
(Dr. Hyman) Možno sa snažíte jesť zdravšie, pravidelne sa hýbete a pijete dostatok vody. 
Napriek tomu vás občas prepadne pocit, že vaše telo jednoducho nefunguje tak, ako by malo. 
Energia rýchlo mizne, po náročnom dni sa cítite vyčerpaní a čoraz častejšie premýšľate, či za 
tým nemôže byť množstvo škodlivých látok, s ktorými sa denne stretávame. 

Nemusíte pritom pracovať v chemickom priemysle ani bývať vedľa továrne. Expozícia rôznym 
toxínom sa stala bežnou súčasťou moderného života. 

Nachádzajú sa vo vzduchu, ktorý dýchame, vo vode, ktorú pijeme, v potravinách aj v mnohých 
výrobkoch, ktoré si každý deň nanášame na pokožku. 

Dobrou správou je, že vaše telo nie je bezbranné. 

Každú minútu pečeň premieňa potenciálne škodlivé látky na formy, ktoré dokáže organizmus 
bezpečne vylúčiť. Obličky nepretržite filtrujú krv, tráviaci systém odvádza odpadové látky a 
svoju úlohu zohrávajú aj pľúca či pokožka. 

Tieto orgány spolu vytvárajú premyslený obranný systém, ktorý pracuje nepretržite – aj keď o 
ňom vôbec nepremýšľate. 

Prečo teda toľko ľudí hľadá spôsoby, ako svoje telo „detoxikovať“? 

Čo stojí za rastúcou záťažou organizmu 

Predstavte si dvoch ľudí. Obaja majú približne rovnaký vek, podobne sa stravujú a ani jeden 
netrpí vážnym ochorením. 

Prvý však denne ohrieva jedlo v plastových nádobách, spí päť hodín, často siaha po 
ultraspracovaných potravinách a žije pod neustálym stresom. Druhý robí rozdielne len 
niekoľko jednoduchých vecí – viac spí, častejšie varí z čerstvých surovín a snaží sa obmedzovať 
zbytočný kontakt so škodlivými látkami. 

Po jednom dni medzi nimi neuvidíte takmer žiadny rozdiel. Po roku už môže byť rozdiel citeľný. 

Práve v tom spočíva podstata takzvanej toxickej záťaže. Nejde o jednu veľkú dávku škodlivín, 
ale o stovky drobných expozícií, ktoré sa deň za dňom sčítavajú. Každá sama osebe vyzerá 
nevinne. Spolu však predstavujú záťaž, s ktorou sa telo musí neustále vyrovnávať. 

Pozrime sa preto na to, prečo je dnes táto záťaž vyššia než kedysi a akými tromi krokmi môžete 
prirodzené detoxikačné procesy svojho tela podporiť. 

Vaša toxická záťaž – odkiaľ sa berie a čo s ňou môžete urobiť 

Väčšina ľudí nepríde do kontaktu s veľkým množstvom toxínov naraz. Oveľa typickejší je 
opačný scenár – malé dávky z mnohých rôznych zdrojov, ktoré sa postupne hromadia. 

Každý rok skonzumujeme približne 2,5 kg potravinárskych prísad. Priemerná žena denne 
používa trinásť kozmetických produktov obsahujúcich spolu viac než sto rôznych chemických 
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látok. Mnohé opaľovacie krémy, šampóny či make-up obsahujú parabény alebo ftaláty, ktoré 
sa vstrebávajú cez pokožku alebo sa uvoľňujú do ovzdušia. 

Približne 45 % vody z vodovodu v USA obsahuje merateľné množstvo PFAS – takzvaných 
„večných chemikálií“ (na Slovensku je situácia v tomto ohľade podstatne lepšia). 

K tomu sa pridáva znečistené ovzdušie, mikroplasty, chronický stres, nedostatok spánku či 
zápalové procesy. Samy osebe nemusia predstavovať zásadný problém. Ich kombinácia však 
znamená, že detoxikačné systémy organizmu pracujú podstatne intenzívnejšie než pred 
niekoľkými desaťročiami. 

