
Detoxikace života

Proč je to důležité?

dnešní doba je bohužel DOBA TOXICKÁ - již víme o více než 150 000 uměle vyrobených toxinech, a 

další neustále vznikají, žijeme v jiném prostředí než zde bylo před 60 lety a musíme na to reagovat

do těla je dostáváme každý den ze vzduchu, vody, potravy, kosmetiky, čistících prostředků, 

oblečení....

dnešní doba je ale naštěstí DOBA DOSTUPNÝCH INFORMACÍ - máme možnost být aktivní, informace 

si zjistit, ověřit a aplikovat v každodenním přístupu k sobě samému a přírodě okolo nás

Co ty toxiny dělají v našich tělech?

toxiny jsou velkou zátěží pro detoxikační orgány - játra, plíce, kůži, střevo, lymfu, imunitu.... Imunitní 

systém je přetížený “rozpoznáváním a uklízením” toxických látek, nestačí mu pak kapacita na jeho 

funkce obraný proti běžným patogenům a eliminaci rakovinotvorných buněk, v těle vzniká chronický 

neinfekční zánět

je to velké riziko pro AUTOIMUNITNÍ A NÁDOROVÁ ONEMOCNĚNÍ, METABOLICKÉ A 

KARDIOVASKULÁRNÍ NEMOCI

Co můžu udělat?

“vzít své zdraví do svých rukou”, převzít zodpovědnost za sebe sama a svoji rodinu, aktivně ovlivnit 

to, co ovlivnit můžu každý jeden den a snížit toxickou nálož na možné minimum

Jak to udělám a kde začnu?

zaměřit se na kvalitu vody, ovzduší, potravy, vyměnit produkty, které škodí kůži, eliminovat 

mikroplasty

rozumně si zmapovat svoje každodenní trávení času, nejčastější zdroje toxinů - jakou vodu nejčastěji 

piju? - z kohoutku? je to doma nebo v práci? balenou vodu? v plastech nebo ve skle?

svoje první kroky zacílit na ty situace, které dělám pravidelně a jsou největším zdrojem toxinů v mém 

životě...

nesnažit se být dokonalý a detailní, což může někoho přivést k panice a stresu - začít postupně, 

všechny kroky se počítají!

VODA

voda z kohoutku ve většině lokalitách obsahuje spoustu chemikálií, podívejte se, ze kterého 

kohoutku používáte vodu na pití nejčastěji a tam ideálně nainstalujte filtraci - reverzní osmózu 

ideálně nebo carbonový filtr



tuto vodu používejte na pití co nejvíce můžete

balenou vodu pijte ze skla, plastové obaly jsou zdrojem mikroplastů, které se vody uvolňují, hlavně 

při zahřátí (nikdy nevíme, kde se plastové lahve ohřívaly na sluníčku či v horku na cestě od výrobce po 

doručení do lednice prodejce) a mechanickém stlačení

mikroplasty jsou vysoce rizikové pro vznik cévních příhod (tvoří aterosklerotické pláty v cévách, 

studie ukazují, že ucpávají především miniaturní vlásečnice, které okysličují všechny orgány v těle, 

mikroplasty jsou detekovány i ve varlatech, vaječnících, v mozku - tady blokují hormonální signalizaci, 

přenos nervových vzruchů... problematika mikroplastů je relativně nová a výzkum v této oblasti 

vlastně začíná, před 100 lety tu ještě žádné plasty téměř nebyly a my jsme ty generace, které na 

sobě provádí masivní experiment... )

VZDUCH

většina z nás tráví nejvíc času v uzavřených prostorech, problém zde nastává, když vzduch 

necirkuluje a nemění se - co nejvíce otevírat okna a větrat, větrat i přes noc, měnit vzduch v 

místnostech, kvalita vzduchu venku je většinou lepší než kvalita vzduchu v uzavřeném prostoru - 

index kvality ovzduší lze zjistit ve všech aplikacích na počasí

v místnostech a kancelářích s klimatizací pravidelně měnit filtry, zjistit si u zaměstnavatele, zda 

pravidelně čistí filtry... 20% změna způsobí 80% úspěchu! malé změny mají smysl!

