JJento ¢lanek sdili osobni zkuSenosti autora a nenahrazuje odbornou Iékarskou péci.
Vice viz upozornéni na konci ¢lanku.”
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pro TERAPEUTY:
Detoxikace: proc nestaci doplnky

a co blokuje ocistu téla?

P o g
BYUNKy od Travnicka®

Strava jako kli¢ k ucinné terapii:

zakladem Uspésné terapie neni jen vybér spravnych doplrkd, ale
predevsim pochopeni pFiciny potiZi. BohuZzel, mnoho klient( pfichazi s o¢ekdvanim, Ze jim postaci ,jedno baleni nééeho”
a problém zmizi. Nasi roli je toto myIné presvédceni citlivé narovnat a vysvétlit, proc je zdravy Zivotni styl — strava,
spanek a pohyb — zakladnim predpokladem pro uzdraveni, a to zejména pfri detoxikacnich kurach.

Detoxikace = zatéz, ne tleva

Pti detoxikaci se uvolnuji letité toxické nanosy, které télo ¢asto roky ukladalo do tkani jako obrannou strategii — napfiklad
zneskodnit toxiny obalenim télesnym tukem ¢i uloZit je do kloubl nebo koZznich vyristka. Jejich vyvazovani — uvolfiovani
znamena obrovskou zatéz pro vylucovaci organy, predevsim jatra, ledviny, stfeva a lymfaticky systém.

Chyby, kterych se klienti ¢asto dopoustéji béhem detoxu:

X NesnaZi se omezit stres, a alespofi na kratkou dobu zménit prostfedi a navyky, jsou bez dostateéného spanku a klidu.
X Nadale konzumuji smaZend jidla, cukrovinky, fast food, uzeniny, polotovary ¢i konzervy.

X PretéZuji travici systém kombinaci nevhodnych jidel — napf. sladké dezerty ihned po hlavnim jidle (ke svaéiné se daji
tolerovat), ¢imz jesté dochazi ke zhorSovani stfevni dysbidzy. Pokud to bez sladkého nezvladnete - zkuste ovesnou kasi

s ovocem.

Takovy pfistup je nejen neucinny, ale muiiZe byt aZ nebezpecny — v extrémnich ptipadech mize vyvolat silné detoxikacéni
reakce, které oslabuiji télo a psychiku. U citlivéjsich jedincl je dulezité sdélit tyto informace citlivé, ale pravdivé, protoze
u nich mlze prfehnana obava (byt to bude ranni prd ¢i fihnuti po obédé) vést k panice ¢i psychosomatickym projevim.

Strava jako zakladni nastroj detoxikace

Pfi detoxikaci je naprosto nezbytna odlehcena strava,
kterd télu pomuUze nejen vyloucit toxiny, ale i zabrani jejich
zpétnému vstiebani (resorpci). Pokud toxiny nejsou ve
stfevech navazany a vcas vylouceny, se mohou znovu
dostat do krevniho fecisté a byt znovu uloZeny do tkani.
Pretizeni pak klienti mylné povazuji za bézné detoxikacni
pfiznaky.

Naptiklad: U detoxikace tézkych kov( (napf. s vyuzitim
ALA, chlorelly, koriandru, EDTA apod.) dochazi ke
zvySenému vylu€ovani toxickych latek zluci. To vSak
neznamena3, Ze klient maze jist vic tukt nebo uzenin!
Naopak — ¢im vic Zluce, tim vétsi potieba sorbentti ve
stfevech - vldknina, kfemelina, pektin, chia, psyllium,
inulin, zeleny jil, zeolit, které toxiny zachyti a s jejich
pomoci se stolici vylouci. Ddle €ista voda — klicova pro
odplavovani toxinl lymfou a modi - idedlné filtrovana

nebo nizkominerdlni, protoZze voda s vysokym obsahem
minerald je uz ,nasycend” — a méné ochotné na sebe vaze
uvolnéné kovy, aby je odvedla z téla.

