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PREDANLUVA

Chybi vdm energie? Jste unaveni a necitite se dobre? Mate potize se zazivanim? Pokud ano, je nejvyssi
¢as na detox — a jako bonus se zbavite prebytecnych kilogram.

V této knize se zaméruji na detoxikaci organismu: jak je tfeba se na ni pfipravit, na co byste méli myslet
v jejim prdbéhu i po ni, jaké jsou jeji vedlejsi ucinky, co mdZete jist a jakych potravin byste se méli
vyvarovat. Tim pomuZete svému télu, aby se procistilo samo.

Nemusite pfitom drZet pfisnou dietu. Velkého pokroku dosdhnete prosté tim, Ze do svého jidelnicku
zafadite odistné Ziviny — a nic neni snazsi a zdravéjsi nez si pripravit vlastni ovocné a zeleninové Stavy

a smoothies.

ZarucCuji vam, Ze tyto vyborné $tavy a smoothies dodaji vasemu organismu energii a Ziviny, takZe se
budete citit cilejsi, Stastnéjsi a zdravéjsi. Dozvite se také, jak jim dodat fiz pomoci pfisad oznacovanych

jako superpotraviny, jak si vyrobit ofechové mléko a vypéstovat si doma rostlinné klicky.

Recepty jsem rozdélila do tfi oddild: zelené a Cervené Stavy/smoothies, wellness kalisky — zdravou
alternativu alkoholickych pfipitkd — a syta ofechova smoothies.

Doufam, Ze vadm kniha poskytne inspiraci pro vykroceni do zdravéjsiho a delsiho Zivotal
Elig Maranik

VAROVANI: O¢istné kury by nikdy neméli podstupovat lidé, ktefi jsou nemocni nebo se neciti dobre,
a téhotné a kojici Zeny.
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CO TO JE DETOXIKACE?

Detoxikace, vnitfni ocista organismu, je stravovaci program, ktery poméhd odstranit z naseho téla
odpadni a jedovaté latky (toxiny) a tim navozuje pocit zdravi, pohody a ¢inorodosti. Dodava hladkost
pokozce, lesk vlastim, napravuje zazivani a posiluje imunitni systém.

Po staleti se lidé postili a pravidelné ocistovali své télo, aby se zotavilo. Vnitfni odistou rozumime
uzivani raznych prostredkd, které povzbuzuji funkce télesnych organd, protoze je zbavuji toxind
a odpadnich latek. Cistici, posilujici a regeneracni G¢inek maji napriklad bylinky. Dal3i ddleZitou slozkou
oCistného programu jsou vitaminy, mineraly a antioxidanty.

Podstoupit ocistnou kuru znamena po urcitou dobu nechat télo ,,odpodivat” diky tomu, Ze ho
zbavujeme co mozna nejvétsiho mnozstvi toxinl a stravujeme se tak, aby se Cistilo pomoci antioxidant,
které toxické a odpadni latky odstranuji.

Detoxikacni rezZim nemusi byt dramaticky nebo extrémni, nepfijemny ¢& bolestny. Je snadné a rychlé
zafadit do jidelnicku zelené $tavy a vypustit z né&j ,nejhorsi provinilce”. Ocista by neméla byt natolik
drastickd, ze budete zoufale touzit po hamburgeru nebo kousku cokolady. Jejim ucelem je dopfat télu
prestavku, béhem niz nacerpa Ucinnou energii, kterd mu pomdze se zotavit.

Kazdy den télo absolvuje sobé vlastni fyziologickou odistu — kromé jiného se poti a vymésuje
moc a stolici. V dnesnim svété je vsak Zivotni prostfedi znecisténé tézkymi kovy, radiaci z pocitacd,
mobilnich telefond a mikrovlnek, cigaretovymi zplodinami, agresivnimi chemikaliemi pouzivanymi
v domacnostech, primyslovymi odpady, pesticidy, alkoholem a spoustou dal3ich atek. Lidsky
organismus je tak vystaven Gc¢inkdm mnoha rdznych toxind, a proto obcas potfebuje pomoc.
Predevsim se vSak musime naudit, jak se zbavit svych zlozvykUl a jak svdj organismus udrZovat ve stavu
pokud mozno prostém toxickych latek.

ZACNETE ZiT ZDRAVE

Detoxikace Casto nastartuje novy, zdravy Zivotni styl. Kromé jiného proto, ze diky ocisté organismu si
uvédomite, jak dulezitd je vyvazend, a pfedevsim zdrava strava bez potravin, které télu neprospivaji.
Odista organismu vam také pom(ze zbavit se prebytecnych kilogram( a dlouhodobé si udrzet zadouci
hmotnost. V dnesnim svété vétsina lidi nejenom ji nezdravé potraviny, ale také se prejida. Pretézuji tak
své télo a to prestane spravné fungovat. O&ista pomaha napravit zazivani a dlouhodobé utvrdi vase
odhodlani Zit zdrave.

