iTITE SE BEZ ENERGIE, V&echno tkvi v jatrech. Ty jsou jednim z nejdileZit&jich
UNAVENA VYCERPANA organ(l naseho téla a jsou to pravé ony, kdo ¢isti télo od
NERVC')ZNi'A SPATNE SP'i- Skodlivych latek. Pokud toxiny odbourat nestihaji, Skodliviny
TE? TRAPI VAS BOLESTI HLAVY ¢V téle usazuji a na problém je zadélano. O tom, Ze jsou
e o ! ' jatra pretizena, nas télo zahy informuje — trpime bolestmi
. KOZ',‘“ VY,RAZKY‘,A KA;DOU hlavy, o¢i, mohou se dostavit zavraté, bolesti kloub( a
D CHVILI YAS S’KOLl VIROZA, patere. K tomu se mohou pridat agrese, napéti a necekané
. PROTOZE MATE OSLABENOU vybuchy nenavisti. Jasnym signalem, Ze s jatry néco nenf
~ IMUNITU? MOZNA POTREBUJETE v poradku, je i fakt, Ze se pravidelné budite mezi 1. a 3.
—JEN PROCISTIT! S JAREM PRI- hodinou ranni. Tehdy jsou totiz jatra nejaktivnéjsi. A jak jim

CHAZi IDEALNi DOBA NA MALY ~ nejsnadnéji ulevit? 4 e

DETOX, KTERY TELO ZBAVIJEDU ) P20k cmezeim ot el i e

A SKODLIVIN. POMOCT VAM i kouteni — nikotin totiz metabolizuje pravé v jatrech,

MO!",OU I'ROSTLINY A BYLINKY zatézuje je a nici. Idealnim zplGsobem, jak télu ulevit od

Z PRIRODY. toxind, je ale vyzkoudet detoxikaci organismu. Ta totiz ulevi
kromé jater také stfeviim a dal$im organiim.

diivodu, .
pro¢ zkusit Zmena stravy
detoxikaci na prvnim misté

Ocistu nastartujeme predevsim zménou jidelnicku —
1. Zbavuje télo nebezpeénych vytadit bychom méli alkohol, kavu, sladké limonady
toxind a skodlivin. a sladkosti, tu¢na jidla a uzeniny, omezit spotiebu
2. Posiluje imunitni systém. masa, soli a mlé¢nych vyrobkii. Strava by se méla
3. Doda energii, zlepsi vykonnost. skladat z ovoce, zeleniny, lusténin a obilovin,
4. Cisti krev, zlep3uje stav vlast, ryb a zakysanych mlécnych vyrobkd. K detoxu
nehtii a kize. neodmyslitelné patH pitny rezim — doporucuje se pit
5. ZlepSuje spanek. cca 2 litry vody tekutin denné, mélo by jit o ¢istou
6. Pomaha protistit a regenerovat vodu ¢ vodu s citronem, zelené a bylinné &aje,
oslabené organy. povoleny jsou ovocné a zeleninové $tavy. Dalsi
7. Podporuje traveni soucasti jarniho Uklidu téla by mél byt pohyb na
a pravidelnost stolice. &erstvém vzduchu a dostatek odpocinku.

L

——=———— Leuny detox? Zkuste ovoce!
Ofista? Pfipra"te se I\ Tri dny jezte pouze ovoce a télu hned bude o kousek

. . lip! Ovoce totiz obsahuje latky, které pomahaji
i na nepfljemnostl odstranit $kodliviny z t&la, procistit jatra, ledviny
) . i stfeva. Kombinujte ale rtizné p
7 B&znymi reakcemi na detoxikaci jsou bolestvl hlavy,vsvalu, druhy, jednostranné zaméiené
e 1 osni reakce i horecka. Jde o znamky toho, ze se tel?v ovocné detoxy nejsou idedlni.
= &sti, a vétinou odezni do ti dnl. Na poéétvku S| mUzete Napiiklad hojné doporucovana
i v&imnout zmén barvy jazyka — oijevi se bellavy povI?k,, tiidenni jablecna detoxikace
ktery se pozdéji zméni na slutavy az hnédavy. Jazyk Z|Vska miZe mit za nasledek vznik
zpét plivodni riiZzovou barvu az po Aluéovych kaminke
A \  skoncenf kary. :
WIS T MRV RSN POKRACO

ika Brabcova a Lenka Dostalov, foto Shutterstock, ara, archiv Zuzany Bloscicové
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PAMPELISKA

