,Tento ¢lanek sdili osobni zkuSenosti autora a nenahrazuje odbornou
lékarskou péci. Vice viz upozornéni na konci ¢lanku.”

pro TERAPEUTY:
Detoxikacni priznaky

- predchazejte panice a potizim = ————

Z vlastni zkuSenosti vim, Ze , lidé prosté neposlouchaji, nékolikrat je upozornim a pak vydéseny telefonat ...” Tyto situace
jsou zbytecné stresujici pro obé strany.

Proto doporucuji vizualni pomUcky napf. fotografie typickych
pfiznakt (vyrazky, pupinky, zarudnuti, opary...), diky nim klienti
mnohem |épe pochopi, co mohou ocekavat a pFipravi se na to
psychicky.

Mnohokrat jsem slySel ndmitky, Ze si néktefi klienti rozmysli terapii:
Ano, nékteré citlivéjsi osoby si kvlli tomu terapii mohou rozmyslet.
Ale podle mych zkusenosti (i zpétné vazby od kolegl) je ubytek
klientd minimalni. Zato vyrazné klesne mnoiZstvi stresujicich
situaci, dotazG a nedorozuméni.

Z dlouhodobého hlediska to prospiva kvalité prace i vztahtim s
klienty — protoze s témi, kteti nastoupi terapii s porozuménim a
dlvérou, se da pracovat daleko efektivnéji.

Detoxikaéni pfiznaky jsou divodem k radosti — znamkou toho, ze
télo reaguje na latky a zbavuje se Skodlivin.

Pfirodni terapie aktivuji pfirozené samocistici a regeneracni
mechanismy téla. Je proto dlleZité klientdm srozumitelné
vysvétlovat, Ze urcité projevy (napf. zvysend Unava, teplota, vyrazky, prdjem, bolest hlavy, zdpach potu ¢i moci) nejsou
projevem ,zhorseni“ ale dikazem, Ze télo zacina pracovat a vyrovnava se s pretizenim.

X Neprikladame kazdé nepohodli k ,, detoxu”; tim se muzZe zamaskovat alergie, infekce &i jiné onemocnéni.

v Doporuéujeme pfedem otestovat jednotlivé produkty na kompatibilitu s konkrétnim klientem — napfiklad pomoci
EAV (elektroakupunktura podle Volla), biorezonancnich ¢i dalSich osvédcenych pfistrojli. Takovy screening pom(ze
odhalit pfipadnou nesnasenlivost, je-li k dispozici, a zvysi bezpecnost i divéru v cely protokol.

Pfed zahajenim detoxikacni terapie

je nezbytné zjistit, zda klient netrpi zavaznéjSimi zdravotnimi potizemi, chronickymi onemocnénimi nebo
diagnostikovanymi poruchami, a jaké léky, doplriky Ci jiné pripravky aktualné uziva. Idedlni je nechat si tyto informace
zaznamenat prostfednictvim vstupniho dotazniku nebo zdravotniho protokolu, ktery klient osobné vyplni a podepise.
Tento krok chrani obé strany a umoznuje bezpecné nastavit vhodny terapeuticky postup.

Doporucuji si precist €lanek: pro TERAPEUTY - Uzivate léky? NE-PRAVDIVA odpovéd’

Vysvétleni pro klienty - zdroje zatéze: Z ceho se télo vlastné cCisti?

X Strava — nejen chemikalie z primyslové zpracovanych potravin - konzervanty, ale i: nevhodné kombinace jidel (napf.
bilkovina + cukr), pfejidani, tzv. ,tlaskani“ — pojidani a piti vSeho mozného bez rozmyslu, to vSe podporuje stievni
dysbidzu a narusuje travici procesy.

X Kosmetika a léky — pfes kiiZi a sliznice se do téla dostavaji: syntetické ving, ropné derivaty, [ékové metabolity
zatézujici jatra a streva.

X Pitna voda — obsahuje ¢asto chemicka rezidua, tézké kovy, chldr, pesticidy.

X Smog a znetisté&né ovzdusdi — jemny prach, vyfukové plyny, tékavé latky.

X Stres a emoce — i psychickd zatéZ plsobi jako ,toxin“: aktivuje sympatikus (boj—Uték), brzdi parasympatikus (traveni,
regeneraci, vyluéovani), oslabuje imunitu a stfevni mikrobiom.



Vysledkem je pretiZzeni vylu¢ovacich organ(: Jatra, ledviny, stfeva, lymfa i kiiZze prestavaji zvladat zatéz. Télo si pak uklada
toxiny do zasobnich tkani (tuk, klouby a pojivova tkan), kde méné skodi — ale zaroven blokuji vyzZivu, obnovu a zdravou
funkci. Pravidelnd odista neni ,,luxus® ale nutnost moderni doby. Spravné vedena detoxikace odlehcuje télu, zlepsSuje
vstiebdvani zivin, podporuje psychickou pohodu i vitalitu.

v/ Zakladnim predpokladem tspéiné detoxikace je navy3eni pitného reZimu — zejména Cista neperliva voda a
elektrolyty (neperliva voda, hofrcik, draslik, vyvar, bylinné ¢aje). Lehka, Ziva strava (dusena zelenina, kvasené potraviny,
vyvary, klicky, byliny). Klidny rezim (spanek, pohyb, relaxace, ¢as na regeneraci). Podpora jater a stfev (napf.
ostropestrec, artycok, vlaknina, horkosti). Dychani, prochazky a slunce (kyslik a svétlo — dlleZiti spojenci v regeneraci)

Latky brzdici detoxikaci a zhorsujici detoxika¢ni potize?