TOXICKE A ODPADNI LATKY

Mnoho potravin obsahuje slozky, které zanechdvaji v naSem organismu jedovaté a odpadnf latky.

Patii k nim nenasycené (transmastné) tuky, cukr, rlizné pfisady, pesticidy, potravinarska barviva

a konzervanty. Potraviny v3ak nejsou jedinym vinikem, protoZe tyto latky pochazeji také z vnéjsich zdrojq,
napriklad z vyfukovych plyn(, prdmyslovych emisi nebo cigaretového koure. Lidské télo ma uzasnou
schopnost samo se vycistit, takze s mensimi davkami odpadnich latek a toxinC se umi vyrovnat. Jakmile
se vsak jejich mnozstvi zvysi nad urcitou miru, nds organismus se pretizi a uz si s nimi sdm neporadi.
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Detoxikacni organy — jatra, ledviny, stfeva a lymfaticky systém — by mély fungovat co nejucinnéji. Pokud
jsou napriklad nadmérné zatiZena jatra, toxiny se mohou dostat do krevniho obéhu a vysledkem mize
byt Unava, zanéty, otoky, nadmérné poceni a bolesti hlavy. Nékteré toxiny a odpadni latky se navic
mohou v téle uklddat po |éta a télo neni schopné se jich zbavit. Detoxikacni kura je pomaha z organismu
odstranit.

RUzné ocistné prostredky a podobné produkty si sice mlzete koupit v prodejnach zdravé vyzivy, ale
ze svého jidelnicku a nahradte je spoustou Cerstvého ovoce a zeleniny. Ocistu organismu provadéjte
nékolikrat do roka; velkého pokroku dosahnete, kdyz budete svému télu dodavat léCivou energii
v podobé ovocnych a zeleninovych $tav a smoothie. Zaroven se vystiihejte onéch ,nejhorsich provinilct®,
napfiklad plné nebo castecné priimyslové zpracovanych potravin, cerveného masa, kavy, cerného caje,
alkoholu a cukru. Vice se dozvite na dalsich strankach.

POMOZTE SVERMU TELD SE SAMOCINNOU 0CISTOU

Nedostava se vdm energie? Jste unaveni a netecni? Zlobi vas Spatné zazivani? Pokud ano, mozna vam
pomuUzZe odistna dieta, kterou budete dodrzovat nékolik dnd nebo tydn(. Nemusite pfitom hladovét —
naopak! Idedlni je dopfat si dvé az tfi Fadna jidla denné plus nékolik lehkych presnidavek ¢ svacin.

Pijte zelené Stavy a nékterd jidla nahradte smoothies, jez vas zasyti. Naudite se rozpoznavat signaly
hladu a sytosti a také poznate, kdy méate potfebu jist jen proto, Ze se nudite, jste neklidni, ustarani nebo
vystresovani. Pijte hodné vody, dbejte na to, abyste méli hodné pohybu a aby se vasemu organismu
dostavalo dost vitamind, minerald a antioxidant(.

Blahodarné ucinky ocistné diety:

Vase télo se zbavi toxind a tézkych kov(. Bunky vaseho organismu se zregeneruji
Budete mit vic energie, citit se pfijemné, a zlepsi se jejich stav.

jasnéji premyslet, zlepsi se vdm pamét. Budete lip spat.

Zlepsi se vas imunitni systém. Vasde zazivani bude lépe fungovat, protoze

¥ ¥
¥ ¥

¥
4

» Vasde pokozka se zjemni, vyhladi a zvlacni. Zaludek a stfeva si odpocinou a prostfednictvim
» Zesili a zkrasni vase vlasy a nehty. zdravé stravy budou dostavat blahodéarné
» Minimalizuji se nebo zcela zmizi problémy bakterie.

¥

s nadymanim, plynatosti a bolestmi bficha.
Zlepsi se vas metabolismus a schopnost Jen tak snadno se nenachladite.

spalovat kalorie. Vétsinou se zlepsi vas stav, pokud mate alergii,
Pfestanete byt naladovi. boli vas klouby nebo jiné asti téla.

Zhubnete.

Budete odolnéjsi vadi stresu.

¥ ¥
¥ ¥

¥

POTREBUJETE DETOXIKACK
Télo uklada nezadoudi latky a toxiny v tukovych bunkach. Snadno se mizZe stat, Ze clovék se vladi s az
péti nadbytecnymi kilogramy slizovitého, jedovatého odpadu.

Zijeme ve svété, kde se toxiny mohou vyskytovat ve vodé, kterou pijeme, v potravinach, které jime,
i ve vzduchu, ktery dychame. ZpGsob Zivota ovliviiuje organy, mize narusit rovnovéhu naseho
organismu a zpusobovat zdravotni problémy. Ocistna kira pomaha zmirnit nebo zcela odstranit potize
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s nespavosti, bolestmi hlavy nebo jinych ¢asti téla. Jejim dalSim pfinosem je, Ze pokud télu pomizete,
je schopné se samo rychle zbavit toxin({.

