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Zlata pravidla detoxikace
aneb jak pomoci telu s
nadbytkem
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V dnesni dobé nadbytku prijimame mnohem vice potravy, nez nase télo ke
zdravému fungovani potrebuje. V bézném dennim rezimu mame na dosah vse,
na co si pomyslime, a ¢asto to snime. Casto dochdzi k pretizeni metabolismu a
leckdy je na misté prfijmout takova opatreni, ktera podpofi pfirozenou
detoxikaci.
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Prejidani prirozené detoxikaci nepreje

Neustaly pfisun potravy a jeji neuvazena skladba metabolismus podle
alternativni a pfirodni mediciny znac¢né zatézuje. Na latkovou vymeénu,



traveni a vylucovani zbytkd spotrebuje télo energie nejvice. Obcasny
nedostatek stravy je podle tohoto smeéru tim spravnym klicem k udrzeni
dobré kondice a pIlného zdravi.

Nazor vychazi z premisy, zZe
télo dokaze idealné
prijmout a zpracovat
potrebné ziviny z
raciondalni a stridme
potravy, kde je vseho
akuratni mnozstvi, coz se
ale nedégje.

Dnesni styl prejidani a nevhodného stravovani ma za nasledek, ze télo staci
vyloucit jen ¢ast, nez je opét nakrmeno novou davkou jidla.

o Zkratka nase téla nejsou pripravena zprocesovat a spravné rozlozit onu
»nadmiru”.

> Odpadni latky se proto ukladaji v rlznych ¢astech téla a postupné ho ¢im
dal tim vice oslabuiji.

> V dlsledku se nepotrebné a nevyloucené stava zdrojem méné a pozdéji



i fatalné zavaznych onemocnéni. Pokud za sebou mame s ohledem na
stravu vydatnéjsi obdobi, je na misté se nepotrebnych usazenin zbavit.

Odbornici podporuji Setrnné procistéeni

,Doporucuji zaradit jeden az dva odlehcovaci dny v tydnu, kdy
jime jen méné, mame i klidovéjsi rezim. Delsi trvani nedoporucuji s
ohledem na nedostatek energie, bilkovin a zdravych tukd. Ve dnech,
kdy se snazime odlehcit stravu, pfijimame zejména zeleninu,
castecné i ovoce, v letnich mésicich tfeba i v podobé Stav.
Vyjimecné treba také mensi porci ofecht nebo kysanych mlécnych
vyrobkd ¢i vaji¢ko. Je vhodné pit dostatek tekutin, a to predevsim
vodu, nebo slabsi nalev zeleného caje,” doporucuje nutricni
terapeutka Jitka Lastovickova

Lékarsky pristup uplatnuje nazor, ze detoxikace je Ulohou, kterou dostatecné
zastavaji zejména nase jatra a ledviny, ale i dalSich organy. Nutricni
terapeutka doporucuje vSem, kteri trpi jejich onemocnénim, lidem s cukrovkou
i lidem s jinak zatizenym metabolismem, stejné jako détem, kojicim a
téhotnym, aby byli s prociStovanim opatrni. Idedini je podle ni osobné
kontaktovat Iékare a pozadat ho o radu, jak idedIné postupovat.



Shoda alternativcu s odborniky - dulezita je
voda

,Urcité je vhodné hlidat si dostatec¢ny prijem tekutin, a to
samozrejmé nejen behem odlehcené stravy. Kazdy by se mél snazit
vypit 2 litry tekutin za den. Pripadné v letnim obdobi, kdy vice
vypotime, prijem lehce navysit na 2,5 |,“ doporucuje Jitka
LaStoviCkova

Zadoucim ndpojem je samotna €ista voda nebo voda s trochou $tavy z
citronu nebo limetky Ci kvalitni zeleny nebo bily caj. Pokud mineralni vodu,
tak tu méné mineralizovanou, nebo dokonce jen vodu "stolni", ktera obsahuje
nizsi mnozstvi mineralnich latek.

Alternativni medicina doporucuje detoxikac¢ni
kiru



Vyznavaci prirodnich
pristupl nedaji dopustit na
' 4. . * o g detoxikacni kiry. Tak jako
- ‘ ‘ ‘je kazdy jiny, i konkrétni
- provedeni detoxikace se
bude u mnohych liSit. Stejné
jako nacasovani a Cetnost.

Dulezité ve vSech pripadech je, aby byl kazdy jedinec na ocistu, tedy stav, kdy
se bude zbavovat nejen fyzickych ale i psychickych usazenin, védomé
pfipraven a opravdu citil vnitrni potrebu.

