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Uvod

V historii lidstva neni detoxikace ni¢im neznamym. Pisty neboli vy-
nechani jidla na rtzné dlouhou dobu se doporucovaly pravidelné,
nejen jako soucast ndbozenstvi, ale i proto, Ze lidé méli respekt k sobé
i ptirodé. Zapadni medicina nevénuje detoxikaci pozornost a mnozi
lékafi jeji pozitivni ucinky stale ignoruji. Pfitom se v soucasné dob¢
zvy$uje pocet lidi s civilizacnimi nemocemi. Rychle se zvysuje zejmé-
na vyskyt srde¢né-cévnich chorob, alergii, rakoviny i psychickych one-
mocnéni vznikajicich v disledku hektického Zivotniho stylu, Spatné
zivotospravy a $kodlivin v ovzdusi, potravinach, vodé a pade.

V knize najdete kapitoly vénované chemickym $kodlivinam, téz-
kym koviim a elektrosmogu, dozvite se, co detoxikace znamena a jak
se na ni jednotlivé organy - predevsim jatra, ledviny, tlusté stievo,
ktize ¢i lymfaticky systém - podileji. Zaroven se naucite, jak sami po-
stupovat pfi ocisté nejen svého organismu, ale i prostredi, ve kterém
zijete. Na zavér jsem pridal informace tykajici se téhotnych Zen i de-
toxikace déti a popsal bézné dostupné detoxikac¢ni byliny.

Jiz ve starovéku se pusty a jiné zplisoby ocisty provadély nejen jako
ritual z nabozenskych, ale také z 1é¢ebnych dtvoda. Vzhledem k tomu,
jak se zvysuje stres, zhor$uje ekonomicka situace, ovzdusi, kvalita po-
travin, vody a téz zdravotnicka péce, je pravidelna ocista — nejen té-
lesna, ale také dusevni — potfebnéjsi nez kdykoli dfiv. Po mnohaleté
praxi s pacienty, jimz riizné druhy detoxikace doporucuji, jsem pevné
presvédcen, ze ocista organismu je vynikajicim prostfedkem k ozdra-
véni aléceni i zdvaznych nemoci. Véfim, Ze praktické informace z této
knihy vam pomohou prozit zdravy a dlouhy Zivot.

MUDr. David Frej



1 O detoxikaci

Co je detoxikace

Detoxikace znamena procisténi neboli zbaveni téla $kodlivych latek.
Skodlivou latku neboli toxin (védci pouzivaji pojmenovani toxin jen
pro produkty mikroorganismi, ale my budeme tento termin pouzivat
jako synonymum pro $kodlivé latky) mizeme definovat jako latku,
ktera ma destruktivni vliv na bunky, jejich funkci nebo jejich struktu-
ru. Do jaké miry toxin bunky poskodi, zavisi na fazi (akutni toxicita
zpusobuje nejvétsi $kody), davce a individualni citlivosti. Toxiny zpi-
sobuji inavu, zazivaci obtize, poruchy chovani ¢i zavazna onemocné-
ni, jako je rakovina.

Detoxikace je prostfedek k obnoveni rovnovahy v organismu. Rov-
novaha znamena zdravi a stav, kdy se vhodné podpofi 1é¢ivé schop-
nosti téla. Spravné provedena detoxikace harmonizuje organismus,
navozuje pocit zdravi, dodava energii a projasnuje mysl. Detoxikace
stimuluje samolécebné schopnosti organismu a s jeji pomoci docili-
me procisténi organt, tkani a bunék. Vysledky mohou byt opravdu
ohromujici.

Utelem detoxikace je odstranit odumielé buiiky a tkdné, které se
v organismu hromadi. Toxické latky se v téle usazuji nasledkem seda-
vého zpusobu zivota, stresu, pouzivani chemikalii v domacnostech
a na pracovistich, elektrosmogu z mobilnich telefoni a bezdratovych
pripojeni, konzumace nekvalitni stravy, ktera casto obsahuje mnoho
zivocisnych bilkovin, rafinovanych cukri, barviv, konzervanti apod.
Odpadni latky jsou v téle zadrzovany a zpomaluji regeneraci organti
(staré rozpadajici se bunky jsou pomaleji nahrazovany novymi).

Akutni i chronické potize prameni z hromadéni toxinid zejména
v tkanich. Bunky nedostavaji Ziviny nutné pro vyzivu a ,,dusi se®. Pfi-



snizena tvorba bilkovin,

* alergické reakce, poruchy
imunity

zvy$eni hladiny tuka
a mastnych kyselin v krvi
jako zdroje energie

’ zrychleni dychani a srde¢ni

zvy$eny krevni tlak ‘

frekvence
zanéty (otoky, horkost, bolest) ‘ } vys$si krevni srazlivost
zvy$ené hladiny krevniho ‘ ,, Vylu¢ovani zaludec¢nich
cukru jako zdroje energie kyselin

Obr. 1 Stres

¢inou civiliza¢nich nemoci, jako jsou rakovina, alergie, cukrovka, vy-
soky krevni tlak nebo srde¢né-cévni choroby, je v prvni fadé nezdra-
vy zivotni styl a stres.