Kofein (kdva, energetické napoje)

X ZatéZuje jatra — metabolizace kofeinu probihd pfes stejnou cestu (cytochrom P450) jako u mnoha toxinG a lé¢iv. Tim
snizuje detoxikacni kapacitu.

X Zvysuje stresové hormony (kortizol) — brzdi regeneraéni procesy a podporuje zanét.

X Narusuje spanek, ktery je klicovy pro no¢ni detox mozku a hormonalni rovnovahu.

V' Alternativa p¥i lehké zavislosti: zeleny &aj, matcha nebo vyluh z pampeliskového kofene.

Alkohol

X PFimy toxin pro jatra — jatra musi alkohol rozloZit na acetaldehyd (velmi toxicky meziprodukt) a nasledné jej
neutralizovat, ¢asto za spotfeby glutathionu — ten pak chybi pro jiné toxiny.

X Poskozuje stfevni bariéru — zvysuje propustnost stfeva (tzv. ,leaky gut”), coz umoziiuje pfechod endotoxin( do krve a
zvysuje celkové zatiZzeni detoxikacnich organd.

X Zvy$uje zanét a oxidacni stres — opak toho, co chceme pfi ocisté téla.

X I malé mnozstvi (napf. ,,1 sklenka vina denné”) mlize béhem detoxikace zpomalit vysledky.

Uzeniny a tézka, tucnad jidla

X Konzervanty, dusitany, pfepalené tuky, glutamaty — to vse zatézuje jatra a zpomaluje detoxikaéni enzymy.

X Podpora zanétlivych procest — zejména pfi konzumaci prdmyslové zpracovaného masa.

X Zhorsuiji traveni — coz blokuje dalsi ocistné pochody v téle (nap¥. eliminaci pfes stfevo).

V' P¥i detoxikaci je lehce stravitelna strava zasadni — dava télu prostor, aby se mohlo soustfedit na vyluéovani toxinQ, a
nezatézuje travici trakt.

Jidla Vhodné priklady
i . Dusend nebo varena bila ryba (treska, stika, pstruh)
Bilkovina Y 1 wexo oy g
Varené vejce, lehka lusténinova kase (¢ervena ¢ocka, mungo dal)
PFiloha Bila nebo natural ryze, pohanka, quinoa
(v malém mnozstvi — zaleZi na energetickych nérocich)
Zelenina Dusena kofenova zelenina (mrkev, petrzel), brokolice, cuketa, kvétak
| , . , Y ,
Vyvary ze zeleniny nebo kosti (napf. rybi)
J|lJemné: kurkuma, fimsky kmin, trocha olivového oleje
Dochuceni . . L
Bylinky: tymidn, majoranka, fenykl
Piti Voda, vyvary, ¢aj ze smilu, kopfivy, artyCoku
Ne sladké ani perlivé napoje

Cukr a pramyslové zpracovana jidla (sladkosti, pufované produkty, bilé pecivo, snacky, fastfood, limonady...)

X Rychlé vykyvy glykemie — zpUsobuji kolisani inzulinu, zanét a stres pro nadledviny. Vynechat bily cukr, glukézovo-
fruktozové sirupy, pramyslové sladkosti a pufované snacky

X Narusuji mikrobiom — premnozeni kvasinek a ,,$patnych” bakterii (napf. Klebsiella, Candida).



X Zvysuji produkci vnitinich toxinl (endotoxinl) — tim zatéZuiji jatra a stfeva.

X Pufovani = extrémni zpracovani pod tlakem a vysokou teplotou = vznikaji napf. kfupky, instantni cereadlie, kukufiéné
lupinky, chlebicky, burizony. Maji vysoky glykemicky index, tedy zvysuji cukr v krvi podobné jako cukr samotny. Jsou to
prazdné kalorie BEZ Zivin a vlakniny = rychla energie, ale brzdi ocistu. Casto obsahuji oxidované tuky, siil, lepek nebo
sojové derivaty.

v/ Béhem detoxikace proto doporuéujeme: erstvé ovoce (v malém mnoistvi), zeleninu, fermentované produkty (zeli,
kimchi), vafenou pohanku, jahly, ryZi natural, dostatek vlakniny (napf. psyllium, inulin, jable¢na vlaknina)

Drogy (i ,,rekreacni”)

X Kazda psychoaktivni latka blokuje pFirozené regulaéni mechanismy téla a mozku.

