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Przedmowa

Dlaczego pisz¢ t¢ ksigzke?

Od zawsze interesuje si¢ ludZzmi i ich zdrowiem, zaréwno
od strony fizycznej, jak i psychicznej, emocjonalnej i poznaw-
czej. W kazdej sferze dostrzegam problemy, w szczegdlnosci
zwiazane z dysharmonia. Z tego powodu postanowitam znalez¢
i wyprébowaé rézne formy odzywiania, ruchu i wypoczynku,
ktére pozwolg na odcigzenie ciata, umystu i duszy i jednocze-
$nie przywréca rownowage.

Moja dtugoletnia praktyka psychologa pracujacego z osoba-
mi zachwianymi psychicznie sprawita, ze zrozumialam ducho-
we ,zanieczyszczenie”. Zacz¢lam sobie zadawaé pytanie, czego
potrzebujemy, aby sta¢ si¢ zdrowymi. Jesli chodzi o ksztattowa-




nie Zycia, to w szczegdlnosci zainspirowaly mnie lekcje ajurwe-
dy. Na plaszczyinie cielesnej inspiracjg byly dla mnie metody
Josepha Pilatesa oraz terapia relaksacyjna. Umozliwily mi one
spojrzenie na wszystkie aspekty zycia ludzkiego. Od ponad
dziesigciu lat pracuj¢ jako pedagog ruchu. Prowadze zaréwno
zajecia grupowe, jak i indywidualne.

W wyniku wspétpracy z ludzmi zaréwno na podlozu ciele-
snym, jak i psychicznym pojawily si¢ istotne tematy dotyczace
detoksu:

* odzywianie,
* lecznicza moc ruchu,
* znaczenie myfli.

Ta teoria bedzie ci towarzyszyla przez cala lekture.

Wyprébuj ¢éwiczenia oczyszczajace. Przetestuj jedzenie
i przepisy. Bacznie obserwuj swoje $rodowisko, sytuacje zycio-
w4, oraz swoje zachowanie.

Obserwuj siebie: jak czujesz si¢ w trakcie jedzenia, a jak po,
jak podczas ¢éwiczenl oraz po treningu. Jak czujesz si¢ we wia-
snym ciele. Ustal, co daje Ci moc i co sprawia Ci przyjemnos¢.
Daj sobie trochg czasu, jesli chcesz osiagnaé rezultaty. Podejdz
do tego z lekkoscia i radoscia. Swiadoma obserwacja i kontakt
z wlasnym cialem sg kluczem do sukcesu.

Jestesmy przejedzeni, ale jednoczesnie czujemy gtéd. Moje
do$wiadczenie wykazato, ze pomimo réznych reakeji ciala
i umystu, wszyscy spotykamy si¢ w tym samym punkcie. Przede
wszystkim nie chodzi o to, czy mamy czegos$ za duzo lub za
mato. Po prostu mamy cos, czego nie potrzebujemy, za$ brakuje
nam czegos, co jest dla nas istotne.

Musimy zada¢ sobie wazne pytanie: jak wyzby¢ si¢ toksyn
z organizmu, umystu i duszy? Odpowiedzia jest detoks. Jezeli
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uswiadomisz sobie, jakie substancje s3 szkodliwe dla Twojego
ciata i mygli, to bledne kolo serii trucizn zostanie przerwane.
Zmiana jest mozliwa.

Zyczg sobie, aby ta ksiazka stata si¢ dla ciebie impulsem
do wyzszej jako$ci zycia. Précz zmiany fizycznej i ukojenia
(ostrych) dolegliwosci, impulsem do zmian jest tez przejrzy-
sto$¢ umystu, jak réwniez szansa poznania i pokochania siebie.
To podstawa do wewnetrznego i zewngtrznego zdrowia. Dobre
samopoczucie jest skutkiem réownowagi ciata, umystu i duszy.

Kazdego dnia jest szansa na to, abys$ poczuta si¢ dobrze we
wlasnym ciele.

T Hew=n,










Podstawy

Detoks uwalnia twoje ciato i umyst od trudu
dnia codziennego. Wspomaga twoéj organizm
dzieki naturalnemu odtruciu i sprawia, ze two-
ja dusza jest w dobrej kondycji. Aby zachowac
zdrowie i rados$¢ zycia, musisz sie zbalansowacd
i natychmiast zwalczy¢ brak réwnowagi. Caty
czas napawaj sie kuracjg oczyszczajgca! Na
kolejnych stronach znajdziesz kompletny pro-
gram oczyszczajacy oraz wszystko to, co powin-
nas wiedziec.
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Teoretyczne
wprowadzenie

Stowo ,detoks” pochodzi z jezyka angielskiego i oznacza to
samo co ,odtruwanie” czy raczej ,wydalanie substancji truja-
cych”. Oznacza lekkie odtruwanie i oczyszczanie ciata.