Zména stravy, zivotospravy, pohyb a pravidelna vnitfni ocista né-
kolikrat ro¢né mohou vyrazné ozdravit télo i mysl. Zapadni medicina
netesi detoxikaci ani nepovazuje stravu za dilezitou z hlediska pre-
vence a lécby, ale starovéci 1ékari vychodni mediciny, jako je ajurvéd-
ska a ¢inska, se detoxikaci zabyvali. Podle djurvédské mediciny se
toxiny nazyvaji 4ma (doslova jedovata latka). Ama je dlouhou dobu
chemicky inaktivni, pak se ale méni, fermentuje. Rychle se pohybuje,



vaze se na rizna mista a v organech vyvolava poruchu funkce organt,
vedouci k nemocem.

Hippokratés ¢i Paracelsus detoxikaci predepisovali a chovali se tak
moudfeji nez mnozi lékari, ktefi ji odmitaji, aniz by védéli, o cem
vlastné je. Jak by mohli, kdyz je pro né pohodIné;jsi jen predepisovat
chemické léky, nehodlaji se vzdélavat a uznat, jak rozumné a v soula-
du s prirodou se chovali nasi predci, ktefi se pstem zabyvali a stravu
dokazali povazovat za 1ék. Nikdo rozumny nemuize tuto terapii odmi-
tat. Zapadni styl Zivota ale nerespektuje prirodni zakonitosti, coz
se musi v budoucnu projevit. Klicem k ozdraveni je detoxikace orga-
nismu.

Za tyziologického stavu poskytuji rozpadajici se bunky a tkané do-
statek zivin pro organismus, ktery zuzitkuje cukry, tuky a bilkoviny
z téchto bunék. Zdravé bunky a orgdny ziskdvaji Ziviny ze stravy
a jsou chranény pred $kodlivymi latkami, pokud se jich dokazeme
zbavovat diky spravné fungujicimu metabolismu a vyluc¢ovani.

Ocista probiha v organismu prirozené ve dvou fazich, kdy se télo
biochemickymi procesy snazi vyloucit skodliviny. V prvni fdzi (nazy-
vané biotransformace) dochazi za pomoci vice nez 50 enzymu ke
zméné molekul latek. Jde o pfipravu na druhou fazi. Jatra jsou hlav-
nim mistem, kde tento metabolismus probihd. Dale se na procesu
podileji (v mensi mife nez jatra, konkrétné asi tfetinove) plice a led-
viny, ale téz srdce, stfevo, svaly, mozek a kaze. Pro ¢innost enzymu
potfebujeme dostatecny prisun minerdld a vitamind: vitamin B, C,
E, méd, Zelezo, hot¢ik, mangan, molybden, siru, zinek, cholin, lecitin,
metionin, mastné kyseliny. Nékteré latky se méni na netoxické, ale
¢ast z nich na toxické, karcinogenni, které jsou dale metabolizovany
v druhé fazi. V prvni fazi téz vznikaji skodlivé volné radikaly.

Ve druhé fdzi detoxikace, ktera je naSemu organismu geneticky
dand, se tyto molekuly méni na molekuly rozpustné ve vodé, coz
umoznuje vylouceni z téla zlu¢i nebo ledvinami. Pfi nerovnovaze
mezi prvni a druhou fazi nebo pfi $patném fungovani druhé faze
(projevujici se na imunité, nervovém systému a ¢innosti z1az), ktera
toxické molekuly vzniklé v prvni fazi méni na neskodné produkty, se



odpadni latky vytvorené béhem prvni faze nevylucuji a zGstavaji v or-
ganismu. Pro spravné fungovani druhé faze potfebujeme vitaminy
skupiny B, kyselinu listovou, germanium, hot¢ik, mangan, molybden,
selen, siru, zinek, cystein, glycin, glutation, taurin a n-acetylcystein.
Zasadni je ptisun zdravych sacharidd, bilkovin a tuka.

Proc se detoxikaci zabyvat

Pfi spravné zivotospravé, vhodném stravovani, v relativné cistém
prostiedi, pfi dostatku pohybu a za psychické pohody lze zazivat op-
timalni zdravotni stav. Vétsina z nas vsak idealni podminky nema.
Detoxikace je proto jednim z nejdostupnéjsich nastroji podporuji-
cich samolécebné schopnosti téla.

Detoxikaci se télo zbavuje jedovatych latek (toxint), nachazejicich
se v ovzdusi (naptiklad olovo), ve stravé (pesticidy, antibiotika, hor-
mony), vod¢, v 1écich nebo (cisticich prostredcich.

Lidé, ktefi se snazi dosdhnout zisadnich stravovacich zmén bez
ocisty téla, jsou casto zklamani. Stravovaci zmény byvaji mnohdy
provazeny nevolnostmi, unavou, zvracenim, priijmy, bolestmi bficha
a nadymanim, bolestmi kloubt a hlavy, vyrazkami, podrazdénosti
nebo uzkostmi atd. To jsou nékteré z béznych potizi, které vyvstavaji
ve chvili, kdy se télo pokousi eliminovat jedovaté latky, vedlejsi pro-
dukty metabolismu a snazi se prizpusobit zdravéjsi stravé. Pozitivni
zmény v disledku prechodu na spravné stravovani mohou trvat tyd-
ny, mésice, nékdy dokonce roky, lécba stravou je totiz velmi pomala
a nemusi nas zbavit vSech toxint usazenych v téle. Spolu s detoxika-
ci se mohou vysledky dostavit mnohem rychleji. Detoxikace je ne-
obycejné ucinna tim, Ze pomdha organismu rychle resit potize jiz pri
prvnich priznacich akutniho onemocnéni. Mezi tyto priznaky patti
horecka, zanét, bolest atd. U akutnich onemocnéni proto zaznamena-
vame s kratkodobou detoxikaci uspéch.

