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KDO
JSEM?

POIDME SE POZNAT..

Ahoj! Jmenuji se Jana adnesse s
Tebou podélim o vse, co jsem se
naucila o své kUzi a o to, jak jsem za
poslednich nekolik let dala své atop
kazi klid.

Ekzém mam odjakziva a bylo to pro
me normalni - mam k nému vsechny
genetické predpoklady, které byly
jesté umocnéné antibiotiky
podanymi ihned po porodu (zvysuje
Sanci na autoimunity jako je ekzém a
alergie az o 70%) a poucili meg, ze je to
autoimunitni onemocnéni a jako
takoveé - nevylécitelné a jedina cesta
Jjsou kortikoidy. Tento pfistup u mé
vyvrcholil v roce 2021 TSW (reakce na
vysazeni uz nezabirajicich kortikoidd,
vice u meé na profilu). Nastésti mi
Zivot do cesty poslal aromaterapii a ja
mohla zacit experimentovat sama na
sobé. Dosla jsem k zavéru, ze moje
télo je diky pfirodnimu pfistupu na
dobré cesté k uzdraveni a ze
nachazim velkou ulevu od
zminéného TSW. V. mém zivote uz je
minimum latek, které by to
spoustély, a prestoze se ma klze
drive ve stresu zhorSovala, dnes uz
umim pracovat i s nim.

A o to vSechno se s vdmi dnes chci

podélit!
VW vm }VWV




OBSAH

Jak strava ovlivhuje nasi pokozku 4
Potraviny, které zpUsobuji zanéty 5

Souvislost mezi imunitou a autoimunitnimi
chorobami

TiSi zabijaci imunity 10

Jak skodlivé chemikalie ovliviuji nasi imunitu

Kde se takové chemikalie nachazeji 12

Jak snizit expozici 13

Cisténi pleti pfirodnimi produkty 17
Suplementace pfi lupénce a autoimunitnich 19

onemocnénich
Probiotika, ktera uzivam a dalsi mé dopliky  9()
Vnéjsi péce o plet

Jak a zacit 24



Co vse ovlivnuje
nasi kuzi

Atopicky ekzém a celkové stav nasi
pokozky je velmi komplexni problém,
ktery ovliviuje opravdu mnoho faktoru.
Kazdy z nas ma jiny spoustéc. Nékteré

ovlivnit nedokazeme, treba jako pocasi, ale

mnoho z nich je v nasich silach.

7 / Na nasi pleti se podepiSe nejvice to, jak o sebe
ZIVOtnI Styl pecCujeme a jak zZijeme.

Zd , Kdze funguje jako barometr, jakékoli zakolisani
ravotni stav imunity na ni mdzeme prakticky inned vidét.

. i Stejné jako nas zdravotni stav ovlivhuje
Psychicka pohoda  nasi psychiku, tak psychika oviiviuje nas

zdravotni stav.

PrOStFedi Svét je plny toxinu, tak aspon doma si udélejme zdravé
utociste bez skodlivin, které zatézuji nase télo.

K | Vybér produktd na péci o pokozku nepodcenujte a
osmetika Ctéte podrobné slozeni. Ne vSe co ma na sobé napis
prirodni je opravu Cisté a pfirodni.

Oblecenl vybér pfirodnich nebarvenych materidld je pro
atopiky zaklad.

Strava Jsme to co jime a jaké doplnky stravy uzivame.

Mraz, vihko, moc slunicka, to vée ndm nas ekzém mulze

Poéasi rozjet. Bohuzel tento faktor neovlivhime, ale o to dulezitéjsi
je konzistentni pécCe a zameéreni na to, co je v nasich silach.



Jak strava
ovlivhuje nasi plet?

Kolikrat jste uz slyseli, ze je dulezité
zménit/upravit jidelnicek, pokud
chcete dat své kozni problémy do
poradku?

Zkouseli jste to? Znam nespocet lidi,
ktefi upravili svyj jidelnicek, jakkoli je
to vdnesnim svete tézke, ale stale se
nedockali vysledku, které chtéli.

Aby bylo jasno, myslim si, ze vyziva je
velmi dulezitd, Zze hraje velkou roli, ale
Zména mi nepomonhla.

Ddvodem je, Ze vyZiva neni to jeding,

na ¢em zalezi. Ano, je dulezita, velmi

dulezitd, ale neni jeding, ktera ovliviuje
autoimunitni onemocnéni — nejen

lupénku, ale kazdé autoimunitni

onemocneéni. Je tu jeste jedna velmi .
ddlezita véc, kterou si zde projdeme,

ale predtim se s vami chci podélit o to, :
cemu se vwwhnout nebo co omezit ve
vasi strave. -




POTRAVINY, KTERE
7PUSOBUJI ZANETLIVE
PROCESY V TELE

a maji tak neblahy vliv na stav nasi kuze a
nase autoimunitni onemocnéni

CUKR

Nadmérny prijem pridaného cukru muUze zvysit hladinu zanétlivych
markerl v téle. Sycené napoje, sladkosti a mnoho zpracovanych
potravin Casto obsahuji vysoké hladiny cukru.

Tip: vyhnéte se sladkostem, dZusim a vyrobkim s vysokym obsahem
cukru, idealné misejte orisky Ci ovoce - bobulovité ma nejmensi obsah
cukru

RAFINOVANE SACHARIDY

Bily chléb, bila ryze, téstoviny a dalsi produkty z
rafinované mouky mohou zpUsobit nahlé
skoky v hladiné cukru v krvi, coz muze vyvolat
zanet.

