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SPORTUJTE, ALE ZDRAVE!

Mili pratelé sportu,

X

sport sblizuje, udrzuje formu a prospiva
zdravi. Sport je dobrou zabavou, pokud
vSichni dodrzuji pravidla. Abyste si i vy mohli
bez Uhony uzivat sportu, jeeba znat a
dodrZovat pravidla, podle kterych ,hraje” va§
télo! Jsou to pedevSimpravidla tykajici se B s
latkové vymény a zajisténi rovnovahy mezi
kyselinami a zasadami v éle. %
avody k pouziti a zasadye®
sportovni obuyv, lyZe, palky, kolo nebo sportoviiz Mnoho sportovai vSak nevi, jak o své
télo zevniti petovat. Dnesni sedavy zZivotni styl aigob stravovani vedou Kegkyseleni
organismu, a tim i k rychlejSimu starnuti a ztréatgsy. Sport je vybornym pomocnikem
k udrZeni zdravi, aleadmérné a nespravré provazené sportovani nize také organismus
zakyselovat K piekyseleni tedy vede jak nedostaty tak nadrirny pohyb.

e

Rovnovaha mezi kyselinami a zasadami, ktera bydagpneracefied nami samdejmosti, je
piitom dnes jak pro &ného obana, tak i profesionalniho sportovce rozhodujioi gpravné
fungovani metabolizmu,NaSe krev je zakladnim organem neutralizujicim kyegliny a
zaruéuje nam tak uUspich a radost ze sportu.” Roland Jentschura,Zdrava“ krev ma
lehce zasadity charakter, tj. hodnotu pH mezi @3B, 45. Pokud klesne stup&yselosti
krve, to znamena pokud hodnota jejiho pH je ni&i @, nize se stat, Ze dojde rfajke
svalové keci. ZhorSuje se zasobovani rzivinami a kyslikem.

Kyseliny vznikajici pi sportu jsou @sledkem produkce energie a jejich mnoZzstvi je @tsi,

¢im intenzivigji se sportuje:

= Kyselina uhli¢ita

- vznikd se stoupajici p@bou energie ziskavané pomoci kysliku. Zatizenielkysu
uhlicitou se newnuje velka pozornostipdstavuje ale z&t pro plice, pktdusky a dychaci
cesty, kterou neni radno podowat.

= Kyselina mléna

- vznik& @i stoupajicim spalovani glukézy, zvl&§ti anaerobnim spalovani bez kysliku

= Kyselina octova, ketokyseliny a dalSi

- vznikaji pri stoupajicim spalovani tikzvlase pii nedokonalém spalovani bez glukdzy

= Kyselina m@ova

- vznikd @ stoupajicim spalovani bilkovin, zvldSpokud jiz doSlo ke spt#bovani
glykogenu ve svalech a je nutno mit k dispozicirmkée pouzitelnou zasobu energie,
nag. pii zawrecném sprintu, P prodlouzeni ve fotbale apod.

- pii zaniku mnoha butk najednou (fi padu, vzniku motiny, maratonu atd. umir&kolik
miliont burek)

- pii nadmérné konzumaci bilkovin (dopor@uje se 0,8 — 1:7g bilkovin na kg dlesné
vahy, podle obeanhplatného mezinarodniho konsenzu)

*Tuto hodnotu by ne#i piekratovat ani vykonnostni sportovci.
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Ke kyselindm vznikajicim p¢i sportu naSe €lo ¢asto zbyt&né zatézuji dalsi kyseliny
a Skodlivé latky z ,normalni“, prilis kyselé stravy, a jako disledek naSeho Zivotniho
stylu.

Maso a masneé vyrobky kyselina m@ova

Vepirové maso kyselina sirova a dugna

Sladkosti, cukr, produkty z bilé mouky -kyselina octova
Sladidlo - kyselina mravedi

Nealkoholické napoje kyselina fosforéna

Kéva, ¢erny ¢aj, ¢ervené vino kyselina fislova

Léky proti bolesti - kyselina acetylosalicylova

Stres, hrév - kyselina solna

Nas organismus reaguje na kyseliny tak, Ze se jeaii zneutralizovat na ,neSkodné“.
K tomu vyuziva mineralnich latek. JelikoZz ale drieprimyslow zpracovana, mnohokrat
procesovana strava je chuda na mineralni a vitalky, odebira si je¢to z naSich vlastnich
zasobnik - vlasi a vlasovych v&ki, nehti, zubd, kize, krve, cév ip. tepen, kosti,
chrupavek, opouzdeni, Slach.Zasobarny minerélbyvaji pravidelg obdtovany k udrzeni
alkality naSi krve. Dsledkem je opdebovani kzZe a vlag, zuhi a dasni, svél Slach, vad,
kosti, chrupavek a klodbv disledku demineralizace. Ubyva schopnosti zatiZzehjcdgch
tkanici struktur. Tim se dale zvysSuje riziko zgu.

