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1 Jak vznika obezita a problémy s dusevnim zdravim ?

V dnesni dobé stale vice lidi trpi obezitou a civilizacnimi chorobami. Nase téla nejsou navrzena pro
stravu, kterou jsme jime jiz nékolik desetileti. Casto jime pFili§ mnoho primyslové zpracovanych
potravin se spoustou aditiv, které nas organismus stale vice zatézuji a jejichz nutricni hodnota jiz
neodpovida tomu, co nase télo skutecné potrebuje.

Navic jsou zde nespravné naucené stravovaci navyky a psychické priciny jako stresové stravovani, emocni
stravovani, priliS mnoho kalorii (obvykle ve formé sacharidi a nezdravych tuku), které mohou vést k
obezité, metabolickym problémuim a snizujici se kvalité Zivota.

Spousta lidi, jez maji problémy s nadvahou nebo postavou jiz drzelo mnoho diet. Obvykle s malym
Uspéchem, jako doprovodné priznaky jsou pocity hladu, priznaky Unavy, tresavka, nerovnovaha a spatna
nalada. Casto se u takovych diet rychle vytrati viile a vy se tydny trapite ¢asto neuspokojivymi vysledky a
ubyvajici motivaci.

Hubnuti ¢asto neni jen tuk, ale predevsim voda a Casto i svalova hmota, coz v kone¢ném dusledku vede k
dalSimu poklesu bazalniho metabolismu. Energie z tukovych zasob se témér nevyuziva. Jakmile se vratite

ke svému obvyklému jidelnicku, jojo efekt je nevyhnutelny a tukové zasoby obvykle rostou jesté rychleji
nez drive.

Vychozi situace:

— Nas metabolismus mohou negativné ovlivnit rizné faktory, jako je malo pohybu,
@ e sedavy zpUsob Zzivota, velky prisun kalorii, priliS mnoho cukru, nedostatek spanku,
Beestes nemoci, nespravna kolonizace ve strevech, unavena jatra atd.

Stalfmechae|

Vysledkem je cCasto nizky metabolismus s prilis vysokym prijmem kalorii a zaroven
dieta s nizkym obsahem zivotné dulezitych latek, pribirame, protoze jime vice kalorii
(obvykle prilis mnoho sacharidl, malo bilkovin a dobrych tukd) nez télo dokaze vyuzit.
Vysledkem je nar(st hmotnosti.

Konvencni dieta:

Co se déje pri tradicni dieté? Snizeni prijmu kalorii, napr. na 1200 kalorii. Nyni
pravdépodobné hubnete. Dokud vsak nedosahnete své pohodlné vahy, smite jist jen
velmi malo, na slavnostech se musite drzet zpatky, vase schopnost koncentrace
o Klesa, citite se slabi a nevyrovnani. Vas metabolismus se jesté vice zpomali,
Easen protoze télu je nabizeno méné kalorii, ¢asto dochazi k rozpadu svall a trpi
nedostatkem zivin a Zivotné dulezitych latek. O pocitu hladu zde ani nechceme
mluvit.

Bewegung

Stoffwechsel

Pohoda, dobra postava s cellReset

zvysuje vas metabolismus. V aktivacni fazi od prvniho dne vase télo zacne

Bewegung pouzivat jako hlavni palivo tuk misto sacharid( a preméni je na takzvana ketolatky,
Sw"“d;ﬁ_u ktera zaplavi vase bunky jinou formou energie. Zvysi se vam energeticka hladina,
)\ s zregenerujete své télo na zcela novou Uroven, budete soustredénéjsi, aktivuje se
e spalovani tukd, citite se déle syti a chuté mizi. Vas metabolismus je optimalizovan
L; prirodnimi, ,,druhové vhodnymi“ potravinami, vysoce ucinnymi vitalnimi latkami a

unikatnim nutricnim konceptem. ,,Stary odpad* je likvidovan, hladina cukru v krvi
zUstava konstantni, vase télo se formuje, zatimco vas metabolicky vék se snizuje -
jako byste byli kazdym dnem mladsi.

Citite se energicti, soustredéni a plni sily od rana do vecera.
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2 Zasadni kontrola

Energie a vykon

1.

Citite se nékdy pres den slaby a bez
energie?

Jste Casto nervdzni, podrazdéni nebo
nevyrovnani?

Citite se Casto vecer unaveni, slabi a
vycerpani?

Je pro vas nékdy tézké se soustredit?
Mate cas od Casu bolesti hlavy nebo
migrény ?

Pijete kazdy den alespon 2 litry
neperlivé Cisté vody?

Imunitni systém a traveni

7.

10.

11.

12.

Jite kazdy den méné nez 5 porci (200 g
kazda) Cerstvé zeleniny a salatu?

Jste nachylini k nachlazeni a infekcim?
Mate problémy se zaZivanim,
Zaludkem nebo strevy?

Jsou néjaké potraviny, které opravdu
Spatné snasite?

Intolerance:

Trpite sennou rymou nebo jinou
alergii?
Alergie:

Koufite pravidelné?

Regulace kyselin

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

Citite se Casto unaveni a nevyrovnani,
prestoZe mate dostatek spanku?
Mate nékdy problémy s usindanim
nebo udrzenim spanku?

Citite se Casto ve stresu a pod velkym
tlakem v kazdodennim Zivoté?

Mate lamavé, lamavé vlasy nebo
nerovny povrch neht(?

Mate slabé pojivové tkané nebo
problémy s celulitidou?

Mate suchou nebo mastnou plet nebo
trpite akné?

Pali vas nékdy Zaha nebo se obcas
zlobite?

U 00 O 0 O

o 00 O

o 000000

Sport a regenerace

20.

21.

22.

23.

Vénujete se pravidelné alespon
lehkému pohybu nebo sportu?

Trapi vas Casto bolavé svaly nebo
svalové krece?

Pottfebujete delsi dobu na regeneraci
po cviceni?

Dosahli jste v tréninku vykonnostniho
plata?

Postava a stravovaci chovani

24.

25.

Chtéli byste snizit svou vahu?
Kolik vaha (kg):

Mate Casto chuté nebo jste nevrli,
kdy? jite nepravidelné?

Volitelné: déti

26.

27.

28.

Nema vase dité/vnouce rado ovoce,
zeleninu, celozrnné vyrobky nebo
salat?

Ma vase dité/vnouce problém se
soustredit?

Trpi Vase dité/vnoucek alergiemi,
nesnasenlivosti nebo problémy s
chovanim?

Celkovy zdravotni stav

29.

Zdravotni problémy:

U vSech (chronickych) onemocnéni,
ale predevsim u cukrovky, srdecnich a
ledvinovych onemocnéni dlirazné
doporucujeme lékarsky dohled po
celou dobu programu!

U 0 0O O
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Konec pripravné faze Konec aktivacni faze
energie energie energie
traveni traveni traveni
kaze kaze kaze
Spanek Spanek Spanek

(1 = 3patné, )

Mij cil:

Pokud znate hodnoty: n
TYDEN VAHA BRICHO PAS BOKY STEHNO TUK SVALY Metabolicky
vék
ZACATEK
KONEC
1
2
3
4
1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
11
12
) MLjJJ
USPECH

Strana 7



4 Prehled celého prabéhu konceptu

Nasledujici dvé stranky poskytuji prehled a ukazuji cell ‘program blize. Vsechny soucasti a pokyny

jsou pak nasledné vysvétleny.

Cell Program je rozdélen do Ctyr na sebe navazujicich fazi:
Cukrovka
Vysoky tlak
Alergie
Nadvaha | 14-30 dni | | 28 dni | | Min. 90 dni | | cely Zivot |
Atd
5 1?2

—/J'] —/JJJ —/

Energielevel -

Aktivaéni faze umoziuje

Stabilizacni faze optimalizuje
télo a dodava max. energie.

Pfirozené procesy v téle
nenarusi ani pfilezitostné

Pfipravna faze pomaha
Skodlivé latky a nadvaha uloZit Zivotné dulezité latky
vedou k Ubytku Ziv. energie. oslavy.

N

Nefunkéni latkova vymeéna,
télu otevfit svdj potencial.

Aby bylo mozné snadno sledovat, co a kdy se ma jist, jsou tydny rozdéleny do jednotlivych dn( a
kazdému je prirazena barva:

PRIPRAVNA FAZE AKTIVACNI FAZE

| 14-30 dni | | 28 dni | |

n OOEEEOD DODOOBd ©
%ol W D0DDOLCO H-DDOBC

Min. 90 dni | | cely Zivot |

000H-E8 o0
U= 00LE000

==t

Pfipravna faze zajistuje,
abychom si zvykly na
pravidelné uzivani doplnkd

V aktivacni fazi stimulujeme
latkovou vyménu a
umoziiujeme eliminovat

Bilé dny ihned po Cervenych
pomahaji télu zpét neupadnout
do starych vzorca.

Stabilni Zivotni styl vyZaduje dle
nasi osobni potfeby zaradit
aktivacéni bilé dny 2-4x v mésici.
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Jednotlivé dny jsou rozdéleny do tri barev - bila, zelena a ¢ervena:

(" N\ £ )

CERVENE DNY

Party, svatky, vikendy
s rodinou a prateli: deserty,

kolace, vino, pivo atd.
(rychlé sacharidy)

\_ AN \ )

Program zacina pripravnou fazi . Béhem této doby dodame télu dalsi kvalitni vitalni latky a podporime
strevni floru kvalitnim, specialnim probiotickym jogurtem. Nasim top tipem je zde také pripravna
14denni detoxikacni kdra pro optimalni pripravu nasich jater a metabolismu. Béhem této doby mlzete
pokracovat v jidle jako obvykle.

Poté prichazi aktivacni faze. Sklada se vyhradné z bilych a zelenych dnd.

Ve se pridavaji ¢ervené dny a nasledné bilé dny jako kompenzace. Zelené dny lze vice
individualné prizplsobit vasemu vkusu a osobnim okolnostem.

