5 VEDECKY OVERENYCH
PRINCIPU STRAVOVANI

Rychlokurz vyzivy, ktery vam da o vyziveé vice informaci,

nez lékarim celé jejich studium.

Vase télo ma Uzasnou schopnost samo se uzdravovat. Dokazuje to kazdy drobny sSkrabanec,
ktery se zaceli. Kdyz mu date spravnou vyzivu, pécCi a podminky, prfiroda udéld svou praci.
Nemoc casto neni nepfritel, ale signal, ze néco potrebujeme zmeénit.

Dobra zprava zni: Mnoho zdravotnich potizi mGzete zmirnit ¢i zcela prekonat vlastnim
pricinénim!

@ Je v poradku citit skepsi, mozna jste dlouho slyseli jen o lécich a diagnézach. Ale
zamyslete se: pokud roky zanedbavame zivotospravu, neni prekvapeni, ze télo protestuje.

Zménou Zivotniho stylu mdzeme Casto odstranit samotnou pfic¢inu problémU, nejen tlumit
priznaky. Vyziva je kliCova - je to palivo a stavebni material pro kazdou bunku Vaseho téla.
Kdyz ho zlepsite, télo se Vam odméni energii a zdravim.

“Verim, Ze i Vy muZete zlepsit své zdravi. SGm jsem prosel obtizemi — ekzémy,

o zdravi vim, abyste i Vy mohli zaZit pozitivhi zménu.” — Mirek, autor webinare
Nebudeme se bavit o zazracnych pilulkach ¢i prisnych dietach na tyden.

Pfedstavime si 5 védecky ovéfenych principl stravovani, které Vam pomohou nastavit
udrzitelny a radostny zivotni styl. Jednoduché, ale zasadni kroky, jimiz podpofite svého
“Vnitrniho Iécitele” — pfirozené regeneracni schopnosti téla.

Jdeme na to!

Nasleduje strucné shrnuti 5 principl ze webinare — berte je jako Vas novy kompas na cesté
ke zdravi.



1. Udrzitelnost a zdravy vztah k jidlu

Zakladnim kamenem je nastavit stravovani tak, aby bylo dlouhodobé udrzitelné a bez

extrému. Jednoduse:

Zadné pirehnané diety “na tyden”. Kratkodobé hladovky ¢&i vystielky vétdinou konéi
jojo efektem — zhubnete a zase priberete, zdravi se zhoupne nahoru a zas doll. Misto
drastickych diet hledejte stravovaci rezim, ktery zvladnete dodrzovat cely Zivot.
Radéji mensi zmeény, ale trvalé.

Nebudte na sebe prilis pFisni - nedavejte si striktni pravidla. Dejte sbohem
mentalité “vSe, nebo nic”. Zakazat si navzdy oblibenou véc (Cokoladu, chléb...) vytvari
obrovsky tlak — kdyz pak jednou podlehnete, mate pocit selhani a casto se Uplné
pustite. Lepsi pfistup: “Ddm si to obcas a s chuti, ale vétsinou volim zdravéjsi
moznosti.” Malé vyboceni neni pad z Utesu - spis jako slapnuti na krajnici, které Vas
vrati na silnici.

Jidlo neni nepritel ani odména - je to palivo a radost. Prestante se bat jidla. Neni to
ani “hrich”, ani jediny zdroj potéseni. Je to pfirozena soucast zivota, ktera ma télu
dodat potfebné latky a potésit smysly. Doprejte si rozmanitost bez vycitek.

<~ TIP: Kolikrat jste si uz zvolili pfilis pfisny rezim, ktery nakonec vedl jen k selhani? Zkuste to

tentokrat udrzitelné a radgji to postupné vylepsujte.



2. Energeticky rozpocet - kolik toho jist

Druhé pravidlo je prosté: Jezte zhruba tolik energie, kolik Vase télo skute¢né potrebuje.
Ani moc, ani malo.

e Prejidani vs. hladovéni: Dlouhodoby energeticky nadbytek vede k nadvaze a
pretézuje télo (ukladani tuku, zanéty, cukrovka 2. typu atd.). Naopak vyrazny
nedostatek energie zpUsobi Unavu, ztratu svald, podvyzivu. Idedlni je zlata stredni
cesta — energetickd rovnovaha. Prirovnejme télo k peci na chalupé: kdyz do ni za
mrazu prilozite jen polinko (malo jidla), vyhasne a bude zima; kdyz tam nacpete 20
polen (prejidani), pretopite ji a bude Vam az Spatné.

