1/ Zabyvite se detoxikaéni medicinou. Detoxikace je slovo, které je dnes a
denné vSude skloniovano. Co to tedy vlastné je?

Nejvétsim pokrokem lidstva v oblasti zdravi bylo zavedeni osobni a komunalni
hygieny. Navic dnes uz vétsina civilizovaného svéta ma k dispozici pitnou vodu.
A zménila se i mikrobiologicka kvalita potravin. Zjednodusené lze fici, Ze Zivot
obyc¢ejného ¢lovéka se zménil na uroven zameckého pana. Clovék dnes zije ve
velkém hygienickém piepychu. Tento fakt prodlouzil lidsky Zivot
nejvyraznéj§im zpiisobem a nadale se promita jak do délky zivota, tak do oblasti
zdravi a nemoci. Napiiklad v Indii vznikl pfed mnoha tisici lety lécebny smér,
ktery se vénoval vnitfnimu prostiedi a ¢istil v ramci lé¢eni nase vnitini prostiedi.
Nakonec i Rekové a Rimané se této oblasti vénovali, takze vznikaly laxativa na
Cidténi stiev a rizné daldi postupy na vycisténi jinych organti (Zlu¢niku, jater,
plic...). Slo tedy o jistou formu detoxikace, tedy zbaveni se toxint. V takzvané
moderni dobg, se znovu vracime k tomuto problému. A snazime se napomoci
organismu od toxind. Tedy od latek, které poskozuji jeho fungovani. Protoze
obecné znalosti vyznamnym zpusobem pokrocily, mizeme dneska pfesné
definovat, co to toxin vlastné je.

2/ Je pro nasSe télo detoxikace opravdu tak dileZita nebo jde jen o néjaky
médni boom?

Myslim, Ze nejde o modni vystielek, ale naopak, ze jde o zacatek dalsi revoluce
v oblasti lidského zdravi. Doktor Ignéc Filip Semmelweis, ktery nutil myt lékare
ruce pfi vySetfovani rodicky i béhem porodu, byl odmitnut, zesmésnén a
nakonec zcela zni¢en. To naznacuje, Ze to prikopnici nemaji lehké. Ale zajem o
nase zivotni prostiedi, o kvalitu potravin, zkratka vénovani se jesté dikladnéji
tomu, co jime a stejné tak tomu, co dychame a pijeme, ukazuje, Ze si svét zacal
uvédomovat dilezitost toxinil v naSem zivoté.

3/ Jaké jidlo, a které pFirodni prostiedky naim mohou s o€istou téla
pomoci?

V detoxikaci, tedy Cisténi organismu, je cela fada sméri. Nejlépe piistupny se
lidem jevi zasah do o€istného procesu pomoci stravy. V preventivni detoxikaci
jde o nenahraditelny smér. Vybér potravin a jejich zpracovani ¢i skladovani, je
velmi diilezité. Jina detoxikace si zase v§ima vyuziti 1é¢ivych rostlin.
Pravdépodobné fada Gspéchii bylinaii v minulosti byla spojena pravé s jejich
detoxikacni schopnosti. Nejde o nic tajemného, dnes uz vime, jaké latky
obsahuji rostliny a tak si dovedeme docela dobfe ptedstavit, jakou funkci

v oCisté organismu hraji. Takto se velmi hojné vyuzivala tieba kopfiva pro jarni
oCistu. Skutec¢nost je nyni vak takova, Ze bylinait a lidi, ktefi maji obrovské
zkuSenosti, velmi ubylo.

4/ Kter¢ jidlo a piti je naopak pro nase télo nebezpecné?



