(Dr. Hyman) MoZno sa snazite jest zdravsie, pravidelne sa hybete a pijete dostatok vody.
Napriek tomu vas obcas prepadne pocit, Ze vase telo jednoducho nefunguje tak, ako by malo.
Energia rychlo mizne, po ndro¢nom dni sa citite vyerpani a ¢oraz CastejSie premyslate, ¢i za
tym nemoze byt mnoZstvo Skodlivych latok, s ktorymi sa denne stretdvame.

Nemusite pritom pracovat v chemickom priemysle ani byvat vedla tovarne. Expozicia roznym
toxinom sa stala beznou sucastou moderného Zivota.

Nachdadzaju sa vo vzduchu, ktory dychame, vo vode, ktoru pijeme, v potravinach aj v mnohych
vyrobkoch, ktoré si kazdy deri nandSame na pokozku.

Dobrou sprdvou je, Ze vase telo nie je bezbranné.
Kazdd minutu pecen premiena potencidlne Skodlivé latky na formy, ktoré dokdaze organizmus
bezpecne vylucit. Oblicky nepretrzite filtruju krv, traviaci systém odvadza odpadové latky a

svoju Ulohu zohravaju aj pluca ¢i pokozka.

Tieto orgdny spolu vytvdraju premysleny obranny systém, ktory pracuje nepretrzite — aj ked o
nom vbbec nepremyslate.

Preco teda tolko fudi hfada spdsoby, ako svoje telo ,detoxikovat“?
Co stoji za rastticou zataZou organizmu

Predstavte si dvoch ludi. Obaja maju priblizne rovnaky vek, podobne sa stravuju a ani jeden
netrpi vaznym ochorenim.

Prvy vSak denne ohrieva jedlo v plastovych nadobach, spi pat hodin, ¢asto siaha po
ultraspracovanych potravinach a Zije pod neustalym stresom. Druhy robi rozdielne len
niekolko jednoduchych veci — viac spi, Castejsie vari z Cerstvych surovin a snazi sa obmedzovat
zbytoény kontakt so Skodlivymi latkami.

Po jednom dni medzi nimi neuvidite takmer Ziadny rozdiel. Po roku uz méze byt rozdiel citelny.
Prave v tom spociva podstata takzvanej toxickej zataze. Nejde o jednu velkd davku skodlivin,
ale o stovky drobnych expozicii, ktoré sa dern za diiom scitavaju. Kazda sama osebe vyzera

nevinne. Spolu vsak predstavuju zataz, s ktorou sa telo musi neustale vyrovnavat.

Pozrime sa preto na to, preco je dnes tato zataz vyssia nez kedysi a akymi tromi krokmi mozete
prirodzené detoxikaéné procesy svojho tela podporit.

Vasa toxicka zataZz — odkial sa berie a ¢o s fou mdzete urobit

Vacsina ludi nepride do kontaktu s velkym mnoZstvom toxinov naraz. Ovela typickejsi je
opacny scenar — malé ddvky z mnohych réznych zdrojov, ktoré sa postupne hromadia.

Kazdy rok skonzumujeme priblizne 2,5 kg potravinarskych prisad. Priemernd Zena denne
pouziva trinast kozmetickych produktov obsahujucich spolu viac nez sto réznych chemickych
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latok. Mnohé opalovacie krémy, Sampdny ¢i make-up obsahuju parabény alebo ftalaty, ktoré
sa vstrebdvaju cez pokozku alebo sa uvolfiuju do ovzdusia.

Priblizne 45 % vody z vodovodu v USA obsahuje meratelné mnozstvo PFAS — takzvanych
,vecnych chemikalii“ (na Slovensku je situacia vtomto ohlade podstatne lepsia).

K tomu sa pridava znecistené ovzdusie, mikroplasty, chronicky stres, nedostatok spanku ci
zapalové procesy. Samy osebe nemusia predstavovat zdsadny problém. Ich kombinacia vsak
znamend, Ze detoxikaCné systémy organizmu pracuju podstatne intenzivnejSie nez pred
niekolkymi desatrociami.

