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Kazdy, kdo se alespoii trochu zajima o vyzivu a zdravy zivotni
styl, narazil uz jisté na termin detoxikace. Zejména zacatkem
roku a v jarnich mésicich se vzdy stava oblibenym tématem
¢lankl v Casopisech a na internetu, obvykle ve spojeni s hesly
jako je ocista, dieta, odlehceni a regenerace. Kromé toho existuje
nepieberné mnozstvi knih, komerénich programi a vyrobka
pouzivajicich tento termin, Casto spojenych se jménem né&jaké
celebrity. Co je vSak vlastné detoxikace? Zde nastava prvni za-
sadni problém, protoze jak se zd4, nejsou autoti clankt schopni
se zcela shodnout. Pomérné jednoduchou definici detoxikace je
proces odstrafiovani toxickych latek z organismu. Pokud bychom
mluvili o detoxikacni dieté, dodali bychom asi k ptedchozi de-
finici jesté ,,vlivem stravy*. Redlné se vSak setkdme s Sirokym
spektrem nejriiznéjsich doporuéeni, od pustd, ptes diety vylucu-
jici nejriiznéjsi potraviny a skupiny potravin (které nékdy ptisobi
jako ndhodné zvolené), plejadu dopliki stravy az k pouzivani
nejruznéjsich vyrobkl (napt. detoxikacni naplasti) a postupt
alternativni mediciny (napf. akupunktura). Jesté zajimavéjsi jsou
ale slibované Gicinky — mozna proto, Ze odstranéni toxickych latek
by bylo jen obtizné prikazné, schovava se obvykle pod vagnimi
terminy jako je ,,0€iSténi organismu‘ nebo ,,vyplaveni toxint®,
které maji vést k celkovému zlepSeni zdravotniho stavu, hubnuti,
snizeni miry Uinavy, odstranéni bolesti hlavy, zlepSeni traveni
a podobné. Vétsina uvadénych Gcinkd je vsak zalozena na tom,
ze se Clovek ,citi 1épe”. Existuje ale néjaky realny podklad
pro pouzivani detoxikaénich principi? Mohou nam skute¢né
pomoci? Kratka odpovéd je: ne. Zajimavéjsi vsak mozna bude
podivat se na to, proc.

Pi‘estoZe Zadna jednotna definice detoxikace neexistuje, jisté

1ze vypichnout nékolik ziakladnich myslenek, na kterych se

vétSina zastancu shoduje. Zejména pak jde o tyto tri:

1. Clovék pfijima z prostiedi velké mnozstvi toxickych latek

2. Lidské télo si s témito latkami nedokéaze v dostate¢né miie
poradit a dochazi k jejich ukladani, které ma negativni
ucinky na jeho zdravotni stav

3. Dodrzovanim doporucené diety nebo jinymi postupy 1ze
tyto latky z organismu odstranit

Ptestoze zadna z téchto myslenek neni Gplné nesmyslna, zad-
na z nich neni ve své podstaté ani pravdiva. Mozna nejveétsim
problémem tématu detoxikace je totiz pfilisné zjednodusovani
této problematiky.

»Miliony toxini“

Témer kazdy zastance detoxikace poukazuje v prvni fadé na to,
ze jsme kazdy den vystaveni velkému mnozstvi toxickych latek.
Toto tvrzeni se dava nejcastéji do spojeni s chemizaci zivotni-
ho prostiedi, pouzivani aditiv v potravinafstvi nebo koufenim
a konzumaci alkoholu. Problematické je vSak jiz pouziti terminu
toxicka latka. Jednou ze zakladnich tezi toxikologie je, ze vSechny
latky jsou potencialng toxické a pouze jejich davka urcuje, zda je
latka jedem. Z tohoto pohledu by se skutecné dalo fict, ze denné
piijimame velké mnozstvi toxickych latek, protoze kazda latka,
kterou pfijmeme, je potencidlné toxicka, vcetné napiiklad vody.
Chceme-li vSak o této problematice mluvit v realnéjsi roving, mu-
sime se vzdy zaméfit na davku. Ponckud ironicky jsou vsak latky

