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Uvod

Detoxikacia nie je v historii ludstva neznama. Posty alebo vynechanie jed-
la na rozli¢ne dlhy ¢as sa odporicali pravidelne, nielen ako sticast nabozen-
stva, ale aj preto, Ze ludia mali reSpekt k sebe a k prirode. Zapadna medici-
na nevenuje detoxikacii pozornost a mnohi lekari stale ignoruja jej pozitivne
Ucinky. Pritom sa v stcasnosti neustale zvySuje pocet Iudi s civiliza¢nymi
chorobami. Rychlo rastie najmé vyskyt srdcovo-cievnych chordb, alergii, ra-
koviny aj psychickych chordb ako nasledok hektického Zivotného $tylu, ne-
spravnej zivotospravy a Skodlivin v ovzdusi, potravinach, vo vode a v pode.

V knihe najdete kapitoly venované chemickym Skodlivinam, tazkym ko-
vom a elektrosmogu, dozviete sa, ¢o predstavuje detoxikacia a aké organy sa
na nej podielaji (predovsetkym pecen, obli¢ky, hrubé ¢revo, koza ¢i lymfa-
ticka sustava). Naucite sa, ako mate sami postupovat pri oCiste nielen svoj-
ho organizmu, ale aj prostredia, v ktorom Zijete. Na zaver uvadzam informa-
cie tykajuce sa tehotnych Zien aj detoxikacie deti a opisujem beZzne dostupné
detoxikac¢né bylinky.

Uz v staroveku sa ocisty a posty vykonavali nielen ako ritual z ndbozen-
skych pohnititok, ale aj z lieCebnych dévodov. Vzhladom na to, Ze sa zvySu-
je stres, zhorSuje sa ekonomicka situacia, ovzdusie, kvalita potravin, vody
a zdravotna starostlivost, je pravidelna ocista - nielen telesna, ale aj dusev-
na - potrebnejsia ako hocikedy predtym. Po mnohoroc¢nej praxi s pacientmi,
v ktorej odporicam rozlicné druhy detoxikacie, som pevne presvedceny, Ze
ocCista organizmu je vynikajucim prostriedkom na ozdravenie a lieCbu zavaz-
nych chordb. Verim, Ze praktické informécie z tejto knihy vam pomézu pre-
zit dlhy a zdravy Zivot.

MUDr. David Frej
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CO JE DETOXIKACIA

Detoxikacia predstavuje precistenie tela alebo jeho zbavenie Skodlivych la-
tok. Skodlivii latku alebo toxin (vedci pouzivali pomenovanie toxin len pre
produkty mikroorganizmov, ale my budeme tento termin pouzivat ako sy-
nonymum pre Skodlivé latky) mézeme definovat ako latku, ktora ma de-
Struktivny vplyv na bunky, ich funkciu alebo Struktaru. Do akej miery toxin
poskodi bunky, zavisi od fazy (akitna toxicita sposobuje najvacsie skody),
davky a individudlnej citlivosti. Toxiny sposobuju unavu, traviace tazkosti,
poruchy spravania ¢i zavaznu chorobu, ako je rakovina.

Detoxikacia je prostriedok na obnovenie rovnovahy v organizme. Rov-
novaha znamena zdravie a stav, ked sa vhodne podporia lie¢ivé schopnos-
ti tela. Spravne vykonana detoxikacia harmonizuje organizmus, navodzuje
pocit zdravia a vyjasiuje mysel. Detoxikacia stimuluje samoliecebné schop-
nosti organizmu a jej pomocou dosiahneme precistenie organov, tkaniv a bu-
niek. Vysledky moézu byt skutoéne ohromujtce.

Cielom detoxikacie je odstranit odumreté bunky
a tkaniva, ktoré sa hromadia v organizme. Toxic-
ké latky sa v tele usadzaju v dosledku seda-
vého spdsobu Zivota, stresu, pouZzivania che-
mikalii v domacnostiach a na pracoviskach,
elektrosmogu z mobilnych telefénov a bez-
drotovych pripojeni, konzumacie nekvalitnych
potravin, ktoré casto obsahuji mnoho Zivo-
¢isnych bielkovin, rafinovanych cukrov, farbiv,
konzervac¢nych latok a pod. Odpadové latky sa
v tele zadrziavaju a spomaluju regeneraciu organov
(nové bunky pomalsie nahradzaju staré rozpadajiace sa
bunky).



Akutne aj chronické tazkosti pramenia z hromadenia toxinov v tkani-
vach. Bunky nedostavaju ziviny nevyhnutné pre vyzivu a ,dusia sa“. Prici-
nou civilizaénych chordb, ako sa rakovina, alergie, artr6za alebo srdcovo-
-cievne choroby, je predovsetkym nezdravy Zivotny §tyl a stres.

Stres

zvysena hladina tukov
a mastnych kyselin v krvi
ako zdroj energie

zvyseny krvny tlak

zapaly (opuchy, horko, bolest)

zvysena hladina krvného
cukru ako zdroj energie

znfZena tvorba bielkovin,
alergické reakcie,
poruchy imunity

zrychlenie dychania
a srdcovej frekvencie

vyssia zrdzavost krvi

vylucovanie
zalidocnych kyselin

Zmena stravy, Zivotospravy, pohyb a pravidelnd vnuatorna ocista niekol-
kokrat ro¢ne mo6zu vyrazne ovplyvnit telo aj mysel. Zapadna medicina deto-
xikaciu nezdoraziuje a ani stravu nepovaZzuje z hladiska prevencie a liecCby
za dolezita. Staroveki lekari vychodnej mediciny, ako je ajurvédska a ¢in-
ska, sa detoxikaciou zaoberali. Podla ajurvédskej mediciny sa toxiny nazyva-
li ama (doslova jedovata latka). Ama je dlhy ¢as chemicky inaktivna, potom
sa vSak meni, fermentuje. Rychlo sa pohybuje, viaZe sa na rozli¢cné miesta
a v organoch vyvolava poruchu ich funkcie vedticu k chorobam.