Keď sa opakované malé expozície stanú toxickým preťažením 

Predstavte si, že vaše telo je ako vedro. 

Každý deň doň po troškách prilievate vodu. Nie jedným veľkým vedrom, ale stovkami malých 
kvapiek. Jednu predstavuje znečistené ovzdušie, ďalšiu pesticídy v potravinách, inú 
mikroplasty, kozmetika, chronický stres alebo nedostatok spánku. 

Samy osebe sa zdajú zanedbateľné. Problém nastáva vtedy, keď ich začne byť priveľa. 

Vaše telo má našťastie vlastný odtok. Pečeň, obličky, črevá, pokožka aj pľúca neustále pracujú 
na tom, aby škodlivé látky odvádzali von. Pokiaľ však voda priteká rýchlejšie, než odteká, vedro 
sa postupne napĺňa. 

Práve preto dáva väčší zmysel znížiť každodennú záťaž, než raz za čas absolvovať prísnu 
detoxikačnú kúru. 

Tri jednoduché stratégie dokážu v tomto smere urobiť veľký rozdiel. 

Stratégia č. 1: Znížte množstvo toxínov, ktoré sa dostávajú do tela 

Najjednoduchší spôsob, ako podporiť prirodzenú detoxikáciu, je znížiť množstvo práce, ktoré 
musí vaše telo každý deň vykonávať. 

Predstavte si, že namiesto zväčšovania odtoku jednoducho trochu privriete kohútik. Nemusíte 
zmeniť celý život zo dňa na deň. Často stačí niekoľko drobných rozhodnutí, ktoré sa časom 
sčítajú. 

Uprednostňujte bio potraviny tam, kde to dáva najväčší zmysel 

Kupovať všetko v bio kvalite nie je pre väčšinu ľudí realistické. 

Oveľa rozumnejšie je zamerať sa na potraviny, pri ktorých bývajú zvyšky pesticídov najvyššie 
– napríklad jahody, špenát alebo jablká. Naopak banány či avokádo chráni hrubá šupka, preto 
pri nich bio verzia nehrá takú významnú úlohu. 



Vyskúšajte ešte dnes: Pri najbližšom nákupe vymeňte aspoň jednu z týchto potravín za bio 
variant. 

Prehodnoťte plasty. 

Plasty nie sú len ekologickým problémom. Pri ohrievaní jedla alebo horúcich nápojoch sa z 
nich do obsahu uvoľňuje viac chemických látok aj mikroplastov. 

Sklo, keramika alebo nehrdzavejúca oceľ predstavujú jednoduchú alternatívu, ktorá znižuje 
zbytočnú expozíciu. 

Skúste tento týždeň: Vymeňte jednu plastovú nádobu za sklenenú. 

Vedci našli mikroplasty už prakticky všade, kam sa pozreli – v pitnej vode, morskej soli, ľudskej 
krvi, pľúcach, pečeni a dokonca aj v placente. Neznamená to, že treba podľahnúť panike. Je to 
však jasná pripomienka, že kontakt s cudzorodými látkami už dávno nie je výnimkou, ale 
súčasťou moderného života. 

Minimalizujte ultraspracované potraviny 

Ultraspracované potraviny prinášajú hneď niekoľko problémov naraz. Často obsahujú 
množstvo prídavných látok, bývajú balené v plastoch a ich výroba pri vysokých teplotách 
podporuje vznik zlúčenín označovaných ako AGE. Vyššia expozícia týmto látkam sa spája s 
horšími kognitívnymi funkciami a vyšším rizikom demencie. 

Nejde o to, aby ste si už nikdy nedali čipsy alebo sladkosť. Rozhodujúce je, čo tvorí väčšinu 
vášho jedálnička. 

Vyberajte čistejšie produkty pre domácnosť 

Pokožka predstavuje najväčší orgán ľudského tela. Preto záleží aj na tom, čo na ňu každý deň 
nanášame. 

