e-bulletin detoxikace a imunoaktivace MUDr. Josefa Jonase
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Pocit falesného bezpedci

Zdravotnicky marketing mUze byt
prikladem pro celou byznysovou
scénu.Nemocni lidé fikaji:,Pro¢
pravé mné neni pomoci? Vzdyt
medicina umi véechno.V této
moderni dobé prece nikdo ne-
musi byt nemocny!” Opak je ale
pravdou, nemocnych lidi kvapem
pribyva. Podle velké mezinarodni
psychologické studie po roce 2020
enormné stoupl pocet lidi trpicich
stresem, vyCerpanosti a emoci-
onalnim nezajmem. DuleZitost
péce o zdravi je pro lékafe nebez-
pec¢nd. Chybi pokora. Medicina
nepfimérené vyzvedava Uspéchy

u vzacnych onemocnéni. Miliony
lidi trpi bolestmi kloubu, alergiemi,
Unavou, polovina dospélé popu-
lace ma bolesti zad. K milionu lidi

s diabetem pfibyvaji kazdy rok
stovky tisic dalSich. Kvete sympto-
matickd medicina, prasky na hladi-
nu cukru v krvi. Pfitom tiSe pfibyva
amputaci u diabetické nohy a také
hlavni pficinou slepoty je diabetes.
Diabetici jsou témér vsichni léceni,
presto je tato nemoc na vzestupu
a komplikaci pribyva. Kazdy druhy
¢lovék bere prasky na snizeni
cholesterolu. Lidé nadSené hlasi, ze
se cholesterol snizil. Pfes zdanlivé
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uspésnou lécbu ale pribyva lidi se
srde¢nim infarktem. Jak je to moz-
né? Mam pro to vysvétleni. Kdyz
budete méfit ¢lovéka, u kterého byl
diagnostikovan vysoky krevni tlak,
tak toto onemocnéni (hypertenzi)
nameéfite, i kdyz je po préascich tlak
na tlakoméru v poradku. Stejné je
tomu u cholesterolu. Odstranéni
symptomu neni odstranénim pod-
staty nemoci. lluze 1é¢by nejenze
vytvafi v lidech pocit falesného
bezpeci, ale potlacuje u nich

i aktivitu, bez které neni mozné se
vylécit. Rika se tomu kontraproduk-
tivita. MUDr. Josef Jonas
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Toxictéjsi nez mikroorganismus

Text: MUDr. Josef Jonds, Foto: Unsplash.com

Klesl pocet zivé narozenych déti, pribylo smrtelnych autonehod, pocet détskych
sebevrazd a sebeposkozovani vzrostl pétkrat. Apokalypsa se zatim nekona.
Piiklad toho, ze clovék je toxictéjsi nez mikroorganismus, je ale zjevny.

ypicky pacient téchto dni je
Télovék, ktery je kazdy mésic

nemocny. Trpi nejrdzné&jsimi
infekcemi, v3e ho boli. Pohybovy
aparat ma rozbity, Spatné spi, ztratil
tvaréi zajem. Mnoho svych vital-
nich sil vydava na prekonani boles-
ti. Pokusim se o analyzu takového
pacienta.V popredi zcela zaru¢ené
stoji porucha imunity.
Diky Vollové pfistroji
mUzeme diagnostiko-
vat problémy v mozko-
vych centrech fidicich
imunitni systém. Je to
spole¢ny jmenovatel
vSech imunitnich pro-
blémad. Kvili covidové
pandemii jsem tfi roky
vénoval vyvoji prepa-
ratu k opravé téchto
center.

Jatra nejsou jatra
V preparatu je kédova-
na informace k opravé
centra fidiciho slozeni
stfevniho mikrobiomu.
Podstata bolesti pohy-
bového aparatu je ale
sloZitéjsi. K pochopeni
tohoto problému je
nutna zména mysleni,
zména paradigma-

tu chapani lidského
organismu. Lidé, v¢et-
né vétsiny lékard, se
domnivaji, ze jatra jsou
jatra, plice jsou plice

a tak dale.Ve skute¢nos-

ti je organismus z vétsi Casti tvofen
mikroorganismy a jen méné nez
50 procent tvofi buriky vlastniho
organismu.

