Podzimni detox jinak a lépe? Misto strev detoxikujte usta,
o emochi oéistu se postara denik

Ceské Lipa, X. Fijna 2025

Sezénni ocistné kury se staly popularnimi ritualy, jimiz své télo i mysl
pripravujeme na dalSi ro€ni obdobi. Misto kontroverznich detoxikac¢nich diet, které
mohou byt az zdravi nebezpecné, se letos zamérte treba na zdravi kuze, podporu
imunity, digitalni detox ¢&i mentalni well-being. Jak vdam s podzimni oc€istou
pomuize Skrabka na jazyk nebo obycejny denik?

S pfichodem podzimu se mnozi pousti do sezénniho detoxu ve snaze pfipravit své télo
na zimni mésice. Odbornici ale varuji, Zze striktni diety a oCisty stfev nemaji védecky
zaklad — télo se zbavuje nezadoucich latek pfirozené prostfednictvim jater, ledvin a
kiize. Nékteré detoxikacni postupy mohou byt dokonce zdravi Skodlivé. To potvrzuje i
nedavna studie, ktera ukazala, Ze tfidenni dieta slozena vyhradné z ovocnych a
zeleninovych $tav vyznamné méni slozeni mikrobiomu v ustech smérem k bakteriim
spojovanym se zanétem. ,Dal$i restriktivni diety zase mohou télo pfivést do stavu
podvyzivy a privodit nutricni deficity. DelSi puasty zase pfedstavuji riziko  pro
elektrolytickou rovnovahu organismu. Dokonce i bylinné Caje, jsou-li konzumovany ve
vysokém mnoZzstvi, nemusi byt pro zdravi prospésné,” vysvétiuje nutriéni specialistka
Michaela Gorcikova.

5 tipu, jak se detoxikovat jinak a lépe:
1) Oralni hygiena podpofri naladu i sebevédomi

Na naladu a emoc¢ni zdravi ma znacny vliv stav ustni dutiny. Zdravé zuby a dasné
prispivaji k sebeduvére, sebeucté a celkovému dusSevnimu zdravi. Lidé s oralnimi
problémy, jako jsou zubni kazy, bolest zubl, nemocné dasné nebo zapach z ust mivaji
nizsi sebevédomi, vysSi stres ze socialnich interakci a malo se usmivaji, coz pfispiva k
horsi naladé. ZlepSeni dentalni hygieny tak mize zlepSit kvalitu Zivota po fyzické, ale
hlavné mentalni strance. Kromé pécCe o zuby vyzkousSejte i CiSténi jazyka specialni
Skrabkou na jazyk. Tato procedura pomaha odstranit z jazyka bily povlak, ktery tvori
odumfelé bunky, zbytky jidla a bakterie. Kazdodenni Cisténi jazyka pomaha zbavovat
ustni dutinu potencialné Skodlivych mikroorganismu i zapachu. A mimo jiné maze zlepSit
rozpoznavani chuti.

2) Snizte stres digitalnim detoxem

Digitalni detox s sebou nese fadu vyhod, od zlepSeni duSevni pohody pfes zkvalitnéni
spanku az po snizeni stresu. Zacnéte napfiklad tim, ze ve svém volném Case budete
odkladat chytry telefon mimo dosah ruky a tak, abyste na né&j nevidéli. Idealné jej
nechejte doma a dopfejte si par hodin aktivit na ¢erstvém vzduchu. Postupné muizete
pfidavat i ,odpojeni se“ od dalSich elektronickych zafizeni: odloZte chytré hodinky, cely
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den nezapinejte pocitac€, misto televize pfed spanim sahnéte po knize. Uvidite, jak vas i
kratka pauza od technologii osvézi.

