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Ldravie v kocke

Clovek sa rodi dokonaly, Gisty a zdravy. Postu-
pom Casu vplyvom prostredia, zivotospravy a
inych vplyvov sa jeho telo znecCistuje a zacina
chorlaviet.

PreCo su niektori zdravi a druhi chori?
PreCo vacsina ludi koncCi a je zavisla na liekoch?
VSetci zijeme v prostredi, kde mame rovnaké
podmienky pre zivot. Zdravie zavisi aj na tom,
ako myslime, Co citime, jeme, pijeme, dychame
a nanasame si na kozu a ako sa o seba starame.

Ak chcete prebrat zodpovednost za svoje
zdravie, tak sa o nom musite dozvediet co
najviac. Najlepsi sposob starostlivosti 0 zdravie
je pochopit celkovy systém zdravia, v ktorom sa
prelinaju  duSevné, emocCné a fyzické tela
v rovnovahe. Tento vyvazeny systém zdravia sa
vSak Studenti mediciny v Skole neucia.

Clovek je Zivy systém, ktory sa sam
Cisti, reguluje, regeneruje a udrziava organizmus



v zdravi ako v prirodzenom stave. Pomocou
systtmu  spontanneho  uzdravovania sa
dokazeme samostatne uzdravit z akejkolvek
choroby.

Denne vznikaju a zanikaju miliony
a miliardy buniek. Dalo by sa povedat, ze Clovek
sa obmiena kazdych 7 rokov. Ak tuto informaciu
mame a vytvorime nasmu telu optimalne
podmieky, telo ma schopnost samoregeneracie.

Fyzicke zdravie

Ludské telo sa sklada z miliard buniek, ktoré
komunikuju medzi sebou. Kazda bunka je ako
samostatné miesto s vlastnym prijmom a spraco-
vanim zivin, ochranou, vyrobou energie a
vyluovanim odpadu. Cisté a zdravé bunky su
prejavom vitality a fyzického zdravia. Ich zneCis-
tenie nam spOsobuje rozne choroby. Najviac
necCistot dostavame do tela nevhodnou stravou,
napojmi, kozmetikou, Cistiacimi prostriedkami a
dychanim.



Hlavnymi priCinami vSetkych chordb su prekyslenie
organizmu a toxicita. Ked su bunky zanesené
toxickymi latkami, su oslabené, podvyzivené alebo
nefunkcné. Navonok sa tato desStrukcia buniek
prejavuje na organoch ako choroby. Ak bunky
ocistime, dokazu sa sami regenerovat a obnovo-
vat. Zaklad zdravia tvori oCista tela na bunecnej
urovni a alkalizacia telesnych tekutin.

System zdravia

Neverte [udom, ktori tvrdia, Ze vas mbézu uzdravit.
Bud su to naivni hlupaci, alebo bezcitni darebaci,
ktori chcu na vas iba zarobit. Zapamatajte si, ze
lekar lieCi a len Clovek sam sa méze uzdravit. Na
to vSak potrebuje zakladné vedomosti o0 systéme
zdravia. Nasou najhlavnejSou ulohou pri zacho-
vani zdravia je spoznat seba samého. Samotné
poznanie seba vsak este nestaci, lebo na svete
nie sme sami. Sustavne na nas pésobia noc a den,
podnebie, nahle zmeny pocasia, dazd, vietor,
chlad a teplo. V ovzduSi sa nachadzaju prach,



baktérie, virusy a elektromagnetické Zziarenia.
Zaroven dochadza k neustale] interakcii s
ostatnymi fudmi.

Systém zdravia sa sklada z ocisty a zmeny
Zivotospravy. Zivotosprava sluZi na alkalizaciu
telesnych tekutin a vybudovanie rovnovahy v
organizme. Ocista sluzi na komplexnu detoxikaciu
tela a obnovu strateného zdravia.

