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Ocistit sa,

- schudnut!

NEERA® PRIRODNA DETOXIKACNA
A REVITALIZACNA KURA

Detoxika¢na kira NEERA®

NEERA® [Citaj nira] je GCinna a osvedcena detoxikacna a revitalizacna
diéta, ktora stimuluje precistujlci proces nasho tela a zaroven uspo-
kojuje nas pocit hladu nahradenim pevnej potravy Cistym, prirodnym
a vyzivnym napojom. Diétu vyvinul pred viac ako 50 rokmi skuiseny
havajsky naturopat Stanley Burroughs. Odvtedy sa stala velmi popu-
larnou v mnohych krajinach na svete.

Liecivé ucinky postu l'udia poznaju tisice rokov. Hippokrates, otec
zapadnej mediciny, predpisoval postne kury pri lieCbe mnohych
chorob. Pocas pdstu mozu nase zazivacie a vylucovacie organy odpoci-
vat’ a zamerat’ sa na vnutorné precistovanie. Telo tak ziskava pri-
leZitost’ zbavit’ sa nahromadenych toxickych latok a rozlozit' poskode-
né, odumreté a nepotrebné bunky, ako aj nadbytocné tukové zasoby..

Preco sa potrebujeme precistit...

L'udské telo ma zazratnli schopnost’ vylie¢it’ a o¢istit’ samo seba. Zial,
v dneSnom svete je vacsina toho, ¢o konzumujeme, pre telo zbytoc-
na, ak nie priamo Skodliva — nasytené tuky, nadmiera bielkovin,
rozne konzervacné latky a chemické prisady. Rad chemikalii
a toxinov sa tiez nachadza priamo v nasom prirodzenom
prostredi, odkial' sa do nasho tela dostavaju dychanim,
pokozkou alebo zaZivacim Ustrojenstvom.

Tento toxicky naklad méze ohrozit’ nase zdravie.
Podl'a homeopatickej, naturopatickej, ajurvédskej
a tradicnej Cinskej mediciny je zvySena miera
toxinov v tele pricinou vSetkych chordb. Tiez
klasickd medicina pozna spojenie medzi
niektorymi toxickymi latkami a kon-
krétnymi ochoreniami, a stéle,
viac si uvedomuje previaza-
nost’ medzi toxicitou réznych
latok a zdravim.

ESte predtym, nez zvySena hladina toxinov

v nasom organizme vyvola nejaké ochorenie, Casto sa prejavi vo
forme prvotnych priznakov. Medzi bezné prejavy patri Unava a pocit
letargie, podrazdenost, nervozita, zazivacie problémy a zapcha, bolesti
hlavy, Casté nachladnutia a znizend imunita, nespavost’ ¢i rzne kozné
vyrazky. Prirodna kdra neera® ucinne pomaha telu zbavit’ sa toxickych
|atok.



Znizenie nadvahy

VedlajsSim, ale vel'mi vitanym Gcinkom neera® kury je zniZzenie nadva-

.....

.....

Ubytku telesnej vahy nie je strata vody, ale predovsetkym odbdranie
nadbytocnych tukovych zasob a nahromadenych odpadovych latok,
iba velmi mala Cast’ vahy (ak vobec nejakd) sa po ukonceni diéty vrati.
Tym najpodstatnejSim je vSak nieCo iné: neera® kdra pomdze organiz-
mu najst’ svoju prirodzend rovnovahu a “pripomenie” mu jeho zmysel
pre zdrav( a vyvazenu stravu. Pokial’ teda hodlate zmenit' a zlepsit/
svoj spdsob stravovania a cely Zivotny Styl, neera® je tym najlepSim
zaCiatkom.

,Neera je najcitlivejsia péstna kiira, aki pozndm. Po cely c¢as
som mala tplne stabilny krvny obeh a dodrZanie diéty bolo
velmi jednoduché. ...Celd kiira na mna pésobila nesmierne
privetivo a citila som v sebe vel'mi vyvdZenil energiu. Kuiru som
robila 10 dnfi, citim sa po nej takd svieZa, Ze uZ nepotrebujem
ziadnu kdvu! Odportic¢am teraz Neera kuru vo svojej dietetickej
poradni.”