¥

Trpite Castymi bolestmi hlavy nebo migrénou? » Jite ¢asto polotovary, zmrazené a/nebo
Citite se casto unaveni, neklidni, déld vam konzervované potraviny?

problém se soustredit?

Stava se vam, Ze vic nez tiikrat v roce nastyd-

¥

4

Koufite (nebo jinak konzumujete) tabak?

¥
g

Pijete Casto kavu a cerny caj?

nete, onemocnite chfipkou nebo virézou? Pijete casto alkohol?

g

x>

Trpite ¢asto mykdzami (plisnovymi

¥

Konzumujete cukr v podobé cukrovinek,

onemocnénimi)? sladkého peciva a bilého chleba
» Zeslabl vas sexualni pud? (veky, housky atd.)?
» Pachne vam z Ust nebo vas trapi refluxni » UZivate léky, napfiklad proti bolesti, nebo

choroba jicnu (paleni Zahy, vraceni natravené jiné chemické preparaty?
potravy do jicnu)?

Boli vas ¢asto Zaludek, mate problémy

se zazivanim, nadymanim a plynatosti?

Méte suchou, zarudlou, trudovitou, nabéhlou
a/nebo oteklou pokozku?

v

Bydlite v oblastech, kde je znecisténé ovzdusi?
Trpite zacpou?

Mate nadvahu?

Trpite nespavosti?

¥ ¥
¥ 4 v

g

Citite se Casto nestastni, negativisticti

V

Méte problémy s plodnosti? nebo sklesli?

JAK DLOUHA BY MELA BYT OCISTNA KORA A JAK CASTA?
Musite se sami rozhodnout, do jaké miry a jak casto budete absolvovat ocistnou kuru. Je dilezité
naslouchat svému télu a prilis se do detoxikace nenutit, jestlize na ni nejste zvykli. Pokud s ni nemate
Zadnou zkuSenost, méli byste zacit jednodenni az tfidenni ocistnou dietou. Mate-li urcitou zkusenost,
muzZete si naordinovat kuru tfi- az sedmidenni. A pokud si troufnete na razantni odistu, mizete ji
prodlouZit na cely mésic. ZaleZi na tom, co vam bude nejlépe vyhovovat, a vZzdy na tom, jak se citite.
Jednodenni kiru mdZe podstoupit a tézit z ni kdokoliv. TFidenni ocista je dobry napad, protoze
poskytne organismu dost ¢asu na to, aby se zbavilo vsech takzvanych bilych jedd — cukru, lepku a mléka.
Na dikladnou ocistu vam staci tyden az deset dni, méli byste vSak na ni télo pfipravit a po ni se opatrné
navracet k béznému rezimu.
Jednou nebo dvakrat za rok si mizete naplanovat intenzivni ocistnou kdru, jednu na jafe, druhou
na podzim. Po 7 az 28 dni se soustfedte na odstranéni véech chemikalii, tézkych kov( a dalSich
odpadnich produktl ze svého téla a umoznéte mu procistit se tim, Ze méné zatizite svdj travici systém.
Predevsim si zvolte typ oCistné kury: budete se zcela postit, nebo jenom napl, budete jist jen syrovou
stravu, nebo viechno s vyjimkou ,zapovézenych” potravin, zafadite do programu klystyr, saunovani,
ocistu pokozky suchym kartaCem nebo pravidelné ocistné koupele? MiZzete kombinovat nékolik téchto
metod. Potfebujete se také rozhodnout, jak dlouho se budete detoxikovat. Zacnéte ve ctvrtek nebo
patek, zvlasté pokud nejste zvykli se postit nebo drzet dietu, protoze béhem vikendu budete moci vice
odpocivat.
Pro zacatecniky je nejlepsi zpUsob, jak se pustit do ocistné diety, prosté prestat jist urcité potraviny
(viz daldi kapitola Co jist béhem ocistné kury); energii pak doplnite tim, Ze budete pit zelené $tavy
a bylinné caje, doprejete si saunovou lazen nebo ocistnou koupel (viz kapitola Dalsi rady). To nejlepsi,
co mlzete pro své télo udélat z dlouhodobého hlediska, je prehodnotit své stravovaci ndvyky a zacit jist
zdravé. Coz ovSem neznamena, ze si nesmite obcas zahresit.
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PRIPRAVA NA DETOXIKACH

Chcete-li co nejlépe vyuZit pfinosy ocistné kury, méli byste se na ni télesné i dusevné pfipravit.
Rezervuijte si pro ni klidné obdobi, kdy budete mit ¢as odpocivat, a zacnéte nejlépe o vikendu.