Revoliicia v uzdravovani

Ku zdraviu vedu dve cesty. Jedna je lieCenie za
pomoci liekov a druha uzdravovanie oCistou
prirodnymi produktami. Kazdy mame vzdy na
vyber. Vela ludi by bez liekov samozrejme
nevedela existovat, ale dajme Sancu aj prirode.
Prejdite na prirodzené uzdravovanie, Cize do
sveta komplexne] oCisty tela pomocou surove]
stravy, napojov Activstar a prirodnej kozmetiky.



Ocista nie je lieCba, ale je to systémovy pristup k
upevneniu zdravia. Prirodné byliny ako jediné
dokazu vycistit telo od toxickych latok az na
bunecnej urovni. Dokazu vyCistit aj najjemnejSie
cievy a viasocCnice. Detoxikacia ,nelieCi" priznaky
choroby, ale odstranuje skutocnu priCinu choroby -
virusy, parazity, usadeniny, hlieny, tazké kovy a
toxiny. Ked' odstranite priCinu choroby, telo sa samo
automaticky uzdravi a priznaky chorob zmiznu.

Zivotosprava - 5 pilierov zdravia

Na to, aby ste boli zdravi, potrebujete poznat a
dodrziavat systém zdravia v celku. Na celkové
uzdravenie nestacCi, ked zacCnete dodrziavat
nejaku diétu, konzumovat potravinové dopinky
alebo ked zacnete behat, Ci chodit do posilnovne.
Piliere zdravia sa musia dodrziavat v celku a
zaroven spolu s ocistou tela.



Kazdy cClovek je originalny, jedinecny, a preto
potrebujeme Specialny stravovaci rezim usity
doslova kazdému na mieru. Rozhodujucim
faktorom pri skutoCnom prijme potravy je prijem
Zive] vyvazenej stravy a nielen kalorii. Produkty
Activstar su extrakty - vytazky z rias, bylin,
koralov, ovocia a zeleniny.

Nie je az tak ddlezité, o jeme (nutricna hodnota
a vypocet kalorii), ale ako rychlo dokazeme
stravit a zuzitkovat jedlo pre ocistu, rast a
obnovu buniek! Nas najvacsi problém je v tom,
Ze prevazuje tepelne upravovana strava. Aby
sme dosiahli z potravin Co najvacsi uzitok, mali
by sme pouzivat prevazne Cerstvu stravu v jej
povodnej prirodne] forme a sile. Po surovej
strave mame dostatok vitality a energie.
Po varenej strave mame pocit nasytenia a unavy.
Pomer surovej a varenej stravy by mal byt 70%
ku 30%.



Ak budete spravne kombinovat suroviny, zbavite sa
takych neprijemnosti ako palenie zahy, zapcha,
vredy, naddvanie a vetry. Cim menej druhov potravy
kombinujete, tym rychlejSie a efektivnejSie bude
vasSe travenie. Existuju kombinacie potravin, ktoré
su [ahko stravitelne, a preto telo odlahcuju, Cistia a
osviezuju.

Hlavné zasady kombinacie su:

- Nekombinujte bielkoviny (maso, vajcia a syry)
spolu so sacharidmi (ryza, zemiaky, knedle, chlieb a
cestoviny).

- Ovocie sa ma jest samostatne.

Nie je dolezite kolko a akych zdravych surovin ste
skonzumovali, ale ako rychlo ich stravite a aku
energiu z nich dokazete vytazit. Cim viac energie
potrebujete na travenie, tym menej vam zostava sil
pre vasu telesnu a dusevnu oblast.



2. Napoje

Ludské telo je ako ohromna batéria naplnena
desiatkami litrov slaneho vodného roztoku -
elektrolytu, ktory nam dava zivot (telo obsahuje
65% vody).

Voda rozpusta jedy a telesné splodiny
a sluzi na ich vyplavenie z tela von. Musime
dodrziavat pravidelne pitny rezim, aby sme sa
Cistili. Priroda znecistuje vodu mineralnymi
latkami, napriklad uhliCitanom vapenatym,
horeCnatym, draselnym a inymi solami. Anorganické
mineraly sa usadzaju v tele a cievach, kde
spdsobuju kdrnatenie a upchavanie ciev.