Tip: Je tezkeé vsechny tyto potraviny vyloucit, ale
Jje snadné snizit jejich spotrebu.

/PRACOVANE MASO

Vysoky pfijem zpracovanych masnych vyrobkd, jako jsou klobasy a
parky Ci saldmy, muze zvysit zanét kvdli jejich vysokému obsahu
nasycenych tukl a uréitych sloucenin vznikajicich pfi vareni pfi
vysokych teplotach.

Tip: Omezte prijem téchto Zivocisnych produktu

ALKOHOL

Konzumace velkého mnozstvi alkoholu muaze vést k zanétu,
zejmeéna v jatrech.

Tip: Omezte prijem alkoholu a dbejte na dostatecnou hydrataci



Bylo by idealni, kdyby nase strava byla 100% dokonala a zdrava,
ale budme realisté. | pro mé, ktera pracuji z domova a varim
nam jidla, je to velmi tézké. Jak je to potom s témi, ktefi pracuji
8 hodin na pracovisti a nemaji cas na dokonale naplanovanou
stravu.

Proto...

MALE KRUCKY JSOU TY, KTERE PRINASEJI VELKE
VYSLEDKY.

v e

imunitou a autoimunitnimi chorobami.




Souvislost mezi imunitou a
autoimunitnimi chorobami

Jak sila nasi imunity ovlivhiuje rozvoj a potlacovani nasich
autoimunitnich onemocnéni

Aktivace autoimunitnich onemocnéni pfi slabé imunité se mdze
zdat paradoxni, nebot autoimunitni onemocnéni se vyznacuji
hyperaktivni imunitni reakci. Existuje vSak nékolik mechanismd,
které vysvetluji, proC se autoimunitni onemocnéni mohou zhorsit
nebo znovu aktivovat, kdyz je imunitni systém oslaben.

Dysfunkce

regulacnich

T-bunék
Regulacni T-bunky hraji klicovou
roli v prevenci autoimunitnich
reakci. Slaba imunita mUze vést k

dysfunkci nebo snizeni poctu
Tregs, coz umoznuje eskalaci
autoimunitnich reakci. Bez

adekvatni regulace mUze imunitni
systém napadnout viastni tkaneé.

Zmeénéna rovnovaha
cytokinu

Cytokiny jsou proteiny, které
reguluji imunitni reakce. Pri slabé
imunité  muze  dochazet Kk
nerovnovaze v produkci cytoking,
S narlstem prozanétlivych
cytokinu, které podporuji zanéty a
autoimunitni procesy. Tato
nerovnovaha muUze spustit nebo
zhorsit autoimunitni reakce.

Zvysena nachylnost
k infekcim

Slaby imunitni systém zvysSuje
nachylnost k infekcim. Nékteré

infekce mohou puUsobit jako
spoustéce autoimunitnich
onemocnéni prostrednictvim
mechanismu, jako jsou
molekularni mimikry, kdy
patogeny podobné vlastnim
antigenim matou imunitni

systém a spoustéji utok na jeho
vlastni tkané.



Souvislost mezi imunitou a
autoimunitnimi chorobami

Nedostatecné
odstranovani
apoptotickych bunék

Apoptoticke bunky (bunky
prochazejici programovanou
bunécnou smrti) musi byt z téla
acinné odstranény. Pri slabé
imunité muze byt tento proces

narusen, coz vede k
nahromadéni bunécnych zbytky,
které mohou vyvolat

autoimunitni reakci.

Reaktivace
latentnich infekci

Slaby imunitni systém mdze
umoznit reaktivaci latentnich
infekci, jako je virus Epstein-
Barrové nebo herpes viry. Tyto
reaktivace mohou vyvolat
autoimunitni reakce, protoze
virové infekce mohou zmeénit
iImunitni homeostazu a spustit
utoky na vlastni tkané.

Geneticka
predispozice a
epigenetické faktory

Lidé s genetickou predispozici k
autoimunitnim onemocnénim
mohou byt zviasté citlivi na aktivaci
autoimunitnich procesd pfi oslabené
imunité. Epigenetické zmeény, které
ovliviuji genovou expresi beze zmeény
sekvence DNA, mohou hrat roli i v
aktivaci autoimunitnich onemocnéni
v podminkach oslabené imunity.

To vSe ukazuje, jak mUze slaby imunitni systém prispét k aktivaci a
zhorseni autoimunitnich onemocnéni, prestoze jsou primarne
spojeny s nadmeérnou imunitni aktivitou.

Udrzovani optimalni funkce imunitniho systému proto
predstavuje dulezity aspekt v prevenci a zvladani autoimunitnich
onemochnéni.



PRESTOZE SI AUTOIMUNITNI ONEMOCNENI
SPOJUJEME S NADMERNE AKTIVNIM IMUNITNIM
SYSTEMEM, SLABA IMUNITA JE CASTO JEJICH
SPOUSTECEM.

Coz znamena3, ze kromeé vyzivy bychom se méli soustredit
predevsim na nasi imunitu. Myslim, ze kazdy vi, co ovlivihuje
imunitu a jak ji posilit, ale tady je mala prfipominka.

