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STRAVOVACI PLAN K
OPTIMALIZAC)
VYKONNOSTI

UVODNI SLOVO OD ZDRAVOTNICKYCH ODBORNIKU

,Optimalizace VYKONNOSTI" je jednoduchy, pfijemny a osvédéeny systém vyrovnani vaseho prostfedi s cilem
optimalizovat vas fyzicky, duSevni a emocni potencial.

Vase prostredi fidi aZ 98 % zplsobd, kterymi se mnohé z vasich genl exprimuje. To znamena zplsob, jakym se
fyzicky projevuji a ovladaji prakticky vSechny aspekty vaseho metabolismu a vaseho Zivota.

V soucasné dobé vy a témér vsichni ostatni na planeté pracujete pod svym potencidlem kvdli vlivim prostredi.
Zpracované potraviny, nizky pfijem zivin, toxiny a chemikalie, elektromagneticka pole a extrémné nizkofrekvenéni
vlivy jsou odpovédné za poruchy normélnich funkci téla.

Tyto funkce jsou fizeny zékladnimi procesy, které jsou zasadni pro zplsob, jakym se vase fyzické télo vyjadruje.
Za prvé, kvalita novych bunék, které vase télo vytvéri, aby se opravilo, a za druhé, nervovy systém a enzymatické
procesy, které jsou zodpovédné za vechny télesné procesy.

produkuji optimalizované tkané, které pak dale produkuiji optimalizované orgdny a v kone¢né fazi systémy a cely
organismus - neboli optimalizaci vds samotnych!

Aby vase enzymové procesy fungovaly, potiebuji staly pfisun vitamint, mineralti a aminokyselin. Vas nervovy
systém je silné ovlivnén toxiny, pfisadami a elektromagnetickym polem/extrémné nizkymi frekvencemi
(EMF/ELF). VSechny tyto faktory mohou pfispivat k rozkladu metabolickych funkci.

Chcete-li dosahnout svého potencialu, musite zajistit, aby tyto procesy fungovaly na optimalizované drovni:
Pokud je cokoliv pod optimdlni hladinou, pocitite Gcinky ztréty funkce, které se mohou projevit nizkou en
$patnym spankem, slabou imunitou, $patnou koncentraci, podrazdénosti, obecné bolestmi, pomal
zotavovanim, nachylnosti k zranénim, atd. Pokud zlstane v suboptimalnim stavu pfilis dlouho, n
vést k chronickym obtizim. i
Program ,Optimalizace VYKONNOSTI" je navrzen tak, aby pomohl identifikovat mnoho z béznych vlivii zatéze
prostredi, coz by mohlo vést k méné nez optimalnimu vystupu vasich gend, enzymid a metabolickych funkei.
Zahrnuje také poskytnuti 90ti denniho planu pro feseni téchto problému a optimalizaci organizmu
prostfednictvim dietnich, vyZivovych a dopliikovych programa.

Optimalizace je proces probuzeni, pfi kterém si uvédomite Géinky prostredi na vas organizmus, pocitite pozitivni
vysledky vasich rozhodnuti a stanete se zodpovédnymi za svdj vlastni osud.

Alfons Meyer, medical doctor Marcus Stanton, medical doctor

cell-wellbeing.com
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TATO ZPRAVA JE PLATNA POUZE PRO NASLEDUJiCiCH 90 DNU

Dalsi datum pro nasledujici zpravu o optimalizaci je:

Udélejte si rezervaci u vaseho poskytovatele jesté dnes na adrese:

Telefon:
E-mail:

Pri jakékoli zméné rezimu, ktera podporuje vykonnost nebo nebo vykon, je nejvyhodnéjsi sledovat priibéh zprav.

Byt optimalizovany znamena z(stat v souladu s vasim epigenetickym prostredim a upravit pfijem potravy a Zivin tak, aby vyhovoval vasim ménicim se
potfebdm v priibéhu Casu. Doporucujeme tento postup provadét kazdych 90 dni, protoze se jedna o prirozeny cyklus, ktery probihd v organizmu.
Nenechte si to ujit a zarezervujte si ziskani dalSi zpravy hned ted na zékladé vySe uvedeného data.

PREHLED KLICOVYCH
BODU OPTIMALIZACE

Z4té7 z prostiedi _
Prehled
OPTIMALIZACE
vykonnosti
Kompletni vysledky najdete v grafu na strané 24.

Odolnost . Doporucené zdroje potravin naleznete na strané 30.

Vitaminy

Kompletni vysledky potravinovych indikatori, které je treha omezit, najdete v tabulce na
strané 26. Indikatory potr latek (aditiv), kt: tieba vynechat,
naleznete na strané 27.

Mineralni latky

: ” Kompletni vysledky najdete v grafu na strané 20.
Aminokyseliny f glutamova Ilmmmt':enzyzdmj'éy poijmin et 0)

_ Flavonoidy. Kyselina alfa lipoovd. Koenzym Kompletni vysledky najdete v grafu na strané 18.
Antioxidanty Q10. Superoxid dismutaza Doporugené zdroje potravin naleznete na strané 29.

" . Kyselina olejova - 9. Kyselina Kompletni vysledky najdete v grafu na strané 16.
Mastné kyseliny dokosahexaenovi - 3 (DHA) Doporucené zdroje potravin naleznete na strané 29.

p . Prohlédnéte si tabulky potravin vaseho Kompletni vysledky najdete v prehledu na
otraviny pldnu na stranéch 26. strané 26.

Potravinarskeé pridatné latky (aditiva), které Prohlédnéte si tabulku s potravinafskymi pridatnymi Kompletni vysledky najdete v prehledu na
jE treba vynechat latkami a podivejte se na odkaz na strané 27. strane 27.

Graf klicovych indikatoru

Cim vétsi je cast grafu, tim vétsi je epigeneticky indikator relevance, coz znamena, ze dana polozka je pro vas

. Mensi polozky v grafu jsou oznaéené jako Doporuéeno nebo a polozka bez oznaceni zname
nizkou relevanci. Toto jsou indikdtory zakladnich oblasti, které byste méli zohlednit za pouzZiti navrZenych nutriénich
stravovacich program.

© Copyright Cell Wellbeing 2024
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INDIKATORY SYSTEMU
POTREBUJICICH
ENERGETICKOU PODPORU

' Zdravi mozku

Mikrobidlni
rovnovéha

Detoxikacni systém j i ‘

OPTIMALIZACE
| podpory
x ::srfénn‘:;gs;;patikus

systémiu
hydratace

Metabolismus cukru

Metabolismus
mastnych kyselin

Syntéza bilkovin Produkce energie

© Copyright Cell Wellbeing 2024
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Imunitni systém kazdého ¢lovéka se dramaticky lii v zavislosti na stravé, znecistujicich ltkach v Zivotnim prostfedi a
metabolickych stresorech. Ukazatele na této strance jsou uréeny k posileni vaseho vlastniho imunitniho systému. Individudini
nutriéné vyvazend strava je nezbytna pro udrieni nebo vybudovani zdravého a silného imunitniho systému. Uginny imunitni systém
vam mizZe pomoci pfi ochrané pred nejhorsimi Gcinky virovych a jinych vlivli Zivotniho prostfedi. Posileni vlastniho imunitniho
systému je nezbytné pro vasi vlastni vitalitu a pohodu. Zvazte napravu jednotlivych nize uvedenych ¢ésti.

Vitamin A1 Vitamin B1 Vitamin B2
Vitamin B5 Vitamin B6 Vitamin B9
Vitaminové markery 5 z
Vitamin B12 Vitamin C Vitamin D3 35+ Celkova
hodnota
Vitamin E vysoké
Zinek Méd' Mangan pOd pary
Markery mineral(i 4
Selen Zelezo
Vitamin C Selen Karotenoidy
Markery ; ol % z 15
antioxidantd Flavonoidy Polyfenoly Superoxid dismutéza
Vitamin E Kyselina alfa lipoova Koenzym Q10
Markekry mastnjch Omega 3 mastné kyseliny | Omega 6 mastné kyseliny 6 20-34 Celkova
yselin
hodnota
Cystein Glutamin Glycin stiedni
Aminokyseliny 0 q
Lysin Tryptofan podpora
Strevni Kardiovaskularni zdravi Oxidativni stres/zénét
Systémové podpora 18
Spanek Produkce energie Buné¢na hydratace
s S Chemické Idtky a Elektrosenzitivita NEBO
Stresory prostiedi Toxickeé kovy uhlovodiky Jatent 12
i Plisné/spéry Houby Paraziti 7
resistence )
Viry
1-19 Celkova
Cukr Kravské mléko Kukufice hodnota pro
Potravinova T . ‘ 0 udrZeni zdravi
i PSenice NEBO JeCmen Oves Vejce
Pivo Bandn
Celkova hodnota 70
Vyse uvedeny graf porovndva pfislusné ddaje o imunité z ostatnich stranek. Jednd se pouze o ukazatele optimalizace vyZivy, g
nikoli o diagndzu jakékoli fyzické poruchy v uréité oblasti. Pokud mate obavy o fyzickou funkci nékterého z procesti vaseho g
wellness systému, méli byste vyhledat pomoc kvalifikovaného zdravotnika. e
cell-wellbeing.com :
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Indikatory pod porYf

imunitniho systemuC

Vyvazena vyZiva je nezbytnd pro udrZeni nebo vybudovani silného imunitniho systému. Optimalizovany imunitni systém miiZze pomoci odvratit nejhorsi
tcinky vird nebo jinych stresovych faktort prostredi. Posileni vlastniho imunitniho systému je nezbytné pro vasi vlastni pohodu. Nasledujici Ziviny by
mély byt soucasti vasich tydennich stravovacich pland.

Bilkoviny hraji dllezitou roli v imunitnim systému téla. Jezte riizné bilkovinné potraviny vcetné mofskych plodd, libového masa, driibeze, vajec, zelenou
zeleninu je nejlepsi vafit v pare, nikoli smazit. Zafad'te do svého jidelni¢ku nesolené ofechy a seminka.

Vitamin A pomdha regulovat imunitni systém. Tento vitamin, ktery posiluje imunitu, se nachdzi v potravinach, jako je zelené zeli, petrzel, sladké
brambory, mrkev, brokolice, Spenét, Cervena paprika, meruriky, vejce a nékteré obiloviny.