Co zpiasobuje prekyseleni u sportova?

® Prekyseleni vede ke ztuhlosti
Mineraly neutralizované kyseliny se ve farmeutralnich soli usazuji jako tzv. strusky
nejprve v tukovych a poté v kolagenovych tkanicte ksou redény vodou, aby si
organismus zachoval pruznost a doSlo k co nejmenSpoSkozeni. K&li témto
usazenindm vSak kolagenni vlakna postuptrdceji pruznost, flexibilitu a svou jak
biochemickou, tak mechanickou pufina funkci.

® Prekyseleni zfpsobuje bolest namoZenych sgal
Pokud mame namoZené svaly, znamena to, Ze ve Bvalaukly drobné trhlinky,
takzvana mikrozrami, kter4 jsou rozeznatelnd na svalovych vidkneRi. vzniku
mikrozraréni hraji kyseliny rozhodujici roli. Stabilita kokgovych vlaken svalstva se
totiz narusi teprve tehdy, kdyZz do nich proniklys&lny — a pak se mohou natrhnout.
Mikrozraréni zpisobuji bolest. Ale ve skuteosti to jsou kyseliny, které jsouifinou
téchto mikrozragni. Na z&atkuiettzce Ficin a nasledi stoji kyseliny!

® Piekyseleni zpomaluje
Permanentni drédZdi nenii kyselinami zhorSuje jejich schopnostepadit vzruchy
a zpomaluje tak dobu reakce.uf& jit jen o zlomky sekundy. Ty ale mohou byt p
sportovnim zapoleni rozhodujici.

® Prekyseleni zfisobuje ztratu odolnosti
Cim vice a déle jedlo vystaveno psobeni kyselin, tim se stava nactydim wigi
infekcim. N&S imunitni systém je st&jjako krev zavisly na stupni kyselostidsnych
tekutin a sekréit
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® Prekyseleni je fi¢inou pleSagni
Vlasové véky jsou soddsti metabolickych procészaji¥ujicich rovnovahu mezi
kyselinami a zasadami! Je to podle genetické po&imsti nejdostup¥)Si zasobarna
mineralnich latek. # extrémnim nebo trvalémigkyseleni¢i otraw jsou vlasové wky
prvnim mistem, z ¢hoz secerpaji mineraly pdgebné k neutralizaci jéd Duasledkem
jejich vycerpani je padani vlas Stejny jev pozorujeme u paciénproclavajicich
chemoterapii. Vypadavani viasje reakci na ztratu minefal ktera je zfisobena
Skodlivymi kyselinami a jedy!

® Prekyseleni zfpsobuje celulitidu
»Celulitida nevznik& pesto, Ze sportujeme, ale pégwoto, ze sportujemeifis!”
Pri velké svalové zé¥i vznika hodg kyseliny ml€né, zvla&t
pokud sportujeme za anaerobnich podminek. Z delli
zpusobené flis velkym gijmem kalorii a kyselin se stan
celulitida zapicinéna kyselinou mlénou.

MozZné nésledky extrémniho sportovani
- pokud nedostate¢ zasobujemeito omnimolekularnimi
zasadotvornymi latkami
- bez neutralizovani kyselin, tj. odkyseleni

® namozené svaly ® kirece

® celulitida ® vypadavani vlas

® nadymani ® hemoroidy

® oslabeni imunity / alergie ® paradent6za

® ples ® artroza

@ tidnuti kosti ® plisiova onemoceni

Zdravi béhem sportu — ,Moje zasadita kura“]

MorgenStund®- zasadotvorna snitlava kase, bezlepkova
Bylinny ¢aj 7x7 KréauterTe& — proplachov&burtk z 49 bylin
Zasadité putpchy’ - k odkyseleni fes noc

WurzelKraft' - zasadotvorny potravinovy dogkze 100 rostlin
MeineBas€ - zasadito-mineralni koupelovals

Prvni zdsada zdravého sportovani: i@dtim zasadét mineralizovat!*

T&ZiSm prirozené stravy jsou rostliny. Rostlina se svymi demnimi uhlovodany, cennymi
oleji a vysoce hodnotnymi bilkovinami je navic Zéra stovek tisic vitalnich latek. Dedin
jsou objevovany nové. Rostlinu v rozmanitosti olsakjich vitalnich latek nelze &m
nahradit, uz jen proto, Ze cely rozsathto latek ani neniddecky prozkouman.