Hippokrates ¢i Paracelsus predpisovali detoxikaciu a boli mudrejsi nez
mnohi lekari, ktori ju odmietaju bez toho, Ze by vedeli, o ¢om vlastne je. Ako
by aj mohli, ked je pre nich pohodlnejsie iba predpisovat chemické lieky.
Nesnazia sa vzdelavat a uznat, ako rozumne a v salade s prirodou sa sprava-
li nasi predkovia zaoberajuici sa postom a stravou ako liekom. Nikto rozum-
ny nemoze tato terapiu odmietat. Zapadny §tyl zivota vSak nerespektuje pri-
rodné zakonitosti, a to sa musi v budiicnosti prejavit. KIa¢om k ozdraveniu
je detoxikacia organizmu.

Vo fyziologickom stave poskytuju rozpadajice sa bunky a tkaniva dosta-
tok zZivin pre organizmus, ktory zuzitkuje cukry, tuky a bielkoviny z tych-
to buniek. Zdravé bunky a organy ziskavaju Ziviny zo stravy a su chranené
pred skodlivymi latkami, ak sa toxickych latok zbavujeme tak, Ze nam sprav-
ne funguje metabolizmus a vylucovanie.

Ocista v organizme sa uskuto¢iuje prirodzene v dvoch fazach, ked sa
telo snazi biochemickymi procesmi vylucit skodliviny.

V prvej faze detoxikacie (nazyvanej biotransformécia) nastava za pomoci
vySe 50 enzymov zmena molekul latok ako priprava na druht fazu. Hlavnym
miestom, kde sa tento metabolizmus uskuto¢iiuje, je peceii. Dalej sa na proce-
se v mensej miere ako pecen podielaju pltca a oblicky (asi tretinou), srdce,
Crevo, svaly, mozog a kozZa. Pre ¢innost enzymov potrebujeme dostato¢ny pri-
sun mineralov a vitaminov: vitaminy B, C, E, med, Zelezo, hor¢ik, mangan, mo-
lybdén, siru, zinok, cholin, lecitin, metionin, mastné kyseliny. Niektoré latky sa
premienaju na netoxické, ale ¢ast z nich na toxické, karcinogénne, ktoré sa da-
lej metabolizuju v druhej faze. V prvej faze vznikaju aj Skodlivé volné radikaly.

V druhej faze detoxikacie, ktora je naSmu organizmu dana geneticky,
sa tieto molekuly menia na rozpustné vo vode a umoznuju vylucenie z tela
Zl¢ou alebo oblickami. Pri nerovnovahe medzi prvou a druhou fazou ¢i ne-
spravnom fungovani druhej fazy (¢o sa prejavuje na imunite, nervovej stista-
ve a Cinnosti Zliaz), ktora toxické molekuly vzniknuté v prvej faze meni na
neskodné produkty, sa odpadové latky vytvorené v priebehu prvej fazy ne-
vylucuju a zostavaju v organizme. Na spravne fungovanie druhej fazy potre-
bujeme vitaminy skupiny B, kyselinu listovd, germanium, hor¢ik, mangan,
molybdén, selén, siru, zinok, cystein, glycin, glutation, taurin a n-acetylcyste-
in. Zasadny je aj prijem zdravych sacharidov, bielkovin a tukov.



PRECO SA ZAOBERAT DETOXIKACIOU

Pri spravnej Zivotosprave, vhodnom stravovani, v relativne ¢istom prostredi,
pri dostatku pohybu a v psychickej pohode mozno mat optimalny zdravotny
stav. VacSina z nas vSak idealne podmienky nema. Detoxikacia je preto jednym
z najdostupnejsich nastrojov podporujtcich samoliecitel'ské schopnosti tela.

Pri detoxikacii sa telo zbavuje jedovatych latok (toxinov) v ovzdusi (na-
priklad olova), v strave (pesticidov, antibiotik, hormoénov), vo vode, v lie-
koch alebo v cistiacich prostriedkoch.

Ludia, ktori sa snaZia dosiahnuf zdsadné stravovacie zmeny bez ocisty
tela, byvaju neraz sklamani. Stravovacie zmeny ¢asto sprevadzaji nevolnost,
vracanie, hnacky, bolesti brucha a nafukovanie, bolest kibov a hlavy, vyraz-
ky, podrazdenost alebo sklticenost a pod. To s niektoré z beznych tazkos-
ti, ktoré sa objavuja vo chvili, ked sa telo pokisa eliminovat jedovaté latky,
vedlajsie produkty metabolizmu, a snazi sa prisposobit strave podporujicej
zdravie. Pozitivne zmeny v dosledku prechodu na spravne stravovanie mozu
trvat tyZdne, mesiace a dokonca roky. Liecba stravou je totizZ velmi pomala
anemusi nas zbavit vietkych toxinov usadenych v tele. Spolu s detoxikaciou
sa mozu vysledky dosiahnut omnoho rychlejsie. Detoxikacia je neobycajne
Gc¢inna tym, Ze pomaha organizmu rychlo zmieriovat tazkosti uz pri prvych
priznakoch akutnej choroby. Medzi tieto priznaky patria horucka, zapal, bo-
lest atd. A prave pri akutnych chorobach zaznamenavame najvacsi ispech
s kratkodobou detoxikaciou.