Tento giganticky soubor je udrzo-
van imunitnim systémem. Geny Fidi
chovani bunék organismu, produkci
hormond, stavbu novych bunék ¢i
latek nutnych pro imunitu. Imunitni

systém rozhoduje o tom, zda v sobé
mame dzungli, nebo zoo.

Toxicky koktejl
Kdyz klesne tc¢innost imunity,
ochocené mikroorganismy zvl¢i, za-
¢nou byt aktivni, stéhuji se a mnozi.
Vyvolavaji pfiznaky zanétu. Objevu-
ji se borrelie, leptospiry, chlamydie,
enterokoky nebo viry.
Do kolotoce zanétu se
pridavaji lepek, kasein,
chemické latky a rada
jinych toxinG. Spolu
s mikroorganismy tvo-
fi toxicky koktejl, ktery
zpuUsobuje zéanéty
vaziva, svald, kloubu,
srdce, ledvin, jater,
mocového méchyfe ¢i
Zlu¢niku.
Energeticky je va-
zivovy systém ovliv-
novan jatry.Vime, ze
energie jater je posko-
zovana emocemi zlosti
a vzteku, které stoji za
nardstem sebevrazd
i sebeposkozovani.
Z4adna farmakoterapie
nas z této Slamasty-
ky nedostane.Za
problémy stoji sama
spole¢nost. Mozna, ze
ndm chybi sebereflexe.
Pfitom staci tak malo:
zménit nestésti ve
Stésti. Pomoci k tomu
mohou preparaty Hep-
cirk, Mun a Salur.



Maskovana deprese

Text: MUDr. Josef Jonds, Foto: Unsplash.com
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Detoxikacni medicinu posouvame vpred vlastnim vyzkumem a studiem riznych
védeckych poznatki, které mizeme na nasi detoxikaci aplikovat. Kombinace obou
postupu je uzasna prilezitost, jak se ucit vnimat svét i organismus ¢lovéka.

60. letech minu-
[ého stoleti ma;j
ucitel profesor

Eugen Vencovsky pfisel
s terminem larvovana
(maskovand) deprese.
Toto téma z néj udélalo
svétovou kapacitu v obo-
ru.Zjednodusené feceno,
ne kazda deprese se musi
projevovat smutkem
a psychickymi pfiznaky.
Deprese je nicnefikajici
termin, ktery v pfekladu
znamena propad. Pod
symptomem smutku se
skryvd mnoho bioche-
mickych a neurofyziolo-
gickych zmén.Vencovsky
pfisel s teorii, ze nékteré
télesné potize jsou
vlastné skryté deprese.
Psychiatr se musi spo-
lehnout na slovni projev
pacienta.Ten li¢i jen
subjektivni pocity, pravé
u nich dominuje tryznivy
pocit smutku a beznadé-
je.Podstata onemocnéni ale spo-
¢iva v poruse produkce latek, které
nazyvame neurotransmitery neboli
nervové pfenasece.

Co se déje pod hladinou
Jednotlivé nervové buriky (neuro-
ny) jsou spojené synapsemi. Mezery
jsou mistem pro nervové prenasece,
kterych jsou desitky. Dominuji mezi
nimi serotonin ¢i dopamin. Deprese
pfitom neni jedinou nemoci, kde

neurotransmitery hraji hlavni roli.
Napftiklad Parkinsonova choroba
je zplsobena deficitem dopaminu
a gama-aminomaselné kyseliny
(GABA).

Somatizovana deprese ale uka-
zuje, Ze jde o onemocnéni celého
organismu. Zhorsuje se pamét,
dominuje Unava a zdroven nespa-
vost. Clovék trpi zazivacimi potizemi,
nechutenstvim, bolestmi patere
a kloub®, migrénami a dal3imi
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funkénimi potizemi. Kdyz
pacient bere antidepresi-
va a my méfime Akupor-
tem mezimozek (dience-
phalon), vidime, ze Iéky
pouze zakryvaji to, co se
déje pod hladinou.

