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Proc je dullezité zvysit prijem kvalitnich
vitamini béhem cisténi téla?



P¥i cilené, hloubkové ocisté téla, je dulezité zvysit prijem prirodnich vitamin(,
protoze ocistné procesy zvysuji potfebu urcitych Zivin.

Vitaminy poméahaji podporovat a optimalizovat funkce jater, ledvin a dalSich organl zapojenych
do odstraniovanitoxickych latek z téla.

V obdobi ¢isténi je télo mnohem vice zatizeno z dlvodu vyplavovani uloZzenych, skodlivych latek
ztkani a organu. Tyto skodlivé latky, které se télo snazi vyloucit mohou byt v této dobé v mnohem
vétsi koncentraci napf. v krevnim obéhu i moci.

Proto je dllezité vtomto obdobitélo podpofit dostateénym mnozstvim kvalitnich vitamind

a snizit tim docasny oxidativni stres bunék. Oxidativni stres se mlze projevit zvySenym
pocenim, Spatnym spankem, Gnavou, bolesti hlavy, nervozitou atp.

V obdobi ocisty téla je velice dilezité dodrzovat pitny rezim! Alespon 1,5 litru Cisté a idealné
neperlivé vody, pomUze s vyplavovanim nezadoucich latek z téla.

Mozné prinosy cileného zvyseni pFijmu vitamini béhem vnitini ocisty
téla:
1. Podpora funkce jater:
-Vitaminy B, zejména B6, B12 a folat, pomahaji jatriim v procesu metabolizace
a odstranovanitoxickych latek.
- Vitamin C muiZe podporovat tvorbu glutationu, silného antioxidantu, ktery je klicovy pro
detoxikaéni procesy v jatrech.

2. Zlepseni antioxidantni ochrany:
-Vitamin C a E jsou silné antioxidanty, které pomahaji chranit buriky pfed poskozenim
volnymi radikaly, které mohou byt uvolnény béhem detoxikace.

3. Podpora imunitniho systému:
-Vitaminy A, C a D hraji vyznamnou roli v podpote imunitniho systému, ktery maze byt
zatizen v dlisledku uvolfiovani a zpracovavani toxin(.

4. Podpora zdravi kosti a tkani:

-Vitamin D a Kjsou dilezité pro udrzeni zdravi kosti, coz je dllezité vzhledem k tomu,
ze detoxikaéni procesy mohou ovlivnit mineralnirovnovahu v téle.

-Vitamin C je nezbytny pro syntézu kolagenu, coz je dulezité pro hojeni a regeneraci
tkani.

5. Zlepseni metabolismu a energie:
- Skupina B-vitamin( je nezbytna pro pfeménu potravy na energii, coz je dilezité
pro udrzenivysoké Grovné energie béhem detoxikacniho procesu.

6. Zlepseninervové funkce:
- Nékteré B-vitaminy, jako jsouB1, B6 aB12, jsou kli¢ové pro udrzenizdravého
nervového systému, ktery muze byt ovlivnén toxiny.

7. Podpora tvorby ¢ervenych krvinek:
- Vitaminy B6, B9 a B12 jsou dlilezité pro tvorbu ¢ervenych krvinek, coz miize pomoci
zlepsit prenos kysliku a podporovat celkovou vitalitu téla béhem detoxikace.



7 hlavnich davodi, pro¢ dnesni ovoce a zelenina obsahuje mnohem
méné vitaminl a minerall nez v minulosti

Divody, pro¢ dnes bézné dostupné ovoce a zelenina mohou obsahovat mnohem méné a ¢asto
jen zlomek vitamind a minerald nez v minulosti:

1. Vycerpani ptidy: Intenzivni zemédélstvi a nadmérné vyuzivani pidy bez adekvatni
obnovy Zivin mlize vést k vycerpani pldy. Kdyz plida ztraci své Ziviny, plodiny péstované
na ni maji také méné minerald a vitamin(.

2. Moderni zemédélské praktiky: PouZivani syntetickych hnojiv mize sice zvysit velikost
avynosy plodin, ale nemusi nutné zvysovat jejich nutri¢ni hodnotu. Hnojiva se obvykle
zaméruji nardstové aspekty rostliny améné najejich nutri¢ni obsah.

3. Slechténi pro vynos a transport: Ovoce a zelenina jsou ¢asto $lechtény tak, aby
vydrzely delsi skladovani a transport, coz mize jit na Gkor nutriéni hodnoty. Odrady
s vysokym obsahem vitamind a minerald mohou byt opomijeny ve prospéch téch, které
maji delSitrvanlivost nebo lepsivzhled.

4. Sklizen pred zralosti: Plodiny jsou ¢asto sklizeny pred dosazenim plné zralosti, aby se
predeslo poskozenibéhem transportu. Plody a zelenina, které dozravaji mimo rostlinu,
mohou mit niz8i nutriéni hodnotu nez ty, které dozravaji pfirozené narostliné.

5. Skladovani a transport: Dlouhé obdobi mezi sklizni a konzumaci, béhem kterého jsou
plody skladovany a transportovany na velké vzdalenosti, mize vést k postupné ztraté
vitaminG, zejménatéch, které jsou citlivé na svétlo, teplo a kyslik.

