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Przedmowa

Drogi Czytelniku

7 badan przeprowadzonych w styczniu 2006 roku wynika, ze 40% badanych Polakdw
nie uswiadamia sobie obecnosci toksyn w organizmie', a ponad potowa nie dostrze-
ga zagrozenia toksynami w miejscu pracy i nauki.

Zwigzki toksyczne sg wszechobecne we wspdtczesnym srodowisku, znalez¢ je mozna
w wodzie, glebie i zywnosci. Wystepujg zazwyczaj w matych dawkach i niskim steze-

niu, ale przez dtugoletnie oddziatywanie mogg doprowadzi¢ do znacznego ostabie-
nia organizmu, obnizenia odpornosci, chronicznego zmeczenia oraz rozwoju choréb.

W walce z toksynami wskazane jest oczyszczanie organizmu. Wiedza na femat me-
fod oczyszczania wymaga usystematyzowania i zracjonalizowania.

Z naszego opracowania dowiedzq sie Panstwo, czym sg toksyny, jakie sg gtdwne ich
zrédta i wjaki sposdb mozemy zmniejszy< wehtanianie szkodliwych substancji przez
nasz organizm.

Mamy takze nadzieje, ze informacje zawarte w tym opracowaniu pomogg Panstwu
zrozumiec istote oczyszczania i przyblizg zasady stosowania bezpiecznej i skutecznej
kuracji oczyszczajqgcej.

prof. dr hab. wona Wawer
dr Ewa Matyska

' Badania TNS OBOP ,,Swiadomoi¢ Polakéw na temat toksyn™, styczen 2006, dia MethodDraine Detox.




Czy mozemy ;
spokojnie ignorowac
toksyny?

Farmaceuci znajq
powiedzenie Paracelsusa:
~dawka czyni trucizne”.

Mowigc o truciznach, myslimy zazwyczaj

o groznym cyjanku, arszeniku, strychninie,

cykucie, kurarze, znanych ze szkolnych
lekciji i kryminatéw. Budzg groze, bo dzio-
tajg w matych dawkach i sg tajemnicze.
Jednak prawdopodobienstwo, ze sie

z nimi zetkniemy, jest niewielkie. Napraw-
de grozne sqg zwigzki chemiczne obecne
W naszym Srodowisku i w zywnosci — nie
zauwazamy ich, nie czujemy ich smaku,
a towarzyszg nam przez kilkkadziesigt lat
w domu i w pracy. Nawet gdy styszymy
o nich w mediach - zazwyczaj nie przej-
mujemy sie tymi informacjami, ponie-
waz stezenia tych zwigzkdéw sg na ogot
bardzo mate.

Czy mozemy jednak te wiadomosci
spokojnie ignorowac?2 Farmaceuci znajg
powiedzenie Paracelsusa: ,,dawka czyni
trucizne". Wielko$¢ dawki decyduje tez
o trujgcym lub leczniczym dziataniu leku.
Nie ma substancji doskonale obojetnej,
kazda moze oddziatywac na cztowieka,
problem tylko w tym, jak dtugo dziata

i w jakim stezeniu. Kazdq substancjg
mozna sie otfru¢, jesli dawka jest wystar-
Czajgco wysoka.

Dos¢ czesto zdarzajg sie przypadkowe
ostre zatrucia substancjami chemiczny-
mi, poniewaz w domu i w pracy stosu-
jemy ogromnq liczbe produktdw prze-
mystu chemicznego, mamy dostep do
farb, rozpuszczalnikdw, siinych srodkdw
czyszczgcych, bakteriobdjczych. Dia-

gnozowaniem i leczeniem ostrych zatru¢
zajmujq sie specjalistyczne oddziaty
szpitalne i lekarze toksykolodzy. W przy-
padku ostrego zatrucia pacjent musi
natychmiast trafi¢ w rece fachowcow,
ktérzy zastosujg odpowiednie terapie

i ewentualnie odfrutki.

Poziom naszej wiedzy o chronicznych
zatruciach bardzo matymi dawkami tok-
syn, obecnych w srodowisku, jest bardzo
niski.

Konwencja Sztokholmska
i yparszywa dwunastka”

Rozwdj cywilizacji dat nam szereg wspa-
niatych wynalazkdéw, dzieki ktorym zycie
zrobito sie wygodniejsze i bezpieczniej-
sze, adle skomasowaty sie tez negatywne
zjawiska, takie jak: skazenie gleb, wod

i zywnosci (poprzez np. srodki owadobdj-
cze), smog utrudniajgcy zycie w mia-
stach, deficyt wody pitnej, zagrozenie
wyginieciem wielu gatunkdw zwierzgt

i ro$lin, wycinanie laséw, zagrozenia
awariami, katastrofy tankowcdw, nieko-
rzystne zmiany klimatyczne, tzw. "efekt
cieplarniany” i “*dziura ozonowa".