Nic nepfehanéjte a odpocinku si doprejte vice neZ obvykle. A také méné pracujte — misto toho jdéte
na dlouhou prochdzku. Vyprazdnéte spiz a lednicku a naplnte je potravinami podporujicimi odistu,
napriklad cerstvym ovocem a zeleninou, ofechy a semeny, nejlépe pfirodnimi produkty regionalniho
plvodu, abyste minimalizovali moznost, Ze budou obsahovat pesticidy a konzervacni latky. Udélate
dobre, kdyz nékolik dnti pfed tydnem, v némz chcete zacit s olistnou dietou, omezite konzumaci (nebo
se Uplné vzdate) alkoholu, tabdku, kavy, cerného caje a ¢astecné nebo zcela priimyslové zpracovanych
potravin. Télo si tak zvykne na zménu stravy. Denné vypijte nejméné dva az tfi litry vody, aby se vas
organismus proplachl. Zacinejte den tim, Ze vypijete velkou sklenici vlazné vody s Cerstvé vymackanym
citronem, abyste podporili ¢innost zazivaciho systému.

Zacatecniklim nebo lidem, ktefi potfebuji vétsi povzbuzenti, [ze doporudit, aby s pritelem nebo
pritelkyni navtivili detoxikacni centrum nebo néjaké lazeriské zafizeni. Zeny by nikdy nemély
podstupovat ocistnou kuru, kdyZ jsou téhotné nebo koji, a nemél by se do ni poustét nikdo, pokud je
nemocny a celkové se neciti dobre. V tom pfipadé byste se méli poradit se svym lékafem vzdy, kdyz se
chystate podstatné zménit své stravovaci navyky.

Nékolik rad pred zacatkem detoxikace:

1. Budte pripraveni. Pocatecni dny odistné kury byvaji tézké: mizete se citit unaveni, nachladite se,
muzZe vas bolet hlava a celkové véam nebude dobre, protoze vase télo se chysta zbavit se toxickych
latek. Mozna také zakusite abstinencni pfiznaky vzhledem k tomu, Ze vas mozek a cely organismus
se musi vzdat toxind, na jejichZ kaZzdodenni prisun si zvykl. Proto je dobré zadit s ocistnou dietou
v patek, takZze nebudete muset s nejobtiznéjsimi pfiznaky bojovat v praci. O tom, Ze podstupujete
ocistnou kuru, feknéte lidem ve svém okoli — doufejme, Ze s vami budou sympatizovat a pochopi,
¢im prochazite.

2. Pozor na psychiku. Zvolte si obdobi, kdy se citite vyrovnani a ve vasem Zivoté je vsechno v poradku.
Nepoustéjte se do vnitfni ocisty, nejste-li v psychické pohodé, zapasite s velkou pracovni zatézi,
se starostmi nebo s potizemi, které mohou vas stav jesté zhorsit a vic vas vystresovat.

3. Prizvéte pratele. Ocistna kura pro véas bude snazsi i zabavnéjsi, kdy? ji budete podstupovat s jednim
nebo vice dobrymi pfateli. Budete se povzbuzovat a prochazet stejnym procesem. Vzajemné si
blahopfejte ke svym pokrokdm — pFistupujte ke svému Usili pozitivné a vsichni se budete pozitivné
icitit!

4. Nezanedbavejte presnidavky a svaciny. Béhem ocistné kury byste méli mit pocit, Ze je snadné
a pfirozené soustredit se na své stravovani, télesnou a dusevni pohodu. Urcité nezanedbdvejte svaciny.
Nezapomente, Ze budete-li mit hlad, s vét$i pravdépodobnosti odistnou dietu vzdate.

5. Omezte cviceni. Nic proti cviceni béhem ocistné kury, ale uberte na jeho intenzité. Cvicte spis jogu,
pilates a protahovaci cviky anebo jdéte na dlouhou prochazku. Zjistéte, co ve vasem pfipadé funguje
nejlépe, abyste védéli, co vasemu télu nejvice vyhovuje. Méli byste pocitovat, Ze vam cviceni dodava
domahat nezdravych potravin.

6. Nic neprehanéjte. Dbejte na to, abyste v priibéhu odistné kury nebyli pfilis zaneprazdnéni. Bylo by
skvélé, kdybyste mohli trochu zpomalit, zvlasté v prvnich dnech. Zalnéte v patek, takze se o prvnim
vikendu budete moci plné vénovat detoxikaci a stravite ho v klidu. SnaZte se vnitfné uklidnit,
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soustredit se na své télo a na to, co mu dodavate. Vyhradte si ¢as pro sebe, uvolnéte se, projdéte se
v pfirodé, doprejte si teplou koupel, saunovou lazen, jednu nebo dvé masaze a vénujte se sami sobé.
Zakazte si negativni myslenky a vyhnéte se lidem, ktefi na vas negativné pUsobi.

