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SPIS TRE­ŚCI



DE­TOKS, czy­li dro­ga do rów­no­wa­gi
(nie tyl­ko kwa­so­wo-za­sa­do­wej)

Jak przy­go­to­wać się do de­tok­su

DE­TOKS AJUR­WE­DYJ­SKI

Oczysz­cza­ją­ce kit­cha­ri z fa­sol­ką mung

Oczysz­cza­ją­ce kit­cha­ri z mung da­lem

Oczysz­cza­ją­ce kit­cha­ri z czer­wo­ną so­cze­wi­cą

DE­TOKS KRZE­MO­WY

Sok: bu­rak, mar­chew, jabł­ko i cy­try­na 

Mus z ka­szy gry­cza­nej i owo­ców

Ka­sza gry­cza­na z sa­łat­ką z ogór­ka ki­szo­ne­go

Zupa ogór­ko­wa z ka­szą gry­cza­ną

Ka­sza ja­gla­na z pie­czo­ny­mi jabł­ka­mi

Ka­sza ja­gla­na z pa­ro­wa­nym ba­ta­tem

In­dyj­ska po­mi­do­ro­wa z ka­szą ja­gla­ną

Owsian­ka/or­ki­szan­ka bez go­to­wa­nia

Ka­sza z cur­ry i pa­ro­wa­nym fen­ku­łem

Orien­tal­ny krup­nik

DE­TOKS CHIŃ­SKI

Przy­pra­wa pięć sma­ków

Con­gee z brą­zo­we­go ryżu z fa­sol­ką azu­ki

Con­gee z ko­mo­sy ry­żo­wej i bu­ra­ków

Con­gee z płat­ków or­ki­szo­wych/owsia­nych i gru­szek

Con­gee z ka­szy ja­gla­nej, sza­lo­tek i fen­ku­ła

Con­gee z ka­szy ja­gla­nej, ja­błek i maku

Con­gee z ama­ran­tu­sa, ba­ta­tów i szpi­na­ku

Con­gee z bia­łej ka­szy gry­cza­nej, czosn­ku i ko­rze­nia pie­trusz­ki

DE­TOKS „W PŁY­NIE”