Cemu se vyhnout:

X Cukrovinky, sladké peéivo, dorty. Sladké neni vhodné béhem detoxikace — pfispiva k dysbidze, zatéZuje jatra a
zpUsobuje kolisani glykémie. U klientd, ktefi ho nezvladnou zcela vynechat, doporudte sladké samostatné jako svacinu,
ne ihned po jidle.

X Tézké bilkoviny — uzeniny, tué¢né maso

X Mlé&né vyrobky, které mohou zahlefiovat



X Kava, alkohol, slazené néapoje
X Konzervy, polotovary, glutamaty, barviva

Detoxikace neni samolécba doplriky

Cilem detoxikace neni , l1éCit se doplnky“, ale vytvofrit télu podminky k vlastni regeneraci. Doplriky stravy, byliny a
sorbenty jsou nastroje, které pouze doplfiuji sprdvnou Zivotospravu, nikoli ji nahrazuji. Vidy vysvétlujte, Ze:

v Produkty jsou pomocnici, ne zazraéné pilulky

V' Jatra potfebuji odlehéit, ne zatiZit

Vv Nejlepsim ,produktem” je nékdy klid, €ista voda a miska dusené zeleniny

Pokud odstranime pfi¢inu a doprejeme télu Cistou stravu, klid, antioxidanty a spravné byliny, casto se daji zlepsit i rGzné
pokrocilé stavy.

Ndvrat k pfirodé

Jak fikd MUDr. Hnizdil a mnozi dalsi: ,,Nejlepsi vitaminy jsou z vlastni zahradky.” Zkuste ji doporucit klientim jako
»detoxikaci mozku - mysli“:

v Vrténi se v hliné, zahradniéeni — nejen uzemriuje od elektrosmogu, ale navraci pozornost od obrazovek zpét k Zivotu
v Cas v ptirodé — 1é¢ivy nejen pro télo, ale i pro psychiku

Nedavejte do kompostu plesnivé zbytky, mineralizujte plidu napf. nadrcenym zeolitem (viz Schindeleho mineraly).

Teplo — tichy pomocnik detoxikace

Pfi detoxikaci se ¢asto zaméfrujeme na byliny, stravu nebo doplriky — ale zapominame na teplo.

V' Jatra pracuji nejlépe pfi dostateéném prokrveni a teple — chlad je zpomaluje. Teplo napomaha tvorbé Zluéi a
metabolismu toxinU. Prospésné jsou teplé koupele, zabaly jater, saunovani, to vse pomaha detoxikacnim organiim
pracovat efektivnéji.

V' Lymfaticky systém nema svou vlastni pumpu — zavisi na pohybu a prohfati. Teplo zlepsSuje tok lymfy, pomédha odvadét
odpadni latky a sniZuje otoky.

v Teplé jidlo a teplé napoje pomahaji Zluci Iépe emulgovat tuky (znate pivni bficha? = mastné jidlo zapité chladnym
pivem). Traveni tukd je pfi chladu omezené — télo se soustredi na udrZeni teploty a zpomaluje traveni. Vyhybejte se
studenym napojim béhem a po jidle — zpomaluji traveni a omezuji tok Zludi.

,Chlad télo zpomali, teplo ho pohne k odisté. Staéi si pfedstavit zcukernatély / rozehfaty med.”

A co otuzovani?

OtuZovani je zdravé a posiluje odolnost. Ale v dobé detoxikace NE - je pro télo zbyte¢nou zatéZi, protoze:

X télo musi vyddvat vice energie na zahfati, misto aby ji vénovalo oéistnym procesiim

X svaly i cévy se stahuji, coz muze omezit pratok lymfy a detoxikacni tok

Pokud jste cely den venku v zimé (napt. na montazich), je vhodnéjsi detoxikacni kuru odlozit na jaro.

e V zimé (télo se soustiedi na udrZeni tepla) se radéji soustredte na posilovani, vyZivu, spanek — hlubsi detox nechte na
obdobi, kdy télo nemusi tolik bojovat s chladem.