Funkce vitélnich latek jsou tak rozmanité jako witdatky samé. Vitalni latky jsou ve skrytu
pracujici dlnici nasi latkové vyrmy. Omnimolekularni rostlinna potravina WurzelKfaft
s vytazkem z 100 rostlin obsahugetito vitalnich latek nezénné mnoZstvi.
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Vitalni latky — zaklad dobrého vykonu
Vitalni latky jsou mineralni latky, vitaminy, amikgseliny a bioaktivni substance, které jsou
nutné k udrZzeni zdravi

Mineralni latky se @li na biogenni a stopové prvky. Biogenni prvky jdaium, sodik,
vapnik, fosfor a hi@ik jsou stavebnimi kamenyla. Stopové prvky jako Zelezo, jodgdy
zinek, chrom, selen atd. sedetnachazeji v mizivém mnozstvi, jsou ale ZivadileZité pro
cetné funkce organizmu.

Vitaminy
jako vitamin A, vitaminy skupiny B, vitamin C, D,j§ou Zivotr
dulezitymi organickymi spoji pro mnoho pochotétkoveé vyngny

Esenciélni aminokyseliny
Latky jako jsou leucin, isoleucin, valin, lysin, tranin, fenylalanin,
treonin, tryptofan jsou nutné pro biosyntézu tvlastnich proteit.

VIadknina

Bioaktivni substance
jako betakarotinoidy, flavonoidy, chlorofyl atdojs mimo jiné znamy pro své regenara
Ucinky a podgrnoucinnost pro latkovou vyrgnu

= vitalni latky jsou stavebnimi kameny naSetla t

= vitalni latky jako elektricky nabitéastice penéseji informace, n&pv nervovém
systému

= vitalni latky neutralizuji kyseliny a podporuji wlovani Skodlivin ledvinami

= vitalni latky jako antioxidanty odchytavaji volngdikaly
vitalni latky jsou stavebnimi kameny enziyha jejich ,pohonem®. Tim se vitalni
latky podileji na vSech metabolickych procesetdn hejen na udrZzovani rovnovahy
mezi kyselinami a zasadami

VasSe strava by #a byt co nejrozmanifSi, abyste tak dodalélu co nejvice firozenych
vitalnich latek. ProtoZe kazda rostlina obsahuje deuhow typicke vitalni latky, paebuje
nase &lo pro optimalni vykonnost rozmanitou rostlinnouastl! Neb@ jedno je jisté: Nas
metabolismus se po tisicileti vyvijel na zakidadto rozmanitosti rostlinnych vitalnich latek,
adaptoval se ¢ha potebuje je pro svouinnost. Pokud télu dodate co nejvice vitalnich
latek, jste optimalné piipraveni ke sportu. A tim i k nasledné regeneracida.

Spotreba vitalnich latek u sportovd

normalni zakladni obrat u nesportovce

zvySeny zakladni obrat u sportovce

zvySena spoeba k ziskavani energie

zvySena spoeba k zachytavani volnych radikal
zvySena ztrata pocenim

zvySena spoeba v ledvinach kili odkyseleni &isteni
zvySena pdtba pro regeneraci

NoakwNpE

1 Enzymy jsou proteiny, které ve funkci katalyzatarychluji, nebo ibec umo#uji chemické reakce
v buiikach. Pro svou obnovu a fungovaniigbuji enzymy koenzymy ve foknenergeticky bohatych vitalnich
latek.
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Diagram vyvazené stravy podle Jentschury
Uhlovodany, tuky a bilkoviny, které sportovci petiuji, nenidzke

télu dodat. Obtiz&Si to niize byt se zasobeniréld rostlinnymi
vitalnimi latkami. RPesrE tuto mezeru jereba vyplnit.

20% kyselé stravy
80 % z4sadité stravy
... aby vam motor Slapal!

Priklad jidelnicku sportovce

Snidang: pohankovo-jahelna kase MorgenStihdag. s el
jablkem, bananem, hrugkou, viasskyriechy, il
medem a WurzelKralt piip. i s trochou g e\ /%[
smetany L"’%, o

Svaina: cerstvé ovoce nebo zeleninovy saléat
zakapany dobrym rostlinnym olejem nebo druh& pMoegenStund®

Obéd: Velky michany salat siznymi jadry,cerstvymi vyhonky a avokadem,
zakapany dobrym rostlinnym olejem, maplivovym, z tykvovych
jader, Itnym nebaepkovym, quinoa smichan&erstvou paprikou,
cuketou, lilkem a o¥m syrem. Quinoa se vyz&ige vysokym
obsahem bilkovin vysoké biologické hodnoty. Ve g0fuinoa je
obsazeno 8 mg zeleza a 7,5 mg zinku!