Zie­lo­ny kok­tajl z ba­na­na i awo­ka­do

Świe­żo wy­ci­ska­ny sok z sie­mie­niem lnia­nym

Lek­ka zupa wa­rzyw­na z czer­wo­ną so­cze­wi­cą

Mig­dał z po­ma­rań­czą

Egip­ski bu­lion z ko­mo­są

Man­go z grusz­ką

Krem z se­le­ra

Mar­chew­ko­we pole

Zupa z pa­pry­ki i ba­ta­tów

DE­TOKS CHLO­RO­FI­LO­WY

Me­lon z ko­len­drą i ana­na­sem 

Zie­lo­ne błon­ni­ko­we oczysz­cze­nie 

Sa­ła­ta z pie­czo­nym ko­rze­niem pie­trusz­ki i so­sem mojo

Por(a) na cu­ki­nię

Pra­wie jak me­lon

Sa­ła­ta z pie­czo­nym ba­ta­tem, cu­ki­nią/szpa­ra­ga­mi i kieł­ka­mi

Krem z ba­ta­tów z ko­len­drą

Zie­lo­na Krwa­wa Mary

Ru­ko­la z pie­czo­ną pa­pry­ką, po­mi­dor­ka­mi i pest­ka­mi dyni

Szpi­nak z ko­per­kiem, czy­li pra­wie jak egip­ski ta­dżin

DE­TOKS OWO­CO­WY

Tru­skaw­ki, ma­li­ny i bo­rów­ki/ja­go­dy 

Man­go, wi­no­gro­na i ba­na­ny

Ana­nas, po­ma­rań­cze i grejp­fru­ty

Jabł­ka, grusz­ki i śliw­ki

Ar­bu­zy i me­lo­ny 

KU­RA­CJA OSU­SZA­JĄ­CA
I ZWIĘK­SZA­JĄ­CA OD­POR­NOŚĆ

Do­mo­wa le­mo­nia­da z mio­dem

Za­kwas żyt­ni

Chleb gry­cza­ny z ama­ran­tu­sem

Ki­siel ja­gla­ny z grusz­ką 

Bur­ge­ry dy­nio­wo-ja­gla­ne

Po­mi­do­ro­wa z klu­secz­ka­mi

Gry­cza­ne ra­cu­chy z jabł­ka­mi

Pasz­tet z fa­sol­ki azu­ki i pie­cza­rek

Ogór­ko­wa z ama­ran­tu­sem

Mus jabł­ko­wy pod gry­cza­no-ja­gla­ną kru­szon­ką

Gry­cza­no-ama­ran­tu­so­we cha­pa­ti z pa­sta­mi

„Hum­mus” z se­le­ra

Pa­sta z dyni

Krem z dyni z czer­wo­ną so­cze­wi­cą
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„Pa­nie Mać­ku, mu­szę chy­ba oczy­ścić na wio­snę or­ga­nizm. Ostat­nio cią­gle je­stem zmę­czo­na. Po­dob­nie jak więk­szość mo­ich ko­le­ża­nek i klien­tek. Mam jed­nak cu­krzy­cę i wła­śnie rzu­ci­łam pa­le­nie. Co mam jeść?” – zwie­rzy­ła się nie­daw­no Mać­ko­wi osie­dlo­wa fry­zjer­ka. „Ko­cha­ni, mu­si­my się z tatą oczy­ścić, ale nie wie­my, od cze­go za­cząć. Czy my­śli­cie, że post na so­kach bę­dzie okej?” – do­py­ty­wa­li się nas kil­ka ty­go­dni temu ro­dzi­ce mo­je­go męża. „Pró­bu­ję schud­nąć i nic! Ogra­ni­czy­łam wiel­kość zja­da­nych por­cji, cu­kier, bia­łą ra­fi­no­wa­ną mąkę, a waga ani drgnie. Mam wra­że­nie, że sta­nę­łam pod «die­te­tycz­ną ścia­ną» i nic nie je­stem w sta­nie zro­bić... Po­trze­bu­ję wa­szej po­mo­cy” – ża­li­ła mi się ostat­nio moja ko­le­żan­ka. Mo­gła­bym jesz­cze dłu­go przy­ta­czać po­dob­nej tre­ści roz­mo­wy i ma­ile, któ­rych do­sta­je­my co­raz wię­cej. Mam wra­że­nie, że za­pa­no­wa­ła glo­bal­na moda na oczysz­cza­nie. Wszy­scy wo­kół chcą po­zby­wać się tok­syn. Książ­ki z ma­gicz­nym sło­wem „de­toks” w ty­tu­le sprze­da­ją się w ol­brzy­mich na­kła­dach. Cie­szy nas, że w koń­cu jako spo­łe­czeń­stwo za­czy­na­my dbać o zdro­wie. Czę­sto jed­nak po­pa­da­my w skraj­no­ści. Się­ga­my po po­pu­lar­ne, ra­dy­kal­ne mo­no­die­ty czy gło­dów­ki, za­po­mi­na­jąc o in­dy­wi­du­al­nych uwa­run­ko­wa­niach i po­trze­bach or­ga­ni­zmu. Coś, co dla jed­ne­go jest le­kar­stwem, ko­muś in­ne­mu może bar­dzo za­szko­dzić. Jak nie po­gu­bić się w za­le­wa­ją­cych ry­nek oczysz­cza­ją­cych ku­ra­cjach, au­tor­skich pro­gra­mach i de­tok­sach?

Sami je­ste­śmy au­to­ra­mi książ­ki po­świę­co­nej oczysz­cza­niu. Opi­su­je­my w niej sied­mio­dnio­wą, bar­dzo de­li­kat­ną die­tę ba­zu­ją­cą na wa­rzy­wach, owo­cach i wę­glo­wo­da­nach zło­żo­nych. W „Jak oczy­ścić swój or­ga­nizm, czy­li de­tok­sy dla zdro­wia i uro­dy” idzie­my jed­nak o krok da­lej. Po­ka­zu­je­my aż sie­dem sta­ran­nie do­bra­nych ku­ra­cji oczysz­cza­ją­cych. Każ­da z nich opie­ra się na in­nej fi­lo­zo­fii, gru­pie pro­duk­tów i przede wszyst­kim jest do­sto­so­wa­na do po­trzeb róż­nych osób. Czę­sto jest ci zim­no i masz pro­ble­my z tra­wie­niem? A może zu­peł­nie od­wrot­nie szyb­ko się prze­grze­wasz i nie po­tra­fisz zgu­bić do­dat­ko­wych ki­lo­gra­mów? Wie­dziesz re­gu­lar­ny tryb ży­cia lub funk­cjo­nu­jesz w cha­osie? W two­im menu kró­lu­je żyw­ność wy­so­ko prze­two­rzo­na, mnó­stwo biał­ka, ale mało wa­rzyw i owo­ców? A może ty i two­je dzie­ci cią­gle cho­ru­je­cie i ma­cie ob­ni­żo­ną od­por­ność? Nie­waż­ne. Wśród sied­miu opi­sa­nych przez nas ty­go­dnio­wych diet na pew­no znaj­dziesz tę opty­mal­ną dla sie­bie. Czym się róż­nią? 

Pierw­szych sześć ku­ra­cji w tej książ­ce pre­zen­tu­je­my w okre­ślo­nej ko­lej­no­ści – od naj­mniej do naj­bar­dziej ra­dy­kal­nej. Jed­nak staw­kę za­my­ka de­li­kat­na, ro­dzin­na die­ta osu­sza­ją­ca ze ślu­zu i zwięk­sza­ją­ca od­por­ność. 