Naopak, uprostied horkého |éta (riziko prehrati) napf. pfi opalovani nebo praci na stfese. Je teplo nebezpecné — rychleji
dochazi k prehrati organismu a kolapsu, protoZe télo je pretizené probihajici detoxikaci.

e | v |été béhem detoxikace preferujte teplé napoje a teplé jidlo — pomahaji traveni a udrzuji tok Zludi i lymfy

¢ Nepijte ledové ndpoje, i kdyZ je horko — je to Sok pro organy a detox se zastavi.

Dalsi dlivody - Pro¢ detoxikaci provadét na jafe a na podzim?

JARO — restart organismu po zimé = start, pohyb, ocista.

Télo zrychluje se metabolismus. Jatra a Zlu¢nik jsou aktivni orgény jara (dle TCM). Po zimni stravé (tézka jidla, méné
pohybu) je télo pIné usazenin a stagnaci. Vzduch je jesté Cisty a svéZi, idealni pro prochazky a védomé dychani. Vice
svétla a energie podporuje motivaci ke zméné.

PODZIM - pfiprava na zimu = uklid, stabilizace, pfiprava na klid.

Télo pfirozené zpomaluje, chce se zbavit prebytecného tepla a zanétl z léta. Aktivni organy podzimu jsou plice a tlusté
stfevo — idedlni pro procisténi dychacich cest a stfevni mikrofléry. Podzimni uklid téla = lepSi imunita v zimé. Dozrava
mnoho plodin vhodnych pro ocistu (dyné, jablka, zeli, fepa, kofenova zelenina). Detox na podzim snizZuje hleny, zahlenéni
a Unavu.



A co sauna?

Béhem detoxikace: ano — ale s citem, jemné, bez chlazeni. Sauna na rozdil od otuzovani podporuje detoxikaci — pokud je
pouZita spravné. Pomaha télu vypotit toxiny skrze kuizi, zrychluje metabolismus a uvoliiuje cévy i lymfu. Navic teplo
stimuluje parasympatikus, tedy regeneracni rezim. Pfinosy sauny béhem detoxikace:

Podporuje prokrveni a poceni. Uvolfiuje napéti sval(l a cév. Zlepsuje vyluéovani toxint kuzi i lymfou. Pomaha
nervovému systému prepnout do klidu.

Na co si dat pozor:

Neprehanét to — pfilis dlouhé nebo pfilis horké sauny mohou télo vycerpat. Vidy doplnit tekutiny a pfipadné mineraly
(napt. hot¢ik, draslik). Po sauné NEotuZovat (Zadna studena sprcha) — béhem detoxu zlstat v teple!

Pro¢ béhem detoxikace vynechat studené ochlazeni po sauné:

X Télo pfepina zpét do stresové reakce (sympatické) — krevni cévy se okamZité stadhnou, coZ omezi tok lymfy a krve.
X Detoxikaéni procesy (v jatrech, ledvinach, kdZi) potfebuji prohfati a klid, ne $Sok.

X Studend sprcha uzavie pory, ¢imZ se omezi dalsi vyluéovani toxinti potem.

X Télo musi znovu vydavat energii na zahfati, misto aby ji vyuZilo pro odistu.

Béhem detoxikace saunu zakonéete jemné — teplou sprchou nebo zabalenim do rucniku a relaxem vleZe. Doprejte si
klidné dosahnuti pocitu tepla a bezpeci, ne Sok.

Prirodni tuky jsou zdravé, ale NE pfi detoxikaci

Maslo, ghi, sadlo nebo kvalitni oleje (napft. Inény, olivovy, repkovy, kokosovy) maji své misto ve zdravém jidelnicku —
podporuji vstifebavani vitamind, vyzZivu mozku i tvorbu hormond. PFi detoxikaci vSak mohou organismus zatizit a
zpomalit vylucovani toxickych latek. Pro¢ omezit tuky pfi detoxu?