7. Dopfejte si vic spanku. Vecer jdéte spat diiv a spéte nejméné osm az devét hodin. Hodina spanku
navic vam m@ze pomoci zhubnout. Kdy?Z jste vystresovani, vas organismus vylucuje hormony,
které zpomaluji metabolismus. Nikdy neméjte pocity viny, kdyz si dosyta pospite nebo berete véci
s nadhledem.

8. Pijte vodu. Denné byste méli vypit alespon dva az tfi litry vody vcetné bylinnych ¢ajl a vody
s citronem. Voda, kterou pijete, by idedlné méla mit teplotu téla, tj. 37-38 °C.

BEZNE VEDLE IS OCINKY
Vétsina lidi béhem detoxikace zhubne. M{zete také zjistit, Ze jste po ni vnimavéjsi a citlivéjsi. Mozna se
budete muset vyrovnat s riznymi emocemi, které vypluji na povrch, nebo zacnete uvaZovat o tom, jak
chcete nalozit se svym dalsim Zivotem. Néktefi lidé béhem ocistné kury casto placou, jini jsou najednou
zlostni nebo naopak prekypuji radosti.

Mirné priznaky spojené s detoxikaci, napfiklad Unava, bolest hlavy, kolisani nalady, casté moceni
a pocit, Ze jste nad viechno povzneseni, jsou v nékolika pocatecnich dnech bézné. Jsou signalem,
Ze vase télo reaguje na ocistnou dietu, a ¢im vice jste vystresovani, tim jsou silnéjsi. Bolest hlavy obvykle
vyvolava kofein, a proto je dobré uz pred zahajenim odistné kury prestat pit kavu. Pokud budete mit
prilis mnoho abstinencnich pfiznakd, mlzete na chvili zmirnit svdj program a za jeden nebo dva dny
se k nému vratit. Jestlize vam v3ak je opravdu Spatné nebo vas néco zacne bolet, méli byste pfestat
s dietou a poradit se s [ékafem nebo s dietologem ¢i jinym zkuSenym specialistou zabyvajicim se
zdravym Zivotnim stylem (vyZivovym poradcem, osobnostnim koucem apod.). Ucelem o€isty organismu
je doplnit si energii, nikoliv pfidélat si starosti, nebo si dokonce poskodit zdravi.

CO DELAT PO DETOXIKAC

Je nesmirné dlleZité, abyste se po ocistné kure snazili uchovat si zdravé stravovaci navyky. Pokud byste
se vratili k tém starym, snadno své télo zase zatizite a brzy na tom budete se zdravim hdf nez predtim.
Naslouchejte svému télu: promlouva k vam!

Pomalu zacnéte jist vice, jezte v klidu, nespéchejte a télu dejte Cas, aby si zvyklo na novou situaci.
Zacnéte zvolna a vénujte velkou pozornost tomu, jak na vas strava pUsobi. Jestlize snite néco, co vam
privodi Unavu, depresi, pocit tézkosti, bolest hlavy nebo Zaludecni problémy, moznd pomUze, kdyz tyto
potraviny na kratsi nebo delsi dobu vynechate.

Mnoho lidi se béhem ocistné diety a po ni citi mnohem épe a pfehodnoti své postoje k potravinam
a stravovani. Sndaze také prijdou na to, které potraviny jim prospivaji a které nikoliv. Az bude vas
organismus zcela detoxikovan, uvidite, jak lehké je spravné odhadnout, po kterych potravinach vas bude
bolet Zaludek a které vas osvézi.

Po vnitfni odisté se budete citit mnohem zdravéjsi, leh&i — a plni energie. Navic se zlep3i vase imunita
a budete lépe vybaveni pro boj s nachlazenim a podobnymi neduhy.
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CO JIST BEHEM
OCISTNE KURY

Prvofadym cilem této knihy je nabidnout vam recepty na ovocné a zeleninové $tavy a smoothies,
které dobre funguji jako cast detoxikacniho programu. Dozvite se ale také, co je zakladem vnitni ocisty
organismu a jak mu prospiva.

Existuje mnoho rliznych Urovni detoxikace, nékteré se témér rovnaji plstu a povoluji vam pouze
pit energetické napoje, jiné toho zakazuji malo. Samoziejmé si nemusite vybrat tu nejpfisnéjsi ocistnou
dietu; postadi, kdyz prosté vypustite nékteré potraviny ze svého jidelni¢ku (viz seznam na nésledujici
strance), a misto své obvyklé snidané, svaciny a/nebo hlavniho jidla si pfipravite vitaminové bomby
bohaté na chlorofyl. DlleZité je, Ze se budete citit dobfe a posileni ¢istou energii, kterou véam doda
ovoce a zelenina. Myslim, Ze alespor jednou nebo radéji dvakrat denné byste méli snist teplé jidlo,
abyste neméli hlad a nezatouzili po né¢em, co do ocistné diety nepatfi. Pak by hrozilo, Ze dietu vzdate.
Méli byste se rozhodnout, co ve vasem pripadé funguje nejlépe.

