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Pomuze ,ocista”v zlepSeni naseho zdravotniho stavu a vykonnosti?

Tradi¢né formy detoxikacie:

e Jednou z najstarsich foriem mediciny na svete je Ayurveda v Indii. Detoxikacia bola (a
je) klfucovou zlozkou jej metdd za pomoci vyuzivania bylinnych formulacii a Gpravy
Zivotného stylu.

e Tradi¢na ¢inska medicina (TCM) povazuje toxiny ako latky, ktoré narusuju harméniu
tela a je potrebné ich odstranit aby umoznili “tok energie” a pokusili sa odstranit
poruchy a blokady v energickyh bodoch.

e Tradicie americkych indidnov zahffiaju mnoho rovnakych konceptov, kombinujuc
aromatické ritualy s prijmom potravy a byliniek, ktoré pomahaju vycistit telo.
(Ayahuasca)

e Staroveké Grécko a Rim mali kupele a potom tu bola starodavna nordicka prax saun.

Rozdiel medzi detoxikaciou (hlbSie a dokladnejsie olistenie) a olistou organizmu
(vztahuje sa k ociste ¢reva).

Telesné systémy a organy pri detoxikacii:

- lymfaticky systém v spojeni s kardiovaskularnym systémom
- dychaci systém (pluca)

- traviaci systém

- vyluCovaci systém - oblicky (ledviny)

- pokozka

- pecen (jatra)

Populdrne typy detoxikacnych diet:

- eliminacna dieta

- detoxikacia pecene

- detoxikacia zeleninovymi a ovocnymi Stavami
- oCista hrubého ¢reva

- intermittent fasting

Medzi dalSie sposoby detoxikacie a podpory zdravia patri:
Fyzicky detox:

- zvy$end konzumadcia vody

- strava s vysokym obsahom rozpustnej a nerozpustnej vliakniny
- udrZiavanie minimalneho prijmu pridaného cukru

- zvySenie mnoZstva ovocia a zeleniny

- eliminacia vysoko spracovanych potravin

- suché kefovanie

- Gersonova terapia



- sauny
- cviCenie alebo sviznd chodza
MentdlIny detox:

- odpocinok a relaxacia

- kvalita spanku

- hlboké dychanie

Citovy detox:

- mentdlne zdravie

- harménia medziludskych vztahov
- toxické konverzacie

Spiritudlny detox:

- modlidba

- meditacia

- hudba

Energicky detox:

- uzemnenie v prirode

-yoga

Zakladné principy a metody detoxikacného Zivotného stylu:
- odstranenie Skodlivého zdroja

- detoxikacné byliny

- stimulacia prirodzenej telesnej detoxikacie

- eliminacia tazkych kovov

- genetika a detox (methylacia)

Detoxikacné byliny:
Spirulina, chlorella — charakteristika, aky je medzi nimi rozdiel, efektivita a
vyhody/nevyhody uZivania

Najpopularnejsie byliny na detoxikaciu organizmu:
- koriandr (cilantro)

- pupava (dandelion)

- bodliak mariansky (milk thistle)

- kurkuma (turmeric)

- datelina ¢ervena (red clover)

Byliny s detoxikaénymi vlastnostami vztahujtice sa na Specificky organ
- adaptogeny

- hepatoprotektivne

- horké

- lymfatické

- antioxidant



Antioxidanty:

- Vitamin C

-Vitamin E

- potraviny: zelenina, ovocie vo farbe duhy

- napoje: kdva, zeleny c¢aj, zeleninové, ovocné stavy

Pozorované vysledky po dokonceni detoxu:
- ZvySenad energia

- Strata na vahe

- Redukcia stresu

- Mentalna a emocionalna vyrovnanost
- Cista plet

- Oslobodenie od zapchy

- Redukcia bolesti

- Kontrolovatelna chut do jedla

- Zdravsie Zivotné prostredie

- Odstranenie zavislosti na potravinach
- Prevencia chronickych chorob

- Podpora imunity

- ZlepSena kvalita Zivota

Detoxikacia ak je vykonavana spravne a prispésobena danému ¢loveku méze mat
Ziaduce vysledky a umozniuje nam mat optimalne zdravie a dynamicku kvalitu Zivota.