Typicky zeleny den vypada napriklad takto:

RANO

POLEDNE

ODPOLEDNE

VECER

I I I | I
| '

)
= LV +
/u"ﬂ__‘ .\l

Rano zacina studenym detoxikacnim ¢ajem, specialnim probiotickym jogurtem a v pripadé potreby
studenym vajickem natvrdo. K obédu je chrestovy salat s kurecimi prsicky. Odpoledne jsou v nabidce
grilované krevety s paprikovym salatem a houbami. Jako dezert je jablko. Den konci barevnou
zeleninovou panvi a trhanym kurecim masem.

Pije se pouze neperliva voda. Cell ‘v prvni fazi dirazné doporucuje !! vysoce biologicky dostupné
dopliky vyzivy.

Hodné Stésti s
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5 Ctyri faze

Program je rozdélen do ¢tyr na sebe navazujicich fazi:
Cukrovka

PRIPRAVNA FAZE AKTIVACNI FAZE
Vysoky tlak

Alergie |

Nadvédha
Atd

® D 9] J'_ B 2 \._J
Jiilt:0) O J::

i

14-30 dni | | 28 dni | | Min. 90 dni | | cely Zivot |

[;) /=) =/
J I 7

-
Nefunkéni latkova vymeéna, Pfipravna faze pomaha Aktivaéni faze umozniuje Stabilizacni faze optimalizuje Pfirozené procesy v téle
Skodlivé latky a nadvaha uloZit Zivotné dulezité latky télu otevfit svdj potencial. télo a dodava max. energie. nenarusi ani pfilezitostné
vedou k Ubytku Ziv. energie. oslavy.
Cell ‘program byl primarné vyvinut pro komplexni podporu celkového zdravi. Pozitivni ,,vedlejsi

efekt“: Nasi uzivatelé trvale potvrzuji efektivni redukci prebytecnych tukovych zasob ,,na presné téch

spravnych mistech“ a tim vyrazné snizeni celkové hmotnosti.

Je dllezité si pozorné predist cely navod a presné dodrzovat pokyny. Mnoho detaill v konceptu ma
zvlastni ddvod a je proto dulezité nic neménit. Mate-li jakékoli dotazy (napr. ohledné alergii,

intoleranci...), prostudujte si prosim FAQ (otazky a odpovédi) v clenské oblasti na www.cellreset.com a

,Casto kladené otazky“ na konci tohoto konceptu. Pokud tam nenajdete 7adné vhodné odpovédi,
kontaktujte prosim svého doporucovatele nebo cell "-Spolecenstvi. Jediné tak zajistite dosazeni

nejlepsich moznych vysledku.
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5.1 Pripravna faze (14-30 dni)

5.1.1 Cile pripravné faze
e doplnit zasoby Zivotné dulezitych latek
e vybudovat dobrou strevni floru
e uvést acidobazickou rovnovahu do rovnovahy
e pripravit télo (jatra, metabolismus) na nas metabolicky program

5.1.2 Konecény cil pripravné faze
e Priprava a pochopeni cell programu
e Pocitte, jak dobry je optimalni prisun zivotné ddlezitych latek pro vase télo

5.1.3 Obecné informace o pripravné fazi

Pripravna faze pomaha vasemu télu doplnit zasoby Zivotné dilezitych latek nebo vyrovnat mezery ve
vasem jidelnicku. BEhem této doby si mizete zachovat své predchozi stravovaci navyky. Pravdépodobné
uz citite, ze se ve vasem téle néco déje. Napr. lepsi nocCni regenerace, vice energie a vykonu, vice
pohody atd. Vyuzijte tento Cas k tomu, abyste se vice soustredili na nas metabolicky program, pripravte
se na néj a vSimejte si, jak se citite.

5.1.4  Shrnuti pripravné faze

e  Pokud byste radi vyuzili naseho tipu k idealni pripravé svého metabolismu a jater na nasledujici
metabolicky program, vypijte sv(j detoxikacni napoj hned rano (pocinaje 14 dny pred zacatkem
aktivacni faze)

e  Pak si pred snidani vychutnejte svaj imunitni vitaminovy koktejl s vitaminy B

e 100 az 200 g probiotického jogurtu (nejlépe rano) podpori vasi strevni floru

e Idealni je dodat télu komplex vitamini B opét béhem dne

e  Vecer si doprejte svuj zasadity mineralni napoj asi hodinu pred spanim

e  Peclivé si prectéte koncept a v pripadé jakychkoli dotaz( kontaktujte svého poradce nebo
cell skupinu

e  Béhem pripravné faze neni nutné ménit stravovaci navyky

e  Pozorujte, co se jiz béhem této doby ve vasem téle déje
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5.2 Aktivacni faze (28 dni)

5.2.1 Cile aktivaéni faze
e aktivovat metabolismus (zabranuje jo-jo efektu)

e vyrovnat hladinu cukru v krvi (bez zavislosti na cukru)

e optimalizovat rovnovahu soli a vody

e podporovat télo v odbouravani starych zatézi

e posilovat imunitni systém prostrednictvim zdravé strevni flory
e snizit procento télesného tuku

e  zajistit jesté vice energie, radosti ze zZivota a optimalni regenerace
5.2.2 Ucebni cile aktivaéni faze

e  spravné pouzivani dobrych tuku a oleji (napf. pomér Omega 6: Omega 3 v olejich)

e  Zdravi zac¢ina nakupovanim zdravych potravin (!)

e  Cerstva, jednoducha a obvykle rychla priprava (viz Clenska oblast: recepty)

e normalizace chutovych poharkd (zejména ve vztahu k soli a cukru)

e  Rozvijejte zdravy zivotni styl spojeny s dopliky vyzivy, ktery zaroven podporuje metabolismus a

uvadi do rovnovahy mnoho télesnych pochodt

5.2.3 Obecné informace o fazi aktivace

Aktivacni faze slouzi k odstranéni ,,starych zatézi“ a obnoveni prirozenych procesu v téle. Oboji je
zakladem pro nase zdravi a pro to, abychom mohli naplno vyuzit sviij potencial. Proto se zpocatku
soustredime jen na vybrané potraviny, abychom organismus co nejméné zatizili a doprali svym stfevim
blahodarnou lécbu.

Cileny prisun zivin prostrednictvim doporucenych dopliku stravy navic dava télu moznost nechat procesy
opét probihat zcela prirozenym zplsobem.

Toho vseho dosahneme dodrzovanim nékolika jednoduchych pravidel:

VZdy dobre zvykejte! Optimalni je Zvykat asi 32x na sousto. Dobré traveni zacina v Ustech! Proces traveni
zacina , kdyz je jidlo slinéno.

Zvykani ma také pozitivni vliv na psychiku, protoZe tak registrujeme, Ze jime dostatek a ze se véas
citime syti.
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Pri jidle prosim nepijte! Mezi pitim a jidlem by mélo byt alespon 20 minut.

Po jidle - ale ne drive nez 20 minut po jidle - byste méli vypit sklenici vody (nejlépe s trochou citronové
stavy). Obecné plati, ze byste méli vypit alespon dva litry Cisté (nesycené) vody denné! Kava, ¢aj nebo
jiné napoje se do dvou litrd nepocitaji! Pri testu vénujte pozornost barvé vasi moci: Méla by byt
prahledna az svétle zluta. Pokud pijete prilis malo, vase moc bude syté zluta/oranzova. Pozor: Vase télo
v tomto pripadé mimo jiné zpomali dllezité detoxikacni procesy a spalovani tukd!

Neni povoleno v prvni aktivacni fazi.

Kazdy den muzete vypit az pét salku Cerstvé kavy nebo caje.

Je dulezité zajistit, aby tam nebyl zadny cukr, zadné mléko a zadna uméla sladidla! Panak neslazeného
mandlového mléka nebo sdjového mléka bez cukru v kavé je prijatelny.

Béhem aktivacni faze se nesmi pouzivat stl ani cukr! Ke korenéni jsou povoleny vsechny bylinky (Cerstvé
nebo susené) a veskeré koreni, pokud neni pridana sul ani cukr. Povoleny je napriklad pepf, koriandr,
bazalka, galangal, libecek, oregano, kopr, chilli, tymian, ¢esnek, citron atd.

Dulezité upozornéni: Nepouzivejte cibuli kvuli vysokému obsahu cukru a dodatecnému zatizeni strev!

Pokud mate hlad i pres to, ze jite Ctyri jidla denné (podle nasich zkusenosti je to extrémné vzacné),
mUzete si dat dalsi (paté) jidlo. Ale toto jidlo by mélo byt jen polovicni porce!

Pokud mate hlad, nez uplynou 3-4 hodiny mezi jidly, zkontrolujte, co jste predtim jedli, abyste zjistili,
zda mate dostatek dobrych tukd a bilkovin.

Pokud jsou pro vas porce prilis velké, jezte jen mensi porce. Dllezité je ale jist vSechna Ctyri jidla denné
a 7adné nevynechat! Ctyfmi porcemi denné svému télu signalizujete, Ze jidla je vzdy dostatek, neni
zadna ,,nouze“ a ze je dostatecné zasobeno kvalitnimi tuky a bilkovinami po cely den. To je zaklad pro
normalni metabolismus. Pozor : Nic nejist bude mit velmi negativni vliv na cell a jeho cely proces!

Prvni tyden byste neméli sportovat. Vase télo je tézce vystaveno zménam a odstranovani starych zatézi.
Poté opét plati zasada: pohyb je zdravy!

Aktivacni fazi lze opakovat (také bezprostredné poté) libovolné casto, dokud neni dosazeno osobniho

.....

fazi projit fazi stabilizace.
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Je treba se zcela vyhnout nasledujicimu :

. Sal (prilis mnoho soli ulozené v téle by se mélo rozlozit!)
. Cukr: Sladkosti, zvykacky, limonady, také tzv. ,bezcukrové® napoje a sladkosti (tyto obvykle
obsahuji prisady, kterym je treba se také vyhnout)!

