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JTento ¢lanek sdili osobni zkuSenosti autora a nenahrazuje odbornou Iékarskou péci. )
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Otoky a zavodnéni:
proc¢ se nestaci jen ,odvodnit”, ale naopak pit vice Cistou vodu?

Otok neni nemoc, ale signal téla, Ze se v tkanich hromadi tekutina. Mnoho lidi vnima otok jednoduse: ,ZadrZuju vodu,
potfebuji se odvodnit.” JenZe v praxi to byva sloZitéjsi. Otok vznika tehdy, kdyz se v urcité ¢asti téla nahromadi vice
tekutiny, nez kolik se ji dokazZe vracet zpét do krevniho a lymfatického obéhu. Nejéastéji si lidé vSimnou otok( kotnikd,
lytek, prstQ, ocnich vicek nebo celkové ,,zavodnénosti®.

Otok nemusi znamenat jen nedostatek drasliku — osmoticka rovnovaha /
nadbytek soli — sodiku nebo ,moc vody v téle”, ale i naopak, Zze malo pijeme
télo se huife zbavuje metabolitl a zadrZuje vodu v tkanich jako ochranu pred
dehydrataci, zvysenou hladinu Homocysteinu nebo premenstruacni
syndrom. Casto miiZe souviset také se zpomalenou lymfou, pfetizenym
vylu¢ovdnim, zanétlivym prostiedim a ukladanim odpadnich Iatek v tkanich.
To neznamen3, Ze kazdy otok je ,toxicky”. Znamena to, Ze u opakovanych
nebo dlouhodobych otokll ma smysl divat se Siteji: nejen na vodu, ale také na
lymfu, ledviny, jatra, stfeva, pohyb, stravu, zanét a celkové zatizeni organismu.

Otoky a nadvaha nemusi byt z prejidani

Z praxe opakované vidime, ze nékteré Zeny se vyrazné ,odvodni” a zestihli po omezeni potravin, které jim nesedi —
nejcastéji lepku a kaseinu z mléénych vyrobkd. Nemusi jit hned o pravou alergii nebo celiakii. U citlivéjsich lidi mohou
tyto potraviny podporovat horsi trdveni, nadymadni, zahlenéni, zanétlivé drazdéni sliznic nebo pocit celkové zavodnénosti.
Kdyz se tyto zatézujici potraviny na ¢as vyradi, télo ¢asto Iépe odvadi vodu, lymfa se uvolni a ¢lovék ma pocit leh¢iho
bficha, mensich otokl a volnéjSiho obleceni. Nejde tedy vzdy o skutecny Ubytek tuku, ale ¢asto o kombinaci mensiho
zadrzovani vody, mensiho zanétlivého podrazdéni a lepsiho traveni.

Otok a zavodnéni jsou Casto signdlem, Ze se télo nedokaze néceho pro néj Skodlivého zbavit (lepek z psSenice, kasein

z mléka, rezidua z Iékd, kosmetiky atd.) nebo malo pijeme krev se zahustuje (stava se z ni bahnita stoka) a lymfa
neproudi. Pak télo:

- naredi koncentraci toxickych latek - zavodnénim

- uklada odpad tam, kde v danou chvili nejméné skodi — napfiklad do podkozi, vaziva nebo kloubl nebo mist se slabsim
prokrvenim a horsSim proudénim lymfy. Takové oblasti pak mohou byt tuzsi, oteklé, bolestivéjSi nebo nachylné;jsi k
zanétu.

Proto nestaci télo jen rychle odvodnit. DUleZitéjsi je podpofit pitny rezim, lymfu, ledviny, stfeva, pohyb a pfirozené
vylucovani. Cilem neni organismus vysusit, ale pomoci mu, aby se tekutiny a odpadni latky mohly bezpecéné posouvat
ven.

v Zakladem je Cista voda, pohyb, prace svalové pumpy (pohybové aktivity), lehéi strava, podpora ledvin, jater, stfev a
lymfatického systému.

X U star$ich osob, lidi se srdcem, ledvinami, vysokym nebo nizkym tlakem a pfi uZivani 1ék( na odvodnéni je nutnd
opatrnost.

