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V dokonalem svete bychom byli schopni &
vyhnout vystaveni toxindm. Nas svét ovSem netily
dokonaly, a proto je dobré pravideln& podporovat
naSe télo ve zbavovani se toxinu, kterym
nevyhnutelné Celi - tedy podporit jeho detox, coz
se ucinné provadi optimalizaci vyzivy.
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Zde je vybér potravin, které vam mohou pomoci s
= _detoxikaci. Chcete-li mit jistotu, ze s nimi
W nekonzumujete zadné dalsi toxiny, nakupujete je v
bio kvalité vzdy, kdyz je to mozné.

1. Ananas nebo strfevni superpotravina: kysane zell'«',_
RN N
Vitamin C je silny antioxidant, ktery je klicem k
detoxikaci téla od pesticidl a dalSich toxind, jako
jsou tézke kovy. Ananas obsahuje vice vitaminu C
nez pomeranc. Obsahuje také mangan, coz je
mineral dulezity pro detoxikaci, ktery se v mnoha
jinych potravinach nenachazi.




2. Brokolice & brokolicové klicky, kokosovy jogurt “#8

Brokolice obsahuje jednu z nejsilnejsich prirodnic
detoxikacnich sloucenin, zvanou N-acetyl cystein
(NAC). NAC je klicovym faktorem pri vyrobe dalsi
slouCeniny zvané glutathion, ktera je nejsilngjSim
ﬁ antioxidantem naSeho téla. Glutathion puUsobi na
opravu Skod zpUsobenych toxiny a je spojovan s
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~ Klicky brokolice - co? jsou jen 3 az 5 dni staré
rostliny brokolice - také obsahuji slouceninu .
zvanou sulforafan, kterd ve védeckych studiich w.de -
prokédzala schopnost sniZit poskozeni jater a !
indukovat genovou expresi souvisejici s detoxikaci.
Tyto klicky si miZete koupit ve vétSiné obchodu se
zdravou vyzivou nebo si je vypéstovat. Brokolici ani
brokolicové klicky nejlépe neprevarujte, protoze to
muzZe rozlozit nékteré z Zivin podporujicich
detoxikaci!
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3. Listova zelenina, ofechoveé mleko
- Listova zelenina ma vysoky obsah vitaminU B, které
jsou klicovée pro metylaci, jez pomaha télu
rozkladat toxiny a pripravit je na vylouceni z tela.
Stejné jako NAC jsou vitaminy B také nezbytné k
vyrobeé glutathionu - nejsilnéjsiho antioxidantu v

E téle.

4. Cibule, Cerstva rukola

Cibule ma vysoky obsah flavonoidu zvaneho gné
- kvercetin, ktery prokazal schopnost regenerovat .4z -
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. jatra po poraneni a predchazet oxidacnimu stresu. ™%y

Kvercetin patfi do skupiny rostlinnych sloucenin
zvanych flavonoidy. Stejné jako ostatni flavonoidy,
kvercetin funguje jako antioxidant a ma také silné
protizanétlive vlastnosti.




5. Proteiny: stfevni superpotraviny: vyvar z kost
seminka, orechy

Mozna jste zvykli uvazovat o ,lehkych” nebo

ﬁ rostlinnych potravinach, jako je ovoce a zelenina,

Prestoze jsou prospesne, detoxikace take vyzaduje

' wwydatny prisun aminokyselin, které jsou stavebnimi
- kameny bilkovin, a proto jsou z bilkovin odvozeny.

Bilkoviny muzZete ziskat ze vSech druhu zdroju, jako g
- Jemaso, ryby, vejce, orechy a seminka.



