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ODTOKU ZLCE




Spazmy na zlcovodoch nedovoluju volne
odtekat ZICi, ta sa moze zahustovat a
sposobit negativne reakcie.

ZI¢ nie je len "traviaca tekutina". Jej spravne
odtekanie ovplyvnuje:

Vv detoxikaciu tela

V/ zdravie Cevného mlkroblomu = ,

V Vstrebavanie tukov a vitaminov
v/ hormonalnu rovnovahu

Vv Zenské zdravie (napr. narusenie cyklu)

Ak je odtok zlce spomaleny alebo naruseny, vznika:

nafukovanie, tlak v bruchu

problémy s menstruaciou
tendencie k mykézam
pomaly metabolizmus

tvorba zlcovych kamenov



AKO SA SPRAVAT KEDZLC
NEODTEKA SPRAVNE ?

1. Tepla voda nalacno
Rano vypi 1-2 salky teplej vody (cca 40 °C)
nalacno a pred jedlom. Pomaha ,rozbehnut” zIC.

2. Ranna rozcvicka a dychoveé cviCenia
Predklony, rotacie, zaklony - stimuluju organy
brusnej dutiny.

3. Dychaj hlboko, zapajaj branicu - ta prirodzene
masiruje pecen a zlcnik. Pomozu aj techniky ako:
bhastrika |
udijjana bandha (vakuum)
poklepavanie brucha

4. visceralna sebamasaz rukami alebo na
makkej lopte

5. Specidlna sebamaséa? ZI¢ovych ciest
Manipulacia v oblasti dvanastnika, Oddiho
zvieraca a pravého podrebria - idealne pred

jedlom.

Ak ti vyoperovali zICnik - je tato masaz klucova!



Podpora bylinkami a
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VyZivou

Na zlepsenie toku zlCe sU vhodné:

e Horké byliny: nechtik, repik,
Mmata, truskavec
e Horciny v strave: rukola, horcica,

chren, majoranka, Cierne korenie

e Olejceky: ghi, olivovy, sezamovy,
konopny

e Taurin: 500-1000 Mg denne, 15—
20min pred jedlom

e (1 mesiac, potom pauza)

Zvladnutie stresu
Stres zvysuje spazmy Vv zlcovych
cestach. Pomahaju:

e relaxacie (napr. joga nidra)

o tibetské misy

e vedomeé dychanie

e pravidelny pohyb na spalenie

stresovych hormonov




BYLINNE CAJE

BYLINNE RECEPTY NA ZLCOVY SYSTEM

ZMES 1
NECHTIK, TRUSKAVEC, MATA, REPIK

ZMES 2
PALINA, PYZMO, REPIK, OSTROPESTREC

PRIPRAVA: 2 PL ZMESI NA 0,5L VRIACEJ
VODY.

LUHUJ 20 MINUT. Pl 2x DENNE.
PO 1 MESIACI VYMEN BYLINKY
TELO SI ZVYKA A ICH UCINOK SLABNE.




BONUSOVE TIPY

e VIBRACNA PISTOL: POUZIVAT MAX. 10
MIN. POD PRAVYM PODREBRIM (LEN
AK NEMAS KAMENE!)

e VAKUOVE BANKOVANIE: KAZDE 3-4
DNI NA OBLAST PECENE

o KVALITNY SPANOK: REGENERACIA
PREBIEHA HLAVNE V NOCI

e RANAIJKY: VELMI| DOLEZITE!
POMAHAJU SPUSTIT
VYPRAZDNOVANIE ZLCE PO NOCI.

e MAJU OBSAHOVAT: TUK, BIELKOVINU,
HORCINU (NAPR. VAJICKO NA MASLE,
KVALITNE MASO, BYLINKOVE MASLO...)