Pozor na pitie velkého mnozstva
mineralnych vod, lebo nas zanasaju a spésobuju
tvorbu ladvinovych kamenov! Nezapijajte jedlo
vodou a inymi napojmi. Tym zbytoCne riedite
traviace enzymy a a znemoznujete spravne
travenie konzumovanej stravy. Pite minimalne
pol hodiny pred a hodinu po jedle.
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Hlavny zmysel pohybu je oCista tela od necistot
cez kanalizaciu lymfatického systému. Rdzne
typy pohybu, ako napriklad chdédza, beh Ci
plavanie, zvysuju cirkulaciu lymfatickych tekutin
Vv organizme a umoznuju vyluCovanie odpadu z
tela von.

Zivot nie je mozny bez prirodzeného
pohybu! Ked sa nehybeme, nedokazeme
vyluCovat necistoty z tela a zaCiname sa
upchavat odpadovymi latkami. Dychanie
cerstveho vzduchu zarucuje privod kyslika do
organizmu, prenos energie do celého tela a
buniek. Kto sa nepohybuje, zaCne sa zanaSat
odpadom, tukom a toxinmi. Tym dochadza ku
kbrnateniu  tepien a vlasocnic, upchatiu
lymfatickych ciev a uzlin, vzniku zapalovych
lozisk a ochoreni. Napriklad stari [udia Casto
dostavaju infarkty. V. nemocnici im daju infGziu a
potom lezia bez pohybu. Takato nekomplexna
lieCba ma Casto fatalne nasledky.



4. Kupele

Voda ma na organizmus ocCistny a regeneracny
ucinok, pretoze cez pory koze vyplavuje
vylucene toxiny z tela. Toto poznali uz stari
Rimania (Rimske kupele). Teply kupel zmakcuje,
rozpusta a uvolnuje husté gélové usadeniny,
tukové zrazeniny a cholesterol v organizme.

Podobné ucinky ma naparovanie,
inhalacie, sucha a parna sauna, hortca vana. Su
vyborné na Cistenie lymfy a detoxikaciu tela.
Napriklad mastny tanier neumyjete v studene;
vode. Ked ho date pod tecucu horucu vodu, tuk
sa rozpusti a voda ho vyplavi. Rovnako je to aj u
fudi. Masaz tela urychluje Cistenie lymfy a
vyluCovanie odpadu z buniek. Robte si
pravidelne masaz néh po namahavej ture
striedanim teplej a studenej vody.

Pri  osobne] hygiene  vymente
kozmetické pripravky s chemickymi latkami za
prirodnu kozmetiku a eco produkty Activstar.
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Pri Unave (toxicka, psychicka, fyzicka) sa hromadia
odpadové latky v tele a tym trpia nase organy.
Pravidelny vydatny spanok sluzi na ocistu tela od
toxinov, usadenin a odpadu z konzumacie
celodennej stravy.

PocCas spanku sa prijata strava travi,
vstrebava a zuzitkovava na vyzivu buniek.
Prebytocné latky sa pripravuju na vylucenie z
tela rannou stolicou a mocom. Ludia, ktori malo a
nepravidelne spia maju casto problemy so
zapchou a travenim. OdpocCinok sluzi aj na
regeneraciu organizmu a dobytie tela zivotodar-
nou energiou.

VSetko, Co zije a rastie, potrebuje k
zivotu slneCnu energiu a ziveé potraviny (fotosyn-
téza). Vlyhladavajte ¢o najviac pobyt na sinku, v
prirode, v lese, pri vode.



Biologicke stravovacie cykly
fyzického tela - ako a kedy jest

Nie je jedno, Co, ako a kedy konzumuiete.
Konzumaciou nespravnych jedal v nespravnom
case pretazujete organizmus. Travenie nevhod-
nych kombinacii potravin vas stoji vela energie a
vase telo prilis oslabuje. Stravovanie prebieha v
troch samostatnych Casovo vymedzenych
cykloch. Kazdy cyklus ma zvysenu aktivitu pocas
6smich hodin v priebehu dna.

