Co je to detoxikace?

Slovo detoxikace pochazi z latiny. De = od, toxicus = jedovaty. Toxin je ,jedovata latka produkovana zivymi bunkami
nebo organismy“. Plvodni vyznam slova vyjadfoval soubor metod, postupt, prostfedkli a organizacniho zabezpeceni
k G¢innému odstranéni toxické latky nebo snizeni Skodlivého uUcinku toxické latky na bezpecnou uroven, ktera
neohrozuje zivot a zdravi osob a zvirat, a jeji naslednou likvidaci. Dale je toto slovo spojovano s procesem zbavovani se

zavislosti (drogy, alkohol, nikotin).

V soucasné dobé je slovo také casto spojovano s oblasti zdravého zivotniho stylu. V tomto pfipadé se jedna o vétSinou
o "detoxikacni diety" zaloZzené na zvySené konzumaci néjaké pozivatiny (Cista voda, vybrana zelenina ¢i ovoce) Casto
v kombinaci s néjakym "produktem zdravé vyzivy" ¢i homeopatikem a soucasném omezeni bézné konzumovanych jidel.
VySe zminéné produkty maji za cil detoxikovat bézny stav lidského organismu (to, co v sobé bézné mame - tedy
prirozené i Skodlivé latky napf. z ovzdusi apod.), ktery Ize ale tézko definovat pojmem akutni, subchronické nebo
chronické otravy. Mozna vas napadne, zZe vaSe télo detoxikaci nepotrebuje. Nezbavujete se zavislosti a zadna toxicka

latka, jejiz mnozstvi vas bezprostredné ohrozuje na zdravi, se ve vasem okoli nevyskytuje...
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...Proto je dobré jazyk pravidelné kazdé
rano Cistit. Pouzijte bud’ specialni kovovou
stérku na jazyk, nebo obycCejnou kavovou
IZicku. Nikdy necistéte jazyk zubnim
kartackem! Diky pravidelné ocisté jazyka
zaCnete vice vnimat chuté jidla a vas dech
bude svézi. Samotné (isténi vas vsak
povlaku nezbavi. Je nutné se zamyslet nad

slozenim své stravy. Jak jiz bylo zminéno

vySe, stav vaSeho jazyka vypovida o zdravi

vaSeho téla, zejména o stavu vaseho
zazivani. Ja bych rekla: ,Jaky jazyk, takové

strevo...”
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...Mym pranim je, abyste si 5 ocistnych dni uzili a aby pro vas byly inspiraci do budoucna. Jdéte do toho s odhodlanim
a vuli, ale nedodrzujte postup dogmaticky, pokud vam v ném néco nebude vyhovovat. Mizete si program zkratit jen
na 3 dny, vynechat jeden libovolny den nebo naopak prodlouzit na 10 dni (tzn. jidelnicek kazdého dne zopakujte
dvakrat). Dodrzte vSak vSechny jeho casti. Provadéjte ranni i vecCerni rutinu, dechova, pohybova i relaxacni cviceni.
Mozné varianty k Upravé programu piSu z toho didvodu, pokud se rozhodnete ve zméné Zivotniho stylu pokracovat
i pouplynuti 5 startovacich dni. Z vlastni

zkuSenosti totiz vim, Ze je potfeba zacinat

pozvolna a nové navyky zarazovat postupné.

Je dulezité, si ocistu naplanovat. Jednotlivé dny
si vytisknéte a vystavte na viditelné misto, abyste
do rozpisu mohli béhem dne nakukovat. Nakupte

si dopredu na cely tyden a zorganizujte svij cas

tak, at mate cas na pfipravu jidla na nasledujici

den i na pripadnou pohybovou aktivitu...
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EZa_jl'mavost: Tempeh je vyrobek Zve'mié
Ekvalitnl' sOji, ktery vznika fermentaci.g
EUvaFené sojové boby jsou naloienyé
L do kultury  Rhizopus  oligosporus ”eboé
Aspergillus oryzae a ta jimi proroste, spoji je
Ea vytvofi tvrdou konzistenci bilé barvy.é

Je bohaty na vapnik, horcik, fosfor, Zelezo

: avitaminy fady B vietn& kyseliny listové. i
: Pro svilj vysoky podil bilkovin je vhodny :
pro sportovce a tézce pracujici lidi. Je lehce

i stravitelny a Ize ho pfipravit vafenim, i

: duSenim, smazenim i pefenim. VyuZijeme

ho i pfi pripravé pomazanek a salatu.
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https://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Rhizopus_oligosporus&action=edit&redlink=1
https://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Aspergillus_oryzae&action=edit&redlink=1

Dechova cviceni
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