Svaina: Hrstka suSeného ovoce, hamerurgk. 100 g suSenych merék
obsahuje 1175 mg kalia a 5 mg zeleza! Mohu dapibroiechy,
koktejl WurzelKraff’ nebo ovocny salat.

Vecere: brambory se spoustou podusené zelenitgrstvych bylinek, fip. s
trochou smetany nebo oleje, k tomu kousealbdziho nebo rybiho
masa

Druha vetere: pohankovo-jahelna kase MorgenStifhoeZ cerstvého ovoce

Tréninkem a dislednou regeneraci k trvalému Gsgchu!

Sportovci a jejich poradci s&asto soused’uji vyhradré na trénink a zanedbavaji regeneraci.
Kli¢em k Uspchu je gitom prd¥ vyrovnana kombinace tréninku a regenerace.

Trénink je vyzvou naSemulu i psychice. NasSim cilem je udrzet si vykonngstpadre ji
zvySovat. ObBhovy systém, svaly, Slachy a vazy, kosti, chrupaskiglouby jsou zatizeny,
podrazdny, a tim padem podoovany k fistu a posileni.

20d 18. hodiny bychom uZ neihjist syrovou zeleninu arierstvé ovoce, protoZe bychom tale noc zatiZili
sttrevo kvasnymi procesy.
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K adaptaci organismu na namahutpéninku, vyvazeni latkové vyény a zvySeni vykonnosti
dochazi aZz po tréninku. Tuto dobu bychom proto dliefpaspat”, nybrz ¥novat ji ptibézné
regeneraci!

Regeneraci bychom protoginplanovat steji peliveé a aktivre jako trénink samotny.
Regenerd&ni faze naSehoda probiha ve trech krocich:

» CiSténi tla od kyselin a metabolickych zplodin

* udrZeni, pipadré obnoveni tkani zdenych i sportu

» zvySeni vykonnosti, tj. hyperkompenzace, nebase &dlo samo spje k vysSim
vykonim — ,Prekazkamitlovek roste.”

Zasadita p&e o €lo
Zasadité a zasadotvorné ,duo geniale*: zasaditeralni koupelovai MeineBas&

s hodnotou pH 8,5 a potravinovy dogtrWurzelKraff® priznivé ovlivije latkovou vyninu
sportovce.

Vétsi vykon s mensi namahou
Studie provedena s kontrolni skupinou uzZivajicicglter zkoumala dinek zasadotvorné
potraviny WurzelKraft a zasadito-mineralni koupelové soli ,MeineB4sea vykonnost:

Délka trvani studie: 8 tydn
Probandi: 22 (14 intervenci, 8 placebo)

.Zajimaveé je, Ze po osmi tydnech doslo k vzdy k3ig$ vykonnostnim hodnotam jak na
aerobnim, tak na anaerobnim prahuc¢ss@& s niZsi tepovou frekvenci. Tuto tendenci jsme
nepozorovali ve skupén uzivajici placebo. Vysledek potvrzuje ekononiida efekt
ob¢hového systému a celé latkové wWmg.“ (Centrum pro vyzkum sportu na Vitkké
univerzig, Oddleni sportu a vykonnostni fyziologie (doc. dr. Hdraschan)

Druh& zasada zdravého sportovani: ,Potom neutralabd kyseliny!”

Prvnim krokem ktomu, abychom po sportovani, tdémimebo zapase byli &p fit
a pipraveni sou¥zit, je «isteni tla od Skodlivych kyselin, metabolickych zplodin
a odunitelych burk.

Zasadotvorné vitalni latky podporuji systémy a emgwlastni naSemwlu pri neutralizaci
a odvadni kyselin z &la. Dostatény pfisun nesycenych tekutin urychluje tyto wnitccistné
procesy.

Problémem v3ak mohou byt omezené vgltaci kapacity naSehela. Ledviny sice pracuji
24 hodin den& ale k tomu, aby mohly spra¥rplnit svou vylkovaci funkci, je teba je
dostaténé zasobit vitalnimi latkami a tekutinami.i8bvo také pracuje 24 hodin dena je
v tom podporovano zasaditou stravou. | plice pia2dijhodin den& a ¢asto se dostavaji na
hranici své vyldovaci kapacity. Funkce ledvin,feva a plic by se gty optimalizovat. To
ZVetSi jejich vylwovaci kapacitu.
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K tomu se aktiva pridava dalSi vyltdovaci organ, &Ze. Pra¥ u sportové je kiZze ¢asto
~hyperaktivni“. Mnozi trpi nap kyselym, nefijemné pachnoucim potem, ktery vede az
k neurodermitid, mastnou pleti, fippadré uhry ¢i akné, nebo loupajici seiki, pripadré az
liSeji. Vylucovaci mechanismy e bohuzel vyuzivame malo, a vnimame je spiSe jako
negijemneé.