e Signaly téla naslouchejte, ne ignorujte: Télo ma mechanizmy, jak regulovat pfijem —
pocit hladu a sytosti. Snazte se jist védomeé a tyto signaly vnimat. Jezte pomalu; Casto
Zjistite, ze nepotfebujete pridat, ze uz jste prijemné najedeni. Naopak, pokud
vyhladovite, hrozi, ze pak snite cokoli v obFfim mnozstvi. Udrzujte proto pravidelnost —
télo ma rado rytmus.

e Kalorie neni sprosté slovo, ale nemusite je otrocky pocitat: Orientacné je dobré
veédet, které jidlo je kaloricka bomba a které lehké. Napf. 100 g cokolady ma klidné
500+ kcal, 100 g okurek jen 15 kcal. Tak at Vas neprekvapi, ze “ale vZdyt jsem skoro nic
nesnéd|, jen pdr oriskd” — hrst ofechd jsou také tfeba 200 kcal. & Staci mit prehled a
trochu selského rozumu. Nemusite vazit kazdé sousto. Spis jde o to osvojit si zvyk
neprejidat se do plna a nepodjidat se (neskutecné drzet dietu ve vsedniden a o
vikendu vyjidat lednici — to je extrémni kyvadlo, kterému se vyhnéte).

e Vsimejte si i piti: Tekutiny ¢asto zanedbavame. Sladké limonady nebo dzusy pfitom
mohou dodat stovky “skrytych” kalorii denné. Nejlepsim napojem je Cista voda. Kdyz
budete béhem dne pribézné pit, predejdete i faleSnému hladu (mnohdy jsme
dehydrovani a télo to zameéni za hlad).

<~ TIP: Pravidelné vazeni — rano po toaletg, idedlné denné - Vam da zpétnou vazbu, jestli
energeticky nejste dlouhodobé “pres ¢aru” nebo naopak moc nizko. Nebojte, denni vykyvy
jsou normalni, sledujte trend. Pokud tyden co tyden vaha stoupad, zkuste ubrat zhruba 200
kcal denné (tfeba mensi porci vecCefe nebo nahradte néco tuc¢ného nebo sladkého za vice
bilkovin). Kdyz klesd a nechcete, pridejte svacinku. Vaha je jako kompas - pomUze udrzet
smeér, kdyz ji pouZijete spravné.

Pozn.: Vzdy myslete na princip 1 — nic extrémniho. Cilem neni hubnout co nejrychleji za
kaZdou cenu, ale pozvolna dostat télo do rovnovadhy.



3. Vyzivova hodnota - kvalita kalorii (makroziviny a
mikroziviny)

Neni kalorie jako kalorie. Z éeho kalorie pochazi, rozhoduje o tom, jak se budete citit a
fungovat. Proto tfeti princip zdUraznuje sloZzeni stravy:

e Makroziviny - zakladni stavebni kameny: Patfi sem bilkoviny, tuky, sacharidy (a
voda; alkohol je také zdroj energie). Kazdy ma v téle svou ulohu.

o Bilkoviny (proteiny) — top priorita! Jsou to cihly Vaseho téla: tvofi svaly, organy,
imunitni bunky, enzymy... Bez dostatku bilkovin nema télo z E¢eho obnovovat
tkané. Dospély Clovék by mél idealné snist 1-2 gramy bilkovin na kg své vahy
denné. Tzn. vazite-li 70 kg, mifime na ~70-140 g protein(. Spodni hranice stadi
pro bézného Clovéka, vyssi rozpéti je vhodné pokud sportujete, tézce fyz.
pracujete, hubnete (chrani svaly) nebo jste starsi (ve stafi klesa vyuzitelnost
bilkovin). Kde bilkoviny vzit? Libové maso, ryby, vejce, mlécné produkty...

e MikrozZiviny - vitaminy, mineraly, stopové prvky: Jsou jako mazivo a soucdstky
strojku —télo jich potfebuje malinko, ale pokud chybi, stroj se zadrhne. Zelezo, hor¢ik,
vitamin D, C, B, jod... desitky esencialnich mikrozivin musime ziskat potravou.
Nejlepsim zdrojem je pfirozena strava a ne jen néjaké doplnky.

