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Kompletny navod ako si znizit svoju
toxicka zatazenost, obnovit rovnovahu a
ziskat svoje zdravie spit.

Zuzana Kuric

Vylie¢ sa vdaka prirodnej medicine






OBSAH

Kapitola
Dosiahnutie metabolickej flexibility

Kapitola
Anti - Aging

Kapitola
Detox od kofeinu

Podakovanie
Pouzita Literatura
Obchodné podmienky




DETOX GURU

VYDALA ZUZANA KURIC
BRATISLAVA, 2025

© ZUZANA KURIC

PRVE VYDANIE

ISBN 978-80-570-6915-7



N~ N s

ZDRAVIE JE NAJVACSI DAR,

ol

SPOKOJNOST NAJVACSIE BOHATSTVO,

i

VERNOST NAJLEPSI VZTAH

Som Zena a mama, ktora sa snazi Zit' Zivot Co najdlhSie, najvitalnejSie a
najzdravsSie. Verim, Ze moje telo je mdj chram a zasluzi si tu najlepSiu
starostlivost’. Objavila som vel'ku vasen v Sireni poznatkov o detoxikacii tela a
jeho holistickom lieCeni. Kazdy z nas nesie urcCiti toxicku zataz — Zijeme
v dobe plnej chémie, znecCistenia a hektického tempa, ktoré nas nuti zabudat’ na
seba a svoje zdravie. Tento ebook som vytvorila s ciel'om ukazat vam cestu k
zdravsiemu, energickejSiemu a plnohodnotnejsiemu Zivotu. Zivotu, ktory si
zasluzite.
C’est la vie!
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Lekari nam s manzelom hovorili, Ze
jedinou moznostou, ako mat’ dieta, e
je podstupit’ IVF. Vd'aka Bohu sme sl
vSak hladali prirodné sposoby — a

dnes mame zdravého syna pocatého

prirodzene. Chcete to aj vy? tak Citaj

d’al’ej, pretoZe sa dozviete inforacie,

ktoré vam lekar nikdy nepovie.
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https://www.instagram.com/sila_holistickeho_zdravia/
https://www.instagram.com/sila_holistickeho_zdravia/
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AKO TI MOJE ODPORUCANIA
POMOHLI

Ak vyskuSate ktorukolvek z detoxikacnych
metdéd z tohto e-booku a podelite sa o
svoju skusenost, ziskate odo mna bonusovy
zoznam receptov na podporné smoothie
alebo ziskate 20% zlavu na kupu dalSieho
pokracovania ebooku Detox guru 2 a 3.
Tvoju recenziu mi moZeS poslat na email
alebo socialne siete.

Kazdy maly krok smerom k zdraviu sa rata. Dnes ste o krok blizsie k
Zivotu, po ktorom tuzite.
Ja nelie¢im I'udi — mojim ciel'om je ukazat' vam, ako sa moZete zacCat’ lieCit
sami. Neodovzdavajte zodpovednost za svoje zdravie do ruk cudzich T'udi.
Samozrejme, ak sa v Zivote objavi vazne ochorenie, ktoré si vyZaduje lekarsku
pomoc, nie je hanbou ju vyhl'adat’. No aj to je Casto signal, Ze nieCo vo vaSom
Zivote nie je v rovnovahe — Ze dusSa vola po zmene.
Je dolezité pochopit, Ze akékolvek fyzické ochorenie ma svoj povod aj na
urovni psychiky a ducha. Potlacané emocie, nevyrieSené konflikty ¢i dlhodoby
stres sa skor Ci neskor prejavia na tele. Verim, Ze vam tento e-book pomoze
prevziat zodpovednost’ za svoje zdravie, lepSie mu nacuvat’ a starat’ sa on
s laskou a vedomim.
Aj ja sama som si preSla psychosomatickymi t'azkost'ami — preZivala som silné
vnutorné napdtie kvoli situacii, ktora ma emocionalne velmi zasiahla.
Vysledkom bola niekol'kodnova srdcova arytmia. Alebo ma trapila skoro 2
roky nespavost’ zo stresu. Lekarske vysledky vsSak hovorili, Ze som uplne
zdrava, Ci uz pri arytmii alebo nespavosti. Problém bol v mojej hlave. A prave
to je sila psychosomatiky — to, ¢o dlhodobo potlacame, sa raz prejavi.
Ak vas nieCo trapi, nenechavajte to v sebe. Hovorte o tom, rieSte to. Najdite
niekoho, komu moZete doverovat, s kym to zdielate. Je to prvy krok k
uzdraveniu.

