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Pritahuji nas jako magnet, zvlasté v tomto obdobi. Davaji faleSnou nadéji a
mnohdy napdachaji vice Skody nez uzitku. Jednordazové detoxikacni kury,
hladovky a pdsty ale nase celoro¢ni prohrfesky nevyresi. Jak na Gcinnou
detoxikaci?
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,Uz samotna teorie o ,zanaseni organismu toxiny‘ je znacné vagni a z
velké casti manipulativni. Vzbuzuje v lidech pocity strachu a predstavu, ze
si musi koupit néjaky konkrétni produkt nebo sluzbu, aby toxintim zabranili
v plsobeni,” fikd MUDr. Vaclava Kunova. Narazové ocisty dvakrat, trikrat
rocné jsou pfri jinak nezdravém stylu zZivota ale bezvyznamné.

Pozor na projimadia

Plsty nebo hladovky vedou velmi rychle ke vzniku metabolické uspornosti.
To znamena, Ze organismus ma tendence uchovavat veSkerou prijatou energii
na horsi ¢asy. Za prechodny Ubytek na vaze mlze extrémné nizkym prijmem
sacharidl, ktery zplsobi odvodnéni. Jakmile se vratite k ,,normalni* strave,
ru¢icka na vaze vylitne nahoru. ,Mezi rizika pustu a hladovéni patri hlavné
nedostatek bilkovin, mastnych kyselin, vitamina rozpustnych v tucich,



mineralnich latek a dalSich zivotné dllezitych Zivin. Jestlize je pUst jesté
navic spojen s uzivanim projimadel, dochazi k naruseni normalni strevni
mikrofldry,” varuje doktorka Kunovda. Pokud nékdo podstupuje tento zpUsob
oCisty opakované, riskuje vznik metabolické aciddzy (prekyseleni organismu), a
to mlze byt velmi zdvazny stav.

Podobna rizika jako hladovéni a plsty maji i rGzné metody vyuzivajici
vldkninovych preparatl v kombinaci s projimadly. ,Navic tém, kteFi uvéfi na
jejich zazra¢né ucinky, davaji falesny pocit jistoty, ze zase chvili
nemusim fesit svuj zivotni styl, protoze pravé prosli o¢istnym programem,*
varuje Kunova. Podle odbornice na hubnuti a vyZivu je pravé tato konejsiva
predstava velmi nebezpecna.

Detoxikujeme, anebo ne?

Zdravy organismus ma velmi silné detoxikacni schopnosti. Hlavni Cistickou
naseho organismu jsou jatra, pripadné ledviny. Pokud mame tyto organy
zdravé, do ur¢itého mnozstvi jsme schopni toxické latky z téla vylou¢it. ,Uplné
,zadarmo‘ ale v nas prospéch pracovat nebudou. V organismu se
neustdle tvofi ur¢ité mnozstvi volnych radikalu, které nas muzou
poskozovat. Pokud vSak maji silného protihrace - antioxidanty, jejich
plsobeni se zablokuje,” vysvétluje doktorka Kunova. Detoxikace je celoroc¢ni



proces, nase télo ji provadi neustale. Mlizeme mu v tom ale pomoci.

Stejné jako si myjeme ruce, télo nebo Cistime zuby, méli bychom se vénovat
oCisté téla zevnitr.

Antioxidanty - kde je najdete?

beta-karoten, vitamin C a vitamin E - v barevném ovoci a zeleninég, zejména v téch
zbarvenych do fialové, modré, cervené, oranzové nebo zluté

zinek - Ustrice, Cervené maso, drubez, fazole, orisky, morské plody, celozrnné vyrobky a
mlécné produkty

selen - orisky, tundk, hovézi, dribezi maso a celozrnné pecivo

katechin - v zeleném ¢aji

Jak na ucinny detox?

Antioxidanty naSe télo ziskava ze zeleniny, ovoce a dalSich potravin prevazné
na rostlinné bazi. ,Pokud clovék kazdy den sni doporuCovanych 500 g
zeleniny a 300 g ovoce a dava prednost celozrnnému pecivu, ma
dostatecny prisun rozpustné i nerozpustné vlakniny, ktera vytvofi ve
strevé idealni podminky pro osidleni probiotickymi bakteriemi. Pokud k tomu
navic pfida samotné zdroje téchto kultur - jogurty, kefiry a dalsi zakysané
mlécné vyrobky, je pak jakakoli nasilngjsi akce Uplné zbytecna,” radi jak na
detoxikaci Kunova. Dostatek vlakniny v jidelnicku (30 g denné), funguje na
nase strfeva jako kartac, ktery na sebe pri pochodu nasim strevem
nabali zbytky nestravené potravy a vylouci ven. Viaknina je z toho



dlvodu pro nade zdravi zésadni. Fakt, ze Ce$i maji vldkniny ve stravé
nedostatek, dokazuje dlouhodobé nejvyssi vyskyt rakoviny tlustého
streva a konecCniku v Evropé. Zdroje vlakniny jsou témer veskeré potraviny
rostlinného plvodu, hlavné zelenina, ovoce, lusténiny, obiloviny a celozrnné
pecivo.

Neni to jen v jidle

,Detoxikace organismu je opravdu komplexni proces, ktery, ma-li fungovat,
vyzaduje zdravé stravovani,” rika Kunova. Ale nejen to. Nezapominejte ani na
dostatek vhodnych tekutin, kvalitni spanek a pravidelny pohyb. ,V
pripadé nahlych zmén vahy smérem nahoru nebo doll a déletrvajici Unavy
nevahejte zajit nejprve k 1ékafri, aby se radoby ocista nezvrhla v Zivot ohrozujici
stav,” rika doktorka.

3 pravidla jak na ocistu:

1. Jarni, letni, podzimni nebo zimni ocistu vzdy podpoii sezonni suroviny. Pri ndakupu davejte vzdy prednost
zeleniné a ovoci, které pravé dozrava. Pravé to obsahuje nejvice ucinnych latek, vitamint a antioxidantu.

2. Vyznamnou soucasti detoxika¢nich mechanismu organismu jsou slouceniny siry. Prevedeno do praxe to
znamena, ze veskera zelenina se Stiplavou chuti nebo specifickou viini by se v jidelnicku méla
vyskytovat Castéji. Na jare jezte kedlubny, redkvicky, pazitku. Dale pak sahnéte po kvétdku, brokolici, zeli
a kapusté nebo bilé redkvi. To vSe na jare doplnte treba medvedim cesnekem, karotkou a salaty.

3. Stridejte co nejvice riznych druhu zeleniny a ovoce, protoze kazdy z nich mé sviij potencial a vyuziti v
jidelnicku.


http://www.kolorektalni-karcinom.cz/novinky-laik/ceska-republika-drzi-smutne-evropske-prvenstvi-103
http://www.kolorektalni-karcinom.cz/novinky-laik/ceska-republika-drzi-smutne-evropske-prvenstvi-103

Copyright © 2025
Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz



