Detoxikace, principy a zdsady...

Unava, stres, ¢asté onemocnéni a dlouhé zotaveni, nebo tfeba jen nedostatek
motivace...pokud vas tyto syndromy prondsleduji, moZna prdvé nastal ¢as na
detoxikaci organismu. Abychom pochopili princip detoxikace, je potfeba si
uvédomit, Ze musime zacit u bunék a Ze nitrobunécnd detoxikace je prakticky
stejné stard jako Zivot na nasi planeté. Déje se naprosto pfirozenym
zpusobem a nds organismus k tomu md ty nejlepsi ndstroje, jaké si miizeme
jen prat. Neni potfeba sahat po “zdzra¢nych pfipravcich” ale naopak stadi se
spolehnout na vlastni detoxika¢ni organy. Nicméné tak, jak se méni nas
zivotni styl, méni se i ndroky na detoxikaci naseho organismu. Strava pfinds{
mnohem vice odpadu, pfijimdme do téla spoustu chemie, mdme nedostatek
pohybu a orgdny urcené k ¢isténi naseho organismu jiz tuto préci naplno
nezvlddaji. Pojdme si tedy projit zdklady ocisty organismu, abychom se
zdravi, svézi a v plné sile mohli doZit pokrocilého véku...

Jak uz bylo feceno, nase télo ma své detoxikac¢ni organy, které se staraji o detoxikaci
organismu, neboli zbavovani se odpadii a jedi. Ty se v nasem organismu jednak
metabolicky tvoii a jednak je pfijimdme ¢im ddl vice stravou. Za¢néme nasimi jétry, je to
naprosto tizasny orgdn, ktery v naSem pfipadé hraje dvé velmi diileZité role. Jatra jsou
jednak filtrem necistot a toxinti a déle jsou nddrZzi, kam tankujeme palivo v podobé
glykogenu, ten pozdéji ¢erpame jako zdroj energie. Jatra maji ohromnou schopnost
regenerace a i pouhd ¢tvrtina nasich jater, ndm zvlddne zdkladni funkci naseho
metabolismu. Pokud jsou ovSem oslabend, nedokdzou nam jiZ filtrovat toxiny jako dfive a
rovnéz se snizuje kapacita uskladnéni nasi energie. A jak ukazuji zdravotni prtizkumy,
priblizné 40% ¢echt md ndlez na jatrech a hiif jsou na tom muzi, kde je rizikovost az 50%.
Kdyz uvazime, Ze jatra pfefiltruji cca 15001 krve dennég, je to velmi dtleZity a pracovné
vytiZeny orgdn. Nicméné jdtra maji ohromnou moznost regenerovat a to v neuvéfitelné
krétké dobé. A protoZe nejcastéjsi pii¢inou nepsravného fungovdni jater je nadvdha a
ztuénéni (obr. 1), neni nic jednodussiho nez zacit prdvé tam. Vynikajicim prosttedkem je v
takovém piipadeé rostlina jménem Ostropestiec Maridnsky obsahujici ldtku Sylimarin a to
bud ve formé panenského lisovaného oleje, nebo riiznych &ajti. VZdy doporucuji alespori
mésicni kliru pii zacdtku terapie, jedna ¢ajova 1Zicka oleje denné udéld doslova zdzrak a
v4s 1ékat vam pii pohledu na
laboratorni vysledky jisté uznale
pokyve hlavou, ktiru je dobré si
opakovat jednou ro¢né, idedlné v rdmci

jarntho detoxu...

Obr. 1, zdravd a ztucnéld jétra. ..