ZUZANA KURIC
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Potrebujete

OSOBNU KONZULTACIU?

Ak ste si precitali moju knihu, no stale neviete, kde zacat,
som tu pre vas. Rezervujte si konzultaciu, na ktorej
spoloCne prejdeme vas zdravotny stav a zivotny Styl do
hlbky. Pom6Zem vam nastavit individualny plan detoxu a
holistického liecenia, ktory bude presne zodpovedat
vaSim potrebam. Zacnite svoju cestu za zdravim spravnym
krokom!

Cas, ktory stratite cakanim, sa nevrdti.
Urobte nieco pre svoje zdravie dnes, aby ste
zajtra mohli Zit’ plnohodnotnejsie.

NEVAHAJTE MA KONTAKTOVAT

@,@SILA HOLISTICKEHO ZDRAVIA

@,@SILA HOLISTICKEHO ZDRAVIA


https://www.facebook.com/profile.php?id=100063372241148
https://www.instagram.com/sila_holistickeho_zdravia/

CESTA ZA ZDRAVIM

UvoD

Vitajte na ceste k obnoveniu harmonie tela, mysle a ducha prostrednictvom
prirodnych a osvedcenych lieCebnych postupov, ktoré sa tisicky rokov vyvijali
v roznych kulturach sveta. Tato kniha vam poskytne uceleny pohlad na
holistické lieCenie, zaloZené na tradicnych medicinach, ktoré si ziskali doveru
milionov I'udi po celom svete. Kazdy systém tradicnej mediciny ma jedinecny
pristup k lieCeniu a prevencii, no spaja ich snaha pochopit’ cloveka ako celok —
nielen ako subor symptomov, ale ako komplexnu jednotu tela, mysle a dusSe.

PRE KOHO JE KNIHA URCENA ?

Kniha je urcena pre tych, ktori chcu aktivne pristupovat’ k svojmu zdraviu a
davaju si pozor na to, o konzumuju a ¢im sa obklopuji. Moderny Zivot nas
vystavuje stovkam chemickych latok v kaZzdodennom kontakte — od potravin,
oblecenia cez vodu, vzduch az po kozmetiku, ktori nandaSame na pokoZku.
Toxiny, ktoré sa hromadia v naSich organizmoch, mozu sposobovat’ cely rad
civilizacnych ochoreni, ako su hormonalne poruchy, traviace tazkosti,
nespavost, neplodnost’, chronicka tinava, alergie, autoimunitné ochorenia a iné
civilizacné ochorenia. Prave tu nastupuje vyznam detoxikacie a vyzivy, ktoré
pomahaju telu zbavit' sa Skodlivin a obnovit' rovnovahu. Ak citite, Ze vaSe
zdravie je ohrozené modernym Zivotnym Stylom a chcete najst’ cestu spat

k vitalite, tato kniha vam ponikne vSetko potrebné. Vidcsina civilizacnych

ochoreni, ktoré v dnesnej dobe najviac trapia 'udi mézu byt zmiernené alebo
odstranené detoxifikdciou tela, prirodnymi doplnkami, bylinami a holistickym
pristupom.

