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UCINNE OCISTNE PROCEDURY PRO TELO I
MYSL A ZVYSENI IMUNITY

Nase télo se musi neustale vyrovnavat s odpadnimi latkami a

metabolity vznikajici jeho kazdodenni ¢innosti. Kromé naseho = -
normalniho, béZzného bunééného odpadu, je nase télo neustale i !l"j
zaplavovana radou nezadoucich exogennich toxin(. -

Vzduch, ktery dychame a vodu, kterou pijeme, nebyva vzdy tim,
co nasemu organismu prospiva. V masu, které pozivame, jsou
Casto antibiotika a tézké kovy. V ovoci a zeleniné byvaji herbicidy
a pesticidy. Zijeme ve svété s vysokou toxickou zatézi.

Pro optimalni kondici a funkci naseho organismu, bychom méli
zajistit co nejlepsi podminky pro jeho moznost fungovani. Nase
bunky poté mohou ,vzkvétat”.

Existuje rfada prirozenych zplsobd, jak oc¢istovat nase téla
jednoduse a efektivné.

CO zZPUSOBUJE VYSOKOU TOXICITU V TELE?

Zajistime-li télu spravnou vyZivu, hydrataci, prisun kysliku, energie a pravidelné odlehcovaci ¢i ocistné
procedury prospéjeme jeho regeneraci a revitalizaci. Je pfedpoklad, Ze budeme zdravéjsi, spokojenéjsi a Zit
déle.

Kazdy z nas pravidelné uklizi sv(j pfibytek. Pokud jej pravidelné neupravujeme a necistime, bude i novy diim
brzy nevzhledny, necisty, nevonny, zkratka nebude pfijemnym mistem k Zivotu. Stejnym zplisobem mizZete
pohliZzet na své télo, povazovat jej za svij ,dam®, ktery vyZzaduje neustalou udrzbu.

VYHODY PRAVIDELNE OCISTY

Udrzovani ,vnitini Cistoty” vaSeho domu ma fadu vyhod. Procedury zvysuji celkovou vitalitu, pomohou ke
zvyseni energie, zlepsuji funkci hormon, balancuji traveni, napomahaji pfi hubnuti a zlepsit funkci vaseho
mozku. Sbohem unavo!

| kdyZ nase téla denné udrzuji stav rovnovahy, nékdy potrebuji trochu vétsi podporu, aby se zvysila efektivita
stability. Naptiklad, kdyZ rovnovaziny stav narusi nachlazeni, nespavost, pfemira jidla a alkoholu. Zde je 8
jednoduchych a cenové dostupnych zplsobd, jak pomoci télu pfirozené detoxikovat!

8 JEDNODUCHYCH OCISTNYCH STRATEGI|

1. CITRONOVA VODA

Obycejné den zaciname Salkem ¢aje nebo kavy. Misto toho po rannim probuzeni, vyzkousejte vypit sklenici
teplé vody s Cerstvé vymackanou citronovou stavou. Za¢néte sv(j den timto ritudlem (na prazdny Zaludek).
Stava pomaha stimulovat jatra a Zlu¢nik, podporuje uvolfiovani odpadnich latek.
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Citron obsahuje kyselinu citronovou, u které bylo prokazano, Ze zvySuje schopnost vaseho téla vyplavovat
toxiny. Tepla citronova voda také stimuluje travici enzymy a peristaltiku ve stfevech, coz zlepSuje traveni a
pomaha pfi vyluéovani toxin( stolici.

Bonusem navic je, Ze citron je nabity vitaminem C (asi 30 - 40 mg) a dalSimi mineraly, které plsobi jako
posilova¢ imunity a antioxidant!

JAK NATO:

Po probuzeni vytlacte stavu z jednoho Cerstvého citronu do sklenice teplé vody. Pijte na prazdny Zaludek a
pockejte 20 minut, nez budete jist!

Profesiondlni tip: Pridejte 1 ¢ajovou IZicku jableéného octa, abyste jesté vice podpofili detoxikaci jater a
stfev!

Nedoporucuje se u lidi s Zaludecnimi problémy a astmatem!