Dalsim krokem v dobé kiiry je, v maximalni moZné mifte pfejit na styl stravovani, ktery
ulevi naSemu organismu a aktivuje procesy, které detoxikuji organismus pravé na bunééné
trovni. Lidsky organismus se sklddd z nékolika desitek biloni bunék a mtizeme si je
ponékud romanticky predstavit jako “mikroskopické bublinky” plné vody. Burika je
Latinsky cellula, takZe se bavime o “intraceluldrni tekutiné” a v téchto buiikdch plavou
utvary zvané mitochondrie, coz jsou takové nase elektrdrny, které ndm vytvateji energii k
nasemu zZivotu. Mdme tedy miliony milionti bunék pIlné mitochondrif a ty k tvorbé energie
potiebuiji Ziviny a kyslik. Cim vy$si procento kysliku a vhodnéjsich Zivin, tim vic energie
mame...jak prosté. JenomzZe nenf Zivina jako Zivina a s metabolickym zpracovanim Zivin
nartstd pfirozené i odpad, ten je potfeba pomoci nitrobunécné detoxikace odstranit.
Jenoduse feceno, ¢im vice odpadu, tim méné energie buriky vyprodukuji. A jen pro
pfiklad, ¢im vice odpadu maji mozkové buriky, tim vice vznikd lepivého povlaku, ktery
prekdzi pfenosu signdlti mezi neurony a vede ke vzniku Alzheimerovy choroby nebo
demence. S pfibyvajicim vékem a Spatnou Zivotosprdvou toto riziko pfirozené nartista.

Jednoznaéné nejvétsim ptivodcem znecisténi jsou potraviny Zivocisného ptavodu a z nich
vznikajicf odpad nazyvany “defektni proteiny” A co Ze to vlastné je? Proteiny neboli
bilkoviny se rozklddaji v tenkém stfevé na aminokyseliny a buiikdch se opét spoji a
vytvofi bilkovinu. Ovsem podle vzorce, ktery organismus potfebuje sdm a ne tak, jak
bychom si pféli my. Diky syntéze bilkovin pfirozené vznikd v buiikdch veliké mnozstvi
odpadu a toho je potieba se zbavit, protoze ten se pfirozené sttdadd aZz do doby, kdy tato
hranice toxické sklddky pfekond nasi schopnost detoxikace. Je potieba butikdm pomoci a
stéZi se budeme jinde dovoldvat pomoci enzymi nez pravé zde. Mezi nejvétsi objev v
biologi patfi prdvé objev proteasomu, coz je komplex enzym, které maji pomoci
chemickych reakci na starosti likvidaci defektnich proteinti. Za popis funkce enzymfi,
které oznacf a rozlozi odpadni proteiny v burikdch, byla mimochodem v roce 2004 udélena
Nobelova cena za chemii(Aaron Ciechanover, Avram Hershko, Irwin Rose)

Proces nitrobunééné detoxikace se dd v zdsadé rozdélit na tfi ¢dsti, na kterych se podili
doslova nékolik desitek enzymti. V prvni fadé proteasom rozlozi defektni proteiny,
posléze se jich ¢ast recykluje a nakonec zbytek skondi v tzv. sebevraZzedném vaku zvaném
lyzozom. Takika dokonaly systém, ale pro¢ to teda vlastné nefunguje jak by mélo?
Odpovéd je jednodussi nez se zdd, pretéZujeme systém a enzymy u to prosté
nezvladaji...Dalsi a dalsi pfisun Zivin prosté pfekracuje kapacitu enzymt a kdyZ si
uvédomime, Ze pomoci pseudovédy a naprosto zvracenych vyzivovych trendi ( napt.
ketodiety) dostdvdme do téla dalsi a dalsi odpad, je kolaps organismu jen otdzkou Casu.
Co s tim? Zvifata to védi, moud¥i 1é¢itelé v tradi¢nich medicindch a starych kulturdch to
také védeéli, bohuZel arogance nékterych vyzivovych poradcti a dokonce nékterych 1ékait
to mnohdy ze zi$tnych diivodi popird. Ano, fec je o hladovkach...Kdyz zvife onemocni,
prestane Zrit. Jednoduse proto, Ze 24 hodinovd hladovka aktivuje imunitni systém a ten
okamZité navysi tvorbu imunitnich bunék. Kdyz onemocni dité, nejvétsi chybou maminek
je vétsinou hlaska “jsi nemocny nebo nemocnd, musis néco jist” Nechutenstvi je pfirozeny
proces, kdy se organismus potfebuje vy¢istit a prdveé ona ocista neni nic jiného nez