Vplyv detoxifikacie a holistického liegenia na civilizaéné ochorenia

Mentélne zdravie

CGchorenia dychacich ciest

Zdravie obli¢iek

Autoimunitne ochorenia

Hormonalne nerovnovany

Zdravie petene

Kozné problémy

Civilizagné ancharenia

Traviace problémy

Cukrovka (typ 2}

Kardiovaskularne ochorenia

Chronicke zapaly

Miera zmiernenia alebo odstranenia (0 -




Stanem sa vasim sprievodcom

Prevediem vas sposobmi, ako sa
ucinne detoxikovat, vyhybat sa
Skodlivym  chemikaliam a ako
podporit  svoje telo vyZivovymi
doplnkami. Ziskate konkrétne rady,
¢o zaClenit' do svojho kaZdodenného
Zivota Co vylucit, ¢im to nahradit,
aby ste mohli vybudovat odolnost
voCi chemickym zataZiam a predist
civilizacnym ochoreniam.

Tato kniha je pre kazdého, kto citi, ze
chce ziskat' kontrolu nad svojim
zdravim a prejst k prirodzenému
sposobu Zivota. Ak tiiZite po navrate
k rovnovahe a sile, ktoru vam
priroda ponuka, tato kniha bude
vasim sprievodcom.

Tradicna ¢inska medicina (TCM) sa
zameriava na obnovu rovnovahy
v tele prostrednictvom harmonizacie
energie "Qi" (¢chi), ktora pridi naSimi
organmi. Pouziva sa na liecbu
Sirokého  spektra  ochoreni, od
traviacich problémov azZ po chronické
bolesti a psychické problémy, ako je
stres a uzkost. Techniky ako
akupunktura, bylinné zmesi, a
energetické cviCenia Qigong a Tai Chi
sa dlhodobo pouzivaju na udrzanie
vitality a zdravia.

Ajurvéda, starodavna indicka
medicina, je zaloZena na principe, Ze
kazdy clovek je jedineCny a potrebuje
individualny  pristup k lieCbe.
Prostrednictvom vyrovnania troch
"dos" (Vata, Pitta a Kapha) dokaze
ajurvéda priniest rovnovahu do tela,
mysle a duSe. Tato medicina sa
zaobera nielen lieCenim fyzickych
ochoreni, ale aj prevenciou a
duchovnym rastom. Medzi jej
lieCebné metody patria bylinné
preparaty, ocistné techniky, ako je
Panchakarma, a Specialna strava
prisposobena jednotlivym typom tela
a mysle.

Tradicna ruska medicina Cerpa
z bohatych Tudovych tradicii a
skusenosti predkov, ktori vyuzivali
bylinky, = vodolieCbu, sauny a
Specifické dychacie techniky na
posilnenie imunity a lieCenie roznych
ochoreni. Ruské praktiky sa Ccasto
spajaju s prirodou, energiou zeme a
silou rastlin, ktoré dokazu lieCit
traviace problémy, dychacie taZkosti
Ci infekcie. Tato medicina veri, Ze
pravé uzdravenie prichadza z vnutra —
z rovnovahy medzi telom a duchom.

Je dolezité si uvedomit’, Ze liecba prirodnou cestou vyZaduje cas,

trpezlivost’ a predovsetkym odhodlanie.



https://bewit.love/sk/tcm/?i=7kyu
https://www.planetayurveda.sk/?utm_source=dognet&a_aid=66921162511e6&a_bid=cf5969b0
https://www.herbatica.sk/speci_problem/?utm_source=aff&utm_medium=dgt&utm_campaign=dgt&a_aid=66921162511e6&a_bid=d45b87ec
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Informacie uvedené v tejto knihe sliZia vyluCne na vzdelavacie a informacné
ucely a nemali by byt povaZzované za lekarsku diagnozu, lieCbu alebo nahradu
odbornej lekarskej starostlivosti. Pred zacatim akéhokolvek detoxikacného
programu, uzivanim vyZzivovych doplnkov alebo zmenami v starostlivosti o
svoje zdravie odpordicam konzultovat svoj zdravotny stav s lekarom alebo
kvalifikovanym odbornikom na prirodné lieCenie. Autor nenesie
zodpovednost’ za akékol'vek zdravotné komplikacie alebo Skody vyplyvajtce
z nespravnej interpretacie alebo aplikacie obsahu tejto knihy.