Chronické nemoci maji ¢asto ptivod v akutnich potizich, které ne-
byly vyléceny, a piiznaky nemoci byly potlaceny. Ocista dava télu



moznost okamzité reagovat na chronicky stav. Pravé béhem pustu
nebo opakované detoxikace ma télo $anci procistit tkdné a organy.

Detoxikace je indikovana nejen pti 1é¢bé civiliza¢nich nemoci —
obezity, cukrovky, nemoci srdce a cév (arteriosklerdza), rakoviny,
alergii, bolesti hlavy, autoimunitnich onemocnéni (revmaticka artri-
tida, lupenka, nemoci $titné zlazy) -, ale i zazivacich obtizi, koznich
nemoci, psychickych poruch vcetné depresi a schizofrenie atd.

Ocista se vyuziva také pro ,omlazovani® Dava organismu prilezi-
tost télesné i dusevné se ,vycistit®, odstranit nashromazdéné odumfe-
1¢é tkané a navic umoznuje sebepoznani, na které se pri rychlém mo-
dernim zpusobu Zivota ¢asto nedostava.

Které organy se na detoxikaci podileji?

Detoxikace zvy$uje schopnost organt vylucovat $kodliviny a podpo-
ruje novotvorbu bunék a regeneraci organismu.

K hlavnim detoxika¢nim organtim patii jatra, ledviny, ktze, plice,
lymfaticky systém a tlusté stfevo. Jatra cisti krev a filtruji odpadni lat-
ky metabolismu, ledviny odstranuji nadbytek tekutin, kyselinu mo-
covou, bilkoviny, prebytecné mineraly, kiize vyluc¢uje potem toxiny,
plicemi se zbavujeme oxidu uhli¢itého, lymfaticky systém filtruje
a odvadi odpadni produkty do krve a tlusté sttevo vyluc¢uje odpadni
latky v podobé stolice.

Toxiny a odpadni latky z prekyselujici a tézsi stravy zahlcuji jatra.
Ledviny zatizené filtraci nemohou normélné fungovat. Plice malo
okysli¢uji organismus vinou $patného, povrchového a mélkého dy-
chani. Pokozka jako nejvétsi organ téla potiebuje péci a stieva se po-
dileji na traveni a spravném vylu¢ovani odpadnich latek.

Jatra

Jatra jsou nejdtilezitéjsi detoxikacni organ a spolu se stfevy se nejvice
podileji na odstranovani odpadnich latek z téla. Vice o jatrech na
str. 21.



Ledviny

Ledviny jsou béhem Zivota zatizené vylu¢ovanim nové ptijimanych
a vznikajicich toxint a odpadnich latek. Jako filtra¢ni organ filtruji toxiny
a odpadni material z krve. Ledviny jako nejdiilezitéjsi vylucovaci organ
obratlovct filtruji odumftelé bunky, odpadni latky metabolismu bilkovin,
léky, chemikalie, reguluji vodni metabolismus, rovnovahu sodiku a dras-
liku, mineraly, pH a vapnik. Ledviny filtruji az 25 % veskeré krve a pouze
0,1 % vylucuji jako mo¢. Nékteré bunky v ledvinach jsou schopné vylu-
¢ovat urcité toxiny do moci a také likvidovat nékteré organické latky, aniz
se do moci vylouci. Béhem detoxikace se mohou zaméfit na odbourani
jiz nahromadénych toxickych a odpadnich latek. Zvysena ¢innost ledvin
se projevuje ¢astéjSim mocenim a tmavou moci. Pfi nerovnovaze mine-
rald pak z vapniku a dal$ich mineralt vznikaji ledvinové kameny.

Strava. Omezte prekyselujici a ptili§ bilkovinnou stravu: sil, vejce,
maso, mlécné vyrobky. Ledviny oslabuje nadmérny pfisun zejména
zivoc¢i$nych bilkovin, pfijimanych v mase a mlé¢nych vyrobcich. Pii-
jem cukru zvysuje vydej inzulinu a vyplavovani vapniku do krve, coz
muze prispivat ke vzniku ledvinovych kamenti.

Pitny rezim. Pijte medovou vodu s limetkou nebo citronem (viz
str. 71), protoze kyselina citronova blokuje tvorbu ledvinovych kame-
nd. Ptes den pijte vice vody nez dzust a ¢ajti. Cistd voda lépe fedi mo¢
a detoxikuje ledviny, brani koncentraci mineralt a soli predchazeji-
cich tvorbé kamentl. Jable¢ny a brusinkovy dzus podporuje funkci
ledvin. Omezte kofein. Z alkoholu je nejvhodnéjsi suché ¢ervené vino
k jidlu (jen v bézZném rezimu).

Caje. Pijte speciélni ledvinovy ¢aj s celikem zlatobylem. Fenyklovy
¢aj ma mocopudné ucinky a detoxikuje ledviny. Petrzelovy ¢aj nebo
$tava podporuje vylucovani toxint ledvinami. Pripravte si ¢aj z jalov-
ce: rozmackejte bobule jalovce a zalijte $alkem vrouci vody. Nechte
odstat, mizete dochutit trochou domaciho medu. Pijte po jednom
salku tfikrat denné.