Pro piisun toxinti je velmi nebezpe&na vyroba potravin. Zejména takzvané
piidatné latky, coz jsou rlizna barviva, emulgatory, stabilizatory, konzervanty
atd. Nepopularni ,,é¢ka* jsou z velké ¢asti pro na§ organismus velkou toxickou
zatézi. Bez vyuziti riznych nepfirozenych chemickych procesi si dnes uz
nedovedeme vyrobu potravin ani predstavit. Pochopitelné i péstovani potravy -
jak v Zivo&isné, tak i rostlinné vyrobé - je zatizeno velkym mnoZzstvim toxind.
Tudiz nebezpedné se stava témét kazdé jidlo, které si lovek pripravuje

z nakoupenych surovin. Eventuelné, které poziva v riznych zafizenich. Stale
zUstava naprosto v platnosti, ze zivo¢isné bilkoviny, Zivo¢€isné tuky piinasi do
organismu fadu latek, které jsou velmi obtizné zpracovatelné a stavaji se
toxinem. Téméf kazdé jidlo, kromé& zeleniny, se mize stat toxinem i pii velkém
mnozZstvi. Jist zdravé, tedy znamena mit nejen velké znalosti o zplisobu pfipravy
jidla, o péstovani, zem&d&lstvi. Ale rovnéz i znalosti o slozeni jidla.

5/ Hodné& se mluvi o vlikning. Jakou roli hraje v ocisté téla?

Vlaknina je nepochybné detoxikadni zalezZitost. Je to latka, kterd neni nasim
sttevem rozlozitelnd, a pisobi tedy doslova jako karta¢ na naSe stieva. Také se
na ni vazou uréité dalsi kodlivé latky, véetné cholesterolu a cukri, takze
vlaknina je nezbytnou souéasti o¢istnych procesti. Respektive stravy, ktera
doprovazi nasi detoxikaci. Vlaknina také udrzuje pohyblivost stieva, pohyb
stravenych zbytkil potravy, tudiz se ze zahnivajicich potravin nestava zdroj
toxinil. Na vlakninu tedy rozhodné musime velice dbat. Ale nastésti obsah
vlakniny je zaroven spojen se zdravymi potravinami, se zeleninou a ovocem.
Takze by nemél byt problém dodévat télu jeji dostatecné mnozstvi.

6/ Myslite i to chemické ovoce z béznych obchodi?

Idealné bychom meéli séhnout po produktech v biokvalité. Pfi nakupu dbat vic na
erstvost i kvalitu zpracovani. Pfipadné si takové potraviny zpracovéavat sami.
Kazdé ovoce je nutno pred pozitim dikladné omyt. A pokud si koupime i
konvencni jablko v supermarketu, pak jej i oloupat. Takovy plod mohl byt
béhem sezony chemicky postiikan az 35x. Rozhodné bychom méli pamatovat na
to, Zze zelenina ma fadu latek, které plisobi obrang proti jediim, které by se k ni
mohly dostat. Je tedy lepsi jist trochu jedovatou zeleninu, nez Zadnou. Co se
tyce dovazeného exotického ovoce, to bychom méli jist jen jako pochoutku.

7/ Je pravdou, Ze v zaneseném, nevy<¢isténém téle, vznikaji skryté zanéty?
Mohou byt pro nids nebezpecné?

Skryté zanéty jsou pfi¢inou vétsiny zdravotnich problému. Kazdy lékaf se na
lékatske fakulté uci to, Ze zanétl je cela fada, a rovnéz pficin zanéta je celd fada.
Tedy ty, které vznikaji diky mikroorganismiim, jsou jenom ¢asti zanétu, kter¢

v naSem téle probihaji. Zanét je vlastné obranny (ozdravny) mechanismus,
protoZe se pii ném zvySuje pusobeni imunitnich procest v piislusné tkani, a take
se dgji dalsi procesy, které maji za ukol zanétu zabranit, eventuelné jej



eliminovat. Zjednodusené lIze fici, Ze prakticky vSechny chronické nemoci jsou
urcité formy zanétu. Dokonce nékteré potraviny zvysuji pravdépodobnost zanétu
v téle, patii mezi né naptiklad cukr, ale i gluten. Naopak jiné potraviny, tieba
nékteré koteni, plisobi protizanétlive, a tak se do hledacku lécitelli dostala
napfiklad kurkuma.

8/ Jakym zpisobem ohroZuje skryty zanét nasi imunitu?

