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* ,,Vase nitro nespini to, co vchazi do ust, ale co

z nich vychazi.” Matous 15:11-13
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UVvoD:

Co si1 vzit racionalniho ??

Zvysit mnoZzstvi prirozenych latek ve stravé, bakterii — Cerstva strava,
kysané, susene,

Hubnuti — pomalu, plst — hlad — ukladani..,
Fyzicka aktivita — odpovidajici

Rozumné z tzv. oCistnych kur — bezlepkova, ptist, bezmlécna, keto...

Bakterie, vlaknina, fyzicka aktivita, stfidmost v jidle, omezeni volnych
cukrii a zpracovanych potravin




ZAKLADNI POJMY :

ANTIBIOTIKUM: litka, ktera pusobi proti bakteriim

PROBIOTIKUM: zivy mikrobialni dodatek stravy, ktery prospésné
ovlivni hostitele zlepsenim jeho strevni mikrobialni bilance

PREBIOTIKUM: latka, ktera slouzi jako substrat pro bakterialni
floru, ktera ma prospésny ucinek na hostitele

SYNBIOTIKUM: kombinace prebiotika a probiotika

XENOBIOTIKUM: latka télu cizi (Iéky, chemické latky, pridatné
latky, konzervanty ...)

DETOXIKACE: postup, pri kterém by se mél organismus zbavit

toxickych latek




DETOXIKACE, ,,DETOX* DIETY

* Definovany jako kratkodoba intervence urcena k eliminaci
toxickych latek z téla, vylepsit zdravi organismu a pomoci
Pri snizeni vahy

* Tzv. Detox diety mohou byt ruzné prisné — od tplného
pustu pres zeleninové st'avy po ruzné druhy dietnich
omezeni Ci intervenci. K lepsimu ucinku jsou uzivana

laxativa, diuretika, vitaminy, mineraly nebo rizné ,,cleansing

foods*




DETOXIKACE

* V pojeti konvencni mediciny jsou za toxicke
latky pokladany alkohol, drogy €1 navykové Ieky

* Pojem detox se uziva u pacientu, ktefi prestanou

konzumovat alkohol nebo drogy




DETOXIKACE

SniZeni zatéze pro jednotlivé organy:

Jatra — vyvarovat se alkoholu, 1€kt a konzervantu, vyuziti
hepatoprotektiv (ostropestiec...)

Ledviny- pitny rezim, omezeni zat€ze mineraly (NaCl...)

Streva — vétSinou doporucena vlaknina nebo probiotika

Télesna aktivita..., Gprava diety — plist, ovocné diety,
vlaknina potravinové dopliky, vitaminy

(Z ROSTLINNYCH ZDROJU..., BEZLEPKOVE..., BIO)




DETOXIKACE STREVA

* Pust, oCistna klysmata

 Hydrocolonterapie (+ esotericka hudba ©)

 Prebiotika, probiotika, laxativa....




DETOXIKACE PRIROZENOU CESTOU
VS.KOMERCNI ZAJEM

 Pfiprava jidelni¢ku a programu
* Prodej potravinovych dopliku rizné kvality

* Hydrokolon terapie

* Vs. Racionalni dieta — navySeni vlakniny
* Dieta uzptisobena vysce a vaze, omezeni volnych cukri

» ZvySeni fyzicke aktivity, odpovidajici pitny rezim

* Dostatek spanku... relaxace...




DETOXIKACE

DetoxActive 120 kapsli - prirodni ocista
Vaseho téla

DetoxActive obsahuje unikatni kombinaci pfirodnich latek, které podporuji detoxikaci

a ocistu organismu.

Plvodné: 499 K&

349 K¢ | SKLADEM

Doprava 49 K¢, Garance vraceni penéz

pri 3 ks ZDARMA. Zitra, jinak sleva 200 K&

- Koupit DetoxActive s 30% slevou

8 prirodnich latek

DetoxActive je v CR zcela unikatni svym
slozenim. Kombinuje zelené potraviny
chlorellu, spirulinu, zeleny jecmen a
mladou pSenici s extrakty acai, maqui
berry, aloe vera a ostropestfcem g
Se pro maximalni synergicky




DETOXIKACE

* Pust jako cesta k transformaci (7 denni detoxikacni pobyt)

Pist jako cesta k transformaci pod odbornym vedenim. Celodenni
program, detoxikacni procedury, meditace, koupele, cviceni, ubytovani
v luxusnich pokojich..