Vitamin C stimuluje tvorbu protilatek. Zafad'te do jidelnicku biologicky dostupné zdroje tohoto zdravého vitaminu pomalym od$taviiovanim citrusovych
plodd, jako jsou pomerance, grapefruity a mandarinky, nebo ¢ervené papriky, papdji, jahod, rajcatové §tavy ¢i potravin obohacenych vitaminem C, jako
jsou nékteré obiloviny. Piti aje z listll papdji je vynikajicim antioxidantem.

Vitamin E je dileZity antioxidant, ktery je schopen neutralizovat volné radikaly, které ovliviiuji imunitni funkce. Zarad'te vitamin E do svého jidelnicku se
slunecnicovymi seminky, mandlemi, rostlinnymi oleji (napf. slunec¢nicovym nebo svétlicovym), liskovymi a vlasskymi ofechy.

Zinek je také dilezity pro imunitni systém. Zinek je obsazen v libovém mase, driibezi, moiskych plodech, mléce, celozrnych vyrobcich, fazolich,
semenech a ofesich.

Dalsi mikrozZiviny, véetné vitaminu B6, kyseliny listové, selenu, Zeleza, médi a prebiotik a probiotik, mohou rovnéz ovlivivovat imunitni reakci a hrét roli ve
zdravém zpisobu stravovani. Tyto Ziviny je vhodné ziskdvat z Eerstvych potravin, protoZe jsou biologicky dostupné.

Snazte se vyhnout lepku a mléku, protoze oba ovliviiuji vas imunitni systém, z nichz 80 % sidli ve vasem strevé. Vyhybejte se cukriim. Kromé "ziejmého”
cukru existuje mnoho skrytych forem, jako je kukuficny skrob, fruktézovy (ovocny) sirup, dextrdza, sacharid, maltoza, jecny slad a maltodextrin nebo
oligofruktéza. Napfiklad 100 g cukru (obsaZenych pfiblizné v jedné lhvi limonddy) mlZe sniZit schopnost bilych krvinek nicit bakterie a viry, a to az na
pét hodin.!

Zézvor je plny vitamind, minerald a antioxidantd, které posiluji imunitu. Je zndmo, Ze kurkuma posiluje imunitni reakce. Skofice se pouzivé ke snizeni
zanétlivych latek, které mohou mit vliv i na imunitni reakci.

Nas vlastni imunitni systém se bréni virové kontaminaci a mikrobim zplsobujicim nemoci. Optimalizace funkce tohoto zakladniho systému je ¢asto v
nasich rukou.

Dostatek spanku a zvladani stresu. Nedostatek spanku a stresové pretizeni zvysuji hladinu hormonu kortizolu, jehoz
dlouhodobé zvysend hladina potlacuje imunitni funkce.

Hydratace, voda se snizenym povrchovym napétim a nizsi hladinou O.R.P., pomaha prendset kyslik do bunék naseho
téla, coz vede ke spravnému fungovani systémi. Tento typ pitné vody také pomaha odstranovat toxiny z téla.

Vyhybejte se tabdkovému koufi. Podkopdva zakladni obranyschopnost organismu a zvysuje riziko bronchitidy a zapalu
plic u vSech a zanétl stfedniho ucha u déti.

Pijte méné alkoholu. Nadmérnd konzumace oslabuje imunitni systém a zvys$uje nachylnost k plicnim infekcim.

Jezte hodné Cerstvé zeleniny, ovoce, ofechli a seminek, které vaSemu télu dodaji ziviny, které vas imunitni systém
potfebuje. Studie na starSich dospélych ukazala, Ze zvySeni pfijmu ovoce a zeleniny.

Zvazte pre a probiotika. Studie ukazuji, Ze doplfiky stravy sniZuji vyskyt respiracnich a gastrointestindlnich infekci.
Snazte se konzumovat vice kvasenych potravin, jako jsou kvasené zeleninové a mlééné vyrobky, protoze bylo prokazano,
Ze snizuji vyskyt respiracnich infekci.

Slunecni paprsky s vitaminem D. Sluneéni zéreni vyvolava v kizi produkci vitaminu D. Nizkd hladina vitaminu D souvisi
svysSim rizikem infekce dychacich cest.

© Copyright Cell Wellbeing 2024
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Indikatory strevni

podpory

wellsen

Bezprecedentni modernizace, ke které doslo v poslednich tfech desetiletich, pfinesla masivni nardist zneéistujicich
latek v Zivotnim prostiedi. Tyto znecistujici latky ovliviiuji na$ kazdodenni Zivot mnoha zplsoby.

Jednim z nejvétsich dopadi byl stres ovliviiujici stievni trakt a stfevni systém. Tyto dvé oblasti poskytuji vétsinu nasich
bunécnych energii a hraji hlavni roli v nasich imunitnich systémech. Funkce téchto systémi jsou pro nasi pamét stejné

dilezité, protoze ovliviiuji vikon mozku.

Kdyz toxické znegistujici latky vstoupi do stfeva, miize dojit k narugeni funkce. Nize jsou uvedeny nékteré ukazatele,
které mohou pomoci optimalizovat vykon stfev. Nejedna se o diagnostické posouzeni a nemélo by se to brat jako

takové.

Nize uvedena tabulka ukazuje, které Ziviny mohou pomoci optimalizovat podporu stfev. Mize byt vyzadovano vice
faktord, které se objevuji v tabulce.

Pro podporu strev potravinami viz strana

o ] Elektrosensitivita Chelmilgl\(liéeljﬁl;y a Radiace 10
Zatezrz::;’;;?lho Toxické kovy Bakterie Houby 20+ celkova
. — . hodnota
Paraziti Viry z
vysoké
Histidin Tryptofan Zinek 9 pod pory
Cystein Betain Superoxid dismutdza
VﬁiVOVé Molybden Vitamin D3 Kyselina alfa lipoova
markery Sulforafan Omega 3 mastné kyseliny Selen 11-19 celkovd
— — hodnota
Vitamin B12 Zelezo Vitamin C stiedni
Glutamin podpory
Indikétory Tréveni Mikrobidlni rovnovéha Oxidativni stres/zanét 4
systemove
podpory Detoxikacni systém Emocéni zatéz Produkce energie
energetického —— -
metabolismu Imunitni systém Zdravi mozku 1-10 celkova
S PSenice Jeémen Zito 0 hodnota pro
i drzeni zdravi
intolerance Alkohol Kukufice udrzeni zdra
Celkova hodnota 23

Oznaceni, Ze mlZete vyZadovat vyZivovou podporu pro optimalizaci vaseho stfeva. Danna zjisténi nejsou
tvrzenimi, Ze trpite nemoci ¢i vaznymi zdravotnim stavy.

Méte-li obavy z vaSeho stfeva, méli byste se pfed zahdjenim vyzivy poradit s lékafem.

cell-wellbeing.com
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Strevni
podpora

Stfevo a imunitni systém

Nas stfevni systém milzeme povaZovat za Zivot podporujici zahradu. Zahrada je pIna dobré i Spatné
vegetace. Nase zdravi a vykonnost se opird o optimalizaci a vyvaZeni zahrady dobré vegetace a kontrolu nad
nechténym rlstem. Dobrou vegetaci tvofi biliony dobrych mikrobialnich bakterii, které pomahaji pfi
rozdélovani a pfeméné potravin, které konzumujeme. Nadr(ist sestava z milidénd patogend, coz vede ke ztraté
mikrobidlni rozmanitosti. To je ¢asto zplsobeno toxiny, stresory potravin a zneéistujicimi latkami, jako jsou
tézké kovy.

4 ° ° b -,
Strevo aimunitni system
Dalsi faktory, které jsou dileZité pro optimalizaci vasich stfevnich systém( nebo které se mohou projevit v disledku
Spatné stfevni funkce, mohou byt zplisobeny nasim vlastnim Zivotnim stylem a potravinami, které konzumujeme, a také
mnoha environmentdlnimi faktory, které ovliviiuji nase stfeva a tudiZ i nd$ imunitni a nervovy systém.

Cibule, chrest, tesnek, por, zeli, rajéata, bobule, banény, jablka, zrna, semena, chia semena, semeno

Podpora stfev (Prebiotika 1-90 den) Inu

Podpora stfev (Probiotika 1-90 den) Cesnek, celer, Zivy jogurt, rostlinné vldkno, Zelend jablka, Papaya, banany, zazvor a celd zma.

Podpora stfev (Optimalizace 1-90 den) Aloe Vera, Butylek, kolagen, zazvor, L-glutamin, kofen Iékofice, kgselina alfa-linolenova (ALA),

eicosapentaenokyselina (EPA), dokosahexaenové kyseliny (DHA), Quercetin, kurkuma.

Podpora stfev (omezeni 1-90 den) Lepek, cukr, primyslové zpracované potraviny a alkohol, E 171 oxid titanicity

v procesu optimalizace strev doporucujeme

« SniZovani strevni zatéZe.

* Podpora spdnku.

* Vyhnout se potravinovym intolerancim, coz miZe zatéZovat rovnovahu nasi vlastni stfevni mikfofldry.
« Zvysit pfijem pre i probiotik.

+ Zlepseni kvality nasi pitné vody.

+ Snizeni mnozstvi zpracovanych potravin, které denné konzumujeme.

+ Vyhnout se chemikaliim a toxinim, které vstiebame v neoprané zeleniné.

+ Snizeni chemickych latek nalezenych v nékterych potravinach.

» Snizovani faktort Zivotniho prostiedi, jako jsou znecistujici latky a vzduch, ktery dychame.
+ Redukce elektromagnetickych frekvenci a geopatickych stresovych faktor(.

cell-wellbeing.com | 8
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INDIKATORY
PODPORY

OBEHOVEHO
SYSTEMU

Spatny krevni obéh snizuje schopnost vaseho organizmu transportovat Ziviny a kyslik tam, kde jsou potieba.

M{Zete podpofit svij krevni obéh dobrou vyZivou, jednoduchym cvi¢enim a volbou Zivotniho stylu, ktery je
nastinén nize.