Ked' sa opakované malé expozicie stanu toxickym pretazenim

Predstavte si, Ze vasSe telo je ako vedro.

Kazdy den don po troskach prilievate vodu. Nie jednym velkym vedrom, ale stovkami malych
kvapiek. Jednu predstavuje zneclistené ovzdusie, dalSiu pesticidy v potravindch, inu
mikroplasty, kozmetika, chronicky stres alebo nedostatok spanku.

Samy osebe sa zdaju zanedbatelné. Problém nastdva vtedy, ked'ich za¢ne byt privela.

Vase telo ma nastastie vlastny odtok. Pecen, oblicky, ¢reva, pokozka aj plica neustdle pracuju
na tom, aby Skodlivé latky odvadzali von. Pokial vSak voda priteka rychlejsie, nez odteka, vedro

sa postupne naplia.

Prave preto dava vacsi zmysel znizit kazdodennu zataz, neZ raz za ¢as absolvovat prisnu
detoxikacnu kuru.

Tri jednoduché stratégie dokazu v tomto smere urobit velky rozdiel.
Stratégia €. 1: ZniZzte mnoiZstvo toxinov, ktoré sa dostavaju do tela

Najjednoduchsi spdsob, ako podporit prirodzenu detoxikaciu, je znizit mnozstvo prace, ktoré
musi vase telo kazdy deri vykonavat.

Predstavte si, Ze namiesto zvaéSovania odtoku jednoducho trochu privriete kohutik. Nemusite
zmenit cely Zivot zo dfia na deni. Casto staéi niekolko drobnych rozhodnuti, ktoré sa ¢asom
sCitaju.

Uprednostnujte bio potraviny tam, kde to dava najvacsi zmysel

Kupovat vsetko v bio kvalite nie je pre vacsinu fudi realistické.

Ovela rozumnejsie je zamerat sa na potraviny, pri ktorych byvaju zvysky pesticidov najvyssie

—napriklad jahody, Spenat alebo jablka. Naopak bandny ¢i avokado chrani hrubd Supka, preto
pri nich bio verzia nehra taku vyznamnu ulohu.



Vyskusajte esSte dnes: Pri najblizZSom nakupe vymernte aspon jednu z tychto potravin za bio
variant.

Prehodnotte plasty.

Plasty nie su len ekologickym problémom. Pri ohrievani jedla alebo horucich napojoch sa z
nich do obsahu uvolfiuje viac chemickych latok aj mikroplastov.

Sklo, keramika alebo nehrdzavejlca ocel predstavuju jednoduchu alternativu, ktora znizuje
zbytolnu expoziciu.

Skuste tento tyZderi: Vymerite jednu plastovu nadobu za sklenend.

Vedci nasli mikroplasty uz prakticky vSade, kam sa pozreli — v pitnej vode, morske;j soli, ludskej
krvi, pltcach, peceni a dokonca aj v placente. Neznamena to, Ze treba podlahnut panike. Je to
vSak jasna pripomienka, Ze kontakt s cudzorodymi latkami uz davno nie je vynimkou, ale
sucastou moderného Zivota.

Minimalizujte ultraspracované potraviny

Ultraspracované potraviny prind$aju hned niekolko problémov naraz. Casto obsahuju
mnozstvo pridavnych latok, byvaju balené v plastoch a ich vyroba pri vysokych teplotach
podporuje vznik zlu¢enin oznacovanych ako AGE. VysSia expozicia tymto latkam sa spdja s

horsimi kognitivnymi funkciami a vys$sim rizikom demencie.

Nejde o to, aby ste si uz nikdy nedali Cipsy alebo sladkost. Rozhodujtce je, ¢o tvori vaésinu
vasho jedalnicka.

Vyberajte CistejsSie produkty pre domacnost

PokoZka predstavuje najvacsi organ ludského tela. Preto zdleZi aj na tom, ¢o na fu kazdy den
nanasame.

