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Zakladni info

Detoxikace - jak probiha?

Jak prirozenou detoxikaci podporit?
Co musi pro detoxikaci jeste
fungovat



Organove hodiny: 1-3 hodina
Duben - mésic jater

Obri tepla tovarna (39-40 C)

Jatra jsou centrem metabolismu, maji ustredni postaveni v latkove
premene, podileji se na cele rade zakladnich metabolickych deju
Vsechny pozite latky jdou vratnicovou zilou do jater: zpracovavaji tuky,
bilkoviny, sacharidy ale | mikronutrienty

Tvori glykogen (zasobni energie), uklada se zde, uvolhuje dle potreby
Tvori cholesterol (asi 2/3) a zaroven ho i eliminuji. Cholesterol je dulezity
pro tvorbu pohlavnich a stres. hormonu.

Maji vyznamny podil na metabolismu bilkovin

Tvori zluc
Zasobarna zeleza, vitaminu rozpustnych v tucich (A,D,E K), vitaminu B12,
manganu, medi, selenu
Odstranuji nepotrebne a toxicke odpadni produkty - hlavni detoxikacni
organ!



1.faze
Tato faze je zabezpecena enzymy ze skupiny cytochromu P450 (CYP) - jsou zavisle ha vyzive i genetice - napfr. jedinci s
mene aktivhim systemem cyt. P450 maji vyssi riziko vzniku onkolog. onemocneni
Ukolem této faze je odstranéni skodlivych toxinu, a to rozlozenim na méné skodlivé metabolity, které jsou dale
zpracovany enzymy druhe faze.

Latky vznikle v 1. fazi jsou silneé reaktivni a aktivni, vznikaji zde volnée radikaly a cekaji na neutralizaci ve druhe fazi.

Pokud v 2. fazi nejsou tyto latky dostatecné detoxikovany, vede to k velke zatezi, karcinogennim dopadum, a porucham
organismul.

2.faze
V teto fazi se latky vznikle v 1. fazi neutralizuji a vytvari se z nich snadno vylucitelne latky.
Vylucuji se moci + je potreba podporit spravnhou tvorbu zluci - odchazi potom travicim traktem (ten. + tluste st.).
6 detoxikacnich cest v teto fazi.
napr. sulfatace (odbourava zejm. hormony - napr. estrogen, metylace - odbourava napt. histamin)
Dulezita je zde funkce enzymu COMT.

3. faze - transport - zejmena potreba hydratace,
Predpoklad pro dokonceni detoxikace organismu je spravne fungovani traviciho systemu, mikrobiomu, spravna stolice
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STREVO
Z Jjater pres zluc jde metabolit tenkym a tlustym strevem ven, proto je velmi dulezite, aby
spravne fungovalo zazivani - jak na urovni zacatku (travici stavy, zlucnik, ... tak i strevo a
vyprazdnovani)

Pokud mame napr. zanetlive onemochneni strev, propustne strevo nebo | zacpu - dochazi ke
zpetnemu vstrebavani latek, ktera jatra uz jednou "odbavila” - velky problem napr. -
estrogenova dominance, pretizeni organismu toxickymi latkami atd. uz jednou jatry

prefiltrovanych odpadnich latek
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1.faze
Jak poznam, ze mi tato faze uplné nefunguje, jak ma?
Geneticke testy, mam problemy v rodine (rakovina, detoxikace), jsem citliva na kofein, vunée (parfumerie),
environmentalni toxiny, uzivani leku (warfarin, prednosil, steroidy, paracetamol, kodein, NSA, ..), Spatny detox
alkoholu, ... Je dost a pravdepodobne, ze se na jatra musim zametrit.

2. faze
Jak poznam, ze mi tato faze uplné nefunguje, jak ma?
zvyseny bilirubin, PMS, estrogenova dominance, HA, cholestaza, MTHFR, zacpy, histaminova intolerance,
Gilbertuv syndromu, Parkinson, Alzheimer, averze na cibuli a cesnek, oder moci po konzumaci chrestu.



1.faze PODPORA
Mezi aktivatory teto detoxikacni faze patri antioxidanty, polyfenoly, flavonoidy, ale i napr. leCiva, kofein, ...
Dobrym prikladem je vitamin C, horcik, zinek, med a silymarin z Ostropestrce marianskeho. Detoxikaci [ze take
podporit resveratrolem, koenzymem Q10, vitaminy A a E, selenem a manganem, DIM,

Dulezite ziviny:
Horcik, vitamin C, E, vitaminy B komplexu, zinek, meéd, glutation

Podporujici a chranici latky:
Karotenoidy (Vitamin A), K. askorbova (vitamin C), Tokoferoly (vit. E), Selen, Med, Zinek, Mangan, Koenzym Q10,
Thioly (Cesnek, cibule, brukvovita zelenina), Bioflavonoidy, Silymarin (ostropestrec)

V pripade opravdu problemu/gen. testu v 1. detox. fazi: DIM - nejlepe suplementovat DIM (diindolmethan) + 13C
(indol-3- carbinol)



2. faze PODPORA
Dulezite ziviny:
Sira, glutation, vitaminy B2, B6, B9, B12, bilkoviny, cholin, metionin