Zanét neposkozuje imunitu, ale naopak imunita zptsobuje zanét. Jsou riizné
poruchy imunity, nejznaméjsi je alergie, ktera vlastné zanét vyvolava.
Nejvaznéjsi je pak zanét autoimunitni povahy, anebo také revmaticky zanét.
JestliZze jsou v téle ¢etné zanéty, znamena to, Ze v tom organismu je fada chyb, a
viechny se pak zobrazuji na kvalité 1 kvantité imunitniho procesu. Napfiklad
nékteré zanéty, které jsou zptisobeny chronickymi infekcemi, maji velmi
zajimavou souvislost s imunitou. Mikroorganismy, které tento zanét zpisobuji,
ovliviiyji cilené imunitu tak, aby nepracovala spravné na plné obratky. Tim
vlastn¢ udrzuje svou moznost setrvat v organismu, rozmnozovat se a pisobit.
Kazdy mikroorganismus v8ak ma zajem, aby Zivot svého hostitele zustal
zachovan, a tudiz se nesnazi ho znicit. Tak vznikaji chronické zanéty, které
poskozuji kvalitu Zivota, aniZ by jejich cilem bylo ¢lovéka zniéit, protoze tim by
mikroorganismy zni¢ily i sami sebe.

9/ O podpofre a posilovani imunity se viitbec hodné mluvi. O co tu vlastné
jde, jaky ma imunita na nas celkovy organismus vliv?

Imunitni proces je pomérné dosti slozity, ale za nejdilezitéjsi pro kvalitu
imunity mizeme oznaCovat nae stievo. Na rozhrani tenkého a tlustého stieva se
nachézi nakupeni lymfatické tkané, které se nazyva podle anatoma Johanna
Conrada Peyera, peyerské vaky. Zde se ,,§koli* imunitni buiiky tak, aby
vytvorily citlivost na rizné mikroorganismy, které se vyskytuji v tom regionu ¢i
na kontinentu, kde ¢lovék Zije. JestliZe se ve stfevech nachéazi takzvana porucha
sttevniho biomu, nefunguje tento ,,8kolici systém®, a znamena to velmi vazné
ovlivnéni imunity. V knihach se uvadi, Ze takto mlize byt imunita az poskozena
ze 70 procent. Rovnéz se zcela piesné vi, ze napiiklad stres vyrazné ovliviiuje
kvalitu imunitnich pochodti. Béhem velmi kratké doby (uz nékolika hodin),
muze stres snizit kvalitu imunitnich pochodti az na polovinu. Imunita také
potiebuje ke své dobré Cinnosti nékteré vitaminy, mineralni latky a stopové
prvky. Za prvé se v nasi stravé se tyto latky vyskytuji v minimélni mife. A za
druhé pfi poruse stievniho biomu, ktery je velmi ¢asty v moderni populaci,
dochazi k porucham vstfebavani téchto latek. Diisledkem toho pak lidé trpi
nedostatkem urcitych vitamint dileZitych pro imunitu, jako napfiklad vitaminu
A, vitaminu C a dal3ich. Chybi jim také stopové prvky, jako mangan ¢&i bor. 1
mineralni latky, coZ je pro imunitu velice zasadni. To je také jeden z diivoda,
pro¢ klesa imunita populace a musi byt nahrazovana riznym ockovanim,
antibiotiky a podobné.



10/ Jak se takovych zanéti miizeme zbavit? Existuji néjaké ,,spravné*
potraviny?

Zbavit se zanétu je nesmirné obtiZzné a slozité, predev§im pro nasi zapadni
populaci. Lidé jsou nastaveni na uréité potraviny vlivem rodiny, tradice, ale také
vyrobcll potravin, potravinovych fetézcti apod. To znamena, Ze vzepiit se této
masinérii je téméf nemozné nebo nesmirné pracné. Pochopitelné, ze je fada
potravin, predevsim téch, které obsahuji antioxidanty a jiné protizanctlive
slozky, které mohou sehravat néjakou pozitivni ulohu.

11/ Rika se, Ze nejvhodnéjsi ¢as pro detoxikaci je jaro a podzim. Je to
pravda?