e Pozor na “prazdné kalorie”: To jsou jidla, co daji energii, ale minimum Zivin. Typicky
sladkosti, bilé pecivo s marmelddou, bramburky, limonady. Sem tam neuskodi, ale
pokud by tvorily podstatnou ¢ast stravy, télo stradad, i kdyz mozna tloustne. Mlzete
pak byt obézni a zaroven podvyziveni — chybi Vam treba zelezo, vitaminy... a citite se
unaveni a nemocni. Proto vzdy premyslejte: “Co mi tohle jidlo kromé kalorii da?”
Pokud skoro nic, méla by to byt spis vyjimecna pochoutka, ne denni zvyk.

e Bilkoviny nadevse: Jesté jednou - ujistéte se, ze kazdé hlavni jidlo obsahuje kvalitni
zdroj bilkovin. Bez dost proteinU si télo zacne brat ze svall a oslabi. Dostatek bilkovin
Vas naopak udrzi silné, s funkénim metabolismem a imunitou.

)

¢~ TIP: Jezte co nejvice “skutecnych potravin” a co nejméné vysoce prumyslové
zpracovanych vyrobku. Skutecné potraviny = takové, které poznate, odkud pochézi (zelenina
z pole, maso ze zvifete, mléko od kravy, vejce od slepice, chleba z mouky atd.). Prdmyslové
ultra-zpracované = smési nahrazek, aditiv, Skrobl, cukrl a levnych tukl vytvarované do
podoby jidla (trvanlivé polotovary, sladké cerealie, chipsy, susenky s naplni, fast food..). Ty
prvni maji vysoky obsah zivin a ¢asto méné kalorii na objem — mUzete jich snist dost, zasyti a
vyzivi. Ty druhé jsou “narvané” energii, soli, cukrem, ale Ziviny nikde —snadno se jich prejite a



porad nemate dost. Vyzkum ukazal, ze lidé, ktefi jedi hodné ultrazpracovanych potravin,
pfijmou denné v prdméru o ~500 kcal vice nez ti na pfirozené stravé (aniz by si to uvédomili)!
Cerstvé skute¢né jidlo je tedy Vasim spojencem pfi kontrole hmotnosti i zdravi.

4. Zpusob jedeni a pFipravy jidla

Neni ddlezité jen CO jime, ale také JAK jime a jak s jidlem zachazime pred tim, nez skon¢éi
na talifi. Ctvrty princip zahrnuje:

e Jezte v klidu a beze spéchu: Psychicka pohoda pfi jidle vyrazné ovliviiuje traveni.
Kdyz jite ve stresu (za pochodu, v hadce, u désivych zprav), télo je v modu “boj nebo
utek” a omezuje traveni. Vysledkem mohou byt zaludecni neurdzy, nadymani, horsi
vstfebani zivin. Snazte se proto jist v uvolnéném rozpolozeni. Udélejte si z jidla maly
ritual — pékné prostfit, parkrat se nadechnout, podékovat (klidné v duchu) za to jidlo.
Kdyz jite, jezte — nefeste praci, nectéte hadky na internetu. Vnimejte chut, vini, texturu
sousta. To vdm nejen zlepsi traveni, ale i pomdze jist pfimérené (protoze vcas
zaznamenate pocit sytosti).

e Dukladné kousejte: Traveni za¢ina v Ustech. Pofddné rozmé&lnéné jidlo = méné prace
pro zaludek a stfeva. Urychlite tim vstrebani zivin a predejdete pocitu tézkosti.
Pamatujte, ze otvor ze zaludku do streva je dost Uzky (cca 1cm) — kdyz polykate hltavé
velké kusy, zaludek je musi dlouho “kutlat”, nez mohou postoupit dal. HItani navic
znamena polykani vzduchu, coz = nadymani a rihani. Takze nespéchejte: kazdé sousto
zkuste aspon 15-20x prezvykat, nez ho polknete. Odlehc&ite svému traveni enormné.

e Tradic¢ni Upravy potravin - Vas pfitel: Dnesni doba fandi raw (syrové strave), smoothie
apod., coz muUze byt fajn, ale urcité potraviny jsou Iépe stravitelné a bezpecnéjsi, kdyz
projdou tepelnou Upravou Ci fermentaci. Priklady:

o Lusténiny - Obsahuji tzv. antinutri¢ni latky (napf. lektiny), které ve vétsim
mnozstvi mohou zpuUsobit zazivaci potize. Namdceni a dukladné vareni
lusténin tyto latky nic¢i a zaroven zlepsSuje vyuziti bilkovin. Syrové fazole jsou
dokonce jedovaté — uz 5 syrovych cervenych fazoli muze vyvolat otravul!
(Nastésti je nikdo syrové neji — intuitivné vime, ze je mame uvarit do mékka.)