Pampeliska rozhodné nepatfi mezi
»nedostatkové zbozi«. V tomto obdobi
roste vsude kolem, ale mnoho lidi

si jf ani nevSimne. Netusi totiz, Ze
pampeliska (smetanka Iékarska) ma
mnoho lécivych Ucinkd. Mimo jiné je
skvéla k ocisté organismu. Cisti jatra,
ledviny a zlepSuje traveni, a dokonce
pomaha i k omlazeni pleti! KdyZ si
denné doprejete hrst mladych listka,
pljde jarni detox jako po masle.
Bajecné chutnaji také kvéty, které
dodaji zeleninovému salatu chut i
lakavy vzhled. Zkusit mlzete také
pampeliskovy caj, kterého budete pit

2 salky denné po dobu 4 aZz 6 tydn(. Na
jeho pripravu staci, kdyz Izicku susenych
listd a korene povafrite v pll litru vody, a
to po dobu jedné minuty.

pomou\lu z pvwoal

0STROPESTREC

Bodlak s purpurovym kvétem, ktery dorlsta i
dvou metr(. Malokdo by do néj rekl, ze pravé
on je jednou z nejucinnéjsich bylin, ktera
regeneruje poskozena jatra. Nékdy se mu fika
také Kristova koruna, a zvlast cenéné jsou jeho
semena. Obsahujf totiz silymarin, a pravé to

je latka, kterd obnovuje zni¢enou jaterni tkan.
Ostropestrec mariansky je skvély pri detoxikaci
— pomaha totiz vyplavit jedy ven z téla. Kdra je
vSak dlouhodoba a ideélni je s ni zacit na jare.
Po nékolik tydn( pijte 3x denné caj, ktery si
pripravite ze semen ostropestice. Jednu [zicku
zalijte Ctvrt litrem vody a nechejte 20 minut
louhovat. Scedte a po douscich vypijte. Prvni
¢aj si doprejte hned rano nalacno.

41
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KOPRIVA

O koprivé se ika, ze je skvélym lite,

Cisticem naseho téla. Je bohata na i .
. . . . . , ol

antioxidanty, vitaminy, mineraly a i

kyseliny, jejichz kombinace nas dokaze
nejen procistit, protoze rozpousti
Skodliviny v téle, ale méa i fadu dalSich
pozitivnich acinka. Cisti krev i plet,
odstranuje Unavu, pdsobi antisepticky,
podporuije traveni. Vyborné zabira jako
prevence i pomocnik pfi odstrafiovani
alergickych projevd, kterych pravé na
jare pribyva. Na procisténti je idealni
Ctyrtydenni kdra, pfi niz je tfeba pit

¢aj z mladych vyhonkl dvakrat denné
— rano nala¢no a béhem dne, a to po
douscich. Zda se vam to dlouho? Pak
zkuste sedmidenni ocistnou kuru, pfi
niz se pije 3 az 4x denné $alek vyluhu z
mladych rostlin. Listy i naté posekame,
nechame pres noc louhovat ve studené
vodé, rano precedime a pijeme.

,VErim v GZasnou schopnost
téla uzdravit se a regenerovat,
mnohokrat mé o tom
presvédcilo. Ocisty slouzi k
tomu, abychom télu dali prostor
a moznost uzdravit se,” rika

ing. Zuzana Blos¢icova, ktera
pracuje jako terapeutka a vede
workshopy zamérené na zdravi a
celkovou odistu téla. Jak spravné
detoxikovat télo, a nac si naopak
dat pozor?

Jaké jsou vase osobni zkuse-

nosti s detoxem a proc byste

ho doporucila ostatnim?
,Osobné mam mnohaleté
zkusenosti s detoxem a
doporucila bych ho kazdému,
kdo chce udélat spravnou
véc pro své zdravi. Procisténi
organismu prinasi novou energii
nejen do naseho téla, ale do
vSeho, co délame.”

vy

* nejlepsi napad.
o |

Jak dlouho a jak ¢asto je sprav-

né detox provadét? Jsou i rlizné

druhy detoxika¢nich metod?
,Detoxikacnich metod je opravdu
nepreberné mnozstvi. Casto se
ve své praxi setkavam s tim, ze
jsou klienti zahlceni informacemi
a naprosto zmateni, ktery postup
¢i metodu zvolit, v jakém poradi
¢i jak dlouho. Pravdou je, Ze délka
detoxikacni kury a jeji konkrétni
podoba je primérné zavisla na
zdravotnim stavu ¢lovéka. Cim
komplikovanéjsi pfipad, tim delsi
a narocnéjsi detox. Chcete-li vSak
télu pouze ulehcit a neresite
z4dny zasadni problém, doporucuji
zvolit metodu, ktera s vami od
pocatku rezonuje. Psychicky stav
je u provadéni odist velmi dlilezity,
a tak se poustét do néceho, ¢eho
se od pocatku obavate, neni

