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7 bylin vhodnych pro podporu
vnitini ocisty téla




vaji bylinky k ocisté téla jiz po tisice let.

mediciné a Ayurvedeé se bylinky pouzivali k podpofe "cisténi" téla
dé dlouhodobych zkusenosti.

i bylinek se datuje aZ do starovékého Egypta, Recka a Rima, kde
Znou soucasti tehdejsilékarské praxe.

staleti pouziva v tradiéni mediciné raznych kultur i pro podporu
éle.

proces, pri kterém télo odstraiuje toxiny a odpadni latky. Jatra,
Ze a dychaci systém hraji vtomto procesu klicovou roli.

které jsou tradicné spojovany s podporou detoxikace, a nékteré z
eckymi studiemi:

Zeleny caj:
Zeleny ¢aj je zndmy pro své mnohé prinosy, ato i v oblasti detoxikace a vycisténi organismu.

Zeleny caj (Camellia sinensis) je bohaty na polyfenoly, zejména na katechiny, které maji silné
antioxidantni ucinky.

Mezi potencialni pfinosy zeleného ¢aje pri detoxikaci téla se uvadi:

1. Antioxidanty: Katechiny v zeleném ¢aji, jako je epigallocatechin gallate (EGCG), jsou mocnymi
antioxidanty, které poméahaji neutralizovat volné radikaly v téle a chréanit buriky pfed poskozenim.

2. Podpora metabolismu: Zeleny ¢aj obsahuje pfirozené mnozstvi kofeinu, které mize pomoci
stimulovat metabolismus a zvysit spalovani tuk(i, coz mize nepfimo napoméhat detoxikaci tim,
Ze podporuje zdravou télesnou hmotnost.

3. Zlepseni funkce jater: Jatra jsou klicovym orgédnem v procesu detoxikace, a nékteré studie
naznacuji, ze katechiny v zeleném ¢aji mohou podporovat zdravi jater a jejich detoxika¢ni funkce.

4. Protizanétlivé Gcinky: Chronicky zanét je spojen s mnoha nemocemi a miize branit télu
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podporovat celkové zdravi.

5. Podpora traviciho systému: Zeleny ¢aj miize pomoci regulovat travici systém a podporovat
zdravé traveni, coz je dillezité pro odstrarfiovani odpadnich latek z téla.

6. Zvyseni hydratace: Piti zeleného ¢aje miZe pomoci udrZovat télo hydratované, coz je
nezbytné pro optimalni funkciledvin a vylu¢ovanitoxickych latek.



Listy Maté:

Maté je rostlina, kterd mize poskytnout energeticky stimul, podobné jako kofein, avsak s méné
vedlejsimi Gcinky. Obsahuje také antioxidanty a mizZe podporovat travici systém. V
detoxikacnich rezimech mize pomoci odplavovat skodliviny.

Listy maté (llex paraguariensis), znamé také jako yerba maté, jsou popularni v Jizni Americe,
zejména v zemich jako Argentina, Paraguay a Brazilie, kde se tradi¢né piji jako ¢aj.

Maté obsahuje riizné bioaktivni slouceniny, véetné teobrominu, teofylinu, antioxidant

a polyfenoli, které mohou pfispivat k jeho pfiznivym tcinkiim na zdravi.

Mezi potencialni pfinosy listd Maté p¥i detoxikaci téla se uvadi:

1. Diureticky Gcinek: Maté méa mirny diureticky Ucinek, ktery mize podporovat vylucovani
prebytecné vody a toxickych latek prostfednictvim moci.

2. Podpora traveni: Maté mize stimulovat produkci Zluci a dalSich travicich enzymd, coz
napomaha lepSimu traveni a mize prispivat k odstrafiovani odpadnich latek z téla.

3. Antioxidanty: Obsahuje vysokou uroven antioxidantl, jako jsou polyfenoly, které mohou
pomoci chranit burky pfed poskozenim zpisobenym volnymi radikaly, coz jsou nestabilni
molekuly, které mohou pfispivat k zdnétu a onemocnéni.