2. LISOVANY KOKOSOVY OLE)J

Pouzivani lisovanych oleju je prastara praxe, zahrnujici riizna poufziti. Vyzivanim kokosového oleje do dutiny
ustni se podporuje Ustni hygiena a stimuloval lymfaticky systém. Kokosovy olej obsahuje kyselinu laurovou,
ktera pfi , Cisténi” pGsobi tak, Ze se vaze na bakterie v Ustech.

Pravidelnou aplikaci a masazi dochazi ke stimulaci lymfatického systému a odstranuje nedostateénou funkci
meridianovych drah v Ustech, které jsou spojeny s nasimi organy. Kromé toho funguje také jako pfirozeny
zpUsob béleni zub(!

JAK NA TO:

Kokosovy panensky olej je nejlépe uzivat rano, na la¢no (pfed nebo po teplé citronové vodé!).

e Jednoduse vilozte aZ 1 polévkovou lZici kokosového oleje do Ust a nechte ho rozpustit. Poté zacnéte
pomoci oleje Cistit zuby a masirovat dasné.

e Bez polknuti nebo kloktani pohybujte olejem v Ustech, kolem zub( a dasni po dobu 5-20 minut. Az
skoncite, vyplivnéte ole;j.

e Vyplachnéte si Usta teplou vodou a zuby si Cistéte jako obvykle!

Neméjte obavy, kokosovy olej je velmi pfijemny. Je to otdzka zvykul!

3. PUST

PUst je praxe, ktera existuje jizZ tisice let. Historicky se pouzivd z mnoha dlivodd, véetné duchovniho rlstu,
hubnuti a odlehceni organismu. Nedavné studie ukazaly, Ze nasi predkové védéli, co délaji. PGst ma fadu
vyhod, véetné zpomaleni procesu starnuti, oCisty tkani a zlepseni funkce mozku.

Prestavky mezi jidly umoziuji vaSemu télu sndze odstrafiovat bunécéné zbytky (véetné starych bilkovin, které
poskozuji vas mozek) a Setfit energii vénované traveni. Toto doporuceni nestoji viibec nic. Je to zdarmal!
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Pokud tedy chcete posilit hojivé schopnosti svého téla, zhubnout a zlstat déle mladsi, méli byste zvazit
zavedeni pUstu do svého zdravého Zivotniho stylu.

JAK NATO:

Existuje mnoho riznych metod pustu. Klicem je zjistit, co vam nejlépe vyhovuje a co je v souladu s vasim
Zivotnim stylem! Zde jsou dvé popularni metody pustu:

PRERUSOVANY PUST 16:8

Tato metoda zahrnuje konzumaci jidla po cely den po dobu osmi hodin a vyhybani se jakémukoli jidlu po 16
hodin. To Ize praktikovat nékolik dni v tydnu nebo kazdy den.

Priklad: prestarite jist po 20:00 a pockejte, az budete jist znovu do 12:00 nasledujiciho dne. V praxi to
znamena3, Ze 16 hodin je zaZivaci trakt bez pfijmu potravy a mize odpocivat a regenerovat!

PUST 5:2

Tato metoda spociva v konzumaci normalni a zdravé stravy 5 dni v tydnu, zatimco dalSi dva dny bud’ uplné na
lacno, nebo v omezite kalorie na 500—600 kalorii denné.

Priklad: Plst v pondéli a ve Ctvrtek pfi jidle normalni Utery-stfeda a patek-nedéle.
Vice informaci:

Johns Hopkins o zlepSené funkci mozku

Klinické intervence proti starnuti

Plst a regenerace kmenovych bunék

Upozornéni: Pfed zahajenim jakéhokoli typu puistu se vidy poradte se svym Iékafem.

4. SUCHE KARTACOVANT

Suché kartacovani je jednoduchym, ale u¢innym zpusobem, jak
pomoci télu spravné ve spravné ocisté. Kartaéovani pokozky se dél
jemnymi tahy smérem k srdci. M(iZete tak efektivné stimulovat svj
lymfaticky systém a krevni obéh.