KiZe je vyllkovacim organem!

= Potni Zldzy: Na kizi na nachazi nd@p na chodidlech a rukou, v ohybu pazi a
podkolennich jamkéach, v oblasti urogenitalni a leaaz 200 potnich ?la4z na 1 &ém
KdyZ je na takto malé ploSe vylgeno ilis mnoho kyselin, ize to gkné ,Stipat".
Doty¢ny sice neni p@8en, pro organizmus je to ale inteligentgeni. Kyseliny jsou
venku a jiz nez&?uji metabolismus.

= Zapach: Také ,ostry* pach, upominajici na poslednédemytizek, chapejme jako
¢isteni organizmu.

= Mazoveé Zlazy Kazdy vlas je op&tn mazovou Zlazou. Tim ma pokozka hlavy zhruba
100 000 mazovych zlaz. Mastné vlasy nebo také jgay vysledkem vyléovacich
mechanisn téla.

= Rist vlasi: | rast vlagi vyuziva €lo k vylu¢ovani Skodlivin. Ne nadarmo se k zist
dopingug¢i uzivani drog analyzuje vlas!

= Lupy: Rychla tvorba lup také neni nic jiného nez inteligentni mechanisrtéles
k vylu¢ovani Skodlivin a tak jeh&steni.

Kozni problémy jsou problémy s vylw&ovanim — zpisobuji je kyseliny, FeSi je zasady!
Pokud chcete zmirni nasledky pekyseleni nebo je Upl# odstranit, vyzkouSejte zasadito-
mineralni koupelovou dil MeineBas€. VyuZijte této moZznosti pro vlastni zdravi
a vykonnost.

Vyluéovani predstavuje inteligentni a w@&innou funkci metabolizmu k odlehteni,
odkyseleni €la a zbaveni ho jed. Nemé€li bychom je potla¢ovat, ale naopak podporovat!

Kazdy vi, Zze kZe je vylkovaci organ. Ale malokdo jej umi efektivivyuzit. Ritom je
vyluc¢ovani Skodlivin kZi to nejgiméjSi a nejefektivjsSi. Kize mize byt vyuzita, na rozdil
od jinych vylwovacich orgai, ze 100%. Navic gimé vylwovani kyselin a Skodlivin i
odleRtuje pufrove systémy, lymfatické Zlazy a dalSi wgvaci organy.

Zasadita pée o #lo — zbavenidla kyselin a jed
My vSichni jsme si uzZ jednou polezeli 24 hodin demzasadité

koupeli — po dobu deviti #&siai. Dewt mésiar jsme rostli a =
prospivali v zasaditém prdstli plodové vody wte matky. Devt )
meésial jsme vylwovali kyselé metabolické zplodiny vyhradkazi. s

Zasadita plodové voda zbavujétgkou KiZi vylou¢enych kyselin a
neutralizuje ji.
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Détska pokozka zna do doby porodu pouze zasaditéiopgéo s alkalitou mezi pH 8,0 a 8,5.
Kdyz di€ piijde na s¥t, je jeho kiZze zasadé cista, sametavhebka a jeding¢ voni.

Détska pokozka idci o cistém, elastickémete. Zasadita pe cini télo krasnym a pruznym!
Zasadita p& o tlo neni néim zvlastnim, ale naopak saniegnym, girozenym!

Zasadita koupel

Zasadita koupel celéhala se soli MeineBaSde nej&inngjsi, protoZze tim se aktivuje co
nejwetsi povrch kZze k vylwovani. V Igitelstvi se KzZe oznduje jako ,feti ledvina®.
Zasadita koupel uvilje a odlebuje €lo, ducha i duSi a zbavujeeiného stresu a kyselin
vzniklych @i tréninku nebo zapase.

Zéasadita koupel nohou
Velmi efektivni je také vyltovani Skodlivin nohami. V tételstvi plati
nohy za naSe ,pomocné ledviny“. Zasadité koupeleondoychom réli
praktikovat co nejastji a zvlaS€ po intenzivni ndmaze nohoug&ss
Dopiejte svym noham blahodarné uvétinv zasadit mineralni lazni.
Nohy bychom nili koupat minimalg dva- az tikrat tydre.
Optimalni délka je 30 az 60 minut.