4. Podpora metabolismu: Kofein a dalsi stimulanty pfitomné v maté mohou zvySovat
metabolickou aktivitu a pomahat télu spalovat vice kalorii, coz mize nepfimo napoméhat
detoxikaénim procestiim tim, Ze podporuje zdravou télesnou hmotnost a télesny tuk.

5. Posileni imunitniho systému: Nékteré studie naznacuiji, Ze polyfenoly a saponiny obsazené

v maté mohou podporovat imunitni systém, coz mize pomoci télu Iépe bojovat s infekcemi

a odstranovat nezadouci latky.

Kara Lapacho:

Kdralapacho, znama také jako Pau d'Arco, ma historické vyuziti v tradi¢ni mediciné.

Obsahuije latky s antifungalnimi a antibakterialnimi vlastnostmi. MlzZe byt pouzivana

v detoxikaénich smésich pro podporuimunitniho systému.

Kdra Lapacho, pochéziz kiry strom0 z rodu Tabebuia, které rostou v destnych pralesich Jizni

a Stredni Ameriky.

Tradiéni medicina v téchto regionech vyuziva kiru Lapacho pro rGzné léc¢ebné ucely, véetné
podpory detoxikacnich procesi v téle.

Mezi potencialni pfinosy listd Maté pti detoxikaci téla se uvadi:

1. Podpora imunitniho systému: Lapacho obsahuje chemické slouceniny, jako jsou
naftochinony, které maji antimikrobialni a antifungalni vlastnosti. Tyto latky mohou pomoci posilit
imunitni systém a podporovat télo v boji proti infekcim.

2. Protizanétlivé Gcinky: Nékteré studie ukazuji, Ze Lapacho mize mit protizanétlivé Gcinky,
které mohou pomoci snizovat zanéty v téle a tim podporovat celkové zdravi.

3. Antioxidantni vlastnosti: Kira Lapacho obsahuje antioxidanty, které mohou poméahat chranit
télesné buriky pred oxidativnim stresem a volnymi radikaly, coz jsou faktory, které mohou
prispivat k hromadénitoxickych latek v téle.

4. Podpora traveni: Nékteré tradi¢ni pouziti kiry Lapacho zahrnuje podporu traviciho systému
amozny pfinos pro detoxikaci stfev.



Listy kopfFivy:

Koptiva je bohata na zZiviny, véetné vitamind a mineralG. Ma diuretické vlastnosti, coz znamen3,

Ze muze podporovat odvodnéni téla a eliminaci odpadnich latek. Timto zplsobem mize
prispivat k celkovému procesu detoxikace.

Listy kopfivy (Urtica dioica) jsou zndmy svymi ptinosy pro zdravi a tradi¢né se pouzivaji v lidovém
|écitelstvi pro rizné ucely, véetné podpory detoxikacénich procesti v téle.

Mezi potencialni pfinosy listd Maté pfi detoxikaci téla se uvadi:

1. Diureticky acinek: Kopfriva mé prirozené diuretické vlastnosti, coz znamend, Zze muze
podporovat vyluc¢ovanitekutin z téla. Tim pomaha ledvinam rychleji odstrariovat odpadni latky
atoxiny z téla prostfednictvim modi.

2. Podpora traviciho systému: Kopfiva mGze poméhat pfi traveni tim, Ze stimuluje sekreci
travicich stav a podporuje zdravé traveni, coz muize vést k efektivnéjsimu odstrariovani
odpadnich latek z téla.

3. Protizanétlivé acinky: Koptiva obsahuje latky s protizanétlivymi vlastnostmi, které mohou
pomahat zmirnit zanéty v téle, coz je uzZite¢né, protoze chronicky zanét mulze pfrispivat k
hromadénitoxickych latek.

4. Antioxidantni vlastnosti: Kopfiva je bohaté na antioxidanty, véetné vitaminu C, karotenoidl a
flavonoidi, které mohou chranit buriky pred poskozenim volnymi radikaly a podporovat celkové
zdravi.

