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Jak na unavu, Spatné traveni anebo akneé?
Detoxikace organismu nam zlepsi zdravi

Je bez debat, Ze toxiny jsou pro nase télo skodlivé. Jak ale pozname, ze
jich mame v téle prilis? Nejcastéji se znecistény organismus projevuje
pra’vélll

Jsme vycerpani a nevime pro¢. Kdyz je v nasem téle velké mnozstvi toxinu, zacinaji se
dostavovat nezadouci potize. A to jak fyzické, tak psychické. Pokud nas trapi zazivaci
problémy, paleni zahy anebo unava, muze to byt signal, Ze nase télo potrebuje ocistu.
Detoxikace organismu nam muze pomoct zlepsit zdravotni kondici a dodat energii. Ocista
organismu je velmi u¢inna a neni ani slozita. Rekneme vam, jak na ni. Také vam ukazeme,
jak poznat, Ze je naSe télo zanesené toxiny a z jakych potravin se do nas vlastné dostavaji.

Lidské télo je vybavené schopnosti zbavovat se toxind. Ale v dne$ni dobé, kdy toxinum celime
v podstaté na kazdém kroku, prestavaji télesné mechanismy stacit a potrebuji k tomu nasi pomoc.
V takovém pripadé je ideédlni zahajit ocistu zevnitr.

Detoxikace organismu: jak poznat, Ze jsou v nasem téle
toxiny?

Je bez debat, Ze toxiny jsou pro nase télo Skodlivé. Jak ale pozname, Ze jich mame v téle prilis?
Nejcastéji se zneciStény organismus projevuje pravé zazivacimi problémy. Prujem, zéacpa,
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v nasem téle. Toxiny zpusobuji také bolesti hlavy a migrény. Zapric¢inuji i bolest svali. Negativné



pusobi na nasi plet, zpusobuji akné, vyrazky anebo podrazdéni. Pokud bojujeme s néjakymi kily
navic, hlidame si kazdou kalorii, pravidelné cvi¢ime, a presto nehubneme, i za tim mlZou stat toxiny.
Maji totiz velky vliv na hormonalni rovnovahu. Pokud se vychyli, mize se ndm hubnout velmi
tézko. ZnecisStény organismus muze zpusobovat také zapach z ust.

Kromé toho maji toxiny na svédomi i zvySenou unavu. S tou se setkava stale vétsi pocet lidi a muze
nam zkomplikovat profesni i osobni zivot. Dal$im vyznamnym projevem mize byt celkova
nepohoda. Netrapi nds nemoci, podle 1ékara jsme zdravi, ale presto se necitime ve své kuzi. Jsme
vyCerpani, podrazdéni a neméme tolik energie, kolik bychom potfebovali. I toto muze byt volani
naseho téla po ocCisté organismu. A proc se citime vycCerpani? Nase télo vynaklada vétsinu energie na
boj s toxiny a snazi se nds jich zbavit. Proto je dulezité, abychom mu v tom pomohli. Na radu tak
prichazi detoxikace organismu.

Signaly, ze nasSe télo potrebuje ocCistu
Vycerpani a Gnava
Bolesti hlavy a migrény
Zazivaci problémy
Paleni zéhy
Podrazdénost
Problémy s hubnutim
Zapach z ust
Bolest svall
Akné a vyrazky

7 potravin, které nam zaplavuji télo toxiny

Toxiny se do naSeho téla dostavaji z jidla, ovzdusi i pudy. Pokud jime hodné upravovanych potravin,
které obsahuji chemikalie, pesticidy a konzervaéni latky, dostdvame tim do sebe Skodlivé latky.
V malé mire si s nimi nase télo poradi. Ale vSeho moc Skodi.

Kofein

Diky kofeinu v kavé a energetickych népojich ndm v téle vyrazné stoupne hladina cukru a
adrenalinu. NaSe nadledvinky ndam tak sice rychle navodi pocit energie, ale stejné rychle se
vyCerpaji. A kdyz je opét popozeneme kavou, nase nadledvinky zatizime a jejich ¢innost se zhorsuje.
Kolové napoje

Kolové napoje obsahuji vysoky podil cukru. To nam zpusobuje vykyvy gluk6zy. A pokud séhneme po
dietnich kolovych nédpojich, opravdu si moc nepomuzeme. Nahrazka, kterou obsahuji, mé ve vysledku
podobné vlastnosti, jako balzamovaci tekutina.

Smazena jidla

Smazeni destabilizuje molekuly oleje a produkuje volné radikaly.

PsSenicné a sladké pecivo

Toxiny z pSenice se mohou dostavat do krevniho obéhu. Pokud jime prilis velké mnozstvi chleba,
kvasnice ndm mizou narusovat strevni mikrofléru. U buchet a kolacu prijimame velké mnozstvi



cukrtl, nasycenych tuki a prazdnych kalorii.

Konzervy

Latky z konzerv se ndm muzou dostavat do téla. Kyselé konzervované ovoce totiz muze rozkladat
kov. Naopak obsah konzerv s olejem, jako je treba tunak, do sebe vstrebava latky, ze kterych je
konzerva slozena. S kovy si naSe jatra nemusi poradit a ty pak zacnou stézovat vstrebavani
mineralnich latek.

S 4
Podobné jako jiné fermentované mlécné vyrobky prispivaji syry k nadmérnému vyskytu kvasinek.
Navic se tézko travi.

Sunka a uzeniny

Obsahuji hodné soli a muzou narusit vstiebavani mineralnich latek. Mohou také obsahovat hormony
a antibiotika.

Detoxikace organismu a jak na ni

Detoxikace organismu znamena prehodnoceni celého naseho jidelnicku. Hodné pijme, jezme zdrave,
vyhybejme se stresu, nékteré potraviny zcela vynechejme a naopak pridejme vhodné detoxikacni
dopliky stravy. Ocista organismu muze byt rizné dlouhd, nejcastéji miva 3 dny anebo 7 dni. Pokud
chceme ocistu nejen narazovou, ale prubéznou, vyzkousejme dopliky stravy.

Tydenni ocCista organismu v 7 krocich

1. Naplanujme si jidelnicek, ve kterém nebude maso, vajicka, uzené potraviny, syry, bilé
pecivo, kava, alkohol, limonady, ¢erny Caj a vSechno sladké.

2. Zaradme na jidelnicek dostatek antioxidaCnich potravin, jako je zazvor, citron anebo kysané
zeli.

3. Dodrzujme vysoky prijem tekutin, idedlni je Cistd voda. Rano zkusme vypit na lacno sklenici
vody s citronem.

4. Jezme pouze kdyZ mame hlad.

5. Zkusme se vyhnout veskerému stresu a odpocivat.

6. Pamatujme na to, ze detoxikace je pro nase télo zatéz. Idedlni je vzit si na tuto dobu
dovolenou a relaxovat.

7. VyzkousSejme dopliky stravy zamérené na ocistu.

Dlouhodoba detoxikace organismu se vyplati

Pokud zahajime detoxikaci a poté pokracujeme v predchdazejicim zivotnim stylu, pripravujeme se tim
o dlouhodobé pozitivni ucinky ocisty. Idedlni je po ndrazové detoxikaci pozménit zivotni styl. Do
nové zivotospravy je dobré zaradit také pripravky, které ptsobi dlouhodobé. Velmi u¢inny a klinicky
provéreny je napriklad Enterosgel.
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