L. Eichbergova, poradkyna pre vyzivu (Nemecko)

,NajiiZasnejsia pdstna kura, ktorii som kedy vyskisala.
Sedemdennti kiiru som robila s obrovskou lahkostou. Dopriat
svojmu telu ocistu a dovolenku vniitornym orgdnom odporicam
vSetkym, ktori fandia zdravému Zivotnému stylu.”

Marie Albrechtova, masérka (CZ)

,Urcite to pozndte. Cez den nie je ¢as na poriadne jedlo, vecer
pravidelny beh a po tiom vel'’ky hlad a vel'kd vecera. CiZe, moje
hlavné jedlo dria byva zvycajne vecer. NieZeby som mal vel'mi
vela kil navyse, ale nieco navyse, vdaka veceriam, ktoré som si
nevedel odpustit, som mal.

Z jedného rozhovoru s kamardtmi vznikla stdvka, Ze 3 dni nebu-
dem jest' a budem pit iba sirupovi vodu. Kiipil som si citrény,
sirup, korenie a morskii sol’ a zacal som. Prvy deri som preZil
vcelku dobre. Ked' som bol hladny, tak som sa napil. Druhy a treti
deri tieZ pohoda. Pocas kiiry som vlastne ani velmi nehladoval

a Stastne som to preZil a stavku som vyhral.

A teraz to najzaujimavejsie. Niekol'’ko dni po kiire, ked’ som sa
vaZzil, tak som zistil, Ze som schudol zo 67kg na 62kg. A tiito
hmotnost’ si drZim doteraz . Uplne sa mi zmenili stravovacie
navyky. Nemdm uZ chut na sladkosti. Stac¢i mi teraz ovela menej
jest'a som v pohode. Omnoho l'ahSie sa mi teraz aj behd.”

Peter Sol'ar, vytrvalostny beZec (Slovensko)

Co vyradime: Pevnu stravu

Pocas kury je vel'mi dolezité nezatazovat' telo pevnou stravou. Trave-
nie pevnej potravy spotreblva velku Cast’ energie organizmu a potlaca
rad dalSich pochodov. Bez pevnej potravy moZze telo sUstredit’ svoju
energiu na ocistovanie.

Co se deje, ked nejeme...

Odpocinok, ktory doprajeme zazivacim a vstrebavacim mechanizmom,
stimuluje v tele procesy odblravania starsich Struktdr. Nas organizmus
sa tak ucinne zbavi starych buniek a urychli tvorbu novych. Medzitym
dojde k precisteniu vyluCovacich organov (plic, pecene, lymfatického
systému a koze) a umozni sa tak rychle vyplavenie nahromadenych
odpadov metabolizmu. Traviaca sustava a imunitny systém zatial
zameraju svoje sily na oCistu tela. To ma pozitivne UCinky na vSetky
dolezité fyziologické a nervové funkcie. Obnovuje sa biochemicka

a mineralna rovnovaha tkaniv a dochadza ku stimulacii lymfatickej

a hormonalnej sekrécie.

Co potravu nahradi: Napoj NEERA®

Problém vacsiny tradi¢nych postnych diét a ich mala obl'ibenost’
spociva v tom, Ze si ich vacSina z nas spojuje s pocitom odriekania.
Predstava, Zze by sme mali hladovat, je tazka nielen pre nas zaludok.
Neera® kura je vSak lieCebny program, nie post. SkutoCny post zna-
mena neprijimanie potravy v akejkol'vek forme. Neera® je vSak tekuta
strava — strava vyZivna a energizujlca.

Tato diéta bola vyvinuta tak, aby podporovala prirodzené oCistovacie
pochody v naSom organizme, ale zaroven v priebehu tohto procesu
predisla pocitom hladu a Ubytku energie.

Je kura vhodna
pre kazdého?

