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Detoxika¢nim kuram ano, ¢i
ne?
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Detoxikacni kliry mohou mit mnoho podob. Od mirnych az po velmi extrémni a
agresivni. Které metody jsou jesté pro odborniky prijatelné? Kdy zcela jisté se

detoxikaci vyhnout?
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Zdroj: Detox ze Shutterstock

Detoxikace ano, Ci ne?

S blizicim se jarem mnozi premysleji o ocistnych (detoxikac¢nich) klrach nebo
pUstech. Plsty provazeji témér vSechna nabozenstvi, jejich Ucelem je vedle
ocisty téla i ocista duse, rozjimani. Dlvody pro postni dny jsou i praktické,
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protoze s nadchazejicim jarem dochdazely potraviny a bylo nutné setrit.
Blizicim se velikonoénim svatkum predchazi podle kfestanskych tradic
40 denni pust, v jehoz prubéhu nasi predci nejedli maso a nemastili. V
jidelnicku kraloval nakliCeny a oprazeny hrach (pucalka), naklicené a oprazené
obili (prazmo), rGizné obilninové a lusténinové kase, sladka jidla, polévky z
kyselého zeli. Priblizuje tradici nutri¢ni terapeutka PhDr. Karolina Hlavatd Ph.D.

Detoxikac¢ni kury vsak mohou mit mnoho
podob

Mirnéjsi detoxikaéni kury pravidla stoji na vyfazeni potravin
zivodisného puvodu (maso, vejce, mléko a mlécné vyrobky), zakladem
jidelnicku se stavaji ovocné a zeleninové stavy, zeleninové polévky, v
mensi mirfe celozrnné obiloviny, rostlinné oleje, hojné jsou pouzivany
zelené naté a bylinné caje. V nékterych detoxikacnich programech jsou
povoleny rostlinné nahrady mléka, napf. ryzové, pohankové nebo sdjové
napoje. Oblibené jsou podplrné prostredky, napr. vyrobky ze zeleného
jeCmene nebo chlorelly, uzivani probiotik a popijeni mineralnich vod s
projimavym UcCinkem. Tento typ detoxikacni je relativné prijatelny,
ovéem v pripadé, Ze neni dodrzovan pfrilis dlouho (v Fadu 14 dnd).
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Detoxikaéni kury vsak mohou byt velmi
agresivni

Ve své extrémni podobé se v podstaté jedna o nékolikadenni hladovku
nebo pouhé popijeni zeleninovych stav a ovocnych stav. Nebezpecné
mohou byt i detoxikaéni klry spojené s opakovanymi vyplachy strev,
tzv. hydrocolon. Vyplach tlustého stfeva se mize jevit jako efektivni a logicky
zplsob oclisty organismu, nicméné odborna verejnost tento nazor nezastava.
Stfevu a celému organismu nejvice prospéjeme dostateCnym prijmem vlakniny
a probioticky pUsobicich mikroorganismd, at jiz v podobé pripravkl z 1ékarny,
tak pravidelnou konzumaci potravin probiotika obsahujici (zakysané mlécné
vyrobky, mlécné kysana zelenina).

Nasledkem déletrvajiciho nedostatecného prijmu bilkovin je snizena
odolnost organismu proti nemocem, zhorsené hojeni ran, zvySeny pocit
Unavy, moznost otokl, Ubytek svall, zvysuje se riziko vzniku metabolické
Uspornosti s naslednym vznikem jo-jo efektu. Z téchto ddvoddl se jevi jako
rozumné;jsi detoxikacni kdry, které zcela nevylucuji zivocisné bilkoviny. Vlivem
prisnych detoxikacnich klr se tvori i vice volnych kyslikovych radikald, zvysuje
se mira stresu. Trpi i nervovy systém, casta je uzkost, nervozita,
nesoutredénost.



Kdy urcité detoxikaci ne?

K extrémnim detoxikaé¢nim kuram se ¢asto priklani onkologicky
nemocni lidé, ktefi tak Cini ve vire, ze nador vyhladovi. Bohuzel tomu tak
neni, jedinym vysledkem je znacné vycerpani rezerv organismu. Takovy
Clovék pak nema dostatek sil zvladat narocnou onkologickou Ié¢bu a jeho
progndza se vyrazné zhorsi.