= Protoze je Clovék propojeny na vsech jemnych dUrovnich, musi se i k
detoxikaci pristupovat komplexné.

» Rychlost procisténi by si mél ridit kazdy sam tak, aby nedoslo k prepinani,
nebo dokonce trpéni a vyvstalo pfi ném co nejméné doprovodnych
priznakd.

= Ddlezité je se sebou zachazet opatrné a laskyplné.



Zlata pravidla detoxikace

Zlata pravidla pro detoxika¢ni kéru navrhuji délku priblizné tFi tydnu. Béhem
této doby je zde nékolik bodd, které by se mély dodrzovat:

= V pribéhu celého dne popijejte vlaznou pramenitou vodu v mnozstvi
dvou az tfi litru. Mozné je podpofit vylu¢ovani pridanim napfriklad
strouhaného zazvoru.

- Céste¢né nahrazujte vodu ¢erstvé vylisovanymi pfednostné zeleninovymi
Stavami, ale i témi ovocnymi.

= Pokud dostanete na néco chut, zajezte to zeleninou nebo ovocem idealné
v syrovém stavu. Vhodné je také jist plodiny v celku jednu po druhé,
namisto pokrajenych a promichanych saldtl. Detoxikace neni
hladovéni. Jist by se mélo ale pouze tehdy, mate-li opravdu hlad.
Zelenina a ovoce je presné to, co podporuje ocistu stfev balastnimi
latkami a vitaminy, mineraly a enzymy zasobuji télo tim potfebnym.

» ObCasnym idealnim doplnkem stravy je jitrocel indicky. Trochu se ho
rozmicha ve vodé a vypije. Kromé procisténi mirni pocit hladu. Vhodné je
konzumovat také namocena Inéna seminka.

» Vhodné je v tomto obdobi vymésovat dvakrat az trikrat denné.

= Béhem procistovaci klry se vyhnéte koncentrované stravé. Z jidelnicku
vyradte semena, obili, lusténiny, orfechy i zivocisné vyrobky.



= V této dobé se rozhodné vyvarujte prijmu alkoholu, ale i nikotinu.

» Vykonnostni sporty preruste a misto nich kazdy den lehce cvicte,
napriklad ,pét Tibetand"”, nendroc¢né gymnastické cviky atp. Nejde o
vykon, ale o uvolnéni a rozproudéni a podporeni ocisty.

= Dopravejte si hodné odpocinku, klidu a spanku. Nejlepsi nacasovani
na takovyto proces je na jare a idedlné béhem pracovni dovolené, kdy na
sebe mate opravdu cas.

= BEéhem ocisty se osvédcuji masaze, nejlépe ajurvédské olejové, a
esencialni koupele. Vhodna je i sauna a staci tentokrat jen pfi nizsich
teplotach okolo 65 °C.

= Poslednim dllezitym doporucenim je udélat si ¢as na meditaci, kterd
prispéje k odblokovani necistot na emocionalni Urovni.

Vysledky detoxu jsou rozmanité

Odpocinek od stravy dokaze v téle rozproudit i Iéta usazovana loziska.
Tvoreny mohou byt veskerymi nezadoucimi latkami, které nejsou funkcni
soucasti zivych bunék, jejich spravnému fungovani zatézuji, nebo jim dokonce
brani. Alternativni medicina poukazuje predevsim na nasledujici benefity.

Co vSe mUze byt detoxikaci z téla vylouc¢eno?



> Nadbytecné mineraly, které vykrystalizuji a usazuji se v pojivovych
tkanich.

> Cholesterol a organické slouceniny ucpavajici cévy.

o Ztuhlé hlenovité usazeniny v rliznych ¢astech téla.

> Bilkoviny ulozené v mezibunécnych tkanich a na bunécnych membranach.

o Jedy z 1ékd, Zivotniho prostredi i masové produkovanych potravin.

o Zapouzdrena infekéni loziska, odumreli pdvodci chorob a jejich produkty
latkové vymeény.

> Kyselina fosforecnd, mocova a stavelova.

o Zbytky zatvrdlé stolice v tlustém streve.

O detoxikaci je mnoho dostupné literatury a doporucujeme se do ni v pfipadé
hlubsiho zajmu ponofit na vlastni pést. Rozhodné si doprejte na rozhodovani
dostatek Casu, protoze at uz se priklonite k 1ékarsky ovérenym doporucenim,
nebo pljdete prirodni cestou, vZdy jde jen o vase zdravi. A za to si
zodpovidame kazdy sam.
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