Dzigki twojemu wsparciu oczyszczanie ciata wywotuje aktywacje
zdolnosci do samoleczenia, odrzucenie szkodliwych substangji
i trucizn. Ciato rozpoczyna samooczyszczanie. W czasie detoksu
chodzi gtéwnie o to, aby zminimalizowa¢ przyjmowanie toksyn
oraz wszelkiego rodzaju obciazenia. Procesy zyciowe ciafa i system
immunologiczny powinny by¢ mozliwie jak najmniej obciazone.

Poza tym ,detoks” oznacza catkowita redukeje — nie tylko pod
wzgledem wyboru i uzycia produktdw spozywezych. Nalezy réwniez
zrezygnowa¢ z innych débr konsumenckich, takich jak np. Internet.
Wszystko to, co w zyciu codziennym nas pograza i stresuje, musi na
pewien czas odej$¢ w zapomnienie. Kiedy codziennie jeste$my za-
waleni obowiazkami, redukcja wszystkiego moze przynies¢ lecznicze
i regenerujace skutki. Zaréwno w sferze mentalnej i cielesne;.

Toksyczne przeciazenie

Od urodzenia jeste§my narazeni na wszelkiego rodzaju tru-
cizny, np. substancje chemiczne w §rodkach czystosci, do-
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datki w pozywieniu, ubraniach oraz produkty kosmetyczne.
Te substancje przedzierajg si¢ do naszego ciala jako trucizny
komérkowe i mocno si¢ w nim osadzaja. Do tego docho-
dzi zbyt mato $wiadomego ruchu, za mata ilo$¢ produktéw
roslinnych, zastgpowanych sporg iloscig produktéw zwierze-
cych oraz — najwigkszy problem — za duzo destrukcyjnych
mysli. Zasadniczo zadziwiajace jest to, ze cialo zawsze zdota
si¢ oczy$ci¢. Jednak jesli dysbalans staje si¢ zbyt duzy, ciato
moze sobie z nim nie poradzié. Jesli nagromadzi si¢ wiece;j
produktéw przemiany materii i pozostatosci (niestrawione
resztki pokarmu), organizm zacznie odklada¢ je w tkance
tacznej, stawach, migsniach i naczyniach krwionos$nych. To
prowadzi do obciazenia organéw. Wtedy czujemy si¢ wykon-
czeni, wypompowani oraz zachowujemy si¢ nerwowo. Do-
datkowo cz¢sciej chorujemy.

Kiedy czas na detoks?

Jest wiele oznak, ktére wskazuja na to, ze w naszym organi-
zmie odklada si¢ zbyt duzo substancji trujacych. W nastep-
stwie tego moc samooczyszczania naszego ciala przestaje pra-
widtowo dziafaé.

Tymi oznakami mogg by¢:

* podraznienia skéry,

* dolegliwosci zoladka i jelit,
*  przybranie wagi,

¢ trudnosci z koncentracja,

* zaburzenia snu,

e czgste béle glowy,

* ciagle zmeczenie,

* wyczerpanie,
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psychiczny brak réwnowagi (zly humor, cztowiek jest smut-
ny, przybity i niespokojny, rozproszony, agresywny).

Uwaznie obserwuj siebie, swoje dolegliwosci i zachowanie.
Postuchaj swojej intuicji: twoje cialo wie doktadnie, kiedy przy-
chodzi czas na kuracj¢ odtruwajaca.

Jak pomaga detoks?

Kuracja oczyszczajaca sprawia, ze w ciele aktywuja si¢ mecha-
nizmy oczyszczania i odtruwania. Wskutek tego zalegajace sub-
stancje zostaja usuni¢te z organizmu, a MOC samooczyszczania
zostaje wzmocniona. Kuracja powoduje zdrowe uczucie glodu
i pragnienia, co za tym idzie — lepsze krazenie i lepszy wyglad
skéry. Skéra staje si¢ bardziej migkka, czysta, napieta i pro-
mienna. Nocg ciato staje si¢ bardziej odprezone, kiedy nie jest
zmuszane walczy¢ ze szkodliwymi substancjami. Zdrowy sen
mozesz wspomodc poprzez regularne ¢wiczenia w ciagu dnia.
Jednak éwiczenia te nie powinny by¢ wyczerpujace, a w szcze-
gblnosci te wykonywane wieczorem.