Detoxikace
je zasadni
Také kontrolni méreni se
musi tykat mezimozku
a serotoninu.Ten vznika
z prekurzoru, aminokyse-
liny tryptofanu. Posledni
vyzkumy ukazaly, ze se
z tryptofanu stane sero-
tonin jen za pfitomnosti
latky 5-HTP. Jeji deficit
se objevuje nejen pfi
depresi,ale i u migrén ¢i
poruch spanku.
Potraviny bohaté na
tryptofan jsou séja, syr
a krati maso, 5-HTP se
nachazi v africké rostliné
Griffonia simplicifolia.
Zasadni je ovsem detoxi-
kace.Vliv na metabolismus sero-
toninu ma stfevni nervovy systém.
Dulezité je, aby tryptofan byl do
organismu vstfebavan pres tenké
stfevo.Teprve v organismu reaguje
s 5-HTP a vznika serotonin.Blokada
muze byt tedy na nékolika stupnich:
ve vstifebavani tryptofanu, vyrobé
5-HTP nebo vyuziti serotoninu.
Naprosto kli¢ové jsou emocionalni
preparaty Emotion, Tens, Afirm a Per
Primam.
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V detoxikaci se stale néco déje - 1. dil

Text: MUDr. Josef Jonds, Foto: Unsplash.com

Vie ve vesmiru k ndm promlouva, jen tomu rozumét. Casto uvadim, ze bez
televize bychom nic netusili o televiznim signalu. Desitky let se proto u¢im re¢,
ktera umoznuje klast naSemu organismu otazky.

etoxikaci se profesional-

né zabyvam ctvrt stoleti.

Predchozi ¢as jsem intenziv-
né délal akupunkturu, fytoterapii,
jogu, dietologii a pochopitelné
sou¢asnou medicinu. Sedmnact let
jsem primaroval na psychiatrickém
oddéleni, drzel sluzby na jinych |é-
karskych oborech, studoval psycho-
logii. Uvadim to proto, ze vse, ¢im
jsem prosel, se mi v dobé utvareni
detoxikace hodilo.

Problémem je otazka

Jsem presvédceny, ze nads organis-
mus umi na vie odpovédét. My se
ale musime spravné zeptat. Napfi-
klad prijde ¢lovék, ktery trpi de-
presemi. Pfi¢in mlze byt cela fada.
Organismus tohoto
¢lovéka tu svou zna.
Problémem je pouze
spravna otazka.To je
vlastné davod, proc¢ se
za celd desetileti nepo-
dafilo systém detoxi-
kace stabilizovat. Stéle
se vyviji a mnohé z vas
to znervézhuje. Proc
ten Jonas stale néco
méni? Zaklad prepa-
ratd zustava stejny, jen
zabér je Sirsi.

Uvedu to na pfi-
kladech. Salur se
zaméruje na biogenni
soli, které nachazime
u ¢lovéka uz od détstvi.
Tvofi ale jen tenkou
vrstvu, kterd se snadno

odstrani. U starého ¢lovéka je to
otazka tfeba na pul roku. Mun je
skvostem v nasem arzendlu. Dokaze
to, co nikdo jiny - vyladi stfevni mik-
robiom. Je jisté, Ze to umi jen mozek
a do néj maji pfistup pouze infor-
mace. Pro mnoho lidi je to zazrak.

Kvalitni fizeni
Porucha mikrobiomu muze byt pre-
chodnd nebo trvald. Mun je cileny
na trvalou poruchu, i ta pfechod-
na ale mUze nadélat v organismu
zna¢nou paseku. Pfedevsim v Uniku
velké skaly mikroorganismi do
vsech moznych tkani.Takovy ¢lovék
muze mit problém po zbytek Zivota.
Druha ¢&ast preparatu Mun pra-
cuje s centralnim fizenim imunity.

Kvalitni fizeni umoznuje zasahnout
proti nejrdznéjsim mikrobdm a mu-
tacim, dokonce i t¢m budoucim.
Mun pracuje predevsim se slizni¢ni
imunitou, tedy s bariérou proti
praniku infekci zvenci. Dilezita je
jeho schopnost sehrét roli krotitele
neskute¢ného mnozstvi mikrobu.
Je velitelem, ktery rozhoduje o tom,
zda je na$ organismus dzungli,
nebo zoologickou zahradou.

Pouziti vdech antimikrobidlnich
preparatu je zavislé na imunité.
Chronickou boreliézu mizeme
zvladnout kombinaci preparatt
Mun a Bor.Ovsem jen za predpo-
kladu, Ze odstranime vrstvu bio-
gennich soli, které prekryvaji rdzné
toxiny.