Chronické choroby maju ¢asto pévod v akatnych tazkostiach, ktoré sa ne-
liecili, a priznaky choroby sa potlacili. Ocista poskytuje telu moznost okam-
Zite reagovat na chronicky stav. Prave pocas postu alebo opakovanej detoxi-
kacie ma telo Sancu precistit tkaniva a organy.

Detoxikacia sa indikuje pri lie¢be nielen civiliza¢nych chordb - obezity,
cukrovky, chordb srdca a ciev (artériosklerdzy), rakoviny, alergii, bolesti hla-
vy, autoimunitnych choréb (reumatickej artritidy, lupienky, choréb Sstitnej
Zlazy), ale aj traviacich tazkosti, koZnych choréb, psychickych poruch vrata-
ne depresie a schizofrénie atd.

Ocista sa vyuZziva aj na ,omladzovanie“. Poskytuje organizmu prilezi-
tost telesne aj dusevne sa vycistit, odstranit nahromadené odumreté tkani-
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va a umozni sebapoznanie, ku ktorému pri rychlom modernom spésobe Zi-
vota Casto nedospejeme.

KTORE ORGANY SA ZUCASTNUJU NA DETOXIKACII

Detoxikacia zvySuje schopnost organov vylucovat skodliviny a podporuje
novotvorbu buniek a regeneraciu organizmu.

Medzi hlavné detoxikacné organy patria pecen, oblicky, pokozka, pluca,
lymfaticka ststava a hrubé ¢revo. Pecen Cisti krv a filtruje odpadové latky
metabolizmu, oblicky odstranuju odpadové latky (nadbytok tekutin, kyseli-
nu mocovy, bielkoviny, prebyto¢né mineraly), pokozka vylucuje toxiny, pla-
cami sa zbavujeme oxidu uhli¢itého, lymfaticka sustava filtruje a odvadza
odpadové produkty do krvi a hrubé ¢revo vylucuje odpadové latky v podo-
be stolice.

Toxiny a odpadové latky z prekyslenej a tazsej stravy zahlcuja pecen. Ob-
licky zatazené filtraciou nemo6zu normalne fungovat. Plica malo okysli¢uju
organizmus vinou nespravneho, povrchového a plytkého dychania. Pokoz-
ka ako najvacsi organ tela potrebuje starostlivost a ¢reva sa podielaji na tra-
veni a spravnom vyluc¢ovani odpadovych latok.

Pecen

Pecenl je najdolezitejsi detoxikacny organ a spolu s ¢revami sa najviac podie-
la na odstranovani odpadovych latok z tela. Viac o peceni na s. 18.

Oblicky

Pocas zivota zatazZuje oblicky vylucovanie novo prijimanych a vznikajacich
toxinov a odpadovych latok. Obli¢ky su filtraény organ, ktory filtruje toxiny
a odpadovy material z krvi. Ako najdoleZitejsi vylucovaci organ stavovcov fil-
truji odumreté bunky, odpadové latky metabolizmu bielkovin, lieky, chemi-
kalie, reguluji vodny metabolizmus, rovnovahu sodika a draslika, mineraly,
pH a véapnik. Oblicky filtruji az 25 % vsetkej krvi a iba 0,1 % vylucuja vo for-
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me mocu. Niektoré bunky v oblickach sa schopné vylucovat urcité toxiny
do mocu a likvidovat niektoré organické latky bez toho, aby sa don vylacili.
V priebehu detoxikacie sa mézu zamerat na odburanie uz nahromadenych
toxickych a odpadovych latok. ZvySena ¢innost obli¢iek sa prejavuje Castej-
§im mocenim a tmavym mocom. Pri nerovnovahe mineralov vznikaju z vap-
nika a dalsich mineralov oblickové kamene.

Strava. Obmedzte nadmerne okyslujicu a prili§ bielkovinova stra-
vu - sol, vajcia, miso, mliecne vyrobky. Oblicky oslabuje nadmerny prijem
najma zivocisnych bielkovin v mése a v mlie¢nych vyrobkoch. Prijem cukru
zvys$uje vydaj inzulinu a vyplavovanie vapnika do krvi, o mdze prispievat
k vzniku oblickovych kamenov.

Pitny rezim. Pite medovi vodu s limetkou alebo s citrénom (s. 65), pre-
toze kyselina citronova blokuje tvorbu oblickovych kamenov. Cez den pite
viac vody ako dzisov a ¢ajov. Cista voda lepsie riedi mo¢ a detoxikuje ob-
licky, zabranuje koncentracii mineralov a soli, ktoré predchadzaju tvorbe ka-
menov. Jablkovy a brusnicovy dzas podporuje funkciu obli¢iek. Obmedzte
kofein. Z alkoholu pite iba malé mnozstvo nechladeného piva a ¢ervené vino
s jedlom (iba v beznom rezime).

