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

pro TERAPEUTY:

Pti uzivani bylin byva reakce téla:
- dobrym znamenim procesu
- mlzZe byt i varovnym signalem

Trh je presycen produkty a reklamy jsou ¢im dal zaludnéjsi a vtiravéjsi. Klienti maji k dispozici pfehrsel rliznorodych
informaci a reaguji vétSinou uz jen na prehnané sliby. Jsme odbornici, a méli bychom tedy bylinky jen chvalit? Ne.
Snazime se zodpovédné pristupovat k lidskému zdravi. A reklam a ,,prospésnych polopravd” je vSude dost, proto jsou
klienti ¢asto presvédceni, Ze vSe védi nejlépe. A my jsme pod vlivem marketingu a tlaku od klient( na rychly vysledek —
spolknu prasek a je vyreseno. Proto pisu tento ¢lanek, aby si ho v ¢ekdrné mohli precist a uvédomit si fungovani téla a
sv(j ,, Ivi“ podil na procesu.

Bylinky jsou izasnym darem prirody, ale plati zde pfislovi: ,,Ohen je dobry sluha, ale Spatny pan.” Bez vysetreni,
odborného posouzeni stavu a uzivanych 1ékd, individualniho davkovani atd. mohou i negativné ovlivnit zdravi.

¢ K tomu jsme si navic odvykli naslouchat zpravam z téla a misto zamysleni se nad tim, co nam danou reakci fika, to
ignorujeme nebo si vezmeme prasek na bolest.

¢ A nerespektujeme ani pfirozené ozdravné mechanismy. Napi. mame trochu zvysSenou teplotu a uz si bereme lék s
paracetamolem na snizeni horecky, ale prirozenou obranou téla je zvysit télesnou teplotu, a tim zabranit sifeni patogend,
které maji nizsi tepelnou odolnost nez nase télo.

¢ A i pti potizich jen tézko opoustime shon, stres a
honbu za ,,blahobytem®, pfitom klid a pohoda jsou
dalezitéjsi nez samotné bylinky. Je prokazano, Ze klid
a pohoda vyrazné podporuji ozdravné a regeneracni
procesy. Alespon pfi terapii ¢i kiife bychom si méli na
sebe vyhradit ¢as, nebo minimalné snizit pracovni
zatéz.

KdyzZ se po uzivani bylin, medicinalnich hub nebo
prirodnich produktl objevi pfechodna reakce téla ¢i
zhorseni, ¢asto to byva dobré znameni a diivod k
radosti znamka toho, Ze télo zacalo pracovat,
regenerovat, Cistit se nebo napravovat néco, co bylo
dlouho zatizené.

Proto klientim fikam: ,,Méjte z reakce téla radost.”
Télo tim fika: ,Ted' mé nepretézuj, za¢inam na sobé
pracovat.” Stejné jako mUize po prvnim cviceni bolet
sval, protoZe se zacal obnovovat a silit, miZe se i pfi pfirodni kure kratkodobé objevit Unava, tlak, bolestivost, zména
traveni, zhorseni pokozky nebo celkovy diskomfort. Ne vZdy to znamen3, Ze produkt skodi. Vétsinou je to jen pfechodna
faze, kdy télo zapina své regeneracni a oCistné procesy.

Byliny, houby a pfirodni Iatky jsou UZasnym darem pfirody. Umi télo jemné podpofit, rozhybat jeho vlastni sily a pomoci
mu vracet se do rovnovahy. Zaroven ale plati, Ze kazda reakce ma svlij vyznam — a je dobré ji pozorovat, ne potlacovat
ani zlehcovat. Cilem je naucit se rozlisit, kdy télo fika: ,,Pracuji, regeneruiji, Cisti se to,” a kdy uz rika: ,Zastav se, tohle pro
mé neni vhodné.” Vyjimecné se dokonce stane, Ze doporucim bylinky okamzité vysadit a bez odkladu vyhledat Iékafre.
A pravé o tomto rozdilu je cely ¢lanek.

Vazim si klasickych Iékafi a mediciny — zachranili miliony Zivotl. A pokud budu mit akutni infekci nebo jiné vazné
potize, budu uzivat léky, a to tak dlouho, dokud IékaF nepovoli jejich vysazeni! Ale, jsou oblasti, na které chemické léky
,zatim“ nedosdhnou, a tam je vhodnéjsi celostni medicina. Proto nechci stavét klasickou a celostni medicinu proti sobé.



Problém vznika tehdy, kdyZ se jednoho bojime slepé a druhému véfime bez rozliSovani. Je tfeba najit rovhovahu mezi

s vr

lIé€bou a celostnim pfistupem / doprovodnou péci a prevenci.

V reklamach nam fikaji samou chvalu, ale popravdé bylinky nejsou zazracné a maji omezeni i rizika, proto v tomto
¢lanku odpovim na ¢asté dotazy / omyly.

KdyZ jsem psal ¢lanky na socidlni sité a psal i o rizicich bylinek, zesmésnovali mé. Ale trvam na svém: kazda bylinka je
»drogou” obsahuje farmakologicky aktivni latky, proto mize pomahat, ale pfi nevhodném poufZiti i Skodit. Jestli bude
pUsobit prospésné, zavisi na davce, dobé uzivani, individualni snasenlivosti, autoimunité atd.

Pfirozené télesné projevy vyvolavaji v lidech obavy

Kdyz nas zaéne svédit strup, tak mame radost, Ze se brzy sloupne a objevi se nova klize. Ale zvy$ena bolestivost, napf.
kloubl na zac¢atku uZivani kloubnich produktd ¢asto vyvola paniku a strach — ,,zhorsuje se to?“. Nebo se lidé panikafi,
kdyZ se objevi Unava, zména traveni, tlak v hlavé, poceni, vyrazka, horsi stolice nebo prechodné zhorseni potizi. Okam?zité
maji pocit, Ze se nemoc zhorsuje nebo Ze jim produkt skodi?