Ti, kteFi nemiluji kvétiny

Text: MUDr. Josef Jonds, Foto: Unsplash.com
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Zmitame se v problémech s imunitou. Je az neuvéritelné, ze za stoleti uzasnych
pokroki v rtiznych oborech se v oblasti imunity zménilo tak malo. Uz na zac¢atku
kariéry jsem slychal, Ze zanedlouho vyresime alergii. Nestalo se tak.

kute¢nost je takova, Zze v roce
2023 tlumime symptomy
alergie stale antihistaminiky

a k pficindm se radéji nevyjadfu-

jeme. Pfed 30 lety jsem

v oboru pfirodni medici-

ny vytvofil unikatni pre-

parat, ktery resil pficiny

alergické reakce. Domni-

val jsem se, ze vsichni

pochopi, kudy vede

cesta.Lidé ale argumen-

tovali tim, ze preparat

musi byt podvod. Utvrzo-

vali je v tom lékafi, podle

kterych vylécit alergii

nelze.Zaroven dal prede-

pisovali antihistaminika.

Vzdyt kdo by se vzdaval

takového trhu, ze?

Néco se zménilo

Kazdy vi, Ze alergicti ro-

dice mivaji dité alergika.

Lidé navic ¢asto spojuji

alergii s ekzémem, kte-

rému se fikd ,atopicky”.

Atopie urcité neni zcela

totozna s alergii, mohu

ale na zékladé vyzkumu

potvrdit, Ze jde o pfibuz-

nou diagndzu. Je banalni
vysvétlovat, ze alergie je

chybna reakce imunit-

niho systému na pfitomnost cizi
bilkoviny. Takova bilkovina mize
byt soucasti potravy, mlze to byt
bakterie, plisen, pyl, rozto¢, vlastné
témeér vse, na co si vzpomeneme.
Prudka alergicka reakce se nazy-

va anafylaxe. Alergicky reaguje
sliznice, obvykle dychacich cest,
zazivaciho traktu, oka, vzacnéji

i jiné tkané.

Vratme se ale k zahadé, pro¢ pred
lety trpéla alergii dvé az tfi procenta
lidi a dnes je to desetindsobek. Po-
dle zkusenosti genetikl by se totiz
procento mélo udrzovat na stejném
&isle. Zivotni prostiedi se vyznam-
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nym zpltsobem neméni.V nasi

mimoradné primyslové znecisténé

republice se spide zlepsuje.Néco

se ovsem hodné zménilo: lidska
psychika a emoce.

Ocista kritickych
center
Neni tady prostor vie
vysvétlovat. Diky nej-
novéjsim védeckym
poznatkam je ale jisté,
Ze zmény nasi psychi-
ky méni epigenetické
prostredi, které zasadné
ovliviuje ¢innost gend.
Podstata nasich prepa-
ratd spociva v ocisté kri-
tickych center v pfednim
mozku, které na stejném
principu jako pocitac ridi
pochody v imunitnim
systému. Proto je mozné
alergii vylécit. Informac-
ni technologii muzete
opravit jen diky znalosti
informatiky. My mGzeme
pracovat s alergii diky
tomu, Ze zndme konkrét-
ni centra v CNS a tech-
niku, jak tato informacni
centra opravit.
Je Ihostejné, zda jde
o prevenci ¢i zasahu-
jeme uprostied akutnich problé-
muU. Minimum je pouziti jednoho
LSmart” preparatu. Optimalni ale je,
kdyz vyuZzijeme i véechny emoci-
onalni preparaty. Vysledek se brzy
dostavi.



Co jist a co nejist

Text: MUDr. Josef Jonds, Foto: Unsplash.com
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Hovory o nasem stravovani vzbuzuji vasné.Vétsina lidi je pevné presvédcena,
Ze zijeme jen jednou, a proto si nebudeme nic odpirat.Své jidlo fidi vyhradné
podle chuti a penéz.To je zhoubna kombinace.

otravinari perfektné védi, jak
P dosahovat podbizivé chuti za

pomoci chemicky vyrabénych
pfisad. Mohl bych uvést mnoho jidel
z rychlych ob¢erstveni, benzinovych
Cerpadel nebo supermarketd, kterd
obsahuiji fadu toxinG. Byl bych rad,
kdybychom pomoci
Akuportu nejen vytipo-
vali jedovata jidla, ale
i rozsifili nase preparaty
o informace ziskané
z téchto jidel. Invence
potravinarskych inzenyr
je bezbiehd.Uméle Ize
dosahnout chuti, kterou
pfirozené neziskame.
V McDonald'’s by mohli
vypravét.