Obéhovy systém miliZe byt podporovan mnoha Zivinami a je dilezité, aby byly v kazdodenni rovnovaze.
Tabulka niZze naznacuje, které Ziviny mohou byt dileZité pro optimalizaci obéhového systému. ZvySeny
vyskyt téchto polozek v nize uvedené tabulce znamend zvySenou potfebu podpory obéhového systému,
pficemz vase vysledna Groven podpory je uvedend ve sloupci vpravo. Pamatuijte si, Ze se nejednd o diagnézu
funkce vaseho obéhového systému.

I"dikésory Vvﬁi"y’ k Selen Superoxid dismutaza | J6d
podpoie obéhového — — —

- Vitamin B2 Vitamin C Vitamin E T
systému 7+ indikatord

Vitamin D3 Vitamin K1 Vitamin B3 Vysoké podpora
Indikaci, Ze mizete Vitamin B6 Vitamin B12 Vitamin B9
pOtrEbovat nu?rlcn'l . Taurin Arginin Citrulin
podporu k optimalizaci : : -
svého ob&hového systému Karnosin Alanin Serin
neni diagnéza toho, ze Methionin Cystin Lysin 4-6 indikatord
mat,g néjaké zdravotnlv .| Histidin Prolin Koenzym Q10 Mirnd podpora
potiZze nebo onemocnéni. m " : -
Pokud méte obavy o zdravi 22t el ey
svého obéhového systému,| Anthokyanidiny Polyfenoly Hofgik
méli byste se pred f U Kyselina alfa-linolenova
zahé'e);u'm nutFr)iénl'ho nebo il Themn K2 (LA 2-3 indikatory
- J . Kyselina dokosahexaenovd- | Kyselina eikosapentaenova - | Kyselina arachidonova - v -

cviéebniho programu 3 (DHA) 3 (EPA) 6 (AA) UdrZovaci podpora
poradit se svym |ékafem. |Kyselina olejova -9

Dalsi faktory, které jsou dileZité pro optimalizaci obéhovych systém( nebo které mohou byt ovlivnény
Spatnou funkci obéhu.

1. CviCeni Chod'te denné alespon 20 minut rychlym tempem. Je prokdzéno, Ze kazdodenni
chiize ma pozitivni vliv na vas obéhovy systém.

2. Zivotni styl Omezte nebo eliminujte koufeni, alkohol a cukry, to jsou dobfe znami
pfispévatelé obéhové dysfunkce.

3. Ostatni Snizeni stresu mlZe pomoci snizit vysoky krevni tlak. Vysoky krevni tlak je ve
svété zdravotnim problémem éislo 1.

4. Sexudlni zdravi Existuje prokdzané propojeni mezi sexudlnim zdravim a krevnim obéhem
souvisejici s elasticitou a celkovou funkci krevnich cév. Je zndmo, Ze dobfe
fungujici obéhovy systém pomaha v této oblasti.

© Copyright Cell Wellbeing 2024
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INDIKATORY
FREKVENCNI
INTERFERENCE

Ke zvazeni - Snizeni vystaveni se

VAS
OSOBNi
PLAN

Trakéni proud 16 2/3 ELF (Extrémné nizka
Hz - Geopaticky stres frekvence)

Elektromagnetické
stfidavé pole

Televizni
obrazovka
Sitovy proud 50 Elektrosmog
Hz
RF (Radiové viny)
OPTIMALIZACE
vykonnosti

onitor pocitace Elektrostatické

pole

frekvenci

Konstantni
Mobilni telefon, magnetické pole

LFR (Radiové
GSM (1,8 GHz)

viny nizké
frekvence)
Mobilni telefon,
GSM (0,9 GHz)

Mikrovinna trouba

Graf indikatoru kategorie

Vyse uvedeny graf vam dava prehled indikatord frekvencni interference, které jsou pro vas specifické. Jestlize je

tato kategorie oznacena jako Priorita, Doporuceno nebo Ke zvazeni, tak toto jsou polozky, na které byste se méli
zameéfit ve vasem nutricnim stravovacim pldnu.

<
X

<

2

Indikace zdkladnich problémi a/nebo shodné odpovidajicich ptomd v piehledovém grafu na této strance neni fyzickou diagndzou jakékoliv poruchy ¢i iovanych nemoci. Pfi jakychkoliv vyZivovych ¢i %
stravovacich zméndch vzdy vyhledejte radu zdravotnického odbornika. =
3
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FREKVENCNI
INTERFERENCE

O INTERFERENENICH POTRAVINAC

Soucasné elektrické pfistroje a technologie jsou z velké ¢asti napdjeny nebo vyuzivaji kmito€ty v rozsahu velmi nizkého
spektra. Jedna se o neionizujici formy elektromagnetického zafeni v rozsahu 50 Hz az 1 GHz. Existuje mnoho forem
prirodnich frekvenci, jako je viditelné nebo ultrafialové svétlo, dokonce i télo a jeho buriky maji velmi slabé frekvencni
pole. Zda se, ze moderni formy frekvenci nejsou pfili§ kompatibilni s vlastnim frekvencnim polem téla, a to zacina vytvéret
negativni Gcinky na vykonnost organizmu. Tyto faktory mohou narusovat kazdodenni komunikaci ve vasem téle a vy byste
meéli jist Sirokou Skalu potravin, kterd m(ize podporovat a udrzovat normalni télesné funkce.

OMEZENi VYSTAVENI SE INTERFERENCNI
FREKVENCNI INTERFERENCI POTRAVINY

Stale jesté plné nerozumime Gcinkdm, které maji nase moderni * Spirulina
elektrickd prostfedi na naSe procesy vykonnosti. Je vSak * Vitamin D3

ziejmé, Ze jisty UCinek existuje a Ze by bylo moudré zafadit do E:Q:]Lé?;'l:l,(nepostradatemé)

svého jidelnicku potraviny, které mohou pomoci podporovat mastné kyseliny
organizmus a udrzovat systémy, jenz mohou pfijit pod tlak « Vépnik
plsobenim elektrickych spotrebici, které denné pouzivame jak * Melatonin

* Vitaminy skupiny B

doma, tak i v préci. Strukturovand voda miZe podporovat * Sita

komunikaci mezi burikami a pomahat s udrzenim energie v

S, Podivejte se na stranu 30 na

specifické potraviny.

Indikace zakladmch prablemu a/nebo shodné odpovidajicich ptom v piehledovém grafu na této strdnce nen fyzickou diagnozou jakékoliv poruchy ¢i jovanych nemoci. Pfi jakychkoliv vyZivovych ¢i
h h vZdy vyhledejte radu ickél ik

© Copyright Cell Wellbeing 2024
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VITAMINY ’

OSOBNi
' PLAN
Ke zvazeni - ZvySeni prijmu ﬁ

Vitamin K2 Betain

Vitamin E
Vitamin D3

OPTIMALIZACE
vykonnosti

Vitamin B9 o o
vitaminy
Vitamin B6

W

é‘
Y%

Vitamin B1

Graf indikatoru kategorie

Vyse uvedeny graf vam dava prehled indikatorl vitaming, které jsou pro vas specifické. Jestlize je tato kategorie

oznacena jako Priorita, Doporuceno nebo Ke zvazeni, tak toto jsou polozky, na které byste se méli zaméfit ve
vasem nutricnim stravovacim planu.

i

Indikace zdkladnich problémi a/nebo shodné odpovidajicich symptomd v piehledovém grafu na této strance neni fyzickou diagndzou jakékoliv poruchy ¢i iovanych nemoci. Pfi jakychkoliv vyZivovych ¢i
ich zménach vzdy vyhledejte radu ického odbornik

© Copyright Cell Wellbeing 2024
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VITAMINY

O VITAMINECH

Model molekuly vitaminu C

Vitaminy jsou organické slouceniny, které jsou nezbytné k udrZeni Zivota. Vitaminy ziskavate z potravy, protoZe lidské télo
jich bud' nevyrabi dost, nebo viibec Zadny. Organicka sloucenina obsahuje uhlik. Kdyz organizmus nemize produkovat
dostatek organické chemické slouceniny, kterou v malém mnozstvi potiebuje, a musi ji ziskat z jidla, fikdme tomu vitamin.
Vitaminy hraji dilezitou roli v enzymatickych procesech vaseho organizmu a jejich nedostatek ve vasi stravé mize
zplsobit fadu problémi souvisejicich s vykonnosti.

JAKVITAMINY PODPORUJI
VYKONNOST

Mnoho pochodil v organizmu potiebuje Sirokou skalu vitamind,
aby organizmus optimalné fungoval. Vitaminy jsou diileZitou
soucasti v enzymatickych reakcich, které jsou hnaci silou vsech

POTRAVINYPRO
PODPORU VITAMINU

» MIé&né vyjrobky « Cervené

* Semena a papriky
orechy + Kufeci maso
« Cotka + Kriti maso

metabolickych procesi v téle. Potrebujete Sirokou skalu
vitamin(, které pomahaji podporovat a udrzovat nescetné
mnozstvi zakladnich mechanismd, které pak zpétné zase
podporuji optimalizaci vykonnosti. Nejlepsi zdroj vitamind,
ktery mlzete ziskat, je z potravin, kde jsou vitaminy pfitomny s
dal$imi zivinami, které Gcinkuji synergicky na podporu vasi

« Cizrna * Ryby

« Zelend « Vejce
zelenina * Merunky
* Obiloviny

*Existuje i fada jinych potravin, ale tyto zde

VYkOHHOStI. uvedené jsou priklady téch nejbéznéjsich. g
Indikace zakladnich problémd a/nebo shodné odpovidajicich symptomd v piehledovém grafu na této strance neni fyzickou diagndzou jakékoliv poruchy ¢i jovanych nemoci. Pfi jakychkoliv vyZivovych i %
ich zméndch vzdy vyhledejte radu zd ického odbornik Z
8
=
=
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MINERALY

OSOBNI

PLAN

Priorita - Zvyseni prijmu .