MuZe jit o pFirozenou reakci téla, ktera je znamenim, Ze télo zapocalo s opravami. ,NepretéZzuj mé, na téle se pracuje.
Pfi hojeni a regeneraci se také mohou ,,0zvat” mista, kterd byla dlouho oslabend, zanesend nebo pretiZzena.

Naproti tomu v reklamach ¢asto vidime krémy a tablety na bolest. Jak si myslite, Ze dopadnou lidé, ktefi si jimi
dlouhodobé vypinaji bolest a nedaji télu moznost se zregenerovat?

Regeneradni diskomfort neni totéz jako skutecna progrese / zhorseni nemoci. Lékova stabilizace stavu a potlaceni
symptom0 mUzZe nékdy vytvofit dojem klidu, ale ne vidy znamena skutecnou obnovu zdravi. Ale kdyzZ se télo zac¢ne
regenerovat, nemusi to byt vzdy pfijemné.

Zaroven plati, Ze ne kazdé zhorseni je dobré znameni! Proto je nutné rozliSovat, kdy jde o béZznou adaptacni reakci, kdy
o zvysené vylucovani, kdy o reakci mikrobiomu, kdy o nevhodné
zvoleny produkt, kdy o vedlejsi ucinek a kdy uz o alergickou nebo
rizikovou reakci.

Kdyz se po uzivani produktu Vase potize ,,zhorsi“, nejd¥iv si polozte
par otazek:

« Udélal/a jsem v poslednich dnech néco jinak?

Casto se stava, e se ¢lovék podvédomeé brani zméné, a pak udéla
néco jinak, aniz si to hned uvédomi. Dfive jsem v podobnych
pfipadech dohledaval ve studiich mozné vedlejsi Ucinky. Dnes se
nejdfive ptam: ,,Co jste pfedtim délali jinak?“ Napfiklad u
povzbuzujiciho produktu je dllezité, zda ho ¢lovék uzil rdno, nebo az
vecer. Jedna pani si aZ pfi rozhovoru uvédomila, Ze potfebovala
dokoncit praci, a proto si v deset vecer dala kdvu a dva zakusky. Rano
mi pak volala, Ze po mém produktu nespala.

Na terapii je potieba se také naladit a zvolnit. Nejcastéji to slySime
u puUstu — aby neublizil, ale pomohl. JenZe u kapsli nebo praski mame nékdy pocit, Ze to vyresi za nés. Ne, ne. | pfi uzivani
bylin a doplnkd stravy je vhodné alespon mirné upravit jidelnicek, vice pit, zvolnit tempo a dat télu prostor.

« Zacal/a jsem uzivat vice produktt najednou?
Pokud ¢lovék za¢ne nékolik produkt(i soucasné, tézko potom pozna, co mu pomaha a co mu pfipadné nesedi. Zvlast
dllezité je také fict terapeutovi nebo Iékafi o vSech lécich, které uzivate.

* Zvysil/a jsem davku pfilis rychle?
A nékdy také zapomene davku a druhy den si vezme dvojitou. To ale neni vhodné. Pokud davku vynechate, druhy den
pokracujte standardné podle doporuceni. Télo nepotfebuje dohanét, ale vést klidné a postupné.

* Je reakce mirnd a ustupuje, nebo se zhorSuje?

Je dobré vnimat, zda jde o stejnou bolest jako dfive, nebo trochu jiny typ citlivosti. Zaroven je vhodné se zeptat:
Nepretézoval/a jsem dnes kolena? Neprejedl/a jsem se? Neprochladl/a jsem? Nemél/a jsem vétsi stres? Nespal/a jsem
malo?



* Objevily se varovné priznaky?

Napriklad dusnost, otok rt(, jazyka, hrdla nebo obliceje, krev ve stolici, kolaps, Zloutenka, bolest na hrudi, vyrazné buseni
srdce nebo nahlé prudké zhorseni stavu. V takovém pripadé produkt vysadte a feste situaci s Iékafem, pripadné volejte
urgentni pomoc.

* Patfim mezi osoby, u kterych je potieba vétsi opatrnost?

Uzivdm léky? Mdm autoimunitni onemocnéni, nemocna jatra, ledviny, zluénik, astma, zavaznou alergii nebo jinou
chronickou diagnézu? V téchto pripadech je vidy vhodné postup konzultovat individualné a nezacinat vice produkt
najednou.

»Smyslem neni hledat vinika, ale spravné rozlisit, zda télo potrebuje ubrat, upravit davkovani, nebo zda jde o skutecny
varovny signal.”

Podrobnéji o jednotlivych pravodnich jevech na pocatku regenerace:

v/ Nekomfortni reakce téla mize byt pozitivnhim znamenim

Nékdy se pti uzivani prirodnich produktd mdze objevit prechodna reakce téla. Nemusi to znamenat, Zze produkt skodi —
Casto jde o znamku, Ze se organismus pfizplisobuje, méni se metabolismus, traveni, imunita nebo vylu¢ovani. Mirna
prechodna citlivost mlzZe byt znamkou, Ze télo s latkami pracuje. Silna, prudka nebo zhor3ujici se reakce neni cilem —

v takovém pfripadé kontaktujte toho kdo Vam produkt doporucil nebo Iékare.

Prvni dny se muzZe objevit: mirna Unava, lehké pobolivani hlavy, zména stolice, zvysené moceni nebo poceni, pfechodné
skrundani ve stfevech, pocit ,tihy“ tepla, lehkého tlaku v oblasti jater nebo stfev, mirné zhorseni starych potizi, které se
brzy zase uklidni, citlivéjsi vnimani téla.

Priklady:

X hotéik mize u citlivych osob uvolnit stolici nebo zpUsobit prajem

X Zinek nala¢no - hlavni G¢inek je imunita, vedlejsi je podrazdéni zaludeéni sliznice a nevolnost.

