Nachlazeni
Chripka




Uvodni info

Vime, Ze chfipka a nachlazeni neni nic p¥ijjemného.

Proto jsme sestavili provodce a ukdazkovy jidelnicek,

ktery vdm pomoze rychleji se uzdravit.

V provodci najdete 10 nejlégivéjsich potravin,

které je tfeba zatadit do jidelnigku, kdyz jste nemocni.
Blize je pozndte a pochopite, pro& hraji svoji roli

v procesu lé&eni. A naudite se je spravné ptipravovat.

U kazdé potraviny jsou uvedené recepty.
Na konci privodce najdete ukéazkové jidelnicky.

Zcela zamérné neni kladen diraz na pestrost stravy.
Ma to 2 dovody:
« Jednak tim, ze budete konzumovat dokola podobné potraviny,
naakumulujete jejich silu a rychleji se uzdravite.
o A druhak p¥i nédkupu vam (nebo vasim blizkym, ktefi o vés v dobé

nemoci budou pedovat) to usnadni spoustu &asu a pFi pFipravé

pokrm{ préci.

Tak at védm tento privodce dobfe slouZi a snad ho

nebudete potfebovat moc &asto :) Opatrujte se. 4=

ol TO%\IMJ 7{0&%,



Celerova Citronova Okurkova
{dava voda {dava

Kurkuma Med Cesnek

Zeleninové/
ovocné stdvy

-~ Ya

Lécivy
vyvar

ZAazvor

Kazdd z té&chto 10 potravin je fantastickou volbou, kterd vam pomize vylé&it se

z nachlazeni nebo chfipky. Kdyz pocitite prvni ptiznaky, zkuste svij jidelnig¢ek zalozit

prevdaziné na téchto 10 potravinéch. Dieta, kterd obsahuje véechny nebo prevazné

|&&ivé tekutiny, jako jsou &erstvé ovocné a zeleninové §tdvy, vdm pomize se co

nejrychleji uzdravit, zvladté pokud mate horedku.

Tyto potraviny jsou dilezité nejen pro prevenci a zotaveni z nachlazeni a ch¥ipek,

ale také pro posileni a budovani vageho imunitniho systému, [é&eni chronickych

onemocnéni a pfiznaki, detoxikaci vadeho t&la a mnoho daldiho.

Cim vice je budete pravidelné zatazovat, tim vice se uzdravite a tim lépe se budete

Sasem citit!



1.Celerova stava

Celerovd $tfdva zabiji patogeny, v&etné vird
chtipky. Obsahuje jedine¢nou formu vitaminu C,
ktery se nemusi pfeménovat v jatrech, coz

znamend, ze okamzité posiluje imunitni systém.

Recept:

Ingredience:

1 velky svazek celeru

Pokyny:

Potddné celer oplachnéte, vysuste ho suchou &istou utérkou
a nechte jej projit odétaviiovagem. Pro dosazeni nejlepsich

vysledkd ihned vypijte.

P¥padné mozete celer nakrdjet a rozmixovat
ve vysokorychlostnim mixéru do hladka (bez ptidané vody).

Dobfe scedte a ihned vypijte.



2. Okurkova stava

Okurkovd §tdva obsahuje slougeniny proti
hore&ce a latky, které pomdhaiji zklidnit hore&ku
- pisobi jako voda na ohef. Je také hluboce

omlazujici a hydrataéni.

Recept:

Ingredience:

2 velké okurky &

Pokyny:
Okurky opldachnéte, ottete utérkou, oloupejte a odétavnéte.
Pro dosazenfi nejlepsich vysledkd ihned vypijte.

P¥{padné mizete okurky nakrdjet a rozmixovat
ve vysokorychlostnim mixéru do hladka (bez ptidané vody).

Dobte sced'te, idedlné pres platynko a ihned vypijte.



3. Citronova voda

Je vynikajici pro imunitni systém, detoxikuje
jatra a télo, rehydratuje a dokonce pomdha

ofi nevolnosti.

