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Aka je pravda

deloxoch'?

Magr. Martin Cupka

je expert na vyZivu, diplomovany
lektor kurzov pre vyZivovych po-
radcov a studujlci nutri€ny tera-
peut. Pomaha so Zivotospravou
znamym slovenskym Sportov-
com, ale aj extrémne obéznym
klientom. Je spoluautorom dvoch
kniznych bestsellerov.

Bc. Edita Weidenthalerova

od roku 2016 pracuje ako nutrié-
na terapeutka vo Vieobecnej
fakultnej nemocnici v Prahe na
Klinike detského a dorastového
lekarstva. Vystudovala odbor nut-
ricny terapeut na 1. lekarskej fa-
kulte Karlovej univerzity v Prahe.
0d roku 2017 vo svojom $tudiu
pokracuje na nadvazujicom
magisterskom stupni - nutricny
Specialista. Popri svojej praci

vV nemocnici sa venuje aj pora-
denstvu v oblasti zdravej vyZivy
prostrednictvom MioMatu, ktory
prezentuje ako idedlnu cestu ako
zacat so zdravym stravovanim.

Asi ste sa aj vy aspofi raz v Zivote stretli s niekym,

kto odmietol tuht stravu so slovami, Ze je ,na detoxe”.
Co to vlastne je ten detox a je potrebny pre nas
organizmus?

Detoxikacia je proces,
ktorym sa odstranuju
alebo zneskodnuju
toxické latky.

Tie sa do ndsho tela dostavaju v potrave, ndpojoch,
prostrednictvom kozmetiky, liekov, ale aj vplyvom
e-smogu a iného Ziarenia. Poradit by si s nimi mali
nase vnutorné organy, najma pecen a oblicky. ,Chcel
by som vyvratit ¢astu domnienku, Ze v crevach si
nosime obrovské kopy toxinov a neporiadku, ktorych
sa musime zbavit. To, ¢o si mnohf z nas predstavuju
pod pojmom detoxikdcia, funguje trochu inak. Nase
telo sa snazi neustale udrziavat rovnovahu vnutorného
prostredia (homeostaza) a zadroven neustéle prebieha
proces detoxikacie,” vysvetluje expert na vyZivu Mqr.
Martin Cupka.
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Uplny detox?
NEMOZNE!

Aby sme to nasej peceni

a ostatnym Zivotne délezitym
organom viac nestazovali,
mali by sme dbat o spravnu
Zivotospravu. Vo vieobecnosti
plati, Ze nds organizmus
celkovo zatazuju prilis mastné
a tuéné jedl3, polotovary,
velké mnoZstvo sladkosti,
konzumacia jedla Gpravou
vysmaZanim a podobne.
,Liadny zazraény doplnok
alebo vikendovy zeleninovy
‘detox’ nedokaie kompletne
ozdravit rokmi pretazovany
organizmus. Je to sice lakava
predstava, ale v drvivej vacsine
pripadov ostane detoxikovana
jedine vasa penaienka... Ak
by sme sa bavili o kompletnej
detoxikacii, teoreticky by to
znamenalo zbavit organizmus
vietkych toxickych Iatok

z Uplne vietkych tkaniv tak,
aby nebolo narusené zdravie
a celistvost tela. Cize pri
takejto predstave sa ocitdme
takmer v krajine zazrakov...”
hovori vyZivovy expert.

Bc. Edita Weidenthalerova,
nutri¢na terapeutka, posobiaca
v detskej ambulancii Kliniky
detského a dorastového
lekarstva vo VFN Praha,
vysvetluje: ,, Ak sme zdravi,

o priebeznu detoxikaciu sa

v pohode postara nase telo
samo. Hlavnym detoxikaénym
organom je pecen, ale

olista prebieha aj v plicach,
obli¢kach a v pokoike. Preto
by sme sa o tieto organy mali
dobre starat.”