Proc¢ neni dobré télo jen agresivné odvodnit
Rychlé odvodnéni mdze na prvni pohled vypadat ldkavé. Clovék se citi méné natekly, vaha mze kratkodobé klesnout a
nohy se mohou zdat lehdi. Jenze pokud se jen vyZene voda, ale neresi se pricina, problém se casto vraci.

Jesté horsi je, kdyZ se voda z téla vytlaci prilis prudce, ale odpadni latky, zanétlivé metabolity a zatéz z tkani zGstanou.
Clovék pak maze byt slabi, unavenéjsi, mohou se zhorsit kfece, tlak, buseni srdce nebo celkova podrazdénost
organismu.



Proto je dUleZité rozliSovat:

V pfirozenou podporu proudéni tekutin
a

:
X agresivni odvodriovani za kaZdou cenu

Pfirozena podpora znamena, zZe télu pomahame:

V pit dostatek &isté vody, ' 4 ,

V' rozhybat lymfu, / ‘1/,

Vv podpofit ledviny, k‘ | p—
)

l
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Vv nezatéZovat jatra, _ u 'l
v udrZet pravidelnou stolici, 3 ‘ N

V' zlepsit pohyb krve a lymfy, ‘ | i‘ -Z'
v doplnit potfebné minerdly, o

V' sniZit nadbytek soli a priimyslovych potravin.

Agresivni odvodnéni naproti tomu muze télo oslabit, zvlast pokud ¢lovék ma nizky tlak, slabsi ledviny, potize se srdcem,
uziva diuretika nebo ma minerdlovou nerovnovahu.

Pitny rezim: voda je pritel

U otokl se néktefi lidé boji pit, aby nebyli jesté vice otekli. To je ale éasty omyl. KdyZ ¢lovék pije malo, télo muize zacit
vodu zadrZovat. Vnima nedostatek tekutin jako stres. Ledviny koncentruji moc, lymfa se hire pohybuje, krev mlize byt
hustsi a vylucovani odpadnich latek se zpomaluje.

XProto u otok( neni spravny smér: ,,Nebudu pit, abych nebyl otekly/a.”

Lepsi je pit pribéiné cely den, aby se voda mohla v téle pohybovat a odchazet pfirozenou cestou.

v rano si pfipravit minimalné 1,5litrovou lahev vody a do vecéera ji vypit,

v pit se ma na prazdny Zaludek — 20 minut pred jidlem nebo 2 hodiny po jidle (s jidlem si fedite travici $tavy a voda
ztraci hydratacni funkci), jidlo samoziejmé muZete zapit douskem vody.

V' nepit vétsinu tekutin az vecer,

v sledovat barvu moéi - po probuzeni je tmava, ale pfes den by méla byt svétlejsi az ¢ira

X u seniori a nemocnych osob nenavy$ovat vodu prudce,

X pFi onemocnéni srdce, ledvin nebo pfi lécich na odvodnéni se Fidit doporuéenim |ékafe.

Co nenahradi ¢istou vodu:

X kdva,

X pivo,

X vino,

X slazené napoje,

X energetické napoje,

X polévka jako zdroj tekutin.

Tyto tekutiny mUZete pit, ale nemély by byt zakladem pitného rezimu.

Lymfa: odtokovy systém, ktery potiebuje pohyb

Lymfaticky systém odvadi z tkani prebytecnou tekutinu, odpadni latky a podili se na imunitnich procesech. Na rozdil od
krevniho obéhu ale nema vlastni srdce. Lymfa se rozhybdava hlavné pohybem svall, chlzi, dychanim a zménou polohy.
Proto otoky casto zhorsuje:

X dlouhé sezeni,
X dlouhé stani bez pohybu,
X nedostatek chize,



X tésné obleceni,

X mélké dychani,

X malo vody,

X pfemira soli,

X zanétliva zatéz,

X pretizeni organismu.
Naopak pomaha:

v pravideln3 chiize,

Vv rozhybani kotnikd a lytek,
v hlubsi braniéni dychani,
v zvednuti nohou,

V lehéi strava,

v dostatek vody,

Vv podpora ledvin a lymfy,

v jemné masaze nebo odbornd lymfodrenaz.