Byliny a dopliiky stravy. Na ledviny ptisobi lé¢ivé tyto byliny: sme-
tanka lékarska, proskurnik, zazvor, dong quai, smés s kotvi¢nikem,



santalem, celikem a vrbovkou pod nazvem Tribo, plody z cedru, vo-
dilka, Ginkgo biloba, medvédice lékarska, petrzel, jalovec, preslicka
rolni, celik zlatobyl, lopuch, vodilka kanadska, brusinky, jestfabnik,
listy olivovniku. Viz téz kapitolu Detoxika¢ni byliny, str. 147.

Zinek (50 mg denn¢) s médi (3 mg) chrani pred vznikem ledvino-
vych kamenti.

Koupele. Do horké vany nakapejte 10 kapek esencidlniho oleje
podporujiciho ¢innost ledvin: cedr, eukalyptus, santal, hefmanek, ci-
tron.

Pohyb. Cviceni podporuje ukladani vapniku do kosti. Nizsi hladina
v krvi pak zpomaluje tvorbu kamend, podporuje krevni obéh a vylu-
¢ovani toxint ledvinami.

Zazivaci ustroji

Travici ustroji je jednim z nejdutlezitéjsich systému v detoxikaci. To-
xiny se do zaludku dostanou ve vodé, potravinach a také nosem ¢i
usty a spolknutim. Toxiny se dostavaji do stfev i z krve. Vstfebavani
$kodlivin ovliviuji travici enzymy, zaludecni §tavy a zluc. Do stfev se
dostavaji bakterie, viry, plisné a toxiny v potravé. Toxiny se bud po
metabolizaci detoxikuji a vylouci, nebo vstiebaji nasledné do krve. Ve
stfevech se nachazeji mnohé enzymy zodpovédné za detoxikaci jako
v jatrech, jen vSe probiha pomaleji. Nejen v jatrech, ale i ve strev-
nich slizni¢nich bunkach se nachazi cytochrom 450, podilejici se na
detoxikaci. Zazivaci trakt je chranén hlenem, enzymy, mikroflérou
a sliznici.

Skodliviny, které se nevstfebaji, se hromadi v tlustém stfevé a pti-
padné se ukladaji ve stfevni sténé. Zpomalena peristaltika tlustého
stfeva je dana Spatnou stravou, nedostatkem vlakniny a pohybu. To-
xiny se mohou z tlustého stfeva vstrebavat do krve a zpisobovat zdra-
votni obtize.

Strava. Vyhnéte se kofeinu, polotovartim, ¢ervenému masu, bilé
mouce a bilému cukru. Konzumujte stravu s vlakninou (viz dale)
a dodrzujte zasady spravného stravovani na str. 121.



Vldknina a ptipravky s vidkninou. Cinnost sttev lze povzbudit do-
danim vlakniny v rtznych pripravcich, ale nejpfirozenéjsi stimulaci
je dostatek zeleniny a ovoce v bézné stravé (Svestky, fiky a jablka).
Z bylin se pouziva jilm plavy, psyllium v kombinaci s marakujou
a inulinem (naprtiklad pfipravek Marakuja vlaknina), Haritaki, staro-
davna smés pod nazvem Bowelcare a bio Triphala. Projimadla ochu-
zuji organismus o draslik a jsou navykova, plati to i pro bézné proda-
vané psyllium. Viz téZ kapitolu Detoxikacni byliny, str. 147.

Na stfevo vhodné pisobi rebarbora (kofen) a rostliny se silnymi
projimavymi ucinky, napiiklad senna. Neni vhodné uzivat ji u stiev-
nich zanétd nebo déle nez 2 tydny. Zazvorovy kofen ucinkuje proti
kre¢im, nadymani a zvraceni. Vhodny recept na podporu traveni:
Oloupany zazvorovy kofen pokapejte limetkovou stavou a pridejte
trochu soli. Jezte 30 minut pred jidlem. Vhodny je i zdzvorovy ¢aj, viz
recept na str. 169. Pelynék, cesnek a dynova seminka pisobi proti
parazitim. Peristaltiku stfev podporuje senna, jil (odstranuje toxiny
ze stfeva), viz str. 108, zivoc¢isné uhli, viz str. 144, chlorofyl, viz str. 72,
kaprylova kyselina na kvasinky a jable¢ny pektin.

Probiotika a sttevni mikrofléra. Probiotika jsou nyni hit. Normalni
stfevni mikrofléra chrani stfeva pred osidlenim skodlivymi bakterie-
mi a kvasinkami, vyrabi vitaminy (napfiklad skupiny B) a vaze toxiny.
Pfi hnilobnych a kvasnych procesech - tfeba v pripadé zacpy, prebyt-
ku cukru, bilé mouky a konzumace pramyslové vyrabénych mléc-
nych vyrobku - vSak $kodlivi mikrobi vylucuji toxiny, které zlikvi-
duji bakterie prospésné zdravi. Skodlivé bakterie se ptizptsobuji
zménénym podminkdm a pii castém uzivani antibiotik se rychle ob-
novuje jejich schopnost prezit a stit se odolnymi viici témto chemic-
kym antibakterialnim pfipravkiim. Nékteré byliny a kofeni, napfi-
klad zederach indicky (neem), kurkuma nebo ¢esnek, obsahuji latky
s vyraznym antibakteridlnim ucinkem. Tyto pfirodni latky nemaji
nezadouci uc¢inky chemickych antibiotik, nelikviduji zdravé bakte-
rie ve stfevech a Skodlivé bakterie si viici nim nevytvofi odolnost.
K @¢innym probiotikiim, podporujicim zdravou stfevni mikrofléru,
patfi inulin nebo Lactobacillus acidophilus, uzivat lze také bifidus



v kapslich. Pravidelné konzumaci jogurtti z homogenizovaného mlé-
ka propagovanych pro obsah laktobacilt a bifidobakterii se vyhnéte,
jsou obtizné stravitelné.