. MLécné vyrobky (kromé specialniho probiotického jogurtu rano )

5.2.4  Shrnuti faze aktivace
. Jezte 4x denné
Hladina cukru v krvi se ustali a brzy prestanete pocitovat hlad
. Zvykej 32x na sousto

Traveni zacina v ustech slinénim

. Pijte az 15 minut po jidle >dulezité pro traveni

. Prvni tyden necvicte.Vase télo - je obvykle velmi zaneprazdnéné prizplsobovanim se
. Zadna stl >Mély by se zredukovat depa, coZ je dlleZité mimo jiné pro vodni bilanci

. Zadny cukr, zadné sacharidy >Mimo jiné by se méla minimalizovat sekrece inzulinu a

redukovat tukové zasoby
. Zadné mlécné vyrobky >Stfevni flora (dileZita pro vyuziti Zivin a imunitni systém) by méla

byt optimalné vyvinuta (vyjimkou je specialni probioticky jogurt)
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5.3

5.3.1 Cile stabilizac¢ni faze

«  umoznit metabolismu nadale optimalné fungovat (zabranuje jo-jo efektu)

«  trvale stabilizovat fyzickou rovnovahu a dlouhodobé privykat organismus na obnovené prirodni
procesy

*  pouzivat - postupné zarazovat peclivé a cilené sSirokou skalu potravin, pricemz stale davejte télu
prilezitost vyrovnat se

« udrzujte svou télesnou hmotnost konstantni nebo ji v pripadé potreby dale snizujte
5.3.2 Konecny cil stabilizacni faze

«  Dokazu udrzet své vysledky jednoduché a trvalé

«  Zdravé pouzivani neomezeného sortimentu potravin (vCetné soli, cukru atd.)

*  Mohu se normalné zapojit do spolecenského zivota (jidlo, vecirky, narozeninovy dort, vanocni
cukrovi...), aniz bych upadl do starych vzorc(

«  Jak si mohu snadno vynahradit dny zivotniho stylu, kdy jsem méné dbal na vyvazenou stravu.

5.3.3 Obecné informace o Stabilizacni faze

Rozhodujicim kli¢em k dlouhodobému udrZeni dosavadnich vysledk( je minimalné tfimésicni stabilizacni
faze (minimalné 90 dni). Déla z vyvazeného stravovaciho stylu aktivacni faze navyk.

| v této fazi je vsak nutné provést bilé aktivacni dny presné podle navodu (bez soli, bez cukru atd.)! Jen
jist stravu bohatou na bilkoviny nestaci!

Mlécné vyrobky s malym mnozstvim sacharidu jako tvrdy syr, tvaroh, mascarpone a mozzarella jsou také
mozné s mirou jako zdroj bilkovin na bilé dny ve fazi stabilizace.

Sacharidy jako brambory, ryze atd. lze nyni zaradit do jidelnicku (avSak redukované) prilezitostné v
zelenych dnech.

Orechy jsou nyni velmi zdravym zdrojem mastnych kyselin a minerald.

Celkové by se stale mél klast ddraz na hodné zeleniny a bilkovin. V idealnim pripadé se i nadale budete
drzet co nejbliZe doporucenim z aktivacni faze. Cilem je aplikovat ziskané znalosti na prakticky,
vyvazeny jidelnicek.

Dny se silnymi odchylkami (Cervené dny) mohou byt vyvazeny bilymi aktivacnimi dny. Chléb, téstoviny
(pSenicna mouka) atd. se doporucuji pouze v cervenych dnech.

Pokud jde o prijem tekutin, vSechna doporuceni z(stavaji zachovana. Méli byste pit pouze 15 az 20 minut
po jidle. Mnozstvi neperlivé vody, které vypijete, také zlstava stejné. Pravidla pro kavu/caj se také
nemeéni.
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télo jako idealni).

Pouzivejte prosim prirodni sul (nejlépe kamennou sul bez zalévaci pomdcky) se spoustou minerald, ne
rafinovanou kuchynskou sul, kterou lze rozetfit.)

5.3.4 Shrnuti stabiliza¢ni faze

«  Doporucena jsou pravidla aktivacni faze, ktera postupné upravujete do faze stabilizacni.
Duraz je kladen na flexibilni integraci toho, co jste se naudili, a vyvazeni vaseho kazdodenniho
jidelnicku.

«  Sacharidy jsou v zelenych dnech povoleny mirné:
Klasické prilohy lze jist opét v malém mnozstvi, ale v kazdém pripadé by mély zlstat
,prilohami“ a tvorit jen malou ¢ast jidla.
Pokud chcete v hubnuti pokracovat i v této dobé, je vhodné redukovat mnozstvi ¢ervenych dnd
avsak cervené dny musi byt zahrnuty.

«  Sul a cukr jsou povoleny s mirou (kromé bilych dn():
Optimalni je erythritol a stévie
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5.4

Po stabilizacni fazi by nyni mély byt vase fyzické procesy a kazdodenni navyky natolik stabilni, ze ,,vse
bézi samo“. Predpokladame, ze jste si nyni vytvorili prirozeny cit pro své télo a jeho potreby a jak
zachazet se zdravymi potravinami.

Pokud nyni zavedete to, co jste se naucili, a dvakrat az Ctyrikrat za mésic si udélate bily den idealné po
cervenych dnech, cell ‘dosahl svého cile.

Program samozrejmé muzete kdykoli znovu spustit. Dokonce doporucujeme aktivacni fazi opakovat
kazdé dva roky. Faze stabilizace pak m(ze byt v pripadé potreby zkracena.

5.4.1 Dulezita pravidla pro Uspéch ve fazi zivotniho stylu

e  Pokracujte v diikladném zvykani jidla (idealné 32krat na sousto)!

. Pokracujte v piti velkého mnozstvi vody 15 az 20 minut po jidle.

e Jezte pouze jedno ovoce denné (kvili vysokému obsahu cukru).

e Jezte denné alespon 5 porci 200g Cerstvé zeleniny nebo salatu nebo pokracujte v uzivani
vhodnych doplnkd vyzivy, jako jsou ty v cell

. Dbejte na to, aby maso, ryby a vejce nebyly kontaminované a vybirejte Cisté suroviny,
Cerstvou zeleninu a obecné nezpracované potraviny.

e  Omezte potraviny obsahujici skrob, jako je chléb, téstoviny, brambory, ryze a kukurice

. Pouzivejte pouze velmi hrubozrnné zitné nebo hladké Spaldové celozrnné pecivo (normalni
$paldova mouka obsahuje mnoho antinutrient().

e  Vzdy se ujistéte, ze konzumujete co nejméné plnidel a konzervacnich latek.

. Proved'te alespon nékolik lehkych cvic¢eni tydné.
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6 Doporucéené potraviny a dopliky v cell
6.1 Doporucené potraviny

Co Ize snadno koupit v supermarketu? Které produkty by v cell rozhodné
nemély chybét ? Ceho byste se méli vyvarovat?

Vase zdravi zaCina nakupem! Télo funguje jako filtr, ktery oddéluje Ziviny a zbytkove ( skodlive ) latky !
Cim méné obtiznych nebo nepouzitelnych latek konzumujeme, tim méné zatézujeme nase télo. Pokud
jde o balené potraviny, nejprve se prosim podivejte na nutri¢ni hodnoty, zejména na sacharidy a prisady!

Jako voditko pro aktivacni fazi pamatujte, ze vybirate pouze potraviny, které nepresahuji 5 g sacharidu
na100g

Pouzivejte nasledujici Cerstvé potraviny neosetrené, nezpracované a pokud mozno originalni. Jsou
zvlasté dullezité pro aktivacni fazi, ale mély by byt preferovany i poté. Dochut'te si a bez soli! Vsechna
ostatni koreni jsou povolena!

ZIVOCISNE PROTEINY
Aktivacni faze:

e Vejce:
Volny vybéh, bio kvalita - Zvazte nakup vysoce kvalitnich vajec pro sebe. Na rozdil od slepic z
volného vybéhu, bio vajec atd. obsahuji vejce od kurat z volného vybéhu atd. vysoce kvalitni
Omega3 mastné kyseliny a mnoho mikrozivin.

e Ryby / morské plody :
Ve skutecnosti neexistuji zadna omezeni pro ryby a mékkyse. Povoleni jsou sladkovodni i
sladkovodni tvorové. Jist se daji i musle a chobotnice. Je dulezité, aby byly Cerstvé (nebo
mrazené) spise nez marinované v soli nebo jinych konzervacnich latkach (olej). (Malou
vyjimkou mGze byt tunak ve vlastni stavé. Dobre ho oplachnéte.)
Ryby : napf. Ghof, okoun, makrela, prazma, sardinky, pstruh, losos, treska jednoskvrnna,
tunak (ve vodé), halibut, platys, sled’, treska, treska, candat

Morské plody : Krevety, krevety, krab, musle, krab, chobotnice

o Dribez:
Pouzivame pro to i termin ,,bilé maso* - od kterého se odvijeji ,,bilé dny“ (veprové maso je
sice spiSe svétlé, ale veprovému je treba se vyhnout). Dbejte prosim na kvalitni
maso/dribez.Chov <a krmeni zvirat urcuje kvalitu a slozeni masa
Mezi drlbez patri napr.: kachna, bazant, husa, kure (kureci prso, kureci stehno, platek, mleta
dribez atd.), krita (kyta, prsa, rizek, platek atd.), koroptev, pstrosi maso ( i kdyz ma
Cervenou barvu), domaci kurata, holubi, krepelky atd. Prosim zadné droby - pouze svalovina!

o Hovézi maso a zvérina : ,Cervené maso“ (steaky, tatarak, mleté maso...) by mé&lo byt na
vasem jidelnicku maximalné dvakrat tydné; Jako zdroj bilkovin je vsak povolen od prvniho
dne. Zpravidla vsak pocit sytosti nevydrzi tak dlouho jako u dribeze

Od faze stabilizace dale mizZete pouzivat: syrovatku
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VEGETARIANSKE VARIANTY

Tofu : [ze pouzZit ve viech variantach, ale i bez soli a cukru.