Sira (brukvovita zelenina, cesnek, cibule, maso a vajecne zloutky, MSM)
Aminokyseliny, jako je glycin, cystein (Ci N-Acetyl cystein), taurin a
methionin (Maso)
Molybden (listova zelenina, jatra)
Vitamin B12 (maso)
Glutathion (vyrabi se z vysSe zminenych aminokyselin, ale dnes velka potreba organismu)
Kyselina ellagova (slupka cervenych hroznu, cesnek, rozmaryn, zeli)



Strava podporujici prirozenou jaterni detoxikaci
Dostatek a siroke spektrum bilkovin, dlezite je jejich spravne traveni
13C - DIM potraviny- (Diindolylmethan) - rericha, brokolice, ruzickova kapusta, zeli, klicky brokolice, kedluben ...
Potraviny s obsahem siry - opet brukvovita zelenina - nejlepe brokolice, zeli, ruzickova kapusta, kvetak, .., dale cesnek,
cibule (obsahuiji i thioly)
artycok, dale listova zelenina - tmave listy (2-3 hrnky denne)
pro potrebné mnozstvi konzumace je fajn vyuzit polévky, smoothie,
cokoli stiplaveho - klicky zejm. brokolicové, jarni cibulka, medveédi c¢esnek,
vitaminy skupiny B
dulezité aminokyseliny jako glycin, cystein (N-Acetyl cystein), taurin, methionin, glutation (kvalithi maso)
jatra
dostatek potravin s vitaminem C
vitamin E, cholin, selen (vejce, ofechy, seminka, tu¢cne ryby, rybi tuk ..
antioxidanty - patri sem i glutation, antioxidanty, polyfenoly, flavonoidy Cervene hrozny, bobulovite roce, tmava list.
zelenina, seminka, orisky, olivy, ..
Cista filtrovana voda

podpora vhodnymi doplnky stravy - B-komplex, horcik, vitamin C, E, prip. Zn, Selen, komplexy a dalsi
podpora vhodnymi bylinami



Bylinna smeés podle Karoliny Smutné (Akademie zdraveé vyzivy)
rozrazil 1
repik 1
preslickal
pelynek (artycok) 1
cekanka 1
pampeliska koren 1

Doporuceno nejlepe duben (mesic jater) 3 x denne max 3 tydny



Podpora detoxikace jater - obecné komplexni doplnky
Antioxidant formula

Prirodni komplex na podporu jater Naturtreu

Dalsi doplnky doporucuji volit individualne dle jidlenicku a aktualniho stavu

Byliny - smes mozno namichat na bylik.cz


https://www.obchod-akademiezdravevyzivy.cz/antioxidant-formula--smes-antioxidantu-90-kapsli/
https://www.obchod-akademiezdravevyzivy.cz/100--prirodni-komplex-na-podporu-jater/
https://bylik.cz/

Stolice by mela byt stupnice 3-4 bristolske skaly
Pokud ne, tak je dulezite zameérit se na podporu ozdraveni traveni, zjistit pricinu stavu
Minimalni podpora je doporucovana mesic - je to ale vzdy hodne individualni a v pripade

potreby je treba konzultovat postup s odbornikem




Travici trakt celkove

Zamerit se na prirozene potraviny a vyvazeny talir a jidelnicek celkove
Zaradit probioticke a prebioticke potraviny
Dostatek vlakniny (dle tolerance a stavu zazivani)
Dostatek vody

Podpora a uprava dale individualne dle toho, kde se aktualne nachazite.



Podpora dostatecné zaludecni kyselosti, vylucovani stav - berlicka
Jablecny ocet - nefiltrovany
HorcCiny (strava/byliny), horCinove kapky
Travici enzymy
Betain HCL

Pauzy mezi jidly - 3-4 hodiny
Nocni pust 12 h minimalne
Stolovani v klidu, jezeni vedome
Podpora parasympatiku



Travici trakt celkove
Regulace stravy - individualni, ale fajn je mesicni eliminace, kdy ma zazivani prostor se dat
do poradku.

Eliminovat:
Zpracovane potraviny
Lepek
Mléko a mlécné produkty (zejm. A1 mléko)
Osobni alergeny
Rafinovany cukr, rafinovana sul

Alkohol, cigarety

Trans tuky
PZP (aditiva, barviva, konzervanty)
Vajicka, lusteniny atd.. dle individualniho nastaveni



Strava, ziviny podporujici prirozenou detoxikaci
- Zzname

Poceni se
- sport, sauna, velmi tepla koupel v epsomske soli

Dostatek spanku

K cilené podpore detoxikace je potreba pristupovat velmi setrné a pripadné konzultovat
s odbornikem.
Na podporu jater se vyplati zamerit rozhodne pri hormonalni nerovnovaze, jakemkoli
naznaku toho, ze mi jatra nefunguji optimalne, geneticke zatezi a take napt. cilene v dubnu,
kdy jsou jatra oslabena.



Venuj svemu zdravi a podpore spravne funkci jater pozornost.
Uvidis, jJak se to projevi hned na nekolika urovnich Tveho zdravi :)

Informace pro prednasku zejmeéna: Karolina Smutna akademie zdrave vyzivy, IFMV studium,
Bc. Petra Svobodova (Centrum navyku, Skola klinické Naturopatie)