Vice o tlustém stfevu a ocisté na str. 81.

Klze

podilejicich se na ocisté organismu. Vylucuje vodu, soli, kyselinu mo-
¢ovou, udrzuje télesnou teplotu, chrani pred dehydrataci a tvofi bari-
éru proti cizim latkdm. Potem se vylucuji tézké kovy. Pokozkou pro-
stupuji toxiny nejlépe v oleji; naopak malo rozpustné jsou ve vodé.
Mokra pokozka lépe propousti skodliviny pfi vyssich teplotach. Toxi-
ny se mohou vstfebavat pres vlasové folikuly. Pti pretizeni ledvin a ja-
ter prebira kize obrannou ulohu, coz se muze projevit vyrazkami,
ekzémy a potem, a také pfeménou na latky rozpustné ve vodé. Pro-
sttednictvim kiize a poceni se organismus muze detoxikovat stejné
uspésné jako ledvinami.

Strava. Zdravi pokozky podpotite konzumaci karotky, fepy, broko-
lice, redkvicek a salatu. Kvalitni tuk posiluje zdravou pokozku, proto-
ze kliZe je tvofena prevazné tukem. Konzumujte extra panensky oli-
vovy olej, omega-3 tuky, nesolené bio maslo a konopny olej. Jezte
Cerstvé ovoce a zeleninu, vajecné zloutky, sladkovodni ryby, obilniny,
lusténiny, seminka, vSe, co obsahuje zinek.

Omezte smazené, kyselé, slané a pikantni pokrmy a potraviny, bily
cukr, margariny, rafinované oleje, mlé¢né produkty, lilkovitou zeleni-
nu a také kofein a alkohol.

Byliny a dopliiky. Omega-3 mastné kyseliny, bioflavonoidy, pupal-
kovy olej, pfirodni vitamin E, kokosovy olej, oman pravy, popenec
obecny, jalovec, smetanka lékarska, jetel lu¢ni. Vice viz v ¢asti Deto-
xikacni byliny, str. 147.

Kosmetika. Bézné dostupna mydla a Sampony podporuji prinik
toxint do krve. Vétsina lidi nevnima tyto zmény, nebot jsou relativné
nepatrné, ale dlouhodobé hromadéni toxinti zatézuje jatra, coz ma



nasledné vliv na ktzi. Pouzivejte jen pfirodni mydla a $ampony, které
nejsou drazsi nez kosmetika svétoznamych firem, jejichz produkty
jsou ale z velké miry chemické. Péée o kazi vychazi z pouzivani nejen
pfirodnich mydel a Sampont, ale také mléka po koupeli, pletovych
krémt a masek.

Obleceni. Noste obleceni z prirodnich materiala (bavlna), které na
rozdil od umélych materialt vstrebavaji toxiny. Ru¢niky casto vymé-
nujte, nebot obsahuji mnoho toxickych latek.

Kartdcovani, koupele, sauna, masdze. Kize je dilezity vylucovaci
organ, ktery zbavuje télo $kodlivin. Nekteré praktiky jako kartacova-
ni, koupele, sauna a masaze ozdravuji pokozku intenzivnéj$im poce-
nim.

Vice o ocisté pokozky na str. 72.

Plice

Plice umoznuji privadét do organismu kyslik a odvadét z néj kyslic-
nik uhli¢ity. Plice jsou ze vSech organt nejvice vystaveny zevnimu
prostiedi. Vdechujeme rtizné ¢astecky prachu, chemikalie, mikroor-
ganismy, pyly. Spravné dychani je nutné pro zdravi a zvysuje kapacitu
plic a okysli¢eni bunék. Plice se snazi branit skodlivindm vylucova-
nim hlenu v dychacich cestach, enzymy, imunitnim systémem, epite-
lem. Detoxika¢ni ¢innost plic se projevuje zrychlenym dechem, vylu-
¢ujicim oxid uhlicity.

Strava. Plicim prospivaji alkalické, zejména zelené potraviny, které
je ¢isti (chlorela, spirulina a kelp napf. v pfipravku Alga Forte), flavo-
noidy v ovoci (merunky, $vestky, broskve). Vhodné jsou bezlepkové
obilniny jako ryze basmati, jahly a quinoa. Omezte mlé¢né vyrobky,
které dychaci systém zahlenuji. Pijte cistou teplejsi vodu a bylinné
caje.

Byliny a doplriky. Kafr, divizna, jilm plavy, oman (Inula racemosa
a Helenium), proskurnik, koloidni stfibro, selen, cystein, koenzym
Q10, extrakt z listt olivovniku, kostival, presli¢cka rolni, rdesno. Vice
viz v ¢asti Detoxikacni byliny, str. 147.



Koupel a masdz. Z esencialnich olejii na inhalaci a aplikaci na
hrudnik jsou vhodné oreganovy, eukalyptovy a ¢ajovnikovy olej (pro
vtirani na hrudnik 15 kapek do 30 ml sezamového oleje, pro inhalaci
6 kapek do 1 litru vody).

Pohyb. Plice posilujeme rychlou chuizi, jizdou na kole, lyZovanim
na bézkach.

Dychdni. Plice podpofime spravnym dychanim, viz str. 93.