Recept:

Ingredience:

Polka citronu
480 ml vody -

Pokyny:
Nez citron rozptlite, pofddné jej oplachnéte.

Poté vymagkeijte $tdavu z pilky citronu do vody a mate

hotovo.

Pokud nemdte citrony, mizete pouzit limetky.



4. Zazvorova voda

Pomdhd& ptedchdzet nachlazeni a chfipce

a pomdhd zmirfiovat dnavu, nevolnost a bolesti
v krku. Zdzvor md také svou vlastni typickou
fadu vitaminu C a pomdhd dostat télo

z reaktivniho stavu, kdyzZ jste nemocni.

Recept:

Ingredience:

2,5 - 5 cm &erstvého zdzvoru

2 - 3 84lky vody

Stava z polky citronu

Surovy med

Pokyny:

Nastrouhejte z&zvor do vody. Nechte louhovat minimalné
15 minut, ale radgji déle, klidn& ptes noc (v lednici). Vodu

scedte. Pfidejte med a citron, chcete-li (s nimi je to lahtdka :)



5. Tymianova voda/caj

Tymidnovy ¢aj a voda jsou antivirové

a pomdhaji tidit kasel, zmirtovat horecky foded
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a bojovat proti nachlazeni a infekeim. S

Recept na vodu:

Ingredience:

2 svazky &erstvého tymidnu
960 - 1920 ml filtrované

nebo pramenité vody

Pokyny:

Naplite dzbdn vodou
pokojové teploty a pfidejte
svazky tymidnu. Nechte pres
noc md&et na kuchyriské lince.
Rdno scedte vétvigky tymidnu
a pfidejte citron nebo surovy

med, chcete-li.

Recept na cCaj:

Ingredience:

2 snitky erstvého tymidnu
300 - 480 ml horké vody
volitelné: &erstvy citron

a/nebo surovy med

Pokyny:

Vlozte tymidn do hrnku, zalijte
ho horkou vodou a nechte
louhovat 15 minut nebo déle.
Vyjméte snitky tymidnu nebo
scedte. Pfidejte med a/nebo
citron.

Na tymidnovy &aj mizete pouzit také

suseny tymidn, nemdate-li Eerstvy.



6. Kurkumovo - zazvoroveée panaky

Silnd je kombinace pouze &erstvé kurkumy a zazvoru.
Nebo vyzkougejte recept také s pomerangi a &esnekem.
Tyto pandky posiluji imunitni systém a mizete je popijet

cely den pti nachlazeni nebo chfipce.

Recept:

Ingredience:

10 cm dlouhy kousek kurkumy
10 cm dlouhy kousek zazvoru .

2 pomerance

4 strouzky desneku

Pokyny:

Postupné& od$tavnéte viechny suroviny a $tdvy nechte
oddélené. V malé skleni¢ce smichejte 1 &ajovou Zigku
kurkumové, 1 &ajovou Izigku zdzvorové, 174 &ajové |zigky

cesnekové a 174 hrnku pomeran&ové §tdvy. lhned vypijte.



7. Cerstvé ovocené/zeleninové stavy

Stavy nabizeji nepfeberné mnozstvi riznych Zivin
a antioxidantd, které vade télo pottebuje k uzdravent.
V odétavnéné formé& umoziuji t&lu co nejsndze se

uzdravit.

»

Ingredience: |

Zkuste odstavnit
jablka,
pomerance,
chrest,

melouny,

hrugky,

koriandr,
petrzel,

pampeliskuy,

spendt,
kapusty,

Ovocné nebo zeleninové §¥avy pripravujte
red kV|C|<U/ co nejcerstvéjsi, napf. stdva z pomerandi
nebo dal¥i. po 30 min. od pFipraveni ztrdci vétiinu

svého obsahu vitaminu C.