Zinek

Vapnik
Sodik
Selen

% OPTIMALIZACE
vykonnosti
mineralnimi

;\ latkami

Graf indikatoru kategorie

Vyse uvedeny graf vam ddva prehled indikatorG minerdlnich latek, které jsou pro vas specifické. Jestlize je tato
kategorie oznacena jako Priorita, Doporuceno nebo Ke zvazeni, tak toto jsou polozky, na které byste se méli
zameéfit ve vasem nutricnim stravovacim pldnu.

Molybden

Indikace zdkladnich problémi a/nebo shodné odpovidajicich symptomd v piehledovém grafu na této strance neni fyzickou diagndzou jakékoliv poruchy ¢i iovanych nemoci. Pfi jakychkoliv vyZivovych ¢i
ich zménach vzdy vyhledejte radu zdravotnického odbornika.

© Copyright Cell Wellbeing 2024
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MINERALNI
LATKY

O MINERALNICH LATKACH

Molekularni model horciku

3 = e L 4
Mineralni latky jsou dilezité pro vas organizmus, aby zistal zdravy. Vase télo pouziva minerdlni latky k velkému mnozstvi
¢innosti, véetné vystavby kosti, tvorby hormon( a reguluje srdecni ¢innost.

Jsou dva druhy mineralnich latek: mineralni latky (makro a mikro elementy) a stopové prvky.

Makroelementy jsou mineralni latky, které vas organizmus potrebuje ve velkych mnoZstvich. Mezi né patfi vapnik, fosfor,
hoi¢ik, sodik, draslik, chlér a sira. Na druhou stranu vas organizmus potiebuje pouze malé mnoZstvi stopovych prvkd.
Mezi né patii Zelezo, mangan, méd,, j6d, zinek, kobalt a selen. Nejlepsi zpiisob, jak dostat do organizmu mineralni latky,
které vase télo potfebuje, je jist pestrou $kdlu potravin. OvSem i pokud jite rliznorodou stravu, ¢asto organizmu nedodate
veskeré potrebné mineralni latky a v mnozstvich, které vas organizmus potrebuje. Je potieba zvézit prijem Sirokého
spektra mineralnich latek ve formé doplikd stravy.

JAK MINERALNI LATKY
PODPORUJi VYKONNOST

Mnozstvi pochodi a struktur v organizmu potfebuje
mineralni latky, aby organizmus optimalné fungoval.
Mineraln latky jsou dilezitou souéasti enzymatickych

POTRAVINYPRO
PODPORU MINERALU

« Zelend listova -« Kapusta
zelenina * Hnéda ryze

* Ofechy * Vejce
(vSechny) * Houby

* Celd zrna * Morské rasy
* Ryby « Cocka

* Korysi a * Fazole
mékkySi + Rajcata

* Brokolice

« Zeli

*Existuje i fada jinych potravin, ale tyto zde
uvedené jsou priklady téch nejbéznéjsich.

reakci, které jsou hybateli veskerych metabolickych
procest v organizmu. Hraji téZ roli ve strukture, pohybu
svall a pfenosu nervovych vzruchi. Potiebujete Sirokou
Skdalu mineralnich latek, které pomahaji podporit a udrzet
nescetné podpirné mechanizmy, které zpétné podpofi
optimalizaci vykonnosti.

Indikace zakladnich problémi a/nebo shodné odpovidajicich symptom v piehledovém grafu na této strance neni fyzickou diagnozou jakékoliv poruchy ¢i jovanych nemoci. Pfi jakychkoliv vyZivovych i

éndch vzdy vyhledejte radu zdi
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INDIKATORY
MASTNYCH KYSELIN (i -5 iy

PLAN

Doporuceno - Zvyseni prijmu '

Kyselina alfa-
linolenova - 3
(ALA)

Kyselina
arachidonové - 6
(AA)

OPTIMALIZACE
vykonnosti
mastnymi
kyselinami

Kyselina linolova

Kyselina gama-
linolenové - 6

Graf indikatoru kategorie

Vyse uvedeny graf vam ddva prehled indikatorG mastnych kyselin, které jsou pro vas specifické. Jestlize je tato
kategorie oznacena jako Priorita, Doporuceno nebo Ke zvazeni, tak toto jsou polozky, na které byste se méli
zaméfit ve vasem nutricnim stravovacim planu.

Indikace zdkladnich problémi a/nebo shodné odpovidajicich symptomd v piehledovém grafu na této strance neni fyzickou diagndzou jakékoliv poruchy ¢i iovanych nemoci. Pfi jakychkoliv vyZivovych ¢i
ich zménach vzdy vyhledejte radu ického odbornik

cell-wellbeing.com | 1 6
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MASTNE
KYSELINY

O MASTNYCH KYSELINACH

Molekuldrni model omega 3 mastné Mnoho druhd ryb, vcetné lososa, jsou zdrojem esencialnich (nezbytnych)
kyseliny mastnych kyselin

Mastné kyseliny, jak jiz jejich ndzev napovida, jsou tuky, které jsou nezbytné pro lidsky organizmus. Prestoze jste
pravdépodobné slovo ,tuky” ¢asto slyseli a spojovali je se Spatnym zdravim, existuji urcité esencidlni mastné kyseliny,
které jsou nezbytné pro vase preziti.

Bez nich byste si mohli zpiisobit vazné poskozeni rliznych systémii v organizmu. Esencialni mastné kyseliny si v§ak
organizmus obvykle sdm nevyrabi. To znamend, Ze musite ziskat esencidlni mastné kyseliny jejich pfidanim do vasi
stravy.

POTRAVINY PRO
PODPORU MASTNYCH
KYSELIN

JAK MASTNE KYSELINY
PODPORUJi VYKONNOST

Mnozstvi pochodl v organizmu potfebuje esencialni mastné
kyseliny, aby organizmus optimalné fungoval. Esencialni
mastné kyseliny jsou dileZitou soucasti podporujici bunééné

Masité Vegetarianské
(nevegetaridnské) < Lnéné seminko
+ Sardinky + Vlasské orechy
* Losos + Sojové boby

* Krevety * Tofu

+ Makrela + Konopné semino
+ Sled

* Pstruh

membrany, mozek a nervovy systém organizmu. DalSi regulaéni
procesy vyzaduji esencialni mastné kyseliny, které v tomto
pfipadé maji ochrannou funkci. Potiebujete Sirokou Skalu
denniho pfijmu esencialnich mastnych kyselin, které pomahaji
podpofit a udrzet nescetné podplrné mechanizmy, které zpétné
podporuji optimalizaci vykonnosti.

*Existuje i fada jinych potravin, ale tyto zde
uvedené jsou priklady téch nejbéznéjsich.

Indikace zakladnich problémi a/nebo shodné odpovidajicich symptom v piehledovém grafu na této strance neni fyzickou diagnozou jakékoliv poruchy ¢i jovanych nemoci. Pfi jakychkoliv vyZivovych i
ich zméndch vzdy vyhledejte radu ik
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ANTIOXIDANTY &". %

Doporuceno - Zvyseni prijmu

g

*
L ]

gL

e

OSOBNi
PLAN

Vitamin E

OPTIMALIZAC‘ Fytoestiogen

vykonnosti
antioxidanty

Karotenoidy

Sulforaphane
Selen ﬁ
Polyfenoly

Graf indikatoru kategorie

Vyse uvedeny graf vam ddva prehled indikator( antioxidant(, které jsou pro vas specifické. Jestlize je tato

kategorie oznacena jako Priorita, Doporuceno nebo Ke zvaZzeni, tak toto jsou polozky, na které byste se méli
zameéfit ve vasem nutricnim stravovacim planu.

Indikace zdkladnich problémi a/nebo shodné odpovidajicich i v prehledovém grafu na této strance neni fyzickou diagndzou jakékoliv poruchy ¢i iovanych nemoci. Pfi jakychkoliv vyZivovych ¢i

stravovacich

éndch vzdy vyhledejte radu zdravotnického odbornika.

cell-wellbeing.com
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ANTIOXIDANTY

O ANTIOXIDANTECH

i
I
‘&[

AHTI D}'{IDANT

FREE RADICAL

@

Efectron

Antioxidant neutralizujici volny radikal Mnoho odrid bobulovin, véetné borivek, je dobrym zdrojem antioxidantd.

Antioxidanty jsou latky, které mohou chranit buriky ve vaSem organizmu pfed poskozenim volnymi radikaly, ke kterému mize
dojit pfi vystaveni urCitym chemikaliim, koufenim, zne€isténim prostfedi, ozafenim a jako vedlejsi produkt normalné
fungujiciho metabolismu. Antioxidanty v potravé zahrnuji selen, vitamin A a pfibuzné karotenoidy, vitaminy C a E, plus riizné
pfirodni latky jako je lykopen, lutein a kvercetin.

Tyto antioxidanty najdete v mnoha rlznych potravinach. Existuje velké mnoZstvi antioxidanti v ovoci, zeleninég, ofesich a
celych zrnech a malé mnozstvi antioxidantli je obsazeno v mase, driibezi a rybach.

ANTIOXIDACNI
PODPURNE
POTRAVINY

* Papriky * Brokolice
* Bortivky « Zeli

* Brusinky * Merunky
* Rajcata * Losos

JAK ANTIOXIDANTY
PODPORUJI VYKONNOST

Nas organizmus vytvafi velké mnozstvi volnych
kyslikovych molekul a dalSich meziprodukt(, které
mohou vést k oxidativnimu stresu. Antioxidanty jsou

* Ofechy a « Sardinky
semena * Cibule
* Spenat « Cesnek

ddlezitou soucasti v procesu, ktery podporuje
organizmus, aby se s touto situaci vyrovnal.
Potfebujete velké mnoZstvi antioxidantd, abyste
pomohli vaSemu organizmu se vyrovnat s oxidaci, a
kterd zpétné podpofi optimalni vykonnost.

*Existuje i fada jinych potravin, ale tyto zde
uvedené jsou priklady téch nejbéznéjsich.