Lymfaticky systém

Sklada se z lymfatickych 7laz a uzlin, sleziny, brzliku a mandli. Nejvi-
ce lymfy se tvori v jatrech a sleziné. Lymfa (miza) tvorena lymfaticky-
mi (miznimi) uzlinami vstfebava odpadni latky, odumrelé bunky
a nadbytek tekutin. V lymfatickych uzlinach se filtruji mikroorganis-
my a lymfa detoxikuje $kodliviny, které se dale vylucuji do krve a na-
sledné ledvinami, jatry nebo kizi. Koluji v ni bilé krvinky zodpovida-
jici za imunitu. Dodava téz bunkam kyslik a ziviny.

Strava. Bily cukr zastavuje ¢innost bilych krvinek. Alkohol zhorsu-
je cirkulaci lymfy. Jezte ovoce, zeleninu, kvalitni bilkoviny a omega-3
nenasycené mastné kyseliny v rybach. Pijte citronovou vodu, fepo-
vou a mrkvovou $tavu.

Byliny a dopliiky. Vitamin B komplex, C a betakaroten (vybirejte
radéji v prirodni formé), zinek, selen, zelené potraviny (mlady jec-
men, vojtéska). K nejuc¢innéjsim bylinam na ocistu lymfatického systé-
mu patfi svizel pfitula, smetanka lékarskd, smilax lékarsky, stovik
kaderavy, lopuch, kelp, ¢esnek, echinacea, lipa malolistd, zederach in-
dicky, kurkuma, rubia cordifolia, chebule srd¢itd, kozinec, latnatec.
Vice viz v ¢asti Detoxikac¢ni byliny, str. 147.

Cviceni, masdZe, dychdni. Lymfaticky obéh stimuluji také rytmicka
cviceni jako aerobic, tanec, chize, masaze v¢etné specialnich lymfa-
tickych masazi, dechova cviceni.

Koupele. Sprchovani stfidavé studenou a teplou vodou. Do vany
s teplou vodou nakapejte 10 kapek germania nebo jalovce.



Krev

Krev (plazma, bilé a ¢ervené krvinky, krevni desticky) reguluje teplotu,
prenasi ziviny, kyslik, hormony, stara se o hojeni a boj proti mikrobtim,
odstranuje $kodliviny a mrtvé bunky. Hromadici se toxiny v krvi se pro-
jevuji inavou, autoimunitnimi nemocemi, chronickym kaslem, skvrna-
mi na pokozce a dasnich, zapachem z ust, $patnou koordinaci.

Strava. Jezte co nejméné chemicky upravovanych potravin, cukru,
umélych sladidel, smazenych jidel. Rddnou cirkulaci podpotime sprav-
nym pitnym rezimem, kdy pijeme dostatek ¢isté vody.

Stdva na ocistu krve. Smichejte 60 ml fepné $tavy a 60 ml celerové
$tavy, naredte vodou a pijte 3x denné napiiklad po dobu jednoho tydne.

Byliny a dopliiky. Lapacho (Tabebuia impetiginosa) je znama jihoame-
ricka bylina na ocistu krve, smilax lékarsky, smetanka lékarskd, Stovik
kaderavy (tc¢inny detoxika¢ni uc¢inek na krev), morena srd¢itd (Rubia
cordifolia), zederach indicky (Azadirachta indica), kurkuma, lopuch,
kopftiva, kelp, jetel lu¢ni a pfirodni vitamin C (napriklad amalaki). Vice
viz v ¢asti Detoxikacni byliny, str. 147.

Klystyry. Vhodné podporuji krvetvorbu a ocistu krve. Viz str. 81.

Koupele. Do vany s teplou vodou nakapejte 10 kapek rozmaryno-
vého nebo cyprisového esencidlniho oleje.

Jatra jako hlavni detoxikacni organ

Jatra metabolizuji Ziviny a poskytuji ,,palivo” celému télu, slouzi jako
zasobarna vitamini a reguluji metabolismus cholesterolu. Podileji se
na tvorbé bilkovin i hormont a jako hlavni detoxika¢ni organ odbou-
ravaji kromé jedt z vnéjsiho prostredi (alkohol, chemikalie) i toxiny
vzniklé pfi metabolismu. V jatrech se nachdzeji hlavni detoxikacni
enzymy a antioxida¢ni systém jako ochrana proti volnym radikaltm.
Nejméné 300 latek stimuluje detoxikacni proces v jatrech. Nékteré
chemikalie a 1éky (erytromycin, teofylin) mohou naopak detoxika¢ni
systém oslabit. Toxiny se v jatrech pfeménuji na slouceniny rozpustné



ve vodé a odchazeji z téla zZluci nebo ledvinami. Jatra maji velkou re-

genera¢ni schopnost. Pracuji nadale, pfestoze méné efektivné, i pri

poskozeni az 80 % bunék.

Do jater prichazi krev zejména z dolnich casti téla, ledvin, sleziny
a zazivaciho ustroji. Jatra prefiltruji za minutu 1,5 litru krve, v niz se
nachazeji skodlivé latky, a denné vytvori 1 az 1,5 litru Zludi.

Na detoxikaci se podileji i dal$i organy, které jatrim s vylu¢ovanim
$kodlivin pomahaji. Pokud k tomu nedochazi, objevuji se znamky pre-
tizeni jater jako inava, bolesti hlavy, vyrazky (kozni zmény nastavaji pti
nedokonalé ¢innosti jater a ledvin, nebot kiize nahrazuje jejich oslabe-
nou detoxikacni funkei), poskozeni kloubti, nevolnost, poruchy traveni,
nesoustredénost, hromadéni stresovych a pohlavnich hormont apod.