Detoks nie jest dieta, nie ma zatem na celu utraty wagi.
Mimo to moze poméc schudnad, jezeli wyeliminujesz zbedne
kalorie, zawarte w niezdrowym jedzeniu. Jesli tak bedzie w two-
im przypadku, to w czasie trwania kuracji réwniez schudniesz
— poprzez redukcje pustych kalorii i koncentracj¢ na wyluzowa-
niu w sprawach zyciowych.

Regularny detoks wplynie ogdlnie na dobre samopoczucie.
Cwiczenia umystowe i odprezajace pomoga uspokoi¢ i odpre-
zy¢ dusze. Wiele schorzen ustapi lub bedg mato odczuwalne.
Odtruwane organy maja mozliwo$¢ si¢ odbudowaé w czasie
trwania kuracji. Istnieje prawdopodobienstwo, ze znéw roz-
poczniesz pracg z rozmachem. Energie, ktéra wezesniej po
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prostu ulatywata z organizmu, bedziesz mégt dzigki odcigzeniu
wykorzysta¢ w dowolny sposéb. Dzigki kuracji czlowiek staje
si¢ bardziej optymistyczny i wesoly oraz zaczyna cieszy¢ si¢ kaz-
da chwilg w zyciu. To wszystko ma silny, uzdrawiajacy wptyw
na nasze ogélne samopoczucie oraz na moc oczyszczania ciata.

Niniejsza ksiazka pozwoli wyzby¢ si¢ cigzaru — zaréwno we-
wnetrznie, jak i zewngtrznie.

Czym inspiruje
ajurweda?

Ajurweda  oznacza
,wiedze¢ o zyciu” i jest
tysigcletnim i ponad-
Czasowym = systemem
medycyny indyjskiej.
Jej mysli przewodnie
maja wplyw na nasze
warunki zycia, réw-
niez w dzisiejszych
czasach.  Ajurweda
traktuje zdrowie jako
co$, co powstaje, kie-
dy nasz organizm
wraca do normy, tzn.
kiedy procesy w prze-
miany materii odby-
wajg si¢ bez przeszkdéd
i istnieje rownowaga.

Zaden system me-
dyczny poza ajurwedg
nie zna tylu tajemnic

T 1
S P by e

Podczas kuracji nalezy pi¢ duzo wody.
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i przepiséw na odmtodzenie i na witalne zycie az do pdzniej sta-
roéci. Z punktu widzenia ajurwedy, gtéwnym aspektem medy-
cyny Anti-Aging (,przeciw starzeniu si¢”) jest ciagle odtruwanie
i odciazanie. Z tego powodu ajurweda kfadzie nacisk na to, aby
ciato byto oczyszczane i odtruwane nie tylko w przypadku cho-
roby. Zasada regularnego odtruwania powinna zosta¢ wlaczona
do codziennego zycia. W trakcie czytania ksiazki spostrzezesz,
ze niektére dziatania oczyszczajace mozna bez problemu wy-
kona¢ na co dzienn w domu. Sg one fatwe i nieskomplikowane.

Odzywianie podczas detoksu

Zwykle podczas trawienia cigzkiego pozywienia wykorzystuje-
my okoto 60 procent dostepnej energii. Jesli cho¢ troche ogra-
niczymy spozywanie sztucznych substancji spozywczych, ciato
bedzie w stanie wykorzystaé rezerwy energii do trawienia tok-
sycznych substangji.

Wiszystkie komponenty zycia powinny by¢ dostarczane
w zréwnowazonej proporcji do tego, co przyjmujemy. W prze-
ciwiestwie do $cistej diety i sztywnych zasad, znajdziesz
w ksiazce réwniez propozycje, jak przywréci¢ balans kompo-
nentéw. Podczas ksztattowania kuracji oczyszczajacej wez pod
uwage swoj wiek, swoje warunki zawodowe i prywatne, jak
réwniez swoje aktualne duchowe i fizyczne samopoczucie.

W poszukiwaniu Zrédta miodosci ludzie eksperymentuja
ze skomplikowanymi recepturami. Ciagle jednak dochodza
do nastgpujacego wniosku: stajesz si¢ tym, co jesz. Wiele ar-
tykutéw spozywcezych nie jest pozywnych, lecz zaspokajaja one
tylko gtéd. Pozywne $rodki zywnosci daja nam $wiezg energie,
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sprawiaja, ze jeste$my zdrowi i mtodzi oraz maja wplyw na nasz
nast6j i nasze mysli.