Problemy te zostaty dostrzezone przez
sSwiatowq spotecznosc i podijeto proby
przeciwdziatania im w skali miedzy-
narodowej. W 2001 roku 122 panstwa
uchwality fzw. Konwencje Sztokholmskg,
poswieconq problemowi tfrwatych za-



nieczyszczen, ktére majg grozny wptyw
na ludzkie zdrowie i zycie. Na wstepnej
liscie Konwencji wymieniono 12 najnie-
bezpieczniejszych (popularnie nazywa-
nych ,,parszywqg dwunastkq”): dioksyny,
furany, polichlorowane bifenyle (PCBs),
heksachlorobenzen (HCB), dziewiec¢
pestycydow: aldryna, chlordan, diel-
dryna, DDT, endryna, heptachlor, mirex,
toksafen. Lista nie jest zamknieta, moze
zostac poszerzona. Zwigzki polichloro-
wane rozktadajg sie w glebie nawet
przez kilkadziesigtf lat, a sg wykrywane
w zywych organizmach, roslinach, glo-
nach, rybach, ttuszczu zwierzgt. Znajdo-

wano je takze w ptynach ustrojowych
cztowiekal

Zanieczyszczenie Srodowiska jest nie tylko
problemem globalnym, ale takze indy-
widualnym, poniewaz toksyczne zwigzki
organiczne, metale ciezkie, niektére leki
akumulujgc sie w organizmie oddziatujg
niekorzystnie na nasze zdrowie. Powinni-
sSmy zaczgc¢ zwracac uwage na jakose
zywnosci i kosmetykdéw, ktérych uzywa-
my, a takze nie naduzywac lekéw. Warto
otaczac sie naturalnymi surowcami, pic¢
odpowiednio duzo czystej wody i korzy-
stac ze skarbow natury.

Anna Faber - liderka zespotu Faber Blue

wJestem osobqg zyjgcqg bardzo
intfensywnie i dlatego traktuje
OCzyszCczanie organizmu
powaznie.

Poniewaz poftrzebuje duzo energii

do tworzenia nowych rzeczy na sce-
nie oraz do codziennosci, ktéra tez
jest wyzwaniem, znalaztam dla siebie
kilka sposobdw na oczyszczanie or-
ganizmu na co dzieh, w tzw. , mie-
dzyczasie”, szybko i skutecznie.

Sg to mate krople, ktére drgzq skate:

- wybieram zdrowe jedzenie, ktére zgod-
nie z kuchniqg ,,Pieciu Przemian” dopra-
wiam rozgrzewajgcymi przyprawami,
aby nie tylko odzywiato, ale i leczyto!
To dziata! Gotowana kawa z imbirem,
szczypta kardamonu do herbatki mojej
corki, jeden maty gozdzik w pieczonym
jabtku

Efeki: mniej infekcji, wiecej
wewnetrznego ciepta.

- codziennie chodze na spa-
cer , podczas ktérego Swiado-
mie, gteboko oddycham

- wierze w uzdrawiajgcg moc ziét; po-
niewaz czesto zapominatam zaparzyé
mieszanke, preferuje gotowe suple-
menty diety, w sktad ktérych wchodzg
ziota o dziataniu oczyszczajgcym

- 0Czyszczam organizm z napiec dnia
w kgpieli z solg (wybieram sole natu-
ralne, bez sztucznych ulepszaczy).

Najbardziej zdumiewajgce jest dla
mnie, jak tatwo jest osiggngc wiele, jesli
rozpoczynamy od dobrych, matych
nawykéw. Dlatego

oprocz wielkich

planéw pt. ,juz te-

raz Nna pewno pPo-

jade na tygodnio-

wy detox, zrobie

post, gruntownie

sie oczyszcze itp.”

wybieram mate

oczyszczajgce

kroczki, ale robio-

ne konsekwentnie,

na co dzien."”

Rozdziat 2

Jak toksyny
dziatajqg
na organizm

To, czy frucizna oddziatuje lokalnie, czy na caty
organizm, zalezy w znacznym stopniu od jej dawki
i mozliwosci przenikania do tkanek. Substancje nie-
rozpuszczalne w wodzie i ttuszczach majg znikomg
szanse wchtongc sie z przewodu pokarmowego

i zadziata¢ toksycznie.