X Vitamin B3 (niacin) v pfirodni formé kyselina nikotinova - ptsobuje "niacin flush" — rozsiteni cév, zéervenani, horkost,
svédéni klzZe. Je to neskodné, ale nepfijemné. Je to prosté primy efekt na buriky.

X hotké byliny mohou podraZdit Zaludek u paleni Zahy nebo gastritidy

aktivacni adaptogeny mohou zhorsit nespavost, buseni srdce nebo Uzkost

produkty s obsahem siry, ¢esneku, oregana nebo silnych extraktl mohou drazdit citlivé traveni

produkty ovliviiujici Zlu¢ mohou vyvolat tlak vpravo pod Zebry

vldknina, prebiotika nebo inositol mohou pfechodné zvysit plynatost

X X X X X

nékteré byliny mohou interagovat s léky

SniZeni intenzity reakce: Cim vy$$i davka, tim siln&jsi efekt — sniZit davku nebo rozdélit ddvku béhem dne. UZivat s jidlem.
Zménit formu (napr. horcik bisglycindt vs. oxid hofecnaty / niacinamid B3 vs. kyselina nikotinovad B3).

Trvani: Efekt trva, dokud Iatku beru v dané ddvce, a odezni kratce po jejim vysazeni.

v Nekomfortni reakce psychiky muizZe byt pozitivnim znamenim

U produktl pro dobrou naladu ci povzbuzeni si vétsina lidi objedna jedno malé baleni ,,na zkousku*, ale to nestaci k
tomu, aby se projevil plny ucinek. Lidé ocekavaji rychly nastup ulevy podobné jako u |éku proti bolesti, ale psychika i
nervova soustava Casto potrebuji ¢as. Zpocatku se dokonce mizZe objevit kolisani emoci, vétsi citlivost, inava, plactivost,
vnitfni neklid nebo pocit, Ze ,,se néco otevira“. Proto je v prvnim mésici uZivani je dulezita trpélivost a divéra, klidné
pozorovani reakci a rozliseni, zda jde o ptirozené preladovani organismu, nebo nesnasenlivost.

Podobny princip zndame i u klasickych antidepresiv (jejich ticinek nelze srovndvat s rostlinnymi Iatkami). U antidepresiv se
v prvnich dnech az tydnech mohou objevit nepfijemné stavy, které ¢lovék vnima jako zhorSeni samotné deprese.
Klinické studie u klasickych antidepresiv to vysvétluji takto:

e Adaptace receptorl (Down-regulace): Mozek reaguje na nahly prebytek serotoninu tim, Ze sniZi citlivost nebo pocet
svych vlastnich receptord. Teprve po dokondeni této pomalé ,prestavby” (kterd trvad tydny) zaéne systém fungovat
stabilné a spravné.

* Neuroplasticita a obnova bunék: Deprese je spojovana s Ubytkem nervovych spojeni v urcitych ¢astech mozku (napr. v
hipokampu). Antidepresiva stimuluji produkci protein(, jako je BDNF (mozkovy neurotroficky faktor), které pomahaji
vytvaret nové synapse a chranit neurony. Rlst a obnova téchto struktur logicky vyZaduje Cas.



Proto se i v pfibalovych letacich u antidepresiv béZzné uvadi, ze Ucinek nenastupuje ihned a plny terapeuticky efekt se
mUZe rozvinout aZ po 6 - 8 tydnech. U produktl pro psychickou rovnovahu proto dava smysl nevnimat prvni dny pouze
jako ,test, zda to zabralo“, ale spisSe jako zacatek procesu, ve kterém je dulezité sledovat reakce téla i psychiky s klidem,
trpélivosti a zdravym rozliSovanim.

evs s ve

v/ Adaptaéni reakce vs. vedlejsi uéinek

Adaptacni reakce - kdyz je reakce mirnéjsi, postupné slabne a zlepsi se po
snizeni davky.

Vedlejsi ucinek - kdyz se ale reakce opakuje po kazdé davce stejné silné,
zhorsuje se, nebo je pro Vas nepfijemnd, mlze jit spiSe o nesnasenlivost
dané slozky nebo nevhodnou davku.

X reakce se stupriuje den za dnem = snizit, prerusit, konzultovat

X reakce je prudkd nebo systémova = vysadit a fesit bezpeénost

SEMAFOR

ZELENA - adaptaéni reakce:

- mirnd Unava

- lehka zména stolice

- mirné pobolivani hlavy, kloub(

- prechodna plynatost

- vysev akné

- reakce je snesitelnd a postupné slabne

Doporuceni: Snizit davku

Napfiklad z 2 kapsli denné na 1 kapsli obden nebo jen 1/2 davky, pokud to forma umozriuje. Nebo dat na 1-3 dny pauzu.
Po zklidnéni mlzete zacit znovu velmi opatrné, napfiklad nizsi davkou a pak postupné navysovat.

Nezacinat vice produktti najednou

Kdyz ¢lovék zacne 4 produkty soucasné, nepozna, co mu pomahd a co mu vadi. Také se mohou ovliviiovat navzajem.
2Zvysit pitny rezim

Bez dobré hydratace muze byt reakce silnéjsi — hlavné u produkt( na lymfu, stfeva, mineraly, vlakninu a detoxikacni
sméry.

Podpof¥it vylucovani ptirozené

Lehka strava, vyvar, zelenina, klid, spanek, chlize, pfipadné teplo podle tolerance.

Odpocinek

Vypnout neni selhani. Nékdy je to nejlepsi zplsob, jak télu dat prostor.

Vratit produkt opatrné

Po zklidnéni zacit nizsi davkou. Pokud se stejnd reakce vrati, produkt pravdépodobné neni v danou chvili vhodny.