Zdrava strava

Jezte hodné ovoce a
zeleniny bohaté na
vitaminy a antioxidanty.
Zahrnte bilkoviny a
probiotika z potravin, jako
jsou jogurty a
fermentované potraviny.
Dbejte na hydrataci.

Pravidelna fyzicka

aktivita

Vénujte se mirnému cviceni,
jako je chlze, plavani nebo
jizda na kole.

Kvalitni spanek
Spéte 7-9 hodin v noci,
abyste svému télu umoznili
regeneraci a posileni
imunitniho systému.

Méné stresu

CvicCte techniky snizovani
stresu, jako je meditace,
joga nebo hluboké
dychani. Dodrzujte zaklady
psychohygieny. Najdéte si
svdj ritudl na zklidnéni.
Aromaterapie je dokonaly
pomocnhik.

ALE KDO JE DNES NEJVETSIM TICHYM ZABUJAKEM
IMUNITY?



tichymi zabijaky imunity jsou

CISTICI
PROSTREDKY

Ano, Ctete spravné. Nejen Ccistici prostredky, ale jakykoli produkt,
ktery obsahuje skodlivé chemikalie, které opakované napadaji nase
télo. Kdyz je nase télo opakované den co den vystaveno této zatézi,
Nnas imunitni systém musi neustale pracovat, coz vede k jeho
oslabeni a vime, co znamena slaby imunitni systém v souvislosti s
autoimunitnimi chorobami.



Jak skodliveé

chemikalie

ovliviuji nasi

imunitu? -

Skodlivé chemické Iatky maji

vyznamny negativni dopad na
imunitni system, coZ muze vést k

oslabeni obranyschopnosti organismu

proti infekcim, zvysenému riziku

aqutoimunitnich onemocnéni a dalsim

zdravotnim problémum.

IMUNOSUPRESE

Neékteré chemikalie, jako jsou pesticidy,
tézké kovy a primyslové chemikalie,
mohou snizit schopnost imunitniho
systému reagovat na patogeny, a tim
zvysit nachylnost k infekcim.

AUTOIMUNITNI
REAKCE

Neékteré chemikalie mohou spustit
imunitni systém, aby napad| vlastni
bunky téla, coz mUze vést k rozvoji
autoimunitnich onemocnéni, jako je
revmatoidni artritida, lupus, lupénka a
roztrousena skleroza.

KARCINOGENEZE

Nekteré chemikalie jsou znamé
karcinogeny, coZz znamena, Zze mohou
zpusobit rakovinu. Mohou poskodit
DNA bunék, véetné bunék imunitniho
systému, a snizit jejich schopnost
rozpoznavat a nicit rakovinné bunky.

ALERGIE A ASTMA

Vystaveni chemikaliim, jako je
formaldehyd, ftalaty a dalsi, mize zvysit
riziko vzniku alergii a astmatu. Imunitni
systém se muze stat precitlivély,

prehnané reagovat na neskodné latky.

HORMONALNI
NARUSENI

Nekteré chemikalie, znamé jako
endokrinni disruptory (napf. bisfenol A,
ftalaty), mohou ovlivnit hormony, které
jsou klicové pro spravné fungovani
imunitniho systému, coz muze vést k
dysfunkci imunitni odpovéedi.

ZANETLIVE REAKCE

Vystaveni chemikaliim muze zpUsobit
chronicky zanét, ktery mUze oslabit
imunitni systém a veést k rozvoji
chronickych onemocnéni, jako jsou
kardiovaskularni onemocnéni,
cukrovka a dalsi.

Pro udrzeni zdravého imunitniho systému je dulezité minimalizovat vystaveni
Skodlivym chemikaliim spravnym zachazenim s chemikaliemi, pokud je to
mozne, pouzivanim pfirodnich produktd pro domacnost a osobni péci a
pobytem v Cistém prostredi.



Kde se takove chemikalie nachazeji?

Pesticidy a herbicidy:
» Ovoce a zelenina, které nejsou péstovany
ekologicky; repelenty.
e Chemikalie: glyfosat, chlorpyrifos.

Tézké kovy:
o Konzervy, nékteré morské plody, staré barvy
(olovo), baterie (kadmium), teplomeéry (rtut).
e Chemikalie: Olovo, kadmium, rtut.

Pramyslové chemikalie:
e Plastové lahve a nadoby na potraviny, nekvalitni
hracky, barvy, rozpoustédla.
e Chemikalie: Polychlorované bifenyly (PCB),
formaldehyd, ftalaty.

Karcinogenni chemikalie:
o Tabakoveé vyrobky, nekvalitni kosmetika,
znecisténé ovzdusi.
o Chemikalie: Benzen, formaldehyd, polycyklické
aromatické uhlovodiky (PAH).

Endokrinni disruptory:

e Plastové nadoby na potraviny, lahve na vodu,
prostredky osobni péce (krémy, Sampony),
pesticidy.

e Chemikalie: Bisfenol A (BPA), ftalaty, parabeny.

Chemické latky, které zpUsobuiji alergie a
astma:
o Osveézovace vzduchu, Cistici prostredky,
kosmetika, parfémy.
e Chemikalie: Formaldehyd, terpeny, tekave
organickeé slouceniny (VOC).
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Jak snizi

L expozici?