X Silné vyéerpavaji zasoby dopaminu, serotoninu, glutationu i dalSich daleZitych latek.
X Zanechavaji toxické metabolity, které télo musi likvidovat — ¢asto pomalu a bolestivé.

Detoxikacni projevy: jak je vysvétlit a jak s nimi zachazet:

M Zéervenani a svédéni klize: vitamin B3 v pfirodni formé (kyselina nikotinova - ma vice zdravotnich benefit(l nez
syntetické formy, nikotinamid nezplsobuje zCervenani), kterou pouzivdme napf. v NeuroDetox Energy, plsobi
vazodilatacné — tedy rozSifuje cévy. Diky tomu dochazi ke zvySenému prokrveni celého téla véetné podkozi, coz zajistuje
lepsi distribuci Zivin tam, kde jsou potfeba, a zaroven ucinnéjsi odplaveni odpadnich latek.
X Mnozi klienti se zaleknou zarudnuti a mirného svédéni pokoZzky po uZiti vitaminu B3 a povaZuji ho za ,,prudkou
alergickou reakci?”, Ve skutec¢nosti jde jen o pfirozenou, neSkodnou reakci na rozsiteni cév, kterd béhem 20 minut az 2
hodin samovolné odezni.
Zéervenani kGize po pfirodnim vitaminu B3 je dikazem toho, Ze télu tato latka dlouhodobé chybéla. Tento tzv. niacin
flush se objevuje pouze v prvnich dnech uZivani, nez se télo nasyti, pak postupné mizi. U nékterych muzd, ktefi chtéji
urychlit priibéh kuary a uziji dvé i vice kapsli najednou, se mlze objevit silnéjsi flush — pokozka poté muzZe nejen
zCervenat, ale i svédit aZ Stipat. To je vSak stdle neSkodnd a docasna reakce, ktera zpravidla odezni béhem 30-120
minut.

Kdy zvazit vynechani ¢i velkou opatrnost pfi pouziti pfirodniho B3

Situace / diagndza Pro¢ muzZe niacin skodit Poznamka pro terapeuta

- Vasodilatace - silnéjsi flush, zhorSeni ||Preferujte niacinamid (bez
X RiZovka (rosacea)

erytému a palivych pocitl flush) nebo niacin , flush-free”.
X Tézsi formy akné a Nadmérné prokrveni mize kratkodobé ||Zaénéte nizsi davkou, sledujte
seborea zhorsit zanét v mazovych Zlazdch stav klze.
X Migrendzni stavy,
X histaminova Vazodilatacni efekt i uvolnéni U citlivych klientd zvazte
intolerance, histaminu mohou spustit ataku niacinamid.

X mastocytdza

X Aktivni peptické viedy ||Vysoké davky niacinu mohou podrazdit

X gastritida sliznici a zvysit sekreci kyseliny

X Aktivni jaterni Vysoké davky zatézuji detoxikacni
onemocnéni kapacitu jater

X Dna (hyperurikémie) Niacin zvySuje hladiny kyseliny mocové

X Nekontrolovana
hyperglykemie
X Cukrovka - DM

MuzZe narusit glykémii (transientni
inzulinova rezistence)




Situace / diagnéza Pro¢ muze niacin Skodit Poznamka pro terapeuta

X Hypotenze & léky na

o Dalsi pokles TK diky vazodilataci
sniZeni tlaku

X U zanétlivych onemocnéni travici soustavy doporucujeme senzitivnéjsi, i kdyz méné tGéinnou formu vitaminu

B3 — inositol-hexanikotinat. Tato forma nevyvolava tzv. flush (zarudnuti a zCervenani kiiZe), ktery je typicky pouze pro
kyselinu nikotinovou a zaroven je Iépe sndsena pfi dlouhodobém uzivani.

Na rozdil od béZné prodavaného nikotinamidu (niacinamidu) ma inositol-hexanikotinat nizsi riziko jaterni zatéze,
zejména pfi dlouhodobém podavani. Nikotinamid muze byt v davkach nad 3 g denné toxicky pro jatra — opatrnost u osob
se zanétlivym onemocnénim jater nebo traviciho traktu.

Vv

Vyvazeny pomér B-vitaminli pomaha télu vyuzit jednotlivé latky efektivnéji a bezpecnéji, ¢imz snizuje riziko vedlejSich
ucinkd, které by mohly vzniknout pfi jednostranné suplementaci vysokych davek jednoho vitaminu.

Vitaminy skupiny B v téle spolupracuji jako tym — tvofi sit koenzymd, které se podileji na stovkach enzymatickych reakci:
od energetického metabolismu pfes tvorbu neurotransmiter( aZ po detoxikaci a obnovu DNA. Pokud je jeden z vitamin
B podavan samostatné ve vysoké davce (napr. B6, B3, kys. listova), mlze dojit k tomu, Ze:

- se vyCerpaji kofaktory potrebné k jeho preméné (napft. B2, B6, hotcik),

- dojde ke zméné rovnovahy v metabolismu (napf. mezi kys. listovou a B12),

- nebo k pretiZeni detoxikacnich cest v jatrech, které vyzaduji dostatek B2, B6, zinku a methylac¢nich donorl (napf. SAMe,
cholin).