X Jatra vyluéuji toxiny do Zluéi, kterd proudi spolu s tuky do stfev. Pokud je tuku pfili3, Zlu€ je pfetizena a toxiny se
nemusi stihnout vyloucit.

X Tuky zpomaluji traveni a omezuji kontakt toxinl se sorbenty — toxiny se mohou vstfebat zpét do krevniho obéhu.
X Nadbytek tukl (byt kvalitnich) blokuje téinnost detoxikaénich bylin a vlakniny.

v Béhem detoxikaénich protokoll pouzivejte tuky velmi stfidmé, napf. 1-2 ¢ajové Izicky ghi nebo kapku Inéného oleje
denné (napf. do zeleniny).

V' Zcela vylouéit smazena jidla, tézka maslova jidla, sadlo, kokosové pecivo apod.

v Po detoxikaéni fazi je Ize opét pozvolna zafadit.

Lecitin - pfirozena pomoc pro jatra a traveni tukd

Lecitin je pfirodni latka, ktera hraje klicovou roli pfi emulgaci tukli — to znamen3, Ze pomaha tuky ,,rozbit” na malé
kapénky, které se pak snadnéji travi a vylucuji. Tim ulevuje Zluéniku i jatrim.

v Podporuje tvorbu Zluéi a jeji tok, ¢imz napomaha vylucovani toxinu z téla

v Chrani jaterni buriky (hepatocyty) pfed poskozenim — plsobi jako membranovy stabilizator.

v Usnadrfiuje traveni tuku, a tim brani jejich hromadéni v jatrech (tzv. ztuénéni jater)

v Podporuje odbouravani tzv. Spatného LDL cholesterolu

v PUsobi preventivné proti tvorbé cholesterolovych plaki na cévach

V' Zlep3uje pratok krve a pruznost cévnich stén

Lecitin je zvlast vhodny po oéistné fazi detoxu, kdy za¢indme postupné zafazovat zpét zdravé tuky (napf. maslo, olivovy
olej, vajecny Zloutek). PomUze télu Iépe se s nimi vyrovnat a predejde pretiZzeni Zlucovych cest.

Vhodna forma: Slunecnicovy nebo sojovy lecitin (bez GMO) — idedlné granulovany, Ize pfidat do kase, polévky nebo
salatu se Inénym olejem.

Tloustneme kvUli cukru, ne tuku. A cholesterol? Ten stoupa hlavné po sacharidech.

Jednim z nejcastéjsich mytd, ktery stdle pretrvava, je predstava, Ze po tuku se tloustne a Ze maslo nebo sadlo zvysu;ji
cholesterol. Pravda je daleko slozitéjsi a pro detoxikaci zadsadni. Co se opravdu déje v téle:

X KdyZ snime jednoduché cukry (bilé pecivo, sladkosti, téstoviny, slazené ndpoje), télo je rychle pfeméni na glukézu, a

pokud ji nespotrebuje, ulozi ji do tukovych zasob — prevazné ve formé visceralniho tuku (kolem organa).



X PFebytek cukru spousti tvorbu triglyceridi a cholesterolu v jatrech. Ne tuk — ale pravé nadbytek cukr( a inzulinu.

X Cukr je jako ,,brusny papir” v cévach a cholesterol jako naplast. Malokdo vi, Ze cukr neskodi jen véze, ale i cévam. PFi
jeho nadbytku se glukodza v krvi ,lepi“ na bilkoviny a vytvafri tzv. AGE produkty (pokrocilé produkty glykace). Tyto latky:
poskozuiji vnitini vystelku cév (endotel), vyvolavaji chronicky zanét cévnich stén a tim zvysuiji riziko aterosklerézy. Télo
se pfirozené snazi tento zanét zacelit — a tak vysle cholesterol jako ,,zaplatu”. Cholesterol sdm o sobé neni nepfitel — je
to reakce téla na poskozeni.

v/ Naopak kvalitni tuky (maslo, ghi, sddlo, avokado, olivovy olej) télo umi vyuZit jako stabilni a dlouhodoby zdroj energie
— nevedou k vykyvim cukru v krvi ani k navallim hladu.