Nemusíte vypratať celú kúpeľňu za jedno popoludnie. Oveľa rozumnejšie je pri každom 
minutom výrobku kúpiť o niečo kvalitnejšiu alternatívu. O rok zistíte, že ste väčšinu 
domácnosti obnovili bez stresu aj zbytočných výdavkov. 

Začnite jednou malou zmenou: Vyhoďte jeden syntetický osviežovač vzduchu a nahraďte ho 
jednoduchšou alternatívou. 

Stratégia č. 2: Posilnite prirodzenú detoxikačnú kapacitu tela 

Obmedziť kontakt so škodlivými látkami je iba polovica úspechu. Druhou je podporiť systémy, 
ktoré sa o ich spracovanie starajú každý deň. 

Jedným z najdôležitejších pomocníkov je glutatión, ktorý odborníci často označujú za hlavný 
antioxidant organizmu. 
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Pomáha neutralizovať voľné radikály, podieľa sa na regulácii zápalu a zohráva dôležitú úlohu 
pri detoxikačnej práci pečene. Telo si ho vytvára samo, no potrebuje na to dostatok bielkovín, 
vitamínov a minerálov. Chronický stres, nekvalitná strava či dlhodobé vystavenie znečisteniu 
jeho zásoby postupne znižujú. 

Dobrá správa je, že jeho tvorbu dokážete podporiť prirodzenou cestou. 

Predstavte si, že namiesto toho, aby ste sa snažili zrýchliť odtok z vedra, jednoducho zväčšíte 
jeho objem. Telo si potom poradí s väčšou záťažou bez toho, aby sa dostalo na hranicu svojich 
možností. 

Jedzte viac potravín podporujúcich detoxikáciu 

Na tanieri by pravidelne nemala chýbať kapustovitá zelenina, cesnak, cibuľa, listová zelenina, 
bobuľové ovocie ani fermentované potraviny. Prospešný je aj zelený čaj, ktorý obsahuje 
množstvo polyfenolov. 

Nemusíte ich jesť všetky každý deň. Oveľa lepšie funguje jednoduché pravidlo – pri každom 
jedle sa zamyslite, či na tanier nepridáte ešte jednu potravinu, ktorá vášmu telu prospeje. 

Vyskúšajte ešte dnes: Pridajte k večeri brokolicu alebo si popoludňajší sladený nápoj vymeňte 
za zelený čaj. 

Možno ste si všimli, že väčšina odporúčaní v tomto článku nemá nič spoločné s drahými 
detoxikačnými kúrami. Je to zámer. Ľudské telo sa počas miliónov rokov vyvíjalo tak, aby si 
poradilo samo. Oveľa viac mu pomáhajú každodenné návyky než týždeň na džúsovej diéte. 

Doprajte si kvalitný spánok 

Počas spánku neoddychuje iba myseľ. Regenerujú sa tkanivá, prebiehajú opravné procesy a 
organizmus intenzívne pracuje na udržiavaní rovnováhy. 

Väčšina dospelých potrebuje sedem až deväť hodín kvalitného spánku denne. Pomáha 
pravidelný čas zaspávania, obmedzenie kofeínu vo večerných hodinách aj chladnejšia a tmavá 
spálňa. 

Jednoduchý prvý krok: Hodinu pred spaním odložte mobil a namiesto nekonečného 
scrollovania si prečítajte niekoľko strán knihy. 

Zaujímavý fakt: Jediná noc výrazne skráteného spánku dokáže narušiť fungovanie desiatok 
génov zapojených do imunity, metabolizmu aj opravných procesov. Preto kvalitný spánok patrí 
medzi najúčinnejšie a zároveň najviac podceňované spôsoby, ako podporiť zdravie. 

Doplnky stravy majú svoje miesto 

Základ by vždy mala tvoriť kvalitná strava a zdravý životný štýl. Ak však niektoré živiny chýbajú 
alebo ich potreba rastie, vhodne zvolené doplnky stravy môžu predstavovať užitočný krok 
navyše. 



Jednou z najlepšie preskúmaných látok je N-acetylcysteín (NAC), ktorý slúži ako stavebná látka 
na tvorbu glutatiónu. 

