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Úvod

V historii lidstva není detoxikace ničím neznámým. Půsty neboli vy-
nechání jídla na různě dlouhou dobu se doporučovaly pravidelně, 
nejen jako součást náboženství, ale i proto, že lidé měli respekt k sobě 
i přírodě. Západní medicína nevěnuje detoxikaci pozornost a mnozí 
lékaři její pozitivní účinky stále ignorují. Přitom se v současné době 
zvyšuje počet lidí s civilizačními nemocemi. Rychle se zvyšuje zejmé-
na výskyt srdečně-cévních chorob, alergií, rakoviny i psychických one-
mocnění vznikajících v důsledku hektického ži votního stylu, špatné 
životosprávy a škodlivin v ovzduší, po travinách, vodě a půdě.

V knize najdete kapitoly věnované chemickým škodlivinám, těž-
kým kovům a elektrosmogu, dozvíte se, co detoxikace znamená a jak 
se na ní jednotlivé orgány  – především játra, ledviny, tlusté střevo, 
kůže či lymfatický systém – podílejí. Zároveň se naučíte, jak sami po-
stupovat při očistě nejen svého organismu, ale i prostředí, ve kterém 
žijete. Na závěr jsem přidal informace týkající se těhotných žen i de-
toxikace dětí a popsal běžně dostupné detoxikační byliny.

Již ve starověku se půsty a jiné způsoby očisty prováděly nejen jako 
rituál z náboženských, ale také z léčebných důvodů. Vzhledem k tomu, 
jak se zvyšuje stres, zhoršuje ekonomická situace, ovzduší, kvalita po-
travin, vody a též zdravotnická péče, je pravidelná očista – nejen tě-
lesná, ale také duševní – potřebnější než kdy koli dřív. Po mnohaleté 
praxi s pacienty, jimž různé druhy detoxikace doporučuji, jsem pevně 
přesvědčen, že očista organismu je vynikajícím prostředkem k ozdra-
vění a léčení i závažných nemocí. Věřím, že praktické informace z této 
knihy vám pomohou prožít zdravý a dlouhý život.

MUDr. David Frej
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1 O detoxikaci

  Co je detoxikace

Detoxikace znamená pročištění neboli zbavení těla škodlivých látek. 
Škodlivou látku neboli toxin (vědci používají pojmenování toxin jen 
pro produkty mikroorganismů, ale my budeme tento termín používat 
jako synonymum pro škodlivé látky) můžeme defi novat jako látku, 
která má destruktivní vliv na buňky, jejich funkci nebo jejich struktu-
ru. Do jaké míry toxin buňky poškodí, závisí na fázi (akutní toxicita 
způsobuje největší škody), dávce a individuální citlivosti. Toxiny způ-
sobují únavu, zažívací obtíže, poruchy chování či závažná onemocně-
ní, jako je rakovina.

Detoxikace je prostředek k obnovení rovnováhy v organismu. Rov-
nováha znamená zdraví a stav, kdy se vhodně podpoří léčivé schop-
nosti těla. Správně provedená detoxikace harmonizuje organismus, 
navozuje pocit zdraví, dodává energii a projasňuje mysl. Detoxikace 
stimuluje samoléčebné schopnosti organismu a s její pomocí docílí-
me pročištění orgánů, tkání a buněk. Výsledky mohou být opravdu 
ohromující.

Účelem detoxikace je odstranit odumřelé buňky a tkáně, které se 
v organismu hromadí. Toxické látky se v těle usazují následkem seda-
vého způsobu života, stresu, používání chemikálií v  domácnostech 
a na pracovištích, elektrosmogu z mobilních telefonů a bezdrátových 
připojení, konzumace nekvalitní stravy, která často obsahuje mnoho 
živočišných bílkovin, rafi novaných cukrů, bar viv, konzervantů apod. 
Odpadní látky jsou v těle zadržovány a zpomalují regeneraci orgánů 
(staré rozpadající se buňky jsou pomaleji nahrazovány novými).