Dalsi typy:
v DYCHANI a mirny POHYB — jemny restart pro lymfu i jatra

Pti detoxikaci nejde o vykon, ale o zklidnéni, uvolnéni. Plus mirny pohyb na ¢erstvém vzduchu - chtize, lehké
protahovani, a védomé dychani, které pUsobi jako pfirozeny restart pro télo. To zlepsi: prokrveni jater, rozproudéni
lymfy, odvadéni toxinl z tkani.

Nepodcenujte ,,obycejné” dychani — hluboky nadech do bticha stimuluje branici, ktera masiruje jatra a lymfatické uzliny.

v KLID, ktery lé¢i — i vykonné typy potiebuiji zvolnit

Na druhé strané stoji aktivni klienti, ktefi ,,nemohou vypnout” — neustale pracuji, sportuji nebo funguji na adrenalinu.
Télo pak zlstava ve stresovém rezimu (sympatiku) a detoxikace je vyrazné omezena nebo zcela zablokovana.

KdyzZ télo tlacime do vykonu nebo vnima ohroZeni (napf. skrze stres, hladovéni, pretiZzeni), o€istu neni schopno provést.

Teprve ve stavu klidu spusti regeneracni a Cistici procesy. Detoxikace neni boj, ale ndvrat do rovnovahy. Nejde ji
»odmakat“, ani si ji ,vybéhat”.

Detoxikace vyZaduje vnitfni uvolnéni — nejen ve svalech, ale i v hlavé. Dlouhodobé psychické napéti (nutkani musim
jesté stihnout ... / chci jesté podniknout ...) znamena:

— stazené svaly - tlak na ploténky - bolesti zad

— stazené cévy - horsi prostupnost - detox ,,zablokovan”

Uvolnéné télo a mysl = oteviend cesta pro ocistu i regeneraci.

Télo potfebuje ¢as a vhodné podminky. Skute¢nd regenerace nepfichazi ve spéchu ani pfi nekonecné stimulaci vnéjsimi
vjiemy. Ne aby zpracovavalo dalsi informace, ale aby se mohlo uvolnit, nadechnout a obnovit — tfeba v tiché prochazce
pfirodou, pfi koupeli, na zahradé, nebo v tichu ranniho dechu.

Odpojeni od mobilu, siti, rozhovor( i vlastniho mysleni neni slabost, ale IéCivy navrat k sobé.

Ucit se jen tiSe byt, pozorovat pfirodu, vnimat svét bez hodnoceni... To je detox nervového systému.

Co doporucit vykonnym klientim:

e Zpomalit, ale ne zastavit — misto silového tréninku zaradit prochazku, tai-chi, lehkou jogu

* Védomy odpocinek — relaxa¢ni hudba, prace na zahradce, dychaci techniky

* Omezeni prace a modrych obrazovek a vjemU — detoxikace probiha Iépe bez neustdalé stimulace

Pecival potfebuje obcas vstat a projit se. / Workoholik si musi dovolit odpocinout, detoxikace je ocista - NEni o vykonu!

v PFirovnani pro lepsi pochopeni (pro klienty)
,Detoxikace bez vidkniny a spravného prostredi je jako drhnout podlahu bez kyblu a hadru — Spina se jen rozmazdva.”
,Jdtra jsou jako Cisticka vody — ale kdyZ do ni stdle lijes jedy a necistis filtry, pfestane fungovat.”

v/ Duchovni pfesah
Pokud citite, Ze text mifi k vnimavému ctenari, mlzete jemné pridat: , KdyZ ocistime télo, casto se procisti i mysl a srdce.
Detoxikace neni jen chemicky proces, ale ndvrat k pfirozenosti — v sobé i kolem sebe.”



X Kdy NEdetoxikovat

Napf.: nedoporucuje se u vycerpanych jedincl, v akutni nemoci, téhotenstvi a kojeni nebo pfi silném stresu. Nejprve je

tfeba organismus posilit a stabilizovat.