Tipy na ovocné s§tavy a smoothie

Okurkovo - jableéné $tava
1 velk& okurka, 3 jablka

Melounové éféava

1 maly vodni meloun (cca 2kg)

Zelend $tdava
5 stvold Fapikatého celeru, 1 okurka,
1/4 hrnku petrzele, 1/2 hrnku $§pendtu

Mangové smoothie
2 bandny, mango, kiwi, hrnek vody |

Jahodové smoothie

2 bandany, hrnek (mrazenych) jahod, hrnek vody

Ovocny mix smoothie

2 bandny, mrazend lesni smés ovoce, hrnek vody

Aby smoothie bylo jesté [égivéjsi, ptidejte misto hrnku
vody hrnek &erstvé vymackané pomerandové §tdvy

nebo kokosové vody (pozor, ne kokosového mléka).



8. Lécdivy vyvar

Lé&ivy vyvar je |é&ivy, gistici a vyzivujici zaroveh. Je bohaty na
minerdly, které je tfeba doplftovat pti nachlazeni nebo chtipce.

Zeleninu je nejlepsi scedit a pfi horedce popijet jen vyvar.

Recept:

Ingredience:

12 hrnkd vody

1 hrnek koriandru

6 strouzkd eesneku, oloupanych

6 mrkvi, nakrajenych na kostigky

2 zluté cibule, nakrajené na kosticky

1 svazek tfapikatého celeru, nakrajeného na kosticky
1 zimni dyné& (napt. mdslovd), nakrdjend na kosticky
2,5 cm kousek zdzvoru, oloupany, najemno nasekany
2,5 cm koten kurkumy, oloupany a najemno nasekany

1 hrnek oloupaného a na platky nakrdjeného lopuchového kotenu

Pokyny:

Véechny suroviny vlozte do velkého hrnce a zakryjte pokli¢kovu.
Ptivedte k varu a na mirném ohni vatte jednu az &tyti hodiny.
Scedte a podaveijte. Vychladly vyvar si mizete zamrazit

a mit ho v ptipadé potteby ihned k dispozici.



9. Syrovy cesnek

Syrovy &esnek je antivirovy a antibakteridlni,
ni¢i pouze neproduktivni bakterie.

Posiluje také imunitni systém.

Recept: / /\\

Ingredience: \?‘@ @

1 strouzek syrového &esneku

Pilka avokdada, pdlka bandnu nebo pilka vatenych brambor

Pokyny:

Rozmélnéte jeden strouzek syrového &esneku a rozmackejte ho
podle libosti bud' do poloviny avokada, bandnu nebo varenych
brambor. Tento postup opakujte t¥ikrat denné, dokud se

nebudete citit [épe.

Nedé&lejte si starosti s velikosti &gesneku. | ty mensi strouzky maiji

silnou koncentraci vyzivnych latek :)



10. Surovy med

Surovy med pomdhd télu udrzovat silnou
prvni obrannou linii tim, Ze posiluje neutrofily

a makrotdgy, aby mohly bojovat proti patogendm.

Recept:

Ingredience:

L7icka kvalitniho medu od véelate

Pokyny:

Pokud mdte pocit, ze na vds néco leze, dejte si pfed spanim

1Zigku surového medu.

Ptidejte surovy med do vody s citronem, abyste posilil;
bioflavonoidy obsazené v medu a dodali ndpoji dalsi imunitni

podporu.



Dalsi pomocnik €. 1:
Sokova zinkova terapie

Pokud mate pocit, ze se u vds objevilo nachlazeni nebo chtipka, mizete

vyuzit |é&ebny postup, kterému Anthony #ikd "zinkovd $okova terapie”.

Je dolezité ji zahdjit,jakmﬂe se u vas objevf prvni ph’znaky nachlazeni
nebo chtipky, jako je Simrani nebo bolest v krku, pocit vy&erpanosti

a slabosti, dnava, hore¢ka nebo bolesti. Je dolezité mit lahvieku
kvalitniho tekutého siranu zine&natého stéle po ruce, abyste ho méli

pfipraveny, jakmile pocitite ptichdzejici ptfiznaky.