Predstavte si sv(j lymfaticky systém jako kanaliza¢ni sit. Odvadi
odpad z vaseho téla a toxiny do krve pro naslednou filtraci a
pfipadnou eliminaci.

Aktivaci lymfatického systému suchym kartacovanim vase télo bude

schopné lépe presouvat toxiny a odpad z vasSich tkani. Jedna se také o
exfoliacni osetreni, diky kterému je pokozka hebka a hladka!

Mechanicka exfoliace je proces odstranovani nejstarsich mrtvych
koznich bunék za ucelem podpory zdravi pokozky. Svij plvod ma ve
vychodnich zemich, ale hojné se pouzivala i ve starém Egypté.
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JAK NA TO:

e Pomoci kartace s prirodnimi Stétinami provedte jemné, ale pevné tahy, zacnéte od nohou a
postupujte smérem k srdci.

e Pokracujte vzhlru dlouhymi razantnéjsimi pohyby a vZdy se ujistéte, Ze smérujete ke svému srdci.

e Presunte se k pazim, zacnéte od dlani a pokracujte v kartacovani smérem vzh(ru. Opakované
kartacujte v kazdé oblasti nékolikrat!

e Po dokonceni kartacovani jdéte do sprchy a oplachnéte se!

5. OCISTA ZAZIVACIHO TRAKTU

Télo zpracovava vétsinu toxinl jatry. Jatra jsou takovou ,chemickou tovarnou” pro nas organismus. Odtud
jsou toxiny odeslany do stfevniho traktu Zluci k jejich eliminaci. KdyzZ tlusté stfevo nedostatecné pracuje a

odpad neni uc¢inné a pravidelné odstrafiovan, mize byt znovu absorbovan zpét do téla. Jednim z nejlepsich
zpUsobU, jak pomoci télu pti ofistném procesu, je podpora
jaterni funkce a CiSténi strev. o

e
o

JAKNATO:

Jednim z nejucinnéjsich preparat(, které nabizi ajurvéda, je
bylinna smés Triphala. Tento prepardt umoziuje dobfe odistit
stfevni i jaterni bunky. Triphala Max od Bliss Ayurveda je
soucasné omlazujici kdrou. V indické mediciné se traduje, Ze rok
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uzivani téchto bylin pfidava 10 let Zivota.

6. BENTONITOVY JiL

V historii se hlina pouZivala k rGznym zdravotnim ucellim, véetné detoxikace. Ve své knize , VyZiva a fyzicka
degenerace” Dr. Weston A. Price piSe o tom, jak nékteré kultury (v€etné kultur z And, Australie a stfedni
Afriky) pouzivali jily, aby zabranily hromadéni toxina z jidla a vody.

Zejména bentonitovy jil je pro télo velmi vhodny. Nejen, Ze na sebe mUZe vazat na rlizné toxiny, véetné
tézkych kovl a nezddoucich chemikalii, ale je také nabity prospéSnymi mineraly, jako je hofcik, draslik, oxid
kremicity, vapnik, sodik a Zelezo, které usnadnuji Sirokou Skdlu metabolickych proces.

Bentonitovy jil také obsahuje negativni elektromagneticky naboj, ktery v kombinaci s vodou pUsobi jako
magnet a vazZe se na kladné nabité toxiny.

Jil I1ze také pouZivat lokalné na pomoc pfi detoxikaci, koZznich onemocnénich a jako kosmetické
oSetreni. Koupani v bentonitové hliné je jednoduchy, relaxacni a efektivni zplsob, jak pomoci télu zbavit se
toxinu skrz k(iZi. Také zanecha vasi pokozku hebkou, hladkou a zarivéjsi!

JAK NA TO:

Smichejte %-% Salku bentonitového jilu v misce s teplou vodou. Odtud mate dvé moznosti (obé jsou
vyhodné):

e Naneste jilovou smés na pokozku a poté se koupejte ve vané po dobu 15-20 minut.
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e Nebo nalijte jilovou smés do vany a naloZzte se na 15-20 minut.

Po dokonceni oplachnéte prebytecny jil a osuste se!