Predstava, ze nejvhodnéjsi ¢as pro detoxikaci je jaro a podzim, je velmi zastarala
a mylna. Vychazi z uréitych tradic, z urc¢itych podminek, které lidstvo pro svoji
existenci mélo. Vzhledem k tomu, Ze mame dnes k dispozici viechny potraviny
po cely rok, uz se davno zivotni styl neméni s roénim obdobim. O doby, kdy se
¢lovek zivil pfevazné zemédeélstvim, se zivotni styl naprosto zasadné v téchto
obdobich zménil. Detoxikaci je tedy nutno provadét nejen ve vsech ¢tyfech
ro¢nich obdobich, ale dokonce i kazdy den a to od rana do vegera. Uplné stejné
jako provadime osobni hygienu, myjeme se, ¢istime si zuby, udrzujeme ¢istotu
kolem sebe...

12/ Jak tedy spravné provadét ocistu téla?

Neexistuje spravna a nespravna ocista. Detoxikace vychazi z holistické
filozofie, ktera v této oblasti fikd, Ze psychika a télo jedno jest. Nutno si vSak
uvédomit, Ze o ocisté organismu toho mnoho nevime. Je to zaleZitost, kterou se
zabyvaji jednotlivci, a to na rtizné Urovni. Nemfzeme si tedy délat Zadné naroky

na spravny ¢i nespravny postup. Je potieba v této oblasti jesté velmi mnoho
badat.

13/ Jak se divate na viechny ty zazraéné preparaity, co se na trhu objevuji?
A co jednostranné zaméiené diety na olistu organismu?

Ruizné komer¢ni subjekty ¢i sdélovaci prostiedky nabizi zézraéné diety, pro mé
se sméSnymi ndzvy jako ,,zbavte se jedd za 7 dni &1 ,,tento prasek vas zbavi
vSech toxind®, podobné je to s hladovkou nebo ,,zazranymi‘ bylinami. To jsou
vSechno nesmysly. Pistup, ktery razim, se nazyva fizené a kontrolované
detoxikace. Rizena je v tom smyslu, Ze vim pesng, které toxiny a odkud je chei
odstranit. Také musim v&dét, na které toxiny co plisobi a také, kde se toxiny
usadily. Protoze je rozdil mezi napfiklad o¢istou nervového systému a o&istou
stieva ¢1 kiize ¢i jinych organti. Kontrolovana znamena to, Ze ja musim byt
schopen kontrolovat, jestli postup, ktery jsem stanovil, vedl k odstranéni t&chto
toxind. Jestlize chei hovofit o tom, Ze pracuji cilené detoxikaci organismu a chei
Vytvorit postupy, které by byly pFistupné jinym lidem, musim mit moZznost



kontroly téchto postup, jinak jsou to viechno feéi, vymysly a fantazie. Také lze
odpovédné rici, ze detoxikace je proces prakticky celozivotni. Ve kterém nehraje
roli pouziti jednoho preparétu, jednoho prasku nebo nékolikadenni diety ¢i
podobné. Stejné jako udrzujeme ¢istou nasi domécnost nebo odév, méli bychom
se naucit udrzovat ¢isté vlastni télo.

14/ Lze n&jakym zpiisobem udrZet organismus v takovém stavu, aby
Ziadnou detoxikaci nepotieboval?

Jsou lid¢, jejichZ imunitni systém pracuje tak dokonale, e Zadné toxiny jejich
organismus nekumuluje a oni v zdsadé detoxikaci nepotiebuji. Organismus se o
to postara sam. Je jich ov§em velmi malé procento. Lze nastavit v détstvi
detoxikacni procesy tak, Ze pracuji dokonale a provadgji ogistu organismu
automaticky. OvSem zase to predpoklada zagit jiz v miminkovském véku.
Respektive idedIné zagit jiz s matkou dlouho pied otéhotnénim. Protoze uz

v te¢hotenstvi se prenasi prvni a velmi zavazné toxiny na organismus plodu a
pozd¢ji tedy i na organismus ditéte.