V CR je k dostani od zn. Vimergy (tu doporuéuje ptimo MM), na webu

nutrimedium.com

Postup pro dospéleé:

Ingredience:

Stfiknéte si do krku dvé kapatka zinku, nechte ho

tam celou minutu pdsobit a pak zinek spolknéte.

O tti hodiny pozdéji si do krku stiiknéte dal3i dvé kapatka

a opét je tam nechte celou minutu plsobit, nez je spolknete.

Opakujte kazdé tfi hodiny co jste vzhiru po dobu dvou dnd.

Pozn. Pokud mate knihu Detox jako cesta ke zdravi (na SK Légiva ogista), mizete
vyzkusit také gokovou terapii wtammem C, postup naJdete na str. 473 (my jsme
pro tyto U&ely zvolili zinkovou terapii, protoze je snazéi a rychlejsi na provedeni).


https://www.nutrimedium.com/cs/70-zinc-sulfate-vimergy.html?ars_id_product=70

Postup zinkoveé Sokoveé

terapie -
/@’3&/'
e 4
1 az 2 roky:

2 malé kapky ve §favé, vodé nebo pfimo do st

kazdé tfi hodiny b&hem dne

3 ai 4 roky:
3 malé kapky ve §tave, vodé nebo ptimo do Ust

kazdé tfi hodiny b&hem dne

5 az 8 let:
4 malé kapky ve §favé, vodé nebo pfimo do Ust

kazdé tfi hodiny b&hem dne

9 az 12 let:
10 malych kapek ve §tave, vodé nebo ptimo do Ust

kazdé tfi hodiny b&hem dne

13 let a vic:

1 plné kapatko do st kazdé &tyfi hodiny

béhem dne



DalsSi pomocnik €. 2: cibule

Inhalace

Pokud mdte ucpané dutiny, chiipku nebo jste nachlazent,
nasypte si nasekanou cibuli do misy s horkou vodou,
piehod'te si ruénik pres hlavu a ptes misu a inhalujte par
minut. Pdra rozpusti hleny, uvolni dutiny a vy se budete citit

|épe. Opakujte podle potteby.

Nenechte se odradit nevdbnou ptedstavou :) Tommy se
prvni 2 dny pfi poslednim nachlazeni branil inhalaci

vyzkusit, pak se odhodlal a jen litoval, Ze ji neudélal hned.

Video ndvod najdete ptip. zde >

Nakrajena cibule

Velice G&inné je pfi kasli i oby&ejné
nakrdjeni cibule, kterou ponechate
na talitku v blizkosti nemocné osoby.

Ostatnim sice moc nevoni, ale

nemocnému pomdhd kasel mirnit.


https://www.instagram.com/p/Cp7uKTTuHkn/

Recept: Spenatova polévka

Ingredience:

300 g soudkovych rajéat

1 stvol tapikatého celeru g .

1 strouzek ¢esneku ; . k .

1 pomerang, stdva \/
4 hrnky baby $penatu

1/2 az 1 okurka

2 ||’st|<y baza”(y nebo né&kolik snitek

Serstvého koriandru

Postup:
Raje¢ata, celer, €¢esnek a pomeran&ovou $fdvu umixujte
v mixéru se §pendtem. P¥idejte bazalku nebo koriandr

a domixujte do hladké konzistence.

My polévku pijeme jako smoothie vétiinou. Ale kdy? si ji davame

do talite, ptiddvame navrch na nudle nakrdjenou okurku.

Dalsi tipy:
e Spendt Ize nahradit hlavkovym saldtem (jednou jsem to s nim
zkoudela a chutové to tak dobry nebylo).
e Rajéata Ize nahradit zralym mangem. Nesezenete-li &erstvé,
sladké mango, pouzijte rozmrazené mango (to délame radi my,

chutové ndm polévka chutnd vic s mangem, nez s raj¢aty).