pouzivané jako aditiva v potravinach podroben¢ diikladnému tes-
tovani a uzivany v mnozstvich, ktera vylucuji jakékoliv negativni
ucinky i pfi dlouhodobém uzivani. Podobné pouzivani jakychkoliv
chemickych latek a jejich mozny inik do zivotniho prostiedi
podléha prisné kontrole. O nebezpecich koufeni a konzumace
alkoholu nelze pochybovat, v tomto piipadé vsak jde o Zivotni
styl kazdého z nas, nikoliv o vliv soucasné doby, jak naznacuji
zastanci detoxikace. Vznika tu totiz jisté falesné presvédcent, kdy
vse, co vznika ¢innosti cloveka, je povazovano za nebezpecné,
zatimco vSe takzvané prirodni je v pofadku. Nespravné pouzity
termin toxin, ktery je také v souvislosti s detoxikaci ¢asto uzivan,
ve skutecnosti popisuje toxickou latku ptirodniho pGvodu (napii-
klad produkovanou bakteriemi). Mezi toxikologicky vyznamné
latky ptirodniho ptivodu miizeme zafadit naptiklad mykotoxiny,
o kterych se vsak v ¢lancich propagujicich detoxikaci obvykle
nedocteme. Mozna také proto, Ze na rozdil od aditiv vzniklych
lidskou €innosti pfijem mykotoxint nékterou z detoxikacnich diet
Casto nijak neovlivnime.

»Zanesena jatra“

Predstava o ukladani cizorodych latek (xenobiotik) v organismu
vychdzi ze znaéné zjednodusené predstavy o této problematice.
Jako vétsina procest v lidském organismu podléha metabolismus
xenobiotik ur¢ité dynamické rovnovaze. Na jejich metabolismu
se podili ledviny, travici trakt (ptedevsim jatra), plice a kiize, a to
naurovni piijmu, distribuce, biotransformace (pfeména chemické
struktury latky pisobenim zZivého organismu) a vylucovani. Pokud
by kterakoliv z ¢asti tohoto procesu byla ve své funkci dlouhodobé
nedostatecnd, dopady na organismus by byly velmi vazné, oka-
mzité zietelné a celosystémove. Zejména se tedy nejednd o ,,anavu
a bolesti hlavy v dasledku nedostate¢né detoxikacni funkce
organismu‘. Z pohledu jednotlivych latek je asi nejzajimavejsi
proces jejich biotransformace, ktery probiha ptevazné (ovsem
rozhodné ne vyhradné) v jatrech. Jedna se o proces sestavajici
ze dvou fazi, pticemz v prvni fazi dochazi obvykle k pfeméné
latky na méné toxicky/metabolicky aktivni metabolit (produkt
premény latkové), nejcastéji vlivem oxidacné redukénich reakei
zprosttedkovanych cytochromem P450 (CYP450). Zde je také po-
tieba zminit, ze CY P450 ma obrovské mnozstvi izoforem, pricemz
kazda ma schopnost detoxikovat urcitou konkrétni latku. Druha
faze biotransformace pak spociva ve zvysSeni rozpustnosti méné
polarnich latek konjugaci s vice polarni latkou (naptiklad kyselina
glukuronova) a jejich snazsi vylouceni mo¢i z organismu. Pokud
je aktivita téchto enzymi nedostateéna pii piivodu toxicke latky,
dochazi k jejimu hromadéni a akutni intoxikaci. Nejjednodussim
ptipadem by byla intoxikace alkoholem. Pti dlouhodobé expozici
urcité latce dochazi k indukei aktivity enzymi zodpovidajici za jeji
biotransformaci a teprve kdyz ani tento obranny mechanismus
nestaci, mizeme se v diisledku dlouhodobého plisobeni dané latky
bavit o chronické intoxikaci. Jak akutni, tak chronicka intoxikace
jsou v8ak zavazné stavy, které se opét pravdépodobné projevi vice
nez jen béznymi nespecifickymi projevy, jako je unava ¢i bolest
hlavy. Jesté mén¢ pak maji spole¢ného naptiklad s obezitou.
Rozhodné se také nejedna o stav, ktery vyfesime tydenni dietou.
Existuje samoziejmé i fada latek, které se skutecné ve vétsi mife
ukladaji v organismu. Jde pfedevsim o silné lipofilni perzistentni
organické latky (Persistent Organic Pollutants - POP’s) jako jsou