Je tézké vyhnout se vSemu, co negativnée ovlivhuje nase
télo, ale urcité mdzeme tuto expozici snizit.

Biopotraviny

U ekologickych produktl je méné
pravdépodobné, ze budou
obsahovat pesticidy a herbicidy.

Pouzivejte produkty, které
neobsahuji parabeny, ftalaty a dalsi
Skodlivé chemikalie.

Aktivni a pasivni koureni zvysuje
expozici karcinogentim.

Vyhnéte se plastovym nadobam,
zejména tém, které obsahuji BPA.

OsvézZeni prostoru

Pravidelné svij domov vétrejte,
abyste snizili koncentraci tékavych
organickych sloucenin (VOC).

Prirodni Cistici prostredky

Vybirejte produkty s prirodnimi
slozkami nebo si vyrobte viastni
Cistici smési.



CISTENI PRIRODNIMI PRODUKTY

Cistici prostfedky ndm dokazi hodné gkodit a snadno a levné se jim
muzeme Uplné vyhnout. Pokud jste jako ja, pak najdete dobré prirodni
produkty a ddvérujete jim, a pokud nejste jako ja, pak si ty produkty
vyrobite sami. Zanechavam vam 3 recepty na Cistici prostredky, které

Univerzalni cistici
prostredek

Ingredience:

e 1Salek vody

e 133alek bilého octa

e Stavazjednoho
citronu

e 10-20 kapek
levandulového nebo
tea tree esencialniho
oleje (volitelné)

Instrukce:

e Smichejte vodu a ocet
Vv rozprasovaci.

e Pridejte citronovou
Stavu a esencialni olej.

e | ahev protrepejte, aby
se ingredience dobre
promichaly.

e Pouzijte sprej k cisténi
kuchynskych povrch,
koupelnovych obkladl
a jinych tvrdych
povrchd. Naneste
produkt, nechte ho
nékolik minut pusobit
a poté otfete Cistym
hadrikem.

muzete vyzkouset jesté dnes!

Cistic skel a
zrcadel

Ingredience:

o 2 Salky vody

e 1/2 8alku bilého octa

e 1/4 3alku alkoholu
(70% koncentrace)

o 1-2 kapky
esencialniho oleje dle
vaseho vybéru (napf.
levandule nebo mata
peprna)

Instrukce:

e Smichejte vsechny

ingredience ve spreji.

e |Lahev protrepejte, aby

se ingredience dobre
promichaly.

e Pouzijte sprej k cisténi

sklenénych povrch( a
zrcadel. Nastfikejte
povrch a poté otrete
Cistym hadrikem nebo
papirovou utérkou.

Pasta na odolné

skvrny

Ingredience:
1/2 8alku jedlé sody
1/4 3alku tekutého
nebo kastilského
mydla
1 1zice bilého octa
10 kapek EO z tea
tree nebo citronu

Instrukce:
V misce smichejte
sodu a mydlo, dokud
neziskate pastu.
Pridejte ocet a
esencialni olej a dobre
promichejte.
Pastu nanasejte na
odolné skvrny v
kuchyni nebo
koupelné (napf. na
dlazdicich, dfezu,
troubé).
Nechte nékolik minut
pusobit, poté povrch
vydrhnéte houbou
nebo kartacem a
oplachnéte vodou.

Pokud radi vyrabite své vlastni produkty, je to pro vas! Pokud jste jako ja a
nejste ten typ, pak jsou nasledujici stranky urceny pravé vam! Ja jsem ten,
kdo si radéji koupi hotové, nez aby si vyrobil vlastni od zacatku!



Pribehy

Kdyz jsem zacala

pouzivat tyto _
rodukty, moje

upénka zmizela!

Pred 6 lety zacalo moje
dobrodruzstvi, ve kterém jsem se
rozhodla promeénit nas domov v
domov ez chemikalii,
bezpeCnou 0dzuy, a to predevsim
kvdli détem. Netusila jsem, ze
toto rozhodnuti bude znamenat
uplné wymizeni lupénky z mé
kGze. Upfimné, nikdy jsem si
nemyslel, Ze najdu 100% prirodni
produkty, ale nasel jsem to.

Zkusila jsem vSechno, ale az
ted'mam pocit, Zze to jeono a
citim ulevu.

Trpim  atopickym ekzémem a TSW. Zkousela
jsem vsechno mozné, ale nic neprinaselo trvalou
ulevu. AZ jsem pred vice nez dvema lety narazila
Nna esenicalni oleje, ani ve snu mMé tenkrat
nenapadlo jak moc to ovlivni moji cestu. S prirodni
pPeCi a prechodem na low tox domacnost jsem
konecné zacCala vnimat, ze se opravdu néco meni
—a hlavné ze to dava smysl.

Prirodni
produkty u nas
doma naprosto

zmenily hru.

va



Thieves
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Thieves

ieves

Thieves

od Young Living

V mori produktd, které samy sebe nazyvaji prirodnimi, ale maiji k tomu daleko.
Je tézké najit dobré produkty, které vasemu telu skutecné neublizi. Chapu,
pokud jste skeptiCti, protoze jsem take takova byla a reagovala bych na jakykoli
Jprirodni produkt: k prirodnimu ma daleko.
Dokud jsem se nedozvedéla o produktech Thieves. Podrobné si prostudovala
jejich slozeni a doslova na viastni kizi se nepresvedCila, proc je ddlezité wybirat
sido domacnosti prirodni produkty.