Tato nerovnovaha maze vést k vedlejsim Gcinkiim, jako jsou:

- bolest hlavy, nervozita, parestézie (u vysokych davek B6),

- zaludecni potize, navaly horka (flush) u B3,

- Unava, podrazdéni nebo pretizeni detoxikacnich cest u jednostranné suplementace foldtu bez B12.

& Uiivani antiparazitarnich smési (napt. s bérem, pelyrikem, ¢ernym ofechem, hiebitkem...)

Mozné pfiznaky:

X bolesti hlavy, kloub( a svald

X Gnava, podrazdénost

X zvy$ené poceni nebo ,vnitfni horko”

X zhorSeni pokozky

Proc se to déje? Paraziti a bakterie se brani vylu€ovanim toxina, aby zhorSenim potiZi odradili od uZivani bylin. Také

z jejich mrtvych tél a plisni se uvolfuji toxiny (napt. amoniak, acetaldehyd), které mohou drazdit klouby, jatra i nervovou
soustavu. BAr navic méni iontové pomeéry v bunkach — kratkodobé to mlze pretizit vyluCovaci organy.

Jak zmirnit potize?

v Pfechodné snizte davkovani na polovinu nebo pfejdéte na
rezim obden

V' Zvyste pitny reZim (Cista voda + bylinné ¢aje — svizel,
pampeliska)

V' PFidejte hoféik nebo draslik (napf. ve formé SPORT MAGNE)
v/ Pomoci muze i vihky teply zabal na jatra (napf. ricinovy)

v Klid, teplo, lehka strava, kratké prochazky

U vétsiny lidi ustupuji tyto pfiznaky do 3—7 dni. Pokud
pretrvavaji silné bolesti, preruste kuru a poradte se s lékarem.

& Cisténi strev (napt. vldknina, bentonit, psyllium, kiemelina,
zeolit, horka s(l, aloe, enzymy)

Mozné priznaky:

X nadymani, kfece, fidsi stolice az prijem

X pocit tézkého bficha




X u citlivéjSich osob i nevolnost nebo “mravenceni” v bfise

Proc se to déje? Aktivace peristaltiky a vyluCovani toxin( pres stfeva mlize docasné rozvifit staré nanosy a zbytky.
Vlaknina vaZe vodu, coz mlZe u nékoho vést k plynatosti. Pfi nedostatecném piti dochazi i ke krecim.

Jak zmirnit potize?

v Zajistéte dostatek tekutin (alespori 2-2,5 | denné!)

v Pokud je prGjem nepfijemny: snizte davku, pfidejte banan nebo uvafenou mrkev / aktivni uhli

v/ Na nadymani pomaha kminovy, fenyklovy nebo matovy ¢aj

V' Pfi kfedich je vhodné doplnit hoféik (nejlépe ve formé bisglycinatu)

v Kratka chize ¢i jemné protaZeni bficha muze ulevit

Potize vétSinou odezni do 2-5 dn(. Pokud pretrvavaji déle nebo dojde ke ztraté tekutin, je vhodné kdru prerusit.

& Detox mozku (napft. ALA, sulforafan, kurkumin, cholin, NAC)

MozZné ptiznaky:

X "mozkovd mlha", pocit ,pfehlceni”

X zmény nalady, nespavost

X bolest hlavy, zavraté, vnitini neklid

Proc se to déje? Zvysené vyluCovani toxinll z mozku pres glutation a g-lymfaticky systém muze docasné zhorsit
neurologické vnimani — obzvlast pti nedostate¢ném pitném rezimu nebo oslabenych jatrech.

Jak zmirnit potize?

v Detox provadéjte v dopolednich hodinach a dopfejte si veéer klid

v Pomahda EARTHING (chtize bosky), meditace

v Nepodcerite odpoéinek + pravidelny spanek (7-9 h)

v Vitaminy B a hof¢ik jsou nezbytné pro mozkové funkce (NeuroDetox Energy)

V' Lecitin granulovany (je Cisty) — vyZivi a posili jatra a obsazeny cholin je zakladni stavebni slozkou neurotransmiteru
acetyl-cholinu

v Karu muzete pferusit na 1-2 dny a znovu nasadit nizsi davku. Zaénéte v patek, v dobé klidu lépe funguji detoxikacni
mechanismy.

Obvykle odezni do 3 dni. Pokud ne, je vhodné prehodnotit nadasovani nebo sloZeni protokolu.

& Detoxikaéni tinava / nervové vyéerpani (napi. pfi nahlém vysazeni kavy, cukru, 1ék()

Mozné pfiznaky:

X ospalost, apatie, podrazdénost

X nespavost nebo neklid

X pocit ztraty motivace nebo kratkodobého “Gtlumu védomi”

Proc se to déje? Télo je zvyklé na urcity stimulant — at uz chemicky (kofein, aditiva), nebo hormonalni (kortizol). Po jeho
vysazeni musi télo vytvofit rovnovahu samo, coZ néjaky cas trva.