5. Krevni cisténi: Tradi¢né se véfi, Ze kopriva ma "krev Cistici" vlastnosti, coz znamen4, Zze mize
podporovat odstranéni toxickych latek z krve. Ackoli tento termin neni védecky presny, kopfiva
mlze podporovat funkci jater a ledvin, které jsou zodpovédné za filtrovani a odstrariovani
odpadnich latek z téla.

6. Zvyseni vyzivy: Kopfiva je vyzivna bylina obsahujici vitaminy (napt. A, C a K), mineraly (jako je
zelezo, vapnik a draslik) a aminokyseliny. Pfi detoxikaci je dilezité zajistit, aby télo dostavalo
dostatek Zivin, které jsou pottebné pro optimalnifunkci detoxikacnich organt.

CajRooibos:

Caj Rooibos, zndmy také jako "&erveny kef", pochézi z kefe Aspalathus linearis, ktery je pavodni
pro Jihoafrickou republiku. Rooibos je oblibeny diky své pfijemné chuti a pfinostim pro zdravi
atradicné se vériv jeho detoxikaéni ucinky.

Rooibos obsahuje antioxidanty, véetné flavonoidl. Jeho konzumace mize podporovat zdravy
stav pokozky a traviciho systému. V detoxikacnich planech mize pusobit jako ndhrada za ¢aje

s kofeinem.

Mezi potencialni pfinosy listd Maté p¥i detoxikaci téla se uvadi:

1. Antioxidantni vlastnosti: Rooibos je bohaty na antioxidanty, jako jsou aspalathin a
nothofagin, které mohou poméhat chranit bunky pred poskozenim zplsobenym volnymi
radikdly. Tyto antioxidanty mohou prispét k celkovému zdravi a poméhat télu v boji proti
akumulacitoxickych latek.

2. Podpora jater: Nékteré studie naznacuji, Ze antioxidanty v rooibos mohou podporovat zdravi
jater, coz je organ hrajici klicovou roli v detoxikaénich procesech téla.

3. Zmirnéni zanétu: Rooibos muze mit protizanétlivé Gcinky, coz miize byt prospésné pro télo pfi
redukci zanétl a podpote zdravého fungovani organd, které se podileji na detoxikaci.

4. Bez kofeinu: Na rozdil od ¢erného a zeleného ¢aje, rooibos neobsahuje kofein, coz z néj déla
vhodnou volbu pro lidi, ktefi se snazi omezit prijem stimulantt, zatimco chtéji podporovat
detoxikacni procesy.



5. Podpora traviciho systému: Néktefi lidé véfi, Ze rooibos mlze pomoci podporovat zdravé
tréveni a snizovat zazivaci nepohodli, coZz mize napomahat eliminaci odpadnich latek z téla.

6. Hydratace: Jako ndpoj mlze rooibos poméhat udrzovat télo hydratované, coz je zasadni pro
spravnou funkci detoxikaénich procest, jako je vylu¢ovani toxini moéi a potem.

Citronova trava:

Citronova trava, zndma také jako lemongrass nebo Cymbopogon citratus, je bylina

s charakteristickou citrusovou viini, ktera je Siroce pouzivana v kulinéfstvi a tradi¢ni medicinég,
zejména v jihovychodni Asii.

Citronova trava mé osvézujici citronovou chut a md mozné antimikrobialni a antioxida¢ni Gcinky.
MiiZze podporovat traveni a dodat ndpojim pfijemnou vini a chut.

Mezi potencialni pfinosy listd Maté pfi detoxikacitéla se uvadi:

1. Antioxidantni vlastnosti: Citronova trava obsahuje slouceniny, jako jsou citral a geraniol,
které maji silné antioxidantni Gcinky. Antioxidanty pomahaji chranit télo pfed oxidativnim
stresem a volnymi radikaly, coz m(iZe pfispét k odstranéninezadoucich latek z téla.

2. Podpora traveni: Citronova trava mlze podporovat zdravé traveni tim, Ze stimuluje travici
enzymy a pomaha pfi rozkladu potravy, coz miize vést k lepSimu vstfebavani Zivin a odstranéni
odpadnich latek.