Proc jsem chtél mit doma prirodni

Hormonalni
rovnovaha

Hormony jsou casto
téma, které jde stranou,
ale pro mé bylo velmi
dilezité. Védéla jsem,
ze  komercni  Cistici
prostredky jsou
hlavnimi endokrinnimi
disruptory, zejména u
déti, a to byl jeden z
hlavnich ddvodd, proc
jsem  chtéla  dostat
vSechny chemikalie z
naseho domova.

produkty?
Vyhody pro
Imunitu

Se malymi détmi doma
jsem chcete mit domoy,

ktery podpofi jejich
imunitu a nebude ji den
za dnem
kompromitovat.
Prirodni  produkty k
tomu pro mé Dbyly
logickym prvnim
krokem a také ke
zdravému Zivotnimu
stylu.

Nejvetsi podil na
rozhodnuti maji
mMoje déti.
Kdyz se stanete
rodicem, divate se na
nékteré véci peclivéji
nez driv. Moje dité a
zdravi rodiny byly mou

nejvyssi  prioritou  a
rozhodné sehraly
velkou roli pri

rozhodovani, proc je cas

zaCit u nas doma
pouzivat prirodni
produkty.



JAK PRIRODNI PRODUKTY
OVLIVNILY STAV ME POKOZKY?

O tom, jak zasadni vliv na oslabeni nasi imunity maji skodlivé
chemikalie v komercnich Cisticich prostfedcich, jste se jiz docetli
zde a také jste Cetli o tom, jak je slaba imunita casto spoustecem
autoimunitnich reakci. Myslela jsem si, Ze se koznich problému
nikdy nezbavim a je to néco, co mé bude provazet cely zivot, takze
Jjsem se to nesnazila nijak ovlivnit.

Pouzivanim pfirodnich produktl u nas doma, kousek po kousku,
moje pokozka je lepsi a lepsi. Je tedy zcela v klidu, bez ohledu na
miru stresu, kterému jsem vystavena. Kdyz jsem si vSimla, ze to
zaCina ustupovat, hned jsem veédéla pfricinu a zavedenim
suplementace, konkrétné probiotik, byla moje plet Uplné obnovena
a Cista.

ZKRACENY RECEPT BY TEDY BYL:

VYZIVA + CHEMICKA ELIMINACE +
PROBIOTIKA + PRACE SE STRESEM



Thieves

produkty, které dnes
doma pouzivam
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Thieves

CLEANER

Cistié Thieves
Tohle byl mUj druhy produkt,
bez kterého nemuzu zit!
Univerzalni Cistic, diky nému
jsem vyhodila vSechny ¢istici
prostredky z domacnosti.
Ano, véechny. Tato pullitrova
lahev mi vydrzi na 6 mésicl a
pouzivam ji na uklid véeho, co
mame domal!

I'hieves

C—

Thieves pénové mydio

Vsichni pouzivame mydlo na
ruce nékolikrat denné.
Premysleli jste nékdy o tom,
kolik chemikalii si s nimi
prindsime do téla? To je presné
dlvod, proc toto mydlo v nasi
rodiné pouzivame poslednich
nékolik let!

Pouzivani pfirodnich produktu je pro
mou rodinu normalni a na co jsme
zvykli. Dnes uz si nedokazeme

predstavit, Ze by to bylo jinak a pouzivat
néco, co neslouzi nasemu télu.

Thieves

LAUNDEY DETEROENT |

Praci gel

Tohle byl kvCli mé kizi prvni
produkt z této fady. Praci
prostfedek — jak dulezité je, ¢im
pradlo pereme! Obleceni je v
kontaktu s kUzi 24/7 a $kodlivé
chemikalie se neustale dostavaji
do nasdeho téla pres kdzi. Proto
byl tento produkt na mém
seznamu priorit.

Thieves

SH S0AR

Saponat na nadobi

Prostfedek na myti nadobi - uz
jste ochutnali prostfedek na
nadobi? Mozna je Cas prejit na
pfirodni prostfedek na myti
nadobi, ktery nezanecha
Skodlivé chemikalie, které
pfijmete s jidlem! Tento produkt
je jeden z mych oblibenych a
nestipou Meé po ném ruce.

I'hieves
=
Thieves Scrub

Tento prasek je mUj zachrance
pro véechny povrchy v koupelné
a kuchyni. Posypu jim dfez a
umyvadlo, nastfikam Thieves
CistiCem a vydrbu. Proménise v
pastu, kterd odstrani vse,
snadno se odstranuje a
neobsahuje zadné skodlivé
chemikalie.

Thieves

Cisténi ovoce a zeleniny

U ovoce a zeleniny nikdy
nevite ¢im byly osetfeny a co
si nimi davate do téla. Proto

je toto namaceni idealni,
protoze kdyz s nim omyvate
ovoce a zeleninu, muzete si
byt jisti, ze v nich nebudou
zadné pesticidy.