o Brambory, lilkovita zelenina - Nesmi se jist nezralé/syrové (zelené brambory
obsahuji solanin, jedovaty alkaloid). Vzdy je dobre tepelné upravte a zelené Casti
vyhodte. Nase babicky to védély. &

o Obiloviny — Tradi¢né se jedly mleté a pecené (chléb) nebo varené (kase). Syrové
obili je pro ¢lovéka nestravitelné. Moderni viocky jsou upravené tak, ze je lze



konzumovat bez vareni, ale i tak — uvarena a fermentovana ovesna kase je
obecné |épe stravitelna nez miska syrovych vlocek zalitych studenym mlékem.

o Zelenina - Vétsinu Ize jist syrovou, ale zkuste do jidelnicku zaradit i
fermentovanou zeleninu (kysané zeli, kimchi) — doda probiotika a je mimoradné
bohatd na vit. C a enzymy. Také kratsi povareni ¢i poduseni nékterych druht
(mrkev, brokolice) pomuze uvolnit zZiviny (napf. u mrkve se tepelnou Upravou
zvysuje vyuzitelnost beta-karotenu). Nemusi byt vse syrové za kazdou cenu.

e Cerstvost nade vse: Cerstvé pripravené/pfipravené jidlo ma nejvic zivin. Mnoho
vitaminG ¢asem degraduje — napf. uvarena brokolice snédena hned ma vice vit. C nez
tataz brokolice ohrivana zitra. Snazte se tedy jist co nejvice Cerstvych surovin a cerstve
uvarenych jidel. To neznamena3, Ze byste nikdy nemohli ohrat zbytky — jen méjte na
pameéti, ze strava Zije z Cerstvosti. Plati to i u skladovanych potravin: mouka semleta
pred mésicem bude mit vice zivin nez ta, co rok stala ve skladu (nékteré antioxidanty a
zdravé tuky se Casem vytraci).

o Zamyslete se tfeba nad pecivem: Mékky celozrnny chléb z lokalni pekarny vs.
baleny “trvanlivy” chléb ze supermarketu, co lezi tyden v regalu. Prvni mozna
druhy den ztvrdne, protoze nema konzervanty — je prirozeny. Ten druhy vydrzi
déle, ale &eho je plny? StabilizatorU, soli, mozna i alkoholu ve sloZeni. Ziviny
(vitaminy z obilného zrna) v ném uz témer nejsou — byl vyroben kdysi a ma
dlouhou trvanlivost. Takovy chléb mozna zasyti kaloriemi, ale neda télu zdaleka
to, co Cerstvy bochnik.

e Opatrné s “jedy” v potravinach: Tady mame na mysli zbytky pesticidd, umélé
chemikdlie, trans tuky. Samozfejmé se jim snazte vyhybat. Omezte konzumaci
potravin, které jsou zndmé vysokym obsahem zbytk( pesticidd (napf. nechvalné
proslulé jsou chemicky oSetfované jahody, jablka — kupujte je radéji v bio kvalité Ci od
farmare, pokud mUzete). Lusténiny, obilniny — proplachujte je pred varenim, odstranite
¢ast moznych skodlivin i prachu. Maso — vyhnéte se lacinym uzeninam plnym
konzervanty, rad&ji méné masa, ale kvalitniho. Zkratka: Cimn méné “écek” a
pramyslovych zasaht, tim lépe.

<~ TIP: Snazte se alespon jedno jidlo denné jist v klidu, offline a vdé¢né. Treba vecere s
rodinou u jednoho stolu, bez TV a telefonl. Udélejte z toho ritudl — kratce si popovidejte, jaky
kdo mél den, jezte pomalu. Uvidite, Ze nejen traveni, ale i rodinna pohoda pujde nahoru. Jidlo
neni jen dotankovani kalorii — je to socidlni a dusevni uddlost. Kdyz mu date pozornost,
kterou si zaslouzi, télo i mysl z toho vic vytézi.



5. “Ostatni véci” - doplnky, diety, pusty...