1. Prijem: vrcholi medzi 12:00 - 20:00 vecer. V
tomto Case ma telo najlepSie podmienky pre
prilem a travenie stravy. Doporucujeme zaroven
zdravé  jedlo, kokte]ly od Activstar.

V tomto Case by sme mali sustredit nasu
pozornost na zakladny prisun stravy ako je obed
a vecCera. To vysvetluje, preco niektori ludia
nepotrebuju jest ranajky a zacinaju az obedom.
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2. Zuzitkovanie: zacina 0 20:00 - 4:00 rano.
PocCas spanku telo travi a vstrebava z natravene;
potravy vSetko potrebné. Telo to stoji mnozstvo
energie, a preto by sme ho v tomto case nemali
zatazovat.

Po 6smej vecer by sme uz nemali jest,
pretoze zbytoCne odoberame energiu potrebnu
na vstrebavanie a zuzitkovanie vyzivnych latok.

3. Vylucovanie: trva od 4:00 - 12:00 poludnia.
Telo v tomto Case vycleni a nahromadi vSetky
odpady a pripravi ich k odstraneniu z tela von
formou mocCu, potu a stolice.

Preto by ste mali mat [ahké ranajky,
najlepsie ovocné, aby ste nebranili pokojnému
vyluCovaniu odpadu. Ak si date vydatné a tazke
ranajky, blokujete vyluCovanie. Travenie v tomto
Case vas stoji mnozstvo energie.

Spravnym travenim, zuzitkovanim a vyluco-
vanim mozete znova nadobudnut energiu,
vitalitu a pevné zdravie.



Register nebezpecnych potravin

Niektoré potraviny nam skodia a preto by sme mali
vediet aj to, Co nesmieme jest. Spdsobuju choroby,
oslabuju imunitny systém a likviduju energetické
zasoby. Su to umelé, priemyselne spracované a
pre nasSe telo neprirodzené potraviny, ktoré
nemaju v [udskom tele Co robit. Obsahuju
chemicke latky, ktoré su pre vase zdravie nebez-
pecné a preto ich jednoducho nejedzte.
Nachadzaju sa prakticky medzi vsetkymi zaklad-
nymi druhmi potravin, ktoré bezne konzumujeme.
(R

= Zelenina a ovocie

Viyhybajte sa vSetkej konzervovanej a sterilizo-
vanej zelenine, keCupom a kompotom. Obsahuju
chemické konzervacné latky, kuchynsku sol a
rafinovany cukor.

Maso, ryby a vajcia
Vyhybajte sa vsSetkym udenym, solenym a
konzervovanym masovym produktom ako pastéty,
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masové zmesi a konzervy. Ich trvanlivost je
sposobena chemickymi konzervantmi a éckami.
Nepouzivajte surové ani susené vajcia v prasku.
Vsetky tieto produkty totiz obsahuju oxidovany
cholesterol. Nejedzte jedla zo surového masa a
ryb, ako je suSi alebo tatarsky biftek. Obsahuju
baktérie (Salmonella) a parazitov (Skrkavka,
pasomnica).

(

:%s. Mlieko a mliecne vyrobky
Nepouzivajte trvanlivé a pasterizované mlieko,
ochutené mlieka a osladené jogurty. Obmedzte
na minimum plesnové a zrejuce syry, pretoze
tvoria v tele hlien a podporuji mnozenie
kvasiniek a plesni.

% Cukor a sladkosti

Nejedzte suSienky, cukriky, priemyselne spraco-
vaneé cokoladové vyrobky, keksy, kolace a
korpusy, ktoré obsahuju biely rafinovany cukor a
rézne sladidla. Nepouzivajte nahradné umelé
sladidla ako Aspartam a Sacharin, ktoré sa davaju



do diétnych nealkoholickych napojov, nizkotucnych
jogurtov bez cukru, zuvaciek a diétnych sladkosti.
Obmedzte cukor na minimum.