Thieves

produkty, které dnes
doma pouzivam

Thieves tablety do mycky

Tablety jsou novinka a ja jsem z nich
nadsena. Jsou vyvinuté s ohledem na
zdravi a bezpecnost celé rodiny — bez
sulfaty, fosfatl, parabend, ftalatq,
chloru, syntetickych vuni, barviva GMO.
Co je na nich ale opravdu skvélé, je
jejich slozeni: prirodni povrchové aktivni
latky a charakteristickd smés
esencialnich olejl Thieves od Young
Living dokazou odstranit mastnotu a
Spinu bez chemie, takze nadobi zUstava
kristalové Cisté a bez zbytku. Tyto
tablety zvladnou vsechno, takze si
muzete uZivat nejen Cisté naddobi, ale i
klidné&jsi domacnost a jesté CistSi
planetu.

Thieves ubrousky na uklid

Posledni prirGstek v mé low tox domacnosti.
Ubrousky Thieves® Multipurpose Wipes jsou
u mé doma absolutni must-have! Miluju, jak
snadno a rychle se s nimi uklizi — sbohem
Spino, ahoj lesku a klidu na dusi. Poradi si se
v&im, od prachu po neporadek, a pritom
zanechavaji krasnou osvézujici citronovou
vlni diky esencialnim olejdm Thieves® a
myrtovniku citronovému.
Jsou vyrobené z prirodnich, biologicky
rozlozitelnych vldken, Setrné k pokozce i
domacimu prostredi, a navic bezpelné -
7zadné sulfaty, parabeny ani ftalaty. At uz je
pouzivdm doma, nebo na cestach, vzdycky
mi davaji pocit poradku a bezpedi.

Diky low-tox pristupu k domacnosti jsme si vytvorili prostredi, které
podporuje zdravi a pohodu celé rodiny. Kazdy produkt, ktery u nas
pouzivame, ma jasny smysl, je Setrny a bezpecny, a pfitom Ucinny. Diky
tomu je uklid i péc¢e o domacnost jednoducha, efektivni a bez
kompromisl — a my si muzeme byt jisti, Ze vSe, co pouzivame, opravdu

slouzi ndm i nasemu télu.



VYZNAM SUPLEMENTACE U
ATOPU, PSORIAZY A /
AUTOIMUNITNICH ONEMOCNEN]

Vérim, ze pokud jime zdravé a hlidame si, co jime, neni situace tak Spatna. U
meé vsak jeden doplnék stravy hral hlavni roli ve stavu mého autoimunitniho
onemocnéni.

Jsou to probiotika.

Kvalitni probiotika mohou pomoci pFfi autoimunitnich onemocnénich z
nékolika ddvodUl souvisejicich s jejich dopadem na stievni mikrofléru, imunitni
systém a zanétlivé procesy v téle.

1. Stfevni mikrofléra hraje dulezitou roli v regulaci imunitniho systému.
Dysbiéza neboli nerovnovdha stfevniho mikrobiomu muze spoustét zanétlivé
procesy a prispivat k rozvoji autoimunitnich onemocnéni. Probiotika pomahaji
udrzovat zdravou rovnovdhu mikroorganismuU ve stfeveé, coz muze snizit riziko
autoimunitnich reakci.

2. Probiotika mohou modulovat aktivitu imunitniho systému stimulaci
produkce regula¢nich T-bunék (Treg bunék), které hraji klicovou roli pFi
potlac¢ovani autoimunitnich reakci. Treg bunky pomahaji udrzovat toleranci k
vlastnim tkanim a zabranuji nadmeérné imunitni reakci.

3. Mnoho probiotik ma protizanétlivé vlastnosti. Mohou snizit produkci
prozanétlivych cytokinu a zvysit produkci protizanétlivych molekul, coz mdze
snizit zanét spojeny s autoimunitnimi onemocnénimi.

4. Probiotika mohou posilit stfevni bariéru a snizit propustnost strev.
,Netésné stfevo* muzZe umoznit prichod skodlivych latek a mikrobu do
krevniho obéhu, coz mulze spustit autoimunitni reakce. Zlepseni integrity
stfevni bariéry muze toto riziko snizit.

5. Probiotika mohou produkovat mastné kyseliny s kratkym retézcem (napr.
butyrat), které maji protizanétlivé vlastnosti a mohou podporovat stfevni
bariéru a zdravi imunitniho systému.



Probiotikum,

ktere

POUZivam

Young ¢ LIviINnG

IEIFE 9

PROBIOTIC SUPPLEMENT

17 Billion Active Cultures*

LIFE 9 OD YOUNG
LIVING

Upfimné feceno, Jjakékoli
probiotikum, které si vyberete, bude
v poradku. Samozrejmé jsou lepsi a
horsi, ale | kdyz si vyberete ten
nejhorsi, pleti to pomuze. Vite, co se
fika o) autoimunitnich
onemocnénich - vsechno zacina
travenim? Opravdu to zacina a proto
pouzivam probiotikum Life 9, které
se mi nejvice osveédcilo.

Life 9 obsahuje devét ruznych
kmenu prospésnych bakterii,
véetné Lactobacillus acidophilus,
Bifidobacterium lactis a
Lactobacillus plantarum. Tyto
kmeny byly vybrany pro své znamé
pfiznivé Gcinky na travici systém.
Kazda kapsle Life 9 obsahuje 17
miliard aktivnich kultur, které
pomahaji obnovit a udrzovat
zdravou strevni mikrofloru.



Jline doplnky,
ktere pouzivam

Sulfurzyme

Sulfurzyme je doplnék
stravy, ktery kombinuje
MSM
(methylsulfonylmethan),
prirodni organicky zdroj
siry, s plody goji. Tento
doplnék je urcen k
podpore zdravi kloubU,
kGze, vlast a nehtd a k
podpore imunitniho
systému.