Natomiast zfe Zywienie zanieczyszcza nasze wngtrze i zagra-
za naszemu zdrowiu. Koniecznie trzeba zrezygnowac z takiego
zywienia, ktére przedwezesnie postarza i wewnetrzne blokuje.

Wspomoz siebie w tym, aby jak najdluzej pozosta¢ zdro-
wym: pij duzo czystej wody. Jako gtéwne sktadniki pozywienia
wybierz warzywa i owoce, ogranicz tluszcze zwierzgce oraz uni-
kaj niezdrowych ttuszczéw, cukru i alkoholu. Podejdz do tego
spokojnie. Zacznij od tego, co przyjdzie ci najtatwiej i wypra-
cuj sobie nowe przyzwyczajenia. Dopiero wtedy zréb nastgpny
krok. Sprébuj jes¢ swiadomie i delektowad si¢ — ale z umiarem.

Juz po kilku dniach od zmiany diety stwierdzisz, ze spokoj-
na, ale wyrazna poprawa samopoczucia wynagrodzi ci rezygna-
cj¢ z niezdrowego zywienia. A co wigcej: kto je $wiadomie, ten
automatycznie przyjmuje wlasciwe rzeczy. Poniewaz nasze ciato
wie dokladnie, czego potrzebuje, zeby pozosta¢ zdrowym i wi-
talnym. Wigcej informacji o podstawach zdrowego odzywiania,
jak réwniez smaczne przepisy, znajdziesz w rozdziale 2.

Pielegnacja ciata podczas kurac;ji

Obok ubogiego w toksyny zywienia, program detoksu obej-
muje réwniez codzienne rytualy oczyszczania: proste, ale sku-
teczne, ktére poprawiaja kondycje ciata i poprawiaja wydalanie
substancji trujacych. Te ¢wiczenia zwigkszaja witalno$é, tagodza
dolegliwosci jelit i poprawiaja zdrowotno$¢ skéry. Dzigki temu
w prosty spos6b organizm bedzie wspierany kazdego dnia. Pod-
czas porannej toalety, ktéra zazwyczaj obejmuje prysznic i mycie
z¢b6éw, narzady zmystu stang si¢ bardziej otwarte i uwrazliwio-
ne. Wydalanie toksycznych substancji nastapi przez §luzéwki
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i ciato zostanie oczyszczone i wzmocnione. Wigcej na ten temat
znajdziesz w rozdziale 4.

Cwiczenia ruchowe podczas detoksu

Regularny ruch réwniez jest podstawg dla zdrowia ciata, umy-
stu i duszy. Kiedys ludzie musieli si¢ ruszaé, zeby nie umrzeé
z glodu. W dzisiejszych czasach trzeba ,,pokonaé” odlegtos¢ po-
miedzy kanapa a lodéwka. Wiele os6b uwaza, ze nie ma czasu,
zeby poéwiczyé. Ale przykra prawda jest to, ze brak ruchu krad-
nie czas. Czas zycia. Ruch jest najlepszym dostgpnym lekar-
stwem. Dodatkowo, jesli tylko ruch wykonujemy $wiadomie
i ostroznie, nie wywotuje zadnych skutkéw ubocznych.

Ruch, oczywiscie umiarkowany, jest o tyle wazny, ze przy-
spiesza wydalanie szkodliwych substancji i zwigksza doplyw
tlenu. Juz po jednym dniu bez ruchu rozpoczyna si¢ proces de-

Cwiczenia takie, jak ,rozciaganie nerek” wspomagaja organy wewnetrzne
podczas odtruwania.
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gradacji. Ale réwniez przeciazenie zle na nas wplywa, poniewaz
na dluzsza metg to wycieicza i ostabia organizm oraz prowadzi
do osiagnigcia zupetnie odwrotnego skutku.

Najwazniejszymi punktami w ¢éwiczeniach ruchowych sa
ilo§¢ oraz regularno$¢. Uwaznie obserwuj, czy wykonywane
przez ciebie éwiczenia przynosza rezultaty, czy moze jednak po-
winna$ wprowadzi¢ jaka$ zmiang. Cielesne odprezenie, ktére
powstaje na skutek ¢wiczer, ma wplyw na umystows réwnowa-
ge 1 prowadzi do wewnetrznego spokoju i koncentragji.