Akutní i  chronické potíže pramení z hromadění toxinů zejména 
v tkáních. Buňky nedostávají živiny nutné pro výživu a „dusí se“. Pří-
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činou civilizačních nemocí, jako jsou rakovina, alergie, cukrovka, vy-
soký krevní tlak nebo srdečně-cévní choroby, je v první řadě nezdra-
vý životní styl a stres.

Změna stravy, životosprávy, pohyb a pravidelná vnitřní očista ně-
kolikrát ročně mohou výrazně ozdravit tělo i mysl. Západní medicína 
neřeší detoxikaci ani nepovažuje stravu za důležitou z hlediska pre-
vence a léčby, ale starověcí lékaři východní medicíny, jako je ájurvéd-
ská a  čínská, se detoxikací zabývali. Podle ájurvédské medicíny se 
toxiny nazývají áma (doslova jedovatá látka). Áma je dlouhou dobu 
chemicky inaktivní, pak se ale mění, fermentuje. Rychle se pohybuje, 

Obr. 1 Stres

zvýšení hladiny tuků 
a mastných kyselin v krvi 
jako zdroje energie

snížená tvorba bílkovin,
alergické reakce, poruchy 
imunity

zrychlení dýchání a srdeční 
frekvence

vyšší krevní srážlivost

vylučování žaludečních 
kyselin

zvýšený krevní tlak

záněty (otoky, horkost, bolest)

zvýšené hladiny krevního 
cukru jako zdroje energie
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váže se na různá místa a v orgánech vyvolává poruchu funkce orgánů, 
vedoucí k nemocem.

Hippokratés či Paracelsus detoxikaci předepisovali a chovali se tak 
moudřeji než mnozí lékaři, kteří ji odmítají, aniž by věděli, o  čem 
vlastně je. Jak by mohli, když je pro ně pohodlnější jen předepisovat 
chemické léky, nehodlají se vzdělávat a uznat, jak rozumně a v soula-
du s přírodou se chovali naši předci, kteří se půstem zabývali a stravu 
dokázali považovat za lék. Nikdo rozumný nemůže tuto terapii odmí-
tat. Západní styl života ale nerespektuje přírodní zákonitosti, což 
se musí v budoucnu projevit. Klíčem k ozdravení je detoxikace orga-
nismu.

Za fyziologického stavu poskytují rozpadající se buňky a tkáně do-
statek živin pro organismus, který zužitkuje cukry, tuky a bílkoviny 
z  těchto buněk. Zdravé buňky a  orgány získávají živiny ze stravy 
a  jsou chráněny před škodlivými látkami, pokud se jich dokážeme 
zbavovat díky správně fungujícímu metabolismu a vylučování.

Očista probíhá v organismu přirozeně ve dvou fázích, kdy se tělo 
biochemickými procesy snaží vyloučit škodliviny. V první fázi (nazý-
vané biotransformace) dochází za pomoci více než 50 enzymů ke 
změně molekul látek. Jde o přípravu na druhou fázi. Játra jsou hlav-
ním místem, kde tento metabolismus probíhá. Dále se na procesu 
podílejí (v menší míře než játra, konkrétně asi třetinově) plíce a led-
viny, ale též srdce, střevo, svaly, mozek a kůže. Pro činnost enzymů 
potřebujeme dostatečný přísun minerálů a vitaminů: vitamin B1, C, 
E, měď, železo, hořčík, mangan, molybden, síru, zinek, cholin, lecitin, 
metionin, mastné kyseliny. Některé látky se mění na netoxické, ale 
část z nich na toxické, karcinogenní, které jsou dále metabolizovány 
v druhé fázi. V první fází též vznikají škodlivé volné radikály.