Caje. Pite 3pecialny obli¢kovy ¢aj so zlatobylou. Feniklovy ¢aj ma moco-
pudné ucinky a detoxikuje oblicky. Petrzlenovy ¢aj alebo petrzlenova stava
podporuje vylucovanie toxinov oblickami. Pripravte si ¢aj z borievok. Roz-
miagajte bobule borievok, zalejte ich hrncekom vriacej vody a nechajte od-
stat. MoZete ochutit malym mnoZstvom domaceho medu. Pite jeden hrnéek
trikrat denne.

Bylinky a doplnky stravy. Na oblicky posobia tieto bylinky: pupava le-

karska, ibi§, dumbier, dong quai, zmes s kotvi¢nikom
a berhaviou pod nazvom Tribo, plody z cédra,
vodulka, ginko dvojlalo¢né, medvedica lekarska,
petrZlen, borievka, praslicka rolna, zlatobyl, lo-
puch, vodulka kanadskd, brusnica, jastrabnik,
listy olivovnika. Pozri aj Detoxikacné bylinky
nas. 136.

Zinok (50 mg denne) s medou (3 mg) chra-

ni pred tvorbou oblickovych kamenov.
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Kipele. Do horuceho kupela nakvapkajte 10 kvapiek esencialneho ole-
ja podporujiceho ¢innost obli¢iek: cédrového, eukalyptového, santalového,
rumancekového alebo citronového.

Pohyb. Cvicenie podporuje ukladanie vapnika do kosti. Niz§ia hladina
v krvi spomaluje tvorbu kamenov, podporuje krvny obeh a vylucovanie to-
xinov oblickami.

Traviace ustrojenstvo

Traviace ustrojenstvo je jednym z najdolezitejSich systémov pri detoxikacii.
Toxiny sa do zalidka dostanua vo vode, v potravinach, ale aj nosom ¢i Gstami
a prehltnutim. Toxiny sa dostavaju do Criev aj z krvi. Vstrebavanie Skodlivin
ovplyviuji traviace enzymy, Zalido¢né stavy a zIC. Do Criev sa dostavaju
baktérie, virusy, plesne a toxiny v potrave. Toxiny sa bud’ po metabolizovani
detoxikuju a vylucia, alebo sa nasledne vstrebajua do krvi. V ¢revach sa na-
chadzaja rovnaké enzymy zodpovedajice za detoxikaciu ako v peceni, iba
vSetko prebieha pomalSie. Nielen v peceni, ale aj v bunkach ¢revnej sliznice
sa nachadza cytochrém 450, ktory sa podiela na detoxikacii. Traviace tstro-
jenstvo chrania hlien, mikroflora a sliznica.

Skodliviny, ktoré sa nevstrebajti, hromadia sa v hrubom éreve a pripadne
sa ukladajua v Crevnej stene. Spomalent peristaltiku hrubého ¢reva sposobu-
je nevhodna strava, nedostatok vlakniny a pohybu. Toxiny sa m6zu z hrubé-
ho ¢reva vstrebavat do krvi a spdésobovat zdravotné tazkosti.

Strava. Vyhybajte sa kofeinu, polotovarom, ¢ervenému mdésu, bielej
muke a bielemu cukru. Konzumujte stravu s vlakninou a dodrziavajte zasa-
dy spravneho stravovania na s. 111.

Vlaknina a pripravky s vlakninou. Cinnost ¢riev mozno povzbudit do-
danim vlakniny v rozli¢nych pripravkoch, ale najprirodzenejSou stimulaciou
je dostatok zeleniny a ovocia v beznej strave (sliviek, fig a jablk). Z byliniek
sa pouzivaju brest ¢erveny, skorocel v kombindcii s muc¢enkou (maracujou)
a inulinom (napriklad pripravok Maracuja vlaknina, Haritaki a starodavna
zmes pod nazvom Bowelcare a BioTriphala. Prehanadla ochudobiiuja orga-
nizmus o draslik a st navykové. Plati to aj pre bezne predavany skorocel. Po-
zri aj Detoxikacné bylinky, s. 136.
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Na ¢revo vhodne posobi koren rebarbory a rastliny so silne prehanavy-
mi G¢inkami, ako ma kasia sennova (senna). Nevhodna je pri ¢revnych zapa-
loch a neodportéa sa uzivat ju dlhsie ako 2 tyzdne. Dumbierovy koren ma
protikféové Gc¢inky a pdésobi proti nafukovaniu a vracaniu. Vhodny je aj na
podporu travenia. Osupany dumbierovy koren pokvapkajte limetkovou §ta-
vou, pridajte malé mnoZzstvo soli a konzumujte 30 mintt pred jedlom. Poma-
ha aj dumbierovy Caj (recept je na s. 158). Palina, cesnak a tekvicové seme-
na posobia proti parazitom. Peristaltiku podporuje aj kasia sennova (senna),
il (odstranuje toxiny z ¢reva - s. 98), Zivocisne uhlie (s. 133), chlorofyl (s. 65),
kaprylova kyselina na kvasinky a jablkovy pektin.