Zasadité purtochy |
K vylucovani kyselin a Skodlivin dochazi také velndininé pomoci
zasaditych putoch. Nejdive si na nohy azips kolena nebo na
paze natahtie vihké vnitni purtochy. Res ® dejte suchégE=
vinéné vrgjSi purtochy a nechte je (igobit ges noc nebo
po dobu odpénku.

Tato opateni nezaberou mnoh&asu, jsou ale velmidnna. Kyseliny se nejintenzigj
vyluc¢uji ve dvou fazich: v dabod 23-1 a 5-7 hodin. Ptochy tento proces podporuiji.

Zasadita sprcha

Prijemna je také zasadita sprcha, kterou &dvdopordujeme. Po namydleni a oplachnuti
naneste na vihkoudki piipravek MeineBasea vetete jej do celéhosta. Potom jej kratce
splachiite. MeineBaSe ale niiZete i nechat naile zaschnout. Tim se vam dostane zésadité
ochrany Kize proti prvnim vypocenym kyselinanii gportu nebo $ nocni regeneraci. Toto
opateni je velmi oblibené u htd handbalu, koSikové a u sportéy&teri intenzivre zatzuji
zvlase horni partiedla.

Zasadité zabaly

K cilenému mistnimu pouZiti jsou zvl&Sthodné zasadité zébaly. Odtete jimi nohy
a chodidla, paze a ruce. Zabalte do nich namahémé oblasti nebo organy, kdekoli
a kdykoli vam to pipada patebné.
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Zéasadité masaze

Zasadi¢ mineralni masaze jsou zvlasntenzivni formou distné pée o €lo. Poctujete nejen
blahodarné fisobeni maséaze s kvalitnim olejem ippavkem MeineBase ale dostava se
vam i jemného a os¥ujiciho peelingu. KZe je zbavena oduwych castic a zarouve
zasadi zregenerovana.

Zasadita parni lazai
Zazijte pocit sametavhebké KiZze po zasadité parni lazni. Vete do kize celéhoda pastu
ze soli MeineBasea medu. Vtirejte ve sénu vylusovani. Po lazni pastu osprchuijte.

Zasada misto deodorantu

Co bysterekli piirozenému deodorantu? Rozpigsasi polovinwajové IzEky zasadité soli
MeineBas& v trode vlazné vody. Roztok naneste na umyté devsupodpaZzdi a nechte ho
zaschnout. Je to vynikajici aeni po ranu, které vydrzi cely den.

Principy zasadité p&e o €lo
" (:Jl'm diive po sportovani, tim Iépe!

" (;im VetSi plochu kiZe oSdtime, tim @&inngjSi a lepSi je prokrvenitze!

Cim délecastji ji praktikujeme, tim je vyldovani efektivijsi.

UdrZeni vykonnosti a jeji zvySovani

Tieti zdsada zdravého sportovani: j#hézné zasadig a zasadotvoré
regenerovat!”

Zasadni rozdil: stroj = opotrebeni X¢lovék = regenerace

Regeneréni schopnostida v riznych situacich jsou ohromné. ProtoZze nakereaguje i na
to, co ho pesahuje, je zarovieschopno vyldovat se na z#méné podminky. Zbavuje se
nepotebného a naifslusné podéty odpovida snahou vylepSit igvmetabolicky vykon, to
znamena byt na dalSi #atlépe pipraveny. VSe, co musiteldt vy, je €lo v tomto snéru
podporovat.

Poté, co jsteéto podpdili dodanim vitalnich latek a zasaditou cp§ej co nejrychleji
a nejiinngji zbavili kyselin a vyistili, je nyni n&ase popohnat obnovu a vystavbu, a tim
zvysit vykon. Podét, ktery sedlu dostal Ehem tréninku, sedhem regenerace musi projevit.

Tréninkem davateélu signal ktomu, Ze si musi udrzéi zlepSit vykonnost. V kazdém
piipad sport podpti metabolizmus, napne a upevni t&am vytvaruje postavu. V prvnim
planu je cilem sportovani udrzeniiigp zvySeni nasi sily, tj. zpedm a fist svali. Ale
zarove vylepSujeme celou soustavu, nébmvé svaly jsou s@asti okthového a nervového
systému. ZlepSuje se prokrveni a ve své kvarditkvali€ také krev sama. ZlepSuje se
kondice, koordinace a kontrola nafletn. Sila sval se Slachami a vazyignasi na kosti,
chrupavky a klouby. To znamena, Ze i tyto tkgntreba regenerovat.
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Doba adaptace fip. regenerace

svaly > 3 az 6 tyda
Slachy, vazy > 6 az 12 msioa
kosti, chrupavky, klouby > 12 az 24 msiaa

Pro takto obsahlou regeneraciigtiuje €lo jednak stavebni kameny v poddtilkovin, tulk,
uhlovodari a velkého mnoZstvi vitalnich latek. Ty pomohou ldidpviastni zasoby
mineralnich a vitalnich latek, vaSe zasobarny eaexgyykonnosti, spéebovanych p sportu.