<
S
&
2
Indikace zakladmch problemu a/nebo shodné o idajicich ptomd v piehledovém grafu na této strance neni fyzickou diagnézou jakékoliv poruchy ¢i asociovanych nemoci. Pii jakychkoliv vyZivovych ¢i %
str h zménach vzdy vyhledejte radu zdi ického odbornika. =
3
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AMINOKYSELIN @ =

Priorita - Zvyseni prijmu

Glutamin

OPTIMALIZACE it

Cystein \%

” . ——-""'/’j/
_ vykonnosti .
Kyselina . . . — Karnosin
asparagové aminokyselinami
Histidin
Asparagin
%j % Leucin
Arginin
Lysin
Alanin Methionin
Fenylalanin

Tryptofan

Graf indikatoru kategorie

Vyse uvedeny graf vam dava prehled indikatorG aminokyselin, které jsou pro vas specifické. Jestlize je tato

kategorie oznacena jako Priorita, Doporuceno nebo Ke zvaZzeni, tak toto jsou polozky, na které byste se méli zamérit
ve vasem nutricnim stravovacim planu.

i

Indikace zdkladnich problémi a/nebo shodné odpovidajicich symptomd v piehledovém grafu na této strance neni fyzickou diagndzou jakékoliv poruchy ¢i iovanych nemoci. Pfi jakychkoliv vyZivovych ¢i
ich zménach vzdy vyhledejte radu ického odbornik

© Copyright Cell Wellbeing 2024
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AMINOKYSELINY

Protein (bilkovinu) potiebuje kazdy Zivy organizmus a hned po vodé tvoii nejvétsi ast nasi télesné hmotnosti, protoZe je
obsazen ve svalech, orgénech, vlasech, atd. Protein zahrnuty ve stavbé téla neni pfimo odvozen ze stravy, ale stravou pfijaty
protein je roz$tépen na aminokyseliny a organizmus nasledné tyto aminokyseliny znovu sklada do potfebnych specifickych
proteind.

Enzymy a hormony regulujici télesné funkce jsou také proteiny. Aminokyseliny se pouzivaji ve vétsiné télesnych procest a to
od regulace jednotlivych télesnych funkci az po fungovani mozku - aktivuji a vyuzivaji vitaminy a dalsi Ziviny.

POTRAVINY PRO
PODPORU
AMINOKYSELIN

* Maso « Ofechy

* MIécné vyrobky - Spirulina

* Semena * Drlibez

+ Cocka * Plody mofe

JAK AMINOKYSELINY
PODPORUJI VYKONNOST

Mnozstvi pochodi v organizmu je podporovéano
aminokyselinami tak, aby optimalné fungovaly.
Aminokyseliny jsou klicovou slozkou v enzymatickych

* Cizrna * Cibule
- Zelena - Cesnek
zelenina * Papriky
* Obiloviny

pochodech a tvorbé bilkovin, které organizmus
potrebuje pro kazdodenni fungovani. Potfebujete
Sirokou Skalu aminokyselin k podpofe a udrzbé
nescetnych zékladnich pochodd, které zpétné
podporuji optimalizovanou vykonnost.

N

5

g

Indikace zakladnich problémi a/nebo shodné odpovidajicich symptom v piehledovém grafu na této strance neni fyzickou diagnézou jakékoliv poruchy ¢i jovanych nemoci. Pfi jakychkoliv vyZivovych ¢i %
ich zméndch vzdy vyhledejte radu ik =
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INDIKATORY
FAKTORU _
PROSTREDI

Ke zvazeni - Snizeni zatéze

Chemické latky a
uhlovodiky

OPTIMALIZACE
vykonnosti
prostiedim

Radiace

Graf indikatoru kategorie

Vyse uvedeny graf vam dava prehled skodlivych indikatord prostiedi (toxint), které jsou pro vas specifickeé.
JestliZe je tato kategorie oznacena jako Priorita, Doporuceno nebo Ke zvazeni, tak toto jsou polozky, na které
byste se méli zaméfit ve vaSem nutriénim stravovacim planu.
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Indikace zdkladnich problémi a/nebo shodné odpovidajicich symptomd v piehledovém grafu na této strance neni fyzickou diagndzou jakékoliv poruchy ¢i iovanych nemoci. Pfi jakychkoliv vyZivovych ¢i %
ich zménach vzdy vyhledejte radu zdravotnického odbornika. =
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ZATEZZ
PROSTREDI

0 PROCISTUJICICH POTRAVINACH

Nase prostiedi se od priimyslové revoluce dramaticky zménilo
a jedna z nejvétsich zmén, ke které doslo, je v oblasti ¢lovékem
uméle vytvorenych prvk(. Midzeme nashromazdit mnoho vlivd,
které nejsou organizmem dobie tolerovany, a kterych bychom
se méli zbavit procesem pfirozeného vyluéovani. Tyto procesy
vak nebyly vytvofeny, aby se vyrovnadvaly s mnozstvim a
rozmanitosti umélych prvk(, se kterymi se nyni organizmus
musi popasovat. To vyzaduje zvlastni podporu ze strany vasi
stravy.

Abychom pomohli podpofit a udrzovat ¢isty a optimalizovany
systém, vyzadujeme potraviny, které tento proces podporuji.

Existuje mnoho potravin, které mohou podpofit kazdodenni ocistné/detoxikacni potieby vaseho organizmu, a
které pomohou udrZet systémy v jejich optimalni funkci. Typickymi procistujicimi potravinami jsou zelené
potraviny, primyslové neupravované potraviny, ofechy, semena a byliny. Existuje jich v§ak velké mnozZstvi a je
ddlezité ziskat dobry vybér rliznych potravin, které tuto schopnost maji, do vaseho pfijmu potravy.

VYVAZENI VLIVU NASEHO
PROSTREDI
Organizmus ma systémy, které jsou navrzeny tak, aby

mu pomohly se ocistit od nahromadéného odpadu.
Urgité potraviny mohou podporovat systémy, které

PROCISTUjiCI
POTRAVINY
* Repa

+ Sladké brambory
* Citron

: o e o oy + Zelena listova zelenina
tuto funkci vykondvaji a zajistit, aby se nepretézovaly.

Mate organy a systémy, které vam s tim, s vasim
prispénim, pom{iZou. Potrebujete Sirokou Skalu
potravin, kterd pomiZze podporovat a udrZovat
nescetné mnozstvi zékladnich o€istnych mechanismd,
které zpétné podporuji optimalizaci vykonnosti.

- Jablko

« Cesnek

* Cibule

* Ofechy a seminka
* Probiotika

Pokud jsou pro vés doporucené potraviny,
najdete je v tabulkdch na strané 30.

<
S

&

2

Indikace zakladnich problémi a/nebo shodné odpovidajicich ptomi v piehledovém grafu na této strnce neni fyzickou diagnozou jakékoliv poruchy ¢i jovanych nemoci. Pfi jakychkoliv vyZivovych i %
ich zméndch vzdy vyhledejte radu zd ického odbornik =
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INDIKATORY
ODOLNOSTI

Priorita - Snizeni zatéze

INDIKATOR VIRU NEBO POSTVIRU NENAZNACUJE PRITOMNOST VIRU SPOJENEHO SONEMOCNENIM COVID-19. Pokud pfijemce hldseni mohl byt vystaven kontaktu s osobou, ktera se nakazila virem COVID-19
nebo se u néj projevuji piiznaky infekce spojené sCOVID-19, doporucuje se, aby zvazil ziskani samostatného screeningového testu na COVID-19.

Vys$Ssi plisné - houby

OPTIMALIZACE
odolnosti

Paraziti

Graf indikatoru kategorie

Vyse uvedeny graf vam dava prehled mikrobiologickych indikatord, které jsou pro vas specifické. Jestlize je tato

kategorie oznacena jako Priorita, Doporuceno nebo Ke zvazen, tak toto jsou polozky, na které byste se méli
zaméfit ve vasem nutricnim stravovacim planu.

Indikace zdkladnich problémi a/nebo shodné odpovidajicich i v prehledovém grafu na této strance neni fyzickou diagndzou jakékoliv poruchy ¢i iovanych nemoci. Pfi jakychkoliv vyZivovych ¢i
ich zméndch vzdy vyhledejte radu ickél

© Copyright Cell Wellbeing 2024
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POTRAVINY PRO
ZVYSENi ODOLNOSTI

O POTRAVINACH PRO ZVYSENI ODOLNOSTI

Kazdodenné jsou nase organizmy napadany
mikroorganizmy, které mohou oslabit jejich
schopnost se branit.

Mame prirozené procesy, které jsou uréené k
tomu, aby ndm umoznily témto datokim
odoldvat a je také fada potravin, které ndm v
tomto mohou pomoci. i

Konzumaci stravy bohaté na uréité latky si mizeme nasi pfirozenou odolnost uchovat v dobrém stavu
a umoznit naSemu télu se d¢inné branit. Typické skupiny jidel, které tuto schopnost podporuiji, jsou:
byliny, ovoce, zelenina, prebiotika a probiotika. Celkové dobra zdrava strava s mirou cviceni udrzi
dobrou obranyschopnost a podpofi bézné fungovani vasich obrannych systémd.

POTRAVINY PRO
ZVYSENI
ODOLNOSTI

« Cesnek

« Zazvor
* Ananas

UDRZOVANI NASI SILNE
ODOLNOSTI

Vase télo ma cely systém zaméreny k pfirozené obrané vici
vnéjsim vlivim a poskytovani dobré ochrany vasim buiikédm a
organdm.

* Bezinky

* Cibule

* Kokosovy olej

* Dyfova seminka
* Brokolice

Tento systém vyzaduje celkové dobry a vyvazeny prijem
potravin k jeho podporeni a k udrzeni vech aspektl
obranyschopnosti. Jsou jista jidla, ktera mohou aktivné posilit
vas$ imunitni systém a pomoci vasemu télu produkovat vice
prvk(, které mohou odolat vnéjsim vliviim.

Pokud jsou pro vés doporucené potraviny,
naleznete je na strané 30.

N

5

g

Indikace zakladnich problémi a/nebo shodné odpovidajicich symptom v piehledovém grafu na této strance neni fyzickou diagnozou jakékoliv poruchy ¢i jovanych nemoci. Pfi jakychkoliv vyZivovych i %
ich zméndch vzdy vyhledejte radu zd ického odbornik =
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UPOZORNENI - TOTO NENI TEST NA
POTRAVINOVOU ALERGII.
Potraviny zde uvedené by mély byt

omezené pouze na dal$ich 90 dn(.