6. Zmény v Zivotnim prostiedi: Znecisténi, zména klimatu a dalsi environmentalnifaktory
mohou mit vliv na kvalitu pldy a dostupnost Zivin pro rostliny, cozZ ovliviiuje jejich
nutricni obsah.

7. Pfechod na monokultury: Monokultury, tedy péstovani jediného druhu plodiny na velké
plose, miize vést k mensibiodiverzité v pldé a snizeni celkové nutri¢ni hodnoty
péstovanych plodin.




Mozné sitikate: Ale ja jim hodné ovoce a zeleniny.
To je skvélé a urcité vtom pokracujte, ale....

Spousta dnesnich potravin obsahuje jen zZlomek vitamin(, minerald, pfirozené vlakniny,
stopovych prvki a dalSich pro télo nezbytnych latek, nez tomu bylo v minulosti.

Pfitom celou fadu téchto prospésnych a pro spravné fungujici organismus duilezitych latek, sitélo
neumi samo vyrobit a je zcela zavislé na jejich pFijmu.

Pokud télu tyto latky védomé, cilené a ve spravném pomeéru, kvalité a mnozstvi nedodavame,
vznika v téle deficit se vSemi negativnimi disledky, které ztoho mohou vyplyvat.

Nedostatek vitamind a mineral(i se mlize také vyznamné podilet na celkové (inavé a oslabeni.

Tyto latky jsou totiz rozhodujici pro energetické procesy v téle, a jejich nedostatek miize ovlivnit
schopnost téla efektivné vytvaret energii.

Vitaminy a mineraly jsou potfebné pro optimalnifunkcilidského télaijeho imunitu.
Jejich Uloha je natolik zésadni, Ze je nelze podcerovat v ramci udrzovani celkového zdravého
Zivotniho stylu.

Nedostatek diilezitych Zivin se muZe projevovat také jako:

1. Slabéa obranyschopnost imunitniho systému
2. Problémy s pleti, vlasy a nehty

3. Zhorseni kvality kosti, kloubl a zub
4.Poruchy krevniho obéhu

5. Neurologické problémy

6. Pretrvavajici inava a slabost

7.Poruchy traveni a mnoho dalsich.




15 prokazanych pfinosu vitaminu pro zdravi a vitalitu

Vitaminy jsou organické slouceniny nezbytné pro spravné fungovanilidského téla.
15 zakladnich a védecky prokazanych benefitl vitaminG:

1. Podpora imunitniho systému: Vitamin C a vitamin D hraji kli¢ovou roli v posilovani
imunitniho systému a pomahaji télu v boji proti infekcim.

2. Zdrava klize a vlasy: Vitaminy A, C, E a biotin (vitamin B7) pomahaji udrzovat zdravou
kdzia vlasy.

3. Zdravy zrak: Vitamin A je zadsadni pro prevenci nocni slepoty a podporuje zdravi oéi.

4. Energeticky metabolismus: B-vitaminy, zejména B12 a B6, jsou nezbytné pro preménu
potravy na energii.

5. Zdravé kosti: Vitamin D a K jsou dllezité pro udrzeni zdravych a silnych kosti,
pomahaji pti vstrebavani a metabolismu vapniku.

6. Srazeni krve: Vitamin K je klicovy pro spravnou funkci srazeni krve a prevenci krvaceni.

7. Antioxidantni ochrana: Vitaminy C a E plisobijako silné antioxidanty a chranitélo pred
poskozenim volnymi radikaly.

8. Podpora kognitivnich funkci: Nékteré vitaminy, jako je vitamin B12, jsou dlleZité pro
neurologické funkce a mohou pomoci predchazet kognitivnimu tpadku.

9. Reprodukéni zdravi: Vitamin E je dilezity pro reprodukéni zdravia mize pomoci pfi
prevenci komplikaci béhem téhotenstvi.

10. Prevence vrozenych vad: Kyselina listova (folat), forma vitaminu B9, je dllezZita pro
téhotné Zeny, protoze pomahé predchazet vrozenym vaddm u plodu.

11. Spravna funkce nervového systému: B-vitaminy, véetné B1, B2, B3, B6 aB12, jsou
nezbytné pro udrzeni zdravého nervového systému.

12. Zdravé srdce: Vitamin B1 (thiamin) poméha ptedchazet komplikacim
v kardiovaskularnim systému, zatimco vitamin B3 (niacin) mdze pomoci snizit hladinu
cholesterolu.

13. Zdravy zaZivaci systém: Nékteré vitaminy, jako je vitamin B5 (kyselina pantotenova),
jsou dulezité pro zdravi zazivaciho traktu a pomahaji télu vyuzivat potraviny.

14. Prevence chronickych onemocnéni: Dostatecny prijem nékterych vitamini maze
pomoci snizit riziko vzniku nékterych chronickych onemocnéni, jako jsou srdecni
choroby a nékteré formy rakoviny.

15. Rast a vyvoj: Vitaminy A, D a nékteré B-vitaminy jsou zasadni pro riist a spravny
vyvoj, zejména u déti a dospivajicich.