Seitan : Nejlepsi je to udélat sam. Hotovy Seitan obvykle obsahuje sul a cukr; Pri vyrobé
pouzijte misto psenicného lepidla (lepku) Spaldové lepidlo .

Tempeh : ma mnohem vice Zivin a vlakniny nez originalni tofu. Nase télo dokaze obsazenou
bilkovinu (cca 19 g na 100 g) velmi dobre vyuzit fermentaci.

Lupin : lupinova mouka, kterou je mozné pouzit v riznych variantach.

MOUKY A POJIVA

napriklad na muffiny, vyrobu Spaget , bezobilné pecivo a masové kulicky, mandlovy syr atd.

Nejlepsi je vyrobit si vlastni, nizkosacharidové a bezlepkové produkty, které obvykle obsahuji stll,
cukr, psenicny lepek, cibuli atd.

Aktivacni faze :

Zlata lnéna mouka, lnéna mouka, sladka lupinova mouka, mandlova mouka (odtucnéna
nebo castecné odolejovana, prosim, mandlovou mouku nelze nahradit mletymi mandlemi.
Pecici vlastnosti i nutricni hodnoty jsou zcela odlisné)

Od stabiliza¢ni faze dale :

Jablecny pektin, kakao na peceni, bambusova vlaknina, psyllium, guarova guma , konopna
mouka , svatojansky chléb, bramborova vlaknina, kokosova mouka, mouka z dynovych
seminek, sezamova mouka, orechova mouka, citrusova vlaknina

SALAT A ZELENINA

Aktivacni faze :

Cerstvé morské Fasy, artycoky, lilek, avokado, hlavkovy salat (viechny zelené listové salaty jako:
endivie, polnicek, hlavkovy salat, pampeliskovy salat, kysely salat atd.), kvétak, zelené dlouhé
fazole (vSechny ostatni fazole nejsou vhodné ), brokolice, rericha, cekanka, chilli, ¢inské zeli,
fenykl, jarni cibulka, vsechno koreni, kapusta, okurky, cesnek, kedlubny, bylinky, mangold, ¢inské
zeli, paprika (zejména zelenad), petrzel kofenova, houby , redkvicky, redkvicky, razickova
kapusta, kysané zeli (bez soli a cukru), chrest, Spenat, Spicaté zeli, rajcata, bilé zeli, savojské
zeli, cuketa

Od stabilizac¢ni faze dale :

Zazvor, dyné, porek, cervena repa (bez cukru), ¢ervené zeli/Cervené zeli (Cerstvé!!), Cerny
koren, klicky, celer (domaci), pastinak, mrkev

V malych mnozstvich do 30 g na jidlo z faze stabilizace :

Brambory, bataty, cervena repa, topinambur

Skrobova zelenina (brambory, bataty, dyné) ma vysoky obsah sacharidii a mGze mit nepFiznivy vliv
na vas metabolismus tuku
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OVOCE
pouze 1 porce PO 3. jidle, tedy vzdy v kombinaci s bilkovinami/tuky, ne samostatné!!
V zelenych dnech z aktivacni faze:

Ostruziny, jahody, bortvky, maliny, rybiz, limetky/citrony, grapefruit, avokado, papaja, rebarbora,
jablka, hrusky, broskve, merunky!

Vyhnéte se bananim, ananasum, jinému tropickému ovoci, hroznim, datlim, susenému ovoci

OLEJE A TUKY

Tuky (lipidy) jsou dilezité pro mnoho procest v nasem téle. Mastné kyseliny, které obsahuje, jsou
dokonce predpokladem pro odbouravani vlastnich tukovych bunék v téle! Kromé toho mize nedostatek
vést napriklad k suché pokozce a zarudnuti. Olejem byste tedy neméli Setrit. Slozeni rdznych oleji se
vsak znacné lisi. Dllezity je pomér mezi Omegaé a Omega3 mastnymi kyselinami.

Pro studenou kuchyni
Lnény olej, konopny olej, olej z vlasskych ofecht, MCT olej ( kyselina kaprylova )
Na smazeni, vareni
nas nejlepsi tip: kokosovy olej (organicky , lisovany za studena) vsestranny, Albaol HC,

Avokadovy olej, extra panensky olivovy olej (obecné ma vysoky obsah mastnych kyselin, a
proto je zdravy!), kakaové maslo

Od faze stabilizace dale : farmarské maslo, ghi

Spatné oleje/tuky:
Silné zpracované rostlinné oleje, transmastné kyseliny atd.

Bodlakovy olej , slunecnicovy olej, dynovy olej, olej z kukuri¢nych klickd , dietni margarin,
ostatni rostlinny margarin, repkovy olej (vyjimka: Albadl HC), arasidovy olej, zivocisSné
tuky z pramyslového zemédélstvi

Vzdy vénujte pozornost prisadam v olejich koreni!

MLECNE VYROBKY
Aktivacni faze: specialni probioticky jogurt (POUZE rano jako prvni jidlo)
Od stabilizaéni faze dale:

maslo, plnotucny smetanovy syr, tvrdy syr ( ¢edar , kozi), mékky syr, mozzarella, zrnity
smetanovy syr, mascarpone, tvaroh 40 %, smetana, zakysana smetana

NAPOJE
Voda, kava, bylinkovy caj, citronova voda, zazvorova voda, vysoce kvalitni zeleny/bily caj

Cista, neperliva voda je pro vase télo velmi duleZita. Za den byste méli vypit asi 2 litry &isté
nesycené vody a dochucovadel. Pridanii Cerstvé citronové stavy ve vodé je povoleno. V téchto 2
litrech neni zahrnut ¢aj a kava, ty se do toho nepocitaji!
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ORECHY nesolené/ neprazené (ne ve aktivaéni fazi a v bilych dnech aktivace!)

Orechy jsou skvélym zdrojem mastnych kyselin a stopovych prvkd a diky polynenasycenym
mastnym kyselinam prokazatelné snizuji hladinu cholesterolu v krvi, stabilizuji hladinu cukru,
podporuji cévy a snizuji riziko rakoviny zaludku a prostaty a infarktu. Jsou také bohaté na
vitaminy, kvalitni bilkoviny, mineralni latky a stopové prvky. Pozor: Orechy jsou velmi zdravé, ale
obsahuji také antinutrienty (napr. kyselinu fytovou ) a maji vysoky obsah kalorii. Jezte proto
prosim maximalné jedno jidlo denné s orechy.

Aktivacni faze:
nesolené prirodni mandle (1 porce odpovida 30 gramum),

pouze k snidani v jogurtu: Inéné seminko, slunecnicova seminka
Od stabiliza¢ni faze dale :

Vlasské orechy, liskové orechy, para orechy, pekanové orechy, pistacie, piniové orisky,
dynova seminka, chia seminka, kokos, makadamové orechy , konopna seminka ( NE kesu )

SLADIDLA
Ve fazi aktivace): nepovoleno

Z faze stabilizace: Erythritol, Stévie

6.2 Potraviny, které nejsou povoleny v cellReset (kromé cervenych dn).

Béhem celé aktivacni faze a béhem bilych dnl ve fazi stabilizace se urcité vyhnéte nasledujicim
potravinam:

e Cibule, porek (kromé jarni cibulky)
e Hlizova a korenova zelenina (brambory, bataty, mrkev, pastinak)
e Uzena ryba/maso v aktivacéni fazi (SUL!!)

Vyvarujte se po celou dobu cellRESET (kromé cervenych dnii):

Obiloviny (chléb, pecivo, ovesné vlocky, pizza, téstoviny, cerealie z obchodu)
Lusténiny (cizrna, hrach, cervené a bilé fazole, cocka, kukurice)

Sladka jidla (sladkosti, nealkoholické napoje, ovocné stavy, dorty, cokolada atd.)
Marinovana, pramyslové korenéna, zpracovana drubez, ryby, klobasa

Ovoce s vysokym obsahem cukru (jizni ovoce, banany, hroznové vino, ananas, datle)
Nezdravé oleje a tuky

Veprové maso

Kesu orechy

Hotova jidla, smési koreni se soli a cukrem, nizkotucné dietni produkty

Alkohol

V aktivacni fazi nejsou povoleny koktejly a proteinové napoje . > Nas tip je vyhybat se témto
potravinam i ve fazi stabilizace. Uprednostnuje se prirozené jidlo.
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6.3 Pocéatec¢ni nakupni seznam

Slunecnicova seminka

Cela Inéna seminka

Mandle

Mandlova mouka

Vejce od farmarskych kurat

Dobré plnotucné mléko (bio, chované na pastveé)
Citrony (bio)

Drubez (prirodni, nekorenéna)

o kure ve viech variantach

o krocan
o kachna
o pstros

Ryby/morské plody, napr.:

o filet z lososa

o tunak (ve vlastni stave)

o krevety (pozor na prisady)

o kalamary

o morské plody zmrazené

o makrela

Pro vegetariany:

o tofu (nesolené), seitan , lupina

Dobré oleje

o na smazeni organicky kokosovy olej , za studena lisovany extra panensky olivovy olej

o na zelené dny do salatd: Inény olej, mandlovy olej

Ocet - bez soli a cukru !! bez sacharidi (balzamikovy ocet atd. maji priliS mnoho sacharidu)

o jablecny ocet

o ocet z cerveného vina
o bily vinny ocet

Koreni bez pridané soli

o sami si namichejte smési koreni

o Sonnentor nabizi ,, adios salt“ = bezsolné korenici smési v horkych, zahradnich bylinkach a

italstiné
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6.4 Doporucené dopliky

8 esencialnich aminokyselin

Mimo jiné je ddlezity pro svaly, metabolismus hormon(, pokozku, novotvorbu bunék a
imunitni systém.