I tak pierw­szy de­toks ajur­we­dyj­ski jest naj­bar­dziej uni­wer­sal­ną me­to­dą. Ajur­we­da (naj­star­sza na­uka o zdro­wiu) twier­dzi na­wet, że kit­cha­ri (ro­dzaj ri­sot­ta z ryżu i so­cze­wi­cy sta­no­wią­cy jego pod­sta­wę) rów­no­wa­ży wszyst­kie trzy tzw. do­she (kon­sty­tu­cje okre­śla­ją­ce m.in. typ bu­do­wy cia­ła i tem­pe­ra­ment). Je­dy­nym prze­ciw­wska­za­niem do prze­pro­wa­dze­nia tej die­ty są za­bu­rze­nia tra­wie­nia.

Na­stę­pu­ją­cy po nim de­toks krze­mo­wy opra­co­wa­li­śmy z my­ślą o oso­bach star­szych (rów­nież tych z cho­ro­ba­mi ser­ca), ma­ją­cych pro­ble­my tra­wien­ne, a tak­że z ukła­dem kost­nym i sta­wa­mi. Die­ta ba­zu­ją­ca na bo­ga­tych w krzem ka­szach, wa­rzy­wach i owo­cach świet­nie na­da­je się rów­nież dla osób, któ­re nie chcą już do­świad­czać tzw. efek­tu jojo. Jed­nak szcze­gól­nie oso­by cier­pią­ce na cho­ro­by au­to­im­mu­no­lo­gicz­ne (np. reu­ma­to­idal­ne za­pa­le­nie sta­wów) po­win­ny skon­sul­to­wać tę die­tę ze spe­cja­li­stą. 

Kto może sko­rzy­stać z de­tok­su „w pły­nie”? Oso­by osła­bio­ne, ła­two się wy­zię­bia­ją­ce, w któ­rych ja­dło­spi­sie do­mi­nu­je biał­ko za­rów­no po­cho­dze­nia zwie­rzę­ce­go, jak i ro­ślin­ne­go. Rów­nież wszy­scy ko­cha­ją­cy sło­dy­cze (czę­sto, nie­ste­ty, opar­te na bia­łej mące i cu­krze). Za­li­czasz się do któ­rejś z po­wyż­szych grup? Sprawdź, jak po­pra­wi się two­je sa­mo­po­czu­cie po ty­go­dniu na owo­co­wych kok­taj­lach i zu­pach. 

Con­gee, kle­ik ze zbóż, jest naj­lep­szym roz­wią­za­niem dla wszyst­kich ma­ją­cych po­waż­ne pro­ble­my z tra­wie­niem, cier­pią­cych na aler­gie po­kar­mo­we i nie­do­bo­ry. Dla tych, któ­rzy nie są w sta­nie przy­swo­ić po­kar­mów opar­tych wy­łącz­nie na su­ro­wiź­nie. Con­gee gra pierw­sze skrzyp­ce w de­tok­sie chiń­skim opar­tym na pod­sta­wo­wych za­ło­że­niach me­dy­cy­ny chiń­skiej. Z brą­zo­wym ry­żem i po­rem, ka­szą ja­gla­ną i su­szo­ny­mi owo­ca­mi, a może z ko­mo­są ry­żo­wą i bu­ra­ka­mi? Wy­my­śli­li­śmy sie­dem ro­dza­jów kle­iku – po jed­nym na każ­dy dzień ty­go­dnia. 

Po ra­czej roz­grze­wa­ją­cym de­tok­sie chiń­skim przy­cho­dzi czas na ochło­dze­nie i na­sy­ce­nie (ko­lo­rem zie­lo­nym). Jest on ko­lo­rem od­no­wy, a chlo­ro­fil nie tyl­ko oczysz­cza, ale rów­nież do­sko­na­le re­ge­ne­ru­je or­ga­nizm. W de­tok­sie chlo­ro­fi­lo­wym sta­wia­my więc na wszyst­ko, co jest ro­ślin­ne, świe­że i po brze­gi wy­peł­nio­ne chlo­ro­fi­lem. Po zie­lo­ne kok­taj­le, sa­ła­ty i zupy z do­dat­kiem zie­lo­no­list­nych (m.in. ziół) mogą się­gać oso­by, któ­rym za­wsze jest cie­pło, nie­ma­ją­ce pro­ble­mów z tra­wie­niem i po­trze­bu­ją­ce moc­niej­szej ku­ra­cji oczysz­cza­ją­cej. Rów­nież te chcą­ce zrzu­cić do­dat­ko­we ki­lo­gra­my i po­rząd­nie od­kwa­sić or­ga­nizm. 

De­toks owo­co­wy jest naj­prost­szą i jed­no­cze­śnie naj­bar­dziej ra­dy­kal­ną pro­po­no­wa­ną przez nas me­to­dą. Na czym po­le­ga? Na je­dze­niu wy­łącz­nie wy­bra­nych ze­sta­wów owo­ców. Ten owo­co­wy post mogą prze­pro­wa­dzać cie­płą wio­sną i la­tem ci wszy­scy, któ­rzy mają ten­den­cję do oty­ło­ści, od­czu­wa­nia go­rą­ca i nie cier­pią na prze­rost droż­dży i grzy­bów (np. can­di­dy). Rów­nież ci, któ­rym nie prze­szka­dza­ją mo­no­die­ty i okre­so­we od­czu­wa­nie gło­du. 