polychlorované bifenyly a dibenzodioxiny nebo o tézké kovy.
T utéchto latek je vsak jejich ptitomnost v prostiedi i v potravinach
kontrolovéana a intoxikace jimi je spiSe vyjime¢nou zéleZitosti.
Casto pouzivany piimeér jater k jakémusi filtru, ktery se zanasi
nadmérnym mnozstvim toxickych latek je tedy zcela nesmyslny
a jedna se pouze o dalsi z fady nepovedenych zjednoduseni.
Na druhou stranu nelze zanedbat pfijem fady latek, které jsou
pro organismus z dlouhodobého hlediska skutecné nebezpecné.
Dobrym piikladem by byl piijem polycyklickych aromatickych
uhlovodikt, at’ uz z potravin (napt. nékteré masné vyrobky)
nebo naprtiklad vlivem koufeni. Ani zde vSak neni problémem
ukladani téchto latek, ale spiSe dlouhodoba nadmérna expozice.
Jedinym feSenim je tak trvalé snizeni expozice, nikoliv jakykoliv
kratkodoby program.

,HPustem ke zdravi“

Na predstave, ze nam kratkodoba dieta jednou ¢i nekolikrat za rok
dlouhodobé¢ pomiize je piitom zalozena cela mySlenka detoxikace.
Prestoze jednotlivé podoby detoxikaénich diet a postupii jsou znaéné
odlisné, vSechny maji spoleény zasadni problém. Vzdy se jedna
o kratkodobé postupy, od nékolika dni po nékolik tydnd. Pfitom
akutni intoxikaci zabranime pouze tak, ze se vyhneme akutné
toxické davce jakékoliv latky a chronickou intoxikaci ovlivnime
zpohledu vyzivy vyraznéji pouze dlouhodobou zménou. Na druhou
stranu byl prokazan i vliv n¢kterych potravin na aktivitu enzymi
zodpovidajicich za metabolismus xenobiotik. Pfikladem by mohlo
byt potlaceni ¢innosti aktivity CYP 3A4 vlivem furanokumarini
obsazenych v grapefruitové $tave a s tim souvisejici zmény G¢in-
nosti nékterych 1é¢iv. Problémem je zde vSak znacné rozmanitost
pisobeni téchto latek na rtizné podrodiny enzymt. Stejna latka
Casto muze pusobit aktivaéné na jednu podrodinu cytochromovych
enzymu a inhibi¢né na jinou. Jinymi slovy, pokud bychom se chtéli
zam¢@fit na detoxikaci jediné konkrétni latky, bylo by teoreticky
vyhledové mozné zatadit potravinu k tomu vhodnou, obvykle by
se vSak jednalo o rtizné skupiny rostlinnych metabolitd spiSe nez
konkrétni ,,superpotravinu, Rozhodn¢ vsak neexistuje univerzalni
dieta, ktera by pomahala odstraniovat vSechny toxické latky. Uz
jen proto, ze jak jiz bylo feceno, kazda latka mize byt potencialné
chapana jako toxicka. Podobné existuji také latky, které prokazatelné
pozitivng ovliviji vylucovani tézkych koviia POP’s. Tyto latky jsou
pomérné Casto obsazeny v dopliicich stravy uréenych k detoxikaci
(chlorela). Opét vsak plati, ze existuji-li dikazy o intoxikaci, existuje
ucinngjsi lé¢ba a duikazy o jakychkoliv pozitivnich u€incich téchto
latek pro zdravou populaci neexistuji.

Detoxikace a véda

Mozna nejsilngjsi argument proti detoxikaci je praveé naprosté
chybéni jakékoliv védecké podpory této tématiky. Detoxikace
jako takové je pomérné pevné spjata s metodami alternativni me-
diciny, zejména pak naturopatie, ktera se v soucasné dobé v CR
nefadi mezi zdravotnické obory. Narazime-li na védecky ¢lanek