Wptyw toksyny na organizm zalezy tez od mozliwosci
samoistnego odtrucia, czyli od sprawnosci watroby,
ptuc i nerek, dzieki ktérym mozliwe jest jej ostateczne
wydalenie. Niestety, niektdre trucizny gromadzg sie
w narzgdach, co niezwykle ufrudnia ich usuniecie

z organizmu. Jedne substancje kumulujqg sie silniej

i na dtuzej, inne stabiej i na krotko. Sq takie, ktdre
mogq przez lata tkwi¢ w okre§lonych narzgdach.
Miejscem trwatego magazynowania niepotrzeb-
nych zwigzkdw i trucizn jest najczesciej uktad kostny,
wtosy i paznokcie (np. w przypadku metali ciezkich).

Najbardziej niebezpieczne sqg takie trucizny, ktére
wptywajg na uposledzenie podstawowych funkcji
wszystkich komorek ustroju. Szczegdlnie toksycz-

ne sqg te zwigzki chemiczne, ktére niszczg uktady
oddychania komérkowego (cyjanki, siarkowodor).
Wdychany tlenek wegla (znany jako czad) wypiera
we krwi tlen z potgczen z hemoglobing uniemozli-
wiajgc jego tfransport i wykorzystanie przez organizm.
Czes¢ trucizn dziata niszczgco, czego skutkiem jest
bezposrednie uszkodzenie komodrek organizmu.



Obszary najbardziej
narazone

na zanieczyszczenia motory-
zacyjne znajdujq sie w poblizu
drog, szczegolnie w miastach.

Ruch
samochodowy

Szybki rozwdj motoryzacji na poczatku lat
dziewiecdziesigtych spowodowat wzrost
degradaciji srodowiska. Spaliny samocho-
dowe, mikroczgstki gumy z opon, z okta-
dzin hamulcow tworzg charakterystyczne

zapylenie w miejscach o duzym ruchu.

Silniki spalinowe emitujg zwigzki metali
ciezkich, gtdwnie cyne oraz cynk. Jesz-
cze 10-20 lat temu gtéwnym problemem
byt otdw obecny w etylinie. Oceniano,
ze samochody emitowaty rocznie nawet
500 tysiecy ton otowiu. Obecnie dzieki
powszechnemu zastosowaniu benzyny
bezotowiowej to zagrozenie znacznie
zmalato. llos¢ otowiu przedostajgcego
sie do powietrza ze spalin samochodo-
wych w skali globalnej byta i jest znikoma
w poréwnaniu z iloécig, ktéra znajduje
sie w srodowisku z przyczyn naturalnych.
Jednak na gesto zaludnionych terenach
przemystowych zaobserwowano zwiek-
szong zawarto$¢ otowiu.

Obszary najbardziej narazone na zanie-
czyszczenia motoryzacyjne znajdujq sie

w poblizu drég, szczegdlnie w miastach.
Uwazano, ze problem zanieczyszczania
srodowiska przez spaliny samochodowe
rozwiqzq katalizatory. Jednak w powietrzu
nad jezdniq i w pytach ulicznych stwier-
dzono obecno$¢ platyny emitowanej

wtasnie przez katalizatory. Sg to obecnie
ilosci niewielkie, ale rosngce.

Toksycznos$¢ otowiu jest dobrze udoku-
mentowana i znana od dawna, dlatego
zaleznosci pomiedzy iloscig spalane;j
benzyny otowiowej a stezeniem otowiu
w powietrzu, glebie i roslinach oraz np.
krowim mleku byty infensywnie bada-
ne. Jak oddziatuje na organizm ludzki
platyna? Informacje na ten femat
pochodzqg z badan prowadzonych

u ludzi pracujgcych w przemysle che-
micznym, gdzie stosowano katalizatory
platynowe. Wiadomo, ze sole platyny sg
silnymi alergenami, dziatajg toksycznie
na ptdd i powodujg uszkodzenia nerek.
Na szczescie ilos¢ platyny na drogach

i wich najblizszych okolicach nie jest jesz-
cze na tyle wysoka, aby mogta stanowi¢
dla nas zagrozenie.

Zanieczyszczenia
organiczne:
pestycydy oraz dioksyny

Rozwdj przemystowy po Il wojnie $wia-
tfowej doprowadzit do gwattownego
upowszechnienia syntetycznych zwigz-
kéw przeznaczonych do zwalczania
insektéw, gryzoni czy chwastéw. Chemi-
kalia te projektowano tak, aby utrzy-
mywaty sie dtugo w srodowisku i miaty
szkodliwe dziatanie na docelowe gatunki
szkodnikéw, a réwnoczesnie nie uszka-
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dzaty pozostatych organizméw. Niestety,
historia fakich substanciji, jak pestycydy,
pokazata ich niszczgce dziatanie na
wszystkie organizmy. Pestycydy byty
uzywane w wielkich ilosciach i rozpy-
lane na duzych obszarach. Nastepnie
sptukiwane z deszczem trafiaty do wod
powierzchniowych, rzek i mérz.

