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Stres, znecistené ovzdusie, tazko stravitel'né
potraviny. To vSetko zatazuje organizmus.

Ak je roky vystaveny toxinom, moze sa stat, ze
uz nie je schopny vsetky vylucovat. Vracaju sa
do krvi a ta ich roznasa po celom tele.

V traviacom systéme sa moze nasledne objavit mikroskopické poskodenie slizni-
ce, Ziviny z potravy sa dostato¢ne nevstrebdvajd, pH organizmu sa narusi.

Bunky pecene, ktoré st zatazené, mozu prestat plnit svoju funkciu, blo-

kuje sa produkcia ZICe, objavia sa tazkosti s travenim tukov.

B Blahodarna diéta

Detoxikacia je osved¢end metdda, ktord nielenze zbavi telo jedov,
ale pomdze mu vratit zdravie a ziskat viac energie. Prvé, na ¢o sa
musime zamerat, kym podstipime detoxikacnu kru, je zmena stra-
vovacich navykov. Aspon tyzden pred zacatim detoxikacie budeme

Cvicenie, sauna, masaze kefou

Pocas detoxikdcie je dolezité pravidelné cvicenie, ktoré podporu-
je krvny obeh, a tym aj vylucovanie toxinov z tela. Z cvicenia su
vhodné dychacie cviky, taici, joga, posiliiovacie cviky na brusné
svaly. Sauna zas zbavuije telo skodlivin, ktoré sa ukladaji v tuko-
vych tkanovdch pod kozou. Doplnkovou metédou st masaze
celého tela nasucho kefou s dlhou rickou. Po celom tele okrem
hlavy a citlivych casti robime malé krizky. Masaz robime rano
pred sprchovanim, ale lepsie G¢inky dosiahneme, ked' ju zopa-
kujeme aj vecer.




— Vhodna je varend i Cerstvd zelenina,

ﬁ
Ocistna kura so zihlavou
Zihlava (pfhlava dvojdomd) je nasou najlepsou krvotvornou liecivou rastli-
nou. Cisti krv. Jarné Cerstvé vyhonky mladej phlavy obsahuii vela chlorofy-
lu a Zeleza, ktoré podporuju tvorbu cervenych krviniek. Vyuzime mladé listy
na pripravu $tavy (v odstavovaci alebo zmixovanim s troskou vody a vytlace-
nim cez gdzu), ktord vydrzi'v chladnicke v uzatvorenej flasticke 3 - 4 dni.
Uzivanie: 3-krdt denne po jednej kdvovej lyzicke, vzdy nalacno, po dobu 14
dnf (nie alergici). Jarné stavy tnavy a vycerpanosti sa postupne stratia.
Okrem chlorofylu podporujticeho tvorbu cervenych krviniek, listy obsahuju
vela vitaminov (B1, B2, C, K1, provitamin A), dalej triesloviny, glukokininy
(Iatky vyvolavajice pokles krvného cukru), fytoncidy (ldtky zastavujiice rast
choroboplodnych mikroorganizmov) a iné latky. Lieci ochorenia, zdpaly
mocovych ciest, ako aj chorobné zadrziavanie mocu. Md dobry vplyv na
pankreas (slinivku brusnd). Zdpar zo zihlavy - ¢aj znizuje obsah cukru v
krvi. Stcasne podporuje cinnost hrubého creva, preto je i vybornou stcas-
tou jarnej ocistovacej kdry.

drzat diétu. Mali by sme jest pravi-
delne, optimélne je patkrat denne
po troch hodindch malé davky jedla.

Pomozu
bylinky

Pri ociste organizmu budd na-
simi pomocnikmi bylinky, kto-
ré podporuji vylicenie jedov
z tela a zabrdnia uvolnenym
Skodlivindm vratit sa spat do
krvného obehu. Bylinky by
mali podporit predovsetkym
cinnost pecene. Hotové bylin-
kové zmesi dostat v lekarni.

Ucinny je najm korefi ¢akan-
ky s obsahom cholinu, ktory
posobi proti nadmernému

celozrnné potraviny. Z jeddlneho lis-
tka sa snazime vylucit méso, rafino-
vané, konzervované a inak chemicky
upravované potraviny. Vyhybame sa
prazenym a pecenym jedldm.