a

Stale se u¢ime
Chemicky vyrabéné su-
roviny jsou navic levnéjsi
nez ty pfirodni. Véfili bys-
te, Ze se prodavaji chleby
a rohliky, které obsahuji
pouze 50 procent obilo-
vin? Druha polovina je
tvorena chemicky. Jsem presvédcen,
Ze takova strava se podepisuje na
nasem zdravi. Ostatné zapadni Ev-
ropa ma prdmeérny vék doziti delsi
nez vychodni blok.| vék prozity bez
chronické nemoci je vyrazné delsi.
Nepochybné se na tom podili vyssi
kultura a kvalita stravovani.

Stdle se u¢ime a je na nas, jak
vedeme své déti, aby tento deficit
snizily. Je rozdil, zda dodrzujeme
Ié¢ebnou dietu, nebo se jen stravu-

-
ot

"

jeme racionalné.Souzvuk a shoda
na zpUsobu stravovani jsou v rodiné
velmi dulezité. Popularitu ziskava
napftiklad flexarianstvi, které toleru-
je konzumaci masa, ma ale vyhrady
k masu z hromadnych priimyslo-
vych chovu.

T

=

Zdroj aminokyselin

Pozivani masa je patrné nejspor-
néjsi bod naseho stravovani.

V dlouhé historii vyvoje lidstvo
proslo stfidanim dob ledovych

a meziledovych, pfijatelnych pro
zemédeélstvi.l zemédélska civilizace
pfitom chovala dobytek.To ovsem
neznameng, ze by metabolismus
masa byl bez problémd. Je velmi
slozity s fadou nebezpecnych me-
tabolitd.
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Dlvody pojidani této sporné
potraviny nejsou jen chutové. Maso
je totiz nejlepsim zdrojem aminoky-
selin, které nas organismus bezpod-
minec¢né potrebuje. Ze 20 protei-
novych aminokyselin jich 11 umi
nas organismus vyrobit, devét musi

ziskavat z potravy. Jejich deficit by
nas poznamenal zdravotné. Proto je
dobré jist dribez, ryby, plody more,
vejce a jogurty z koziho a ov¢iho
mléka.

Rostlinna strava dokaze nahradit
vsechny nezbytné aminokyseliny
jen pfi dikladné znalosti dietologie.
Vjidelnicku by nemély chybét qui-
noa, pohanka, chia seminka, morské
i sladkovodni fasy, s6ja v podobé
tofu ¢i edamame nebo miso polévka.
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Naklicit jdou nejen fazole

Text: Eva Jondsovd, Foto: archiv

Jaro je tady, vse puci a kli¢i. Nase jatra jsou ale po zimé v mizerné kondici.
Neni proto divu, ze v dubnu umira nejvice lidi za cely rok. Jak tomu zabranit?

Fazole mungo .~

: 7., .

utri¢ni specialistka Ces-
N kého plvodu Gabriela

Peacock, mezi jejiz klienty
patii i ¢clenové britské kralovské
rodiny, ma na jarni problémy
feseni — naklicovani. Naklicit jdou
nejen fazole mungo, ale i seme-
na brokolice, kapusty, vojtésky,

fedkvicek, slune¢nic nebo hrachu.

Diky nizkému obsahu kalorii

a velkému bohatstvi vldkniny
jsou to bomby v pozitivnim slova
smyslu. A jak pfi takovém naklico-
vani postupovat?

Postup pfi kliceni

fazoli mungo

Pouzijeme specidlni klicici sklenice,
kterych je na trhu fada. Lze vyu-

zit i sklenice viceucelové. Fazole
proplachneme a zalijeme ve sklenici
vodou 5-7 cm nad urovni fazoli,
hodné nabobtnaji. Sklenici postavi-
me na teplejsi slunné misto. Kazdy
den je dvakrat proplachneme. Za
2-3 dny mohou byt pfipraveny

k jidlu.Jime 1-2 Izice denné syrové.
Pokud kli¢cky pouZzijeme k vareni,
ztraci enzymatické vlastnosti.
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Precetl
jsem za vas

Védci pfisli s objevem, Ze lidé v zimé
potfebuiji vice spat. Predevsim kvuli
REM fazi bohaté na sny.Spéanek by
tedy mél byt o hodinu delsi.