P I U VSECH ZNAMYCH ALERGIi je vzdy
RAVI N potieba se vyhnout alergizujicim
latkam.

0 OMEZENI POTRAVIN

Potraviny mohou clovéka ovlivnit na mnoha rliznych trovnich, a to od ovlivnéni tézkych po velmi
mirné, ale véechny maji schopnost ovlivnit procesy vykonnosti.

Jsou potraviny, které byste mohli jist, a které nezplisobuji ZADNE fyzické piiznaky a symptomy
obtizi, ale tyto potraviny nepodporuji potfeby vaseho organizmu, protoze na traveni
spotiebovavaji vice energie, neZ kolik z nich organizmus ziskd. To vytvafi tlak na cely vas systém
a tato jidla by méla byt v ideaInim pfipadé kratkodobé omezena a to az po dobu 90 dni.

TOK ENERGIE

Kdyz ma organizmus potize s potravinami, které pfijimame, télo nakonec vyuzije energii z dalSich
zdrojl v téle k traveni a uvolnovani klicovych Zivin. Tento mechanizmus vede ke kompenzacnimu
procesu, ktery zp(isobi, Ze organizmus nebude schopen jinou funkci v téle fadné dokoncit, a to
nepodporuje celkové fungovani organizmu. Je tedy nejen dilezité jist potraviny, které mohou
podporovat celkovy télesny stav, ale také se pfizplisobit potravinam, které nemusi byt v
kratkodobém az strednédobém horizontu ty nejlepsi k podpore a zachovani normalnich funkci
organizmu.

Omezeni potravin

" | ‘ - .‘
Seznam potravinovych indikator(i je odvozen z epigenetickych indikatord relevantnosti a NEJEDNA SE o indikatory

fyzické intolerance nebo alergie. Vyhybejte se i naddle potravindm, o kterych vite, Ze vés fyzicky ovliviiuji. Prosime,
omezte potraviny (oznacené cervené) na obdobi 90 dn.

Jakykoli naznak tykajici se zakladnich potravinovych omezeni v této zprave se netyka fyzickych potravinovych
alergii. Pokud potrebujete radu ohledné alergie, kontaktujte |ékare. Pokud vite, Ze jste ALERGICTI na urcité
potraviny, tak se jim vZzdy musite vyhnout. Prosime, podivejte se na stranu Omezeni potravin.

cell-wellbeing.com
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POTRAVINARSKE PRIDATNE
LATKY (ADITIVA), KTERE JE
TREBA VYNECHAT

Ke zvazeni - Vyhybani se je doporuceno

Indikdtory potravinarskych pridatnych latek (aditiv)

E142 Zelen S E285 Tetraboritan sodny (Borax)
E620 Kyselina L-glutamova E1440 Hydroxypropylether Skrobu
E536 Ferrokyanid draselny E413 Tragant

E553a Kremicitan hofecnaty E308 Gama-tokoferol

E577 Glukonan draselny E585 MIécnan Zeleznaty

0 POTRAVINARSKYCH PRIDATNYCH LATKACH (ADITIVECH)
Nejlepsi vybér vzidy povede k optimalizované vykonnosti a pfirodni, nezpracovand doméci potrava bude vzdy nejlepsi.

Spravné porozumeéni tomu, jak potravinafské pidatné latky ovliviiuji vykonnost, je proto zasadni pro dosaZeni vasSich vykonnostnich
cild. Zde jsou nékteré z dileZitych aditiv, kterym se doporuéujeme vyhnout. Musite védét, Ze kromé ¢teni $titk( na produktech musite
porozumet a byt schopni si vybrat nejlepsi zdroje pro optimalni vykonnost.

Zde uvadime nékolik aditiv, kterym se doporuéujeme vyhnout:

1. Kukufiény fruktézovy sirup = sirup s vysokym obsahem fruktézy (High Fructose Corn Syrup, HFCS). Vyplyva, Ze se podili na ovlivnéni
Spatné kardiovaskularni odpovédi, Spatného zvladani krevniho cukru a naristu télesného tuku. Bohuzel se vyskytuje v mnoha
oblibenych potravinach, energetickych ndpojich a energetickych tycinkach.

2. Aspartam: Nebezpecnd, ale velmi oblibena potravinarska pridatna latka, povazovana za ,excitotoxin®, pravidelné uzivani této latky
mlZe zkreslit mozkové bunécné funkce a ovlivnit neurotransmitery. Tato latka mlZe pfinejmensim vést ke $patnému zaostfeni,
zakalené kognitivni funkci a ,mozkové mlze", kterd nepfiznivé ovlivni vrcholny stav vykonnosti.

3. Glutamét sodny: Jednd se o hydrolyzovany protein, ktery mohou obsahovat energetické tyéinky a proteinové dopliky, jako je
izolovany syrovatkovy protein nebo strukturované bilkoviny &i priimyslové zpracované piedpfipravené potraviny. Tato latka je vyuZivana
k oklamani chutovych bunék, aby se domnivaly, Ze tyto tyCinky ¢i koktejly maji lepsi chutovy profil, nez ve skutecnosti maji.

4. Uméla barviva: Mohou zplsobit faleSné nedobrovolné fyzické reakce a hyperaktivitu. Tato uméla barviva se nachazeji v mnoha
sportovnich, energetickych a bilkovinnych napojich a potravinach, které jime kazdy den. Stejné tak jako vyZzivné a energetické tyéinky a
mnoho dopliki stravy, které se pouZivaji pfi sportu a fitness.

Zavérem je tieba fici, Ze nejlepsi zplsob, jak dosdhnout optimalizované vykonnosti, je vyhnout se témto nezdravym slozkam stejné jako
vSem indikatordm pridatnych latek, které se vyskytuji ve vasem osobnim planu a jsou uvedeny vySe. To je jen S$picka ledovce a je
zamys$lena tak, aby vds upozornila na problematiku zpracovanych potravin. Pozndmka: Vzdy si prectéte etikety na potravindch a jako
uzZite¢ny zdklad se pokuste fidit seznamem GRAS vydanym americkou FDA. Tato zkratka znamend ,vSeobecné uzndvané jako
bezpecné” (Generally Recognized as Safe, GRAS): Toto je oznaceni americké FDA, které fika, jaka chemickad latka nebo latka pfidand do
potraviny je povaZovédna za bezpecnou. Tyto informace vdm byly poskytnuty, abyste mohli porozumét a byli schopni se orientovat v
potravinarskych pfidatnych latkdch, takze mohli doséhnout optimalizované vykonnosti v nejlepsim zdravi.

Vyse uvedeny seznam poskytuje prehled indikdtorl potravinarskych pridatnych latek (aditiv), kterym by se klient
uvedeného jména v této zpravé mél vyhnout. Doporucuje se vyhnout se uvedenym potravinaiskym pfidatnym

latkdm v dohledné budoucnosti (minimalné po dobu 90ti denniho obdobi).

© Copyright Cell Wellbeing 2024
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90ti DENNI PLAN OPTIMALIZACE

TATO ZPRAVA JE PLATNA POUZE PRO NASLEDUJICICH 90 DNU

Dalsi datum pro nasledujici zpravu o optimalizaci je:

Udélejte si rezervaci u vaseho poskytovatele jesté dnes na adrese:
Telefon:
E-mail:

Pi jakékoli zméné rezimu, ktera podporuje vykonnost nebo nebo vykon, je nejvyhodnéjsi sledovat prlibéh zprav.

Byt optimalizovany znamena zistat v souladu s vasim epigenetickym prostredim a upravit pfijem potravy a Zivin tak, aby vyhovoval vasim ménicim se
potfebdm v pribéhu ¢asu. Doporucujeme tento postup provadét kazdych 90 dni, protoZe se jedna o prirozeny cyklus, ktery probiha v organizmu. Nenechte
si to ujit a zarezervujte si ziskani dalsi zpravy hned ted' na zakladé vyse uvedeného data.

Prvnim a nejjednodussim krokem k optimalizaci je omezeni potravin, které by mohly zpiisobit stres vasemu
trdvicimu nebo imunitnimu systému vaseho organizmu. Potykani se s nékterymi potravinami miiZe vycerpat
energetické zdroje téla a zastavit absorpci Zivin, které jsou zasadni pro enzymovou a metabolickou funkci.
Podivejte se do nize uvedené tabulky na potraviny, které byste méli omezit minimalné na dobu 90 dni.

Jahly Houby Brokolice Vepfové maso Arasidy

Spenat Cuketa Mofrsky jazyk Rybiz Hlavkovy salat

Druhym krokem optimalizace je vyhnout se zatézi z prostredi, interferenénim indikatordm a potravinovym
piisaddm, které by mohly ohrozit funkci vasich enzym( prostrednictvim vycerpanim klicovych Zivin a
pfispénim ke $patné bunécné expresi. Pomoci nize uvedenych odkazl si mizete stahnout dokumenty, které
budou oznacovat bézné zdroje vySe uvedeného tak, abyste se jim mohli snadno vyhnout.

Treti krok optimalizacniho procesu je zajistit, Ze absorbujete dostatek Zivin z potravin, které jite, aby piné
podporovaly vSechny enzymatické procesy v téle. Kvalitni systémovy enzym miZze podporovat rozklad
potravin v Zaludku, aby mohly byt Ziviny snadno uvolfiovény do organizmu k zpracovani a pouziti. Pfi rozpadu
a absorpci Zivin z jidla, které jite, vam bude pomahat pfirozené probiotikum s vice kmeny, které zajisti, Ze vase
denni nutricni potieby téla budou podporovany.

Dalsim krokem k optimalizaci je zajistit, aby kvalita vasi pitné vody podporovala potfebu hydratace vaseho
organizmu, odstranovani odpadnich latek a bunécnou komunikaci. Voda obsahujici vysoké hladiny toxind
(typické pro vodu z vodovodu) nemize télo snadno pouzit ke svym klicovym funkcim. Ujistéte se, Ze méte
pravidelny zdroj kvalitni pitné vody a pijte 1 az 2 litry denné.

