Obsah

Upozornéni

Predmluva k ceskému vydani

Predmluva 9
Uvodem 10
Detoxikacni kury aneb Jak z organismu odstranit jedy 12
Intoxinace Cili intoxikace 12
Kdy mluvime o toxické latce? 13
Drenaz ve sluzbach detoxikace 13
Jétra — kli¢ovy detoxikaéni vyvod 14
Jak podpofit drendz jater? 14
Jaké jiné organy se Ucastni detoxikace? 14
Nejlepsi detoxikacni kiry 16
Obnova zivotni energie 18
Jak si vysvétlit vycerpanost? 18
Co zménit v kazdodennim Zivoté? 18
Co znamena znecisténi? 21
Skody znecisténi: jak se pred nimi chranit? 21
Detoxikacni kura pfi znecisténi 21
Jak postupovat? 29
Zachovejte si mladi 24
Pro¢ starneme? 24
Jak predejit ucinkdm starnuti, pfipadné zpomalit jejich nastup 24
Hubnuti bez toxind 26
Proc¢ nabyvame na hmotnosti? 26
Co prinasi detoxikacni kura na hubnuti? 26
Detoxikacni kdra se zjasfujicim tcinkem 28
Z ¢eho se sklada kize? 28
Uloha kize pfi vylucovani jedt 29
Jak jsou naruSovany cévy? 31



Jaké jsou rizikové faktory?

Jak se chranit?
Nechte krev voIné proudit!

Jak travime?

Z3kladni uloha vlakniny
Nastartujte svoje traveni

Koho se tyto rady tykaji?

Pro¢ drendzovat pridusky a plice?
Dychejte z plnych plic

Priprava na zimu

Priprava na jaro

Priprava na léto
Kdura podle ro¢niho obdobi
Kdra specidl pro sportovce

Pozor na uvolfiovani toxind

Prindmaze...

Po namaze
Jak zmirnit disledky prilis veselych oslav

Jak pripravit organismus na oslavu?
Chystame se prestat koufit

Proc je koufeni tak Skodlivé?

Jak se vymanit ze zavislosti na nikotinu?
Jak zmirnit alergii

Jaké jsou pficiny alergie?

Co prinasi kara proti alergiim?
Navrat ke zdravi
Jak byliny pfipravovat a pouzivat?

Nalevy

Odvary

Davkovani

Bylinné smési

Inhalace

31
31
31
33
33
33
35
35
35
37
37
37
37
40
40
40
41
42
42
44
44
45
46
46
46
48
50
50
50
50
50
50



Sesit detoxikacnich bylin

Artycok Cynara scolymus

Bfiza Betula pendula, Betula alba
Cajovnik Camellia sinensis

Cesnek Allium sativum

Chlorela Chlorella pyrenoidosa

Lipa srd¢ita Tilia cordata

Lopuch vétsi Arctium lappa

Olivovnik Olea europaea

Ostropestrec mariansky Silybum marianum
Pampeliska Taraxacum officinale
Rozmaryn lékarsky Rosmarinus officinalis
Rybiz cerny Ribes nigrum

Tymian Thymus vulgaris

Ale také...
Kdra proti stéfi plus
Protialergicka kara
Kdra proti zplodindm znecisténi plus
Rekonvalescencni kura navic
Kura na krevni obéh plus

Kdura na traveni plus

54
56
58
60
62
64
66
68
70
72

76
78

Kdra pro lesklou pokozku /drendz pokozky

Zazvor Zingiber officinale

Pomocné byliny

Aloe Aloe vera

Borovice lesni Pinus sylvestris
Cekanka Cichorium intybus
Desmodium Desmodium ascendens
Jestrabnik chlupacek Hieracium pilosella
Jinan dvoulalo¢ny Ginkgo biloba
Kopfiva dvoudoma Urtica dioica
Kurkuma Curcuma longa

Preslicka rolni Equisetum arvense
Trubkovec Ortosiphon stamineus

Violka polni Viola tricolor

Kura na nasledky nestfidmého poziti jidla a alkoholu

Zestihlovaci kara plus
Pripravna kura na odvykani koufeni
Dychaci kura plus
Sezonni kary
Kdra pfi sportovni pfipravé plus
Tonizujici kira plus

Kam pro byliny?

Jak s jistotou rozeznat koupené byliny?

52

80
82
82
83
84
85
86
87
88
89
90
91
92

93
93
93
93
93
93
93
93
93
94
94
94
94
94
94
95
96



Kdyz si bylinky natrhate sami 96

Jak konzervovat zakoupené byliny? 96
V jakych formach byliny pouzivat? 97
Nebalené byliny prodavané samostatné nebo ve smési 97
Prasky 97
Extrakty 97
Celkové suspenze Gerstvych bylin v davkovacich lahvickach (SIPF®) 97
Tinktury 98
Louhované extrakty s glycerinem a pupenova terapie 98
Esencialni oleje 98
Glosar 99
Oznaceni detoxikacnich bylin 101
Past potravinovych doplrikd 102
Reseni — jist bio 103
Pramenitou, mineralni, sodovku... Jakou vodu si vybrat? 104
Rejstfik 106
Upozornéni

Léceni pomoci bylinek obecné nelze zaménovat s I1écbou, kterou urci lékar. Jejich pouziti, at uz preventivni
nebo jako 1€k, vyzaduje vzdy opatrnost. Dbejte na to, abyste si dobfe ovéfili ndvod a pfislusny postup pouZiti,
a mate-li pochybnosti, obratte se bez vahani na Iékafe nebo na lékarnika se specializaci na léCive byliny.
Je tfeba davat pozor zejména na uzivani esencidlnich olejli. Presné dodrzujte doporucené davky a dbejte
také na kontraindikaci. U déti, téhotnych a kojicich Zen je nepouzivejte bez odborného doporuceni. Jestlize
priznaky pretrvavaji nebo se zhorsuji, obratte se na zdravotnika. V pfipadé chronického onemocnéni se

poradte se svym Iékafem.