Cenik detoxikace — konzultace 710 K¢

hydrokolonterapie 700 — 900 K¢ (1600 za 3)

Y2 rocni program — 10 konzultaci — 8000 K¢



http://www.cordeus.cz/kalendar-akci/pust-jako-cesta-k-transformaci-7-denni-detoxikacni-pobyt/
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Ketolix Detox BALICEK .. Zdrava jatra . Golden Yacca DetoxActive -
369 KC 2 140 K& 599 K& 2 220 K¢ 349 K&
Ketohix Shop.nutrabon. Matures Finest Golden Yacca Advance Mutrac
Z webu Srowv. . Z webu Goo. .. Z webu Goo. .. Z webu Goo. .. Z webu Tipeto

Reklama - hittps./fwww.detoxactive cz/detoxikace -
100% na detoxikaci - Spi¢kové sloZeni, silny u&inek
Doplnék stravy. Chlorella a aloe na detoxikaci. Top kKvalita. N}.-'nl‘ sleva 30 %. Chlorella, Aloe a

Ostropestifec podporuji pfirozenou detoxikaci a ofistu organismu. PFimo od vyrobce.
Doprava jen 49 K& VWyroba dle HACCP. MNyni akce -30% 3 baleni = doprava zdarma.

Reklama - htips./fwww phyto cz/ -
Detoxikace organismu - Phyto.cz

Posilujte imunitu cisté pfirodnimi bylinnymi pfipravky. Phyto dodava energii a vitalitu_

hittps-/fwww. benu.cz » Poradenstui » Clanky o zdrawvi

Jak na detoxikaci organismu | BENU.cz

25 5. 20158 — Wite co je detoxikace organismu? Znamena to v podstaté ofista téla - je to
metoda vyuZivana JiZ tisice let. Cilem detoxikace organismu je ...

Co je to detoxikace organismu Yice - Jak detoxikovat Vice

https-/f'www.eccevita.cz » 368-1._cast_kompletni_deto...

1. €ast: Kompletni detoxikace neboli ,Jarni odista organismu®

Proc detoxikowvat? - Detoxikace stimuluje samo-l&cebné procesy naseho organismu -
Harmonizuje organismus - Zvysuje energii a procistuje mysl - Odstranuje odumielé .

https.ffwaww. pilulka.cz » - » Detoxikace organismu -

Detoxikace organismu | Pilulka.cz
Detoxikace organismu je souhrn pfirozenych pochodd, kterymi se nasSe té&lo zbavuje
Skodlivych latek MNa detoxikaci se podileji pfedevsim jatra.

hittps_/fwww.prozdravi.cz » sis—detoxikace-ocista-tela -

Detoxikace - ocista téla od Skodlivin | Prozdravi.cz

MNa jafe a na podzim je nejlepsi obdobi. kdy se do takového velkého uklidu pustit. Pojdme si
spolecné fict o detoxikaci Nnékolik slov. Co je to detoxikace a jak ...




HYDROKOLONTERAPIE??

* zbavit se nasich symbiont(???

* naopak dodavat prospesné mikroorganizmy? — kolik, jake,

jaké substraty?

* historie? — fluktuace?




DETOXIKACNI POSTUPY

* paradox: detoxikacni diety versus soumrak antibiotik a pokus nalézt
noveé antimikrobialni latky vc. napr. produktu padnich
mikroorganizmu

* doposud nezname metabolom mikrobioty, ale chceme
organismus Cistit??

 Jaka probiotika? V jaké indikaci?

« POZOR NA PROBIOTIKA NA MIiRU — PODVOD ZA HODNE
PENEZ




HRANICE MEZI EBM A ALTERNATIVNI MEDICINOU

¢ cCave:

* fekalni bakterioterapie vs. urinoterapie!

* probiotika/synbiotika/postbiotika vs. hydrocolon terapie?