Zakladni bylinkovy caj

Cisti a aktivuje. Jednoduse zalijte 3-4 ¢ajové (Zicky litrem vrouci vody, nechte 7-10
minut louhovat a dejte do lednice.

Q10 a Omega3

V pripadé potreby volitelné. Mimo jiné pro podporu cinnosti mozku a srdce a pro
energii.

Vitamin B komplex (volitelné)

Podporuje spalovaci procesy a energetickou bilanci. Komplex vitaminu B lze v pripadé
potreby uZivat az dvakrat denné. Pozor: vysoce biologicky dostupné vitaminy B mohou
vést ke zvysenému prokrveni (zCervenani obli¢eje), které mize trvat az 30 minut.
Nejedna se vsak o alergickou reakci!

Mineraly

Podporuji detoxikaci, PH a rovnovahu krevniho cukru a jsou nezbytné pro mnoho
ruznych procesu v téle. (Pripravte si pripravu s D3-!)

Imunitni smeés s vitaminy B

Podporuje imunitni systém a energetickou rovnovahu. Dilezita vlaknina a vlaknina z
ovoce, zeleniny a obilovin, sekundarni rostlinné latky a enzymy, vitamin B, zivé
bakterie mlécného kvaseni, OPC, kurkumin a mnoho dalsiho

Specialni probioticky jogurt

Posiluje imunitni systém. Muzete si ho pripravit napriklad s 3,5% kravskym mlékem
(bez snizeného tuku), bezlaktézovym mlékem nebo sojovym mlékem. Uzijte si rano s
celymi Inénymi a slunecnicovymi seminky , které byly pres noc namocené ve vodeé .

Kolagenovy napoj
s kolagenovymi peptidy, cennymi rostlinnymi a bylinnymi extrakty a vitaminy a

mineraly pro normalni pojivovou tkan, pokozku, vlasy, nehty, prosim bez lepku , cukru
a laktozy

14denni detoxikacni pitna kura

cenné prispiva k normalni funkci jater a metabolismu.
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Ddlezité pro ‘je pouzivat kvalitni a predevsim rychle biologicky dostupné pripravky! Aby byla
zajisténa prisna kontrola Cistoty a kvality, produkty by mély mit certifikaci GMP. Velikosti porci se ridi
prislusnymi pokyny vyrobce a narodnimi zakonnymi pozadavky. Pred uzitim si peclivé prectéte pokyny k
davkovani a doporucené denni davky. V tomto navodu obecné predpokladame uzivani produktu v sypké
efektivné vstrebatelné formé. Pokud je doplnék ve formé kapsli nebo tablet, uziva se vzdy tésné pred
vypitim prislusného mnozstvi vody.

POZOR: Pri pouzivani programu cellRESET ® bez doplnki vyzivy miizZe silna detoxikace vést k
akutnim vedlejSim Gcinkiim, jako je zvySeni triglyceridd, zvySeni hladiny cholesterolu, sucha klze,
prekyseleni, malatnost, podrazdénost atd.

7 Rozdéleni dnu do barev

Dny jednotlivych fazi délime do tri barev takto:

& N\ £ )

Party, svatky, vikendy
s rodinou a prateli:

deserty, kolace, vino, pivo
atd. (rychlé sacharidy)

& L J

V aktivacni den (bily den - bez ohledu na fazi) pouzivame pouze potraviny bohaté na bilkoviny bez soli a
cukru.

Aktivacéni den slouzi k podpore metabolismu a odlehceni téla v aktivacni fazi. Ve stabilizacni fazi je to
bilan¢ni den, kdy se télo muze vratit do rovnovahy.

Energetické dny (zelené dny) zajistuji vyvazeny prisun vlakniny a Zivin a pomahaji télu vyuzit jeho
potencial. Ty by mély pozdéji tvorit hlavni Cast jidelnicku.

Cervené dny jsou dny naseho Zivotniho stylu, kdy je dovoleno vie, co se vam libi. Zdravy, vyvazeny
metabolismus dokaze tolerovat i obcasné ,,hrichy“, aniz by se vymknul kontrole. Cervené dny také slouzi
k tomu, aby nas metabolismus byl flexibilni a udrzoval aktivni hormon sytosti leptin.

Navstivte nasi komunitu cellRESET v nasi whatsapp skupiné Cellreset CZ ‘el
https://chat.whatsapp.com/KTpF5kp999AH95fT4sw0o00 -
CELLRESET CZ
« Vyménujte si napady s dalSimi pratelskymi uzivateli cellRESET Skupina WhatsApp
 Prochazejte forum a casto kladené otazky a najdéte odpovédi na své otazky.

o Ziskejte uzitecné tipy od pratelskych a zkusenych veterant cellRESET

o Pouzijte rozsahlou sbirku receptl k sestaveni svého tydenniho planu a nakupniho seznamu.

 Motivujte se fascinujicimi pribéhy o Uspéchu a obrazky od uspésnych uzivatelt cellRESET

o Prectéte si zajimavé odborné c¢lanky o vyzivé a zdravi a mnoho dalsiho.
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8 Procesy rtiznych dnii

8.1 Prabéh pripravného dne
Béhem pripravné faze muzete zachovat své predchozi stravovaci navyky.

Doporucujeme podporit vase streva probiotickym jogurtem béhem 14 az 30 denni pripravné faze. K tomu
pripravte probioticky jogurt vyrobeny z plnotucného mléka (nejlépe bio/mléko z pastviny) podle navodu
(vyZaduje alespon 8 hodin zrani!). Pokud trpite nesnasenlivosti na laktozu, lze jogurt vyrobit také

z mléka bez laktozy , koziho nebo s6jového. (Avsak idealni je plnohodnotné laktdzové mléko, které

v prubéhu zrani méni laktézu na probiotickou kulturu laktoferin a diky tomu uz v sobé jogurt Zadnou

laktdzu nema.)

e Pokud si date nas top tip, zahajite 14denni detoxikacni kiru hned rano.

Ihned po probuzeni rozmichejte jeden detoxikacni jaterni sacek ve 150 ml studené vody.

e Poté (cca o 20 minut pozdéji) smichejte imunitni sacek s vitaminy skupiny B, nechte kratce

nabobtnat a poté rychle vypijte.
e K snidani si dejte jogurt. Dle potreby pripadé mlzete jogurt pridat do imunitni smési a vychutnat

si ho jako jogurtovy napoj nebo samostatné s miisli, ovocem nebo ¢imkoli, co mate radi.

Mlzete pro vice energie a vykonu uzivat komplex vitamin B dvakrat denné (max. 6 odmérek

denné). K tomu je treba rozpustit ve 150-200 ml vody a vypit alespon 15 minut od jidla.

Asi hodinu pred spanim Uplné rozpustime mineraly v 50 ml neperlivé vody, nechame kratce zpénit
a dolijeme 250 ml az 450 ml neperlivé vody. Poté pijte pomalu a po malych douscich. Pokud je to

mozné, pouzijte k promichani plastovou (zicku!
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8.2 Prubéh bilého aktivacniho dne

Bily den se sklada ze ctyr jidel bohatych na bilkoviny, kazdé s odstupem asi 4 hodin (pokud lze, tak
maximalni odstup je 4h mezi jidly). Nezapomente prosim kazdé sousto zvykat asi 32krat!

Nasledujici pripravy by mély byt provedeny vecer predtim:

. Uvarte si zakladni bylinkovy Caj a nechte pres noc vychladit v lednici.

. Vrchovatou polévkovou lZici celého Inéného a slunecnicového seminka do trochy vody (aby
byla zrnka jen pokrytd) a také vychlad'te v lednici.

. Probioticky jogurt pripravte z plnotu¢ného mléka (nejlépe bio / mlékem z pastvy) podle

navodu (vyzaduje alespon 8 hodin zrani!). Pokud trpite nesnasenlivosti na laktozu, lze jogurt
vyrobit také z mléka bez laktozy , koziho nebo séjového. (Avsak idealni je plnohodnotné
laktozové mléko, které v pribéhu zrani méni laktézu na probiotickou kulturu laktoferin a diky
tomu uz v sobé jogurt Zadnou laktozu nema.)

vybrat z nasledujicich protein :
(Pozor: Mnozstvi pocitano na osobu s cca 80 kg a mirnou zatézi)
2 vejce (max. 4 celkem denné), jako omeleta, varena, smazena nebo michana...
150 g drdbeze (syrové + 20 % hmotnosti = 180 g)
150g hovéziho nebo zvériny (pouze max. 2x tydné)
150 g tofu, seitanu nebo lupiny (poznamka: i bez soli!)
200 g ryb, korysd nebo morskych plodu (syrové +30 % hmotnosti = 260 g)

Z této nabidky si muzete sestavit jidla podle libosti. Napriklad jako vegan muzete jist pouze tofu nebo
jako milovnik ryb Ctyrikrat denné. Za den by se vSak méla zkonzumovat maximalné Ctyri vejce.

Mnozstvi jsou kalkulovana pro osobu s télesnou hmotnosti cca 80 kg a mirnym pohybem a lze je podle
toho upravit. Doporucujeme mezi 0,8 a 1,5 g bilkovin na kg skute¢né hmotnosti za den (priklad, jak
prevést, najdete v FAQ).