Neera kura je vel'mi citliva
a vyvazena diéta, vhodna
pre vsetky konstitucné typy.
Nie je vsak vhodna pre ludi

trpiacich anorexiou alebo
poruchami metabolizmu. Ak
trpite akymkol'vek vaznéjsim
ochorenim, alebo mate
pochybnosti, poradte sa

o vhodnosti diéty so svojim
lekarom.
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NEERA®

Pocas kury pijeme napoj NEERA® - zmes vody, cerstvo vytlacene]j
citronovej $tavy, kayenského korenia a Madal Bal Prirodného
stromového sirupu.

3 Madal Bal Prirodny stromovy sirup je starostli-
VO vyvazena zmes najcistejSej miazgy juhoazijskej
palmy arenga a najkvalitnejSieho kanadského javoro-
vého sirupu stupna C+. Javorovy sirup dodava pocas
kdry energiu vo forme l'ahko stravitelnych cukrov

a palmovy sirup zaist'uje bohaty prisun mineralov.

. ¥ Citronova stava sa u tisicroCia pouziva pre svoje
, i lieCebné Gcinky. Kyslost’ Stavy ma na telo alkalizacny
i ucinok a pomaha mu rozlozit’ tuky a hlien. Citronova
Stava je tiez zdrojom vel'kého mnozstva antioxidantov

a vitaminu C. Odporucame bio citrény, ktoré nie st
chemicky postrekované a hnojené.

* 3 Kayenské korenie je vyznamny metabolizant.

_}" Zrychl'uje telesny obeh a pomaha tak Cistiacim
Gcinkom citrénovej Stavy. Rozpusta hlieny a obsahuje
vitaminy B a C.

3k Cista voda je samozrejme najddlezitej$ou
prisadou. Voda dopravi ostatné zlozky napoja do
celého tela, dopraje organizmu “vnutorny kdpel™

a odplavi vSetky uvolnené odpadové latky a toxiny.

Ako napoj posobi...

Kym o samotné vnutorné precistenie a revitalizaciu sa stara telo samo,
napoj neera® hra pri tomto procese Ulohu nenahraditelného pomocnika:

3 Dodava vyZivu potrebnu pre zotrvanie organizmu v pohotovostnom
rezime, prispieva k obnoveniu biochemickej a mineralnej rovnovahy
v tkanivach a bunkéch a urychl'uje ich regeneraciu.

3k Vstrebava sa priamo do krvného obehu a nezatazuje teda traviaci
systém. Napoj obsahuje velmi malé mnozstvo bielkovin, ¢o prispieva
k procesu odstrafiovania odpadovych latok.

3k Zaistuje potrebné médium pre Ucinné odplavenie neistot z orga-
nizmu. Kayenské korenie, urychl'ujice metabolizmus a obeh telesnych
tekutin, ul'ah¢i proces vylucenia Skodlivin z tela.

3 Kyslost' citrénovej Stavy prispieva k precistujlicemu procesu

a posobi ako prirodny ,saponat", ktory rozpusta nadbytocny tuk.

3k Zivotna sila prirodnych zdravych lesov, obsiahnutd v Madal Bal
prirodnom stromovom sirupe, posilfiuje vlastné omladzujlice sily tela.

Priprava napoja

Na pripravu dennej davky (2 litrov) napoja potrebujete:
e 1,5 dI Cerstvo vytlacenej citrénovej Stavy (3-4 citrony)

e 1,5dI Madal Bal Prirodného stromového sirupu
o Stipku kayenského korenia (podla chuti)
e 1,71 Cistej vody

Zmiesajte citrénovu Stavu, Prirodny stromovy sirup a kayenské korenie
a pridajte vlazni vodu (méZete pouzit’ aj student) a dobre zamiesajte.
Pouzivajte Cerstvé citrony, nie koncentrovanu citronova stavu.

V priebehu dna vypite 2-3 | napoja Neera a cca 1,5 | Cistej
vody. Spolu by ste mali vypit denne minimalne 3 | tekutin.
Kedykolvek pocitite hlad, dajte si jednoducho dalsi pohar.