Detoxikaéni kdry by v Zzddné podobé nemély zkouset mladé divky,
muze to byt spoustéé nékteré z poruch pFijmu potravy. Velkym rizikem
je, ze vyhody rdznych detoxikac¢nich kdr nebo uzivani urcitého ocistného
pripravku jsou popisovany velmi sugestivné a mnoho lidi se necha zlakat.
Nezapominejme, ze kazdy vyvijejici se nebo nemocny organismus nezbytné
potrebuje dostatecny prijem energie a vSech zivin, vitamind a mineralnich
latek, aby byl v dobrém nutriCnim stavu.

Bilkoviny jsou pro organismus nezbytné

Dosahnout alespon minimalniho prijmu bilkovin 0,8 g/kg télesné
hmotnosti a den, nebyva upiné jednoduché V zajmu dostatecného prijmu
bilkovin se nebrante pouziti bilkovinnych smési, napf. konopného, séjového
nebo jiného lusténinového proteinu.Detoxikacni jidelnicky se zpravidla



vyznacuji nizkym prijmem bilkovin, coz je stav pro organismus
nezadouci.Celozrnné bilkoviny sice urcity podil bilkovin obsahuji, ale jejich
biologicka hodnota neni srovnatelna s zivocisnou bilkovinou.

Obsah bilkovin v potravinach rostlinného
puvodu

Druh potraviny Obsah bilkovin (g/100 g potraviny)

Druh potraviny Obsah bilkovin Druh potraviny Obsah bilkovin
* amarant 13,6 * krrehky chléb (knackenbrot) 8,9
* brokolice 2,8 * kukurice 8,7
* Cervena repa 1,6 * pohanka 13,2
* Cocka 25,8 * pSenice zrno 13,7
* fazole 21,6 * quinoa 14,1
* jahly 11 * ryze natural 7,9
* kedluben 1,7 * sdja 36,5

(zdroj: www.nutritiondata.com)

Poznamka: obsah bilkovin u obiloviny a lusténin (Cocka, fazole, séja) je
uvadén v suchém stavu. Po uvareni se obsah bilkovin snizi priblizné 2,5-3x za
soucCasného zvétSeni objemu. Ve 100 g varenych fazoli tedy nebude 21,6 g
bilkovin, ale priblizné 7 g.
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Ukazka jidelni¢cku bez zivocisnych bilkovin

Snidané < napoj ze zeleného jeCmene, zeleninova Stava z mrkve a Cervené repy

SvaCina ¢ ovocny salat

Obéd » zelenina pripravena na olivovém oleji, duSena pohanka nebo ryze natural,
zeleninovy salat z cerstvé zeleniny

SvaCina ¢ mixovana polévka z brokolice a kedlubny, slune¢nicova seminka

Vecere ¢ kaSe z pohanky na slano s bylinkami, mlé¢né kvasena zelenin

Ukazka jidelnicku s castecnym zastoupenim
zivocisné bilkoviny a vysokym obsahem
viakniny

Snidané < ovesna kase s mandlovym mlékem a drobnym ovocem

* hummus a miska nakrajené zeleniny (okurka, rapikaty celer, mrkev, cervena
paprika)
Obéd - celozrnna tortilla s quacamole, ¥ plechovky tundka, zeleninovy salat
Svacina ¢ koktejl z bananu a s6jového mléka, chia seminka

* zelenina pecena na olivovém oleji (Cervena cibule, palicka ¢esneku, dyné hokaido,
cervena repa, mrkev, celer) s Cerstvym kozim syrem

Svacina

v

Vecere



Chcete-li pro své zdravi udeéelat néco
prospésného

 vyFadte na Cas ze svého jidelniCku tucna masa, uzeniny, sladkosti, jidla
typu fast food, slazené napoje a alkohol

» neprejidejte se, vice pijte a snazte se jist pravidelngji

» zkuste také vice premyslet nad skladbou svého jidelnicku, vSimejte si, zda
si jidlo vychutnavate a nejite zbytecné ve spéchu

- jezte mnohem vice rostlinné stravy, tedy zeleniny a ovoce,
celozrnnych obilovin, lusténin, orechd, pouzivejte rostlinné oleje, zelené
naté a jarni bylinky

« nemusite jist maso, ale ponechala bych v jidelnicku zakysané mlécné
vyrobky, popf. pravidelné zaradila vejce a ryby

» nezapominejte také na vhodnou tepelnou Upravu pokrm0 (varent,
duSeni, vareni v pare, peceni na malém mnozstvi tuku)
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