Dlaczego pestycydy i dioksyny sg tak
niebezpieczne? Mozna wymienic przy-
najmniej kilka powodoéw:

1. Zwigzki te frudno sie rozktadajqg
i dtugo pozostajg w sSrodowisku.

2. Sg mato lotne, wolno parujq.

Po dostaniu sie do atmosfery sg
unoszone przez prqdy powietrzne
i opadajq tysigce kilometrow od
miejsca emisji, np. w Antarktyce.
Im zimniejszy klimat, tym trudniej
parujq i rozktadajq sie, przez co
akumulujg sie gtownie w poétnoc-
nych krajach naszego globu.

3. Stabo rozpuszczajqg sie w wodzie,
a dobrze w ttuszczach. Akumulujg
sie wiec w tkankach ftuszczowych
organizmow zywych (ryb mor-
skich), przez co w miare posuwa-
nia sie w gére tancucha pokar-
mowego ich stezenie rosnie.

4. Szkodzg organizmom zywym na-
wet w bardzo matych stezeniach,
zaburzajg dziatanie uktadu hormo-
nalnego (tarczycy), uposledzaja
uktad odpornosciowy, przyczynia-
jg sie do powstawania nowotwo-
réw, zaktdcajg procesy uczenia
sie i prawidtowego rozwoju.

Na negatywne dziatanie zanieczyszczen
organicznych najbardziej narazone sq
najmtodsze dzieci i kobiety, aich skutki
moggq sie ujawni¢ dopiero w nastepnym
pokoleniu.

Antybiotyki N

Pierwsze dawki penicyliny otrzymali
alianccy zotnierze w czasie drugiej wojny
Swiatowej. Mineto pd&t wieku i produkcija
antybiotykéw na $wiecie oceniana jest

na 100-200 tysiecy ton rocznie, z czego
wiekszos¢ otrzymujg zwierzeta. Anty-
biotyki to wspdtczesna ,,bron biologicz-
na”, trwa wiec wyscig miedzy tempem
wprowadzania nowych zwigzkow

a vodparnianiem sie bakterii. Lekarze

i weterynarze rzadko zdajqg sobie spra-
we z ekologicznych skutkdw stosowania
antybiotykéw.

Odchody zwierzat, w ktérych sq resztki
antybiotykéw, stosowane jako nawdz
zmieniajq profil bakterii w glebie oraz

w wodach strumieni i jezior. W srodowisku
rozwijajq sie szczepy bakterii opornych

i bardziej zjadliwych. Roénie liczba infek-
cji, w stosunku do ktérych medycyna jest
bezsilna, a jedng z przyczyn tego wzrostu
jest naduzywanie antybiotykdw o szero-

kim spekfrum dziatania.

,Choroba malarzy”

W wielu krajach europejskich, wirdéd du-
zych grup pracownikéw produkujgcych
farby i wykonujgcych prace malarskie
przy pomocy farb rozpuszczalnikowych,
stwierdzano zesp ot objawdw zwany
»syndromem rozpuszczalnikowym”

lub ,,chorobg malarzy”.

Objawy lekkiego zatrucia niewiele réznig
sie tu od stanu upojenia alkoholowego,
natomiast ciezkie przypadki sg podobne
do obrazu choroby Alzheimera. Remont
domu i malowanie mieszkania to cze-
ste przyczyny zatru¢ uzywanymi przy tej
okazji chemikaliami. Zatrucie farbami

i lakierami zawierajgcymi szkodliwy dla
ludzi benzen i nitrobenzen wywotuje bdl
gtowy i mdtosci.

161 +
1825 3

Aluminium
to neurotoksyna

Kiedy$ uwazano, ze aluminium jest pier-
wiastkiem obojetnym dla zdrowia, ale
obecnie jego toksycznos¢ nie budzi juz
zadnych watpliwosci. Rola aluminium
interesuje naukowcoéw od ponad 100
lat. Badania epidemiologiczne pokazaty
wiecej przypadkdéw choroby Alzhei-
mera w rejonach o wysokim stezeniu

aluminium w wodzie wodociggowej

(np. w Edynburgu). Aluminium dostarcza-
ne jest tez z zywnosciq, a jego gtowne
zrédta to: proszek do pieczenia, zwigzki
przeciwzbrylajgce oraz emulgujgce, nie-
ktére leki, herbata (z cytrynq), warzywa
lisciaste (satata, liscie pietruszki). Wieksza
ilo$¢ aluminium moze sie dostac¢ do or-
ganizmu w wyniku gotowania kwasnych
potfraw w aluminiowych garnkach. Dla-
tego konieczna jest wymiana garnkow
aluminiowych na stalowe.