RANO f

POLEDNE

ODPOLEDNE

VECER
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e |hned po probuzeni vmichejte imunitni sacek s vitaminy B do 300 ml az 500 ml studeného
bylinkového caje, nechte kratce nasaknout, poté rychle vypijte a vezméte aminokyseliny.

e V pripadé potreby lze uzivat i pripravek Q10/0mega3 pro ¢innost mozku a srdce.

e Priblizné po 15 minutach snidejte takto:

e Namocené zrni zcela vmichejte do cca 100 az 180 ml probiotického jogurtu a snézte. Snidané by
méla byt vzdy studena.

e V pripadé potreby k nému snézte polovicni proteinovou porci. (napr. studené varené vejce, 75 g
studenych kurecich prsou...)

e Priblizné po 15 minutach vypijte alespon 300 ml nesycené vody.

(pokud mozno cca o 4 hodiny pozdéji)

o Jezte pokrm vyrobeny z doporucenych bilkovin (bez soli). Prosim, nezapomente kazdé
sousto dikladné rozkousat!

. Asi 15 minut po jidle vypijte 300 ml nesycené vody.

o Poté mineraly zcela rozpustte v 50 ml neperlivé vody. Nechame kratce zpénit a dolijeme
250 ml az 450 ml neperlivé vody. Poté pijte pomalu a po malych douscich. Nechte to
prosim nedotcené a pokud je to mozné, pouzijte k promichani plastovou (zicku!

(pokud mozno cca o 4 hodiny pozdéji)

e Jezte pokrm vyrobeny z doporuéenych bilkovin (bez soli). Prosim, nezapomente kazdé sousto
dikladné rozkousat!
e Asi po 15 minutach vypijte asi 300 ml Cisté vody a vezméte si aminokyselinovy pripravek.

(pokud mozno cca o 4 hodiny pozdéji)

e Jezte pokrm vyrobeny z doporuéenych bilkovin (bez soli). Prosim, nezapomente kazdé sousto
dikladné rozkousat!

e Asi 15 minut po jidle vypijte 300 ml nesycené vody.

e Poté mineraly zcela rozpustime v 50 ml neperlivé vody, nechame kratce zpénit a dolijeme 250 ml
az 450 ml neperlivé vody. Poté pijte pomalu a po malych douscich. Pokud je to mozné, pouzijte k
promichani plastovou (zicku!

Kromé toho lze v pripadé potreby uzivat komplex vitaminl B dvakrat denné (max. 6 odmérek denné).
K tomu je treba ji rozpustit ve 150 ml bylinkového caje nebo vody a vypit alespon 15 minut od jidla.

Kazdy bily den nasleduje presné tento proces i po aktivacni fazi!

Vyjimka z faze stabilizace: V bilé dny jsou jako zdroj bilkovin povoleny také nesolené, neprazené
orechy (zadné kesu !) a mlécné vyrobky jako syr, tvaroh, mascarpone (ujistéte se, Ze se nepridava BEZ
soli nebo jinych prisad). Jinak by se nemélo nic ménit!
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8.3 Proces zeleného energetického dne
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V zeleny den jsou jidla rozsirena o zeleninu (bez kukurice, bez cibule, bez lusténin atd.), salat, syrovou
zeleninu a jeden kus ovoce (bez banand, hroznl, tropického ovoce) denné. Pripravy a denni rezim
z(stavaji naprosto stejné.

Kazdé jidlo tak nyni muzete doplnit 100 g syrového zeleninového salatu nebo 100 g zeleniny - kromé
snidané, ve které z(stava probioticky jogurt se seminky! (Béhem aktivacni faze by se do vaseho jogurtu
rano nemélo pridavat zadné ovoce !!).

Jakakoli kombinace salatu a zeleniny (celkem 100 g na jidlo = 300 g denné) je samozrejmé také mozna.

Na zalivku prosim pouzivejte pouze hodnotné oleje (viz seznam), citronovou stavu, bylinky, koreni,
pripadné domaci horcici a ocet (bez cukru a soli).

Od stabilizacni faze lze jednu porci salatu denné v pripadé potreby nahradit malym platkem celozrnného
zitného chleba (bez psenice).

Povolené mnozstvi salatu a zeleniny nezavisi na télesné hmotnosti, jako je tomu u bilkovin, ale je vzdy
100 g na jidlo!!

Béhem stabilizacni faze ze energeticky den (zeleny den) v pripadé potreby zménit nasledovné:

e Sl (ne vSak rafinovanou kuchynskou stl, maximalné vsak 2 az 5 g prirodni soli denné se spoustou
minerall) a v pripadé potreby velmi stfidmé cukr.

e Prilohy obsahujici sacharidy, jako je ryze a brambory, jsou povoleny v malych mnozstvich.

e Omacku lze nyni zahustit (zadna pseni¢na mouka, prosim) a dochutit napriklad douskem vina...

Cilem je prizpGsobit zakladni strukturu zelenych dn( osobnim preferencim a okolnostem a prirozené ji
tak zaclenit do kazdodenniho zivota.

Cim bliZe vsak zlstanete ,,ptivodni“ aktivacni fazi, tim lépe pro télo a vas uspéch.
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8.4 Proces cerveného dne zivotniho stylu
Nas tip: Naslouchejte svému télu, vnimejte v sobé, co je pro vas opravdu dobré a jak vam to funguje.

V téchto dnech muzete o véem rozhodovat sami! Vénujte prosim kazdy den velkou pozornost tomu, co je
pro vas a vase télo dobré.

Je vhodné se v tyto dny nenacpavat nahodile, ale nahradit jedno az dvé jidla tim, co byste chtéli jist
Znovu.

Na dny neni stanoveny harmonogram, ale vejde se i narozeninova oslava s dortem a limonadou, vecirek s
alkoholem a téstovinami, vanocni pohosténi se susenkami jako dezert, vicechodova vecere v restauraci...
toto vse je mozné!

S jednim az dvéma bilymi dny poté se nase télo s obCasnym cervenym dnem bez problémd a pribirani na
vaze vyrovna. Je vsak vhodné brat cervené dny pomalu a vénovat pozornost reakcim svého téla.

9 Struktura jednotlivych fazi

PRIPRAVNA FAZE AKTIVACNI FAZE

| 14-30 dni | | 28 dni | | Min. 90 dni | | cely Zivot |

LECLEEED 000008
L Chok-e Hmoaaal

_ 00eH-rae woa-a-0

= 00000

Pfipravna faze zajistuje, V aktivacni fazi stimulujeme Bilé dny ihned po &ervenych Stabilni Zivotni styl vyZaduje dle
abychom si zvykly na ldtkovou vyménu a poméhaji télu zpét neupadnout nasi osobni potfeby zafadit
pravidelné uzivani doplnkd umoziiujeme eliminovat do starych vzorc(. aktiva¢ni bilé dny 2-4x v mésici.

9.1 Struktura pripravné faze

V pripravné fazi, ktera by méla trvat idealné 30 dni, minimalné vsak 14 dni, zaCnete své télo pripravovat
na cellReset .

Slouzi k pripravé vasich strev tak, aby bylo zajisténo dobré vstrebavani zivotné dulezitych latek, a
zaroven si doplnite zasoby zivotné dulezitych latek a uvedete svou acidobazickou rovnovahu do
rovnovahy.

Zahajte 14denni detoxikacni kuru pro dobrou funkci jater a metabolismu 14 dni pred zacatkem vasi
aktivacni faze.

Béhem této doby nemusite provadét zadné dalsi zmény ve svém dosavadnim jidelnicku, ale nyni si
mdzete rano vychutnat imunitni mix s vitaminy B a probiotickym jogurtem. Vecer zakoncite uklidnujicim
mineralnim napojem.

Vyuzijte prosim tuto dobu pripravy tak, ze budete pozorovat, jak se citite pres den s optimalnim
zasobenim téla, jak se méni regenerace v noci (rano fit?), jak to ovliviiuje vas imunitni systém, jak je na
tom vase traveni?
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9.2 Struktura aktivacni faze
Druha faze trva 28 dni a zacina sedmi po sobé jdoucimi bilymi aktivacnimi dny, tedy bilym tydnem.

Béhem této doby nezatézujeme télo komplexni stravou, ale poskytujeme mu témér vyhradné bilkoviny,
dobré tuky a vysoce biologicky dostupné ziviny z doplikd vyzivy. Toto a regulovany prijem vody dava télu
moznost odbouravat staré zatéze a nerusené vyrovnavat hladinu krevniho cukru.

Jogurt, seminka a imunitni sacek také podporuji rozvoj zdravé strevni flory, coz ma pozitivni vliv na nas
imunitni systém a vyuziti potravy ve strevech. Diky aktivovanému metabolismu a optimalnimu prisunu
esencialnich aminokyselin se zvlasté efektivné odbouravaji nepotrebné tukové zasoby.

Pokud se vyhybate suplementim, coZ opravdu nedoporucujeme, je nutné tento bily tyden vynechat,
protoZe by nebyl zajistén dostatecny prisun zivin. V tomto pripadé bude nahrazen dalsim tydnem podle
harmonogramu pristich tfi tydnu. V této varianté musi byt zaru¢en kompletni prisun Zivin prostrednictvim
jidla, coz znamena trvale konzumovat minimalné pét porci cerstvého, ekologicky péstovaného salatu a
zeleniny (po 200 g) denné.

Nasledujici tydny aktivacni faze se skladaji prevazné ze zelenych dnd, z nichz kazdy je prerusen dvéma
bilymi aktivacnimi dny. Mezi témito bilymi dny jsou pak Ctyri zelené dny (viz obrazek). Zavedenim salatu
a zeleniny na zelené dny zajistime dusledny a dostatecny prisun a pripravime télo na vyvazenou stravu.
Nadale se vyhybame cukru, abychom udrzeli hladinu cukru v krvi stabilni. Navic tim, ze se vyhybame soli,
nadale nabizime nasemu télu moznost regulovat rovnovahu sodiku a vody.

9.3 Budovani stabiliza¢ni faze

Ve treti fazi se stridaji vsechny dny dle libosti. Tyden by mél vzdy obsahovat alespon jeden bily den
nasledovany jednim nebo dvéma cervenymi dny. Kazdy cerveny den je vhodné vyvazit bilym dnem, tj. po
cerveném dni nasleduje bily den a po dvou Cervenych dnech nasleduji dva bilé dny. Zbytek tvori zelené
dny.