VyluCovanie: KIUC k uspechu

Pre dosiahnutie spravneho Ucinku neera® kury je nevyhnutné doklad-
né vylucovanie. Pokial' nedojde pocas dna k neustalemu odplavovaniu
Skodlivin z tela, bude dochadzat’ k ich opatovnému vstrebavaniu.
Okrem samotného napoja neera® pite preto vela vody. Pocitajte

s tym, Ze pocas kury budete chodit’ Castejsie na toaletu. Myslite ale na
to, Ze vo vasom tele prebieha vnutorny ocistny kupel’.



Ak chcete, mOZete pocas diéty z ¢asu na Cas pit’ matovy ¢aj — podpo-
ruje precistujlici proces a prinesie vam prijemnu zmenu. Neutralizuje
Ustne a telesné pachy, ktoré sa mézu Ucinkom precistovania objavit'.

Prehanajuce Caje a slana voda

Po prvom ¢i druhom dni tekutej diéty, akou je neera® kura, telo
pravdepodobne prestane vytvarat’ stolicu. V priebehu precistovania je
vsak dolezité aspon raz denne vyprazdnit' zazivaci trakt. Tomu moéze
pomact’ pitie mierne prehanajucich bylinnych ¢ajov, pripadne slanej
vody. Odporucame vypit' Salku slabsieho odvaru bylinkového ¢aju

s prehanajlcimi ucinkami vecer pred spanim a ,koktejl z morskej soli*
rano. Prehanajlci ¢aj rozpusti pevné Crevné usadeniny a slana voda
ich vyplavi zo systému.

,Koktejl z morskej soli* pripravite zmieSanim 1 litra teplej vody a 2
zarovnanych cajovych lyzi¢iek morskej soli. Je velmi dblezité, aby ste
pouzili morsku sol” a nie obycajnu stolovu sol'. Vypite cely liter ako
prvu vec rano. Stolica sa dostavi vacsinou do pol hodiny, az hodiny.
Ak je pre vas prilis tazké pit’ sland vodu, nahradte ju dalSou Salkou
prehanajlceho bylinkového caju.

Cvicenie a pohyb

Vybornym dopinkom detoxikacnej kury je pohyb. Ak ste zvyknuti cvicit’
alebo Sportovat, pokracujte, avsak v mensich davkach a s mensou
intenzitou. Sportovci mozu zaznamenat’ pokles vytrvalosti, pocas trva-
nia diéty je preto vhodné znizit' tréningové davky
0 60-70%.

Yy

Namaha moze vyrazne prispiet’ ku spatnému
vstrebavaniu uvol'nenych toxinov, vyhnite sa
teda narocnému cviceniu alebo inej namahavej
¢innosti. Lahké cvicenie vSak ocistnému procesu
velmi prospieva. KlIG¢om je teda najst’ sprav-
nu rovnovahu medzi ¢innostou a odpocinkom,
ktorého dostatok je pocas kdry nevyhnutny.
Neera® diéta je urcite mudrou inves-
ticiou nielen pre kazdého Sportov-
ca. Vel'ka vacsina l'udi pocituje
po zavrseni detoxikacnej kury
obnovenu energiu a ich telo,
precistené a zbavené jedov,
podava lepsi vykon.

Dlzka kury
Tradi¢na, odportcana dizka detoxikatného programu neera® je desat’

dni. Pre mnoho ludi je vSak predstava desatdennej kury prili§ ndrocna.
Preto odportic¢ame vybrat’' si z nasledujlcich verzii:

Zdkladnd verzia diéty. Jedno balenie Madal Bal siru-
pu (500 ml) vydrzZi v priemere 3 dni. Takto si méZete
kuiru lahko otestovat’ a odhodlat’ sa na 10- dennil
verziu.

Standardnd verzia, odporiicand tvorcami diéty,

ponechdva telo v ocistnom reZime dlhsiu dobu a pri-
ndsa optimdlny ucinok.

Vyborna vol'ba, ak chcete svojmu trdviacemu

traktu dopriat’ raz do tyZzdna odpocinok. Vyberte si
ktorykol'vek deri v tyZdni a v tento deri pite iba ndpoj
Neera. Vyskiisajte tento systém Sest’ tyZdriov alebo
aj viac. Z dlhodobého pohladu je to vel'mi efektiv-

ny rezim ako pre ocistenie, tak aj pre dosiahnutie
optimadlnej vdhy.