Probiotika a ¢revna mikrofléra. Probiotika st v stcasnosti hit. Nor-
malna Crevna mikrofléra chrani ¢reva pred osidlenim Skodlivymi bak-
tériami a kvasinkami, vyraba vitaminy (napriklad vitaminy skupiny B)
a viaze toxiny. Pri hnilobnych a kvasnych procesoch - napriklad v pripa-
de zapchy, prebytku cukru, bielej muky a komerénych mlie¢nych vyrob-
kov - vSak skodlivé mikroorganizmy vylucuju toxiny, ktoré zlikviduja bak-
térie prospesné pre zdravie. Skodlivé baktérie sa prispdsobuji zmenenym
podmienkam a pri Castom uzZivani antibiotik sa rychlo obnovuje ich schop-
nost prezit a stat sa odolnymi proti tymto chemickym antibakterialnym pri-
pravkom. Niektoré bylinky a koreniny (napriklad zederach indicky - neem,
kurkuma alebo cesnak) obsahuju latky s vyraznym antibiotickym tG¢inkom.
Tieto prirodné latky nemaja neZiaduce ucinky chemickych antibiotik, ne-
likviduja zdravé baktérie v ¢revach a Skodlivé baktérie si proti nim nevy-
tvoria odolnost. Medzi Gi¢inné probiotikd podporujice zdravu ¢érevnu mik-
rofléru patri inulin alebo Lactobacillus acidophilus. MéZete uzivat aj bifidus
v kapsulach. Vyhnite sa pravidelnému konzumovaniu jogurtov s laktoba-
cilmi a bifidobaktériami, lebo su tazko stravitelné. Viac o hrubom c¢reve
a ociste na s. 73.

Pokozka

Pokozka je najvacsi organ l'udského tela a jedno z najdolezitejSich tkaniv
podielajucich sa na ociste organizmu. Vylucuje vodu, soli, kyselinu moco-
v, udrziava telesnu teplotu, chrani pred dehydrataciou a vytvara barié-
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ru proti cudzim latkam. Potom sa vylucuju tazké kovy. Toxiny prechadza-
ju pokozkou najlepsie v oleji; naopak, malo rozpustné st vo vode. Mokra
pokozka lepsie prepusta skodliviny pri vyssich teplotach. Toxiny sa mézu
vstrebavat aj cez vlasové folikuly. Pri pretazeni obliciek a peCene prebera
pokoZka obrannu ulohu, ¢o sa moZe prejavit vyrazkami, ekzémami, potom
a premenou na latky rozpustné vo vode. Prostrednictvom pokozky a po-
tenia sa organizmus moéZe detoxikovat rovnako tuspesne ako prostrednic-
tvom obliciek.

Strava. Zdravie pokozky podporite konzumaciou karotky, cvikly, broko-
lice, redkoviek a Salatu. Zdrava pokozku posiliuje kvalitny tuk, pretoze ju
tvori prevazne tuk. Konzumujte extra panensky olivovy olej, omega-3 mast-
né kyseliny, nesolené biomaslo a konopny olej. Jedzte Cerstvé ovocie a zele-
ninu, vajeéné Zzitky, sladkovodné ryby, obilniny, strukoviny, semen4, vietky
potraviny, ktoré obsahuju zinok.

Obmedzte konzumdaciu vyprazanych, kyslych, slanych a pikantnych je-
dal a potravin, bieleho cukru, margarinov, rafinovanych olejov, mlie¢nych
produktov a Iulkovitej zeleniny. Vynechajte kofein a alkohol.

Bylinky a doplnky. Vhodné si omega-3 mastné kyseliny, bioflavonoi-
dy, pupalkovy olej, prirodny vitamin E, kokosovy olej, oman pravy, zadus-
nik, borievka, pupava lekarska, datelina li¢na. Viac v Casti Detoxika¢né by-
linky, s. 136.

Kozmetika. Bezne dostupné mydla a Sam-
pony podporuju prenikanie toxinov do krvi.

Vacsina ludi tieto zmeny nevnima, preto-

Ze su relativne nepatrné, ale dlhodobé

hromadenie toxinov zatazuje pecen, kto-

ra ovplyviuje pokozku. PouZivajte len pri-

rodné mydla a Sampény. Nie st drahSie nez koz-

metika svetoznamych firiem, ktorych produkty su

vSak vaésinou chemické. (Niektoré kvalitné a ce-

novo dostupné pripravky si m6zete objednat na

www.dr.frej.cz.) Starostlivost o pokozku vychadza z pouzivania nielen
prirodnych mydiel a Sampoénov, ale aj mlieka do kupela, pletovych kré-
mov a masiek.
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Odevy. Noste odevy z prirodnych materidlov (bavlny), ktoré na rozdiel
od umelych materialov vstrebavaju toxiny. Casto vymiefajte uteraky, preto-
Ze obsahuju mnoho toxickych latok.

Kefovanie, kiipele, sauna, masaze. Pokozka je dolezity vyluCovaci or-
gan, ktory zbavuje telo Skodlivin. Niektoré praktiky, ako su kefovanie, kipe-
le, sauna a masaZze, ozdravuju pokozku intenzivnejSim potenim. Viac o oc€is-
te pokozky na s. 65 - 66.

Pltca

Plica umoziuju privadzat kyslik a odvadzat oxid uhlicity. Zo vSetkych or-
ganov su najviac vystavené vonkajSiemu prostrediu. Vdychujeme rozli¢-
né CiastoCky prachu, chemikalie, mikroorganizmy, pele. Spravne dychanie
je nevyhnutné pre zdravie a zvySuje kapacitu plic a okysliCenie buniek.
Plica sa snazia branit pred skodlivinami vylu¢ovanim hlienu v dychacich
cestach, enzymami, imunitnym systémom a epitelom. Detoxika¢na ¢innost
plac sa prejavuje zrychlenym dychanim, pri ktorom sa vylucuje oxid uh-
licity.