PRIPRAVNA FAZE AKTIVACNI FAZE

28 dni |

cely Zivot |

Min. 90 dni | |

0o000a
@ie]wlE] -] - 18
@[E] - @] - |

| 14-30 dni | |

DEEEEEE]
e ' 8000--0
= 0Y T ooercreas
- 20H--0an

Pfipravna faze zajistuje, abychom
si zvykly na pravidelné uZivani
doplrikd stravy

V aktivacni fazi stimulujeme
latkovou vyménu a umoziujeme
eliminovat skodlivé latky

Bilé dny ihned po ¢ervenych
pomahaji télu zpét neupadnout
do starych vzorca.

Stabilni Zivotni styl vyZzaduje dle
nasi osobni potfeby zaradit
aktivaéni bilé dny 2-4x v mésici.

Tim, Ze budete mit vice bilych dnd, mizete pokracovat ve snizovani hmotnosti nebo télesného tuku,

pokud je to vasim cilem.

Stale vice prizplUsobovat vasi chuti a zivotnimu stylu . To podporuje zdravé zachazeni s jidlem a posiluje
obnovené procesy v téle, abyste neupadli do starych koleji.

Od této chvile muzete opét zaradit do svého jidelnicku mlécné produkty!
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9.4

Budovani faze zivotniho stylu

Ctvrta faze ovliviiuje zbytek vaseho Zivota: Pokracujte v implementaci toho, co jste se nau¢ili a
natrénovali. Nyni byste méli mit dobry cit pro potraviny a védét, jak je zaradit do prospésného
jidelnicku.

Obcasny bily den po specialni akci nyni staci k udrzeni fyzické rovnovahy (2 az 4 bilé dny v mésici
stabilizuji vas Uspéch a spolehlivé zabrani jo-jo efektu a navratu do starych vzorcu).

Opakovat aktivacni fazi s pripadnou zkracenou fazi stabilizace se doporucuje kazdé dva roky.

Na tomto misté bychom radi zopakovali doporuceni pro fazi zivotniho stylu:

Pokracujte v dikladném Zvykani jidla (idealné 32krat na sousto)!

Pokracujte v piti velkého mnozstvi vody 15 az 20 minut po jidle.

Jezte pouze jedno ovoce denné (kvuli vysokému obsahu cukru).

Snézte denné alespon 5 porci po 200g zeleniny nebo salatu nebo se ujistéte, ze uzivate
upraveny doplnék vyzivy, jak znate z cellRESET®

Dbejte na to, aby maso, ryby a vejce nebyly kontaminované a vybirejte Cisté suroviny, cerstvou
zeleninu a obecné nezpracované potraviny.

Omezte potraviny obsahujici Skrob (napr. chléb, téstoviny, brambory, ryze a kukurice).
Pouzivejte pouze velmi hrubozrnny zitny nebo celozrnny sSpaldovy chléb , jesté lepsi je chléb
s nizkym obsahem sacharidd bez obilovin.

Vzdy se ujistéte, ze konzumujete co nejméné plnidel a konzervacénich latek .

Proved'te alespon nékolik lehkych cvic¢eni tydné.
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10 Casté dotazy tykajici se cell

Pro¢ béhem aktivacni faze nesmim jist mlécné vyrobky kromé probiotickych jogurta?

MLécné vyrobky mohou branit hubnuti, vyvolavat chuté, jsou povazovany za zanétlivé a maji
obvykle vysoky obsah sacharidq.

Musim jist vSechna 4 jidla denné?

Ano, urcité. Toto je jeden z nejdulezitéjsich bodu v cell ®. To znamena, ze vas
metabolismus je neustale aktivni a ztracite prebytecny tuk, zatimco vase télo je neustale
zasobovano vsemi zivinami, které potrebuje k hladkému pribéhu.

Chci zhubnout s cellReset. Mohu zastavit program metabolismu po 3. nebo 4. tydnu
aktivacni faze, kdyz jsem dosahl své pohodiné hmotnosti?

Ne, nejlepsi vysledky se Casto objevuji v dalsSich tydnech. Je pro nas dulezité, abyste si udrzeli své
uspéchy v kazdém ohledu. Dejte prosim svému télu Cas projit obéma fazemi (aktivaci | stabilizaci),
aby se vas metabolismus mohl stabilizovat a vy mohli ukotvit vSechny nové navyky do svého Zivota.
Pokud nechcete pokracovat v hubnuti, jednoduse zvyste mnozstvi dobrych tuku.

V prvnich dnech aktivacni faze jsem unaveny/boli mé hlava/necitim se dobre. Kde je
ta energie, o které vsichni mluvi?

Prozivate takzvanou keto chripku. K tomu dochazi, kdyz vase télo jiz neni zvyklé bézet na nizké
sacharidy. Stale vice se méni a prizplsobuje novym okolnostem (hlavnim zdrojem energie jsou nyni
tuky misto sacharidu). Cela véc muze ve skutecnosti pripominat abstinenci (,,odstranéni cukru®).
MozZné priznaky: Bolesti hlavy a téla, Unava, nevolnost, svalové krece, intenzivni zapach moci,
zapach z Ust, tres, buseni srdce, zavraté, sucho v Ustech, zacpa (vice piti, cviceni a v pripadé
potreby i vice horciku v kratkodobém horizontu mize pomoc zde).Toto se déje opravdu vyjimecné.

Jednoduse vysvétleno: Mnoho sacharidovych enzym( je nyni na nahradni lavicce. Tukové enzymy,
které jsou nyni potrebné, byly nahrazeny a musi si nejprve najit cestu zpét do téla, nez mohou
skutecné zacit fungovat. Dlouho to byly enzymy, které léta (desitky let) nesmély hrat roli ve stravé
nasi civilizace.

Co to pro tebe znamena? Vydrzte par dni, nez se vse uklidni. Obvykle trva 3 az 10 dnd, pricemz
priznaky ustupuji a poté Uplné vymizi. Na jejich misto prichazi neuvéritelna pohoda a dusevni
jasnost, vice energie po cely den, lepsi koncentrace, vas imunitni systém je optimalizovan, dobra
nalada, optimalizované spalovani tuku, vétsi odolnost, rychla regenerace pres noc. Vidite, stoji za
to vytrvat. Citite se pak svéze vycisténi, zarivi a neuvéritelné dobre

M(zete tomu zabranit tim, Ze budete hodné pit! (bylinkovy ¢aj, voda s citronem nebo zazvorem),
zvyste mnozstvi tuku, pridejte ziviny a vyhybejte se zpracovanym produktim. V tomto obdobi jsou
také prospésné alkalické koupele.

Co jesté mohu udélat pro zvyseni svych Uspéchti?

Stridavé sprchy, dostatecné piti (alespon 2 litry) kromé doplnikl vyzivy, piti Caje, kavy, cviceni
(avsak v prvnim tydnu BEZ cviceni!!) jako plavani, jizda na kole, prochazky, jogging, posilovna
atd. Samozrejmosti je, ze cellRESET funguje bez cviceni, ale pokud mate dostatek energie, tak je
cviceni (vyjma prvniho aktivacniho tydne) absolutné dobré pro nase zdravi.

Mohu provést cellRESET, kdyz jsem téhotna nebo kojim?

Jasné NE, s cellRESET detoxikujete a nastavujete své télo, aby opét fungovalo optimalné. Vase
dité by nikdy nemélo byt v situaci, kdy by se do néj dostaly rozlozené toxiny.
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Jak dilezity je spanek?

V cellRESET je vase télo zatiZeno. Dostatecny spanek vas podporuje pri spalovani a regeneraci
tuku a chrani vas pred touhou po jidle, podrazdénosti atd.

Proc bych v aktivacni fazi nemél pouzivat sal?

Chceme také obnovit rovnovahu soli, prili§ mnoho soli muze vést k usazeninam, soli vazou
bunécnou vodu, kterou pak bunky téla postradaji.

Pro¢ bych mél pit ¢aj rano studeny?
UzZ zde aktivujete svlj metabolismus, jelikoz vase télo musi ¢aj zahrat na télesnou teplotu.
Vaha uz nékolik dni stoji na misté. Co délam spatné?

To je normalni. Vzdy existuji takzvané nahorni plosiny. V téle se méni hormony, méni se
zadrzovani vody (léky, prijem soli, infekce, cviceni, stres, sacharidy v ¢ervenych dnech...), vase
télo se aktualné prizplsobuje. Mnozstvi toxin( v téle se radikalné zmensuje, ikdyz vase vaha
stoji.

Nékdy musi byt nejprve redukovany toxiny, které se uvolnily z tukovych bunék, nez télo vyprazdni
nové tukové buriky. Casto dochazi k ,, whoosh efektu® . Hubnuti neni nikdy linearni, existuji faze
Ubytku a faze stagnace, po kterych nahle pokracuje (“ whosh ”). Proc? V urcitych intervalech télo
uklada vodu, kterou pak po chvili ve velkém vyplavuje. Ztrata tuku je na tom nezavisla a
pokracuje, jen to na stupnici nevidite. Prosim, nejezte méné a nestresujte se tady, odlozte vahu,
zZmérte se a vazte se jednou tydné (a prosim, pamatujte na véty vyse, kdyz stojite na misté)

Mohu béhem aktivacni faze jist jogurt castéji béhem dne?

Ne, jen rano. Obsahuje prili§ mnoho sacharidd, které mohou vase télo snadno vyradit ze spalovani
tukul, protoze se prizplsobuje. V prvni aktivacni fazi, prosim, nepridavejte rano do jogurtu ovoce.

Musim délat ¢ervené dny ve fazi stabilizace?