Ndpojom Neera nahrad'te jedno jedlo denne. Tento
spdsob predl?i prirodzenii dobu na oéistu - noc,
kedy st ladviny a pecer najaktivnejsie. Ak to budete
robit cely mesiac, dosiahnete znacné precistenie

a obvykle tieZ stredne vel'ké zniZenie vdhy.

Idedlny detoxikacny program, kombinujiici verziu
»Raz do tyzdra“s dvojitym opakovanim 10-dennej
kury za rok. Ludia, ktori kiiru robia pravidelne

a dlhsiu dobu, pocituji zdzracny tcinok na svoje
fyzické a dusevné zdravie.

Niektoré sprievodné znaky ocisty

V priebehu kury sa objavia niektoré prirodzené symptomy. Pocas
niekol'’kych prvych dni sa toxiny a odpadové latky z organizmu uvol-
nuju do krvného obehu, predtym ako ich telo vyluci. To moze sposo-
bovat’ urcité nepohodlie v podobe bolesti hlavy, chvil’kovej malatnosti,
miernej Unavy a slabosti. V pociatocnych fazach kury sa tiez mozu
prechodne zhorsit’ pripadné chronické ochorenia koZe, pretoze prave
pokozkou z tela odchadza mnozstvo toxinov.



Z toho istého dovodu si vSsimnete aj biely az Zltkasty povlak na jazyku.
Cistite tento povlak zubnou kefkou, lyZi¢kou, alebo si v $pecializova-
nych predajniach mézete zakUpit’ Specialny nastroj na Cistenie jazyka.
Berte tieto priznaky ako pozitivhe znamenie toho, Ze neera® kura
funguje. Nevzdavaijte sa! Kritickd doba nastava zvycajne okolo tretieho
az Stvrtého dna. Potom sa telo prispdsobi tekutej diéte a tiez vacsina
neprijemnych priznakov sprevadzajucich odplavovanie toxinov by mala
zmiznUt. Pocas prvych dni si doprajte viac odpoCinku. Ak si myslite,

Ze vas organizmus je zatazeny velkym mnozstvom skodlivin, bude
vhodné zacat' s kirou pred vikendom.

Okolo Stvrtého dna mate za sebou Uspesne polovicu Ulohy. Od tejto
chvile bude telo vdaka vylUceniu toxinov zdravsie a zdravsie. To je
pravdepodobne tiez doba, ked’ sa zacnete citit’ naozaj dobre — budete
mat’ jasnu mysel, pocit lahkosti a energie. MoZete si vSimnut, ze vam
staci menej spanku a vase telo ziskava novu silu a vitalitu. Akékol'vek
kozné poruchy, ktoré sa mohli objavit’ alebo zhorsit’ pocas prvych dni,
teraz zacinaju ustupovat, a takisto jazyk zacina postupne ziskavat’ svo-
ju prirodzenu ruzovd farbu. Myslite na to, Ze koZa — nas najvacsi organ
— hra v procese vylucovania vyznamnu Ulohu. Pokozkou sa zbavujeme
vel'kého mnoZzstva Skodlivin. Na konci neera® kuary bude vasa koza
CistejSia a zdravsia, nez kedykol'vek predtym.

Zakoncenie kury

Vas traviaci systém ma za sebou mozno az desatdenny odpocinok,

k beznému jedlu sa preto treba vratit’ opatrne a pozvolna. Najcas-
tejSou chybou je zacat' jest’ priskoro prilis vela. Navrat k obvyklému
rezimu si rozlozte do dvoch alebo troch dni. Prvy den po skonceni kiry
zostanite iba pri ovocnych Stavach, napriklad pomarancovej. Druhy
den rano zacnite opat’ Stavou a na obed si dajte zeleninova polievku,
najlepsie rozmixovanu. S I'ahkymi zeleninovymi polievkami pokracuijte
aj pocas tretieho dina a mbzete pridat’ aj surovl a parenu zeleninu.