Strava. Plicam prospievaju alkalické potraviny, najmé zelené, ktoré ich
Cistia (chlorela, spirulina a kelp, napriklad v pripravku Alga Forte), flavonoi-
dy v ovoci (marhuliach, slivkach, broskyniach). Vhodné su bezlepkové obil-
niny, ako ryZa basmati, p§eno a quinoa. Obmedzte mliecne vyrobky, ktoré za-
hlienuju dychaciu stustavu. Pite €Cista teplejSiu vodu a bylinkové Caje.

Bylinky a doplnky. Gafor, divozel, brest Cerveny, oman pravy (Inula ra-
cemosa a Helenium), ibi$, koloidné striebro, selén, cystein, koenzym Q10, ex-
trakt z listov olivovnika, kostihoj, praslicka rol'nd, stavikrv. Viac v ¢asti Deto-
xika¢né bylinky, s. 136.

Kiipele a masaze. Z esencidlnych olejov si na inhalaciu a aplikaciu na
hrudnik vhodné pamajoran, eukalyptus a tea tree (na vtieranie do hrudni-
ka 15 kvapiek do 30 ml sezamového oleja, na inhalaciu 6 kvapiek do 1 litra
vody).

Pohyb. Plica posiliiujte rychlou chodzou, bicyklovanim, lyZzovanim na
bezkach.

Dychanie. Pltica podporte spravnym dychanim (s. 84).
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Lymfaticka sastava

Lymfaticka ststava sa sklada z lymfatickych Zliaz a uzlin, zo sleziny, z detskej
Zlazy - tymusu a z mandli. Najviac lymfy sa tvori v peceni a v slezine. Lymfa
(miazga) tvorena lymfatickymi uzlinami vstrebava odpadové latky, odumreté
bunky a nadbytok tekutin. V lymfatickych uzlinach sa filtruji mikroorganiz-
my a lymfa detoxikuje Skodliviny, ktoré sa dalej vylucuju do krvi a nasledne
oblickami, pecenou alebo pokozkou. Koluju v nej biele krvinky, ktoré zodpo-
vedaju za imunitu. Bunkam dodava kyslik a Ziviny.

Strava. Biely cukor zastavuje ¢innost bielych krviniek. Alkohol zhorsuje
cirkulaciu lymfy. Jedzte ovocie, zeleninu, kvalitné bielkoviny a omega-3 mast-
né kyseliny v rybach. Pite citronovu vodu, cviklovd a mrkvova Stavu.

Bylinky a doplnky. Komplex vitaminov B, vitamin C, betakarotén (pou-
Zivajte radsSej v prirodnej forme), zinok, selén, zelené potraviny (mlady jac-
mei, lucerna). Jedny z najucinnejsich byliniek na ocistu lymfatickej ststavy
su lipkavec, pupava lekarska, smilax lekarsky, Stiav kuceravy, lopuch, kelp,
cesnak, echinacea, lipa malolista, zederach indicky, kurkuma, marena srdco-
vitolista, Tinospora cordifolia, kozinec, ceanot. Viac v ¢asti Detoxika¢né by-
linky, s. 136.

Cvicenia, masaze, dychanie. Lymfaticki sustavu stimuluju aj rytmické
cviCenia, ako su aerobik, tanec, chddza, masaze vratane Specialnych lymfa-
tickych masazi, dychové cvicenia.

Kipele. Vhodné su kipele striedajice studenu a tepla vodu. Do vane
s teplou vodou nakvapkajte 10 kvapiek germania alebo borievky.

Krv

Krv (plazma, biele a ¢ervené krvinky, krvné dosti¢ky) reguluje teplotu, pre-
nasa Ziviny, kyslik, hormony, stara sa o hojenie a boj proti mikroorganizmom,
odstranuje Skodliviny a mftve bunky. Hromadiace sa toxiny v krvi sa preja-
vuja tnavou, autoimunitnymi chorobami, chronickym kaslom, Skvrnami na
pokozke a dasnach, zapachom z st a zlou koordinaciou.

Strava. Jedzte ¢o najmenej chemicky upravované potraviny, cukor, ume-
1é sladidla, vyprazané jedla. Spravnu cirkulaciu podporte vhodnym pitnym
rezimom. Pite dostatok Cistej vody.
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Stava na oéistu krvi. Zmie3ajte 60 ml cviklovej 3tavy a 60 ml zelerovej
§tavy, zriedte vodou a pite 3-krat denne napriklad tyzden.

Bylinky a doplnky. Lapacho (Tabebuia impetiginosa), znama juhoame-
ricka bylina na ocistu krvi, dalej smilax lekarsky, pipava lekarska, stiav ku-
Ceravy (dobry detoxikaény Gc¢inok na krv), marena srdcovitolista, zederach
indicky, kurkuma, lopach, prhlava, kelp, datelina li¢na a prirodny vitamin C
(napriklad amalaki). Viac v Casti Detoxika¢né bylinky, s. 136.

Klystiry. Tvorbu a ocistu krvi vhodne podporuja aj klystiry - s. 73.

Kipele. Z esencialnych olejov pouzivajte rozmarin a cyprus, 10 kvapiek
do teplého kupela.