Dal$im krokem pro optimalizaci je zvyseni nutricniho pfijmu potravy, coZ pomdzZe Fesit priority a doporucené
nutricni indikatory zvyraznéné ve vasem reportu. To vdm pom(iZe dosahnout nutricnich potfeb vaseho
organizmu a okolnich enzymovych a metabolickych funkci; a tim podpofit vasi vykonnost. Podivejte se do
tabulky Krok 5 na strané 29 na potraviny, které jsou pro vds doporucené.

Poslednim krokem planu optimalizace vykonnosti je podpora vaseho téla pfi feseni zatéze z prostredi,
indikatord odolnosti a interference, které by mohly pfispivat ke Spatné bunécné expresi a metabolickym
funkcim. Podivejte se do tabulky na strané 30, kde jsou uvedena konkrétni jidla a doporuceni navrzend pro
vds.

© Copyright Cell Wellbeing 2024
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POTRAVINY PRO 90 DNU
OPTIMALIZACE VASI
VYKONNOSTI

Z NiZE DOPORUCENYCH POTRAVIN VYLOUCTE POTRAVINY, KTERYM BYSTE SE MELI VYHNOUT, UVEDENE NA STRANE 26

Indikator optimalizace (KROK Doporucené zdroje potravin pro dny 1-90 (vyberte si tolik druh, kolik
5 - VyZiva) miiZete, minimalné ale 2 od kaZdého indikatoru)

Ornitin Maso, ryby, mlééné vyrobky a vejce

PSenicné Klicky, pekanové ofechy, celozrmné pSenitné téstoviny, séjové ofechy, dyfové seminka, varené ovesnd
Mangan kase, sladké brambory, ananas, Ustfice, titinovd melasa, rajskd Stdva, ostruziny, hroznova §tdva, $pendt, hnédd ryze,
mandle, tofu, Caj, Zito, jecmen, pohanka, pekanové ofechy, para ofechy, slunecnicova seminka

Valin Masa, mlécné vyrobky, vejce, mésicni fazole, cizrna, ¢ocka, arasidy, mandle
Draslik R,Kby, ovoce, Iuéténiny, zelenina, celd zrna, merunky, avokado, bandny, bilé fazole, hnéda ryze, datle,
fiky, Cesnek, ofechy, Spenat, yam (Dioscorea villosa/smldinec chlupaty), kopfiva, $alvéj

Taurin Vejce, maso, ryby, mléko

Kyselina glutamova Téstoviny, arasidova mouka, chrest, jddra mandli, Cerstva vejce, mlécné vyrobky, RYBY-treska, turidk a

losos
Méd Celd zrna, mandle, zelena listové zelenina, Gstfice, krab, slunecnicova seminka, piniové ofisky, olivy,
liskové ofechy
Kremik Spenat, celd zrna, oves, jeémen, jablka, pomerange, tfe$né, celer
Kyselina olejova - 9 Olivovy olej, slunecnicovy olej, hovézi maso, jehnéci maso, kureci maso, kriiti maso, syr (plnotucny)
Flavonoidy Jablka, meruriky, bordvky, hrusky, maliny, jahody, cerné fazole, zeli, cibule, petrzel

épenét,,brokolice, sladké brambory, brambory, drozdf, rajcata, hrasek, rizickova kapusta, mrkev, fepa

Kyselina alfa lipoova a 1y2ové otruby

Mandle, losos, sardinky, makrela, Spenat, hovézi srdce, vepfové srdce, kureci maso, arasidy,

Koenzym Q10 sezamova seminka

Kyselina dokosahexaenova - 3 (DHA) Losos, sled, makrela, ancovicky, vejce, méslo, mléko, syr (plnotucny)

Psenice, kukufice, sja, mlady jecmen, mlada psenice, brokolice, rizickova kapusta, zeli, meloun

Superoxid dismutdza cantaloupe, meloun

Vitamin B12 Sardinky, makrela, losos, pstruh, tundk, jehnéci maso, mléko, vejce a driibez, nori (morska rasa)

Pokud shleddte, Ze pfidani navrhovanych potravin do vasi stravy je obtizné, mizZete se
rozhodnout doplnit vasi potravu o dopliky stravy. Suplementace doplniky stravy neni ndhradou
vyvazené a zdravé stravy, ale mize to byt zplsob, jak pomoci zvySit vas pfijem specifickych Zivin
nebo skupiny Zivin. Pfi pfijimani doplik{ stravy v rdmci ZatéZze prostredi a indikdtord Podpory
odolnosti, méli byste vyhledat radu kvalifikovaného zdravotnického pracovnika, ktery vam poradi
ohledné pfislusnych pfipravkil a proces, které s tim souvisi.
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POTRAVINY PRO 90 DNU
OPTIMALIZACE VASI
VYKONNOSTI

Z NiZE DOPORUCENYCH POTRAVIN VYLOUCTE POTRAVINY, KTERYM BYSTE SE MELI VYHNOUT, UVEDENE NA STRANE 26

Bezinky, zeleny ¢aj, cesnek, fermentované potraviny, zelend listova zelenina,

Potraviny pro zvysSeni odolnosti Plisné/spory za2vor. brokolice, aloe vera, ananas
Potraviny pro zviéeni odolnosti Bakterie Cesnek, kokosovy olej, zazvor, fermentované potraviny, citron, kien, ananas,
yp y kurkuma, med (manukovy), zeli

: " : g s Bezinky, zeleny ¢aj, cesnek, fermentované potraviny, zelend listovd zelenina,

Potraviny pro zvySeni odolnosti Post-virové zatéze zézvor. brokolice, aloe vera, ananas
e L ické 15 Potraviny obsahujici pektin -gablka, bandny, hrozny, mrkev, zeli - vée organické),
Potraviny k sniZeni zatéZe z prostredi SEET;%ITE latky a koriandr, mlada ]§enice, mlady jecmen, chlorella, avokado, chfest, cerstvé
y ovoce/zelenina S.)rganické), zelenina, fepa, probiotické potraviny

Losos, sardinky, tmavé zelend listova zelenina, mandle, chfest, titinova melasa, pivovarské kvasnice,
brokolice, zel, karob (svatojansky chléb/rohovm’k?, kapusta, brukev hor¢icna, fiky, séjové boby, tofu,

Interference (vépnik den 1-90) feficha, ptaginec prostiedni/ptaginec Zabinec(Ste

laria media), ¢ekanka, Inéné seminko, kelp
(mofska fasa), petrzel, sezam, mak

Dobra kvalita pitné vody pro optimalizaci bunék. (Vyhnéte se vodé z vodovodu, vodé v plastové lahvi

Interference (voda den 1-90) nebo vodé z neznamého zdroje)

Interference (esencidlni mastné kyseliny | Losos, makrela, sardinky, sled’, pstruh, Inénd seminka, vlagské ofechy, dyfiovéa seminka, konopna
den1-90) seminka, sdjové boby

Pokud shledédte, Zze pfidani navrhovanych potravin do vasi stravy je obtizné, mizete se
rozhodnout doplnit vasi potravu o dopliiky stravy. Suplementace dopliiky stravy neni nahradou
vyvazené a zdravé stravy, ale miZze to byt zplsob, jak pomoci zvysit vas pfijem specifickych Zivin
nebo skupiny Zivin. Pfi pfijimani doplik( stravy v ramci Zatéze prostredi a indikator( Podpory
odolnosti, méli byste vyhledat radu kvalifikovaného zdravotnického pracovnika, ktery vdm poradi
ohledné pfislusnych pfipravki a procest, které s tim souvisi.

© Copyright Cell Wellbeing 2024
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STAV PRIZNAKU POMOCI
SAMOKONTROLY

Postup optimalizace je u kazdého odlisny a proto je dilezité si zaznamendavat zmény, ke kterym v pribéhu casu doslo.
Jakmile se stanete vice optimalizovanymi, je obtizné si pamatovat, jak tomu bylo dfive. Zaznamenavanim si poznamek vasi
cesty vam pomUze kvantifikovat zmény a motivovat vés v jejich pokracovani. Ujistéte se, Ze si napldnujete 4 data, kdy si

vyplnite dotaznik, a ujistéte se, Ze si na to ponechéte dostatek ¢asu, abyste ho mohli peclivé vyplnit.

DEN 1

REAKCE _ wmrmcs |ifafo[ e [o]eo] e

DATUM

UNAVA MimoFadna (_..... Nikdy
TEMPERAMENT Zivy = - .... Klidny
PODRAZDENOST Velmi podrazdény ] ..... Vyrovnany
EMOCIONALNOST Vysokd Il ..“- Vyvézend

SPATNE TRAVEN( Nepfijemné IR sez probiema
KRATKODOBA PAMET Snadno zapominam [ -.“. Bezvadnd pamét
CHUT NA SLADKE Miluji sladkosti " NI Nepotiebui stadkosti
STAMINA Velmi nizké N v

STUDENE RUCE NEBO NOHY Velmi chladné TR voman

POCIT BEZNADEJE Depresivni IR ot je fain
MIGRENA Extrémni I wemam bolesti hlavy
MOUCNIVKA (SOOR), oralni kandidéza Casto fi " .... Nikdy

STOLICE Nepravideln4 i) | ...- Pravidelnd/normalni
ZACPA Po 10 dnech | | ] | RRuS

CHUT NA JIDLO

Neustale néco ujidam

|: ..... Nikdy nemam hlad

AKNE Extrémni Il .-._.. Bez akné
HLAS Velmi hluboky i '. .... Meékky
NERVOZITA/PODRAZDENOST Prehlivy i | ..'. Klidny
SYNDROM DRAZDIVEHO STREVA Jeto $patné TR REEN e
SPANKOVY REZIM Spatny il | .._.. Velmi dobry
POCET HODIN SPANKU 10a vice = | B
SYNDROM NEKLIDNYCH NOHOU Casto fi ..... Nikdy
BOLEST DOLNICH ZAD Extrémni s | -..- Nikdy
VETRY/NADYMANi Casto TN vy
CELKEM
cell-wellbeing.com | 3 1
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STAV PRIZNAKU POMOCI
SAMOKONTROLY

Postup optimalizace je u kazdého odlisny a proto je dlezité si zaznamendavat zmény, ke kterym v pribéhu casu doslo.
Jakmile se stanete vice optimalizovanymi, je obtizné si pamatovat, jak tomu bylo dfive. Zaznamenavanim si poznamek vasi
cesty vam pomUze kvantifikovat zmény a motivovat vés v jejich pokracovani. Ujistéte se, Ze si napldnujete 4 data, kdy si
vyplnite dotaznik, a ujistéte se, Ze si na to ponechéte dostatek ¢asu, abyste ho mohli peclivé vyplnit.