V priebehu prvych troch dni po kure nejedzte Ziadne méso, ryby, vajic-
ka, chlieb a sladkosti a snazte sa vyhnut sladkym limonadam, caju

a kdve. Ak zacnete priliS skoro, vase zazivacie Ustrojenstvo sa moze
vzburit. Od Stvrtého dia budete pripraveni jest’ znova ,normalne".

Ak ste presli kratSou verziou kury, mali by ste byt schopni sa vratit’

k beznej strave pocas jedného diia. Vzdy vsak pocuvajte svoje telo,
Pravdepodobne si vSimnete, Ze vase chutové pohariky st po celkovej
ociste citlivejSie, a vy si tak dokazete ovela viac vychutnat’ jedlo. Vase
telo si prave obnovilo prirodzeny cit pre zdravd a vyvazenud vyzivu —
vyufzite silu svojej vole, ktora ste si disciplinou diéty posilnili, a pokulste
sa nevracat’ ku starym zlozvykom v stravovani a Zivotosprave!

Sedem zasad Neera kury

1 Budte inspirovani. Pripominajte si vSetky pozitivne dévody, pre
ktoré ste sa rozhodli neera® kuru vyskusat. Pamatajte na to, Ze je
to vasa vol'ba a vy pozbierate plody.

2 Budte silni. Dodrzujte pravidla kdry. Nejedzte ani nepite nic,
okrem napoja Neera, prehanajlcich ¢ajov a vody. Prilezitostne si
moZzete dat’ bylinkovy Caj alebo riedend citrusovu Stavu, snazte sa
ale Co najviac dodrZziavat’ diétu.

3 Budte prakticki. Zakladom je odviest vSetky Skodliviny z tela.
Pite vel'a napoja neera® a navyse dostatok Cistej vody. Pouzivajte
tieZ prehanajlci ¢aj a sland vodu.

4 Budte mudri. PoCas kdry zostante aktivni, fyzicky aj duSevne.
Zl'ahka, ale pravidelne cviCte, venujte sa svojim koniCkom, objavuj-
te nové obzory a bavte sa!

5 Budte trpezlivi. Vytrvajte a myslite na to, Ze kura trva iba krat-
kych desat’ dni! Odolajte pokuseniu jest’ pevnu potravu a drzte sa
diéty. Stoji to za to.

6 Budte opatrni. Po skonceni kury si doprajte makké pristatie
a k normalnemu stravovaciemu rezimu sa vracajte po krécikoch.
Pozorne sa riad'te uvedenymi radami.

7 Bud'te veseli. Udrzujte si dobrd naladu. Kazdy potrebuje spoloc-
nost, bud'te teda dobrymi spolo¢nikmi. Vasa radost’ preZiari svet
okolo vas!

Vyzva? Iba pre nasu mysel!

Hlavna vyzva diéty je mentalna. Pretoze sme natol'ko zvyknuti jest’
kedykol'vek a Cokol'vek ¢o chceme, predstava discipliny vyhradne teku-
tej diéty moze byt trochu desiva. Nezabudnite vSak, ze kedykol'vek
pocitite hlad, utiSite ho napojom neera®.

Zistite tieZ, Ze pocas diéty ziskate mnoZstvo Casu. Zhananim jedla,
jeho pripravou a samotnym jedenim stravime beZne vel'kl Cast’ dna.
Priprava ndpoja neera® je oproti tomu velmi jednoducha. Kol'kokrat
ste si len priali mat’ viac ¢asu? Vase prianie sa konecne spinilo. VyuZite
to! Dokoncite vleClce sa prace vo svojom byte, chod'te na prechadzku,
vychutnajte si zapad slnka, zavolajte svojim davnym priatefom... Cokol-
vek robite, robte s radost'ou. Myslite na to, Ze pozitivny pohlad na Zivot
je pre vaSe zdravie dolezitejsi, ako odplavenie vSetkych toxinov.

Ak potrebujete poradit, alebo ziskat’ viac
informacii, navstivte nasu web stranku:

www. heera. sk
Dovozca: Madal Bal s.r.o., Stara Vajnorska 37, 831 04
02/492 04 754, neera@neera.sk




