict, nez jsem
se dopracovala k tomu, co vim nynf{
a co kazdy den aplikuji v ramci mého
bézného fungovani. Diky zméndm, kte-
ré jsem provedla a které si vyzkousite
i vy, se citim kazdy den skvéle. Mij me-
tabolismus funguje tak jak md, vyresi-
la jsem sviij problém se §titnou zldzou
a moje plet nebyla nikdy lepsi. Chci
se o tyto poznatky podélit a pevné dou-
fam, Ze tento program pomuze zménit

k lep$imu i vas$ zivot.

Jiltkes Melnar,