7. EMOCIONALNI A MENTALN{ DETOXIKACE

Kdyz premyslime o popularnim slové ,detox”, obvykle si pfedstavujeme intenzivni cviceni, prisné stavy a
poceni do vyéerpdani v sauné.

Detoxikace témér vidy souvisi s fyzickymi toxiny. Detoxikace vSak jde mnohem hloubéji nez to, co Ize vidét
pouhym okem. Zbaveni nasich tél negativnich, toxickych myslenek je dalsim zplsobem, jak udrZet nase télo
fungujici na vyssi a zdravéjsi drovni. UdrZovani zdravé mysli koreluje se zdravym télem.

Nas mozek reguluje nasi chemii krve, kterd urcuje prostredi nasich bunék. Zdravé bunécéné prostredi = zdravé
buriky. Fascinujici ¢asti toho je, Ze nase regulace mozku je ovlivnéna nasimi emocemi a vnimanim (neboli
nasimi pocity a mysli).

Ve své knize ,,Biologie viry* Dr. Bruce Lipton ucinil nékolik zajimavych objevi o vlivu mozku na bunécné
funkce. Poznamenadv3, Ze kdyZ mame pozitivni emoce a vnimani, jako napf. laska, nas mozek uvolfiuje
hormony a chemikalie, jako je oxytocin a serotonin. Tyto latky optimalizuji nas metabolismus a usnadnuji
rast a spravné fungovani nasich bunék.

Naopak negativni emoce a vnimani, jako je strach a nenavist, zpUsobuji, Ze nas mozek uvolnuje stresové
hormony (jako je kortizol), které inhibuji bunécény rist a spravné fungovani naseho imunitniho systému.

Zavérem lze Fict, Ze negativni emoce a myslenky odpovidaji Spatné fungujicim bunikam, které inhibuji vasi
schopnost detoxikovat. Pozitivni emoce a myslenky naopak vedou ke $tastnym a zdravym burnkam a
usnadnuji spravnou eliminaci toxint. Pokud tedy chcete mit zdravé télo, potfebujete zdravou mysl!

"STESTI JE NEJVYSSi FORMA ZDRAVI."

Dalajlama

,,SRDCE VESELE OBCERSTVUIJE JAKO LEKARSTVI, ALE DUCH ZKORMOUCENY
VYSUSUJE KOSTI.“

kral Salamoun

Existuje mnoho zplsobd, jak mizete své mysli pomoci detoxikovat negativni vnimani a emoce.
Procvi¢ovanim kazdodenniho ,,mentalniho ¢isténi“ pomuze udriet vas mozek méné toxicky, a proto usnadni
detoxikaci vaseho téla!

Uvedeme nékolik moznosti:
JAK NA TO:

Tréninkem stavu srdeéni koherence podle HeartMath institutu. Jsou to specialni mentalné dechové techniky,
které vedou k vytvoreni rovnovazného stavu v organismu. Tento stav je nezbytnym predpokladem nejenom


https://d.docs.live.net/409b116652638c60/Dokumenty/5NE/Články/www.ayurmed.store

www.ayurmed.store

pro jeho dobré fungovani po fyzické i psychické
strance ale i sebelécbu. Koherentni stav
napomaha k vytvoreni hormonalni a imunitni
stabilité a umoznuje vyssi spolupraci srdce a
mozku. Pouziva se pro sniZzeni stresu a pomaha
s vyporadanim se s negativnimi emocemi (jako
je uzkost).

Tradi¢nim pfistupem vedouci ke zklidnéni a

kultivaci stavi mysli je meditace. Mezi
nes¢etnymi vyhodami je, Ze nds uci pfijimat kazdodenni situace, sniZovat stres a uvolfovat negativni emoce,
ovliviiuje, jak vnimame okoli a sebe sama.

Vice informaci o srde¢ni koherenci a jak ji trénovat naleznete na www.coherence.cz

8. DIGITALNI DETOXIKACE

Digitalni detoxikace se v posledni dobé stala populdrni hlavné mezi mladymi lidmi. Vzhledem k tomu, ze
vyraz ,,digitalni detox” se pred nékolika lety dostal do Oxfordského slovniku online, je zfejmé, Ze svét vnima
potfebu ,oprostit se “od téchto modernich vymoZenosti.