Nemusite vypratat cell kupelfiu za jedno popoludnie. Ovela rozumnejsie je pri kazdom
minutom vyrobku kupit o nieco kvalitnejsiu alternativu. O rok zistite, Ze ste vacsinu

domadcnosti obnovili bez stresu aj zbyto¢nych vydavkov.

Zacnite jednou malou zmenou: Vyhodte jeden synteticky osvieZzovac vzduchu a nahradte ho
jednoduchsou alternativou.

Stratégia ¢. 2: Posilnite prirodzenu detoxikacnu kapacitu tela

Obmedzit kontakt so Skodlivymi latkami je iba polovica Uspechu. Druhou je podporit systémy,
ktoré sa o ich spracovanie staraju kazdy den.

Jednym z najdélezitejSich pomocnikov je glutation, ktory odbornici ¢asto oznacuju za hlavny
antioxidant organizmu.
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Pomaha neutralizovat volné radikaly, podiela sa na regulacii zapalu a zohrava ddlezitu ulohu
pri detoxikacnej praci pecene. Telo si ho vytvdra samo, no potrebuje na to dostatok bielkovin,
vitaminov a mineralov. Chronicky stres, nekvalitna strava ¢i dlhodobé vystavenie znecisteniu
jeho zasoby postupne znizuju.

Dobra sprava je, Ze jeho tvorbu dokazete podporit prirodzenou cestou.

Predstavte si, Ze namiesto toho, aby ste sa snaZzili zrychlit odtok z vedra, jednoducho zvacsite
jeho objem. Telo si potom poradi s vacSou zataZzou bez toho, aby sa dostalo na hranicu svojich
moznosti.

Jedzte viac potravin podporujucich detoxikaciu

Na tanieri by pravidelne nemala chybat kapustovita zelenina, cesnak, cibula, listova zelenina,
bobulové ovocie ani fermentované potraviny. Prospesny je aj zeleny ¢aj, ktory obsahuje
mnozstvo polyfenolov.

Nemusite ich jest vSetky kazdy den. Ovela lepsie funguje jednoduché pravidlo — pri kazdom
jedle sa zamyslite, ¢i na tanier nepridate este jednu potravinu, ktord vdasmu telu prospeje.

Vyskusajte este dnes: Pridajte k veceri brokolicu alebo si popoludnajsi sladeny napoj vymerite
za zeleny ¢aj.

Mozno ste si vSimli, Ze vacSina odporucani v tomto ¢ldnku nema ni¢ spolocné s drahymi
detoxika¢nymi kdrami. Je to zamer. Ludské telo sa pocas milionov rokov vyvijalo tak, aby si
poradilo samo. Ovela viac mu pomahaju kazdodenné navyky nez tyzden na dzusovej diéte.

Dopraijte si kvalitny spanok

Pocas spanku neoddychuje iba mysel. Regeneruju sa tkaniva, prebiehaju opravné procesy a
organizmus intenzivne pracuje na udrziavani rovnovahy.

Vacsina dospelych potrebuje sedem aZz devat hodin kvalitného spanku denne. Pomaha
pravidelny ¢as zaspdvania, obmedzenie kofeinu vo vecernych hodinach aj chladnejsia a tmava
spalna.

Jednoduchy prvy krok: Hodinu pred spanim odloZte mobil a namiesto nekonecného
scrollovania si precitajte niekolko stran knihy.

Zaujimavy fakt: Jedind noc vyrazne skrateného spanku dokaze narusit fungovanie desiatok
génov zapojenych do imunity, metabolizmu aj opravnych procesov. Preto kvalitny spanok patri
medzi najucinnejsie a zaroven najviac podcenované spbsoby, ako podporit zdravie.

Doplnky stravy maju svoje miesto
Zaklad by vidy mala tvorit kvalitna strava a zdravy Zivotny Styl. Ak vsak niektoré Ziviny chybaju

alebo ich potreba rastie, vhodne zvolené doplnky stravy mézu predstavovat uZito¢ny krok
navyse.



Jednou z najlepsie preskimanych latok je N-acetylcystein (NAC), ktory sluzi ako stavebna latka
na tvorbu glutationu.