Daéle potebuje tlo také pomocniky, kigétyto stavebni kameny opracuji. Titq '
tle.

Jen dva fklady: vitalni latka vapnik se do kosti dostanenpoi
enzymi, mimo jiné vitaminu D. Aminokyseliny za pomoci
vitaminu C vytvéeji kolagenni vlakna, napve Slachach, ale také
v kostech.

i po sportovani, v podstatedy pdad, tim, Ze budeme dbat o dostate
piisun zasadotvornych rostlinnych potravin, jakoagrnWurzelKraff’.

Vyména oleje

Ve vhodny moment, ndiklad mezi sezénami, fiete provést kompletni ,vy&nu oleje”.
Predpokladem jsou volné kapacity jak pufrovych asprtnich systéfhy tak vylwovacich
organi. Zaroveh musi byt kdispozici dostatey neutralizani potencial ve form
zasadotvornych, rostlinnych vitalnich latek.

Z védeckého hlediska je mnou poZadovana &yanoleje ,trojskokem odstrani Skodlivych
usazenin®. Prvnim krokem je uveini uloZenych strusek.

Skwlym proplachovéem burk je bylinny¢aj. Uvoliuje tim vice iznych strusek¢im vice
bylin ¢ajova snmds obsahuje.

Kyseliny a jedy, ,rozviené” bylinnym¢ajem, jsou v druhém kroku neutralizovany za pomaoci
zasadotvornych vitalnich latek. To sgedv ledvinach, a proto je nesmirdulezité dodavat
jim béhem kazdé ,vyrany oleje”“, neboli Bhem odstruskovaci astici kary, energeticky

4

bohaté vitalni latky z rostlinnéSe.

Vysledkem jecisty organizmus, zbaveny strusek, zregenerovanfiedgnaolejovany” a
vykonny. S takovymé&em bude radost sportovat.

PR ALY

Preprete na inteligentni zasadotvorné zasobovani a zésagteni organizmu, které zvysi
jeho vykon a zregeneruje jej.
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Extrémni sporty — extrém#dob?e zvladnuté!

Maraton jako nejdelSi olympijska disciplina je dpar, ktery od Bzci vyZzaduje ty nejvyssi
vykony a tudiz i dkladné pipravy fed zahdjenimdhu i po ®m. BéZec maratonu musirgd
zavodem drasticky zvysSitiisun vitalnich latek. ProtoZe organizmugibna nejvyssi obratky,
je poteba vitalnich latek velmi vysoka. Strava by protéarz velkécasti sestavat z obilnin a
rostlin bohatych na vitalni a zasadotvorné latky.

Idedlni zasobou rychle dostupné energie a zérowgptimalni naplini zasobaren energie
v téle diky uhlovodafim predstavuji zasadotvorné a bezlepkové obilniny jakidyj pohanka,
amarant a quinoa. Kromtoho jsou zdrojem cennych nenasycenych mastnydeliky
obsahuji biologicky vysoce hodnotné bilkovinyleFité mineralni latky, napha<ik, vapnik,
Zelezo, a jsou lehce stravitelné. Tyto cenné aiyiproto sportoviem viele dopordujeme.
Nejen k snidani, ale také jako rizoto nebo studes&atu jsou cennym zdrojem energie.

Pro start do natmého dne je vhodné snidan pra¥ zminénych obilnin:
6 polévkovych IZic MorgenStund’

400 ml vody

2 cajové Iziky WurzelKraff®

2 polévkove IZice smetany

1 porcecerstvé ovoce, nd@pbanan

1 porce suSeného ovoce, hdiky (nechat poviit)

Pro &Zce na dlouhou trfgisou zvlast vhodné vSechny listové salaty, bohaté na vitdithiyl
Ty maji vysoky obsah chlorofylu a tim i #&dku. Doporéujeme proto ziadit do jidelntku
brokolici, ¢ekanku, fenykl, ¢esnek, redkvicky, cerny kden, chiest a cuketu. Z ol&j
doporwujeme olej z pSeninych klicku, tykvovych jader, olivovy a safrolovy.

Z ovoce doportujeme zvlag& melouny a hroznové vino, ale ie$r¢, nektarinky
a mandarinky.