Ostat­nia opi­sa­na przez nas die­ta, choć znaj­du­je się na koń­cu, za­li­cza się do naj­de­li­kat­niej­szych. Dla­cze­go? Jej od­bior­ca­mi są przede wszyst­kim dzie­ci (ale rów­nież ro­dzi­ce). To one mają naj­czę­ściej pro­blem z nie­koń­czą­cy­mi się in­fek­cja­mi, prze­zię­bie­nia­mi, ka­ta­ra­mi. Głów­nym wi­no­waj­cą jest... śluz. Sta­no­wi on po­żyw­kę dla wszyst­kich wi­ru­sów i bak­te­rii. Jak z nim wal­czyć? Fa­sol­ka azu­ki, ama­ran­tus, ka­sza ja­gla­na, pie­czar­ki czy dy­nia to tyl­ko nie­któ­re pro­duk­ty, któ­re mają wła­ści­wo­ści osu­sza­ją­ce. Na ich ba­zie przy­go­to­wa­li­śmy sied­mio­dnio­we smacz­ne i do­sto­so­wa­ne do pod­nie­bie­nia dzie­ci menu. 

Po za­po­zna­niu się ze szcze­gó­ło­wy­mi wy­tycz­ny­mi wszyst­kich sied­miu de­tok­sów na­dal nie wiesz, na któ­ry się zde­cy­do­wać? W pod­ję­ciu wła­ści­wej de­cy­zji może po­móc kon­sul­ta­cja u spe­cja­li­sty, np. le­ka­rza me­dy­cy­ny in­te­gra­cyj­nej. 

Nad­zór me­ry­to­rycz­ny nad wszyst­ki­mi przed­sta­wia­ny­mi przez nas ku­ra­cja­mi ob­ję­ła Emi­lia Lo­renc, dia­gno­sta la­bo­ra­to­ryj­ny, do­rad­ca die­te­tycz­ny i bio­log mo­le­ku­lar­ny. Emi­lia, któ­ra łą­czy w swo­jej pra­cy sta­ro­żyt­ną mą­drość me­dy­cy­ny na­tu­ral­nej i współ­cze­snej die­te­ty­ki, na co dzień ukła­da die­ty (m.in. oczysz­cza­ją­ce) in­dy­wi­du­al­nie do­pa­so­wa­ne do po­trzeb swo­ich pa­cjen­tów. Wraz z mę­żem pro­wa­dzą Fun­da­cję In­sty­tut Me­dy­cy­ny In­te­gra­cyj­nej i pro­jekt www.zdro­wy­przedsz­ko­lak.org. Emi­lia pry­wat­nie jest mamą trój­ki dzie­ci.

Eli­mi­nu­je tok­sy­ny, od­kwa­sza, a tym sa­mym po­zwa­la utrzy­mać od­po­wied­nią ilość za­sa­do­wych mi­ne­ra­łów, re­ge­ne­ru­je cia­ło, po­zwa­la od­po­cząć ukła­do­wi po­kar­mo­we­mu i po­pra­wia tra­wie­nie, opóź­nia pro­ces sta­rze­nia or­ga­ni­zmu, wy­ostrza zmy­sły, prze­ciw­dzia­ła aler­giom, re­gu­lu­je wagę, zwięk­sza od­por­ność i po­ziom ener­gii, sprzy­ja do­brej zmia­nie na­wy­ków ży­wie­nio­wych, po­ma­ga osią­gnąć rów­no­wa­gę (za­rów­no fi­zycz­ną, jak i psy­chicz­ną), oczysz­cza układ ner­wo­wy, eli­mi­nu­je skut­ki stre­su i – uwa­ga! – zwięk­sza kon­cen­tra­cję – to tyl­ko część ko­rzy­ści, któ­re po­mo­że ci osią­gnąć do­brze do­bra­na die­ta oczysz­cza­ją­ca. Choć w jej trak­cie może (ale nie musi) się po­ja­wić ból gło­wy, zmę­cze­nie, a na­wet nud­no­ści. Choć mo­żesz po­czuć nie­chcia­ne i la­ta­mi wy­pie­ra­ne emo­cje (ta­kie jak lęk, złość czy smu­tek). Choć przez kil­ka dni mo­żesz wy­glą­dać go­rzej, a na two­jej skó­rze mogą po­ja­wić się nie­do­sko­na­ło­ści (efekt oczysz­cza­nia). Choć wszyst­ko w środ­ku może krzy­czeć: „Nie!”, opie­rać się i wal­czyć... to war­to. Prze­ko­na­li­śmy się o tym wie­lo­krot­nie na przy­kła­dzie wła­snym, zna­jo­mych i osób, któ­re bio­rą udział w na­szych oczysz­cza­ją­cych pro­gra­mach wy­jaz­do­wych. 