Velmi dulezZita je lytkova pumpa. Kdyz ¢lovék chodi, lytkové svaly pomahaji vracet krev a tekutiny z nohou zpét nahoru.
Proto lidé, ktefi dlouho sedi nebo stoji, asto mivaji vecer tézké, nateklé nohy. Jednoduché cvi¢eni béhem dne:

- 30x pfitdhnout a propnout Spicky,
- zakrouzit kotniky,

- nékolikrat denné se kratce projit,
- nestat dlouho bez preslapovani,

- vecer dat nohy na chvili vys.

Ledviny, jatra a stfeva: tii dilezité cesty ven
Otoky je vhodné vnimat také v souvislosti s hlavnimi vylucovacimi cestami.

Ledviny

Ledviny filtruji krev, udrzuji rovnovahu vody, minerald a pomahaji regulovat
krevni tlak. Pokud ¢lovék pije malo, ledviny pracuji s koncentrovanéjsi moci.
Pokud se naopak télo odvodriuje pfilis silné, mizZe dojit ke ztraté minerald a
oslabeni.

Jatra

Jatra zpracovavaji mnoho latek, které télo potrebuje upravit, neutralizovat nebo
pfipravit k vylouceni. Pokud je télo zatiZzené stravou, alkoholem, Iéky, chemickou
zatéZzi nebo zanétem, mdze se to projevit i horSim hospodarenim s tekutinami.

Stfeva

Pravidelné vyprazdnovani je dlileZita cesta, jak se télo zbavuje ¢asti odpadnich
latek. Pokud ma clovék zacpu, nafouklé bficho a zpomalené traveni, vylucovani
se zhor3uje a télo mlze byt vice zatizené.

sul, draslik, horcik a bilkoviny
Nadbytek soli miZe podporovat zadrZzovani vody, hlavné pokud clovék zaroven malo pije, malo se hybe a ji hodné
pramyslové zpracovanych potravin.

To ale neznamena, Ze sul je vidy nepfitel. Télo potfebuje sodik, draslik, hotcik i dalsi minerdly. DilleZita je rovnovaha.

v Sodik pomdha drzet vodu v mimobunééném prostoru. Pfi nadbytku soli mize byt ¢lovék vice ,,zavodnény”,
v Draslik pomaha rovnovaze tekutin a normalni ¢innosti sval( a nervd.

v Hof¥¢ik je daleZity pro svaly, nervy, cévni napéti a enzymatické procesy.

v Bilkoviny - pomahaji udrzet tekutinu v cévach, zejména nam chybi rostlinné.



U drasliku je ale potfeba opatrnost u lidi s onemocnénim ledvin nebo pfi nékterych lécich na tlak a srdce. Tam neni
vhodné navysovat draslik bez odborného dohledu.

Otoky a klouby
U kloubnich potiZi je pitny rezim ¢asto podcenovany. Voda je dulezita nejen pro ledviny a krev, ale také pro pojivové
tkdné, kloubni tekutinu a schopnost téla odvadét z tkani odpadni latky.

Z nasich zkusenosti mlze zaneseni tkani a horsi proudéni lymfy prispivat k vétsi ztuhlosti, citlivosti a zanétlivosti kloub0.
KdyZ télo nedokaZe odpad dobre vyloudit, uklada ho tam, kde v danou chvili nejméné skodi. A klouby, vazivo a hlre
prokrvené oblasti mohou byt jednim z téchto mist.

Proto ma u kloubnich potizi smysl myslet nejen na kolagen, chondroitin, glukosamin nebo protizanétlivé latky.

Byliny a prirodni podpora odvodnéni

Byliny mohou byt velmi uzite¢né, ale je potieba pouzivat je moudie. Nejde o to télo silou ,vyzdimat” ale jemné podpofit
jeho pfirozené vylucovaci cesty.

Tradi¢né se pouzivaji naptiklad:

v svizel pfitula — podpora lymfatického systému, v produktu LymfoStim

v pyr plazivy — mocové cesty a vyluéovani, v LymfoStim

v petrzel zahradni — mocové cesty, v LymfoStim

v kopfiva — jarni o€istné kury,

v pampeli$ka — jatra, Zlu¢ a metabolismus, v Pampeliska (+ kfemelina a vitamin C)
v presli¢ka — mocové cesty a minerdlni slozky.

U citlivych osob, seniorq, lidi s nizkym tlakem, nemocemi ledvin, srdce nebo pfi uZivani 1€k je ale nutna opatrnost.
Pfirodni neznamena automaticky slabé nebo bez rizika.