Detox Je

Na jaké pocity by se mél
clovék, ktery poprvé drzi detox,
pfipravit — budou piijemné?
Nebo je potreba pocitat s tim,
Ze se nebudeme citit dobi'e?
.KdyZz provédite detox tipIné
poprvé, doporucuji zvolit si
takové dny, kdy si mGzete
doprat tplny odpocinek a nic
vas nebude rusit, napiiklad
vikend ¢i chvili v ramci
dovolené. MUzZe se objevit
zvySena Unava, vétsi potreba
spanku, obcas bolesti hlavy,
ozvat se mizou i klouby a
pater, kdyz je ¢asto pretézujete.
Neni nutné se vsak niceho
obavat, jsou to pouze privodni
znaky, Ze télo prochazi
ocistnymi procesy. V3e zakratko
odezni a odménou za snahu
vam bude pocit lehkosti, novy
: priliv energie a chut do Zivota.”
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v jednom:
Vyvar, zeli a fepa

B Ze sedmi druh(i zeleniny uvafime polévku, kterou
lehce osolime (kdo zvladne bez soli, udéla jesté Iépe!) a
pfidame kmin. Jime ji po dobu sedmi dn( t¥ikrat denné,
dalsi jidlo vynechame. Pijeme 2 az 3 litry neperlivé vody
denné. Nejen, Ze se procistime, ale jeSté k tomu néjaké
to kilo zhubneme.

B Skvéle mUzete prodistit télo také pomoci kysaného
zeli, které je navic velkou zasobarnou vitamind a
vlakniny. V tomto pripadé jite pét dnf jenom kysané zeli,
ale na rizné zpUlsoby. Jako polévku, salat a podobné.
Ocistu podporite, pokud denné navic vypijete 250 ml
Stavy z kysaného zeli.

m Cervena fepa je pak zakladem
28denniho detoxikacniho programu
slovenské odbornice na vyzivu
Anténie Macingové, ktery

kompletné popsala v knize
»Zhubnéte jednou )
j,

TRAPI VAS
KOLENA A DNA?
R\

provzdy«.

INZERCE

' Spravna vec!

Co fikate na piist — vyzkouset i ramci své praxe provadim plstem &%
ho, nebo se mu radéji vyhnout? : i klienty, kteff se ze zdravotnich-—g=

,PUst je jednou z nejuzasnéjsich & jinych dlivodd rozhodli drzet
otistnych metod, které znam. Je i plsty delsi.”

vsak potreba zdliraznit, Ze pouze
v pripadé, kdyz ho provadite :
spravné a mate dostatek informaci. doporutila byste je?
Nahodné zkouset ho rozhodné ,Za svou praxi jsem progla
nedoporucuji, nespravné provedeny : bezpottem riiznych metod a
plist mize mit vazné nasledky.” postupti odisty téla. Rozhodla 3
Jak dlouhy pust jste vy sama jsem se k tomu pred nékolika lety,

Prozradite metody ocisty orga- &= :
nismu, které jste vyzkouselaa —=

drzela a jak jste se citila? kdyZ jsem Fesila svij velmi Spatny . Z K U S —|_ E
,Osobné drzim plist kazdy tyden : zdravotni stav, a tak jako mnozi

jeden den, jako prevenci pro i mi klienti dnes jsem i ja tapala
své zdravi a Ulevu pro své télo. v tom, kde zacit a ktery postup
Viynechanim jidla v konkrétni den i zvolit. Dat obecné doporucent je
po del3i dobu nautite télo na tzv. i velmi t&zké, nicméné pro ty z vas,
,Uklidovy den”. Organismus je tak kdo to myslite s ocistami vazné,
osvobozen od komplikovaného i doporucuiji nejdriv se zaméfit na-
. procesu traveni a mize v klidu | otistu tlustého stfeva a celkové
zpracovavat vie, na co v bézném i upravit traveni a vyprazdiovani, .
rytmu nemé ¢as. Nejdelsi plist ~ } to je prvni stavebni kdmen

jsem zat-’\in drzela jen 5 dni, ale v i novych zakladc.”
[ AT
. LN

ENZYCOL

EXTRA SILNA RECEPTURA

K dostani na www.maxivitalis.cz

nebo ve Vasi lekame.
Doplnék stravy.
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