Chcesz, aby od­po­wied­nio przy­sto­so­wa­na me­to­da rze­czy­wi­ście po­mo­gła wpro­wa­dzić stan har­mo­nii w two­im cie­le? Trzy­maj się kil­ku naj­waż­niej­szych za­sad, któ­re szcze­gó­ło­wo opi­sa­li­śmy w na­stęp­nym roz­dzia­le („Przy­go­tuj się do de­tok­su”). Od­po­wied­nio przy­go­tuj or­ga­nizm i de­li­kat­nie, krok po kro­ku, „wy­pro­wadź” się z de­tok­su. Jed­nak przede wszyst­kim pa­mię­taj, że po okre­sie oczysz­cza­nia po­wi­nien na­stą­pić czas od­ży­wia­nia – bu­do­wa­nia. To na­tu­ral­ny cykl wy­stę­pu­ją­cy w przy­ro­dzie. Je­śli wciąż bę­dziesz so­bie od­ma­wiać i kon­tro­lo­wać swo­ją die­tę, or­ga­nizm może prze­łą­czyć się na tzw. tryb wal­ki i uciecz­ki. Wów­czas spo­wol­ni się me­ta­bo­lizm, roz­pocz­nie okres ro­bie­nia za­pa­sów (w po­sta­ci tłusz­czu). Nie tyl­ko nie po­pra­wisz swo­je­go sa­mo­po­czu­cia, mo­żesz je znacz­nie po­gor­szyć... 


DLA­CZE­GO WAR­TO SIĘ OCZYSZ­CZAĆ?
– OPO­WIA­DA EMI­LIA LO­RENC, WSPÓŁ­PRA­CU­JĄ­CA Z NAMI SPE­CJA­LIST­KA

Każ­de­go dnia chło­nie­my tok­sy­ny, któ­re prze­do­sta­ją się do na­sze­go or­ga­ni­zmu po­przez pi­cie wody, od­dy­cha­nie i je­dze­nie. Za­kwa­sza­my or­ga­nizm tok­sy­na­mi. Za­bu­rza­my we­wnętrz­ną rów­no­wa­gę. Jest ona pod­sta­wą do za­cho­wa­nia zdro­wia. Nasz or­ga­nizm po­wi­nien mieć od­czyn lek­ko za­sa­do­wy. Kie­dy za­kwa­sza­my śro­do­wi­sko we­wnętrz­ne, da­je­my pod­sta­wę do roz­wi­ja­nia się cho­rób. Jed­nak przede wszyst­kim, usu­wa­jąc tok­sy­ny, ni­we­lu­je­my skut­ki co­dzien­ne­go stre­su, któ­ry jest pod­sta­wo­wym czyn­ni­kiem po­wo­du­ją­cym dys­har­mo­nię w or­ga­ni­zmie. 

Waż­nym ele­men­tem pra­wi­dło­we­go oczysz­cza­nia jest od­po­wied­nio do­bra­na, do­sto­so­wa­na do in­dy­wi­du­al­nych po­trzeb die­ta. Aby zwięk­szyć efek­tyw­ność de­tok­su, moż­na do­łą­czyć do nie­go ak­tyw­ność fi­zycz­ną (naj­le­piej spraw­dza się de­li­kat­na joga, co­dzien­ne spa­ce­ry) i tech­ni­ki od­de­cho­we czy me­dy­ta­cję. 

Pa­mię­taj­my, że po­sty są dla nas czymś zu­peł­nie na­tu­ral­nym. Od se­tek lat to jed­na z naj­bar­dziej sku­tecz­nych me­tod le­cze­nia wie­lu cho­rób. To rów­nież do­sko­na­ły mo­ment, aby zro­zu­mieć swój or­ga­nizm i na­uczyć się ra­dzić z wła­sny­mi ogra­ni­cze­nia­mi. Jak pi­sze dr Kush Bhar­ga­va w „Daj­my szan­sę na­tu­rze”: „Post jest jed­nym z naj­waż­niej­szych i naj­tań­szych le­ków na­tu­ral­nych (...)”. Moż­na go jed­nak sto­so­wać przez krót­ki czas! Nie po­wi­nien się stać pod­sta­wą na­szej co­dzien­nej die­ty, po­nie­waż może do­pro­wa­dzić do du­żych nie­do­bo­rów w or­ga­ni­zmie.
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JAK PRZY­GO­TO­WAĆ SIĘ DO DE­TOK­SU?

