Milé Zeny, muzi,

rady bychom vas pozvaly do programu 28mi denniho odlehéeni. Jde o témér dvoumésiéni
program, diky kterému muZete zazit odlehceni jidelnicku i téla, pocitit vic energie,
zredukovat svou vahu, ozdravit jatra.

Tento program vznikl na zakladé zkusSenosti z 28mi dennich ocist, kdy jime pouze syrovou
zeleninu a ovoce. Zjistili jsme, Ze pro mnoho lidi je tato oCista velmi narocna az nezitelna a
neni pro né ¢asto mozné ji dokoncit. Je ndroc¢ni zejména pro ty z nas, ktefi ji bézné uplné
vSechno v béZném mnoiZstvi a skok do syrového ovoce a zeleniny je prosté moc.

Proto jsme s rozhodly pro tuto light verzi — ODLEHCENI, kdy si m(Zeme sahnout na mnohé
benefity uz tim, Ze jidelnicek upravime a pfitom si ponechame teplé jidlo, takZe to pro nas
neni tak narocny skok, télo nepadd do naro¢ného hlubokého detoxu. Télo se ndam i tak
odmeéni, ucitime velké benefity. Toto odlehéeni opravdu stoji za to a jednou z jeho vyhod je
je, Ze mnoho receptll z programu si oblibite a pfirozené se zacleni do vaseho jidelni¢ku, ¢imz
ho velmi vhodné doplini a takto postupné mizZeme nase navyky obménovat.

V tomto programu odlehcéeni budeme 28 dni jist hodné syrového ovoce a zeleniny, pritom si
ale zachovame tepl3 jidla. Hlad mit nebudeme. To co vysadime a jist nebudeme, jsou
vSechny pro nase télo zatézové potraviny: cukr, uzeniny, lepkové potraviny a mlécné
vyrobky, vajicka, vyrazné omezime nebo upiné vysadime kavu.

Neni tfeba mit obavy, nas jidelnicek obohatime o mnoho novych potravin, nasdilime mnoho
chutnych receptll do skupiny, které nam dodaji energii, a budeme se citit skvéle.

Co se da odlehcenim ovlivnit:

e Zrevitalizovani jater

* Mirna redukce vahy bez jojo efektu
e ZlepsSeni imunity

e Zlepseni celkové vitality

e Navyseni energie

* Novy pfistup k vareni a jidelni¢ku

My sami Na jare 2021 jsme sami na sobé vyzkousSely 28 denni ozdravnou kuru, kdy jsme jedli
28 dni jen syrovou zeleninu a ovoce. ProloZili jsme to pitim odstavnéného ovoce,
vytipovaného pfimo pro nase zdravotni potize a vysledky pro nds byly tak neuvéfitelné a
ozdravné, Ze jsme se rozhodly timto programem provazet dalSi Zeny. Diky této kure jsme si
vylécili silné zanétlivé onemocnéni kloub(i zplisobené bakteriii yersinii, vedouci k
autoimunitnimu onemocnéni a silny zamét mozkomisniho moku zpUsobujici silné bolesti
hlavy vedouci k opakované hospitalizaci. Nase nadseni a vdé¢nost se neda slovy vyjadfit.
Diky této kure jsme se vratily zpét do plnohodnotného Zivota, vnimame své télo a jeho
potieby a velmi nas prekvapil obrovsky priliv energie jiz béhem prvniho tydne kuary. Ja jsem
bez potizi vyrazné zredukovala svou vahu. Citime se prosté fantasticky a stejny pocit bychom
rady dopfraly i vam.

Od té doby jsme nékolika nasimi programy prvedly pies 400 lidi a neustale vse ladime tak,
aby kazdy mohl sahnou tpor programu, ktery bude vyhovovat praveé jemu.



Uvédomily jsme si, jak dlileZita je vzajemna podpora a povzbuzeni v tézsich chvilich ocisty a
FB skupinu vedeme timto motivacnim, podporujicim smérem, aby na ocistu nebyl nikdo sam.
Zaroven se na skupiné objevuji informace o jednotlivych potravindch a zddvodnéni, pro¢ co
délame, aby vse davalo smysl.

Nas program jsme sestavily tak, aby byl zZitelny, srozumitelny, podpofil vase rozhodnuti,
poskytoval vdm odborné informace a oporu v tézkych chvilich, které se mohou objevit a
zasobily vas recepty na dobroty, které si mizZete béhem programu dopfat.

Jak bude vSe probihat: Na za¢atku vam predstavime cely program. Budeme reagovat na vase
dotazy, zodpovime vse, co vas bude zajimat. DlleZité je mit jasny svdj zamér, se kterym do
programu vstupujeme.

Vse bude probihat online v uzaviené FB skupiné. Zde budeme sdilet své zkusenosti,
podporovat se navzdjem. Skupina bude plna informaci i recept(, které jsou velmi chutné a
pro nase odlehéeni vhodné. Nabidneme vam odborné informace, jidelnicky, pfedstavime
vhodné stavy pro podporu rliznych systém v téle. Soucéasti programu budou také zZiva
vysilani pfimo na skupiné s moznosti pozdéjsiho shlédnuti a spole¢né setkani online s
moznosti sdileni a zodpovézeni vsech vasich dotaz(. Budeme pfipraveni vas dle potieby
podpofit i individudini konzultaci vasich potreb ¢i zdravotnich probléma.

Pokud se rozhodnete do programu odlehceni vstoupit, prihlasit se mizZete na
www.radostmost.cz v zaloZce ,ocisty”.

Svou energii, kterou do provazeni programem vkladame, si cenime:

* na 2600 K¢/osobu

e zdarma je pro ty z vas, ktefi jste s nami jiz néjakym programem prosli, a na zakladé vaseho
doporuceni se na ocistu prihlasi dalsi 3 lidé

Po Uhradé na €.u. 670100-2211335299/6210 (do poznamky uvedte podzimni olista a své
jméno), vas nejdrive 25. 3. 2024 nebo v okamZiku vaseho prihlaseni priddme do FB skupiny,
ve které budeme ocistou provadét.

Tésime se na viechny z vas, které se rozhodnete do ocisty vstoupit a zkvalitnit si tak svuj
Zivot a véfime, Ze vam to pfinese do Zivota vic, nez si ted dokazete predstavit, stejné tak, jak
se to stalo u nas samotnych.

Al¢a a Marta
Harmonogram jarniho odlehceni:

25. 3. pridame vSechny zajemce do uzaviené fb skupiny

27. 3. Prvni informacni zoom

Od 28. 3. na skupiné naleznete veskeré potfebné info pro pfipravu a Uvodni video
2.4.-30. 4. Vlastni 28mi denni odlehceni

1.5.-6. 5. pfechodova faze a podpora, inspirace jak se nadale stravovat plus tipy jak své
zdravi a vitalitu udrzet



Po celou dobu odlehéeni bude kazdy tyden probihat na skupiné Zivé vysilani, kde se dozvite
dalsi kroky, bude prostor pro vase sdileni, dotazy a vSe, co budete potrebovat. Zoom bude
nahravan a bude na skupiné k dispozici pro pozdéjsi shlédnuti.



