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Detox: Ano nebo ne?
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Detoxikacni klru Ize chapat rlzné. Pokud ze svého jidelni¢ku vyskrtnete fast
food, uzeniny, pfemiru masa, sladké napoje a dalSi zdroje jednoduchych
sacharidd, prestanete pit alkohol, zato zaradite vice zeleniny, potravin
bohatych na vlakninu, kvalitni bilkoviny, neslazené tekutiny, bylinné Caje a
budete se vice hybat, je to skvélé a jisteé svému organismu prospejete.
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Nicméné pod pojmem detox nékteri rozumi i nékolikadenni hladovky, kdy piji
pouze specialni ,Cistici“ napoje, pojidaji celé dny pouze zeleninu, popr. podpori
oCistu téla i vyplachy strev.

Rizika

Tyto experimenty mohou byt znacné rizikové a vést k fadeé negativnich
dUsledkd. Dlivodem, pro¢ mdze byt detox Skodlivy, je nejen nizky energeticky
prijem, ale i nedostatek hlavnich zivin, vldkniny a mnohdy i rady vitaminl a
mineralnich latek. Detox casto provdazeji i psychické zmény,
podrazdénost, nesoustredénost, bolesti hlavy a velka unava.

V pripadé, ze hladovka trva déle a ve vyzivé chybi bilkoviny, dochazi
k ubytku svalové hmoty a ve findle i ke zpomaleni bazdlniho
metabolismu. To sebou samozrfejmé nese zvysené riziko jo-jo efektu po
skonceni detoxu. Velmi nepfijemné mohou byt stavy hypoglykemie, provazené
pocity hladu, pocenim a tfesem. V dlsledku hypoglykemii se zvysuje i riziko
Urazl a pracovni vykon klesd. Ostatné, i sami prodejci zaruc¢enych
detoxikaénich kur radi, abyste radéji zustali mésic doma.



Pro koho je detox nevhodny?

Detox je nevhodny pro téhotné, kojici, déti a dospivajici, vyvarovat by
se mu méli i lidé nemocni, zejména pak s onkologickym onemocnénim.
Myslenka nechat ,vyhladovét” nador je sice zajimava, ale na zpomaleni rlstu
nadoru stejné nema vliv a navic kazdy nechtény Ubytek hmotnosti u téchto lidi
zhorsuje prognézu nemoci. Detox je také nevhodny pro osoby, které jsou
hodné citlivé na vykyvy krevniho cukru béhem dne.

Detoxikacni kdry nebo hladovky by nemély byt zarazovany casto, at se
nedostanete do kruhu hladovéni - prejidani, coz mtze vyustit az v poruchu
podobnou porucham prijmu potravy. Navic télo si kazdy podobny zasah
pamatuje, takZe pokud chcete zUstat stihli, jezte a nehladovte.

Jaky detox je ten spravny?



Chcete-li prece jen podstoupit urcitou formu |
detoxu, zaradte ocCistné dny. Béhem ocistnych
dnu dostateéné pijete, pfiéemz vétsinu
napoju by mély predstavovat zeleninovo-
ovocné stavy. Pfevahu by opravdu meély tvorit =g

zeleninové Stavy, v ovoci je pomérné hodné _—

sacharidl, takze litr fresh dzusu za den

predstavuje péknou porci cukrtl. Ze zeleniny je vhodna fepa, mrkev, celer,
rajcata. Listovou zeleninu, okurky a meloun si nechte k pojidani
béhem dne. K zeleniné a ovoci zarfadte zakysané mlécné vyrobky nebo bily
jogurt. Pokud se obdavate prtjmd{, nahradte zakysané mlécné vyrobky
polotu¢nym tvarohem. Télu nebudou chybét sacharidy a bilkoviny a vy budete

schopni bez potizi fungovat cely den.

Pokud si prejete ,ociStovat” delsi dobu, nez jeden den, zaradte do jidelnicku
ryby, ofechy (ale pouze 1x denné a v mnozstvi 25 g), Cerstvé syry, tvrdy tvaroh
a také dalsi sacharidy. Idedlni jsou ovesné vlocky a ryze natural. Na
pfipravu ryb nebo do salatl si mizZete dat i trochu (1 IZice na porci) olivového
oleje. Z potravinovych doplnkd jsou dobra probiotika, kterd mizete uzivat i
delSi dobu, nez tyden, posilite obranyschopnost.
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