Zelenina, salaty a ovoce jsou jak v syrovém staaki,podusené, az do odpolednich hodin
snadno stravitelné. KvaSeni a nadymani se vyhnaekjeé po 18. hodiuz nejime syrové
ovoce ani salaty. Proto k& doporwtujeme podusSenou zeleninu tag jahly, quinoou,
nebo brambory.

Z Zivecisnych tuki prichazeji v ivahu jen smetana a maslo.

Béhem maratonu dbame na dostatepiisun vitalnich latek a tekutin. To je zvi&$tilezité,
protoZze maratonec ztraci hadtekutin a elekrolyt dechem a potem. Aby si udrzel stabilni
koncentracicastic v krvi, doportuji se izotonické a lehce hypotonni napoje. Vhophod
zeleninoveé g&avy Zedné vodou, nap zeleninova va Breuss. Tu obohatime polévkovou
IZici WurzelKraftl®. K doplréni tekutin a minerédl dale doporiujeme $avu z rajat nebo
cervenérepy.

Napoj zvlast bohaty na mineralni latky jefgs noc za studena vyluhovany bylinkgj 7x7
KrauterTe€. Na litr prevatené vody zchlazené naildsnou teplotu dame vrchovatou
polévkovou Izici bylinek. Opakové&nzamichame, nechame louhovat cge—s

pres noc, a rano scedime. Napoj pakeggme na fijemnou teplotu. B [
tréninku a zapase, zvléSv extrémnich sportech, se dopasje piti
tohoto mineralniho napoje z vylouhovaného bylinnékaje o
prestavkach.
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Stejre dalezité jako zasobenéla uzitenymi latkami je zbaveni se latek Skodlivych. Za&adi
p&e o tlo pired a po Bhu odlekkuje €lo a zbavuje ho kyseliny miaé a jinych kyselin.
Zvlase ve fazi tsre pied a po zavodu by seéy aplikovat nap. zasadité koupele nebo
koupele nohou, nejlépe denrOswdcilo se i disledné noni noSeni zasaditych péwch vzdy
osm dni ped a po zavodu.

Vyvazenou zasadotvornou stravu a zasaiiténi bychom neréi zanedbavat ani v pauzach
mezi zapasy, protozZe v tuto dobu se na&eregeneruje. Tato faze je stejilezita jako sam
trénink.

Zdravi béhem sportu — ,Moje zasadita kura“]

MorgenStund’- zasadotvorna snidaa kase, bezlepkova
Bylinny ¢aj 7x7 KréauterTee — proplachovdunsk z 49 bylin
Zasadité putpchy’ - k odkyseleni f&s noc

WurzelKraft' - zasadotvorny potravinovy doggkze 100 rostlin
MeineBas€ - zasadito-mineralni koupelovals

T¥i zasady zdravého sportovani
1. ,Predtim zdsadi€ mineralizovat!"
- stravujte se fevazrit vegetariansky
- Jezte stravu z 80 % zasaditou a z 20 % kyselou!
- zasobujtedlo vicemolekularnimi latkami

2. ,Potom neutralizovat kyseliny!"

- po tréninku nebo zapase vyplavte z organizmuiZze ka sval pomoci Skodlivé
kyseliny!

- aplikujte zasadité koupele a koupele nohou, ptaiZgsadité puochy

3. Pribézné zasadit a zdsadotvorr regenerovat!”

- praktikujte ,trojskok odkyseleni a zbaveni se sikis
- uvolréte usazeniny!

- vyluc¢te Skodliviny!

- zasadit regenerujte organizmus!

Ve studii z 28. unora 2007 potvrzuje Centrum prevpntivni vyzkum dopingu &necké
sportovni vysoké Skoly v Kolé Zze produkty dodané firmou Jentschura Internati@mabH
neobsahuji anabolické a androgenni steroidy a kimy ZkouSkou proSly produkty
MorgenStund®, WurzelKraff a 3x3 HaarTropféeh

Tyto produkty najdete na Kolinském seznamu. Koljretznam je k nahlédnuti na:
www.osp-koeln.de oo

Pripojte se k nam na naSi ogst tomu, dosahnout 003 @ g 62 4 ‘:;j,
nejzodpo¥dreji a negestrEji co nejwtSich sportovnich B T %a R

vykond pri sowasném udrzeni a zlepseni vykonnostfifa SRl Z ) P =2,

vasehodla. sRZNI DN R
Tuto cestu povazujeme za smysluipn, nez v¢erpavat  Offizieller Berater und Ausriister
rezervy minerdl a vitalnich latek nasehdla. des

Zustaite zdravi! Zastaiite silni! & GIANT-Swiss-Team.ch
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