Ano, mel by byt jeden nebo dva cervené dny v tydnu. To neznamena, ze byste meli jist
nekontrolované. Casto staci snist jedno nebo dvé jidla jako ,,zatézové jidlo“ s dobrymi sacharidy.
To brani tomu, aby se leptin (nas hormon sytosti) snizoval.

Neni cellRESET nezdravy, kdyz jite tolik bilkovin?

Cell ® obsahuje presné takové mnozstvi bilkovin, které nase télo potrebuje k optimalnimu
fungovani. Jde tedy o dietu, ktera spliuje vase potreby bilkovin s vysoce kvalitnimi zdroji
bilkovin. Pokud mate onemocnéni ledvin (jako je renalni insuficience) nebo enzymatické defekty
(jako je fenylketonurie), prodiskutujte své pozadavky na bilkoviny a zdroje bilkovin s
kvalifikovanym lékarem.

Pro¢ béhem aktivacni faze nesmim uzivat nahrazky cukru?

Pokud jste dlouhodobé zavisli na cukru (a to ma mnoho lidi) a mate nadvahu, pravé chut’ na sladké
mdze vyvolat uvolnovani inzulinu a zpUsobit, Ze zaCnete sklouzavat do starych vzorcd.

Mohu jist tolik, kolik chci? TakZze dokud nebudu plny?

Mnoho poruch nalady a obezity vznika z toho, ze uz nevnimate, kdy jste opravdu syti.
Spotrebované mnozstvi je vypocitano tak, aby bylo vase télo optimalné zasobeno vsim, co
potrebuje. Rychle si zvykne na mnozstvi, které skutecné potrebuje k optimalnimu fungovani.

Po jidle jsem rychle pocitil hlad. Proc?

V cell stava jen velmi zridka . Pokud se vsak stale citite, zkontrolujte, zda pijete
dostatecné a jaké bylo vase posledni jidlo. V pripadé potreby zvyste mnozstvi dobrych tukd,
dbejte na to, abyste dobre zvykali a dostatecné pili.
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Co odlisuje cellRESET od diet?

Tradi¢nimi dietami hubnete nejen tuk, ale i svalovou a kostni hmotu (!!). S cell ® aktivujete
svUj metabolismus kvalitnimi bilkovinami a dobrymi tuky, dodate télu kvalitni stavebni kameny a
zhubnete v podobé prilis velkého mnozstvi zasobniho tuku (zejména nebezpecného visceralniho
tuku) bez ztraty svalové a kostni hmoty. .

S cell ® zaroven detoxikujete své télo a ziskavate stale vice energie (misto méné, jak je
tomu u mnoha diet). Ma pozitivni vliv na vas metabolismus, zdravi, pohodu, energii, regeneraci a
imunitni systém. Naucite se novy zpUsob stravovani a zbavite se zavislosti na cukru. Cukr tloustne,
zatézuje vase jatra a zivi Spatné strevni bakterie.

Jak si vypocitam porce bilkovin pro svou télesnou hmotnost?

Cell 0,8 az 1,5 g bilkovin na kilogram télesné hmotnosti (vase aktualni vaha).
Informace o porci pro ,,fazi bilého aktivacniho dne“ se pocita pro osobu vazici 80 kg. Pokud vazite
vice/méné, musite si mnozstvi upravit sami. Toto funguje velmi jednoduse.

Svou télesnou hmotnost vynasobite jednou 0,8 a jednou 1,5, abyste ziskali denni mnozstvi
bilkovin, které potrebujete.

Pokud napriklad vazite 100 kg: 100 x 0,8 =80g 100x 1,5=150¢g

- 0bsah bilkovin ve vasem dennim jidle by se mél pohybovat mezi 80 g a 150 g.
Pokud napriklad vazite 60 kg: 60 x 0,8 =48g60x 1,5=90g

->0bsah bilkovin ve vasem dennim jidle by se mél pohybovat mezi 80 g a 150 g.

Obsah bilkovin (EW) vaseho prvniho jidla : 150 g jogurtu rano se seminky ma 150 g (13g EW),
slunecnicova seminka 8g (2g EW), lnéna seminka 10 g (2g EW), v pripadé potreby vejce natvrdo

( 6g EW) = 23g Vajecného bilku (bez vajec 17g).
Zbyvajici potrebu bilkovin rozlozite na dalsi 3 jidla.

Pramérny obsah bilkovin na 100g (syrové) : Dribez 100g syrové cca 23g bilkovin, ryby 100g syrové
cca 20g bilkovin, hovézi maso na 100g syrové cca 23g, zvérina 100g syrova cca 25g, morské plody
100g cca 15g bilkoviny, tofu 100g 13g, Seitan cca 25g, 2 vejce cca 12g.

Nemusite to pokazdé vazit. Je vhodné si na zacatku vyfotit velikost porci, abyste si mohli udélat
predstavu, jak velké by vase porce mély byt.

Mohu jist polévku?

V aktivacni a stabilizacni fazi se nadoporucuji polévky (kromé Cervenych dnl ve fazi stabilizace).
Duvodu je nékolik: Jednak je tézké polévku rozzvykat 32x, travici Stavy by se pri jidle nemély
redit tekutinou a polévkami vétsinou neprijmete dostatek bilkovin na jidlo.

Mohu jist chléb béhem aktivaéni faze?

Nizkosacharidové ,,repliky“ jako bezobilny chléb, rohliky, pecivo patri do stabilizacni faze
(obecné nedoporucujeme pseni¢nou mouku, kolace atd. - s vyjimkou Cervenych dnd) .

Bezobilné, nizkosacharidové ,,repliky“ si mizete upéct sami od faze stabilizace. S orechovymi
mouckami, erythritolem (nahrazka cukru) atd. to také dobre zapada do zelenych dn( stabilizacni
faze.

V aktivacni fazi, ve které opravdu chceme svému télu doprat kiru na 28 dni, tyto repliky nedavaji
smysl.
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11 Zaklady

\" komunité, jsme zvolili uctivou formu komunikace ,,vy*.

Pro vSechny uzivatele cell " je k dispozici na www.cellreset.club. Najdete tam spoustu tipQ, dalSich
informaci, svédectvi, recept(, otazek a odpovédi atd. Miizete se tam také ptat a kontaktovat ostatni
uzivatele.

Cell mdze mit mimoradné pozitivni vliv na metabolismus, zdravi, energii, regeneraci a imunitni
systém. ® vam také mlze pomoci dosahnout vasich osobnich cilll v oblasti formovani postavy.

Pred zahajenim a po prostudovani programu doporucujeme si nechat zkontrolovat svuj zdravotni stav
ékarem. Mate-li jakékoli dotazy k programu cellRESET ®, kontaktujte prosim osobu, ktera vam cellRESET
® predstavila (doporucujici).

12 Dulezité informace - Vylouceni odpovédnosti
Nez zaénete ® pouzivat, prectéte si ho prosim cely a pozorné + tyto pokyny!
Provedeni -Vyzivovy program je na vlastni nebezpeci! Jakakoli odpovédnost je vyloucena!

Komunita neruci za tipy nebo doporuceni od uzivatell jakéhokoli druhu na zakladé jejich
vlastnich zkusenosti! Nejen, ale také napriklad: Sdilené odkazy, doporuceni produktt, obrazky, videa,
chatové zpravy... Jednotlivé vysledky nelze prenést na jiné! Jakakoli odpovédnost je zde také vyloucena!

je akutni zména jidelnicku zaloZena na neosetrenych prirodnich produktech a ne dieté!
Doporucené cCerstvé potraviny bohaté na ziviny nebo vyhybani se drive pouzivanym potravindAm mohou
nékdy vést k silné reakci téla. Pred spusténim proto doporucujemekonzultaci s lékarem!

Zejména v pripadé cukrovky, kardiovaskularnich a ledvinovych onemocnéni je bezpodmineéné
nutné predchozi objasnéni lékarem! POZOR: Program cellRESET v zadném pripadé nenahrazuje
lékarskou prohlidku ani léky (zejména v pripadé stiznosti) !

Podpora doporucujeme kvalitni optimalizacni ¢i doplikové pripravky pro optimalni podporu
procesu v téle. Je dllezité zajistit, aby mély nejlepsi moznou biologickou dostupnost, mohly prokazat
vysokou Cistotu a aby vyroba byla certifikovana podle pokyni GMP. Dulezité: Doprovodné produkty
mohou obsahovat maximalné 2 az 8 g sacharidd na jednotku/porci!

program lze provést i bez doplikovych produktd. Ekvivalentni, konzistentni prisun zivin pak
musi byt ale zajistén prostrednictvim pouzivanych potravin (= zadné bilé aktivacni dny + 5 porci
zeleniny/den). Zku$enosti ukazuji, Zze nejlepsich vysledku nasich vice nez 1 000 000 uzivatell po celém
svété bylo dosazeno ve spojeni s dalSimi, doporu¢enymi a vysoce biologicky dostupnymi dopliky vyzivy.

POZOR: Pri pouzivani programu cellRESET bez doplnki vyzZivy se mohou vyskytnout akutni vedlejsi
ucinky jako zvyseni triglycerid( , zvySeni hladiny cholesterolu, sucha klize, prekyseleni, malatnost,
podrazdénost atd.
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13 Celkovy prehled

PRIPRAVNA FAZE

AKTIVACNI FAZE

| 28 dni |
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ZIVOTNI STYL

| cely Zivot |

(=02 )

2-4 dny v mésici

Pfipravna faze zajistuje, abychom
si zvykly na pravidelné uZivani
doplrikd stravy

V aktivaéni fazi stimulujeme
latkovou vyménu a umoziujeme
eliminovat skodlivé latky

Bilé dny ihned po cervenych
pomahaji télu zpét neupadnout
do starych vzorca.

Stabilni Zivotni styl vyZzaduje dle
nasi osobni potfeby zaradit
aktivaéni bilé dny 2-4x v mésici.

Proces bilého dne:

Proces zeleného dne:
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