LymfoStim:

Podporuje pfirozeny pohyb tekutin a lymfy. Obsahuje:
v organicky draslik,

v svizel pfitulu extrakt,

v pyr plazivy extrakt,

v petrzel zahradni extrakt,

v lipozomalni vitamin C.
Tato kombinace je zamérena na podporu lymfatického systému, mocovych cest a pfirozeného vylucovani.

Lymfostim je chvaleny, ale kdyZ polozite kapsli na talif, tak pochopite, co ma vétsi vahu jestli bylinky nebo nezdrava
strava, proto nejvétsi smysl dava tam, kde ¢lovék zaroven upravi zaklad:

v zaéne pit Cistou vodu,

v rozhybe nohy,

v omezte presolend jidla,

v podpofte stfeva — probiotika, kvasena zelenina, kofeni, jablka (pektin) atd.

v dopfteje télu éas a klid

X vyhybejte se primyslové zpracované stravé — varte si ze zakladnich surovin

X LymfoStim je bylinna podpora, nenahrazuje |ékafské vySetfeni zejména u nahlych, jednostrannych, bolestivych nebo
vyraznych otokd.



Jednoduchy denni rezim pf¥i sklonech k otokiim

v Réno zadit sklenici vody. 3
v Pres den pit pribéiné ¢istou vodu. ).
v Réno si pfipravit lahev a sledovat, kolik ¢lovék »

skutecné vypije.

v Kazdou hodinu rozhybat kotniky a lytka.

v Zafadit kratkou chizi, i kdyby jen nékolikrat denné
par minut.

v Omezit pfesolené potraviny.

v Veler dat nohy vys.

v Podpofit pravidelnou stolici.

v Neprehanét to s agresivnimi mocopudnymi bylinami.
v U 1éka a chronickych nemoci konzultovat kombinace s
Iékafem nebo lékarnikem.

Kdy necekat a resit otok s Iékarem

X otok vznikl ndhle,

X je jen na jedné noze nebo ruce,

X je bolestivy, zarudly nebo teply,

X je spojeny s dusnosti, tlakem na hrudi nebo busenim srdce,
X otok rychle pfibyva,

X ¢lovék ma nemocné srdce, ledviny, jatra nebo Stitnou Zlazu,
X objevuji se otoky kolem o¢i,

X ¢lovék uziva léky na odvodnéni, tlak, srdce nebo ledviny,

X otoky se opakuji bez zjevné pficiny.

U téchto stavl neni sprdvné zacinat s odvodnénim naslepo.

»Sila, kterou hledds, je uZ v tobé. Nevéis? Ohlédni se a uvidis, jaky pokrok uz mas za sebou.«

»Nikdy nejsme sami, vidy je tu nékdo, kdo na nés s laskou mysli stali se podivat na nebe.”

Pieji krdsné dny, Honza Travnitek

Vylouceni odpovédnosti

Upozornéni: V tomto ¢lanku sdilim osobni zkusenosti, pribéhy a poznatky spolupracujicich celostnich Iékar(, terapeutl a jejich
klientl. Nejedna se o |ékarskd doporuceni ani ndvod k 1éCbé. Kazdy Clovék je jedinecny a pricin zdravotnich problém byva vice, proto
je vidy nezbytné odborné lékarské vysetreni.

To, co pomohlo mné nebo jinym osobam, nemusi mit stejny efekt u vas. Uvadéné informace vychazeji z tradi¢niho lécitelstvi a
alternativnich ptistupl. Nejde o oficialné schvalena zdravotni tvrzeni. V textu nejsou uvadény nazvy konkrétnich produktll, pouze
obecné ucinné latky. UZivate-li Iéky (na predpis nebo volné prodejné), mlize dochazet k jejich interakci s jinymi latkami, coz mizZe vést
ke snizeni Uc¢innosti nebo naopak k riziku predavkovani.

Pokud nemate odborné vzdélani v oblasti zdravi, riskujete nespravné pochopeni uvedenych informaci a z toho plynouci rizika. Proto
pred jakoukoliv zménou Zivotospravy, zahajenim uzivani doplnk( stravy nebo Gpravou lécby vidy doporucuji vSe nejprve konzultovat
s lékarem nebo jinym kvalifikovanym zdravotnickym odbornikem.