Jed­nym z pierw­szych de­tok­sów, któ­re w ży­ciu prze­pro­wa­dzi­łam (głów­ny cel: od­chu­dza­nie), była gło­dów­ka na so­kach pod okiem pew­nej Ja­pon­ki. Do te­ma­tu przy­stą­pi­łam zu­peł­nie nie­przy­go­to­wa­na. Z dnia na dzień od­sta­wi­łam al­ko­hol, mię­so i sło­dy­cze. Roz­po­czę­łam post... Czu­łam się po­twor­nie. Dru­gie­go dnia owład­nę­ły mną nud­no­ści i ból gło­wy, któ­re trze­cie­go dnia przy­bra­ły for­mę ostrych wy­mio­tów i dresz­czy. Nie by­łam w sta­nie pra­co­wać i nor­mal­nie funk­cjo­no­wać. Wy­trzy­ma­łam 5 dni (pla­no­wa­łam 7). Z de­tok­su wy­cho­dzi­łam rów­nie dra­stycz­nie, jak go roz­po­czy­na­łam. Efekt? Stra­co­ne 2 ki­lo­gra­my od­zy­ska­łam z na­wiąz­ką. Przez kil­ka ty­go­dni po oczysz­cza­niu cier­pia­łam na roz­strój żo­łąd­ka. Czę­sto bo­la­ła mnie gło­wa. Do­pie­ro nie­daw­no zro­zu­mia­łam, dla­cze­go tak cięż­ko znio­słam ten post. Co naj­mniej z trzech po­wo­dów. Po pierw­sze, źle do­bra­łam ku­ra­cję oczysz­cza­ją­cą. Po la­tach w ga­bi­ne­cie le­ka­rza ajur­we­dyj­skie­go do­wie­dzia­łam się, że oso­by z moim tem­pe­ra­men­tem, bu­do­wą cia­ła i tra­wie­niem ab­so­lut­nie nie po­win­ny sto­so­wać ta­kich ra­dy­kal­nych me­tod. Po dru­gie, przed roz­po­czę­ciem ku­ra­cji wstęp­nie nie od­kwa­si­łam or­ga­ni­zmu. Po trze­cie, po za­koń­cze­niu de­tok­su od razu wró­ci­łam do sta­rych na­wy­ków ży­wie­nio­wych. Za­bu­rzy­łam w ten spo­sób jesz­cze bar­dziej rów­no­wa­gę w or­ga­ni­zmie. 


JAK OD­PO­WIED­NIO PRZY­GO­TO­WAĆ OR­GA­NIZM DO DE­TOK­SU?

5–7 dni przed roz­po­czę­ciem każ­dej opi­sa­nej przez nas ku­ra­cji oczysz­cza­ją­cej (wy­ją­tek sta­no­wi de­li­kat­na, ro­dzin­na die­ta osu­sza­ją­ca i zwięk­sza­ją­ca od­por­ność) wstęp­nie od­kwaś or­ga­nizm. W tym celu za­sto­suj na­stę­pu­ją­ce mo­dy­fi­ka­cje die­ty:

• wy­eli­mi­nuj wszyst­kie używ­ki m.in. al­ko­hol, pa­pie­ro­sy,

• od­staw kawę i her­ba­ty bo­ga­te w te­inę – wy­ją­tek może sta­no­wić jed­na, dwie fi­li­żan­ki zie­lo­nej her­ba­ty dzien­nie (naj­le­piej her­ba­ty ja­śmi­no­wej, któ­ra nie jest tak wy­chła­dza­ją­ca),

• od­staw żyw­ność wy­so­ko prze­two­rzo­ną, na­biał, bia­ły, ra­fi­no­wa­ny cu­kier i mąkę pszen­ną,

• wy­eli­mi­nuj z die­ty mię­so, ryby i jaj­ka,

• wy­eli­mi­nuj z die­ty ra­fi­no­wa­ną sól, za­stąp ją naj­le­piej solą hi­ma­laj­ską.

 

Two­ja die­ta po­win­na się opie­rać na:

• wa­rzy­wach, ro­śli­nach strącz­ko­wych i owo­cach,

• wę­glo­wo­da­nach zło­żo­nych, m.in. ka­szach, peł­no­ziar­ni­stych zbo­żach,

• tłusz­czach po­cho­dze­nia ro­ślin­ne­go, m.in. oli­wie z pierw­sze­go tło­cze­nia, ma­śle skla­ro­wa­nym, ole­ju ko­ko­so­wym (za­rów­no ra­fi­no­wa­nym, jak i nie­ra­fi­no­wa­nym), zim­no­tło­czo­nych ole­jach (rze­pa­ko­wy, lnia­ny lub z lnian­ki) do­da­wa­nych tuż przed po­da­niem po­sił­ków i na zim­no,

• du­żej ilo­ści (oko­ło 2–3 li­trów dzien­nie) cie­płej wody z im­bi­rem i cy­try­ną,

• zio­łach – her­ba­ty za­wie­ra­ją­ce te­inę mo­żesz za­stą­pić po­krzy­wą, me­li­są lub czyst­kiem,

• je­śli czu­jesz po­trze­bę je­dze­nia chle­ba, za­stąp pszen­ny chleb (na­wet ra­zo­wy) żyt­nim, gry­cza­nym lub do­brej ja­ko­ści or­ki­szo­wym na za­kwa­sie.


CO JEŚĆ PO ZA­KOŃ­CZE­NIU DE­TOK­SU?

Two­je menu po de­tok­sie po­win­no być przede wszyst­kim lek­ko­straw­ne. Od 5 do 7 dni po oczysz­cza­niu sto­suj się do tych sa­mych za­sad, któ­rych prze­strze­ga­łeś, przy­go­to­wu­jąc się do nie­go. Pa­mię­taj, że ko­niec oczysz­cza­nia jest naj­lep­szym mo­men­tem na wpro­wa­dze­nie trwa­łej, do­brej zmia­ny Two­ich na­wy­ków ży­wie­nio­wych. Wy­star­czy odro­bi­na uważ­no­ści i de­ter­mi­na­cji. 