Vsemozné specidlni rezimy a pfipravky maji smysl az tehdy, kdyz mate zvladnuté predchozi
4 principy. Paty princip tedy fika: nejprve délejte dobre zaklady, teprve poté pripadné
zkousejte nadstavbu. Proc?

e Doplnky stravy nejsou vselék: Vitaminové tabletky, zelené prasky, spalovace tuku...
nic z toho nevyvazi Spatnou zivotospravu. Pokud by Vase denni strava byla “prohresek”
za prohfeskem (malo bilkovin, moc cukru, zadna zelenina), pak tfeba ani hromada
tablet s multiminerdly nezabrani, ze se nebudete citit dobre. NejdFiv opravte
jidelnicek, pak teprve feste, jestli nékde potfebujete suplementovat. Berte to takto:
pilulka je tresnicka na dortu, ne dort sdm. Priklad: Misto kupovani detoxikacnich ¢aju
radéji omezte alkohol a cukr —jatra se pak detoxikuji sama. &

e Pust a detox kury? Jen s rozumem: Trendem jsou pferusované pUsty, 3denni
dZusové ocisty atd. PUst muize mit zdravotni benefity (napf. lepsi kontrola cukru,
obnoveni citlivosti na inzulin), ale neni to kouzlo na pockani. Pokud se prejidate a jite
Spatné, pak 16hodinovy pUst to bohuzel nevyresi — po puUstu se vratite k prejidani a jste
tam, kde predtim. Napred se naucte pravidelné a kvalitné jist.

e Eliminacni diety (vylouceni urcité potraviny) - opatrné: Mnoho lidi zkousi vysadit
lepek, mléko, maso... Nékdy k tomu je objektivni ddvod (alergie, intolerance, etické
dlvody) - to je v poradku. Ale ¢asto se potraviny démonizuji zbytecné. Pamatujte:

o Neni univerzalni vinik, ktery by vSem skodil. (Nékdo se tfeba po mléce citi
Spatné - jiny ho snasi cely Zivot vyborné. Problém mUze byt i v mnozstvi Ci
Zpracovani, ne v potraviné samotné.)

o Neobvinujte hned urcité jidlo, kdyz je Vam tézko. Zvazte nejdriv jednodussi
vysvétleni: nesnédli jste toho moc? Nebylo jidlo prilis tu¢né nebo sladké? Jedli
jste v klidu? Napfiklad: Clovék si da po dieté obfi porci smetanové zmrzliny a
pak mu je zle. Snadno uzavre “zmrzlina mi nesedi, asi intolerance laktézy”. Ve
skutec¢nosti to bylo spis prejedeni cukrem a tukem najednou, plus studené do
prazdného zaludku. Zmrzlina sama o sobé neni jed — Slo o nevhodné mnozstvi a
timing.

o Psychika umi ovlivnit toleranci potravin: Pokud se prfedem bojite, ze Vam
tfeba lepek ublizi, mdzete skutecné pocitovat potize i bez fyziologické alergie —
fika se tomu nocebo efekt. Nez zacnete Skrtat celé skupiny potravin, zkuste
nejdriv vyladit, kolik, kdy a v jaké kombinaci toho jite. Mozna zjistite, ze
problémem nebylo samotné jidlo, ale kontext. (Tfeba pecivo se spoustou



sladkého po ranu = neprijemny cukrovy “raus”, ale kousek celozrnného chleba s
avokadem v poledne Vam nic neudéla.)

e “Biohacking” a pokrogilé pFistupy - aZ po zvladnuti zakladl: RGzné speciality jako
ketogenni dieta, paleo, cyklovani sacharidud, suplementace adaptogeny apod. mohou
mit své benefity, pokud uz mate zajisténo: necpete se cukrovinkami, nehresite
pravidelné alkoholem, mate dostatek bilkovin, zeleniny, spite dobre... Zkratka, vyladte
si nejdriv zdravotni zakladnu. Pak klidné experimentujte s jemnym doladénim. Ale
opravdu to nepreskakujte — Zadny specialni protokol nevykompenzuje ignorovani
zakladnich potreb téla.

¢~ TIP: Nebojte se potravin, které nemate objektivni didvod vylouéit. Pokud nemate
diagnostikovanou alergii ¢i nemoc vyzadujici dietu, neupirejte si zbytecné napriklad lepek Ci
mlécné vyrobky “preventivné”. Zbytecné byste si zUzili jidelnicek. Samozrejme je v poradku,
pokud nékteré véci nechcete z etickych ¢i osobnich preferenci — pak ale dbejte na nahradu
zivin. Priklady: Nejite-li maso, ohlidejte B12 a Zelezo z jinych zdrojd. Nejite-li lepek (pecivo),
myslete na dostatek vldkniny a vitamind skupiny B z jinych obilnin (napf. pohanka, oves - ten
je prirozené bezlepkovy, pokud neni kontaminovan). Kazda skupina potravin ma své
nezastupitelné benefity, tak si néco neodpirejte jen na zakladé trendu.