Ve druhé fázi detoxikace, která je našemu organismu geneticky 
daná, se tyto molekuly mění na molekuly rozpustné ve vodě, což 
umožňuje vyloučení z  těla žlučí nebo ledvinami. Při nerovnováze 
mezi první a  druhou fází nebo při špatném fungování druhé fáze 
(projevující se na imunitě, nervovém systému a činnosti žláz), která 
toxické molekuly vzniklé v první fázi mění na neškodné produkty, se 
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odpadní látky vytvořené během první fáze nevylučují a zůstávají v or-
ganismu. Pro správné fungování druhé fáze potřebujeme vitaminy 
skupiny B, kyselinu listovou, germanium, hořčík, mangan, molybden, 
selen, síru, zinek, cystein, glycin, glutation, taurin a n-acetylcystein. 
Zásadní je přísun zdravých sacharidů, bílkovin a tuků.

  Proč se detoxikací zabývat

Při správné životosprávě, vhodném stravování, v  relativně čistém 
prostředí, při dostatku pohybu a za psychické po hody lze zažívat op-
timální zdravotní stav. Většina z nás však ideální podmínky nemá. 
Detoxikace je proto jedním z nejdostupnějších nástrojů podporují-
cích samoléčebné schopnosti těla.

Detoxikací se tělo zbavuje jedovatých látek (toxinů), nacházejících 
se v ovzduší (například olovo), ve stravě (pesticidy, antibiotika, hor-
mony), vodě, v lécích nebo čisticích prostředcích.

Lidé, kteří se snaží dosáhnout zásadních stravovacích změn bez 
očisty těla, jsou často zklamáni. Stravovací změny bývají mnohdy 
provázeny nevolnostmi, únavou, zvracením, průjmy, bolestmi břicha 
a  nadýmáním, bolestmi klou bů a  hlavy, vyrážkami, podrážděností 
nebo úzkostmi atd. To jsou některé z běžných potíží, které vyvstávají 
ve chvíli, kdy se tělo pokouší eliminovat jedovaté látky, vedlejší pro-
dukty metabolismu a snaží se přizpůsobit zdravější stravě. Pozitivní 
změny v důsledku přechodu na správné stravování mohou trvat týd-
ny, měsíce, někdy do konce roky, léčba stravou je totiž velmi pomalá 
a nemusí nás zbavit všech toxinů usazených v těle. Spolu s detoxika-
cí se mohou výsledky dostavit mnohem rychleji. Detoxikace je ne-
obyčejně účinná tím, že pomáhá organismu rychle řešit potíže již při 
prvních příznacích akutního onemocnění. Mezi tyto příznaky patří 
horečka, zánět, bolest atd. U akutních onemocnění proto zaznamená-
váme s krátkodobou detoxikací úspěch.

Chronické nemoci mají často původ v akutních po tížích, které ne-
byly vyléčeny, a  příznaky nemoci byly potlačeny. Očista dává tělu 
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možnost okamžitě reagovat na chronický stav. Právě během půstu 
nebo opakované detoxikace má tělo šanci pročistit tkáně a orgány.

Detoxikace je indikována nejen při léčbě civilizačních nemocí  – 
obezity, cukrovky, nemocí srdce a  cév (arterioskleróza), rakoviny, 
alergií, bolestí hlavy, autoimunitních onemocnění (revmatická artri-
tida, lupenka, nemoci štítné žlázy) –, ale i zažívacích obtíží, kožních 
nemocí, psychických poruch včetně depresí a schizofrenie atd.

Očista se využívá také pro „omlazování“. Dává organismu příleži-
tost tělesně i duševně se „vyčistit“, odstranit nashromážděné odumře-
lé tkáně a navíc umožňuje sebepoznání, na které se při rychlém mo-
derním způsobu života často nedostává.

  Které orgány se na detoxikaci podílejí?

Detoxikace zvyšuje schopnost orgánů vylučovat škodliviny a podpo-
ruje novotvorbu buněk a regeneraci organismu.