Vytaiena pecen

Pecen je Zivotne déleZity organ.
»MoZeme si ho predstavit ako smet-
ny kos, do ktorého hadZeme vietko,
¢oho sa potrebujeme zbavit'. Prepl-
neny kos v domacnosti kapacitne
nestiha, zatne zapachat' a vypudzo-
vat’ odpadky. Podobnym sposobom
moze byt pret'azend aj nasa pecen

- vtedy sa vyrazne zniZuje jej detoxi-
katnd kapacita,” hovori Mgr. Cupka.
Pecenové tkanivo md dobru schop-
nost regenerdcie, netreba sa na to
viak spoliehat’. ,Pecen tizko spolu-
pracuje so Zlénikom. V peceni sa tvori
7€, ktord ul'ahcuje travenie tukov. Na
tomto mieste sa tieZ detoxikuje krv

a inaktivuji véetky doleZité hormony.
Pecen spracovdva dolezité vitaminy,
zelezo a glukdzu, ktort premiefia na
energiu nutni k tomu, aby nase telo
spravne fungovalo. To, Ze nieto nie
je v poriadku, moZeme spozorovat’
na zaklade viacerych symptémov,”
pokracuje vyZivovy expert. Pozor si
dajte najmi na zdpach z tst, zvySe-
ny telesny pach, napadné zltnutie
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VSETKO
S MIEROU

koZe, vyrazné svrbenie celého tela,
pripadne zniZenie telesnej hmotnosti
v dosledku poruchy tvorby energie

a latkovej premeny. ,Objektivnym
parametrom je vysledok biochemic-
kého rozboru krvi, konkrétne zvysené
mnoZstvo Specifickych enzymov -
aminotransferaz (ALT a AST).“

1 extremu
do extrému

Nie je spravne, ak sa stravujete
nezdravo a raz za cas svoje telo
doslova vysokujete ,detoxom”, ktory
si naordinujete v snahe ocistit’ svoj
organizmus. Viacsina l'udi vtedy sko¢i
z extrému do extrému a po husa-

cich hodoch si da prvy deii na vode

a d'alsie dni aZ tyZdne len na §tavich.
Tie ovocné pritom obsahuji kvantum
fruktozy a Ziadnu vlakninu. Pokial ide
o ovocie a zeleninu, ich pomer vden-
nom menu by mal byt jeden ku dvom
a najvicsiu sluzbu ndm urobia vo
vicsine pripadov surové. To nahra-
va do kardt populdrnym smoothie.

¥

Zelenina a ovocie si pre telo v tejio
podobe l'ahgie stravitel'né, vd'aka te-
kutej forme dokdZeme do organizmu
dostat’ podstatne viac prospesnych
ldtok, ako keby sme mali schriimat),
povedzme, tri mrkvy, dva kaleraby

a véetko zajest” hrst'ou plnou $pendto-
vych listov.

Pre niektoré druhy zeleniny viak
plati, Ze je lepsie konzumovat'ich

po tepelnej tiprave, ¢im sa v nich
uvol'nia dalsie cenné latky. Plati to
napriklad o rajéindch, v ktorych sa
po tepelnej uprave vyskytuje vyssia
koncentrdcia antioxidantu lykopénu.
V jesennom obdobi urcite stavte aj
na zdravotné benefity kvasenej zele-
niny. Kapustu ¢i iné druhy zeleniny
si moZete naloZit' aj sami. Idedlnym
zdrojom vitaminov, minerdlov, en-
zymov, stopovych prvkov a bielkovin
st tieZ rastlinné klicky a vihonky. Aj
tie si moZete nechat' naklicit' doma.
Do jedla m6Zete priddvat’ aj pest-
rec mariansky, ktory ma priaznivé
ucinky na hlavny detoxikacny organ
- pecen.
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Ak neviete odolat, z ¢asu na ¢as si doprajte aj nezdravé dobroty, no
ich prijem by urcite nemal presiahnut to zdravé, ¢o telu poskytnete.
Vyvaite to kopou surovej zeleniny, dajte si ovocie, alebo si spravte
§tavu & smoothie. Nezabudajte na prijem vlakniny a dostatoény pitny
rezim. Ak dokaZete svoj denny prijem udrZat v rovnovahe s vydajom,
nie je dévod na extrémne rieenia v podobe ,,umelych detoxov”.
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