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Jak jsme si rekli, je treba se na podporu prirozené jaterni detoxikace divat maximalné
obezretné. Nejde o zadne sSilené detox kury, ale o maximalni podporu téla stravou,
pripadné doplnky a dalSimi hacky lifestyle.

Pojdme si ukazat, jak takova podpora muze v praxi vypadat. Nejedna se ale o
individualni doporuceni. Pro to meé prosim kontaktuj.

Jidelnicek

Zakladni pravidla
e Kli€ovy je focus na maximalné prirozené potraviny.
e Kli¢ovy je dostatek bilkovin.
e Zelena ma maximalné zelenou.

Co chceme do jidelni¢ku pridat?

BRUKVOVITA A SIRNA ZELENINA
3 porce/den
Porce pro brukvovitou zeleninu: priblizné hrnek
Porce pro sirnou zeleninu: Cesnek (1-2 strouzky), zbytek (hrst)

Brukvovita zelenina
Brokolice
- Zeli - bilé, Cervené
Kvétak
Kapusta
Ruzickova kapusta
Redkev
Redkvicky
- Turin
Kedlubna
Bok choy
Rukola

Sirna zelenina
. Cesnek
- Cibule - vSechny druhy
Porek
- Jarni cibule
. Salotka
Pazitka


https://vyzivaprozeny.cz/

Jak muze takovy zeleny talir vypadat?
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Dalsi podpora jater
Dostatecna hydratace
vyvary, elektrolyty, kokosova voda

Poceni se - pohyb denné (ne extrémni) + sauna 1 x tydné

Zajistit vyprazdnovani nejlépe denne, pokud neni je prvni potreba
podporit traveni a potom az jit na jaterni detoxikaci. | v pripadé zvysené
stfevni propustnosti je primarni zhojit strevo a pak se vrhat na jatra.

Hluboky dech
Koupele v epsomské soli - 1 dcl na 25 kg télesné hmotnosti

Neni vhodné se prepinat.

U jaterni detoxikace muze u citlivych jedincu nastat stav “chripky” 2-3
dny, ktery vétsinou odezni. Pokud by odezva byla moc intenzivni, sniz
davkovani suplementu, zamer se primarne na stravu a po 14 dnech zase
postupne navysuj.

Porad se v takovem pripade individualnée!

Zdroj: FOTO ze vzdélavani, prednasky IFMV, od Evy Hajkove
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CASTE DOTAZY K PODPORE JATER

Kdy podporu provest?
Nase jatra nejlépe reaguji v breznu/dubnu, ktery je mésicem jater. V praxi ale toto
delame kdykoli, kdy to telo potrebuje. Preventivne potom muzes proveést takovou
kdru prave vzdy v dubnu :)
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Jak se lisi strava na podzim/v zimé av
leté/na jare
Na podzim a v zimé se zameérime vice na tepelné upravenou zeleninu, na jare, v lété

dame zase prednost spise té Cerstvé. Neni treba to vyhradné dodrzovat ale obmeénit
ten pomér tepla.syrova.

Je potreba pri podpore jater eliminovat
néjake skupiny potravin?

| tady se ukazuje jako efektivni eliminovat zpracované potraviny, nadbytek omega 6,
klasicky cukr, lepek a kravské A1 mléko.
Zalezi vzdy ale na individualni situaci.

Kdy detox neprovadeét?

Detox bych neprovadéla v obdobi téhotenstvi, kojeni, pri zvysené zatézi na
organismus - stres, nemoc, vysoka sportovni zatez, specifické diagnozy (je treba
probrat individualné).

V téhotenstvi a pri kojeni je Casto mozné zamérit se jen na stravu a podporit tak jatra
velmi Setrné ) U déti a starSich osob je provedeni opét velmi specificke.
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SUPLEMENTY pro podporu
prirozene jaterni detoxikace

Suplementy jsou dalsi velmi individualni zalezitosti.

Jak ale muze napriklad suplementacni plan obecné vypadat?

Podpora jater - priklad vyuziti suplementu na 3-4 tydny

Nazev doplnku

. . . <5
(odkaz) Davkovani Jak uzivat Proc:
Rano |Poledne| Vecer
M [ :
B komplex 1 0 0 Se shidani ”etaboUsmus
jatra
Nejdrive 1, potom az| .. .
L Klicovy
Horcik komplex 1nebo2 |0 0 2 kapsle mezi jidly .
. pro jatra
nebo rano
Podpora
Glutathion 10 0 0 Na lacnho jater 1.1 2. faze,
energie
Podpora
Fermentované 1 1 o S jidlem - 3 tydny jater a
brokolicove klicky potom 1/den hormonalni
rovhovahy
1 rano a 1 vecer dle Podbora
Daily Cleanse 1 0 1 navodu s jidlem| . P
y . | Jater
nebo pred - 1 baleni
10 dni - pred spanim
Enterosgel 0 0 1 SVZ n odstupver? od Absorbent
vsech doplnku a
jidla

Pozor na kontraindikace s leCivy a prekryv s potravinami a dalsimi doplnky, které uzivas!



https://www.obchod-akademiezdravevyzivy.cz/naturtreu-b-komplex--120-kapsli-/
https://www.obchod-akademiezdravevyzivy.cz/naturtreu-horcikovy-komplex--180-tablet/
https://www.brainmarket.cz/brainmax/brainmax-liposomal-glutathione-200ml/
https://www.naturoteka.cz/bioaktivni-prasek-z-brokolicovych-klicku-broccolox-od-nordic-health-80-kapsli/
https://www.naturoteka.cz/bioaktivni-prasek-z-brokolicovych-klicku-broccolox-od-nordic-health-80-kapsli/
https://www.obchod-akademiezdravevyzivy.cz/liver-cleanse-podpurna-jaterni-kura-na-mesic--60--kapsli/
https://www.enterosgel.eu/cs
https://vyzivaprozeny.cz/

Tento material v€etné veskerych textu, obrazku, grafik a usporadani je jedinecnym vysledkem
tvarci Cinnosti autora a je tak chranéen autorskymi pravy (nékterée casti dila mohou byt take chranény
autorskymi pravy treti osoby). Autor disponuje veskerymi osobnostnimi a majetkovymi pravy k
tomuto dilu. Autor ma pravo na nedotknutelnost sveho dila. Bez svoleni autora neni nikdo opravnén
toto dilo jakkoliv ménit ¢i jinak do néj zasahovat. Obsah dila neni mozno uzivat, kopirovat, rozsirovat
Ci rozmnozovat pro komercni ucely bez pisemného souhlasu autora.

Zreknuti se zodpovednosti
Veskerée informace, doporuceni a stanoviska obsazené v tomto materialu nenahrazuiji leékarskou
diagnozu Ci lékarske sluzby. Autor tohoto materialu nenese zadnou pravni odpovednost za
pripadnou skodu na zdravi klienta zpusobenou neodbornou aplikaci zminovanych postupu, metod,
rad Ci uzivanim zminovanych doplnku.

Text: Hana Handlir, na zakladé studia, pripadné zdroje uvedeny
Grafika: Hana Handlir
Obrazky: Canva, vlastni nebo zdroje uvedeny

WWW.Vvyzivaprozeny.cz
Ing. Hana Handlir
vSechna prava vyhrazena