Zasobte se kvalitnimi bylinnymi ¢aji. Nahradite jimi $alky kdvy a ¢erného caje, které jste zvykli denné
pit. V pfipadé, Ze dostanete chut na nezdravou pochoutku, dobrym napadem je nahradit ji nesolenymi
ofechy, syrovou zeleninou nakrajenou do tvaru tycinek nebo jinou zdravou pfesnidavkou, kterou si sami
pfipravite. Filtrované vody a bylinnych ¢aji mdzete denné vypit, co hrdlo raci. Dobry je Caj kopfivovy,
pampeliskovy, hefmankovy, matovy, zazvorovy, zeleny, ajurvédské bylinné smési a dalsi pfirodni
bezkofeinové caje.

Nezapomente se co mozna nejvice vyhybat viemu, co obsahuije lepek, cukr, laktézu, konzervanty
a jind ,écka" Davejte prednost vegetaridnské stravé a méjte na paméti, Ze bilkoviny vam dodaji také
lusténiny, houby (Zampiony, hliva Ustficnd) a tofu. Pokud mozno nakupujte biopotraviny regionalni
provenience.

V nésledujicim seznamu najdete pfiklady potravin vhodnych pro detoxikacni dietu a téch, které byste
si béhem ni méli odepfit. Doufejme, Ze s odistou organismu vykrocite ke zdravéjSimu Zivotnimu stylu.

OVOCE A ZELENINA

Listova zelenina (napf. Spenat, mangold, kopfiva, pampeliska, kadefava kapusta, kozlicek polni,
locika lesni, ¢ekanka, fimsky salat, ledovy salat).

Klicky a vyhonky (napt. vojtéska, piskavice, mungo fazole, brokolice, fedkev, psenice, pohanka, proso,
quinoa, slunecnicova, Inéna a chia seminka, hrach). Vice informaci o kli¢cich a vyhoncich najdete
v oddilu Ofechy a seminka.

Vsechny druhy zeli a kapusty (napf. kadefava kapusta, bilé zeli, cervené zeli, brokolice, kvétak,
kedlubna, rGzickova, hlavkova, ,spicata“ kapusta).

Kofenova zelenina (napf. mrkev, tufin, fepa, pastindk, hliznaty celer, jeruzalémsky artycok, kfen,
batéty).

Lodyhova zelenina (napf. celer, fenykl, artycok, chrest, avokado, kukufice).

Plodova zelenina (napf. okurka, rajské jablko, lilek, paprika, dyné, tykev, cuketa).
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» Lusténiny (napf. hrach, cocka, fazole, s6jové boby).

» Ovoce (napf. banan, ananas, jablko, mango, papéja, kiwi, Svestka, sliva, merunka, nektarinka, meloun,
granatové jablko).

» Bobuloviny (Cerstvé nebo zmrazené).

» Citrusové ovoce (napf. grapefruit, citron, limetka, pomelo, pomeran¢, mandarinka).

» Cibule, porek, ¢esnek.

» Cerstvé bylinky a kofeni (napf. zazvor, kurkuma, chilli, koriandr, mata, kopr, pazitka, 3alvéj, petrzel,
rozmaryn, tymian).

CO PATRI DO SPIZE
» ¢ocka

» cizrna

» fazole

» quinoa

» proso

pohanka

ovesné vlocky

amarant
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hnéda ryze

nudle z hnédé ryze

miso polévka v prasku

bio fasy

bio bujony bez glutamatu

susené bylinky (napf. kurkuma, koriandr, fimsky kmin, dobromysl — oregano, rozmaryn, tymian,
paprika, ¢erny pepf, hfebicek, kardamom, skofice, muskatovy ofisek, safran)

bio oleje lisované za studena (napf. kokosovy, olivovy, fepkovy)

» bio med

¥
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¥

¥

pfirodni arasidova pomazéanka

bezlepkova mouka (napf. mandlova, kokosovd, ryzova, pohankova, ovesna, quinoova, psylliové lusky,
cizrnova moucka)

pfirodni sladidla (pfirodni susené merunky, fiky, datle, zmrazené banany a mango, bio med)
Lsuperovoce” a ,superpotraviny“ (rakytnikovy prasek, borlvkovy prasek, raw kakaové boby)
kokosové mléko bez prisad

¥
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CO PATRRI DO LEDNICKY
» sojové produkty (napf. sbjové mléko, jogurt, smetana, tofu)
» ovesné produkty (kromé vlocek — napf. ovesné mléko, jogurt, smetana)
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ZWOCISNE POTRAVINY

» vejce z biochov(

» bilé maso (kufeci, driibezi)

» ryby (s vyjimkou tundka, mecouna a lososa chovanych v sadkach)

» syrz buvoliho mléka, kozi syr, feta, ricotta, cottage (z jiného nez kravského mléka)

Pokud se rozhodnete pro opravdu pfisnou dietu, méli byste ze svého jidelnicku vypustit veskeré potraviny
Zivodisného plvodu. Jestlize se viak rozhodnete je jist, dbejte na to, aby byly pfirodni, protoze kazdé
zvire, které nebylo chovano v ekologickém zemédélstvi, urcité dostavalo hormony, antibiotika a jind nez
pfirodni krmiva. Ty se pak ve vasem téle pfeméni v jedy a odpady, jichZ se chcete zbavit* (viz s. 144).