Nutny je dostatok
tekutin: zeleninové

alebo ovocné stavy,
precistovacie Caje.

UZivanie doplnkov vyzivy: laktobacily

Jarna 4-tyzdnova cajova kura:

Jednu $dlku ¢aju pijeme rano nalacno pol hodi-
ny pred ranajkami a jednu az dve salky po dus-
koch cez den, aby sa priaznivy tGcinok zvysil.
Priprava: jedna plna kavova lyzicka na 2 dl
vody, zapari sa vriacou vodou a necha kratko
vyldhovat, aby sa hodnotné ticinné latky zacho-
vali. Pit ho treba bez cukru. Na zlepsenie chuti
mozeme pridat matu piepornd alebo ruman-
cek kamilkovy.

B Hladovanim
k zdraviu

Jednoduchou cestou k detoxikdcii je
post. Ak sa snazime zbavit sa toxinov
preventivne, staCi hladovat asi tri dni
az jeden tyzden, potom budeme po-
kraCovat diétou. DIhsi Cas hladovat
mozeme, ale pod dozorom lekdra.
Pri hladovke treba pit bylinkové caje,
ktoré podporia vylicenie jedov z tela.
Délezity je dostatocny prisun tekutin.
Vhodné s aj ovocné ¢&i zeleninové
Stavy, ktoré telu zabezpecia potrebné
vitaminy, mineraly a stopové prvky.
Ak niekto pije len vodu a bylinkové
¢aje, je nevyhnutné uzivat multivita-

&iiné priatelské mikroorganizmy ndm
pomdzu obnovit rovnovahu mikroor-
ganizmov v Crevach, pripravky s ob-
sahom selénu, betakaroténu, ginka,
vitaminu E a dalSie antioxidanty.
Posilnovanie: potrebné st vitaminy,
minerdly a stopové prvky - na po-
silnenie  oslabeného  imunitného
systému - niacin, ktory podporuje
vyluCovanie toxinov cez pokozku,
vitamin C, ktory pomadha elimino-
vat jedovaté splodiny z buniek, v
jeddlnicku by nemala chybat cer-
vend repa alebo $tava z nej, lebo
obsahuje zliceninu betain, ktora
priaznivo  ovplyviiuje  cinnost
pecenovych buniek, ale aj farbi-
vd antokyany s antioxidaCnymi
vlastnostami.

ukladaniu tuku v peceni a
priaznivo ovplynuje metabo-
lizmus tukov. Cholin sa nacha-
dza i v repiku lekdrskom. Bun-
ky pecene chrdni a regeneruje
horec Zlty, ale najma pestrec
mariansky. Jeho semena ob-
sahuju zliceniny oznaCované
sthrnne ako silymarin.
Cinnost obliciek a vylu¢ova-
nie skodlivin z tela podporuje
aj vnat zihlavy, zlatobyl, pyr,
listy brezy, praslicka, petrzlen,
ligurcek. Vyrazné mocopudné
vlastnosti majd aj borievky.
Borievkovi silicu mo6zeme
nakvapkat do kipela a vydrzat
v fiom 20 mindit.

minové potravinové doplnky.

Pri pOste Cerpa organizmus pocas pr-
vych 2 - 3 dni zo zdsob glykogénu,
potom sa odbdravaju tuky a postupne
i bielkoviny z menej doleZitych tkaniv.
Telo na to vyuziva predovsetkym sta-
ré a choré bunky a usadeniny. Preto
dochddza k precisteniu. Nevyhnutny
je dostatok tekutin na vyplavenie je-
dov. Zvysuje sa objem mocu, meni sa
aj jeho farba, byva tmavsia nez oby-
¢ajne. Casto sa uz v prvych dioch
postu objavia blahodarné dcinky.
V niektorych pripadoch vsak moze
nastat kriza stvisiaca s ocistou. Moze
to byt hordcka, bolest, Ginava, vyrazky,
podrdzdenost. Ide vacsinou len o su-
Cast liecebného procesu, ale treba sa
zverit lekdrovi.