Cwiczenia w rozdziale 3 sprawiaja, ze kregostup i stawy staja
si¢ bardziej elastyczne, a muskulatura staje si¢ bardziej gtadka.
Cwiczenia te wspieraja organy odtruwajace i system nerwowy,
wspieraja oddychanie oraz pobudzaja przemiang materii. Doce-
lowo réine obszary ciata stang si¢ rozciagnigte i napigte, brzuch
i tkanka stang si¢ $ciagnicte, za$ niestrawione resztki pokarméw
z glebszych warstw tkanek zostang wyplukane. Te $wiadome
¢wiczenia ruchowe zwigkszaja wrazliwos¢ ciala i dbajg o jego
intensywna pielegnacje.

Oddech podczas detoksu

Nasze komorki potrzebujg $wiezego tlenu, aby méc si¢ zrege-
nerowad. Jest on istotny dla naszego ciala. Jego brak powoduje
choroby, skrécenie zycia i przyspiesza zanieczyszczenie naszego
organizmu. W gruncie rzeczy dla kazdego dostgpna jest wy-
starczajaca ilo§¢ tlenu, ale wigkszo$¢ ludzi cierpi na jego brak
z powodu zbyt ptaskich i krétkich oddechéw. Dodatkowo nie
s3 oni tego $wiadomi. Jedli kto§ jest spigty, oddycha ptasko
i korzysta tylko z gdrnej partii ptuc. Powoduje to wchtanianie
wickszej ilosci dwutlenku wegla, ktéry reguluje warto$¢ czyn-
nika pH. Wskutek tego zostaje wydychanych mniej szkodli-
wych substancji.
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Kazdy noworodek oddycha brzuchem. Przy tym unosi sig
i opada przepona. Ta forma glebokiego oddychania jest bez-
platng i jednoczesnie skuteczng metoda wsparcia odtruwania.
Kiedy jestesmy odprezeni, automatycznie zaczynamy oddychad
za pomoca przepony.

Wigcej informacji na temat oddychania znajdziesz w roz-
dziale 3. Alternatywnie mozesz podczas spaceru na $wiezym
powietrzu zwracaé uwage na swéj oddech i wdychaé powietrze
gleboko do brzucha. Tak proste jest oczyszczanie!

Detoks mentalny

Odzywianie, swiadomy ruch, oddychanie i higiena s3 waznymi
filarami kuracji oczyszczajacej. Piaty filar jest réwnie wazny jak
pozostale, moze nawet najwazniejszy. Nasze umystowe opano-
wanie moze znacznie przyczynié si¢ do oczyszczania. Moc mysli
czgsto bywa niedoceniana. Mysli za posrednictwem swojej nie-
odlacznej energii caly czas maja wplyw na nasze ciato. Dlatego
osoby, ktére caly czas mysla o oczyszczaniu, sg w ciaglym ruchu:
podczas positku, podczas kazdej czynnosci, jaka wykonuja. Je-
dzenie superzdrowych positkéw lub czegos, co zupetnie nam
nie smakuje, ale jest zdrowe, sprawia, ze zapala si¢ nam czerwo-
na lampka. Wtedy nic nie zdota nam pomdc, nawet najwicksza
dawka substancji balastujacych. Wiec zachwycaj si¢ tym, co dla
ciebie dobre!

Podczas oczyszczania najwigkszym wrogiem jest ztos¢. Roz-
poczynajac detoks, najlepiej przestaé si¢ ztosci¢. Ztos¢ sprawa,
ze wszystko przebiega fatalnie i wéwczas ukazuja si¢ same nega-
tywy. Poprzez zto$¢ oczyszczanie staje si¢ mato swobodne. Spré-
buj sobie wyjasni¢, na jakich aspektach chcesz si¢ skoncentro-
waé, zamiast si¢ ztosci¢. W kazdej sytuacji z pewnoscig sq dwa
punkty widzenia: nie tylko ten, ktéry wywotuje u Ciebie zto$¢,
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ale réwniez ten, ktéry wywotuje wiele pozytywnych mysli. Co
powinnas uczynié, aby zmieni¢ swoje negatywne myslenie na
co$ pozytywnego? Pomysl, ze zawsze masz wolna r¢ke. Sam
mozesz zdecydowad, jak zareagowaé w danej sytuacji.
Najwazniejsza zasada podczas psychicznego detoksu jest to,
aby bacznie obserwowad swoje normalne zachowanie i z nim
eksperymentowaé. Zamiast wywotywania ztosci podczas detok-
su sprobuj oczysci¢ si¢ mentalnie i poprawi¢ swoje samopo-
czucie. Oczywiscie podczas niektérych sytuacji mozesz obudzi¢
w sobie takie emocje jak stres, strach, cierpienie, rozczarowanie
czy przeciazenie. Proste techniki ¢wiczenia umystu, ktére opi-
sane zostaty w rozdziale 4, pomoga ci doskonale to wycéwiczy¢.