PECEN AKO HLAVNY DETOXIKACNY ORGAN

Pecenn metabolizuje Ziviny a poskytuje palivo celému telu,
slizi ako zasobaren vitaminov a reguluje metabolizmus choles-
terolu. Podiela sa na tvorbe bielkovin aj hormoénov a ako hlav-
ny detoxikacny organ odburava okrem jedov z vonkajsieho
prostredia (alkoholu, chemikalii) aj toxiny vznikajice pri me-

tabolizme. V peceni sa nachadzaju hlavné detoxikac¢né en-
zymy a antioxida¢ny systém ako ochrana pred volny-
mi radikalmi. Detoxika¢ny proces v peceni stimuluje
najmenej 300 chemikalii. Naopak, niektoré chemika-
lie a lieky (erytromycin, teofylin) mézu detoxikac-
ny systém oslabit. Toxiny sa v peCeni premiena-
ja na zlic€eniny rozpustné vo vode a odchadzaju
z tela Zl¢ou alebo oblickami. PeCenl ma velku re-
generacnu schopnost a aj pri poskodeni nadalej
pracuje az 80 % buniek, hoci menej efektivne.
Do pecene prichadza krv najma z dolnych casti tela, obliciek, zo sleziny
a z traviaceho ustrojenstva. Pecen prefiltruje za minutu 1,5 litra krvi, v ktorej
sa nachadzaju skodlivé latky, a denne vytvori 1 az 1,5 litra Zlce.
Na detoxikacii sa podielaju aj dalSie organy, ktoré peCeni pomahajua s vylu-
¢ovanim Skodlivin. Ak tato ¢innost nevznika, objavuja sa priznaky pretazenia
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pecene, ako st tnava, bolesti hlavy, vyrazky (zmeny na pokoZke nastavaju pri
nedokonalej ¢innosti peCene a obliCiek, pretoZze pokozka nahradza ich oslabe-
nt detoxikaénu ¢innost), poskodenie kibov, nevolnost, poruchy travenia, ne-
stistredenost, hromadenie stresovych a pohlavnych horménov a pod.

Nerovnovaha v emoéciach a prejavy, ako su hnev, nenavist, podrazde-
nost, zlost, stivisia s jarnou oc€istou pecene po zime, rovnako aj depresia. Na
jar nastava vzostup jangu (expanzivnej energie) a pecein mdze byt naruse-
nd najma po dlhej zime. Prirodné prostriedky a pravidelny Zivotny styl mozu
pomoct ozdravit pecen. OcCista pecene a obliciek je vel'mi dolezita najma pri
prechode z jedného ro¢ného obdobia do iného.

Strava. Cinnost pecene mozete v beznom zivote podporit konzumaciou
potravin a pitim napojov, ktoré ju nezatazuja v detoxikac¢nej dilohe. Priazni-
vo ju ovplyviiuje aj konzumadacia potravin, ktoré obsahuju kyselinu listovq,
selén, niacin, lecitin, vitaminy B,, B, a C. Jedzte slabo dusené jedla a vylac-
te grilované, vyprazané alebo prili§ mastné jedla. Obmedzte konzumaciu va-
jec, masa a mliecnych vyrobkov. Hlavné jedlo jedzte medzi 12. - 13. hodinou
a nejedzte po 20. hodine.

Vhodné potraviny:

- zelena listova a horka zelenina (articoky, kel, kopor, mata, morské ria-
sy, zerucha, jarna cibulka, brokolica, Spargla, avokado, zeler, cibula,
chren, duseny cesnak, rukola, lucerna, vyhonky, cakanka, valeriana;

-z ovocia limetky, Ceresne, grapefruit;

- sacharidy s nizkym glykemickym indexom (s. 109);

- lahko straviteIné bielkoviny v rybach, strukovinach, semenach, obil-
ninach, zelenine;

- tuky pre pecen: omega-3 mastné kyseliny, lanovy, konopny a extra pa-
nensky olivovy olej, mleté lanové semend, vlasské orechy, lieskovce,
brazilske orechy;

- z ryb sladkovodné ryby, losos, sardinky. Obsahuji omega-3 mastné
kyseliny.

Pitny reZim. Na regeneraciu pecene je vyborné pit medovu vodu (preva-
rent vodu s limetkovou §tavou a malym mnozstvom kvetového medu - s. 65).
Cerstvy dzis zo zeleniny (najma z cvikly a ¢iernej redkvi) je vynikajtci na
precistenie pecene.
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V dennom rezime ma prevladat Cista odstata alebo tepla voda, dalej
horké cCaje, ako je pupavovy, a ¢akankova kava (zo suseného korena Ca-
kanky).

Bylinky a koreniny. Medzi bylinky a koreniny povzbudzujuce ¢innost
pecCene patria najma pupava lekarska, petrzlen, aloe vera, méta, kurkuma,
Salvia, rozmarin, prhlava, rumancek, cesnak, semena kopru a rascovca (rim-
skej rasce), kudzu (koren, ktory urychluje regeneraciu pecene najméi po al-
kohole), pestrec, samorastlik, lipa, datelina li¢na, palina a dalsie horké by-
linky, z ktorych najvacsi ucinok na pecen ma Specialna bylinka kutki. Viac
v Casti Detoxika¢né bylinky, s. 136.

Doplnky. Na zosilnenie ocisty uZivajte najsilnejsiu bylinku na pecen kut-
ki v pripravku LKC, Liver Plus alebo Imuhelp a pite peceniovy ¢aj. Dalej je
vhodna chlorela (s. 40), spirulina, N-acetylcystein, kyselina alfalipoova.