Predmluva k ceskému vydani

Zijeme v modernim svété, ktery s sebou pfindsi mimo jiné fadu novych progresivnich technologii, technic-
kych novinek a zasadni zménu Zivotniho stylu. Clovék se v tomto uspéchaném svété dostava ,na druhou
kolej* a jeho télo je kazdodenné vystaveno fadé krizovych situaci, které se ve svém disledku projevuji i na
jeho Spatném zdravotnim stavu.

Pokracujici industrializace, ale také zasadni zmény v zemédélske vyrobé maji za nasledek, Ze dochézi ke
znacnému zhorSovani zivotniho prostredi, at jiz jde o znecisténé ovzdusi, vodni zdroje nebo kvalitu pldy.
Zésadné se zménila kvalita stravy, nebot se ve zvySené mife pouzivaji riizné nahrazky klasickych potra-
vinovych surovin, je snaha prodlouzit jejich trvanlivost rozlicnymi konzervacnimi prostredky, vylepsit chut
a vzhled prodavanych potravin. VSechny tyto negativni faktory vyrazné ovliviuji nas Zivot. Ve zvySené mite
se objevuje fada civilizacnich chorob, jako je astma, problémy s imunitou a stale se zvySujici pocet nadoro-
vych onemocnéni.

Za této situace se zachovani naSeho zdravi stava jednoznacné prioritou. Jednou z dlleZitych cest je také
dlsledna detoxikace organismu. Existuje fada rozlicnych systém, avak detoxikace s vyuzitim lécivych
rostlin je cestou nejpfirozenéjsi. Predkladana kniha francouzskych autord je zpracovana velmi zajimavym
zplisobem, pfehledné a umoziuje kazdému pozitivné ovlivnit vlastni zdravotni stav.

prof. Ing. Pavel Valicek, DrSc.






Predmluva

Jak nejlépe odolavat agresim moderniho Zzivota?
Jak umoznit t€lu, aby se osvobodilo od jedovatych
chemickych zplodin z ovzdusi, které mimodék
vstrebava? Jak lépe bojovat proti tcinkim stresu,
starnuti, fyzické a dusevni Gnavy? Nejstarsi, ale také
nejucinnéjsi metodou vhodnou pro kazdy vék je
praxe pravidelného vnitfniho ocistovani na bylinném
zakladé.

Ale prechod od teorie k praxi neni jednoduchy,
nejsme-li odborniky. Abychom vam jej usnadnili,
predkladéame vam jako privodce tuto pfirucku,
ktera vam poradi, jak zdravé a dobre Zit.

Vytvorili ji odbornici na [éCivé byliny a najdete v ni
podrobny popis nejriznéjich situaci, které mohou
nastat, a vzorce pro kazdé pouziti.

Pravidelnd ocista organ( je pro télo stejné nezbyt-
na, jako je pro ornou pddu drenaz a obdélavani.
Drenaz znamena usnadnéni kolob&hu tekutin, zna-
mena vyhnout se nehybnosti, pristoupit k ocistovani
od zplodin metabolismu, jimiz jsou toxické sub-
stance a nezadouci mikroorganismy.

Lékafi ve staré Ciné povazovali za zaklad zdravi
fadny obéh tekutin: ,Nemoc se nemdze rozvinout
tam, kde krev koluje normalné." Moderni véda toto
empirické vidéni podporuje. Dobré zavlazovani
skute¢né zajistuje optimalni funkci kazdého organu,
kazdé tkané, kazdé buriky tim, Ze prospiva jejich
rGstu, regeneraci a napoméaha odstrarovani zplodin.

N&s organismus se ¢asem meéni. Jakmile télo
prestane rdst, ma sklon zpomalit metabolismus,
dochéazi ke ztraté tonusu a pruznosti. Stresujici
zplisob Zivota, nepfirozena strava, hromadéni meta-
bolickych zplodin, usazenin, které se jen tézko
vstfebavaji, to véechno muize vést k rdznym
onemocnénim, zvlasté revmatickym nebo kardio-
vaskularnim. Jestlize nemdzeme pfirozeny proces
starnuti zastavit, mGzeme jej pomoci drenaze
zpomalit a nékterym nemocem se vyhnout.

Naucit se bojovat proti sezonnimu hromadéni toxic-
kych latek v organismu je zasadni véci, zejména
v zimnim obdobi. V zimé se metabolismus zpoma-
luje, zplodiny se hromadi. Na jafe télo potfebuje
hlubokou ocistnou kuru, aby znovu naslo tonus
a mohlo zacit novy ro¢ni cyklus.

Pravidelnou podporou pfirozené oCistné funkce
rlznym zplsobem na zakladé [éCivych bylin,
drenazni kurou spojenou s dietni stravou lze
dosahnout odstranéni zplodin metabolismu dfive,
nez se stanou zdrojem onemocnéni.

Obecné feceno, pfi vyskytu pfiznakd nemoci dre-
nazni kura ucinné pripravi a doplIni lé¢bu. Poslanim
této knihy je i to, aby nas zvala k neustalym navra-
tdm, radila ndm a byla ndm vzdy pfi ruce.

Guy Roulier,
osteopat
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