Roztadowanie apiecia pomaga podcas psychicznego detoksu.
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Watroba

Wiatroba jest najwigkszym organem przemiany materii naszego
ciala i jest umieszczona w nadbrzuszu. Jest to poniekad kluczowy
organ dla centrali odtruwania, jak réwniez réwnowagi kwasowo-
-zasadowej. Watroba jest odpowiedzialna za: wykorzystywanie
substancji odzywczych i witamin dostarczanych w pozywieniu,
gromadzenie dostarczonej energii, tworzenie bialek, ktére po-
trzebne sa przy krzepnieciu krwi oraz regulacje przemiany materii
tluszczowej i gromadzenie cholesterolu. Watroba przeksztalca tru-
jace produkty przemiany materii i niestrawionych resztek pokar-
mu tak, zeby nerki mogly wydali¢ je z organizmu. Kiedy watroba
jest przeciazona, z reguly sygnalizuje to bélami, a czgsciej zmecze-
niem i spadkiem wydolnosci. Oprécz alkoholu i lekéw watrobe
obciaza przede wszystkim amoniak, ktéry powstaje w procesie
rozkladu biatek. Dlatego wazne jest, aby nie zaszkodzi¢ watro-
bie poprzez spozywanie wysokobiatkowych produktéw. Postaraj
si¢ zrobi¢ watrobie przerwe, np. podczas kuracji oczyszczajacej
i ogranicz w tym czasie spozywanie produktéw szkodzacych wa-

trobie takich jak: ttuszcz, alkohol, biatka zwierzece i cukier.

Ptuca

Oddychanie jest zyciem. Podczas wydychania pozbywamy si¢ du-
zej ilodci trucizn. Poprzez pluca wydostaje si¢ az do 70 procent za-
legajacych w ciele niestrawionych resztek pokarmu. Dlatego ptuca
znajdujg si¢ na pierwszym miejscu wrdd organéw oczyszczajacych.
Prawidlowe, glebokie oddychanie pobudza moce samooczyszcza-
jace organizmu. Wowczas aktywuje si¢ system immunologiczny,
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bdle stabng oraz ulatuje przygnebiajacy nastréj. Natomiast kto od-
dycha plytko, wdycha zuzyte juz powietrze z powrotem do orga-
nizmu. W ten sposéb do komérek dostarczana jest zbyt mata ilos¢
tlenu. To sprawia, ze spowalnia si¢ przemiana materii w komor-
kach, organizm si¢ zakwasza, stabnie odpornos¢ i organy.
Najlepszym sposobem na wspomaganie zdrowia pluc jest
zmniejszenie nadmiernego wysitku — oraz oczywiscie rzucenie pa-
lenia. Informacje, ktére pomoga ci wspoméc czynnosci ptuc po-
przez ¢wiczenia oddechowe, znajdziesz w rozdziale 3. Ponadto po-
moze réwniez ruch. Jezeli podczas sportu, podczas jogi, plywania
czy taiiczenia bedziesz $wiadomie oddychad, wyraznie bedziesz
potrzebowa¢ wigcej tlenu. Jesli ptuca czujg sig lepiej, stosownie zo-
staje wydalonych wigcej substancji trujacych podczas oddychania.

Uktad limfatyczny

Uktad limfatyczny jest czescia naszego systemu immunologicz-
nego. Obejmuje on limfatyczne organy (do nich nalezag m.in.
Sledziona, migdatki i szpik kostny) oraz ukfad naczyniowy. Ten
ostatni oprécz funkeji w systemie immunologicznym ma réw-
niez za zadanie wspieranie transportu plynéw w organizmie,
transportowanie odpadéw przemiany materii i toksyn z komo-
rek i ukladu krwionosnego do organéw wydalajacych. Zdrowy
uktad limfatyczny oczyszcza organizm z bakeerii i ciat obeych,
szybko si¢ ich pozbywa, zapobiegajac przez to zapaleniom.