zabyvajici se detoxikaci, jedna se Casto o studie provadéné v na-
turopatickych skolach v USA (kde je naturopatie akceptovana),
obvykle na vlastnich studentech. Podobné¢ asi jediny komeréni
detoxika¢ni program, ktery byl klinicky testovan, ma na svédomi
L. Ron Hubbard, jehoz jméno je uzce spojeno s pseudovédou,
a pon¢kud predvidatelné jde o studii zatizenou fadou chyb. Z po-
hledu vlivu na obezitu Ize najit studii, ktera prokdzala vyznamné
pozitivni zmény antropometrickych i biochemickych markert
obezity po dodrzovani asi nejznaméjsi detoxikacni diety Master
cleanse. Ta je zaloZena na konzumaci pouze smési javorového
sirupu, citronové §tavy a kajenského pepte po dobu 7 dnti. Tyto
zmény lze vSak jisté pfipsat spiSe velmi nizkému pifjmu energie
nez jakémukoliv detoxikac¢nimu tcinku diety. I v této studii se
objevily zavadéjici faktory, predevsim chybéni jakéhokoliv sledo-
vani po ukonceni diety. Na nevédeckost téchto postupti poukazuji
jisté 1jiz zminéné vagni a zjednodusené informace doprovazejici
téma detoxikace, véetné nespravného pouzivani pojmu toxin nebo
nespecifikovani, na které toxické latky maji postupy skutecné
plsobit a jak. Na neschopnost prodejcti detoxikacnich produktt
podpotit sva tvrzeni jakymikoliv védeckymi diikazy nebo alespon
padnymi argumenty poukazala také nezavisla skupina Sense about
Science, ktera fadu ndhodné zvolenych prodejcti konfrontovala.
Vétsina z nich byla zcela neschopna vysvétlit, jak pfesné ma
dany produkt fungovat, nebo se pii argumentovani velmi rychle
zapletla do nepfesnych a nevédeckych terminti. Obecné se da fict,
ze detoxikace je spiSe myslenkou zalozenou na vife nez na pad-
nych dikazech. Myslenka, Ze je vhodné konzumovat potraviny
bez vétsiho mnozstvi aditiv, je pochopitelna, stejné jako strach
z pouzivani chemickych latek, jejichz povaze ¢loveék nerozumi.
Podobné odkazovani na historii jarnich plst dava smysl, ovsem
spojovat je s ocistou téla je podobné naivni piedstava jako nékdejsi
predstavy o ocistovani téla pousténim zilou. Co u vsech téchto
myslenek chybi, je urcité kritické mysleni a pochopeni, Ze ne vse,
co zni logicky, je prokazatelné pravdivé.

Realita detoxikace

Ptitom spousta nosnych myslenek detoxikace ma urcité opod-
statnéni. Omezeni celkového piijmu energie nebo konzumace
urcitych skupin potravin (naptfiklad masnych vyrobku), které je
soucasti fady detoxikacnich diet, ma jisté fadu pozitivnich ucinkd.
Stejné tak zanechani koufeni nebo konzumace alkoholu. Podobné
konzumace méné prumyslové zpracovanych potravin jist¢ neusko-
di. V8echny tyto postupy vsak nema smysl zafazovat kratkodobe.
Asi jediny zptisob, jak skute¢né dlouhodobé snizit zatéz organismu
nezadoucimi latkami, je dlouhodobé snizit jejich piijem. A to ze
vsech zdroju, veetné téch zcela ,,piirodnich®. Naopak predstava,
ze je v poradku se vystavovat jakémukoliv mnozstvi toxickych
latek, pokud nasledné zatadim nékolik ,,zazraénych® potravin
nebo doplika stravy, budu hladovét, nebo zvolim jakoukoliv dalsi
z fady pochybnych metod, jako jsou detoxikacni naplasti, je nejen
chybna, ale i potencialné nebezpecna. Podobné¢ dodrzovani velice
jednostrannych diet po delsi dobu mutize vést k nedostatecnému
piijmu urcitych mikro- i makronutrientl (zejména tuku a bilko-
vin), obzvlast’ zvolime-li extrémni podobu diety jako je citronova
Stava a javorovy sirup. Znacné omezeni piijmu energie a piipadné
rychlé hubnuti mtize byt nebezpecné také pro osoby s pidruzenym
onemocnénim, coZ je fakt, na ktery detoxikacni diety b&éZzné neu-
pozornuji. Stejné tak pouzivani Sirokého spektra dopliika stravy,
které nepodléhaji klinickym studiim, mtize byt nejen ztrata penéz,
ale mize také oddalovat dobu, kdy by pacient jinak vyhledal 1é-
kafskou pomoc. Ptesto je vSak ztrata penéz pro bézného ¢lovéka
mozna jednim z nejsilnéjSich argumenti. Nema smysl platit
za program, ktery nejen neni podpotreny védeckymi poznatky, ale
je vylozen¢ nevédecky. Zejména takovy, ktery propaguje slavna
osobnost se zcela nepokrytym zamérem na ném vydélat. Drzme
se tedy radgji védecky ovéfenych poznatk a pravidla, ze jedina
smysluplna zména je zmeéna trvala.