Jak zmirnit potize?

v Postupné vysazovani namisto nahlého ,stop”

v Podpora mozku a nervové soustavy — hofcik, vitaminy B, adaptogeny (NeuroDetox Energy, Cordyceps, Rhodiola)
v Dechova cviéeni, pobyt v pfirodé, pfiméreny spanek (bez pretizeni)

Zpravidla prejde do 7 dnQ, pak nastava zlepseni energie.

& Vyluéovani tézkych kovi (napt. pii uzivani ALA, EDTA, NAC, MCP, chlorelly, koriandru)

MozZné ptiznaky:

X bolest hlavy, zavraté

X podrazdénost, Uzkost, vykyvy nalad

X brnéni konéetin nebo jazykové potize (pfi vyplavovani rtuti)

Proc se to déje? Chelatory a latky podporujici detox jater a mozku mohou na ¢as mobilizovat kovy (rtut, olovo,
kadmium), které pak cirkuluji krevnim fecistém, nez se navazi na sorbenty (psyllium, pektin, uhli) a vylouci —v tom
okamziku mohou prechodné drazdit nervovy systém.



Jak zmirnit potize?

v Dostatek siry (NAC, MSM, Cesnek, vejce) — vaze kovy

v ALA jen s jidlem a ve spravném intervalu (napf. kazdych 3—4 h, pokud podle Cutlera)

v Pfidejte vlakninu (psyllium, pektin), kterd vaze toxiny ve stfevé

v Podpora jater (ostropestiec, articok, glutation, lecitin)

v Vitaminy B a C plus ho¥¢ik — jsou dulezité (VITALingredients). S odstupem min. 3 hodin od cheldtort - pfi opravdu
vysokych volnych koncentracich Fe / Cu miZe vitamin C (kys. askorbovd) krdtce vytvdret pro-oxidované radikdly. Tyto kovy
jsou vsak pfi chelaci vétsinou jiz navdzany.

v Vidy s dostatkem tekutin a klidem

v Nevynechavejte jidlo — chelatory nalaéno mohou podrazdit zaludek.

Vétsina priznakl odezni do 3-5 dnu. Pokud se zhor3uji, preruste kuru.

& Aktivace faze Il detoxikace (napt. sulforafan, kurkumin, glutation, SAMe)

Je druha cast vnitiniho Cisticiho procesu — télo v ni chemicky upravuje - neutralizuje ,,reaktivované“ toxiny (napr. tézké
kovy, léky, pesticidy), které byly béhem fdze | uvolnény z tkani. Diky tomu je miiZe télo bezpecné vyloucit moci, potem
nebo stolici. Proto je dileZité ji podpofit spravnou stravou a Zivinami.

Mozné ptiznaky:

X ospalost, Ginava, slabost

X tlak v jatrech, travici nekomfort

X ,,zpomaleni” mysleni nebo docasna apatie

Proc se to déje? Faze Il je energeticky narocna (vyuzivd methylaci, konjugaci, sulfataci) — pokud neni télo dostatecné
pfipravené (napf. chybi vitaminy B2, B6, B12, methionin...), miZe dojit k “zacpé” metabolickych cest.

Jak zmirnit potize?

v Zajistéte dostatek kofaktord — zejména vitaminy skupiny B (NeuroDetox Energy / VITALingredients).

v Hof¢ik + antioxidanty (C, E, selen)

v Dostatek bilkovin (hlavné siru obsahujici aminokyseliny: L-Methionin, L-Taurin)

V' L-Ornitin mGzZe byt pfimo vyuZit jako nosi€ pro nékteré typy odpadnich metabolit( - dusikaté zplodiny, amoniak.
Unava obvykle odezni do 2—4 dn0, po adaptaci téla.

M 7vyiend lymfaticka drendz - odvod latek z téla (napt. svizel, lymfo-stimulanty, enzymy, lymfo-masa?, sauna)
Mozné ptiznaky:

X Unava, bolesti v koncetindch

X prechodné otoky, zvysené moceni

X podrazdénost

Proc se to déje? Télo zacind mobilizovat usazeniny z mezibunééného prostoru. Pokud nestiha vylucovat ledvinami,
mohou se docasné zadrzovat tekutiny nebo vznikat lymfatické pretizeni.

Jak zmirnit potize?

v Lehky pohyb — prochézka, dechova cviéeni, lymfaticka masaz

v Tepla koupel nebo sauna (pokud jste zvykli)

v Piti kopfivového nebo svizelového ¢aje

v Pfidani drasliku muze zlepsit vylu¢ovani vody (SPORT MAGNE)
Tyto projevy obvykle trvaji 1-3 dny, pak se télo ,rozhoupe”.