K hlavním detoxikačním orgánům patří játra, ledviny, kůže, plíce, 
lymfatický systém a tlusté střevo. Játra čistí krev a fi ltrují odpadní lát-
ky metabolismu, ledviny odstraňují nadbytek tekutin, kyselinu mo-
čovou, bílkoviny, přebytečné minerály, kůže vylučuje potem toxiny, 
plícemi se zbavujeme oxidu uhličitého, lymfatický systém fi ltruje 
a odvádí odpadní produkty do krve a tlusté střevo vylučuje odpadní 
látky v podobě stolice.

Toxiny a odpadní látky z překyselující a těžší stravy zahlcují játra. 
Ledviny zatížené fi ltrací nemohou normálně fungovat. Plíce málo 
okysličují organismus vinou špatného, povrchového a mělkého dý-
chání. Pokožka jako největší orgán těla potřebuje péči a střeva se po-
dílejí na trávení a správném vylučování odpadních látek.

Játra

Játra jsou nejdůležitější detoxikační orgán a spolu se střevy se nejvíce 
podílejí na odstraňování odpadních látek z  těla. Více o  játrech na 
str. 21.
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O detoxikaci

Ledviny

Ledviny jsou během života zatížené vylučováním nově přijímaných 
a vznikajících toxinů a odpadních látek. Jako fi ltrační orgán fi ltrují toxiny 
a odpadní materiál z krve. Ledviny jako nejdůležitější vylučovací orgán 
obratlovců fi ltrují odumřelé buňky, odpadní látky metabolismu bílkovin, 
léky, chemikálie, regulují vodní metabolismus, rovnováhu so díku a dras-
líku, minerály, pH a vápník. Ledviny fi ltrují až 25 % veškeré krve a pouze 
0,1 % vylučují jako moč. Některé buňky v ledvinách jsou schopné vylu-
čovat určité toxiny do moči a také likvidovat některé organické látky, aniž 
se do moči vyloučí. Během detoxikace se mohou zaměřit na odbourání 
již nahromaděných toxických a odpadních látek. Zvýšená činnost ledvin 
se projevuje častějším močením a tmavou močí. Při nerovnováze mine-
rálů pak z vápníku a dalších minerálů vznikají ledvinové kameny.

Strava. Omezte překyselující a příliš bílkovinnou stravu: sůl, vejce, 
maso, mléčné výrobky. Ledviny oslabuje nadměrný přísun zejména 
živočišných bílkovin, přijímaných v mase a mléčných výrobcích. Pří-
jem cukru zvyšuje výdej inzulinu a vyplavování vápníku do krve, což 
může přispívat ke vzniku ledvinových kamenů.

Pitný režim. Pijte medovou vodu s  limetkou nebo citronem (viz 
str. 71), protože kyselina citronová blokuje tvorbu ledvinových kame-
nů. Přes den pijte více vody než džusů a čajů. Čistá voda lépe ředí moč 
a detoxikuje ledviny, brání koncentraci minerálů a solí předcházejí-
cích tvorbě kamenů. Jablečný a  brusinkový džus podporuje funkci 
ledvin. Omezte kofein. Z alkoholu je nejvhodnější suché červené víno 
k jídlu (jen v běžném režimu).

Čaje. Pijte speciální ledvinový čaj s celíkem zlatobýlem. Fenyklový 
čaj má močopudné účinky a detoxikuje ledviny. Petrželový čaj nebo 
šťáva podporuje vylučování toxinů ledvinami. Připravte si čaj z jalov-
ce: rozmačkejte bobule jalovce a zalijte šálkem vroucí vody. Nechte 
odstát, můžete dochutit trochou domácího medu. Pijte po jednom 
šálku třikrát denně.