De­toks war­to po­wta­rzać co ja­kiś czas. Opty­mal­nie: dwa razy do roku. Naj­le­piej wio­sną i wcze­sną je­sie­nią, kie­dy wa­run­ki po­go­do­we nie są eks­tre­mal­ne. Uni­kaj ku­ra­cji oczysz­cza­ją­cych, kie­dy za oknem robi się na­praw­dę zim­no. Dla­cze­go? Twój or­ga­nizm w tym trud­nym okre­sie oczysz­cza­nia po­wi­nien czuć się jak naj­bar­dziej kom­for­to­wo. 


KTO NIE PO­WI­NIEN DE­CY­DO­WAĆ SIĘ NA KU­RA­CJĘ OCZYSZ­CZA­JĄ­CĄ?

• ko­bie­ty w cią­ży,

• mat­ki kar­mią­ce,

• oso­by prze­wle­kle cho­re bez uprzed­niej kon­sul­ta­cji z le­ka­rzem.


CZY W TRAK­CIE OCZYSZ­CZA­NIA PO­WI­NIE­NEŚ KO­RZY­STAĆ TYL­KO Z EKO­LO­GICZ­NYCH WA­RZYW I OWO­CÓW?

Je­śli masz taką moż­li­wość, to jak naj­bar­dziej tak. Mamy jed­nak świa­do­mość, że w Pol­sce eko­lo­gicz­na żyw­ność na­dal jest zbyt dro­ga i nie jest ogól­nie do­stęp­na (szcze­gól­nie w mniej­szych miej­sco­wo­ściach). Ku­pu­jąc wa­rzy­wa i owo­ce, kie­ru­je­my się więc zdro­wym roz­sąd­kiem. Czy sły­sza­łeś o tzw. czy­stej pięt­na­st­ce i par­szy­wej dwu­na­st­ce? Ta pierw­sza to wa­rzy­wa i owo­ce, któ­re prak­tycz­nie nie wchła­nia­ją pe­sty­cy­dów. 

 

Do czy­stej pięt­nast­ki za­li­cza­my: 	

• ana­na­sy • awo­ka­do • ka­pu­stę • ba­kła­ża­ny • ce­bu­lę • ku­ku­ry­dzę (w tym wy­pad­ku na­le­ży uwa­żać, aby nie była ge­ne­tycz­nie mo­dy­fi­ko­wa­na) • pa­pa­ja • ar­bu­zy • gro­szek • szpa­ra­gi • kiwi • me­lo­ny • słod­kie ziem­nia­ki • grejp­fru­ty • man­go.

 

Z ko­lei par­szy­wa dwu­nast­ka to wa­rzy­wa i owo­ce, któ­re war­to ku­po­wać z upraw eko­lo­gicz­nych lub ze spraw­dzo­ne­go źró­dła (wła­sny ogró­dek, za­przy­jaź­nio­ny rol­nik etc.). Dla­cze­go? Gro­ma­dzą one w so­bie naj­więk­szą ilość tok­sycz­nych związ­ków. 

Na tej „par­szy­wej” li­ście znaj­du­ją się:

• wi­no­gro­na • ziem­nia­ki • nek­ta­ryn­ki • pa­pry­ka • jabł­ka • tru­skaw­ki • brzo­skwi­nie • se­ler • ja­go­dy • szpi­nak • wi­śnie • jar­muż.


JAKĄ WODĘ NAJ­LE­PIEJ PIĆ W TRAK­CIE OCZYSZ­CZA­NIA?

Woda jest klu­czo­wym ele­men­tem oczysz­cza­nia. Bar­dzo wspie­ra nasz or­ga­nizm w pro­ce­sie usu­wa­nia tok­syn. Waż­ne jest, aby w trak­cie de­tok­su pić wodę do­brej ja­ko­ści. Jed­nak ta w pla­sti­ko­wych bu­tel­kach jest za­nie­czysz­czo­na sub­stan­cja­mi tok­sycz­ny­mi, któ­re prze­do­sta­ją się do niej z opa­ko­wa­nia. Je­śli to moż­li­we ku­puj więc wodę w szkla­nych bu­tel­kach lub za­in­we­stuj w od­po­wied­ni filtr i/lub jo­ni­za­tor.


JAK NAJ­LE­PIEJ WSPO­MÓC PRO­CES OCZYSZ­CZA­NIA?