& Ocista jater skrze podporu tvorby Zluce, kterd odvadi toxiny z téla (napf. ostropesttec, artycok, hot¢iny)

MozZné ptiznaky:

X nevolnost, tlak pod pravym Zebrem

X Fihani, tézké traveni tukd

X pfi pretizeném Zluéniku — napt. u lidi se Zluéovymi kameny nebo zpomalenym vyprazdfiovanim muze nahlé uvolnéni
Zluce vyvolat bolest nebo koliku.

X bolest v ramenou (pfenos z jater/Zluéniku)



Proc se to déje? Vice Zludi sice znamena lepsi traveni tukd, ale v rdmci detoxikace ma Zluc¢ predevsim pfedat toxiny
sorbentiim ve stfevni traveniné. Proto muZze pfilis prudké uvolnéni Zluci bez jaterni diety — napfiklad pfi nadbytku tuk
nebo nedostatku vlakniny — paradoxné docasné zatiZit travici systém. Pokud totiz ve stfevé chybi dostatek vldkniny,
toxiny nesené Zluci se mohou znovu vstiebdvat zpét do krevniho obéhu (tzv. enterohepatdini recirkulace) a tim opét
zatézuji jatra.

Jak zmirnit pfipadné zaZivaci potiZze a podpofit hladky tok Zluci?

Oblast Osvédcené kroky Pro¢ to funguje

v Hof¢inova tinktura (pelynék,
pampeliska, zemézluc) 15 min pred
jidlem

1. Horké v ArtyCokovy extrakt 250 mg

a cholagogni latky ||s hlavnim jidlem

Hofciny reflexné zvysuji produkci
i odtok Zluci a pFipravuji travici trakt na

tuky.
v Kapky z ¢erné fedkve nebo

kurkumové shoty (malé mnozstvi 20—
50 ml koncentratu, kse vypije naraz)

Vv Kratce dusend zelenina, kofenova
polévka, ryze natural, bilé ryby

2. Setrnd Gprava v Fermentované pfilohy (kvasené zeli,
jidel kimchi) — enzymy plus vlaknina

Lehce stravitelna jidla nezatézuji
Zluénik ani jatra; fermenty dodaji

) ) o probiotika a vazebnou vldkninu.
v Polévky z ¢ervené ¢ocky ¢i mungo—

dal
v Caj ze smilu (2 x denné $alek) Smil maze usnadnit odtok Zluci
L V' ,Jaterni smés“ (smil, éekanka, uvolnénim hladké svaloviny Zlucovych

3. Bylinna podpora || L ) . .
o v . jablecnik, mata) cest, v€etné svérace Oddiho,
Zlucovych cest ) .

V Ostropestifecovy prasek 1-2 Izicky  |[byliny tlumi zanét,

po jidle ostropestiec regeneruje hepatocyty.

v Lecitin (slunecnicovy granulovany) ||Fosfatidylcholin a taurin se vdZou na

4. Fosfolipidy 1 polévkova IZice denné Zlu€ové kyseliny - zlep3uji
a aminokyseliny / Taurin 500 mg vecer rozpustnost tukd a zabranuji Zlucovym
v Cholin bitartrat 250 mg réno kamendm.

v Psyllium i inulin 1 1Zi¢ka ve 200 ml
5. Dostatek vazebné||vody 30 min po jidle
vlakniny v Jable¢ny pektin 5 g 2 x denné

Vldknina pojme toxiny a Zlu¢ové

kyseliny = brani jejich zpétnému
o ) vstiebani (mensi zatéz pro jatra).
v lableény ocet + strouhané jablko

v/ 30-35 ml ¢isté vody/kg/den
6. Hydratace v Spetka mofské & himélajské soli do
a mineraly kazdého litru

v Hof¢ik - Sport MAGNE vecer

Voda fedi Zlu¢, mineraly pomahaji
jejimu toku; hofcik uvoliiuje Zlu¢ovody
a tlumi kiece.

v Teply obklad na oblast jater 15 min

po jidle
7. Tepelné v Po jidle cca 30 min pockejte a Teplo a pohyb podporuiji peristaltiku
‘ L teprve pak vyrazte na klidnou Zlu¢ovodi a lépe ,rozproudi” jatra
a pohybové tipy ] He
prochdazku. i stfevo.

v légové pozice ,kocka—krava“,
,kobra“”




Oblast Osvédcené kroky Proc to funguje

X Akutni kolika, silna bolest pod
pravym Zebrem

8. Kdy zvolnit nebo ||X Zndmé Zluénikové kameny > 5 mm —
vynechat nutnd konzultace lékare

Prudka stimulace Zlu¢e maze kaminek
posunout; absence vldkniny vede

k recirkulaci toxind.
X Intenzivni detox bez vlakniny

a elektrolyt

PotiZze obvykle ustoupi do 2—3 dn(. Pokud se opakuji, uvaZzujte o dikladnéjsim vysetreni Zzlucniku.

Jaterni nebo Zlu€nikovy ¢aj od Gresika?