CEMD SE VYHNOUT

» alkohol

» kava, Cerny Caj, kola a dalsi potraviny obsahujici kofein

» nikotin

» cukr a cukrovinky

» bild mouka a bilé pecivo

» sdl

» uméld sladidla

» nenasycené tuky

» ,,é(:ka“

» pramyslové zpracované potraviny nebo polotovary

» potraviny na obalu oznacené jako ,light (= lehce stravitelné, nizkotucné...)

» Cervené maso (obsahuje hormony podavané zvifatlim, aby rychleji rostla)

» maso tunaka, mecouna, sladkovodnich ryb

» kufeci maso (pokud drZite prisnou detoxikacni dietu, protoze toto maso obsahuje hormony
urychlujici rdst)

» produkty z kravského mléka (nahradte je potravinami zaloZzenymi na ovsu, sdje a ofechach, napriklad
ovesnym, ofechovym a séjovym mlékem nebo séjovym jogurtem)

PRIKLAD DETOXIKACNIHO DNE

Dvacet az tficet minut pred snidani: p0l litru az litr filtrované vody teplé 37 °C s Cerstvé vylisovanou
citronovou nebo limetkovou stavou.

Snidané: zeleny dZus nebo smoothie.

Presnidavka: velkd hrst ofecht nebo mandli, namocenych pfes noc.

Obéd: teplé vegetarianské jidlo, nejvétsi za den.

Svacina: avokado a hrst ofechd namocenych pres noc.

Vecere: ofechovy koktejl nebo jiny zdravy michany napoj anebo vegetarianské jidlo.

Béhem dne: mdzete pit dle libosti filtrovanou vodu a bylinné ¢aje. Pokud budete mit v Umyslu cvicit,
jezte spis nékolik mensich jidel neZ jedno velké.
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ZACNETE SKLENICE VODY S CITRONEM

Dokonalym startem do nového dne — jesté neZ si date ranni sprchu — je alkalizovat svdj organismus tim,
Ze dvacet az tficet minut predtim, nez se pustite do snidané, vypijete velkou sklenici filtrované vody

s Cerstvé vylisovanou citronovou stavou. Pomuze vam vydistit stfeva. Chcete-li svdj organismus udrzet

v alkalickém (zasaditém) stavu, zkuste vypit sklenici vody s citronem dvacet a7 tficet minut pfed kazdym
jidlem (citron pfes svou kyselou chut plisobi v organismu zasadité). Voda by méla mit priblizné stejnou
teplotu jako télo.

AKTIVNT UHL
Aktivni uhli je nejstarsim detoxikacnim cinidlem na svété. Po staleti se pouziva v ¢inském, ajurvédském
i zdpadnim lékafstvi. Pohlcuje jedy a tézké kovy v organismu, zmirfiuje nadymani a plynatost. Je to velice
savy material s miliony malych pdr(, ktery na sebe dokaze navazat latky vazici stokrat vic nez on sam.
Idedlné se tak hodi pro odstranéni potencidlné jedovatych latek z traviciho traktu.

Ve velkych davkach muze aktivni uhli zpGsobit zacpu a tmavé zbarvit stolici. Pohlcuje veskeré cizi
latky v organismu, proto ho nikdy neuzivejte spolu s léky. Aktivni uhli je k dostani ve vech lékdrnach
a prodejnach zdravé vyzivy.

SAUNOVA LAZEN
Nase télo potfebuje urcitou pomoc s krevnim obéhem a poceni z néj odstranuje toxické a odpadni latky.

Jakakoliv forma saunovani je velmi dc¢innou metodou detoxikace, protoZe ,,dobry“ pot aktivuje
samocinné mechanismy vnitfni oCisty téla. MUZete své télo vycvicit, aby se potilo vic. Také si postupné
muZete zvyknout na horko, jestlize vam dosud vadilo. Méjte na paméti, Ze tato velice Uc¢innd metoda
detoxikace je k dispozici v kazdém fitness centrul!

Zacnéte tim, Ze se vysprchujete (damy, nezapomente se pfedtim odlicit). Vydrzte v sauné, dokud se
v ni citite pfijemné; pokud jdete do finské sauny, obcas se osprchujte studenou vodou (v infrasauné
to neni nutné). Budete-li pit hodné vody, zvysi se vase pfirozena schopnost potit se, nenoste si vak
do sauny vodu v plastovych lahvich, protoze pod vlivem vysoké teploty by se z nich mohly uvolfiovat
chemikalie.