W każ­dym roz­dzia­le opi­sa­li­śmy róż­ne me­to­dy wspo­ma­ga­ją­ce pro­ces usu­wa­nia tok­syn z or­ga­ni­zmu. Znaj­dziesz wśród nich pro­ste tech­ni­ki od­de­cho­we, ką­pie­le czy ma­sa­że. Chce­my jed­nak pod­kre­ślić, że jed­nym z naj­więk­szych wro­gów współ­cze­sne­go czło­wie­ka jest nie wy­so­ko prze­two­rzo­ne je­dze­nie czy za­nie­czysz­czo­ne śro­do­wi­sko, lecz... stres. To on za­bu­rza na­sze tra­wie­nie i przy­czy­nia się do po­wsta­wa­nia tok­syn w or­ga­ni­zmie. Nie zna­my lep­sze­go na­rzę­dzia prze­ciw­dzia­ła­ją­ce­go jego skut­kom niż me­dy­ta­cja/re­lak­sa­cja/mo­dli­twa, czy­li spro­wa­dze­nie umy­słu do chwi­li obec­nej. W trak­cie każ­dej ku­ra­cji oczysz­cza­ją­cej za­le­ca­my czas wy­ci­sze­nia, sku­pie­nia się nad tym, co tu i te­raz. Jest to do­sko­na­ły mo­ment, aby po­znać swój or­ga­nizm, zro­zu­mieć go i na­uczyć się ra­dzić ze swo­imi ogra­ni­cze­nia­mi...

 

Re­lak­sa­cja – prak­tycz­nie w trak­cie więk­szo­ści ku­ra­cji oczysz­cza­ją­cych, któ­re prze­pro­wa­dzi­łam (a było ich kil­ka­na­ście), to­wa­rzy­szy­ły mi złość, lęk, smu­tek, nie­po­kój. Za­ob­ser­wo­wa­łam na­wet pew­ną za­sa­dę. Im bar­dziej ra­dy­kal­ną me­to­dę sto­so­wa­łam, a tym sa­mym im bar­dziej by­łam głod­na, tym in­ten­syw­niej od­czu­wa­łam wszyst­kie emo­cje. Z po­mo­cą pod­czas owo­co­wych gło­dó­wek przy­cho­dzi­ła mi więc wspo­mnia­na re­lak­sa­cja. Po­ma­ga­ła prze­nieść uwa­gę z obo­la­łe­go cia­ła i ata­ko­wa­ne­go plą­ta­ni­ną my­śli umy­słu, do środ­ka. Po­czuć spo­kój. Świet­ną i pro­stą tech­ni­ką re­lak­sa­cyj­ną, któ­ra do­dat­ko­wo wspo­mo­że pro­ces oczysz­cza­nia, jest prze­no­sze­nie uwa­gi na po­szcze­gól­ne, waż­ne cen­tra ener­ge­tycz­ne (zda­niem me­dy­cy­ny Wscho­du) w cie­le. Po pierw­sze, usiądź wy­god­nie, ale z wy­pro­sto­wa­nym krę­go­słu­pem. Za­mknij oczy, a dło­nie od­wró­co­ne do su­fi­tu prze­nieś na ko­la­na. Od­dy­chaj głę­bo­ko, na­tu­ral­nie (nie for­suj wde­chu i wy­de­chu) i spo­koj­nie. Prze­nieś uwa­gę na ostat­ni od­ci­nek ko­ści ogo­no­wej. Cały czas, spo­koj­nie od­dy­cha­jąc, miej na uwa­dze ten sam punkt. Wy­ko­naj 20 wde­chów i wy­de­chów, a na­stęp­nie prze­nieś uwa­gę na punkt mię­dzy or­ga­na­mi roz­rod­czy­mi, a krę­go­słu­pem. Cały czas, spo­koj­nie od­dy­cha­jąc, miej na uwa­dze ten sam punkt. Wy­ko­naj 20 wde­chów i wy­de­chów. Te­raz prze­nieś uwa­gę na pę­pek. Po­stę­puj ana­lo­gicz­nie jak w przy­pad­ku dwóch pierw­szych punk­tów. Po 20 spo­koj­nych wde­chach i wy­de­chach prze­nieś uwa­gę na śro­dek klat­ki pier­sio­wej na wy­so­ko­ści ser­ca. Wy­ko­naj 20 spo­koj­nych od­de­chów, a na­stęp­nie prze­nieś uwa­gę na na gar­dło. Po­stę­puj ana­lo­gicz­nie jak w przy­pad­ku po­zo­sta­łych punk­tów, a na­stęp­nie prze­nieś uwa­gę na punkt mię­dzy brwia­mi. Weź 20 głę­bo­kich od­de­chów. Na za­koń­cze­nie prze­nieś uwa­gę na czu­bek gło­wy. Wy­ko­naj ostat­nich 20 spo­koj­nych od­de­chów. Mo­żesz po­sie­dzieć jesz­cze chwi­lę z za­mknię­ty­mi ocza­mi, a na­stęp­nie otwo­rzyć oczy. Uwa­ga: to ćwi­cze­nie mo­żesz wy­ko­ny­wać raz lub na­wet dwa razy dzien­nie (je­śli od­czu­wasz taką po­trze­bę). Inną świet­ną tech­ni­ką re­lak­sa­cyj­ną jest prze­no­sze­nie uwa­gi na od­dech. 


[image: F 19]



 



Za­pra­sza­my do za­ku­pu peł­nej wer­sji książ­ki
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