3) Otuzovani jako pFirozena podzimni podpora odolnosti

Pravidelny kontakt s chladnou vodou patfi mezi osvédCené zpuUsoby, jak zlepSit
termoregulaci a podpofit celkovou odolnost organismu. Studie ukazuji, Ze otuzovani
muze vést k lepsi adaptaci na chlad, zlepSeni prokrveni a subjektivnimu pocitu vitality.
»,INékteré vyzkumy naznacuji, Ze pravidelné studené sprchy mohou pfispét také k nizsi
nemocnosti,“ vysvétluje Michaela Gor€ikova s tim, Ze s otuZovanim lze zacit postupné.
“Po teplé sprse si na pdl minuty pustte studenou vodu na nohy a ruce, postupné dobu
prodluzujte a ochlazujte celé télo. Dulezita je pravidelnost a postupna adaptace, nikoli
extrémni vykony. Pamatujte, Ze otuZovani nemusi vyhovovat kazdému - lidé s
chronickymi onemocnénimi nebo téhotné Zeny by méli volit Setrnéjsi formy, pfipadné se
mu vyhnout,” upfesnuje specialistka.

4) Podporte zdravi pokozky prirozenou cestou

Jakozto nejvétsi organ lidského téla pini kize fadu vyznamnych funkci, mezi nimi i
funkci vyluCovaci. Prostfednictvim potnich Zlaz odvadi vodu, soli a malé mnozZstvi
odpadnich latek. Jeji funkce nejlépe podpofite zdravou stravou, pitnym reZimem,
dostatkem vitaminG a minerall ,Dbejte na dostatecny pitny reZzim a také kvalitni stravu
bohatou na omega-3 mastné kyseliny, vitaminy A, E, C, D ¢i mineraly jako selen a zinek.
Sahnout mazete i po doplricich stravy napfiklad s prirodnim kolagenem a kyselinou
hyaluronovou,“ radi Michaela Gorcikova, produktova specialistka ze spolecnosti
deNatura.cz, ktera se zaméfuje na vyvoj pfirodni kosmetiky a doplfkl stravy. Abyste
podporili pfimo vylu€ovaci funkci pokozky, muzete vyzkouSet pravidelné saunovani,
které podporuje prokrveni, poceni a pfirozenou regeneraci pokozky.

5) Mysl a emoce procisti dopis €i denik

Kvalitni sezonni oCista by se méla vedle téla zaméfit i na mysl. Emocionalni a vztahovy
detox pomuze vytycit si do dalSich mésicu pozitivni cestu, vyrovnat se se smutkem,
zbavit se potlaCovanych emoci a tizivych mySlenek vcéetné negativnich pocitQ.
Potlacovani emoci totiz nema jen psychické, ale i fyzické dusledky: zvySuje napfiklad
riziko srde€nich onemocnéni.

Pro tento druh ocCisty vyborné poslouzi osvédCena metoda pravidelného psani si deniku.
V ném muzete kazdy den ventilovat veSkeré své emoce, litosti nebo obavy. Snazte se
pochopit, jak se citite, a misto toho, abyste se snaZili tyto emoce potlacit, vyuzijte je k
detox mulzete misto deniku zvolit formu dopisu osobé, ktera vas zranila i zklamala. V
ném se snazte popsat a vysvétlit, jak se kvuli ¢inim dané osoby vuci vam citite. Dopis
neodesilejte, jeho cilem neni komunikace s onou osobou, ale to, abyste vy lépe
porozuméli svym emocim, které jste mozna nevédomé potlacili, a nechat je uniknout z
vasi mysli, aby vam nemohly dale ubliZzovat.
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O deNatura.cz

DeNatura.cz je Ceska znaCka funkéni prirodni kosmetiky, ktera se specializuje na vyvoj a
vyrobu rustovych sér na fasy a obocCi, pletovych sér a vitaminovych komplex(. Na
vzniku kosmetickych produktl se podili desitka odbornikdl, ktefi sazi na propojeni sily
prirodnich latek s moderni védou. Kosmetika proto obsahuje vysoky podil pfirodnich
slozek rostlinného, ZivociSného &i mineralniho pavodu, a také peclivé vybrané, klinicky
ovéfené syntetické latky, které vyrazné zvysuji ucinnost pfirodnich produktd. Diky tomu
maiji produkty deNatura prokazatelné vysledky, které interni tym pribézné testuje a
dokumentuje ve vlastnim testovacim studiu.
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