(Z;' Tuky

Nepouzivajte Ziadne transtuky, rafinované oleje,
margariny a stuzené tuky do peCiva. Vyhnite sa
peCivu, ktoré obsahuje stuzené tuky (konzumny
chlieb, susienky, kolaCe). Viyhnite sa nekvalitnym a
prepalenym rastlinnym olejom (sdjovy, kukuricny),
slanym tyCinkam, chipsom a lupienkom, kupovanej
majonéze, arasidove] pomazanke. Obmedzte na
minimum vyprazaneé jedla a zemiakové hranolky.

%\% Obilniny

Nejedzte spracovaneé vyrobky z bielej muky (rohliky,
peCivo, pizza korpus, susienky, krekry...). Cestoviny
pouzivajte v obmedzenom rozsahu, najlepSie
celozmné. Spravaju sa v tele ako jednoduché
sacharidy a navySe obsahuju lepok. PSenicu, ovos,
Zito nahradte nellpanou razou, Spaldou, pohankou
a celozrnnou mukou.

16



17

é@% Koreniny a ochucovadla

Nejedzte ozarovaneé byliny a korenie. Nepouzivajte
kuchynsku sol, lebo je chemicky Cistena a fungu-
je ako jed. Pouzivajte morsku alebo himalajsku
sol. Obmedzte na minimum dochucovadla typu
vegeta, korenené zmesi, zvyraznovace chulti,
glutamat, maggi, Skroby, bujony, 8% ocot a rozne
trvanlivé dresingy, zalievky a ochutenée kecupy.
Nepouzivajte na zahustenie rozne tuzidla, lebo
obsahuju skroby a chemické konzervanty.

Komplexna ocista tela

Aj keby ste odteraz zacali dodrziavat vsetky
piliere zivotospravy, nedosiahnete navrat pévod-
ného zdravia. Vas stav sa prestane zhorsovat,
ale nezlepsi sa. Najskdr sa musite ocistit od
toxinov a necisto6t, doplnit chybajuce ziviny a az
potom sa spusti samotny proces obnovy a
regeneracie buniek. Principy uzdravovania ako
detoxikacia, energizacia a regeneracia sa musia
dodrziavat v tomto poradi a v celku.



OCistu delime na 1. vnutornu a 2. vonkajSiu.
Vnutorna ocista sa deli na 1 a) zakladnu a 1 b)
Specificku.

1a) Vnutorna zakladna ocista

V Crevach a tkanivach Cloveka sa bezne nachadza
3-12 kg usadenin, hlienov a odpadovych latok, ktoré
sposobuju vacsinu chordb. Bez totalnej oCisty tela
sa vas zdravotny stav nezmeni k lepsiemu.

Na ocistu buniek sluzia Specialne
detoxikacné produkty ako, Activdetox, Activchlorofyl
a na detox pecene Detox liver. Spolahlivbo zbavia
vase telo od virusov, parazitov, Cervov, mikroorga-
nizmov, baktérii, hub, plesni a hlienov, chémie,
toxinov a tazkych kovov. Viypudzuju toxiny z tela a
vyzivuju bunky.

Tieto detoxikacné kury je vhodné
opakovat pravidelne kazdé 6 mesiacov. Jedna kura
trva priblizne 2 mesiace.

1b) Vnutorna specificka ocCista
Specificka oCista by mala nasledovat hned po
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zakladnej ociste. Specifickd ogista je cielene
zamerana na urychlenie procesu odstranovania
konkrétnych druhov chorob. Jednotlivé produkty s
na cielent hibkovi buneénu ogistu, posilnenie a
regeneraciu konkrétnych oslabenych organov.

Kazda Specificka kura na odstranenie
viacerych chordb, medzi ktorymi su vzajomne
suvislosti. Bylinné zmesi Specifickej oCisty sa
uzivaju az do uplného uzdravenia.

