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Sezonni oCistné kury se sta-
ly popularnimi ritualy, jimiz své

télo i mysl pfipravujeme na dalSi

rocni obdobi. Misto kontroverz-
nich detoxikacnich diet, které
mohou byt az zdravi nebezpec-
né, se letos zamérte treba na
zdravi klize, podporu imunity Ci
digitalni detox. .

a podzim se mnozi poustéji

do sezonniho detoxu ve sna-

ze pripravit své télo na zim-
ni mésice. Odbornici ale varuji, ze
striktni diety a ocisty stfev nemaji
védecky zaklad — télo se zbavuje ne-
Zadoucich latek prirozené prostied-
nictvim jater, ledvin a ktize. Nékteré
detoxikacni postupy mohou byt do-
konce zdravi skodlivé. To potvrzu-
je i nedavna studie, ktera ukézala,
ze ttidenni dieta sloZena vyhradné
z ovocnych a zeleninovych stav vy-
znamné meéni sloZzeni mikrobiomu
v tstech ve prospéch bakterii spo-
jovanym se zanétem. , Dalsi restrik-
tivni diety zase mohou télo pfi-
vést do stavu podvyzivy a privodit
nutriéni deficity. Delsi plisty zase
predstavuji riziko pro elektrolytic-
kou rovnovahu organismu. Dokonce
i bylinné ¢aje, jsou-li konzumovany
ve vysokém mnozstvi, nemuseji byt
pro zdravi prospé€sné,” vysvétlila
nutri¢éni specialistka Michaela Gor-
¢ikova. Pojd'te se podivat, jak se l1ze
detoxikovat jinak a 1épe.

Digitalni detox s sebou nese radu
vyhod — od zlep$eni dusevni poho-
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dy pies zkvalitnéni spanku az po

snizeni stresu. Za¢néte napiiklad
tim, Ze ve svém volném case bu-
dete odkladat chytry telefon mimo
dosah ruky a tak, abyste na néj ne-
vidéli. Idedlné jej nechejte doma
a doprejte si par hodin aktivit na
cerstvém vzduchu. Postupné mi-
Zete pridavat i »odpojeni se« od
dalsich elektronickych zatizeni:

A

odlozte chytré hodinky, cely den
nezapinejte pocéita¢, misto televi-
ze pred spanim sdhnéte po knize.
Uvidite, jak vas i kratka pauza od
technologii osveézi.

Pravidelny kontakt s chladnou vo-
dou patii mezi osvédcené zpiisoby,




jak zlepsit termoregulaci a podpo-
it celkovou odolnost organismu.
Studie ukazuji, Ze otuzovani mize
vést k lepsi adaptaci na chlad, zlep-
Seni prokrveni a subjektivnimu
pocitu vitality. ,,Nékteré vyzkumy
naznacuji, Ze pravidelné studené
sprchy mohou piispét také k niz-
$1 nemocnosti,” vysvétlila nutri¢ni
specialistka Michaela Gorc¢ikova
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a dodala, Ze s otuzovanim je vhod-
né zacit postupné. ,Po teplé sprse
si na pul minuty pustte studenou
vodu na nohy a ruce, postupné
dobu prodluzujte a ochlazujte celé
télo. Diilezita je pravidelnost a po-
stupna adaptace, nikoli extrémni
vykony. Pamatujte, Ze otuZovani
nemusi vyhovovat kazdému — lidé
s chronickymi onemocnénimi nebo
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téhotné Zeny by méli volit Setrnéj-
§i formy, pripadné se mu vyhnout,”
upresnila specialistka.

Jakozto nejvétsi organ lidského
téla plni ktze fadu vyznamnych
funkei, mezi nimi i funkei vyluco-
vaci. Prostfednictvim potnich zlaz
odvadi vodu, soli a malé mnozstvi
odpadnich latek. Jeji funkce nejlé-
pe podportite zdravou stravou, pit-
nym rezimem, dostatkem vitamind
a minerald. ,Dbejte na dostatec¢ny
pitny rezim a také kvalitni stravu
bohatou na omega-3 mastné ky-
seliny, vitaminy A, E, C, D ¢i mi-
neraly jako selen a zinek. Sdhnout
muzete i po dopliicich stravy, na-
piiklad s prirodnim kolagenem
a kyselinou hyaluronovou,” pora-
dila Gor¢ikova z deNatura. Abyste
podpotili ptfimo vylucovaci funkci
pokozky, mtzete vyzkouset pravi-
delné saunovani, které podporuje
prokrveni, poceni a piirozenou re-
generaci pokozky.

Kvalitni sezonni ocista by se méla
vedle téla zamérit i na mysl. Emo-
cionalni a vztahovy detox pomtze
vytycit si do dalSich mésici pozi-
tivni cestu, vyrovnat se se smut-
kem, zbavit se potlacovanych emoci
a tizivych myS$lenek vcetné nega-
tivnich pocitd. Potlacovani emoci
totiZ nem4 jen psychické, ale i fy-
zické dusledky: zvySuje napriklad
riziko srdec¢nich onemocnéni. Pro
tento druh odisty vyborné poslou-
71 osvédéend metoda pravidelného
psani si deniku. V ném muzete kaz-
dy den ventilovat veskeré své emo-
ce, litosti nebo obavy. Snazte se po-
chopit, jak se citite, a misto toho,
abyste se snazili tyto emoce potla-
Cit, vyuzijte je k tomu, abyste se po-
sunuli vpred jako emocionalné in-
teligentnéjsi ¢loveék. Pro vztahovy
detox miiZzete misto deniku zvolit
formu dopisu osobé, ktera vas zra-
nila ¢i zklamala. V ném se snazte
popsat a vysvétlit, jak se kvili ¢i-
nim dané osoby vic¢i vam citite.
Dopis neodesilejte, jeho cilem neni
komunikace s onou osobou, ale to,
abyste vy lépe porozuméli svym
emocim, které jste mozna nevédo-
mé potlacili, a nechali je uniknout
ze své mysli, aby vam nemohly dale
ublizovat. s