detoxikace. Maly ptst je prosté zdravi prospésny at'se ndm to libi nebo ne. Ale nen{
potteba sahat k drastickym hladovkdm, bohaté staci lehce hladovét a to se da docilit
konzumaci menstho mnozZstvi ovoce, zeleniny, obilovin a omezit pffjem bilkovin,
pfirozené téch zivocisnych. Ty jsou obtizné stravitelné ze dvou hlavnich diavodd, tepelnou
upravou postrddaji enzymy a predev$im neobsahuji vldkninu. Pravé nadmeérnd
konzumace bilkovin na tkor sacharidu stoji za alarmujicim nértstem civilizaénich
onemocnéni. Pfitom jen staci, ¥idit se selskym rozumem a ohlédnout se z hlediska
paleontologie do stravovani nasich pfedku. Pfedstava o lovcich mamutti, coby véénych
konzumentech masa je sice nejspiSe v kazdém z nds, nicméné je nesmirné zavadéjici a
vysoce rizikova. Zkusme si projit namétkou vztahy mezi nadmérnou konzumaci masa a
tukt z hlediska epidemiologie v souvislosti naptiklad s rakovinou.

V roce 2006 je zjisténo a potvrzeno, Ze zvys$end spotieba Cerveného masa zvysuje rozvoj

rakoviny Zaludku, dokonce se potvrzuje vyssi riziko pfi Helicobacter pylori. (Gonzales,
Jakszyn a kol. ,2006)

V roce 2003 je prokdzano, Ze pifjem tuku a Zivocisného proteinu zvysuje riziko rakoviny
prsu(Boyd, Stone a kol., 2003) V roce 2007 sleduje American Association of Retires Persons 189
000 zZen po menopauze a tuto zkutecnost potvrzuje (Thibeaut, Kipnis a kol., 2007). Naopak
studie na 334 000 Zendch starsich 12 let ukazuje, Ze strava bohatd na sacharidy a vldkninu
sniZuje rakovinu prsu bez ohledu na menopauzélni stav (Ferrari, Rinaldi a kol., 2013)

Na Havaji je zkouméno po dobu sedmi let 190 000 lidi (Multi Ethnic Cohort Study) a
vysledkem je, Ze konzumenti masa maji 0 50% vétsi riziko rakoviny slinivky bfisni
(Nothliongs, Wilkens a kol. , 2005)

Jiné studie na 500 000 lidi v Evropé ukazuji, Ze konzumenti ¢erveného masa maji mnohem
vys$8i rizikovost rakoviny Zaludku a tlustého stfeva, zatimco konzumenti sacharidi a
vldkniny méli toto riziko mnohem mensi (Gonzéles, 2006a. , Bingham, Day a kol. , 2003)

Studie z Austrdlie na 37 000 lidech po dobu deviti let prokdzala, Ze konzumaci ¢erveného
masa nartstd riziko rakoviny kone¢niku(English, MacInnis a kol., 2004) a dal$i studiena 1, 5
milionu lidi prokazuje, Ze je nadmérna konzumace ¢erveného masa spojena s rakovinou
tlustého stfeva, jater a jicnu(Cross, Leitzman a kol. , 2007)

Co se tykd ledvin, tam studie prokdzaly, Ze konzumenti vldkniny, ovoce a zeleniny maji o
20% snizené riziko rakoviny ledvin(Daniel, Park a kol., 2013). Dals{ studie na ptl milionu
lidech po dobu deviti let ukdzala, jak konzumace ¢erveného masa souvisi s rakovinou
ledvinovych bunék(Daniel, Cros a kol., 2012) a naopak konzumenti ovoce, zeleniny a vldkniny
méli toto riziko podstatné niZsi(Lee, Giovannuci a kol., 2006). Co se tykd rakoviny mocového
méchyte, tam bylo ve studii prokdzdno, Ze snizend konzumace masa a navyseni
brukvovité zeleniny vede ke sniZeni rizika aZ o 40%(Michaud, Spiegelman a kol., 1999)



Co se tykd rakoviny plic, studie zjistili, Ze konzumace ¢erveného masa zvysuje rakovinu
plic 0 16%(Cros, Leitzmann a kol., 2007) a naopak konzumaci ovoce a zeleniny se toto riziko
vyrazne sniZuje(Gonzales, 2006a)