Z lékarského hlediska vyvstava otazka, proc je nutné si od technologii odpocinout? A co mizeme udélat pro
,detoxikaci od digitalni techniky, kromé toho, Ze se po urcitou dobu jednoduse vyhneme jejich pouzivani?

| kdyZ je technologie v mnoha ohledech neuvéfitelnd, modré svétlo vyzafované mnoha zatizenimi
maze narusit nasi produkci melatoninu, a tim ovlivnit dobry spanek. Cini nas také méné produktivnimi a
zvySuje emocni nerovnovahu (jako je uzkost a nizka sebedcta).

V posledni dobé se roste pocet hypotéz, tykajicich se potencidlni Skodlivosti na nase télo, bunéénou
komunikaci a plynulosti toku mozkomisniho moku. | kdyz, je potfeba provést dalsi vyzkumy tykajici se
potencialné Skodlivych ucinkd technickych vymozZenosti, je jisté dobré vytvofit v Zivoté jistou rovnovahu
pouzivani téchto zafizeni.

Nedavné studie ukazala, Ze priimérny American stravi témér polovinu dne interakci s technickymi

médii. Nase zZivoty jsou zaplaveny e-maily, telefonnimi hovory, textovymi zpravami, vyhledavanim na webu,
online zpravami a socialnimi médii. Je proto nezbytné nutné,
abychom nasli zpUsoby, jak se co nejvice chranit pred digitalnim
svétem.

JAKNATO:

Vypnéte si v noci Wi-Fi na Vasem telefonu! Vase télo regeneruje a
detoxikuje v noci b&hem spanku. Chcete-li podpofit spanek a
regeneraci svého téla, vypnéte Wi-Fi. Jesté |épe: vratte se k
normalnim budikiim a v noci telefon radéji vypnéte Ci jej ulozte v jiné

mistnosti.
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Chranite se pred vyzafovanym modrého svétla z elektronickych zafizeni, pokud to jenom trochu je mozné.
Tma a ticho béhem noci je predpokladem dobré obnovy energetickych zdrojd organismu.

Chodte spat kolem 22 hodiny. Je to dllezity ¢as pro produkci hormonu spanku — melatoninu.

Nezapominejte — je pro Vas dobré béhem dne si odepfit mobilni telefon! Urcete si ,tech-free” ¢asy béhem
celého dne. Mezi dobré zvyky patfi nepouzivat telefon béhem jidla, cvi¢eni, odpocinku, ¢asu stravenymi s
prateli a 1-3 hodiny pfed spanim a podobné.

Vas kazdodenni ocistny rezim by mél byt jednoduchy a ¢asové i cenové dostupny!

Pokud jste si mysleli, Ze zdravy zZivotni styl a ,detoxikacéni vystirelky” jsou vyhrazeny movitym lidem, mylili jste
se. Jsou uréeny vSem, ktefi chtéji védomeé pecovat sami o sebe. Metody, které jsou vybrany, jsou
jednoduché a dostupné. MuzZete je pouzivat kazdodenné tak, abyste mohli Zit zdravéji a plnohodnotnéji. |
kdyz, je zde uvedeno pouze 8 metod, které podporuji detoxikacni a eliminacni procesy vaseho téla, existuje
mnoho dalsSich, které jsou bezpecné a levné.

Zacnéte s jednoduchymi Zivotnimi zménami: pijte dostatecné mnozstvi vody (pfidejte trochu citronu),
zménte svij myslenkovy Zivot tak, aby byl pozitivnéjsi, jezte zdravé jidlo a kazdy den se trochu hybejte.
SnaZte se o to a budete zdravi a spokojeni!

Krasny a zdravy podzimni &as preje Lenka Cadova

PhDr. Lenka Cadova je psycholog a ajurvédsky praktik Amrita University, HeartMath certifikovany praktik
tréninku srde¢ni koherence a promeénlivosti srdecni frekvence.

www.psychologist.cz

www.ayurmed.store

www.coherence.cz
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