Seéteno a podtrzeno: Téchto 5 principu tvofi pevny zdklad zdravého stravovani. Udrzujte
rozumny rezim, jezte primérené, preferujte kvalitni potraviny bohaté na zZiviny, jednejte s
jidlem moudfe (pfipravte ho spravné a jezte ho v pohodé) a nenechte se svést extremy. Vase
télo se Vam odvdéci. Zac¢ne fungovat efektivné, posili se imunita, zlepsi energie, stabilizuje
vaha.
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Na zavér: Nabidka programu Vnitrni IéCitel — pro hlubsi podporu Vasi cesty

Tato brozurka Vam poskytla shrnuti zakladd. Mozna ted citite inspiraci zménit svoje navyky —
a to je skvélé! & Nékdy ale odhodlani a znalosti nestadi, pokud chybi jasny pldn a podpora.
Proto bychom Vas radi pozvali do komplexniho online programu ,Vnitini Iécitel*, ktery
vytvoril autor tohoto webinare Miro.

Co je Vnitfni Iécitel? Jde o 3mésiéni vedeny program, ktery Vam pomuze posilit
samolécebné schopnosti téla prirozenou cestou. Navazuje na principy z webinare, ale jde
mnohem dal — do hloubky a praxe:

o =] 46 lekcirozdélenych do 6 modull (Vyziva podrobnéji, Pitny rezim, Spanek a
biorytmy, Pohyb a regenerace, Psychicka pohoda & zvladani stresu, Podpora imunity a
detoxikace prirozené). VSe srozumitelné vysvétleno a okamzité aplikovatelné.

e 11 Jasny plan krok za krokem: Zadné pfemysleni, co délat dal. Kazdy tyden otevfete
novée lekce, dostanete ukoly a doporuceni na dané téma. Véci jako jidelnicek na miru,
ukazkoveé recepty, cvicebni videa na doma, dechova cviceni pro lepsi spanek — zkratka
kompletni balicek.

e ¥ Podpora a komunita: Nebudete na to sami. Ziskate pristup do soukromé skupiny
studenty, kde sdilime pokroky, recepty, motivujeme se. Mirek a jeho tym odpovidaji na
dotazy, pravidelné délaji konzultace zivé. Takze pokud si nejste nécim jisti, dostanete
odpovéd'- zadné bloudéni.

e / Praktické nastroje: Soucasti programu jsou i uzitené pomucky — napf.
Diagnosticky dotaznik Vaseho aktudlniho zdravi (pomUZe zmapovat, kde mate
nejvetsi rezervy, a po 3 mésicich uvidite jasné, o kolik se skore zlepsilo!). Dale treba
tydenni planovac jidel s nakupnim seznamem a dalsi

¢ % Inspirativni obsah navic: Exkluzivni rozhovory s lidmi, ktefi se uzdravili z vaznych
nemoci zménou zivotniho stylu — jejich pfibéhy Vam dodaji chut pokracovat.

Kurz probiha online, takze muizete studovat odkudkoli tempem, které Vam vyhovuje. Mate k
nému dozZivotni pfistup — mGzete se k lekcim vracet, kdykoli potfebujete.

¢ Garance spokojenosti: Jsme si jisti kvalitou programu, a proto poskytujeme 7denni
garanci vraceni penéz. Pokud zjistite, ze kurz neni pro Vas, sta¢i do 30 dnl od startu napsat
a vratime Vam celou ¢éastku - bez otdzek. Vase investice je tedy bez rizika.



Pokud mate jakékoli dotazy, nevahejte napsat na podpora@jistoucestoukezdravi.cz — radi
Vam poradime, zda je program pro Vas vhodny.

Nasim cilem je, abyste skutecné uspéli a zlepsili své zdravi. Program Vnitrni IéCitel je tu od
toho, aby Vas ved| krok za krokem a podrzel ve chvilich, kdy byste to jinak vzdali.

Zavérem: Véfime, Zze kombinace tohoto znalostniho zakladu (5 principl) a praktické
aplikace v programu dokdaze odstartovat Vasi cestu k zdravéjSimu, energictéjsSimu zivotu. At
uz se rozhodnete jit dal s nami, nebo zacnete samostatné aplikovat principy z této brozury,
drzime Vam palce! & Mate v sob& ohromny potencial - svého vnitiniho léCitele.

Prejeme hodné zdravi a zivotni pohody!

Vasi pruvodci na cesté za zdravim
Mirek Jilek & tym Vnitrniho lecitele
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