- reakce mikrobiomu a mozné vedlejsi ucinky:
- vyraznéjsi Unava
- nevolnost
- vétsi tlak v brise
- zhorseni stolice na vice dni
- podrazdéni zaludku
- bolest hlavy, ktera se vraci
- nespavost nebo buseni srdce po aktivujicich produktech

- reakce se po ddvce opakuje
Doporuceni: produkt na 1-3 dny vysadte nebo snizte davku, podpofte hydrataci a vylucovani. Po zklidnéni pfipadné
za¢néte znovu velmi pomalu. Pokud se potiZe vrati, produkt pro Vas nemusi byt vhodny.

CERVENA - alergicka reakce
Alergie je jina kategorie = nepfimérena imunitni reakce, ktera je nebezpecna a vyZzaduje okamzité ukonceni uzivani. Je



to jako, kdyZ hasi¢i omylem demoluji vas byt kvili spalenému toastu, také je nenechate pokracovat a okamfzité je
zastavite. Imunitni systém chybné identifikuje Iatku jako hrozbu a spousti obrannou reakci. Dochazi k uvolnéni histaminu
a dalsich mediatora zanétu. Mize jit o reakci zprostfedkovanou IgE protilatkami (okamzita alergie) nebo o non-IgE reakci
(pomalejsi, projevujici se napr. v trdvicim traktu).

X STOP uzivani - okamZité volejte 155 pfi dusnosti, otoku jazyka / hrdla, kolapsu, poruse védomi, silné alergické reakci
nebo rychlém zhorSovani stavu.

Dalsi varovné ptiznaky:

- kopfivka po celém téle

- silnd bolest bficha

- krev ve stolici

- opakované zvraceni

- vysoka horecka

- Zzmatenost

- bolest na hrudi

- vyrazné buseni srdce nebo porucha rytmu

Doporuceni: okamZité vysadte produkt a vyhledejte odbornou pomoc, pokud se objevi koptivka, Cervené fleky, otok rtd,
jazyka, vicek, hrdla nebo obliceje, tlak v krku, sipani, dusnost, rychly nastup potizi po uziti, ndhla slabost, zavraté, pocit na
omdleni, kolaps nebo mdloba, silna bolest bficha, krev ve stolici, opakované zvraceni, vysokd horecka, zmatenost, bolest
na hrudi, vyrazné buseni srdce nebo porucha srde¢niho rytmu.

X Proé NEfikat ,to jsou jen detoxikaéni pfiznaky”

Slovo detox zakaznici ¢asto chapou rtizné. Nékdo se uklidni, jiny se vydési, dalsi mizZe zanedbat vazny priznak. Odborné i
bezpecnostné je lepsi fikat: adaptacni reakce, prechodna reakce téla, zména vylucovani, zména stievniho prostredi,
reakce pfi obnové rovnovahy, individuaini citlivost na slozku. Témto terminim lidé rozumi a l1épe chapou, Ze je to pribéh
terapie a je tfeba se aktivné zapojit. Dal$i nevhodna slova: , Musite vydrzet.” ,Cim horsi reakce, tim lépe.” , Bolest
znamena3, Ze to funguje.”

v Herx a mikrobiom - nejéasté&jsi omyl

PFi podpote imunity, stfev nebo mikrobiomu se miize stat, Ze se ¢lovék za pér dni citi haF. Casto to byva tim, Ze to, co
uziva, opravdu ,trefilo breberky na hlavicku“ — tedy zasahlo nezadouci mikroorganismy nebo zménilo prostiedi, ve
kterém Zily. V mediciné se podobny princip popisuje jako Jarisch-Herxheimerova reakce — objevuje se v priibéhu a po
lécbé infekci antibiotiky, kdy dochazi k pfechodnému zhorseni potizi. Mohou se projevit ve chvili, kdy se pfi potlaceni
nebo rozpadu mikroorganism( uvolni vétsi mnozstvi drazdivych latek, zanétlivych signal( a metabolitll. U pfirodnich
postupt se nékdy zjednodusené pouziva oznaceni ,Herx”, presnéjsi je ale mluvit o pfechodné zanétlivé nebo adaptacni
reakci pfi zméné mikrobidlniho prostiedi. Jatra, ledviny, lymfa a stfevo pak nestihaji takové mnoZstvi odpadu zpracovat
a vyloucit. MUZe se objevit Unava, slabost, bolest hlavy, zimnice, pocit ,,chfipky“, bolesti svali nebo kloubd, pfechodné
zhorseni traveni, klize nebo celkového komfortu.

U nékterych produktld zamérenych na imunitu maze dojit k ,,pouhému” podrazdéni patogen(l. Ohrozené mikroorganismy
mohou jako obrannou strategii produkovat vice drazdivych latek, nap¥iklad amoniak nebo sirovodik. Clovék pak maze
citit vétsi diskomfort, ktery ho ma , odradit” od dalsi zmény stravy nebo uZivani produkta.

Dulezité ale je: ani tato reakce nema byt prudkd, dlouhodobad ani nesnesitelnd. Pokud je reakce mirna a postupné slabne,
mUZe jit o prechodnou adaptadni fazi. Pokud se zhorsuje, opakuje po kazdé davce stejné silné nebo se objevuji varovné
pfiznaky, je potreba davku snizit, produkt prerusit a situaci konzultovat.

Casovy nastup: Obvykle 1-5 dni po nasazeni u¢inného dopliku (antimikrobidiniho, probiotického, imunomodulacniho).
Podobnost s chfipkou: Typicka je Unava, bolesti svall a kloub(l, mirné zvySena teplota, bolest hlavy, zhorSeni koznich
projevl (akné, ekzém), pocit "toxicity".

Trvani: V obou pripadech by mél diskomfort odeznit za 7 az 14 dni od prvnich pfiznakd. Jakmile télo odpad zpracuje,
nastoupi vina ulevy a zlepseni.