DIETNI OPATRENI PRI ,,OCISTENI“ ORGANISMU

* Rozdil mezi paleo dietou, stredomorskou a dietou zapadniho typu
* Rozdil v mnozstvi vlakniny 100 g...30g...10 g

* Mira zpracovani potravin — low processed vs. high processed food,

CAVE polotovary, konzervované potraviny, aditiva

* Mnozstvi prijimanych bakterii ve strave, pripadné xenobiotik

* POHYB, POHYB, POHYB !!!




Lovci mamutu
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PARADOX SOUCASNOSTI

* Dieta zapadniho typu

Energeticky bohata (vysoka energeticka denzita), vysoké zastoupeni volnych cukru, skrobd,
mnoho nasycenych MK, nedostatek vlakniny, mnozstvi konzervantu

Vs. moderni diethi smér o
4 PUST?
* vegetarianska a veganska dieta
g seicict DETOX DIETA?
* bezlepkova dieta
* ketogenni dieta BAKTERIOCINY??

lowFODMAPs dieta







DIETA ZAPADNIHO TYPU

Charakteristika:

Ultra-processed food — rafinace, vyroba potravin z polotovardu, fortifikace
modifikovanymi skroby, hydrogenovanymi tuky, pridatné latky — oslazeni (glukozo-
fruktozovy sirup), konzervanty, dochucovadla, barviva, uméla sladidla !!!

Acellular nutrients — nutrienty, které jsou rafinovany, nejsou v bunkach, chybi bunécna
sténa — vlaknina, fosfolipidy. Prilis koncentrované, snadny pristup k enterocytim

Nedostatek zZivych mikroorganismi — konzervovana strava — chybi zivé bakterie
fermentovanych potravin (mlécéné vyrobky, susena strava, kysané vyrobky, Cerstvé
potraviny

CAVE konzervanty - interference s mikrobiotou streva




A CO NATO BAKTERIE??

Ultra-processed food, Acellular nutrients — prozanétlivy charakter mikrobioty,
plisné !! Snizeni Firmicutes, zvyseni Bacteroidetes !!

Nedostatek Zivych mikroorganismu - snizeni bakterialni diverzity, poctu zivych
bakterii, snizeni funkce strevni imunitniho systému

CAVE konzervanty - interference s mikrobiotou streva !!
Emulsifikatory. Zvyseni proinflammatorniho pusobeni

CAVE nahradni sladidla !!




VEGETARIANSKA A
VEGANSKA DIETA

* omezeni nebo vylouceni zivodiSnych produktt

(maso. Jindy mléko, mlécné vyrobky, vejce, med !!)

A co na to bakterie?

vSeZravci - vice Bacteroides, vegetariani — vice Prevotella

vegani — méné Enterococcus a Lactobacillus, méné Clostridium cluster XlIVa, nemaji
jednotny mikrobiom !




* amaroun + ,,nutridrink® +
,nanocastice”

VSLS_, |/ + Centrum + Nema’;p_cle/s + 22270
Entero

.zdrave bakterie  yitaminy, stopové prvky  ,zdravi paraziti
a kvasinky*
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REVIEW

Detox diets for toxin elimination and weight management:
a critical review of the evidence
A. V. Klein" & H. Kiat*
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JAKY JE VHODNY DETOXIKACNI POSTUP?

* Energeticka denzita diety odpovidajici vydeji, pri zménach BMI odpovidajici

pristup — zvyseni i snizeni mnozstvi energie

» Zvysit mnozstvi vlakniny alespon na 30 g denné, snizit mnozstvi volnych

cukr( v zavislosti na fyzické namaze,

* Pestra strava s preferenci erstvych a prirozené fermentovanych potravin,

omezit zpracované potraviny

* Dostatecné mnozstvi pohybu

* Vyloucit latky poskozujici jatra i ledviny, pripadné dalsi organy




ZAVER

* Klicova uloha strevni mikrobioty

* Nezivime sebe, ale také zivime nasi strevni mikrobiotu
* Navrat ,,do minulosti“ — ,,jez do polosyta..."

* ,,prchavost® popularnich diet vc. detoxikacnich!

* Strevni mikrobiota casto alterovana

* Klicova role substratu pro nase strevni bakterie

* Respektovat individualni slozeni mikrobioty ....a neprejidat se

* Dostatek telesného pohybu




DEKUJI VAM ZA POZORNOST