Ocista pecene

Vo svojej novej knihe sa zameriavam najma na detoxikaciu pecene a obli-
Ciek. Vynikajici ivod do ocisty peCene je dzusovy post. Vyberte si niekto-
ry z detoxika¢nych programov uvedenych v tejto knihe a pite na jar dvakrat
denne pecenovy Caj.

Meditacia
Joga, meditacia, cviCenia a Cas straveny v prirode zni-
Zuju stres. RelaxaCné cvicenie na upokojenie emocii,
stresu a zlosti najdete na s. 83.

K peceni patri maly organ - Zl€nik, ktory sa na-
chadza na jej dolnej strane. Zahustuje sa

v nom ZI¢, ktord sa vytvara v peceni a Zl-
covodmi sa vylucuje do tenkého creva.

V ZI¢i sa nachadzaju cholesterol, ZICové
kyseliny, lecitin a toxiny. Pri poruche funk-

cie ZI¢nika sa objavuje nevolnost a bolest hla-
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vy a vytvarajua sa zlcové kamene, ktoré zabranuju Stiepeniu tukov. Spravnu
funkciu zl¢nika podporuje konzumacia zeleniny, pitie medovej vody, prhla-
vového a pupavového ¢aju, prijem lecitinu a vlakniny (jablk, hrusiek).

Ak mate ZICové kamene, ktoré sa mozu prejavit nutkanim na vracanie, pl-
nostou, pachufou po mastnych jedlach v tstach, hor§im travenim a tlakom
v oblasti pod pravymi rebrami, ocistu Zl¢nika nerobte.

Strava. Vylucte velmi mastné a na travenie tazké potraviny, ako st mliec-
ne vyrobky a ¢ervené maso. Vylucte biely aj ovocny cukor a bielu muku. Vy-
radte vyprazané jedla, rastlinné oleje a margariny. Nejedzte vel'mi korenené
jedla. Nepite sladené napoje a kavu. Nejedzte ¢okoladu.

Doplnky. Vhodné su lecitin, vitaminy skupiny B, vitamin E, taurin (ami-
nokyselina podporujica tok zl¢e).

DALSIE DETOXIKACNE TELOVE UTVARY A VYLUCKY

Okrem hlavnych detoxika¢nych organov uvedenych v predchadzajacom
texte sa v tele nachadzaju aj dalSie tkaniva, ktoré sa podielaji na detoxi-
kacii.

Vlasy

Analyza vlasov na stopové prvky a tazké kovy byva ¢asto prinosnejsia nez
analyza krvi. V krvi sa totiZ nachddzaji momentalne vylicené odpadové lat-
ky z buniek, ale vo vlasoch analyza ukazuje na dlhodobu koncentraciu toxi-
nov a na celkovy stav organizmu. Z 10-centimetrového vlasu mozno ziskat
informacie o poslednych 10 mesiacoch. Analyza vlasov dost spolahlivo od-
poveda na suvisiace priznaky najmé pri tazkych kovoch. Do avahy pricha-
dza aj analyza na mineraly a stopové prvky.

Nechty

Rozli¢né latky prijimané do tela sa ukladaju aj v nechtoch. Zmeny na nech-
toch mozu prezradzat pritomnost fluoridu (pozdizne ryhy, bodky), arzénu
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(pozdizne ¢ierne pasiky), polychlérovanych bifenylov (deformacie nechtov,
Cierne zafarbenie nechtového 16zka), striebra (modrosivé zafarbenie nech-
tov na rukach) ¢i zlata (tmavohnedé lamavé nechty).

Pot

Potom mozno vylacit tretinu odpadovych latok a pretoZe zloZenie potu sa
velmi podoba mocu, niekedy sa pokozka nazyva tretou oblickou. Potom sa
vyluc¢uju najmaé tazké kovy a cudzorodé latky, ako st xenobiotika pri zvyseni
teploty, ked sa z tukovych buniek uvolfiuja toxiny do krvi a rozs§irenymi cie-
vami prudia k pokozke, kde sa aktivujua potné zlazy. Potenim sa vylucuju to-
xiny a zniZuje horucava. ZvySené prekrvenie pokozky privadza do kozZe viac
Zivin, teplom sa zastavuje rast mikroorganizmov, zvysuje sa srdcova frekven-
cia, okysli¢enie, krvny a lymfaticky obeh detoxikujuci organizmus.

Slzy

Dalsou cestou, ktorou sa mézu vyluéovat odpadové latky, st slzy. Pri emocio-
nalnom strese sa slzami zbavujeme napétia a latok (horménov spojenych so
stresom). V slzach zo stresu je viac manganu neZ v krvi a viac bielkovin nez
v slzach z podrazdenia.

Materské mlieko

Materské mlieko obsahuje asi 5 % tuku, ktorym sa vylucuju skodliviny roz-
pustné v tukoch. Pri dojceni sa uvolnené skodlivé latky z tuku dostavaja aj
do materského mlieka. Napriklad Zeny, ktoré maju v tele nahromadené vac-
Sie mnoZstvo toxinov, ich vylucuji do materského mlieka, najma olovo, pes-
ticidy a polychlérované bifenoly. Podobne aj kravské mlieko obsahuje skodli-
viny, ako st pesticidy a iné skodlivé latky priddvané do krmiva. Zenam, ktoré
chci otehotniet, sa odporica podstipit priblizne 4 mesiace predtym detoxi-
kaciu na vylacenie Skodlivin. Viac o tehotenstve na s. 121.
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