Urobte budtici tyZzden: Ak uvazujete o doplnkoch na podporu detoxikacie, najskor sa poradte
so svojim lekdarom alebo lekarnikom. Pomdze vam vybrat rieSenie, ktoré zodpoveda vasmu
zdravotnému stavu.

Stratégia €. 3: Poméite telu zbavit sa toho, ¢o uz spracovalo

Ked pecen premeni Skodlivé latky na formy, ktoré dokaze organizmus bezpecne odstranit,
praca sa este nekondi. Tieto latky sa musia z tela aj skuto¢ne dostat von.

Prave tu zohrdvaju hlavnu Ulohu ¢reva, obli¢ky a pokozka. Cim lepsie funguju, tym plynulejsie
prebieha cely prirodzeny detoxikaény proces.

Jedzte dostatok vldkniny

Vldknina neprospieva iba c¢revnému mikrobiomu. Pomaha aj odvadzat odpadové latky
traviacim traktom, takZze v tele nezostavaju dlhSie, nezZ je potrebné.

Dobrymi zdrojmi su fazula, SoSovica, zelenina, bobulové ovocie, chia ¢i lanové semienka.
SnaZte sa prijat priblizne 25 gramov vlakniny denne a pri jej zvySovani nezabudajte ani na
dostatok tekutin.

Vyskusajte este dnes: Pridajte do jedného dnesného jedla porciu strukovin alebo zeleniny
navyse.

MozZno vas prekvapi, Ze mnohé odporucania pre prirodzenu detoxikaciu su totozné s radami
na prevenciu srdcovo-cievnych ochoreni, cukrovky ¢i niektorych druhov rakoviny. Nie je to
nahoda. Telo totiz nefunguje po jednotlivych organoch. Ked podporite jeden z jeho systémov,
zvycajne z toho profituju aj ostatné.

Nepodcenujte hydratdaciu

Voda pomdha oblickdm filtrovat odpadové latky a zaroven podporuje spravne fungovanie
traviaceho systému.

Presné mnoZstvo tekutin zavisi od telesnej hmotnosti, fyzickej aktivity aj pocasia. Délezité je
pit pravidelne pocas celého dnia, nie az vo chvili, ked pocitite smad.

Aplikujte v najblizsich drioch: Skuste si na pracovny stél postavit flasu s vodou. Mnohi ludia
zistia, Ze piju viac uZ len preto, Ze ju maju na ociach.

Pravidelne sa hybte
Pohyb podporuje krvny obeh, metabolizmus aj celkové fungovanie organizmu. Potenie sice

nepredstavuje hlavny spésob odstrafiovania toxinov, pravidelna fyzicka aktivita vSak dopliia
pracu pecene, obli¢iek a dalSich organov.



Nemusite behat maratény. DolezZitejsie je ndjst pohyb, ku ktorému sa budete radi vracat. M6ze
to byt svizna chodza, bicykel, plavanie, tanec, turistika alebo silovy tréning.

Vyskusajte eSte dnes alebo zajtra: Vyhradte si pol hodiny na aktivitu, pri ktorej zabudnete
sledovat cas.

Zaver: Malé zmeny, velky rozdiel

Ked' sa hovori o detoxikacii, mnohi si predstavia drastické diéty, niekolkodriové posty alebo
drahé ocistné kury. V skutocnosti vSak vase telo ni¢ z toho nepotrebuje.

Potrebuje, aby ste mu kazdy den trochu ulahcili pracu.

Nemusite zmenit cely svoj Zivot za jeden vikend. Staci jeden dobry krok. Potom dalsi. Kazdé
takéto rozhodnutie sa méze zdat malé, no prave ich sucet urcuje, v akom prostredi bude vase
telo fungovat nasledujuce roky.

Vase telo nepotrebuje zazraény detox. Detoxikuje sa kazdd minatu kazdého dna.

Otdazkou nie je, ¢i detoxikacia funguje.

Otazkou je, Ci jej svojimi kazdodennymi rozhodnutiami pomahate — alebo jej pracu zbytocne
staiujete.
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