Nerovnovaha v emocich a projevy jako hnév, zast, podrazdénost,
zlost souvisi s jarni ocistou jater po zimé, stejné tak deprese. Na jare
nastava vzestup jangu (expanzivni energie) a jatra mohou byt naruse-
na, zvlasté po dlouhé zimé. Prirodni prostiedky a pravidelny Zivotni
styl mohou pomoci jatra ozdravét. Zejména pri prechodu z jednoho
ro¢niho obdobi k jinému je ocista jater i ledvin velmi dtlezita.

Strava. Cinnost jater mtizeme v bézném Zivoté podpotit konzuma-
ci potravin a pitim napoji, které je nezatézuji v detoxikacni uloze.
Cinnost jater ptiznivé ovliviiuje konzumace potravin obsahujicich
kyselinu listovou, selen, niacin, lecitin, vitaminy B,,B,,aC.Jezte leh-
ce dusena jidla a vylucte grilovana, smazena nebo prili§ mastna jidla.
Omezte zejména vecer vejce, maso a mlécné vyrobky. Hlavni jidlo
jezte mezi 12-13 hodinou a nejezte po 20. hodiné.

Vhodné potraviny:

— zelena listova a horka zelenina, napriklad artycoky, kapusta, kopr,
mata, mortské rasy, feficha, jarni cibulka, brokolice, chrest, avoka-
do, kapusta, celer, cibule, vyhonky, kien, duseny cesnek, rukola,
vojtéska, cekanka, polnicek

- z ovoce limetky, tfesné, grapefruit

- sacharidy s nizkym glykemickym indexem, viz str. 119

— lehce stravitelné bilkoviny, které jsou obsazené v rybach, zvéring,
lusténinach, seminkach, obilninich, nékteré zeleniné



- tuky pro jatra: omega-3 nenasycené mastné kyseliny, Inény, avoka-
dovy, konopny a extra panensky olivovy olej, mletd Inéna seminka,
vlasské, liskové, brazilské ofechy

- zryb sladkovodni ryby, losos, sardinky; obsahuji omega-3 nenasy-
cené mastné kyseliny
Pitny reZim. Pro regeneraci jater doporucuji starodavny recept na

medovou vodu (10 minut prevarend voda s limetkou a trochou kvé-
tového medu, viz str. 169). Vynikajicim zptsobem, jak procistit jat-
ra, je Cerstvy dzus ze zeleniny (zejména fepy a Cerné fedkve). Preva-
zovat v dennim prijmu ma Cistd odstata ¢i tepla voda. Dale horké
¢aje, jako je pampeliskovy, a ¢ekankova kava (ze suSeného kofene
¢ekanky).

Byliny a koteni. Mezi byliny a kofeni povzbuzujici ¢innost jater pa-
tfi zejména smetanka lékarska, petrzel, aloe vera, mata, kurkuma, sal-
véj, rozmaryn, koptiva, hefmanek, ¢esnek, semena kopru a fimského
kminu, kudzu (kofen, ktery urychluje regeneraci jater zejména po
alkoholu), ostropesttec, samorostlik, lipa, jetel lu¢ni, pelynék a dalsi
horké byliny, z nichZ nejuc¢innéjsi na jatra je specialni bylina kutki.
Vice viz v ¢asti Detoxikac¢ni byliny, str. 147.

Doplriky. Pro zesileni ocisty uzivejte nejsilnéjsi bylinu na jatra kut-
ki v ptipravku LKC, Liver Plus nebo Imuhelp a pijte jaterni ¢aj. Dale
je vhodna chlorela, viz str. 44, spirulina, N-acetylcystein, alfa-lipoova
kyselina.

Ocista jater

Vynikajicim uvodem na odistu jater je zeleninovy dzusovy ptist. Vy-
berte si i néktery z detoxikacnich programi v této knize a pijte na jate
2x denné jaterni ¢aj.

Meditace

Joga, meditace, cviceni a ¢as straveny v prirodé snizuji stres. Vhodné
je relaxa¢ni cviceni na zklidnéni emoci, stresu a zlosti. Viz str. 92.



K jatrdm patii maly organ zlu¢nik, ktery se nachazi na spodni
strané jater; zahustuje se v ném zlug, ktera se tvori v jatrech, a zluco-
vody se vylucuje do tenkého stfeva. Ve zludi se nachazi cholesterol,
zlucové kyseliny, lecitin a toxiny. Pfi poruse funkce zlu¢niku se obje-
vuje nevolnost, bolest hlavy a tvoii se zlucové kameny, které brani
$tépeni tukd. Spravnou funkci zlu¢niku podporuje konzumace zele-
niny, piti medové vody, kopfivového a pampeliskového caje, prisun
lecitinu a vlakniny (jablka, hrusky).

Pokud mate 7zlu¢nikové kameny, které se mohou projevovat nuce-
nim na zvraceni, plnosti, pachuti v ustech po tu¢nych jidlech, horsim
travenim a tlakem v pravém podzebfi, ocistu zlu¢niku nedélejte.

