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Zdrava lymfa nam muze
pomoci s hubnutim. Jak
mizni system funguje?
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Citite se unaveni, bez energie, mate tézké nohy, které k vecCeru otékaji nebo se
i pres veskerou snahu nemUzete zbavit prebytecnych centimetri? Na viné
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funkce imunitni a drenazné-transportni, ale ma také funkci regeneracni a
Cistici.
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Zahadna lymfa

Tento systém je tvoren soustavou lymfatickych cév, lymfatickych uzlin a
lymfatickych organ(, kterymi jsou slezina a brzlik. Tekutinou lymfatického
systému je lymfa, neboli miza, kterd je bezbarva a ktera protéka miznimi
cévami, sousedicimi s krevnim recistém. Na rozdil od krve vsak lymfa tece
relativné pomalu - hlavni mizni cévou proteCou 2-3 litry lymfy za den. A pravé
do ni jsou odvadény odpadni latky z bunék i krve, kterych se télo potrebuje
zbavit.



Jak mizni systém funguje?

také zde probihaji procesy vedouci k jejich odstranéni.

Mizni uzliny brani Sifeni
infekce, likviduji nebo
neutralizuji skodliviny drive,
nez se dostanou do krve.
Kdyz lymfa funguje spravné,
prochazi télo pravidelné
oCistou v oblasti miznich
uzlin, kde probiha filtrace
lymfy. Zachycuji se tady
Skodlivé a nezadouci latky, a

Pokud lymfaticky systém nefunguje spravné, zplodiny metabolismu se
ukladaji do mezibunécnych prostor, dochazi k hromadéni lymfy a odpadnich
latek v podkozi a na téle zacinaji objevovat otoky a celulitida. Prekazky pro
plynuly tok lymfy vSak mohou byt i mechanické, dokonce i staré jizvy po
operacich mohou zpomalit jeji prlichod a zpU@sobit otok, napéti nebo bolest.
Takze pokud zapasite s centimetry, na viné nemusi byt vzdy vas jidelnicCek.
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Co lymfaticky systém ovliviuje?

« Cinnost mizniho systému vyznamné ovliviiuje skladba naseho jidelni¢ku.

Nadbytek tué¢nych potravin, cukrl, ani chemicky upravované a rafinované
potraviny zdravému fungovani systému rozhodné neprospiva. Pozor dejte i na
obleceni, pFilis tésné oblec¢eni mize uskodit spravné cirkulaci lymfy a
dokonce muze vést az k jejimu zablokovani. To pak podporuje hromadéni
odpadnich latek v téle.

Jak rozproudit lymfu?

« Lymfaticky obéh, na rozdil od krevniho obéhu, nema vlastni pumpu,
proto pro rozproudéni lymfy potrebuje nase télo fyzicky pohyb, svalovou
¢innost a dechové pohyby. Aby se hybala lymfa, musite se hybat také vy
sami.

Proudéni lymfy mizou podporit také nékteré druhy potravin - mandle,
brusinky, ¢esnek, mleta Inéna seminka, zelena listova zelenina nebo chia
seminka. Sdhnout mlzete i po bylinkdch jako kopfriva, presli¢cka, Salvéj nebo
lipa. Nepostradatelnou pomuickou k posileni obéhu lymfy slouzi i specialni
lymfatické masaze, tzv. lymfodrenaze.



Co dokaze lymfatickeé drenaz?

Tato specialni velmi jemna
technika dokaze obnovit a
zrychlit obéh lymfy,
zredukovat celulitidu, ulevit
oteklym noham a zrychlit
" metabolické procesy v
~ téle. Pomoci cileného tlaku je
mozné lymfu rozproudit a
dosahnout tak rychlejsiho
odplaveni Skodlivin z téla

ven.

Lymfodrenaz, ktera vzdy zacina uvolnénim uzlin v oblasti krku, odvede
drendzovanou tekutinu vylu¢ovacim systémem z téla ven. Velmi dobré
vysledky ma i pfistrojova lymfodrenaz, ktera je zaloZzena na prerusované
kompresi koncetiny a vytvareni tlakové viny, ktera podpofi jak lymfaticky tak
i zilni systém. Nejucinngjsi vsak je kombinace lymfodrenaze manualini a
pristrojové.
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