Najlepszym, co mozesz uczyni¢ dla swojego uktadu lim-
fatycznego, jest po prostu poruszanie si¢. Znawcy ziét stosuja
zielong herbate, aby stymulowaé ukfad limfatyczny. Zielona
herbata zawiera polifenole — naturalne antyoksydanty, ktére
chronig ukfad limfatyczny oraz skére przed zniszczeniem. Spi-
rulina, jeden z rodzajéw alg, ma podobne dziatanie na funkcje
komérek immunologicznych w limfie.
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Skéra

Skéra jest najwigkszym organem naszego ciata. Wydala ona
sporg ilo§¢ kwaséw i niestrawionych resztek pokarméw. Chroni
nas przed szkodliwym wplywem otoczenia, np. przed zarazka-
mi chorobotwérczymi i warunkami pogodowymi. Poprzez na-
sz3 skére wyrazamy nie tylko emocjonalne odczucia (np. ggsia
skérka, zaczerwienienie ze wstydu). Odwzorowuje si¢ na niej
réwniez funkeja naszych wewngtrznych organéw.

Podczas procesu odtruwania skéra najlepiej wspierana jest
poprzez pocenie si¢. Pocenie w naturalny sposéb wywotuje
proces oczyszczania i jednoczesnie utrzymuje skére elastyczng
i nienaruszona. Do celowego pocenia si¢ przyczyniaja si¢ zaréw-
no ruch, jak i sauna i kapiel parowa. Réwniez $wieze powietrze
dobrze wplywa na naszg skére. Witamina D, ktdra jest wazna
dla naszego zycia, moze zosta¢ wytworzona tylko poprzez do-
starczenie promieni stfonecznych. Do tego wystarczy codziennie
10 minut przebywania na bezposrednim storicu. Powinno si¢

Wocieranie oliwki stuzy skorze i jg wspiera.



Podstawy 27

unika¢ mocnego naswietlenia storicem, gdyz to powoduje po-
starzenie skory.

Nalezy by¢ réwniez ostroznym przy uzywaniu kosmetykdw,
ktérymi obciazamy nasza skére. Wiele sktadnikéw w kosmetykach
wnika do naszego organizmu jako trucizny komérkowe. Dlatego
zaleca si¢, aby zrezygnowa¢ z produkeéw do pielegnacji, ktére za-
wieraja sztuczne substancje barwiace, zapachowe i konserwujace.

Tkanka taczna

Jak juz sama nazwa wskazuje — nasza tkanka taczna wiaze i taczy.
Jest to sie¢, ktéra niczym pewnego rodzaju ,garnitur” taczy si¢
w calym naszym ciele. Jest to jednoczesnie bufor oraz zbiornik
na wodg. Dostarcza kazdej komérce substancji odzywczych oraz
tlenu, przekazuje hormony oraz przeciwciala. Dodatkowo pet-
ni réwniez funkeje oczyszczajaca w ciele, dzigki czemu najpierw
identyfikuje, a nast¢pnie odtransportowuje kwasy. Za duza ilos¢
kwaséw uszkadza tkanke faczna oraz niszczy wtékna kolagenowe,
co prowadzi do ostabienia i przedwczesnego starzenia sig skéry.
Bardzo elastyczna i jednoczesnie mocna, zdrowa tkanka
taczna moze by¢ wspierana poprzez specjalny trening ciata.

Jelito

Réwniez jelito ma niebagatelne znaczenie dla naszego zdrowia. Ma
ono za zadanie zaréwno przyjmowanie waznych dla zycia substan-
cji spozywezych, jak réwniez wydalanie niestrawionych resztek po-
karmu i odpadéw. Aby méc spetnia¢ te funkgje, jelito potrzebuje
w szczegdlnosci duzej ilosci wody. Bez wystarczajacego nawodnie-
nia uklad pokarmowy stanie si¢ ocigzaty w przeciagu kilku godzin.
Skiad flory jelitowej, czyli umiejscowione w naszym jelicie mi-
kroorganizmy, jest niezastapiony dla naszego trawienia i systemu
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immunologicznego oraz jednoczesnie jest odpowiedzialny za to,
aby naszemu organizmowi dostarczone zostaly zdrowe produkty
przemiany materii, a nie byly skladowane w nim produkty trujace.
Z czego sktada si¢ nasz flora jelitowa, okreslone jest w znacznej
mierze poprzez nasze odzywianie. Antybiotyki oraz bogate w mig-
so i ubogie w blonnik pokarmowy odzywianie (np. Fast Food) po-
woduja wyrazny spadek zdrowych bakeerii jelitowych. Natomiast
pozytywny wplyw na flor¢ jelitowa wywrzesz poprzez powolne
$wiadome jedzenie, dokladne przezuwanie, umiarkowane porcje
jedzenia, wezesne kolacje (do godziny 19) oraz wystarczajace do-
starczanie bfonnika pokarmowego (np. w postaci warzyw).