MoZna se po saunové lazni budete citit trochu zpomaleni a unaveni, protoZe vase télo bude pilné
pracovat na své oCisté. AZ se vsak poradné napijete, néco (zdravého) snite a odpocinete si, budete se
citit Zasné.

Saunova lazen, nejsnazsi oCistna metoda, je naprosto fantasticky recept, jak vypadat zdravé a mit
krasnou plet.
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Blahodarné ucinky saunové lazné:

Urychluje spalovani tuku, vylucuje z organismu Posiluje nervovy systém a zvysuje kapacitu
toxiny a odpady. mozku.

Posiluje obéh krve do vsech télesnych bunék. SniZuje krevni tlak a posiluje srdce.
Viyvazuje hladinu hormond a obsahu cukru v krvi. Zvy3uje mnozstvi endorfind, které navozuji
Zlepsuje mobilitu a zmirfuje bolest. pocit radosti a potéseni.
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Stimuluje imunitni systém a brani télo pfed viry. Dodava krasu a zdravy vzhled pokozce.

OCISTNA KOUPEL

Vnitfni ocista organismu pomoci detoxikacni koupele je dalsi prastarou metodou domaci lécby. Mate-li
doma vanu, doprejte si koupel v pohodli domova. Jejim tGcelem je pomoci organismu zbavit se toxint
a vstiebat mineraly a Ziviny obsaZzené ve vodé. PFirodni pripravky pro oCistnou koupel — véetné mydla
a rGznych druhd koupelovych soli — si mizZete koupit v prodejnach zdravé vyZivy. Nemély by obsahovat
uméla barviva, vonné pfimési a konzervanty.

J& pro dlouhou ocistnou koupel pouzivam pFirodni mydlo znacky Sannas Sapale. Neobsahuje zadné
syntetické surfaktanty (latky snizujici povrchové napéti v plicich) ani zmékcovadla vody, konzervanty
nebo vonné pfimési. Je vyrobeno z destilovaného oleje, zmydelnéného hydroxidem vapenatym.

Toto mydlo, které ma mnoho blahodéarnych tGcinkid na pokozku, lze pouzit i pro béznou povrchovou
oCistu celého téla. Je zasadité a pUsobi proti Skodlivym bakteriim, zaroven je fungicidni (pUsobi proti
plisnim), stimuluje krevni obéh a mé hojivy Ucinek na svédéni, ekzémy a akné. Neskodi Zivotnimu
prostfedi, pisobi déle, je Setrné k pokozce, zvlhcuje a ocistuje ji do hloubky.

Jak si pripravit dlouhou ocistnou koupel: nalijte do vany 1 az 1 % $alku mydla, naplnte ji horkou
vodou a zlstante v ni jednu aZ tfi hodiny. Obcas néco vody vypustte a pridejte horkou. Koupel ma
oCistny a omlazujici ucinek. Budete po ni spat jako miminko! BEhem koupele a po ni vypijte hodné vody
pokojové teploty. PFi tfitydenni ocistné kure si doprejte Ctyri koupele tydné. Pokud se vdm bude tocit
hlava nebo vam bude $patné od zaludku, okamzité koupel ukoncete a odlozte ji na jinou dobu.
Detoxikacni koupel by méla byt pfijemnym zazitkem — zapalte nékolik svicek, pustte si hudbu, pfi niz
se uvolnite, nebo hezkou audioknihu, jen tak pfemyslejte anebo poproste pritele/pritelkyni, aby si
s vami povidali, zatimco se budete koupat.

PSYLLIUAN
KdyzZ trpite zacpou, stolice se vam usazuje ve stfevech a stfevnf sliznice z ni vstfebava toxické latky.
K vnitfni ocisté budete potfebovat hodné vldkniny ve své stravé, aby se organismus mohl zbavit toxin0
a odpadu a vymésovani mohlo spravné fungovat. Psyllium pohlcuje toxiny a poméhé stfevim Setrné
se vyprazdnit. Je to jednoduché feeni. KdyZ se psyllium dostane do stfev, vlaknina vytvafi rosolovitou
hmotu — je to svého druhu chelatacni ¢inidlo (latka urcend k navazani a naslednému vylouceni nékterych
kov( z organismu), zvysujici stfevni aktivitu a pdsobici tak proti zacpé. Psyllium je dobré uzivat rano
a vecer, aby na sebe navdzalo toxiny ze strev. Mirni také hlad.

Kdyz pouzivate psyllium, nezapomerite pit hodné vody; psylliové lusky jsou bohaté na vldkninu.
Béznym vedlejsim ucinkem muze byt v prvnich dnech nevolnost. Zpocatku proto uzivejte jen kdvovou
[zicku psyllia, aby si télo na néj zvyklo. Brzy nevolnost pomine, Zaludek se uklidni a nadymani se zmirni.
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