pokud nemáme možnost větrat, žijeme ve velkoměstě se špatnou kvalitou ovzduší, je skvělá 

investice pořídit si do ineriéru čističku vzduchu 

JÍDLO 

kvalita stravy je extrémně důležitá, jídlo je každodenní medicína!, to co do sebe dáváme se vstřebává 

do krve a ovlivňuje naše orgány, mentální výkon, psychiku i emoce, 

to jsou všechny potraviny  vyrobené potravinářským průmyslem balené, které dlouho vydrží, jsou 

technologicky přizpůsobené, aby dobře chutnaly a staly se návykovými...

barviva, konzervanty, stabilizátory, pesticidy, mikroplasty, všechny nepřírodní složky tzv. obezogeny

je na nás aktivně číst etikety, sledovat původ a složení potravin, zaměřit na přirozené potraviny, které 

neprochází primárně žádnou úpravou (vejce, brambory, zelenina, ovoce, maso, ořechy, olivový olej...) 

a jsou maximálně možně organic, chemicky neošetřované, živočišné produkty bez antibiotik a 

toxických látek v krmivech zvířat....

cílem potravinářského průmyslu je vyprodukovat co největší množství levných a trvanlivých potravin, 

zdraví zde není cílem:(((

podrobné informace, návody, rady a tipy jak připravovat zdravá jídla v každodenním busy životě 

najdete v programu        “7 stravovacích klíčů pro zdravé a krásné tělo” 

https://www.hi5clinic.cz/7-stravovac%C3%ADch-kl%C3%AD%C4%8D%C5%AF

KŮŽE

kůže je největší orgán těla a vstřebává mnoho látek z vnějšího prostředí 

z průzkumu vyplývá, že v průměru ženy používají 10-12  a muži 6-10 kosmeticko-hygienických 

produktů každý den!

na co dávat pozor a co řešit? vše co používáme denně a obsahuje toxiny:

kosmetika včetně parfémů, zubních past, deodorantů, opalovacích prostředků

oblečení - syntetické materiály s obsahem mikroplastů

https://www.hi5clinic.cz/7-stravovac%C3%ADch-kl%C3%AD%C4%8D%C5%AF


čistící a úklidové prostředky - udělejte si revizi domácnosti a zjednodušte, na většinu úklidu stačí 

prostředky na bázi octa a jedlé sody, obyčejné mýdlo

aplikace Think Dirty, Skin Deep - zde můžete zjistit, jak si vaše oblíbené produkty stojí stran toxicity a 

jaké jsou alternativy na změnu

MIKROPLASTY

v dnešní době velký problém, který se začíná masivně zkoumat - důsledky vstřebávání mikroplastů 

se ukazují být významnou příčinou nárůstu civilizačním onemocnění 

problematika mikroplastů je relativně nová a výzkum v této oblasti vlastně začíná, před 100 lety tu 

ještě plasty téměř nebyly a my jsme ty generace, které na sobě v tomto směru provádí masivní 

experiment..

mikroplasty jsou vysoce rizikové pro vznik kardiovaskulárních příhod (tvoří aterosklerotické pláty v 

cévách, ucpávají především miniaturní vlásečnice, které okysličují všechny orgány v těle, mikroplasty 

jsou detekovány i ve varlatech, vaječnících, v mozku - tady blokují hormonální signalizaci, přenos 

nervových vzruchů... . )

CO MŮŽU PRO SEBE A RODINU UDĚLAT?

nekupovat vodu a nápoje balené v plastech

nepoužívat plastové krabičky na jídlo a neohřívat jídlo v plastech! 

všechno co si objednám take-away a přivezou mi v plastové krabici je problém

papírové kelímky na kávu a horké nápoje obsahují plastový mikrofilm, který se po kontaktu s horkým 

nápojem rozpustí a vypijeme ho - dávejte si kávu do porcelánového hrníčku nebo si noste svůj kovový 

hrnek na togo nápoje sebou

Náš organismus je extrémně odolný. V momentě, kdy se necítíme dobře, objeví se příznaky 

akumulace toxinů (únava, poruchy spánku, mozková mlha, apatie, alergie, ekzémy...) je 

obvykle již pozdě, jedná se o velký problém. 

Pokud chcete žít dlouhý, kvalitní život v plném zdraví, nečekejte na potíže, ale začněte 

dělat malé změny hned dnes.  Pamatujte, že 20% úsilí vede k 80% efektu.