Lokalizace: Casto se symptomy zhorsi v mistech, kde uz dfive byl néjaky chronicky problém (staré zranéni, zdnét).
Podpora detoxikace: Pit hodné Cisté vody, hofcik / pektin, kiemelina, vldknina (jako lapac toxint ve strevé), sauna,
pohyb.

v Télo se zadina posouvat
KdyZ télo dlouho fungovalo v urcitém zatizeni a najednou dostane latky, které podporuji traveni, jatra, lymfu, mikrobiom
nebo bunécnou regeneraci. To jesté nemusi byt zhorsenim nemaoci, alergii ani nesnasenlivosti produktu. Mdze jit o



pfechodnou reakci téla na zménu.

Priklad:

Nékdy je to podobné, jako kdyzZ zacnete po delsi dobé cvicit — svaly mohou nékolik dni bolet, ale neznamena to, Ze
cviceni Skodi — télo jen reaguje na zménu a potfebuje ¢as, aby se pfizpUsobilo. Jen je potfeba postupovat rozumné.
Podobné jako kdyz dlouho zatuhly sval zacheme rozhybdavat — prvni pocit nemusi byt dleva, ale tlak, citlivost nebo
nepohodli. Pfesto to mlze znamenat, Ze se télo postupné vraci k lepsi funkci.

v Individualni davkovani

Kazdy ¢lovék ma jinou citlivost a jinou miru zatiZzeni organismu. My télo chceme dat rychle do poradku, ale to nejde vzdy,
nékdy je treba pomalejsi zotavovani a postupna podpora pretizeného mista ¢i oslabeného organu.

Je to podobné jako s kdvou. Nékdo vypije silnou kdvu a citi se dobfe, jinému po stejné davce busi srdce, je neklidny nebo
se mu hlre spi. Neznamena to, Ze kava je Spatna — je to vlastnost dané latky a zaroven projev individualni
snasenlivosti. Stejné tak i u bylin, hub, vitamind, mineral( nebo dalsich Géinnych latek mizZe byt pro nékoho bézna
davka pfilis silna. V takovém pfripadé je vhodné zacit nizsi davkou, zvysovat ji postupné a sledovat, jak télo reaguje.

v Vedlejs$i uéinek / nesnasenlivost

Vedlejsi u¢inek nemusi znamenat, ze je produkt $kodlivy. Casto to spise znamena, ze ndm dand latka, forma, davka nebo
kombinace v danou chvili nesedi. U produktt by mély byt vidy uvedeny mozné vedlejsi ucinky a reakce organismu
(doprovodné info / letdk), aby ¢lovék dokazal |épe rozlisit, zda jde o béZznou prechodnou reakci, nesnasenlivost,
nevhodné davkovani nebo divod produkt vysadit.

Napfiklad u produkt( pro kosti s obsahem minerall se mize stat, Ze se po jejich uZiti objevi tlak v Zaludku, nevolnost
nebo zhorsené trdveni. Nemusi to hned znamenat, Ze dany produkt nebo néktera jeho slozka ¢lovéku ,nesedi”. U
nékterych forem minerall mdze byt traveni narocnéjsi, protoze télo potfebuje mineraly prevést do vstiebatelné formy a
tento proces muZe vice zatiZit Zaludek — zejména u lidi s citlivym tradvenim nebo nizsi tvorbou Zaludeéni kyseliny. V
takovém pripadé muze byt vhodnéjsi zvolit Setrnéjsi formu. Napftiklad u nas je mozné sahnout po varianté SENSITIVE,
jejiz vstiebavani neni zavislé na mnoizstvi Zaludecni kyseliny a byva vhodnéjsi pro citlivéjsi osoby.

Samotny diskomfort tedy jeSté nemusi znamenat alergii nebo skute¢nou nesndasenlivost. VZdy je ale dilezZité sledovat
intenzitu, délku trvani a typ potizi. Pokud jsou pfiznaky vyrazné, zhorsuji se nebo se opakuji po kazdém uziti, je vhodné
davku snizit, produkt docasné vysadit nebo se poradit s odbornikem.

v Télo pracuje vs. télo protestuje

KdyZ télo pracuje:

Reakce byva mirn3, clovék je celkové stabilni, potiZe se postupné zmensuji, po pauze je |épe, po snizeni davky je reakce
snesitelnd, objevuji se i pozitivni signaly — lepsi stolice, spanek, energie, lehkost, chut k jidlu.

KdyzZ télo protestuje:

Reakce byva prudka, zhorsuje se po kazdé davce, ¢lovék ma pocit ohrozeni, objevuji se otoky, dusnost, vyrazka, silné
bolesti, zhorseni trva dlouho, neni Zadny naznak zlepseni ani po snizeni davky, produkt zplisobuje potiZze opakované.

v Pozorovani zmén

Dulezité je slovo mirné a prechodné. Tato reakce by méla byt snesitelnd, neméla by se prudce zhorSovat a obvykle by
méla ustupovat po snizeni davky, vétsim pitném rezimu, odpocinku nebo kratké pauze. Radost miizeme mit z jemnych
znamek zmény, ne z utrpeni. Télo se ma podpofit, ne pretlacit.

Zaroven ale plati, Ze ne kazda reakce je Zadouci. Proto je dlleZité sledovat intenzitu, délku trvani a typ pfiznaka.
Sledovat neznamena cely den se strachem pozorovat kazdé pichnuti nebo zménu v téle. Znamena to 1-2x denné v klidu
zhodnotit stav, pripadné zméfit konkrétni hodnotu vhodnym pfistrojem — naptiklad tlak, tep, teplotu nebo glykémii.
PFilisné soustiedéni na potize mGze u citlivéjsich lidi samo o sobé zvy$ovat napéti a priznaky zhor$ovat. Clovék si je pak
mUZe ¢asteCné somatizovat — tedy prenést psychické napéti do skutecnych télesnych projevd.