ZUZANA KURIC
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LieCenie prostrednictvom prirodnej LieCebny proces sa mobze zdat

mediciny je hlbsi a komplexnejSi  pomalsi, pretoze prirodné met6dy,

proces, ktory sa zameriava nielen na ako je detoxikdcia, dprava stravy,
odstranenie symptomov, ale na bylinkové kiry Ci energeticka praca,
skutocné uzdravenie tela, mysle a pracuji  postupne na  obnove
ducha. Na rozdiel od zapadnej  roynovéhy v tele. To znamend, Ze
mediciny, ktora sa Casto sustreduje vysledky nemusia byt okam?Zité, ale
na rychlu ulavu od symptomov su trvalejSie a lieCia celok — nielen
pomocou liekov alebo chirurgickych = jednotlivé priznaky. Tento pristup
zakrokov, prirodna medicina zaroven vyzaduje zmenu zivotného

postupuje pomaly a dokladne, stylu.
hl'adajuc priciny problémov, ktoré

su Casto hlboko zakorenené.

Aby prirodna medicina fungovala efektivne, musite byt pripraveni na
upravu vasSich stravovacich navykov, dennej rutiny, stresového
manazmentu Ci fyzickej aktivity. Len tak sa telo m6Ze plne zregenerovat a
dosiahnut” dlhodobé zdravie.

Zapadna medicina Casto ponuka rychle rieSenia, ktoré vSak nemusia rieSit
zakladné priCiny ochorenia. Prirodna medicina, ¢i uz ide o tradicnu cinsku
medicinu, ajurvédu alebo ruské lieCebné postupy, vyzaduje vas aktivny pristup

a ochotu pracovat’ na sebe. Pamatajte, Ze uzdravenie je cesta, nie ciel’. Na

tejto ceste je klI'iCové nielen to, ako sa liecCite, ale aj ako Zijete.




1.KAPITOLA
ZACIATOK MOJEJ CESTY

Dovod preco som sa rozhodla zasvdtit svoj
Zivot zdravému Zivotnému Stylu a vyhybat
sa chemikaliam ako sa len da?

MOoj obrovsky zaujem zacat' Citat zloZenie potravin, kozmetiky a
drogérie nastal, ked” so mala 24 rokov a dostala sa mi do ruk
kniha od prof. RNDr. Anny Strunekej, DrSc. a jej fantasticka
edicia knith Doba Jedova. Vdaka tejto Zene sa mi otvorili oCi a
zasvdtila ma do tajov chemikalii tak, aby tomu pochopil aj laik.
Jej knihy uplne zmenili moju trajektoriu zivota spravnym
smerom. Precitala som vSetky jej knihy a potom moje Studium
v tejto oblasti pokracoval u jej americkych kolegov a roznych

svetovych holistickych centier, atd. Cim viac informacii som sa

dozvedala tim viac som tuzila vediet viac. VSetko Co som sa
dozvedela som krok po kroku aplikovala vo svojom Zivote a ucila
moju rodinu vyhybat sa chemikaliam a nezdravému jedlu. Az
som nakoniec zistila, Ze 90% kozmetiky, drogérie, 80 % potravin
ktoré sa nachadzaju v beznych obchodoch su plné takychto
chemickych komponentov, ktoré su pre naSe zdravie velmi
Skodlive. Ak vam teraz preletela myslou veta “ ja som pojedla
kopu sladkosti a nezdravych veci a ni¢ mi nie je “ tak vam musim
dat’ na zretel, Ze pred 20-30 rokmi boli tie sladkosti uplne o
niecom inom ako dnes. Ja som toho prikladom dnes je rok 2025 a
mam 35 rokov. Ja som bola ako malé dieta tazky orieSok,
nechcela som jest' zdravi varend stravu plnu patricnych Zivin,
vitaminov a mineralov.




V detstve som mala vel'mi nezdraveé stravovacie navyky, kedZe moji rodicia v 90.
rokoch nemali dostatocné povedomie o zdravej vyzive deti. V tom cCase eSte
neexistoval internet, ktory by im jednym klikom poskytol odpovede na dolezZité
otazky. Prave preto dnes, ked’ mame takmer neobmedzeny pristup k informaciam,
by bola velka Skoda tito moZnost' nevyuZit. Vzdelavanie v oblasti vyZivy a
odovzdavanie zdravych navykov naSim detom je doleZitou sucCastou ich
buduceho zdravia. A vSetko sa zacCina od nas — rodicov. Ak chceme, aby deti jedli

zdravo, musime im ist’ prikladom.