Byliny a doplňky stravy. Na ledviny působí léčivě tyto byliny: sme-
tánka lékařská, proskurník, zázvor, dong quai, směs s kotvičníkem, 
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santalem, celíkem a vrbovkou pod názvem Tribo, plody z cedru, vo-
dilka, Ginkgo biloba, medvědice lékařská, petržel, jalovec, přeslička 
rolní, celík zlatobýl, lopuch, vodilka kanadská, brusinky, jestřábník, 
listy olivovníku. Viz též kapitolu Detoxikační byliny, str. 147.

Zinek (50 mg denně) s mědí (3 mg) chrání před vznikem ledvino-
vých kamenů.

Koupele. Do horké vany nakapejte 10 kapek esenciálního oleje 
podporujícího činnost ledvin: cedr, eukalyptus, santal, heřmánek, ci-
tron.

Pohyb. Cvičení podporuje ukládání vápníku do kostí. Nižší hladina 
v krvi pak zpomaluje tvorbu kamenů, podporuje krevní oběh a vylu-
čování toxinů ledvinami.

Zažívací ústrojí

Trávicí ústrojí je jedním z nejdůležitějších systémů v detoxikaci. To-
xiny se do žaludku dostanou ve vodě, potravinách a  také nosem či 
ústy a spolknutím. Toxiny se dostávají do střev i z krve. Vstřebávání 
škodlivin ovlivňují trávicí enzymy, žaludeční šťávy a žluč. Do střev se 
dostávají bakterie, viry, plísně a toxiny v potravě. Toxiny se buď po 
metabolizaci detoxikují a vyloučí, nebo vstřebají následně do krve. Ve 
střevech se nacházejí mnohé enzymy zodpovědné za detoxikaci jako 
v játrech, jen vše probíhá pomaleji. Nejen v játrech, ale i ve střev-
ních slizničních buňkách se nachází cytochrom 450, podílející se na 
detoxikaci. Zažívací trakt je chráněn hlenem, enzymy, mikrofl órou 
a sliznicí.

Škodliviny, které se nevstřebají, se hromadí v tlustém střevě a pří-
padně se ukládají ve střevní stěně. Zpomalená peristaltika tlustého 
střeva je dána špatnou stravou, nedostatkem vlákniny a pohybu. To-
xiny se mohou z tlustého střeva vstřebávat do krve a způsobovat zdra-
votní obtíže.

Strava. Vyhněte se kofeinu, polotovarům, červenému masu, bílé 
mouce a  bílému cukru. Konzumujte stravu s  vlákninou (viz dále) 
a dodržujte zásady správného stravování na str. 121.
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O detoxikaci

Vláknina a přípravky s vlákninou. Činnost střev lze povzbudit do-
dáním vlákniny v různých přípravcích, ale nejpřirozenější stimulací 
je dostatek zeleniny a  ovoce v  běžné stravě (švestky, fíky a  jablka). 
Z  bylin se používá jilm plavý, psyllium v  kombinaci s  marakujou 
a inulinem (například přípravek Marakuja vláknina), Haritaki, staro-
dávná směs pod názvem Bowelcare a bio Triphala. Projímadla ochu-
zují organismus o draslík a jsou návyková, platí to i pro běžně prodá-
vané psyllium. Viz též kapitolu Detoxikační byliny, str. 147.

Na střevo vhodně působí rebarbora (kořen) a rostliny se silnými 
projímavými účinky, například senna. Není vhodné užívat ji u střev-
ních zánětů nebo déle než 2 týdny. Zázvorový kořen účinkuje proti 
křečím, nadýmání a  zvracení. Vhodný recept na podporu trávení: 
Oloupaný zázvorový kořen pokapejte limetkovou šťávou a  přidejte 
trochu soli. Jezte 30 minut před jídlem. Vhodný je i zázvorový čaj, viz 
recept na str.  169. Pelyněk, česnek a  dýňová semínka působí proti 
parazitům. Peristaltiku střev podporuje senna, jíl (odstraňuje toxiny 
ze střeva), viz str. 108, živočišné uhlí, viz str. 144, chlorofyl, viz str. 72, 
kaprylová kyselina na kvasinky a jablečný pektin.