Cilem je abyste vice vnimali pfirozené signaly a funkce téla, dokonce se tak muzZete naudit pracovat s intuici. Na
zacatku je tfeba rozlisit, jestli

* télo pracuje na ,rekonstrukci” - coz je docasny hluk a prach — detoxika¢ni a regeneracni proces,

* nebo jestli jde o ohen: Zivotu nebezpecnou alergickou ¢i toxickou reakci, kterd mlze nastat jako

a) nahlé vzplanuti: napfiklad alergizujici potravina nebo vosi bodnuti béhem nékolika sekund az minut otok dychacich
cest, prudky pokles tlaku, anafylaxe. Nebo naopak jako

b) prohofivani se ztichnutim pred explozi: prvni hodiny nebo dny jsou pfiznaky nenapadné, zdanlivé banalni (unava,
lehkd nevolnost, svalovd slabost). Poté nahle nastane zlom — selhani organu, kolaps. Priklady z oblasti bylinek a
detoxikace:



X Chronické poskozeni jater (pyrrolizidinovymi alkaloidy - PA) napfiklad pfi dlouhodobém nebo nevhodném uZivani
bylin jako kostival, podbél ¢i devétsil. Jinym mechanismem muZe jatra poskodit také predavkovani paracetamolem.

® Prvni tydny aZ mésice uzivani:

Zadné nebo jen velmi mirné, nespecifické ptiznaky — ob&asna Ginava, lehka nevolnost po jidle, pocit ,té%kosti“ v pravém
podzebfi.

To je ticho: ¢lovék si mysli, Ze je to normalni detoxikacni reakce, nebo Ze se jen malo vyspal.

e Mezi 2. a 6. mésicem (falesny klid):

Unava se miZe paradoxné zlepsit (télo si zvykne), pFiznaky ustoupi. Clov&k uziva bylinky dal.

e Nahly vybuch:

Akutni selhani jater — Zloutenka, ascites (bficho piné tekutiny), krvaceni do jicnovych varixd, jaterni kéma. Casto bez
predchoziho varovani.

Pokud po dlouhodobém uzivani kostivalu / podbélu nahle vypukne Zloutenka, neslo o ,¢isténi” — hofelo potichu mésice.
PFi téchto ptiznacich okamzité vyhledejte Iékafskou pomoc:

X Zluté bélmo nebo kiize

X silnd bolest v pravém podzZeb¥i

X vyrazna nevysvétlitelna slabost po novém produktu

X tmava mo€ — ne pouze syté Zlutd mo¢ po nedostate¢ném piti, ale mo¢ zbarvena do hnéda, &aje, piva nebo coly, zvlast
pokud nezmizi po doplnéni tekutin a je spojena se Zloutnutim kdze ¢i oéniho bélma, svédénim, Unavou, nevolnosti nebo
bolesti pod pravym Zebrem. U jaternich a Zlucovych potizi tmava moc souvisi s bilirubinem, ktery se zvySené vylucuje
ledvinami.

X svétla stolice — nejde o béiné zesvétleni podle typu stravy, ale o stolici opakované velmi svétlou, $edavou, jilovitou,
béZoveé bilou aZ ,tmelovou”, ¢asto mastné;jsi, hGre splachovatelnou nebo neobvykle zapachajici. Varovné je hlavné to,
kdyz se svétl3 stolice objevi soucasné s tmavou moci, Zloutenkou nebo svédénim kiize — tehdy mize jit o poruchu odtoku
Zluci nebo zdvainé jaterni postizeni.

Ostropestiec mariansky:

Dale si lidé mysli, ze kdyz uZivaji Iéky, tak jejich negativni ucinky na jatra eliminuji dlouhodobym uZivanim
ostropestiece, a celé roky ho uZivaji Casto ve formé extraktu silymarinu. Ostropestfec a jeho hlavni Gcinna

latka silymarin jsou tradi¢né povazovany za hepatoprotektivni (chrdnici a Cistici jatra), ale nechrani pfed vSim, ani pred
rostlinnymi PA a mohou sniZovat odbouravani nékterych léku. Jejich mechanismus ucinku spociva v antioxidacnich,
protizanétlivych a antifibrotickych vlastnostech, které mohou podporovat regeneraci jaternich bunék.

Riziko predavkovani:

Ostropesttec - Iékové interakce ovlivnénim enzym( CYP450; UGT nebo P-glykoproteinu - miZe narusit schopnost jater
odbourdvat nékteré Iéky. To mlzZe vést k nahromadeéni toxickych latek, coz nasledné zvysuje riziko poskozeni jater
zpUsobeného léky (napr:. paracetamol). Opatrnost je také nutnd u Iékd na fedéni krve - warfarin, antidiabetik,
onkologické 1éCby, imunosupresiv a [ékl s Uzkym terapeutickym rozmezim. Byl bych velmi opatrny s oznacenim ,je to jen
bylinka“.

Ve vysokych ddvkach mize i ostropestrec zatézovat traveni, zejména tenké stfevo, a u citlivych lidi tim nepfimo zhorsit
celkovou toleranci kary.

Dlouhodobé ,tlaceni jednim smérem” na jatra bez pauz

Ostropesttec podporuje jaterni metabolismus, Zlu¢ a antioxidacni ochranu. U citlivych lidi ale dlouhodobé kazdodenni
uzivani bez pauzy nemusi byt idealni. ProtoZe organismus muZe byt trvale stimulovan jednim smérem a mezi organy
vznikne nerovnovaha (TCM). Prospésné je cyklické uzivani — 6-8 tydni a pauza, pfipadné jaro/podzim.