Detska obezita a zasah
Statu

Svetova federacia obezity uvadza, Ze vyskyt §

obezity u deti sa Stvornasobne zvysSil |

v obdobi 1990-2022 a predpoklada sa jeho |

d’ali narast. Statistiky a vyskumy dokazujd,

Zze obezita deti a dospelych suvisi
s nezdravou vyZivou, a nedostatoCné
zasahovanie Statnych organov moZe prispiet’
k tomuto problému. Obezita u deti je
kritickym problémom verejného zdravia vo
vSetkych krajinach sveta. Verim, Ze je vel'mi
dolezité, aby sa Stat postavil voCi tejto
problematike Celom a bol prisnejsi
v dodrziavani opatreni na zlepSenie

zdravotného stavu deti.
Vyskumy,  systematické prehlady a

metaanalyzy podciarkuju vyznamnu ulohu
zapojenia rodiCov do prevencie obezity u
deti, pricom vyzdvihuju jej pozitivny vplyv
na uroven cvicCenia, stravovacie navyky a cas

straveny pred obrazovkou. DalSia Studia

zdoraznila, Ze deti, ktoré mali zdravy Zivotny

Styl, vykazovali lepSie  socidlne a

ZUZANA KURIC

emocionalne fungovanie.


https://eur-lex.europa.eu/legal-content/EN/TXT/?uri=CELEX%3A52017XG0629%2801%29
https://eur-lex.europa.eu/legal-content/EN/TXT/?uri=CELEX%3A52017XG0629%2801%29
https://eur-lex.europa.eu/legal-content/EN/TXT/?uri=CELEX%3A52017XG0629%2801%29
https://eur-lex.europa.eu/legal-content/EN/TXT/?uri=CELEX%3A52017XG0629%2801%29
https://eur-lex.europa.eu/legal-content/EN/TXT/?uri=CELEX%3A52017XG0629%2801%29
https://eur-lex.europa.eu/legal-content/EN/TXT/?uri=CELEX%3A52017XG0629%2801%29
https://eur-lex.europa.eu/legal-content/SK/TXT/PDF/?from=DA&uri=CELEX%3A52017XG0629%2801%29&utm_source=chatgpt.com
https://eur-lex.europa.eu/legal-content/SK/TXT/PDF/?from=DA&uri=CELEX%3A52017XG0629%2801%29&utm_source=chatgpt.com
https://eur-lex.europa.eu/legal-content/SK/TXT/PDF/?from=DA&uri=CELEX%3A52017XG0629%2801%29&utm_source=chatgpt.com

BUDUJME ZDRAVU MLADEZ

Stat ma pravomoc zasiahnut v pripade detskej obezity, ale

zasah Statnych organov je mozny len vtedy, ak je Zivot dietata
nevyhnutne ohrozeny. Inak, aj ked si dieta buduje nezdravy
zivotny Styl v dosledku pristupu svojich rodicov, Co zvysuje
riziko vzniku ochoreni v dospelosti, ako su diabetes 1. a 2.
typu, poruchy Kkardiovaskularneho systému, respiracné
problémy, rakovina, depresie, problémy so socializaciou,
zdravotné problémy pohybového aparatu a problémy so
spankom, na toto sa uz tak neprizera a tu Stat nezasahuje.

DOLEZITOST

VZDELAVANIA RODICOV
Je dolezité pretrhniit’ vzorec nespravneho spravania, ucenia
a odovzdavania zlych navykov, aby obézne deti neprenasali
tieto zIé vzory a navyky na svoje vlastné deti. Stat by mal
zaviest povinné vzdelavanie pre rodicov, ktorych deti trpia
obezitou, zamerané na spravne vyzZivovanie svojich deti. Tym
by podporil celkové zdravie svojej populacie a odbremenil by
zdravotny systém a Statnu pokladiu, pretoZe chory clovek
znamena invalidny dochodok do konca jeho Zivota, Co vedie
k nulovému zarobku a minimdlnemu mnoZstvu penazi
vracaného do ekonomiky. Obezita nie je dedicna, ziskate ju
zlou Zivotospravou.