Smés Hlavni Gc¢inek ||Kdy po ni sahnout Klicové plusy v Upozornéni X
T trezalka mize
v silny antioxidacni X.v . .
. Y snizovat ucinek léki
Jemna ostropestrec . )
regenerace v protizanétlivy (antikoagulancia -
o wr o rotizanétliv .
. 8 A Dlouhodoba ,udrzba vp’v N y warfarin,
3 jaterni tkané a || fexve 12 mésicek a ¢ekanka .
Jaterni stimulace jater (po zatézi — léky, 7 hofké 13 antikoncepce,

) alkohol, chemie) horke latky antidepresiva)
tvorby i odtoku smetanka N )
<1 x o X mirné zpomaluje
Zluce Febiicek - podpora .

o srazlivost krve —
traveni Y ,
pozor pred operaci
nevhodny pfi
o v kurkuma a X . ”’yp
Intenzivni vr e ) . - ucpavajicich
vy s Akutnéjsi potiZe se jable¢nik = silny B
procisténi o o ) A (velkych)
S Zluénikem — pocit téZkosti, ||cholereticky Ucinek ,
Zlucnikovy|zlucovych cest T kamenech — hrozi
.« « . |lplynatost, zacinajici kolika ||/ oman + . .
a protikiecovy , . ) L rozvifeni a kolika
(bez velkych kamenu) mata > uvolnéni -
efekt \Fedl. plvnatosti X kurkuma moize
feci, plynatos Y i
Py fedit krev (warfarin!)

Oba jsou podporou detoxikace - Jak vybirat?
e Chci ,jaterni detox” po zatézi, bez vyrazné bolesti Zlu¢niku. Pro jemnou, dlouhodobou ocistu a regeneraci jater
- Jaterni ¢aj — pomalejsi, ale komplexnéjsi podpora hepatocytl a mirna, stala tvorba Zluce.

e Citim spiS Zlu¢nik — tlak pod pravym Zebrem, nadymani po tu¢ném jidle. Pro rychlejSi uvolnéni Zlucniku, pfi pocitu
tézkosti a nadymani, je vhodné&jsi > Zluénikovy &aj — siln&jsi , otevirac” Zluéovych cest; uzivejte 2-3 tydny, poté piejdéte
na jemnéjsi Jaterni smés.

e IdedlIni je kombinovat: 3 tydny Zluénikovy - kratka pauza - 6 tydn( Jaterni; opakovat 2x ro¢né.

Dalsi podplirna opatieni

v/ Pohyb branice — hluboké bfidni dychani 5 min denné masiruje jatra a zluénik.

v Kratké prohfivani oblasti jater (nahfivaci polstafek 10 min) veéer - zlepsi prokrveni a tok Zluce.
X Vyhnéte se dlouhému sezeni v pfedklonu po jidle — utlacuje Zluénik.

& Reakce kiize (napf. pfi ocisté lymfy nebo aktivaci vylu¢ovani pres kdizi)
MozZné ptiznaky:



X pupinky, svédéni, vyrazka

X zhor3eni ekzému nebo akné

X poceni a zapach potu

pres potni Zlazy — proto nékdy i télesny pach zesili.

Jak zmirnit potize?

v Podpofit stfevo (vldknina, probiotika, inulin, kiemelina)

v PokoZzku o3etfovat — bez chemie, idedlné pfirodni oleje + koupele z ovesnych vioéek

v Bylinky na ocistu krve (kopfiva, svizel, lopuch)

v Navyseni pitného reZzimu — zejména ¢istou neperlivou vodu.

Projevy obvykle odezni do 7-10 dn(. Pokud se zhorsuji, zkontrolujte funkci stfev a hydrataci.

& Kratkodobé zvysena tvorba akné po vitaminech B6 a B12 — neni alergie ani zhor$eni zdravotniho stavu, ale &isténi
podkozi. Pfi dlouhodobém nedostatku ,bécek” se pod klzi hromadi zanétliva loZiska a kdyzZ télo kone¢né dostane Bé
vyzivu, zaéne se Cistit — bohuZel pfes klzi, coz vnimame hire nez tyden straveny na zachodé pfi stfevni detoxikaci.
Vitaminy B jsou nezbytné pro mnoho funkci v téle — od nervového systému pFes tvorbu energie aZ po zdravou plet. Pfi
pravidelném a cyklickém uZivani (s prestdvkami a v rozumnych davkach) se neptijemné reakce zpravidla nevyskytuiji.
Naopak, télo se uci s nimi pracovat efektivné a bez pretizeni.

& Reaktivace skrytych - bezptiznakovych infekci (napt. viry EBV, HSV, borelie, candida)

Mozné ptiznaky:

X pocity "jako pfFi chfipce" — zimnice, tlak v uzlinach, Gnava

X opary, bolesti v krku, ztuhla sije

X podrazdénost, apatie, bolesti hlavy

Proc se to déje?

a) | po zdanlivém vyléceni antibiotiky se mohou nékteré patogeny ukryt hluboko v tkanich, kde jsou pro imunitu i léky
haie dosazitelné. Cekaji na oslabeni organismu, aby se znovu aktivovaly. Pfi detoxikaci mohou byt vypuzeny z tkrytd,
docasné podrazdit organismus, ale obvykle nemaji silu plné propuknout, pokud je imunita dostatecné podporena.

b) Detox muZe docasné ,rozhybat” imunitni systém, ktery si zacne vSimat dlouhodobé spicich infekci. Obvykle se nejedna
o plnohodnotnou infekci, ale o imunitni reakci na zbytky antigenu.