X P¥i detoxikaci &i boji s bakteriemi a parazity dochazi k zatézi jater.
V praxi se ¢asto setkavame s tim, Ze si lidé chtéji zmirnit privodni projevy terapie (zaménéné za virdzu ¢i nachlazeni)
tim, Ze soucasné uZivaji volné dostupné léky proti horecce a bolesti, jako jsou Paralen, Panadol, Coldrex apod. Ty

obsahuji paracetamol = pretiZeni jater.

Bohuzel jsou zdokumentovany pfipady, kdy souéasné uzivani nékolika paracetamolovych pfipravkl vedlo k vaznému
poskozeni jater — v krajnich situacich az k nutnosti transplantace. (A pokud se nenasel darce...)
Je nezbytné, aby vam klienti oznamili vSechny uzivané dopliiky a léky. Po dobu terapie s nimi zlstante v kontaktu a

doporucte jim: , Hlaste kazdou zménu.”

Zavér:
v Budte pravodci, ne jen dodavatelé doplfika.

Vv Vysvétlujte, Ze detoxikace bez zmény Zivotospravy je jako vylévat vodu z lodi déravym kyblem.

v/ Pomozte klientiim najit redlnou motivaci a udélat malé, ale dusledné kroky. P¥iklad z praxe:

,Klientka ke mné pfisla s unavou, trdvicimi potiZemi a potfebou detoxu. Nechtéla radikdlné ménit jidelnicek — méla obavy,
Ze to nevydrZi.” Misto pfisného rezimu jsme udélali jeden konkrétni krok: kazdé rano vypila sklenici teplé vody s
vldkninou a k snidani si misto peciva dala dusenou zeleninu s trochou ghi. Po tydnu mi fekla, Ze: ma pravidelnéjsi stolici,

neciti nadymani a po jidle neni tak unavena.

Teprve poté jsme pridali dalSi zménu — omezit sladké hned po jidle a presunout ho na samostatnou svacinu.
Malé zmény ji daly pocit tspéchu, ne selhani. A to ji motivovalo jit dal — ne protoze musi, ale protoze sama citi rozdil.
KdyZ klient vaha, neptejte se ,,Co vSsechno zménite?” Zeptejte se: ,,Jaky nejmensi krok mlzete udélat jesté dnes?”

Stravovani pri

jaternich potizich a detoxikaci

Vhodné potraviny

Nevhodné potraviny

Cista voda (neperliva), neslazené bylinné ¢aje

Alkohol (pivo, vino, tvrdy alkohol), perlivé napoje

Melta, zeleny ¢aj

Cerna kava, ¢erny &aj

Susené nesifené ovoce

Chipsy a jiné solené pochoutky

Potraviny v pfirozeném stavu

Instantni jidla a polotovary s konzervanty a dochucovadly

Domaci pomazanky ze zeleniny, lusténin,...

Konzervy a konzervované vyrobky, pastiky, tlacenky, jelita,
jitrnice, tu€né a trvanlivé salamy, slanina, skvarky a klobasy.

Kofeni neostré bylinkové — bazalka, tymian, oregano,
petrzel, pazitka, majoranka, bobkovy list, bazalka, tymidn, libecek,
petrzelka, medunka, bazalka, susené lahtidkové drozdi

Kofeni ostré (pepr, chilli, ostra paprika), korenéné potraviny
(masox, bujony, ostré omacky, séjova omacka, maggi,
worchester)

Tuky lisované za studena (v malém mnozstvi) oleje:
Inény (do salatl za studena), olivovy, fepkovy, slunecnicovy
davejte je do jidel aZ na konec jejich pripravy - Nesmazit!!!