BUDUJME ZDRAVU MLADEZ

Na obrazku vidime matku, ktora
mala najvacSiu obezitu v celej
rodine, moj odhad 130kg,
nasledoval jej manzel 120 kg a ich
dcéra, ktora mohla mat’ priblizne 7
rokov. Vek sa tazko odhaduje
obéznym l'ud'om. Bola tak obézna,
Ze sa priblizovala mojej vahe, ktora
je 48 kg. Ludia konzumuju velmi
nedostatoCne vyZivujicu stravu a
namiesto toho sa stravuju jedlami

pnym cukru a nezdravych tukov.
Vyucba o zdravom stravovani by mala byt sucastou osnov

vSetkych zakladnych a strednych skol. Som presvedcena, ze
I'udstvo by mohlo Zit' zdravSim Zivotnym Stylom, ak by malo
pristup k potrebnym informaciam. Ja som vysStudovala
pravo a pocas bakalarskeho Stidia nas profesori na skuskach
upozornovali, ak sme nevedeli zodpovedat’ na otazky.
“Nevedomost’ neospravedlnuje”

V mordlnom a trestno-pravnom kontexte je v suvislosti

s umyselnou ignoranciou znama veta ,JIgnorantia juris non

excusat®.

i : .



https://sk.wikipedia.org/wiki/Mor%C3%A1lka
https://sk.wikipedia.org/wiki/Trestn%C3%A9_pr%C3%A1vo
https://sk.wikipedia.org/wiki/Ignorantia_juris_non_excusat
https://sk.wikipedia.org/wiki/Ignorantia_juris_non_excusat

BUDUJME ZDRAVU MLADEZ

,INeznalost' zakona neospravedliuje“, poukazujica na to, Ze
neznalost zakona, resp. nevedomost’ o nasledkoch trestného
Cinu alebo o trestnom cCine samotnom nie je polahcujicou
okolnost'ou svedciacou o nevine. Touto vetou sa preto pobada

k prijatiu zodpovednosti za svoje skutky a spravanie. Takisto sa

da pravidlo ,neznalost neospravedliuje“ aplikovat' aj na
zdravé stravovanie. Ako osoba som zodpovedna za svoje
skutky a podl'a mojho nazoru je mojou povinnost'ou voci sebe
zabezpecit, aby som svoje telo vyZivovala zdravo a v co

najlepSej miere, nehovoriac o svojich det'och.

OCITLA SOM SA
ZIVOTOM A SM

.

MEDZI
RTOU

Co mé chiid’a diet’a robit, ked’ mu rodi¢ia ddvaji uZ od malicka
nezdravé potraviny a sladkosti? Dieta nemoOZete obvinit
z nevedomosti, nakol'ko je to dieta a tymto veciam nerozumie.
My dospeli vSak uZ vieme Citat', pisat, samostatne rozmyslat’ a
chapeme priciny a dosledky. Drahi rodicia, pre dobro vasich
deti, prosim, zacnite sa vzdelavat v oblasti zdravého Zivotného
Stylu. Ja neviem, mozno som cudna? Mozno prehaiam? Vy si
to asi myslite, ak ste sa nasli v mojich predchadzajucich
riadkoch. Ja viem, preCo Zijem zdravym zivotnym Stylom a

preco dbam na vSetko.



https://sk.wikipedia.org/wiki/Z%C3%A1kon_(pr%C3%A1vo)
https://sk.wikipedia.org/wiki/Trestn%C3%BD_%C4%8Din
https://sk.wikipedia.org/wiki/Trestn%C3%BD_%C4%8Din
https://sk.wikipedia.org/wiki/Vina
https://sk.wikipedia.org/wiki/Zodpovednos%C5%A5
https://sk.wikipedia.org/wiki/Spr%C3%A1vanie
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