DATUM

STUPNICE i1 1 -.._+_r,1;.

DEN 30
REAKCE

UNAVA MimoFadna ] | .-. Nikdy
TEMPERAMENT Zivy TEEEEE i
PODRAZDENOST Velmi podrazdény ﬂ’...-. Vyrovnany
EMOCIONALNOST Vysokd i) | .-- Vyvézena

SPATNE TRAVEN( Nepfijemné B sezproblem
KRATKODOBA PAMET Snadno zapominam [ .--. Bezvadnd pamét
CHUT NA SLADKE Miluji sladkosti I nepotiebuii sladosti
STAMINA Velmi nizké | ] | EEE

STUDENE RUGE NEBO NOHY Velmi chladné FEEERER o

POCIT BEZNADEJE Depresfvni SRR vt e fan
MIGRENA Extrémni L R Nemam bolesti hlavy
MOUCNIVKA (SOOR), oralni kandidéza Casto n’.-.-. Nikdy

STOLICE Nepravideln4 [ m. .-. Pravidelnd/normalni
ZACPA Po 10 dnech P | | | | BEIE

CHUT NA JIDLO

AKNE Extrémni “- .-. Bez akné

HLAS Velmi hlubokyj W...-. Meékky

NERVOZITA/PODRAZDENOST Prehlivy m..-. Klidny

SYNDROM DRAZDIVEHO STREVA Je to $patné TR e

SPANKOVY REZIM Spatny u...“. Velmi dobry

POCET HODIN SPANKU 10avice I | | | K

SYNDROM NEKLIDNYCH NOHOU Casto ﬂ’...-. Nikdy

BOLEST DOLNICH ZAD Extrémni | .-- Nikdy

VETRY/NADYMAN{ Gasto TR vy .

CELKEM :
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Neustale néco ujidam

H...-. Nikdy nemam hlad
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BEING e

Postup optimalizace je u kazdého odlisny a proto je dileZité si zaznamendavat zmény, ke kterym v priibéhu doslo. Jakmile se
stanete vice optimalizovanymi, je obtizné si pamatovat, jak véci byly dfive. Zaznamendvanim si poznamek s vasi cesté vam
pomdize kvantifikovat zmény a motivovat k jejich udrzeni. Nyni je ¢as se zaregistrovat na dal$i méfeni, které by mélo byt co

nejbliZe konci 90 dni a po té, co si udélate zavérecnou samokontrolu.

UNAVA

TEMPERAMENT
PODRAZDENOST
EMOCIONALNOST

SPATNE TRAVEN]
KRATKODOBA PAMET

CHUT NA SLADKE

STAMINA

STUDENE RUCE NEBO NOHY
POCIT BEZNADEJE

MIGRENA

MOUCNIVKA (SOOR), oralni kandidéza
STOLICE

ZACPA

CHUT NA JiDLO

AKNE

HLAS
NERVOZITA/PODRAZDENOST
SYNDROM DRAZDIVEHO STREVA
SPANKOVY REZIM

POCET HODIN SPANKU
SYNDROM NEKLIDNYCH NOHOU
BOLEST DOLNICH ZAD

VETRY/NADYMAN{

cell-wellbeing.com

Mimoradnd

Zivy

Velmi podrazdény
Vysokd
Nepfijemné
Snadno zapomindm
Miluji sladkosti
Velmi nizké
Velmi chladné
Depresivni
Extrémni

Casto
Nepravidelna

Po 10 dnech
Neustale néco ujidam
Extrémni

Velmi hluboky
Prchlivy

Je to $patné
Spatny

10 a vice

Casto

Extrémni

Casto

CWB Hamburg Datenanalyse Testzentrum €.:1401123-300065043-2022

Nikdy

Klidny

Vyrovnany
Vyvazend

Bez problémii
Bezvadnd pamét
Nepotrebuji sladkosti
Vysoké

Normélni

Zivot je fajn

Nemam bolesti hlavy
Nikdy
Pravidelnd/normalni
Denné

Nikdy nemam hlad
Bez akné

Mékky

Klidny

Nemém

Velmi dobry

5-8

Nikdy

Nikdy

Nikdy

133
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WELLBEING 3%

STAV PRIZNAKU POMOCI
SAMOKONTROLY

Porovnejte své dotazniky pro vlastni kontrolu od 1. dne do 90. dne a ziskejte pocit, Ze mate néjaké hmatatelné zmény,
kterd vam jiz optimalizace pfinesla. Zmény se mohou lisit, ale obecné by mély mit vzestupny trend. Pokud se dostavily,
mliZete sami vidét, Ze proces optimalizace zvysSuje funkci vasich enzym(; pomaha vasim genlim produkovat lepsi
bunky; podporuji adaptabilni nervovy systém a celkové zlepSeni vasi metabolické funkce. Nyni ziskejte nové méreni,

neustavejte v dobré praci a pokracujte v optimalizaci.

DEN 90

REAK Al T O O

UNAVA

TEMPERAMENT
PODRAZDENOST
EMOCIONALNOST

SPATNE TRAVEN]
KRATKODOBA PAMET

CHUT NA SLADKE

STAMINA

STUDENE RUCE NEBO NOHY
POCIT BEZNADEJE

MIGRENA

MOUCNIVKA (SOOR), oralni kandidéza
STOLICE

ZACPA

CHUT NA JiDLO

AKNE

HLAS
NERVOZITA/PODRAZDENOST
SYNDROM DRAZDIVEHO STREVA
SPANKOVY REZIM

POCET HODIN SPANKU
SYNDROM NEKLIDNYCH NOHOU
BOLEST DOLNICH ZAD

VETRY/NADYMAN(

cell-wellbeing.com

Mimoradnd

Zivy

Velmi podrazdény
Vysokd
Nepfijemné
Snadno zapomindm
Miluji sladkosti
Velmi nizké

Velmi chladné
Depresivni
Extrémni

Casto
Nepravidelna

Po 10 dnech
Neustale néco ujidam
Extrémni

Velmi hluboky
Prchlivy

Je to $patné
Spatny

10 a vice

Casto

Extrémni

Casto

DATUM

o
o

0 R o

1 O O
2 s
] | .._.. Bezvadna pamét

~ [ I Nepotfebuii stadkosti
I o
SRR vormani
B ot

~ L R Nemam bolesti hlavy
0 e

- R pravidelna/normalni
I e
U U nikdy nemém hlad
1 4
o s
1 i
O e
0 I v o
e

o
TEEaEE v
1

CELKEM
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OPTIMALIZACE
VYZIVY JE KLICEM K
VYKONNOSTI

VYZIVA PODPORUJE & UDRZUJE

Mnozstvi funkci v organizmu
~ Zlepseni odolnosti

Spankovy rezim
ProcCiSténi/detoxikaci
Optimalni hmotnost a postavu
Vykonnost
Produkci energie

CO VAS MUZE ZASTAVIT V DOSAHNUTI
OPTIMALIZOVANE VYZIVY?

Pohodli

Zivotni styl

Prijem Zzivin Zpracované potraviny

Mnoho plid ma vycerpané
klicové ziviny a ty, kterd se
v ni je§té nachazi, jsou na
mnohem nizsi hlading, nez
pred byly za pfedchozich
generaci. Dokonce i
zdrav4 strava vdm nemusi
poskytnout dostatek Zivin.

cell-wellbeing.com

Tyto potraviny maji velmi
nizkou nutriéni hodnotu,
znédmou jako prazdné
kalorie/sacharidy, a ve
skutecnosti vytvareji
nedostatek klicovych Zivin
v organizmu.

CWB Hamburg Datenanalyse Testzentrum €.:1401123-300065043-2022

Méme radi pohodli ve
stravé, ale to si vybird
svoji dan - pohodiné
varianty ¢asto maji velmi
nizkou nutriéni hodnotu.

Zivotni styl s vysokou
mirou stresu vycerpava

z organizmu mnozstvi
Zivin, a pokud se
zkombinuje s dalSimi
faktory, zanechava mnoho
lidi s podvyzivou
mikrozivin.

cell Wellbeing 2024
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JE CAS

SKONCOVAT JEN
S PREZIVANIM...
& ZACNETES
OPTIMALIZACI!

Dékujeme Vam, Ze jste vynalozili €as
a prostiedky na to, abyste ziskali
nutricni stravovaci plan
»Optimalizace Vasi vykonnosti*

Dodejte si silu a udélejte ohromny
skok smérem k optimalni nutriéni

TR

podpore jiz dnes!

cc—:u &8
cell-wellbeing.com WELLBEING g..

PROHLASENI

Tvrzeni, obsazend v tomto materidlu, nebyla predmétem schvaleni FDA (Food and Drug Administration, Ufad pro kontrolu potravin a légiv). Ugelem tohoto produktu neni diagnostikovat, légit

nebo predchézet jakékoliv nemoci. Rady a doporuceni uvedené v tomto materialu nebo pfi osobni konzultaci telefonicky, e-mailem, osobné, online kouc¢ovanim nebo jinak, jsou na vyhradnim

uvdZeni a riziku Ctenare. Méli byste navstivit kvalifikovaného, i ého lékafe pfed zahajenim jakéhokoliv nutriéniho nebo dietniho programu. Informace uvedené v tomto materialu nelze

interpretovat jako jakykoliv pokus o predepisovani nebo praktikovani mediciny. Tato prohlaseni a informace nebylo hodnoceno FDA. Zadné produkty nabizené v tomto materidlu nejsou uréeny

k 1é¢bé, diagnostice nebo prevenci nemoci. Pfi rozhodovani o zdravotnim stavu byste se méli vzdy poradit s kompetentnim, pIné informovanym lékafem nebo zdravotnikem. Doporuéujeme

vam vyhledat informace a vzdélavat se v souvislosti s jakymikoliv ¢innostmi a rozhodnutimi souvisejicimi se zdravim. | 3 6
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