TUKY!!! - trans tuky, prepalené tuky, smazena jidla,
(sadlo, maslo jsou zdravé, ale NE pfi jaterni dieté)
Majonéza, pomazanky z vajec, tatarska omacka, dresinky,
hofcice, kecup

Maso libové (kruti, kuteci, krali¢i, pstros, sdjové maso,
teleci, libové veprové, mladé skopové) idedlné vyvar bez masa

Maso tucné (prorostlé), vnitfnosti (jatra, ledviny, srdce),
zabijackové produkty, tuéné polévky, véetné tucnych vyvari

MIécné vyrobky nizkotucné (jist s mirou) tvrdé syry s maximalné
30 % tuku v susiné - Eidam, kefir, acidofilni mléko, tavené syry
a tvaroh, jogurt max 3% tuku,

Miéko tucné, smetana, Slehacka, pikantni syry, zrajici a
plisnové syry, smetanové jogurty, smetanové krémy,
pikantni pomazanky a jogurty nad 3% tuku, a s ovocem.

Topinambur - inulin, psyllium, chia seminka

Orechy - arasidy, mandle, seminka, mak, kokos

Ovoce — vse mimo zakazaného, vhodné je ovoce loupat.
Vybirejte dobre vyzralé plody, idedlni jsou jablka, merunky,
broskve, pomerance, grepy, banany, kiwi a mandarinky.

U ovoce s vétsim mnozstvim zrnicek jako jsou jahody, meloun
nebo hroznové vino jist pouze duzinu. V mensim mnozstvi
Ize konzumovat Svestky (oloupat), viSné a tresné. MzZete
ovocné pyré, rosoly, ovocné mosty, slabé dzusy.

Ovoce — kokos, hrusky a plody s malymi zrnicky (napf.
borlvky, angrest, rybiz, maliny, ostruziny, datle, fiky a
reven), kompoty




Pecivo bilé starsi a suchary

Pamisky domaci - Zemlovka, puding, nakyp, obilninové

kase, nekynuté ovocné knedliky s tvarohem ci téstoviny.
Odpalovana, piskotova, tvarohova, bilkova, krupicova tésta s
pudinkovym krémem, bilkovou pénou, slehanym

ochucenym tvarohem nebo dZzemem bez jadérek.

Pecivo cerstvé, kroupy, otruby, celozrnny a vicezrnny chléb a
pecivo se seminky nebo ¢esnekem, kolace, kynuté, listové,
linecké tésto, kynuty knedlik

Zakusky a moucniky - tucné a pramyslové vyrabéné

Pripravy jidla - vafenim na vodé, dusenim, vyjimecné peceni
v alobalu, v horkovzdusné troubé nebo v teflonové panvi
bez oleje.

Pripravy jidla — zakazano je smazeni, grilovani a peceni na
tuku (zejména obalované, hranolky, krokety)

Ryby - netucné -Stika, candat, okoun, pstruh, kapr, (losos)

Ryby tucné a uzené - sled, makrela, Ghot, kaviar, sardinky,

Sladkosti nekvasici - bfezovy cukr, stévie

Sladkosti - kakao, ¢okolada, zakusky, oplatky, zmrzlina

Dusena zelenina a komplexni sacharidy

Tucna a smazena jidla, nasycené tuky — sadlo, maslo

Uzeniny — Sunky s nejvyssim % masa, nejlépe kureci, krati.
Debrecinka, dietni parky bez strivka.

Uzeniny, suché salamy (uhersky, vysocina, cesnekovy), pastiky,
vinné klobasy, klobasy, slaniny, vurty,

Vajecny bilek

Vajecny Zloutek

Zelenina — vSe mimo zakazaného. Vhodna je mlada zelenina,
kterou podavdme jako salat - hlavkovy, mrkvovy, ledovy
nebo z ¢inského zeli, nebo ji upravime dusenim ¢i varenim.
Takto tepelné upravit mizeme mrkev, petrzel, celer i
brokolici a mensi mnozstvi fazolek, cukety, tykve, patisonu,
kukurice, mladého hrasku, Spenatu, Cervené fepy, rajcat,
rajéatovy protlak. Zeleninu miZeme poddvat ve formé
prilohy nebo zapékanou jako hlavni jidlo, do omacek a
masovych $tav.