MSM je dulezité pro tvorbu
kolagenu a elastinu, které
jsou kliCové pro zdrave
pojivové tkané a kuzi. Plody
Goji jsou bohaté na
antioxidanty, vitaminy a
mineraly, coz dale
podporuje celkové zdravi a
vitalitu. Sulfurzyme ma
pomoci snizit zanét, zlepsit
pohyblivost kloubU a
udrzovat zdravou pokozku.

Ningxia Red

Ningxia Red je doplnék stravy
vyrobeny z pyré a stavy z plodu
goji s pridavkem rdznych
ovocnych stav a esencialnich
oleju. Tento doplnék je urcen k
podpore celkového zdravi a
pohody, zvyseni energie a
posileni imunitniho systému.

NingXia Red je bohata na
antioxidanty, vitaminy a
mineraly, které pomahaji
bojovat proti oxidativnimu
stresu a podporuji bunécné
zdravi. Mezi hlavni ingredience
patfi plody goji, Sipkova stava,
borlvky, tfresné, svestky a
aronie, dale esencialni oleje z
citronu, pomerance, yuzu a

vanilky.

Pro vyuziti vSech vyhod tohoto
nutricné bohatého napoje se
doporucuje konzumovat
NingXia Red denné podle
pokynu na obalu.
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Vnejsi pece o plet
JAK PECOVAT O PLET ZVENCi PRIROZENYM ZPUSOBEM?

| kdyz je nejdulezitéjsi resit problém zevnitt, je
dobré se o plet adekvatné starat i zvenci. Kdyz na
to prijde, vybirejte Cisté, kvalitni, provérené a
prirodni produkty, které vasi pleti udélaji jen
dobre.

Kosmetika

KGze potrebuje dychat. Nechte ji tedy dychat a
respektujte jeji potfeby a tip své pleti. Také
myslete na to, Zze méneé je vice, kdyz snizite
mnozstvi produkty, které pouzivate, budete
prekvapeni, o kolik |épe bude vase plet vypadat.
Zaklad ale je vzdy stejny. Kvalitni, jemna péce
bez zbytecného vrstveni dava pokozce prostor
pro vlastni obnovu.

Esencidlni oleje

Esencialni oleje jsou skvélé pro péci o jakykoli
typ pleti, duletité je volit podle tipu i nosic.
Jsou prisadou prakticky vsech kosmetickych
produktl a jejich Uucinky na nasi pokozku znali uz
stafi Egyptané! MlUzeme z nich vyrobit DIY séra,
kterd plet vyzivi a pomohou ji regenerovat!




Vnejsi pece o pokozku

Kosmetika

Vlasy i pokozka téla si zaslouzi stejny respekt jako nase plet.
Denné na né pusobi stres, znecisténé prostiedi i chemie z
bézné kosmetiky. Kdyz jim ale doprejeme navrat k
jednoduchosti a pfirodnim slozkam, zac¢nou se ménit.
Prirodni Sampony, kondicionéry a sprchové gely od YL jsou
postavené na Cistych rostlinnych bazich, esencialnich olejich
a jemnych tenzidech, které pokozku ani vlasovou pokozku
nezatézuji. Jsou Setrné, ale presto U¢inné — nechavaji télo
pracovat tak, jak ma, bez narusovani jeho pfirozené
rovnovahy.

Kdyz date svému télu prostor dychat i pri kazdodenni hygienég,
odméni se vam zdravéjsi, klidnéjsi a prirozené zafivou
pokozkou i viasy.

Nize se s vami podélim o to, které esencialni oleje
mMmuUzete bezpecné pouzivat pro péci o plet. Rad
bych zminil, ze je vzdy pouzivate ve zredéné formé,
abyste projevili jejich nejlepsi Ucinky!




ESENCIALNI OLEJE

Youx s&wmc'

LAVENDER

Pure Essential Oil
051l 0z (15 ml)

/

YOUNG § LIVING

FRANKINCENSE

SEED TO SEAL®
PREMIUM ESSENTIAL OIL
0511, 0z (15 mi)

Youna 5 [VING'

COPAIBA

10%% Pure,
Essantial Oil
05 Moz (15 m)

Pl 67 ”‘ﬂ/&/

Levandule

Levandulovy esencialni olej ma uklidnujici
ucinek na pokozku, protoze snizuje
podrazdéni a zarudnuti. Pomaha bojovat
proti bakteriim zpuUsobujicim akné.
Podporuje hojeni drobnych ran a jizev.
Udrzuje rovnovahu prirodnich olejd v
pokozce. Pomaha bojovat proti starnuti pleti.

Kadidlo

Esencidlni olej z kadidla pUsobi na pokozku
a podporuje obnovu bunék a hojeni jizev.
Redukuje jemné linky a vrasky, zlepsuje
pruznost pokozky. Pomaha v boji proti akné
a infekcim. Snizuje zanét a zarudnuti.
Pomaha udrzovat hydrataci pokozky.

Copaiba

Esencidlni olej Copaiba pUsobi na kUzi a
snizuje zanét a zarudnuti. Zmirnuje
podrazdéni a zklidnuje pokozku. Pomaha
bojovat proti infekcim a akné. Podporuje
hojeni ran a obnovu bunék. Chrani pokozku
pred oxidativhim stresem a starnutim.