M6zu sa pouzivat aj samostatne,
napriklad na okamzité potlacenie zapalov, zmier-
nenie bolesti alebo na skratenie doby lieCenia
jednotlivych ~ organov.  Specifickd  ogista
nedokaze nahradit zakladnu ocistu, ale je jej
vhodnym pokraCovanim v procese uzdravova-
nia. Zaradenim Specifickej oCisty sme podstatne
rozsirili a skvalitnili ucinnost celkovej ocCisty tela.

Specifickd otista sa zameriava na
zahadné choroby ako su: poruchy vnutornych
Zliaz, obezita a cukrovka, problémy s travenim,
neurologické choroby, depresie, migréna, hyper-
aktivita a autizmus, srdcovo cievne choroby



a onkologicke choroby, choroby pohyboveho
aparatu, chrbtice, artréza, osteoporéza a zapaly
kibov, poruchy predmenstruaéného syndrému,
menopauzy a otehotnenia, lymska borelidza,
skler6za multiplex, reumatoidna artritida a chronicky
unavovy syndrom.

2. Vonkajsia ocista

Viete, ze az 30% toxickych latok a chemikalii
pochadza z kozmetickych produktov a Cistiacich
prostriedkov? Tieto toxické latky su zdrojom
mnohych chordb. Vymente kozmetiku vyrabanu na
baze chemie za prirodnu. Do vonkajSej oCisty
zaradujeme aj radu Cistiacich a dezinfekénych
prostriedkov na baze prirodnych rastlinnych olejov
na Cistenie domacnosti, obleCenia, kuchynského
rladu a potravin. Tieto pripravky nesmu byt
agresivne na nasu pokozku, nezne€istuju prirodu a
su ekologicke.
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Prevezmite zodpovednost
za svoje zdravie.

Zdravotna negramotnost a zlé stravovacie
navyky su hlavny dévod zhorSovania zdravotného
stavu obyvatelstva na celom svete. S urcCitym
nadnesenim sa da povedat, ze potravinarsky a
kozmeticky priemysel vam najskor podlomi
zdravie a potom budete odkazany na lieky. Pre to
je velmi ddlezité dbat’ o svoju prevenciu a uzivat
kvalitné produkty. Pocas vasho kratkeho zivota na
vas vSetci neskutoCne zarobia. Toto seba-niCenie
vas stoji mnozstvo penazi, ktoré by ste monhli
vyuzit napriklad na zlepSenie zivotnej urovne.

Je zbytoCné vyhovarat sa na zlych
vyrobcov potravin alebo nenasytnych farmaceutov.
Ked prestanete kupovat a jest nezdrave produkty,
vyrobcovia ich vymenia za zdravsie potraviny.
Pochopte, ze je len na vas, Co vam budu ponukat.
Farmaceuti potrebuju vas, nie vy ich.



Vly rozhodujete o tom, Co budete jest, pit a Co si
budete nanasat na pokozku. Nezabudajte, ze: ,Kde
je dopyt, tam je aj ponuka." Zatial to plati naopak.

Firma Activstar vam ponuka prilezitost spoznat

skutoCny systém zdravia. Zmenou zivotospravy a
ocistou tela zvnutra aj zvonku dosiahnete stav
plneho zdravia, dostatku energie a vitality. Viyberte si
z0 Siroke] ponuky produktov za pomoci, ktorych sa
dokazete oCistit od toxinov, doplnit ziviny a
zregenerovat sa az na bunecnej urovni. Ponikame
vam vedomosti s navodom na pouzitie aj potrebné
nastroje na uzdravenie. Vyuzite tuto prilezitost a
zoberte konecne zodpovednost za vase zdravie do
vlastnych ruk. V pripade zaujmu kontaktujte toho,
kto vam daroval tuto brozuru alebo kliknite na:
https://www.activstar.eu/category/cielena-vyziva
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