Ukazkovy jidelnicek: tezsi prubeh
Pokud mate t&z3i prob&h nachlazeni nebo chtipky, je vhodné vybrat jednu nize uvedenou variantu

jidelni¢ku a podle ni se stravovat klidné 2-3 dny kazdy den, nez vam bude lépe a pak prejit
na jidelnigek "leh&i prob&h" na dalsi strané.

Varianta 1 Varianta 2
4 ) 4 )
480ml citronové vody 480ml citronové vody
Po probuzenl' a za 30 min. na to a za 30 min. na to
480ml celerové §tavy 480ml celerové §tavy
. J \ J

Snidané 500ml okurkovo - 500ml
jableéna $tava pomerandéové §tdavy
J J
Svadina Polka bandnu se Kurkumovo -

strouzkem &esneku zdzvorovy pandk

500ml okurkovo -
jableéna $tava

Obéd

omerancové sta
vy

Svacina a za 60 min. plka bandnu et 50
se strouzkem &esneku s odstupem FLmin.
Vecere Lécivy vyvar Lécivy vyvar

— N N N N

|
/|
i
|

Polka bandnu se Kurkumovo -

Druhd veéere @ bane
strouzkem &esneku zdzvorovy pandk

2x 480ml okurkové &avy }

Jednotlivé varianty jsou koncipované tak, ze vém poskytnou hojnost [é&ivych a hydratujicich tonik.
Neni ale od véci mezi n& ptidat i popijeni zdzvorové nebo tymidnové vody. Pokud mate radi teplé ndpoje,
délejte si také teply tymidnovy &aj.



Ukazkovy jidelnicek: lehci prubéh
Pokud mate leh&i probéh nachlazeni nebo chtipky, je vhodné vybrat jednu nize uvedenou variantu

jidelni¢ku a podle ni se stravovat klidné 3-4 dny kazdy den, nez vdm bude lépe a pak prejit na vas
klasicky MM jidelni¢ek :)

Varianta 1 Varianta 2
4 ) 4 )
480ml| citronové vody 480ml| citronové vody
Po probuzem’ a za 30 min. na to a za 30 min. na to
480ml celerové §tavy 480ml celerové §tavy
. / \. /
) )
s Jahodové Mangové
Snidané . :
smoothie smoothie
J J
Svacina Jablko/a Jablko/a

Obéd

polévka

Bandn, listovy salat,

Jablko, platek okurky nebo

— N N N N Y

|
/|

et e ] [ Spendtové
/|
/|

Svacina hroznové vino Fapikatého celeru a datle
Vecere Lécivy vyvar Lécivy vyvar
Druhd vedere Lzigka medu Lzi¢ka medu

| A G S A — T N

vodu nebo tymidnovou vodu. Pokud mdte radi teplé ndpoje, délejte si také teply tymidnovy &qj
(ale nezapominejte, ze &aje neposkytuji télu hydrataci, tzn. nezapominejte pti &ajich pit

' Po cely den nezapominejte na dostate&nou hydrataci. Idedlné pijte vodu s citronem, z&zvorovou
@ citronovou/zdzvorovou /tymidnovou vodu i tak).



Stop problematickym potravinam

Bé&hem nach|qzen|'/chFip|<y se

snazte za vyhnout problematickym

potravindm, at zbyte&né& nekrmite
patogeny, které vam nepfijemné
potize zpUsobuji.

Nenf jich dpln& mdlo (nize uvadime

kompletni seznam), ale alespof
vynechejte nejproblematiété;si
z nich - tj. vejce, lepek a mléé&né

vyrobky.