Strava. Vytadte z jidelnicku prili$ tu¢né a tézko stravitelné potravi-
ny jako ¢ervené maso a mlécné vyrobky, déle bily a ovocny cukr, bi-
lou mouku a také smazend jidla, rostlinné oleje a margariny. Nejezte
prili$ korenéna jidla. Nepijte slazené napoje a kavu. Nejezte cokoladu.

Doplriky

Lecitin, vitaminy skupiny B, vitamin E, taurin (aminokyselina
podporujici tok zluci).

Dalsi detoxikacni organy

Kromé hlavnich detoxikac¢nich organt zminénych v pfedchozim tex-
tu se v téle nachazi jesté dalsi tkané, které se podileji na detoxikaci.

Vlasy

Analyza vlasii na stopové prvky a tézké kovy je casto prinosnéjsi nez
analyza krve, protoze v krvi se nachdzeji odpadni latky momentalné
vyloucené z bunék, kdezto analyza vlast ukazuje na dlouhodobou
koncentraci toxint a na celkovy stav organismu. Z deseticentimetro-
vého vlasu lze ziskat informace o poslednich 10 mésicich. Zejména
u tézkych kovi analyza vlast dosti spolehlivé odpovida na souvisejici
priznaky. Lze provadét i analyzu na minerdly a stopové prvky.



Nehty

Rizné latky prijimané do téla se ukladaji také v nehtech. Zmény na
nehtech mohou prozrazovat pritomnost fluoridu (podélné ryhy, tec¢-
ky), arsenu (podélné cerné prouzky), polychlorovanych bifenyla (de-
formace nehtt, ¢erné zbarveni nehtového ltizka), stfibra (modrosedé
zbarveni nehtd na rukou) ¢i zlata (tmavé hnédé, lamavé nehty).

Pot

Potem lze vyloucit az tfetinu odpadnich latek, a protoze se slozeni
velmi podoba moci, nékdy se pokozka nazyva treti ledvinou. Potem
se vyluCuji zejména tézké kovy a cizorodé latky jako xenobiotika pri
zvyseni teploty, kdy se z tukovych bunék uvolnuji toxiny do krve
a roz$ifenymi cévami proudi k pokozce, kde se aktivuji potni zlazy.
Pocenim se vylucuje horkost i toxiny. Zvy$ené prokrveni pokozky
privadi vice zivin do kiize, teplem se zastavuje riist mikrobd, zvysuje
se srde¢ni frekvence, okysli¢eni, krevni a lymfaticky obéh, detoxiku-
jici organismus.

Slzy

Dalsi cestou, kudy lze vylucovat odpadni latky, jsou slzy. Pfi emoc-
nim stresu se organismus zbavuje slzami napéti a latek (hormony
spojené se stresem, endorfiny). V téchto slzach vylu¢ovanych stresem
je vice manganu nez v krvi a vice bilkovin nez v slzach z podrazdéni.

Materské mléko

Matefské mléko obsahuje asi 5 % tuku, kterym se vylucuji $kodliviny
rozpustné v tucich. Pfi kojeni se uvolnéné skodlivé latky z tuku dosta-
vaji i do matefského mléka. Naptiklad Zeny, které maji v téle nahro-
madéné vétsi mnozstvi toxint, zejména olova, pesticidli a poly-
chlorovanych bifenyld, je vylucuji do matefského mléka. Podobné



i kravské mléko obsahuje skodliviny jako pesticidy a jiné skodlivé
latky ptiddvané do krmiva. Zendm, které chtéji otéhotnét, se doporu-
¢uje podstoupit priblizné ¢tyri mésice predtim detoxikaci k vylouceni
$kodlivin. O téhotenstvi vice na str. 132.



2 Toxiny kolem nas

Rozdéleni toxint

Jak bylo zminéno, toxiny jsou latky poskozujici burnky. Tvori se v téle
(pfi metabolismu) anebo se dostavaji do téla z vnéjsiho prostredi.
Skodliviny, které dlouhodobé dychdme nebo ptijimame v potravi-
nach a napojich, pronikaji do krevniho obéhu, pretézuji jatra a ledvi-
ny a nakonec se usazuji v organech. Da se tedy Fici, Ze po mnoha le-
tech Zivota bez detoxikace a urcité zmeény Zivotospravy se bunky
doslova ,,koupou® v toxinech.
K toxiniim se fadi:

- Odpadni latky pfi metabolismu. Hromadéni téchto latek miize
vyvolavat poskozeni bunék a zanéty.

- Chemikalie a $kodlivé latky ve vzduchu (vyfukové plyny, elektrar-
ny), v pdé (chemické postiiky) a vodé (saponaty, 1éky), rozpous-
tédla, konzerva¢ni latky, napt. formaldehyd, pesticidy, hormonalni
terapie, nékteré 1éky a chemoterapie, vakciny s cizorodym genetic-
kym materialem, formaldehydem, hlinikem a rtuti.

- Znecisténa voda a konzumované potraviny obsahujici chemika-
lie, napf. pesticidy.

- Mikroorganismy (bakterie, plisné, paraziti), jejichz toxické latky
mohou kolovat v krvi a vyvolavat nepfiznivou imunitni reakci
a alergie.

- Tézké kovy (napt. rtut, olovo, hlinik).

- Elektromagneticky smog (mobily, pocitace, ozafovani).

- Mentalni toxiny vznikajici stresem a negativnim myslenim. Velké
mnozstvi informaci, barev, zvuka ptsobi negativné zejména na
déti. Nepravidelny zivotni styl, spanek po ptlnoci, no¢ni smény
a také nadvaha navozuji stres a mentalni problémy.