3. Diureticky Gcinek: Podobné jako jiné byliny, i citronova trdva maze mit diuretické Géinky, které
podporuji tvorbu moci a mohou pomoci odstranit toxiny z téla prostfednictvim ledvin.

4. Podpora detoxikace jater: Nékteré predbézné studie naznacduji, Ze citronova trdva mize mit
ochranny G¢inek na jatra a podporovat jejich schopnost detoxikace.

5. Protizanétlivé Gcinky: Citronova trava miiZe pomoci snizovat zanéty v téle, coz je uzitecné

pro prevenci a udrzeni dobrého zdravotniho stavu.

6. Antimikrobialni vlastnosti: Citronova trava mize mit antimikrobialni a antifungélni G¢inky,
které mohou prispét k udrzeni zdravého mikrobiomu a podpore imunitniho systému.

Koren lékorice:

Koten |ékotice (Glycyrrhiza glabra) je bylina, ktera se dlouhodobé pouziva v tradi¢ni mediciné
rbznych kultur, véetné tradi¢ni éinské mediciny a Ayurvedy, pro své pfiznivé Gcinky.

Mezi potencialni pfinosy listd Maté pti detoxikaci téla se uvadi:

1. Podpora traviciho systému: Lékorice je znama svymi protizanétlivymi a ochrannymi Gcinky

na gastrointestinalni trakt. MiZe pomahat pfi [é¢bé zazZivacich problémi, jako jsou Zaludeéni
viedy a zanéty, coz mlze napomoci zdravému traveni a eliminaci toxickych latek.

2. Protizanétlivé ucinky: Glycyrrhizin, hlavni sloucenina nalezenad v lékofici, ma vyrazné
protizanétlivé vlastnosti, které mohou pomoci snizovat zanét v téle a podporovat detoxikaéni
procesy.

3. Podpora funkce jater: Lékofice mize mit hepatoprotektivni Géinky, které podporuji zdravi
jater a jejich detoxikacni funkce. Jatra jsou zasadni pro metabolizaci a odstraniovani toxickych
latek

ztéla.

4. Antivirové a antimikrobialni vlastnosti: Kofen Iékofice obsahuje slouceniny s antivirovymi

a antimikrobialnimi Gcinky, coz mlze prispét k celkové obrané téla proti patogeniim a podpore
imunitniho systému.

5. Zvyseni hladiny energie: Lékofice mize mit mirné stimulaéni Gcinek, coz mize pomoci lide
citit se vice energickymi béhem detoxikaénich rezimd, které mohou byt nékdy spojeny s tinavou.



Doporuceni pro bezpecné uzivani bylin:

Prestoze maji byliny a ¢aje jiz mnohaletou historii co se tyka jejich vyuziti a ptinosd, je dllezité si
uvédomit, Ze samotny caj neni zadzracny lék a mél by byt vniman jako soucast vyvazeného
Zivotniho stylu a stravy.

Jakykoliv detoxikaénirezim by mél byt podporen dostate¢nym pfijmem vody, zdravou stravou
a dostate¢nym odpocinkem.

1. Pfed zac¢atkem uzivani bylinnych dopliki nebo pripravkd je diilezité jejich pouzivani
konzultovat s Iékafem nebo kvalifikovanym zdravotnim odbornikem, pokud mate zdravotni
problémy, uzivate léky, nebo jste téhotna ¢i kojite.

2. Davkovani: Dodrzujte doporucené davkovani a nezvysuijte je.

3. Kvalita produktl: Vyberte bylinné produkty od renomovanych vyrobci, ktefi dodrzuji
standardy kvality a bezpecnosti. Nekupujte byliny od nespolehlivych zdrojti.

4.Dlouhodobé uzivani: Nepouzivejte byliny déle nez je doporucené obdobi.

5. Osobni zdravotni historie: Méjte na paméti svoji osobni zdravotni historii pokud trpite néjakou
alergii a precitlivélosti, které by mohli ovlivnit Vasi reakci na byliny.