® Nejcastéjsi pficina slepoty je
cukrovka a pocet lidi s touto nemo-
ci stale stoupd.V roce 2030 by jich
mélo byt o 300 tisic vice. ® Rako-
vina kosi Cechy vic nez vétsinu Ev-
ropské unie.Nejvice lidi na ni umira
v Madarsku, nejméné na Kypru. Cesi
jsou devati. ® Imunita se za dobu
po covidové pandemii strmé pro-
pada. Spaly je dvojnasobny pocet,
vyskyt streptokokovych angin je
mnohondsobné vy3si a streptokoky
jsou agresivnéjsi.Za minuly rok také
rekordné pfibylo svrabd. ® Nemoc

INFO

z plastli se nové nazyva plastikoza.
Nejcastéji se projevuje zjizvenym
zazivacim traktem - fibrézou.

® Desetiné umrti na kardiovasku-
larni nemoci zabrani pohyb. IdedIni
je hybat se minimalné tfi az pét
hodin tydné. Staci rychla chize.

Pri pravidelném pohybu se snizuje

i pocet nékterych rakovin, napfiklad
Zaludku. ® Na ustni rousky vznikla
psychicka zavislost. Mnozi lidé si bez
nich pripadaji fyzicky i psychicky
zranitelné&jsi. Zbavit se rousek je pry

: stejné ndroc¢né jako prestat kou-
fit. ® O vakciny proti covidu neni
zajem. Presto jich nase republika
musi odebirat kazdy mésic za 900
miliont korun az do roku 2025. @
Kokain najdeme v téle krevet i
medvédu. Po hudebnim festivalu
na Balatonu také nasobné stouplo
mnozstvi kokainu a ketaminu
v mistni vodé. ® Zdravotnictvi v Ev-
ropé se rozpada.V Britanii umira
300 az 500 lidi tydné proto, ze je
Iékaf nemUze pfijmout na oSetfeni.
® Stéle vice muzl moci v sedé, na-
priklad fotbalista Lionel Messi. Pry
se tak zlepsuje vyprazdnovani
mocového méchyre a chrani se
zubni kartacky pred znecisténim.
Tedy pokud mate toaletu blizko
umyvadla.
MUDr. Josef Jonds

Pozvanka na kurzy a seminare

Kurz pro pokrocilé terapeuty
Termin: 15.dubna 2023

Cas: od 10:00 do 16:00 hod.
Misto konani: sidlo firmy Marion,
Orlicka 9, Praha 3, ll. patro
Lektor:Ing.Evzen Peleska

Hlaste se prostfednictvim e-mailu:
jonas.recepce@seznam.cz,
predmét e-mailu: POKROCILY

Kurz pro zacinajici terapeuty
Termin: 13.kvétna 2023

Cas:od 10:00 do 16:00 hod.
Misto konani: sidlo firmy Marion,
Orlicka 9, Praha 3, Il. patro
Lektor:Ing.EvZen Peleska

Hlaste se prostfednictvim e-mailu:
jonas.recepce@seznam.cz,
predmét e-mailu: ZACATECNIK

Termin: 27.kvétna 2023

Prednasejici: MUDY. Josef Jonas

pouze jako nahradnici.

detoxikacni poradce Marion

Termin: 16.az 18.c¢ervna 2023

Lektor: Ing.Evzen PeleSka

predmét e-mailu: SLOVENSKO

Semina¥r na téma Hloubkova detoxikace,
vztahy mezi organy a nervovou soustavou

Cas:od 10:00 do 14:00, podle zajmu i déle

Misto konani: Konferenéni centrum GreenPoint,

Dvouletky 529, Praha - Strasnice

Cena: 1000 K¢/osobu, platba hotové na misté, obéd a obcerstveni v cené
Piihlasky jsou jiz uzaviené, dalsi zajemci se mohou hlasit

Tridenni pracovni seminaf pro slovenské

Téma: technika méreni, pracovni postupy,
orientace v preparatech, moznosti metody

Misto konani: Bratislava, pfipadné okoli Bratislavy (bude upfesnéno)

Hlaste se prostfednictvim e-mailu: jonas.recepce@seznam.cz,
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