Jak zmirnit potize?

V' Zinek, vitamin C, Vilcacora, Cordyceps nebo astragalus

v Kurkumin nebo boswellové kyseliny na modulaci zanétu

v Dostatek spanku a zadné pretéZovani organismu

Obvykle odezni béhem 3-5 dnd. Pokud se zhorSuje nebo pfida horecka, poradte se s Iékarem.

Dokonceni Cisticich a regeneracnich procesd probiha jesté nékolik tydnt po ukonceni terapie.

Proto v tomto obdobi — tedy béhem terapie a zhruba 1 mésic po jejim skonceni — neni vhodné podstupovat Iékarska
vySetieni. Hodnoty v téle mohou byt pfechodné zménéné a |ékar by na jejich zakladé mohl nasadit zbytecnou
medikaci, aniZ by zohlednil pfirozeny pribéh ocisty a regenerace.

Napftiklad jak doporucoval MUDr. Erben u Homocysteinové kury:

- Krevni tlak je vhodné u lékare kontrolovat az po 1 mésici od zahajeni kury.

- Hladinu krevniho cukru po 2 mésicich (samoziejmé pfi dodrZovani dietnich opatfeni a pravidelném méreni — ale
nepodléhejte obavam z prechodné kolisajicich hodnot, které k procesu regenerace patfi).

- Jaterni testy (bilirubin, cholesterol) aZ po 3 mésicich. U cholesterolu doporucoval: nesniZujte ho ukvapené! Omezte
jednoduché cukry, které , rozleptavaji“ cévy a cholesterol pak pusobi jako pFirozena zaplata.

Daéle je cholesterol zakladni stavebni latkou pro buriky, hormony a dalsi procesy. Pokud télu chybi néjaka dulezita latka
(napt. vitamin), organismus navysi zasoby ostatnich surovin zejména cholesterol, aby byl pfipraven ji po doplnéni co
nejlépe vyuzit.

Pfrirovnani: Jako kdyz zednikovi chybi malta — pfipravi si cihly, naradi i lesSeni, aby mohl ihned zacit stavét, jakmile dorazi
malta. Kdyby mél pak k dispozici jen trochu cihel, bez leSeni, ... malta by ztuhla dfiv, nez by ji vyuzil. Podobné funguje
télo: vyrabi cholesterol jako ,,pfipravu” regenerace.

| vegetariani mivaji zvySeny cholesterol, protoZe ho vyrabéji jatra — nezavisle na konzumaci Zivocisnych tuka.



Cholesterol souvisi spiSe s pfijmem jednoduchych cukri nez s tuky. Naopak je dllezité, aby ve stravé byly i tzv.
,hezdravé tuky” — v pfirozené, tradicni formé. Doporucoval pouZivat klasické maslo (jesté I1épe ghi) a veprové sadlo.

Upozornéni a doporuceni pro Bezpecnou praxi.

Tato pravidla ochrdni Vs i klienty a zajisti etické a prdvné korektni poskytovdni vasich sluzeb.

v/ Ne? zaénete s klientem pracovat, vidy se ho nejprve zeptejte, zda je v péci Iékare a jestli uZivd néjaké Iéky — véetné
volné prodejnych! Pokud ano, nastavte pouze podptrnou terapii. Informace a doporuceni od nds jsou pouze doplriujici a
vychdzeji z princip tradicniho IéCitelstvi. Pokud jsou nase doporuceniv rozporu s pokyny lékare, klient se vZdy musi ridit
radami svého lékare! Lékar nejlépe znd jeho aktudlini zdravotni stav i Ié¢bu, kterou klient absolvuje.

v/ Poskytujeme informace o pouZitych pfirodnich Idtkdch véetné mozZnych vedlejsich ucinkd a interakei s léky.
Upozorriujeme vsak, Ze mnoZstvi léCivych pFipravki na trhu stdle roste a pribyvd 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 nectou, podceriuji rizika nebo si nepamatuji presné nazvy a sloZeni Iékd.

v/ NesnaZte se Fesit vée nardz — zamérte se na postupné kroky vedouci k obnové homeostdzy - pfirozené rovnovdhy a
normdlni ¢innosti organismu. Osvédcené je nejprve podpo¥it psychickou pohodu a dodat télu vitalitu. Tim klient ziska
duvéru 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. Doporuéuji 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 nelékafri:

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

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

- zdravotni tvrzeni nepouzivame, pokud nejsou schvdlena platnou legislativou.

- v pfipadé vdaznych 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 ddvkovani Iék( a ani je nevysazujeme. Klienty miZeme pouze jemné
nasmérovat, aby se pri prokazatelném zlepsSeni poradili se svym lékafem ohledné pfipadné upravy lécby.

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