Zelenina nadymava (kvétak, zeli, kapusta, kedlubna, okurky,
sterilizovana zelenina,...), aromaticka zelenina (Cesnek,
cibule, redkvicka), paprika, lusténiny a houby nalozené v
octu.

Upozornéni a doporuceni pro Bezpecnou praxi.

Tato pravidla ochrani Vas i klienty a zajisti etické a prdvné korektni poskytovadni vasich sluZeb.

v’ NeZ zacénete s klientem pracovat, vidy se ho nejprve zeptejte, zda je v péci lékare a jestli uZivd néjaké léky — véetné
volné prodejnych! Pokud ano, nastavte pouze podptrnou terapii. Informace a doporuceni od nds jsou pouze doplnujici a
vychdzeji z principd tradicniho IéCitelstvi. Pokud jsou nase doporuceni v rozporu s pokyny lékare, klient se vZdy musi fidit
radami svého lékare! Lékar nejlépe znd jeho aktudlini zdravotni stav i Ié¢bu, kterou klient absolvuje.

v/ Poskytujeme informace o pouZitych pfirodnich ldtkdch véetné moznych vedlejsich uéinkd a interakci s Iéky.
Upozorriujeme vsak, Ze mnoZstvi IéCivych pFipravki na trhu stdle roste a pribyva také alergii a individudlnich
intoleranci. Proto je vZdy nezbytné, aby si klient peclivé prostudoval pribalové letdky vsech lékd, které uZivd, a v pripadé
nejasnosti se poradil se svym lékarem nebo lékdrnikem. Idediné by mél pribalové letdky pFinést s sebou na konzultaci,
protoZe mnozi klienti je necCtou, podcenuji rizika nebo si nepamatuji prfesné ndzvy a sloZeni lékd.

v/ Nesnazte se Fesit vse nardz — zamérte se na postupné kroky vedouci k obnové homeostdzy - pfirozené rovnovdhy a
normdlni ¢innosti organismu. Osvédcené je nejprve podpof¥it psychickou pohodu a dodat télu vitalitu. Tim klient ziskd
divéru v proces, pociti prvni pozitivni zmény a sndze najde trpélivost pro dlouhodobou terapii i upravy Zivotniho stylu.
v/ Klientovi vénujte maximdini pé&i a pravidelné sledujte jeho stav. Doporucuji mu pfedat své telefonni éislo, aby se na
Vds mohl véas obrdtit v pripadé jakychkoli neobvyklych reakci, zhorseni zdravotniho stavu nebo pochybnosti ohledné
doporucené terapie. V takovych situacich terapii neprodlené upravte nebo preruste a klienta nasmérujte k Iékafi.

v/ Jako nelékaf¥i:

- nesmime stanovovat diagnozy nemoci ani nahrazovat odbornd vysetieni Ci testy,

- neposkytujeme Zddné sliby ani zaruky na vyléceni, vysledky se vZzdy mohou individudiné lisit,

- zdravotni tvrzeni nepouzivame, pokud nejsou schvdlena platnou legislativou.

- v pripadé vaznych nebo akutnich zdravotnich potiZi klienta vZdy odkdZeme na lékarskou péci,

- nesmime uvddeét klienta v omyl tvrzenim, Ze nase metody jsou jedinym Ci nejlepsim resenim.

- nezasahujeme do predepsané lécby, neménime ddvkovdni Iéki a ani je nevysazujeme. Klienty miuZeme pouze jemné
nasmérovat, aby se pri prokazatelném zlepseni poradili se svym lékarem ohledné pripadné upravy lécCby.

v/ PFirodni produkty (pouze prispivaji k normalizaci télesnych a psychickych pochodd, viz. Schvdlend zdravotni tvrzeni EU)
od Health&Detox® jsou 100% cisté (BEZ primési), proto je skladujte od 4 do 21°C. Produkty jsou urceny pro kondici,
regeneraci a detoxikaci, NE pro lécbu!