Nerki”

Gléwnym zadaniem nerek jest wytwarzanie moczu. Poza tym
nerki maja znaczacy udzial w regulacji gospodarki wodnej
i elektrolitowe;j, jak réwniez w regulacji réwnowagi kwasowo-
-zasadowej. Poprzez mocz codziennie wydalamy spora ilos¢
substancji trujacych i odpadowych. Nerki na okraglo filtruja
krew i oczyszczajg ciato. Tak dzieje si¢ kazdego dnia, 365 dni
w roku — jest to niewyobrazalny wyczyn.

Zaraz po watrobie nerki sa oczyszczalnig numer 2 dla pro-
duktéw rozkladu zawierajacych azot. Mocznik powstaje pod-
czas rozktadu biatek. Te za$§ powstaja podczas nadmiernej kon-
sumpcji migsa, ryb i produktéw z mleka krowiego.

Jak w przypadku jelita takze w przypadku funkcjonowa-
nia nerek gléwnym zagrozeniem jest za mata ilo$¢ spozywanej
wody. Dlatego najlepszym przepisem podczas detoksu dla ne-
rek — obok redukcji w rozsadnej mierze zwierzecych biatek —
jest po prostu: picie, picie, picie!

* Lauren Felts opracowata skuteczny program detoksykacji organizmu i opisata go w ksiazce
,Oczyszczanie nerek”. Publikacja dostgpna jest w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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Badz swoim menadzerem zdrowia

W tematach detoksu / oczyszczania / odtruwania fatalne jest to,
ze prawie zadna medycyna szkolna nie daje swojemu pacjentowi
do zrozumienia, ze efektywne odtruwanie jest wazne dla zdrowia.
Chociaz ten aspekt twojego zdrowia jest wazny, pomijany jest on
przez medycyng. Ale nie tylko brak zainteresowania tym tema-
tem jest problemem i przyczyng skarg. Poprzez aplikacje lekéw
wspdlczesna medycyna przyczynia si¢ do obcigzania organizmu.
Ostatecznie cala chemia z twojego — juz wyczerpanego — systemu
musi zosta¢ rozfozona w procesie metabolizmu. Poprzez rozwdj
medycyny szkolnej moglo i moze zosta¢ uratowane zycie wielu
ludzi. To jest niewatpliwa korzy$¢. Jednak nalezatoby kazdemu
z osobna zwrdci¢ uwage na jego wlasna odpowiedzialnosé. Wszy-
scy sami jeste§my odpowiedzialni za nasze samopoczucie i zdro-
wie oraz mamy wiele mozliwosci, aby co$ z tym zrobi¢. Na kolej-
nych stronach zamieszczonych zostato wiele wskazéwek, ktore sg
tatwe w zastosowaniu. Poczynajac od odzywiania, na $wiadomej
pracy ciata i codziennych rytuatach oczyszczajacych koriczac.

Jedz mozliwie duzo zielonych i $wiezych warzyw i owocow.



Czujesz sie przemeczony, wyczerpany i staby?
Cierpisz na zaburzenia snu, bdle gtowy
lub problemy z trawieniem?

Zamiast szukac tabletek - oczys¢ organizm!

90% wszystkich choréb i ztego samopoczucia spowo-
dowanych jest zanieczyszczeniem organizmu. Dzieki
tej ksigzce z tatwoscig rozpoznasz czy Twéj organizm
wymaga detoksu.

Samodzielnie zestawisz z pojedynczych komponen-
téw indywidualny, dostosowany do Ciebie program
oczyszczajacy. Mozesz wybraé kuracje jednodniowa,
weekendowg czy dwutygodniowa.

Program obejmuje:
v Prawidtowe odzywianie, ktére dostosujesz w za-
leznosci od potrzeb. Dobierzesz optymalng czesto-
tliwos¢ positkdw oraz znajdziesz przepisy na napoje,
zupy, dania gtéwnie i przekaski.
v Ruch oraz tagodne ¢wiczenia oddechowe i rozluz-
niajgce, ktére wspomogg odtruwanie, wptyna
na regeneracje ciata i poprawig jakos¢ snu. -
v Mentalne oczyszczenie, ktére pomoze Ci
zredukowac skutki stresu.

Poczuj sie dobrze we wtasnym ciele.
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