Urobte budúci týždeň: Ak uvažujete o doplnkoch na podporu detoxikácie, najskôr sa poraďte 
so svojím lekárom alebo lekárnikom. Pomôže vám vybrať riešenie, ktoré zodpovedá vášmu 
zdravotnému stavu. 

Stratégia č. 3: Pomôžte telu zbaviť sa toho, čo už spracovalo 

Keď pečeň premení škodlivé látky na formy, ktoré dokáže organizmus bezpečne odstrániť, 
práca sa ešte nekončí. Tieto látky sa musia z tela aj skutočne dostať von. 

Práve tu zohrávajú hlavnú úlohu črevá, obličky a pokožka. Čím lepšie fungujú, tým plynulejšie 
prebieha celý prirodzený detoxikačný proces. 

Jedzte dostatok vlákniny 

Vláknina neprospieva iba črevnému mikrobiómu. Pomáha aj odvádzať odpadové látky 
tráviacim traktom, takže v tele nezostávajú dlhšie, než je potrebné. 

Dobrými zdrojmi sú fazuľa, šošovica, zelenina, bobuľové ovocie, chia či ľanové semienka. 
Snažte sa prijať približne 25 gramov vlákniny denne a pri jej zvyšovaní nezabúdajte ani na 
dostatok tekutín. 

Vyskúšajte ešte dnes: Pridajte do jedného dnešného jedla porciu strukovín alebo zeleniny 
navyše. 

Možno vás prekvapí, že mnohé odporúčania pre prirodzenú detoxikáciu sú totožné s radami 
na prevenciu srdcovo-cievnych ochorení, cukrovky či niektorých druhov rakoviny. Nie je to 
náhoda. Telo totiž nefunguje po jednotlivých orgánoch. Keď podporíte jeden z jeho systémov, 
zvyčajne z toho profitujú aj ostatné. 

Nepodceňujte hydratáciu 

Voda pomáha obličkám filtrovať odpadové látky a zároveň podporuje správne fungovanie 
tráviaceho systému. 

Presné množstvo tekutín závisí od telesnej hmotnosti, fyzickej aktivity aj počasia. Dôležité je 
piť pravidelne počas celého dňa, nie až vo chvíli, keď pocítite smäd. 

Aplikujte v najbližších dňoch: Skúste si na pracovný stôl postaviť fľašu s vodou. Mnohí ľudia 
zistia, že pijú viac už len preto, že ju majú na očiach. 

Pravidelne sa hýbte 

Pohyb podporuje krvný obeh, metabolizmus aj celkové fungovanie organizmu. Potenie síce 
nepredstavuje hlavný spôsob odstraňovania toxínov, pravidelná fyzická aktivita však dopĺňa 
prácu pečene, obličiek a ďalších orgánov. 



Nemusíte behať maratóny. Dôležitejšie je nájsť pohyb, ku ktorému sa budete radi vracať. Môže 
to byť svižná chôdza, bicykel, plávanie, tanec, turistika alebo silový tréning. 

Vyskúšajte ešte dnes alebo zajtra: Vyhraďte si pol hodiny na aktivitu, pri ktorej zabudnete 
sledovať čas. 

Záver: Malé zmeny, veľký rozdiel 

Keď sa hovorí o detoxikácii, mnohí si predstavia drastické diéty, niekoľkodňové pôsty alebo 
drahé očistné kúry. V skutočnosti však vaše telo nič z toho nepotrebuje. 

Potrebuje, aby ste mu každý deň trochu uľahčili prácu. 

Nemusíte zmeniť celý svoj život za jeden víkend. Stačí jeden dobrý krok. Potom ďalší. Každé 
takéto rozhodnutie sa môže zdať malé, no práve ich súčet určuje, v akom prostredí bude vaše 
telo fungovať nasledujúce roky. 

Vaše telo nepotrebuje zázračný detox. Detoxikuje sa každú minútu každého dňa. 

Otázkou nie je, či detoxikácia funguje. 

Otázkou je, či jej svojimi každodennými rozhodnutiami pomáhate – alebo jej prácu zbytočne 
sťažujete. 
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