ESENCIALNI OLEJE
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Hermanek rimsky
Pomaha pri podrazdéni, zaCervenani a citlivé
kGzi. Je jemny i pro tu nejkrehdci plet.
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Tea Tree

Ma Cistici a antibakterialni sila prirody.
Podporuje zdravy vzhled pokozky, pomaha
pri pupincich, skrabancich i drobnych
nedokonalostech.
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Helichrysum

Podporuje hojeni, zmirnuje jizvy, modriny i
drobna poranéni. Idedlni pfi potfebé obnovy
a hlubsi vyzivy pokozky.

Vanilka
Snizuje zanét a podrazdéni klze, pomah3a
hloubkové hydrataci a regeneraci.

Blue Tansy

Pomaha pfi napjaté, reaktivni a podrazdené
kGzi. Podporuje regeneraci, tlumi zarudnuti
a dodava pokozce pocit ulevy.

JSNYL 3018




Vhodné nosice pro
esencialni oleje

Co se atopické pokozky tyce je druh nosice
opravdu dulezity. Zatimco na rollonky uréené
na imunitu, spanek, nachlazeni a dalsi je
nejlepsi rostlinny olej, za mé top V-6, u atopu
velmi zalezi na typu a fazi v jaké se nachazi.
Mné se nejvice osvedcCilo michat si vlastni
masti bud' se zinkovou (doporucuji Protoze jsi)
a nebo jakakoli zakladni mast, ktera Ti nevadi
(doporucuji  kosmetiku Protoze jsi nhebo
SOAPHORIA EXTREMEPROTECT+ Proteinovy
ochranny krém) nebo masla jako je mangoveé,
merunkove, avokadové, které jsou bohaté na
vitaminy, kterd klze potrebuje.

Pokud si nejsi jista, napiS mia rada Ti poradim,
u atopu Jje opravdu dulezity individualni
pristup a rady na miru, protoze kazdy jsme jiny.

Hydrolaty* Zinkovka krémy a masla
e extrémné e mokvavy ekzém e suchy ekzem -
mokvavy ekzém e kopfivka a masla
e ve velkych puchyrky e dehydratovana
loZiskach e "Ziva" zanicena pokozka - spise
pokozka Krémy

e Supinkata mista

e zacelena klze

e na doléceni a
promazavani

*pokud nepridas glycerin nebo gel s Aloe Vera, nezapomen vzdy pred
pouzitim protrepat, oleje jinak plavou nahore a s vodou se nepromisi



JAK A KDE ZACIT
SEZMENOU?
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Thieves Tl_l_im“'

Chci vdm zdUraznit, Ze zména se sotva
muUze stat pres noc a rozhodné to neni
neco, co byste meéli ocekavat. Kdyz
zaCnete ménit produkty u vas doma,
délejte to pomalu, ale jisté, mésic po
meésici, kousek po kousku! kde zacit? Je
to snadné! kouknéte na dalsi stranku!

JIT POMALU

KROK ZA KROKEM

POZADAT O POMOC




/

a5 priné éroL
Thiéves Make A Shift

Pokud chcete udélat prvni krok a zacit eliminovat chemikalie z

vaseho domova, je tu premiova startovaci rada Make A Shift s

Thieves, kterd vam pomuze udélat velky prvni krok a odstranit
vetsinu chemikalii z vaseho domova! Co v ni je:

Thieves® Foaming Hand Soap
Thieves® Household Cleaner
Thieves® Kitchen & Bath Scrub
Thieves® Laundry Soap
Thieves® Bar Soap
Thieves® Washing Up Liquid
Thieves® 15 ml
Lemon 15 ml
Young Living Purification® 15 ml
Brozura Make A Shift s Thieves®

Tento balicek je idealni pro zacatek, protoze s nim vyresite veskery
uklid v domacnosti.



Thieves Make A Shift

Chcete-li si jej objednat, jednoduse si vytvorte svUj profil kliknutim

Nna pole “Nakupovat” a pridejte do koSiku Thieves Premium Starter

Kit. V zavorce najdete jazykova oznaceni, ve kterych bude katalog
dodan, zvolte tedy CZ.

Cena balicku je 176 Eur.

Vsechny tyto produkty vydrzi velmi dlouho, takze po mésici nebude
potfeba doplnovat zasoby, nemusite se bat! Vydrzi nékolik mésicq,
takze je to opravdu dobry obchod!

NAKUPOVAT

Pokud potrebujete pomoc, nevahejte mé kontaktovat bud’
prostrednictvim e-mailu nebo na Instagramu @atop.family


https://www.youngliving.com/vo/#/signup/new-start?sponsorid=38561738&enrollerid=38561738&isocountrycode=CZ&culture=cs-CZ&type=member

JSEM TU PRO
TEBE

Kazdy z nas je jiny. Mame jinou pokozku, jiny
pribéh, jinou citlivost. A pravé proto muze chvili
trvat, nez si vSe vychytame - zvlast pokud jde o

péci o kuzi, kterd ¢asto odrazi i to, co se déje

uvnitr nas.

Neporovnavej se a naslouchej svému télu.
A pokud na té cesté budes potrebovat podporit,
poradit nebo jen sdilet, neboj se mi napsat.
Jsem tady pro tebe.
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