Zluénik a Zlucové cesty

Ostropestfec miZe podporovat tvorbu a tok Zluci. To je pro mnoho lidi pfinosné, ale u Zlu¢ovych kament, bolesti pod
pravym Zebrem, ucpanych Zlucovych cest nebo po zachvatech zlu¢niku muze zhorsit tlak, nevolnost, bolest nebo prijem.
Dlouhodobé maskovani problému

Nékdo uziva ostropestiec dlouhodobé, protoze ,ma horsi jatra“, ale neresi pric¢inu — alkohol, Iéky, metabolicky syndrom,
obezitu, Zlucnik, virové hepatitidy, autoimunitu, toxiny, Spatnou stravu. Ostropestfec mize mirné zlepsit jaterni enzymy,
ale nesmi zakryt potfebu vysetreni.

Ostropesttec mariansky je obecné povaZzovan za jednu z bezpecnéjsich bylin pro podporu jater. To ale neznamen3, zZe je
vhodné jej uzivat nepretrzité mésice az roky bez pfemysleni. Riziko neni vétSinou v tom, Ze by kvalitni ostropestiec pfimo
nicil jatra, ale v nevhodném davkovani, dlouhodobém uzivani bez pauz, nekvalitni suroving, potizich se Zlu¢nikem nebo
kombinaci s léky. | bylina, ktera mdze jatra chranit, nemusi byt vhodna pro kazdého a za vSech okolnosti.



X Alergické zuZeni pradusek v reakci na éterické oleje z hluchavkovitych (levandule, mdta peprnd, bazalka) — u citlivych
astmatik(

® Prvnich 15-30 minut po inhalaci (aroma difuzér, horkad koupel s oleji):

Lehky drazdivy kasel, mirné svédéni v krku, ob&asna ryma. Zaddna dugnost.

To je ticho: pacient si fekne: ,To jen olej Stipe, to je normalni.” NE, neni. Zdravy ¢lovék pfi intenzivni viini ,tfikrat” kychne
a ma klid.

e Dalsich 30—60 minut:

Kasel ustane, dychdani se zdd normalini — falesny klid. Ve skutecnosti se priidusky pomalu uzaviraji (bronchokonstrikce).
e Nahly vybuch:

Tézka dusnost, piskoty, neschopnost vydechnout, pokles saturace, ztrata védomi. Bez rychlé pomoci (inhaldtor,
zdchranka) hrozi smrt.

Pokud po aromaterapii kasel nejprve zacne, pak ustane a vy se citite ,,normalné” — neberte to jako znameni, Ze je vSe v
poradku. MuZze to byt ticho pfed vybuchem.

X Detoxikaéni kury:

X S vysokymi davkami zeleného é&aje (extrakt EGCG) — vzacné poskozeni jater

¢ Prvni 1-3 dny:

Mirna nevolnost, tlak v bfiSe, Unava. To je ¢asto zaménéno za Zadouci detoxikacni ,,rekonstrukéni hluk (,télo Cisti®).

o Ctvrty aZ Sesty den:

Nevolnost ustoupi, inava se mirné zlepsi — falesny klid (ticho). Clovék pokracuje v kure, protoZe si mysli, ze nejhorsi je za
nim.

¢ Nahly vybuch:

Akutni hepatitida: tmava moc, svétla stolice, Zloutenka, silné bolesti bficha, selhani jater (hldseno u koncentrovanych
extrakt( na lacno).

X S vysokymi davkami kurkuminu s piperinem — vzacné, ale zavainé poskozeni jater

¢ Prvni 1-3 dny:

Mirna nevolnost, fihani, pocit pIného bticha, ob¢asné bolesti v pravém podzebfi. To je mylné povaZovano za ,,uvolfiovani
toxin(“ nebo ,procisténi Zlucniku”,

o Ctvrty aZ desaty den:

Nevolnost ustoupi, zazivani se paradoxné zklidni — fale$ny klid. Clovék je presvédéeny, Ze kura zabira, a pokracuje dal.
Jatra mezitim potichu zanétlivé reaguji na hromadici se kurkumin a jeho metabolit.

¢ Nahly vybuch (obvykle 2-4 tydny od zacdtku):

Akutni hepatitida s vysokymi jaternimi testy (ALT, AST ¢asto nad 1000 U/l), zloutenka, tmava moc, extrémni Unava, nékdy
i horecka. HIdSeno predevsim u doplnikl s piperinem, ktery zvySuje vstiebatelnost kurkuminu az o 2000 %. Ve vaznych

pfipadech selhani jater vyZadujici transplantaci.

X Kavové klystyry jsou velmi nebezpec¢na praktika, kterd nema zadné védecké opodstatnéni. | pres slibované benefity
jako "detoxikace" nebo "energie" predstavuje pro vase zdravi zcela realna a zdsadni rizika — od okamzité otravy kofeinem
aZ po zivot ohrozujici poskozeni strev.

¢ Kardiovaskularni a nervovy systém (okamZité riziko): Kofein se vstirebava mnohem rychleji nez pfi piti, protoze
rektalni sliznice je velmi tenka a bohaté zasobena cévami, ¢imz obchazi prirozenou metabolickou kontrolu v jatrech. To
zpUsobi nahly adrenalinovy naraz, ktery m(zZe vyvolat zrychleny tep, buseni srdce, zavraté, silnou nevolnost, zvraceni
nebo zachvat paniky.

vs v

Dalsi ¢asté otazky: posun v pristupu a autoimunita

Proc lidé chodi k Sarlatantm, kdyZ mame zdravotnictvi zdarma? Platim si zdravotni pojisténi, tak pro¢ mam jesté platit za
celostni medicinu?

Tak presné tyto myslenky jsem mival jesté po péti letech potiZi s imunitou, ale bohuZel se nékolik dalSich let mQj stav
zhorsoval a pfidal se chronicky Unavovy syndrom a deprese. Ke konci jsem sotva uz chodil a pro jedny |ékafe jsem byl
hypochondr a simulant, druzi nabizeli moznost invalidniho dichodu a dalsi mé chtéli zavfit na psychiatrii. A tak jsem ze
zoufalstvi zacal investovat do svého zdravi penize, ale pfedevsim sv(j ¢as a péci, posléze se ze mé stal bylinkarem.
Podobné Zivotni ptibéhy slysim denné — ,,Bylinky jsou moje posledni nadéje.” NE, nejsou, ale ¢asto byvaji prvnim
krokem k uvéreni, Ze mlze fungovat i néco jiného. Vidy fikam: ,VyuZijte obnovenou vitalitu ke zménam v Zivoté, aby se



potize nevratily.” Zivotni styl a zplsob my3leni ndm dlazdi cestu.