Probiotika a střevní mikrofl óra. Probiotika jsou nyní hit. Normální 
střevní mikrofl óra chrání střeva před osídlením škodlivými bakterie-
mi a kvasinkami, vyrábí vitaminy (například skupiny B) a váže toxiny. 
Při hnilobných a kvasných procesech – třeba v případě zácpy, přebyt-
ku cukru, bílé mouky a  konzumace průmyslově vyráběných mléč-
ných výrobků – však škodliví mikrobi vylučují toxiny, které zlikvi-
dují bakterie prospěšné zdraví. Škodlivé bakterie se přizpůsobují 
změněným podmínkám a při čas tém užívání antibiotik se rychle ob-
novuje jejich schopnost přežít a stát se odolnými vůči těmto chemic-
kým antibakteriálním přípravkům. Některé byliny a  koření, napří-
klad zederach indický (neem), kurkuma nebo česnek, obsahují látky 
s  výrazným antibakteriálním účinkem. Tyto přírodní látky nemají 
nežádoucí účinky chemických antibiotik, nelikvidují zdravé bakte-
rie ve střevech a  škodlivé bakterie si vůči nim nevytvoří odolnost. 
K účinným probiotikům, podporujícím zdravou střevní mikrofl óru, 
patří inulin nebo Lactobacillus acidophilus, užívat lze také bifi dus 
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v kapslích. Pravidelné konzumaci jogurtů z homogenizovaného mlé-
ka propagovaných pro obsah laktobacilů a bifi dobakterií se vyhněte, 
jsou obtížně stravitelné.

Více o tlustém střevu a očistě na str. 81.

Kůže

Kůže je největší orgán lidského těla a  jedna z nejdůležitějších tkání 
podílejících se na očistě organismu. Vylučuje vodu, soli, kyselinu mo-
čovou, udržuje tělesnou teplotu, chrání před dehydratací a tvoří bari-
éru proti cizím látkám. Potem se vylučují těžké kovy. Pokožkou pro-
stupují toxiny nejlépe v oleji; naopak málo rozpustné jsou ve vodě. 
Mokrá pokožka lépe propouští škodliviny při vyšších teplotách. Toxi-
ny se mohou vstřebávat přes vlasové folikuly. Při přetížení ledvin a ja-
ter přebírá kůže obrannou úlohu, což se může projevit vyrážkami, 
ekzémy a potem, a také přeměnou na látky rozpustné ve vodě. Pro-
střednictvím kůže a pocení se organismus může detoxikovat stejně 
úspěšně jako ledvinami.

Strava. Zdraví pokožky podpoříte konzumací karotky, řepy, broko-
lice, ředkviček a salátu. Kvalitní tuk posiluje zdravou pokožku, proto-
že kůže je tvořena převážně tukem. Konzumujte extra panenský oli-
vový olej, omega-3 tuky, nesolené bio máslo a  konopný olej. Jezte 
čerstvé ovoce a zeleninu, vaječné žloutky, sladkovodní ryby, obilniny, 
luštěniny, semínka, vše, co obsahuje zinek.

Omezte smažené, kyselé, slané a pikantní pokrmy a potraviny, bílý 
cukr, margaríny, rafi nované oleje, mléčné produkty, lilkovitou zeleni-
nu a také kofein a alkohol.

Byliny a doplňky. Omega-3 mastné kyseliny, biofl avonoidy, pupal-
kový olej, přírodní vitamin E, kokosový olej, oman pravý, popenec 
obecný, jalovec, smetánka lékařská, jetel luční. Více viz v části Deto-
xikační byliny, str. 147.

Kosmetika. Běžně dostupná mýdla a  šampony podporují průnik 
toxinů do krve. Většina lidí nevnímá tyto změny, neboť jsou relativně 
nepatrné, ale dlouhodobé hromadění toxinů zatěžuje játra, což má 
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