Tolik k uvédomeént si, jaké riziko sebou na bunééné trovni nesou tolik prosazované
zivoc¢isné bilkoviny v nizkosacharidové stravé. A pro¢ vlastné tohle fesime pfi detoxu? A
pro¢ ndm jako odstrasujici pfiklad slouzi studie o rakoviné? Jiz v roce 1931 totiZ obdrzel
Dr. Otto Heinrich Warburg Nobelovu cenu za fyziologii a 1ékatstvi, kdyz prokdzal
souvislost mezi prekyselenim tkani a ndsledném vytlacovani kysliku. Jednoduse feceno,
jste li pfekyselent, chybi vam kyslik. A je to v zdsadé velmi snadno pochopitelné kdyz se
podivdme napiiklad na zrod naseho Zivota, devét mésict se koupeme v plodové vodé,
ktera je zdsaditd, polykdme ji a déld ndm to moc dobfe, potom nékolik mésicti sajeme
matetské mléko, které je rovnéz silné zdsadité a tézko bychom hledali vhodnéjsi stravu.
Pfi pohledu z druhé strany, kdyz téhotnd Zena nosi plod a dostane se do stavu acidézy,
miminko které si pfes krev odebird kyslik ho najednou dostdvd méné. Jediné co miize v
takovém ptipadé plod udélat je, Ze si zpomali tepovou frekvenci, ¢imz ale bohuZel dochdzi
k rastové restrikci plodu. To je dtivod, pro¢ se u rizikovych pacientek méfi pH arteridlni i
vendzni krve. Zkratka a jednoduse, bez kysliku to nejde a potraviny které konzumujeme,
ovliviiuji nds organismus, ktery se ze vSech sil snazi udrZet si stabilni pH. Pficemz
nejdtleZitéjsi je pH krve a konrétné Zivocisné proteiny jsou pro pH krve nejvétsi zatéz.
Zastanci nizkosacharidovych diet vdm sice budou i bez odborného zdkladu tvrdit opak,
ale to uz je spi§ povahou sekt a jim podobnych vyZivovych trendt.

Hlavnim problémem je, Ze se v dne$ni dobé neustdle pfejiddme a potraviny jsou navic
nutriéné prdzdné, jenZe organismus si Ziviny Zadd a nutno podotknout, Ze podvyZziva z
bilkovin je navzdory tomu co tvrdi reklamy v soucasné dobé v podstaté neredlna.
Kli¢ovou slozkou pro sprdvny detox je tedy vybér potravin a cely systém detoxikace
probihd pomoci Zivin (v naSem p¥ipadé enzymu) a kysliku. A my jiz vime, Ze hladina
naseho kysliku se odrdzi od naseho vnitiniho pH, v pfekyseleném organismu se hladina
kysliku sniZuje, zatimco ve vyrovnané acidobazické rovnovéze je hladina kysliku
optimdlni. A opét jsou to potraviny rostlinného ptivodu, které ndm pomdhaji dostat se do
optimalni rovnovahy. Clovék je bytost lehce zdsaditd, tedy aZ na par vyjimek, napf-.
Zaludek nebo pochva u Zen. To proto, Ze kyselé prostiedi zabiji cizorodé organismy. U
zaludku je navic zajimavé, Ze kdyZ se neustdle zaméstndvaji Zaludecni kyseliny jidlem,
nemaji takovou schopnost likvidovat cizorodé latky. Napfiklad Helicobacter pylori, kterd
zpusobuje chronickou gastritidu, je tak odolnd jen proto, Ze si sama generuje zdsadity
roztok jako obranou bariéru proti Zalude¢nim kyselindm. Pokud ovsem koncentrace
Zalude¢nich kyselin naroste do takové trovné, Ze bariéru této bakterie pfekond, znidi ji...