Mnoho lidi se ocitne na kfiZzovatce mezi standardni medicinou a celostnim pristupem ve chvili, kdy standardni medicina
uz vycerpala své moznosti. Nemoc je sledovdna, hodnoty se kontroluji, pfiznaky se tlumi, stav se stabilizuje — ale ¢lovéku
presto neni dobre.

A pravé tehdy zacne hledat pomoc jinde. Nedoporucujeme ndhodné ,alternativy”, ale lékare, ktefi se vénuji celostni
mediciné a snaii se divat na clovéka jako na celek. Tito |ékafi ¢asto doporucuji napfiklad medicindIni houby tradi¢ni
¢inské mediciny, byliny, vitaminy nebo dalsi podplrné postupy — samoziejmé podle vySetteni, zdravotniho stavu a s
citem pro diagnozu.

U autoimunitnich nemoci je tento cit obzvlast dilezity. Medicinalni houby ani byliny nelze pausalné oznacit jako
bezpecné nebo nebezpeéné. Vyzaduje to vysoce individualni pFistup a odborné znalosti, protoZe v téle mize probihat
mnoho rlznych pficin i imunitné-metabolickych déju a pacient ¢asto uziva léky - to vSe je potieba zvazit. Proto nelze
pausalné fict, které houby a byliny jsou bezpecné pro autoimunitni onemocnéni. Stejné tak nelze pausalné fict, které by
se mély zakazat.

V praxi se ¢asto stava, ze clovék navstivi celostniho lékare, ktery postupuje individudlné a s citem. Potom ale pro
jistotu navstivi i svého klasického revmatologa, onkologa nebo jiného specialistu. A tam se ¢asto setkd s tim, Ze vse, co
IékaF nezna nebo cemu se podrobné nevénoval, radéji zakaze — s vysvétlenim, Ze by to mohlo vyprovokovat akutni
vzplanuti nemoci nebo jeji progresi. Nékdy mize byt konkrétni produkt skute¢né nevhodny. Problém ale nastava ve
chvili, kdy se z opatrnosti stane plosny zakaz vSeho pfirodniho nebo tradi¢niho, bez hlubsiho rozliseni mechanismu
ucinku, davky, stavu ¢lovéka a faze nemoci.

Mnoho lidi zGstane ve strachu z pfirodni lécby a vzda se nadéje ve zlepseni. Jini se ocitnou mezi dvéma svéty — kdyz se
jim pfitiZi, hledaji alternativu, pak nastoupi strach, aby nebylo jesté hGi? Komu véFit?

V takovém pfipadé je vhodné informovat i celostniho Iékare nebo terapeuta, ktery Vam dany postup doporucil. Zkuseny
odbornik obvykle chape, Ze stres, strach a nejistota mohou ozdravné procesy vyrazné brzdit. Proto mdze navrhnout
mirnéjsi a bezpecnéjsi variantu. Cilem neni jit proti revmatologovi nebo jinému |ékafi, ale najit takovy postup, ktery bude
odborné rozumny, pro pacienta psychicky prijatelny a nebude zbyteéné zvySovat strach z pfirozené podpory téla.

e Casto je mozné télo podpofit tak, aby se riziko vzplanuti autoimunity snizovalo — napiiklad tim Ze télu odlehéime v
zanétlivé reakci. MUze jit o vhodnou vyZivu, dostatecny pitny rezim - Cista voda, doplnéni vitaminu D, hofciku, omega n-3
a dalsi kroky, které nemaiji presah na stimulaci imunity, ale podporuji lepsi vnitini prostfedi a rovnovahu organismu.

e U latek posilujicich imunitu je tfeba také védét, Zze vSechny neplisobi stejné. Nékteré mohou imunitu stimulovat
vyraznéji, jiné ji spise moduluji, dalsi plsobi hlavné na traveni, jatra, stfevo, mikrobiom, zanétlivé prostredi,
metabolismus, nervovou soustavu nebo vyluc¢ovani. Proto je tak dllezité rozliSovat to, jakym zplsobem podporuji
imunitu.

»Sila, kterou hledds, je uZ v tobé. Nevélis? Ohlédni se a uvidis, jakyg pokrok uz mds za sebou.

»Nikdy nejsme sami, vidy je tu nékdo, kdo na nds s ldskou mysli, staéi se podivat na nebe.“

Pieji krdasné dny, Honza Trdvnicek

Upozornéni a doporuceni pro Bezpecnou praxi.

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

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



v/ Poskytujeme informace o pouZitych pfirodnich ldtkdch véetné moznych vedlejsich tuéinkd a interakci s léky.
Upozorriujeme vsak, Ze mnoZstvi léCivych pFipravki na trhu stdle roste a pribyvad také alergii a individudlnich
intoleranci. Proto je vZdy nezbytné, aby si klient peclivé prostudoval pribalové letdky vsech Iékd, 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 ndzvy 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 podpof¥it psychickou pohodu a dodat télu vitalitu. Tim klient ziskd
duavéru 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 zdruky na vyléceni, vysledky se vZzdy mohou individudiné lisit,

- zdravotni tvrzeni nepouzivame, pokud nejsou schvdlena platnou legislativou.

- v pfipadé 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 Iékd a ani je nevysazujeme. Klienty miZeme pouze jemné
nasmérovat, aby se pri prokazatelném zlepseni poradili se svym lékarem ohledné pripadné upravy IécCby.

v/ Pfirodni produkty (pouze pfispivaji 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!