Vejce

Mlé&né produkty

Lepek

Nealkoholické n&poje
S6l a ochucovadla (&ista
koteni nevadi)

Veprfoveé maso

KukuFici

Oleje

Séja

Jehn&ei

Tufidk, ostatni ryby a motské
plody

Ocet (v&.j jable&ného)
Alkohol

Kofein (v&etné& kavy, &aje
matcha a &okolady)
Obilniny (vyjma jahel a
bezlepkovych ovesnych
vlogek)

P¥rodni/umélé ptichuté
Fermentované potraviny
(v&etn& kombuchy, kysaného
zeli a amino omagky)
Glutaman sodny

Aspartam a ostatni ndhradni
sladidla

Konzervanty

Nutri&ni kvasnice

Kyselina citronova



Dékujem, Ze jste s nami
na MM viné!

Nyni uz vite vie, abyste se v pfipadé
nemoci mohli rychleji uzdravit.

Doporuéujeme se k tomuto provodci
vracet, kdykoliv to bude tteba,

at mdte jistoty, Ze recepty a pokyny
dodrzujete spravné. A urdité to zndte,
ale s kazdym daldim &tenim ¢lovék
objevi néco nového.

Pokud onemocni nékdo z vasi rodiny £ ard

nebo ptatel, zaglete mu tohoto | N
privodce. Tfeba se bude inspirovat eda g ot s

a pomizete mu :) - m
Zloto. + mey 7{&0%
Méjte se krdsné a opatrujte se!

. , , - : @ eMEDICAL_MEDIUM_FAMILY
Jste Uzasni a mdate nds obdiv, I )

e vystupujete z fady a zajimdte se,
co sami mGzete udélat pro své zdravi.

>
»

Vice informaci se dozvite
na webu Medical Medium

www.medicalmedium.com



A samozirejmé taky v MM knihach, jakou zvolit...?

Mdte problémy se Stitnou zldzou a nebo se chcete dozvédét podrobnosti
o EBV, je jasnd volba Stitna zlaza a jeji lé&ba (253 stran).

J& bych doporugila kazdému Jatra a jejich 1ééba. Za nds to je zakladni knihg,
najdete tam origindlni jaterni o&istu na 9 dni. Dozvite se, jak se o svd jatra starat
(protoze kdo se o né& stard, pomdhd svému celkovému zdravi). Podrobnéji se zde
taky doétete o tom, pro& je vysokotu&nd /vysokoproteinovd strava nevhodnd (a
vlastné nebezpe&nd), co stoji za ekzémem, psoridzou, cukrovkou, akném, dnovu,
problémy s nadvdhou, nebo tnavou... (409 stran).

Chcete se dozvédét o "nadptirozenych" schopnostech AW nebo vds trdpi RS,
RA, diabetes, kandidéza, migréna, autismus, PTSD, lymskd& nemoc, PMS nebo
pdsovy opar, pak je vhodné zvolit knihu Mysticky légitel (idedlné 2. vydani,
je napln&néjéi vice informacemi a recepty, oproti 1. vyddani, 505 stran).

Vylozen& vds nic netrdpi, ale radi byste zatadili do svého jidelni¢ku vice ovoce
a zeleniny a zajimaji vds jejich [é&ivé t&inky a potfebovali byste tipy
na recepty? Zkuste Lé&ivou silu ovoce a zeleniny (321 stran).

Zatim jste se dostali jen k piti celerové §tdvy, nebo o ni chcete mit kompletni
informace, pro¢ je tak [é&iva? Kupte si Stavu z fapikatého celeru (198 stran).

Detox jako cesta ke zdravi je kniha plnd [é&ebnych protokold a og&ist, doporugila
bych ji pokrogilej§im na MM nebo t&m, které trpi vazné zdravotni problémy
a potiebuji udélat velky posun v [é&eni. (558 stran)

MYSTICKY DETOX STAVA JATRA STITNA 2LAZA

: ’ A JEJ LECEA
JAKO CESTA KE Z RAPIKATEHD A JEJICH LECBA
LECITEI D CEST, CELERU

> —



https://www.nutrimedium.com/cs/manufacturer/medical-medium.html