A zase jsme u plstu, ale jak dél feknéme po jednodennim ptistu? Posledni dobou se
vyZivové poradenstvi déli na nékolik tdborti, kdy nejvice jsou asi vidét zastanci
nizkosacharidovych diet a poradcti podporujicich spiSe vegetaridnskou stravu. O
rizikovosti nizkosacharidovych diet jsme jiz psali, ale co vegetaridni, vegani, frutaridni



atd? Je to jisté mnohem zdravéjsi varianta, ale nic se nemd pfehdnét. Nicméné model
¢aste¢ného vegetaridnstvi ndm k detoxu poslouzi velmi dobfe, potfebujeme totiz enzymy
a rostliny bez tepelné dpravy jsou skute¢nou pokladnici téchto zivotoddrnych latek. A zase
se podivame do piirody, od zaddtku evoluce savcti ubéhlo pfiblizné 365 000 000 let,
posledni vyvojovy stupeni ¢lovéka je asi tak, Ze Homo Erectus tu byl pfiblizné 2 000 000 let
a Homo Sapiens 250 000 let. Po celou tu dobu stejné jako ostatni tvorové clovék néco
konzumoval a soucdsti Zivé stravy jsou pfirozené enzymy. Enzym je vlastné pojem pro
katalyzdtor chemickych reakci v naSem organismu. Enzymy jsou ve vSem Zivém a rozklad
Zivin se d&je na jejich zdkladé. Selma trdvi maso tim, Ze se uvoliiuje enzym ktery maso
rozklddd, byloZravci to samé vyuzivaji u rostlin a ¢lovék neni vyjimka. Cokoli snime,
obsahuje enzymy, které ndm pomuzZou s trdvenim a organismus je v podstaté néco jako
bankovni tcet, kdyZ chceme vybirat, musime také vkladat. P¥iblizné pied 100 000 lety se
¢lovék naudil pracovat s ohném, coz ale nevedlo okamzité k vatené kuchyni. Naopak
trvalo tisice let nez se ¢lovék naucil vafit a jesté nedavno byla ¢dstecné syrova strava
nedilnou sou&sti jidelnicku. Clovék se oviem také naudil vytvatet vlastni enzymy, aby
mohl travit to, v ¢em enzymy vlivem vysoké teploty vafenim pozabijel. Véda o enzymech
je sice jesté v plenkdch, ale k dnesnimi dni se eviduje pfes 5 000 druhtt enzymi a to se
povazuje za zlomek. Pfitom pravidelné dopliiovéni Zivé stravy je doslova recept na elixir
mlddi. A tak se teda kone¢né dostdvdme k receptu na detox, je velice jednoduchy, prosty a
zvlddne ho skute¢né kazdy. Minimdlné jeden mésic uZivani oleje z Ostropestice ve spojeni
se syrovou zeleninou, ovocem ofechy, obilovinami...Jak s oblibou fikdm klientkdm, vasim
nejlepsim kamarddem ted bude mixér a odstaviiovac. Je to v celku jedno, rozdil je v tom,
Ze z mixéru lejeme spis jidlo a z odstavriovace piti. Receptd na $tdvy z ovoce a zeleniny
jsou spousty, ale dovolim si par superpotravin jako pfisady. Kakaové boby jako nejlepsi
zdroj minerdla a stopovych prvki, kustovnici jako zdroj aminokyselin, chia seminek jako
zdroj vdpniku a omega3, nakonec spirulinu jako zdroj proteinu. Do mixéru nalijete sklenici
vody, hodite hrst Spendtu, brokolici, celer, mrkev, Cervenou fepu...prosté co vds
napadne...fanztazii se meze nekladou. Vydrzte to tyden nebo dva a mdte organismus v
perfektni kondici. KdyZ doplnite pfirodnimi vitaminy a omega 3 je to dokonalé.
Vynikajicim pfinosem pf¥i zeleninovém detoxu je fakt, Ze spousti v cévéch tvorbu Oxidu
dusnatého a ten umi do bunék transportovat z hemoglobinu vic kysliku, butiky efektivnéji
pracuji a ndsledné vygeneruji vice energie. A nakonec uz zbyva pitny rezim, navzdory
tomu co pisi rlizni teroretici, nebojte se pit...klidné tfi litry vody denné a vodu neustdle
obohacovat o néco zivého, citron, limetka,
meloun, okurka atd...Zdkon o dehydrataci
ndm totiZ fikd, Ze jedno procento
dehydratace ubird jedno procento energie
na bunééné trovni, ale ¢tyfprocentni
dehydratace uz ndm ubird tficet procent! A
to v moment, kdy fesime nitrobunécnou
detoxikaci opravdu nepotiebujeme...

Michal Kindl