10
Dodatki (Y
do zywnosci A
Do konserwowania miesa czy ryb od wie-
kéw stosowano solenie i wedzenie, bo
zepsuta, splesniata zywnos¢ byta grozna
dla zdrowia. Rozwdj szkodliwych dla ludzi
mikroorganizméw mozna zatrzymacd
przez pasteryzacje w wysokiej tempera-
furze lub dzieki zastosowaniu substancji
dziatajgcych hamujgco lub niszczgco

na bakterie, drozdze i plesnie.

Barwniki syntetyczne:

E 102 (tartrazyna)

Obecnie jako konserwanty i przeciw-
utleniacze stosuje sie m.in.: zwiqzki siarki,
witamine C, benzoesany (jako Srodki anty-
bakteryjne oraz przeciwgrzybicze), zwigzki
azotu (w produktach miesnych). Koniecz-
ne jest sprawdzanie zawartosci wszystkich
sktadnikow na opakowaniu produktu, bo
dodatki te, obecne nawet w matych ilos-
ciach, wykazujg dziatanie alergizujgce.

Obliczono, ze przecietne dzienne spozy-
cie szkodliwych dla organizmu dodatkéw

do zywnosci moze siegac¢ nawet 10-20 g.

Najwiecej dodatkéw (skrobia, zelatyna,

pektyna, guma guar, konserwanty) majq:

* przetwory mleczne
(10 g w porciji jogurtu 150 g),
° Napoje w proszku
(cappuccino 0,11 g/filizanke),
e margaryny (3 gw 100 g),
e ciastka.

Wybrane substancje obecne w zywnosci
iich dziatanie:

Jest dodawana do oranzady, deseréw w proszku, sztucznego miodu. Moze

wywotac skurcz oskrzeli u oséb chorych na astme i uczulonych na aspiryne.

E 110 (zétcien poma-
ranczowal)

E 124 (czerwien kosze-
nilowa)

E 133 (btekit brylan-
towy)

E 154 (brgz FK)

Konserwanty:

E 210 (kwas
benzoesowy)

E 249 (azotyny
potasu),
E 250 (azotyny sodu)

E 220 do 228 (siarczyny)

Znajduje sie w marmoladach, w zelach, gumach do zucia, w powtokach tab-
letek. Moze wywotywac rézne reakcje alergiczne szczegdlnie u alergikdw, np.
pokrzywke, dusznosci.

Dodawana jest do ryb wedzonych, budyniéw, cukierkbw owocowych. Szkodzi
osobom uczulonym na aspiryne.

Znajduje sie w warzywach konserwowych. Szkodzi osobom z zespotem jelita
nadwrazliwego i innymi schorzeniami przewodu pokarmowego.

Dodawany jest do $ledzi wedzonych i niektérych konserw rybnych. Jesli spo-
zywamy te produkty zbyt czesto i w duzych ilosciach, brgz FK odktada sie w
nerkach i w naczyniach limfatycznych.

Znajduje sie w galaretkach, w sokach owocowych, w napojach bezalkoholo-
wych, margarynie, piwie. U niektérych oséb podraznia Sluzéwke zotgdka i jelit
oraz wywotuje swedzgcqg wysypke.

Uzywane do peklowania mies. Mogg powodowac tworzenie sie zwigzkdw
rakotwdrczych, np. nitrozoamin.

Sg w konserwach, w owocach kandyzowanych, w sokach owocowych, w winie,
w skérkach owocodw cytrusowych, w widrkach kokosowych. U oséb wrazliwych
mogg wywotac¢ nudnosci i bdle gtowy.
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irédta toksyn

o

Substancje zakwaszajgce:

E 260 (kwas octowy) Znajduje sie w owocach i warzywach marynowanych oraz w sosach - jest Zle
tolerowany przez osoby o delikatnym zotgdku.

E 508 (chlorek potasu), | Znajdujqg sie w przyprawach. W duzych ilosciach dziatajg przeczyszczajgco.
E 509 (chlorek wap- Powinny zrezygnowac z nich osoby, ktére majqg chore nerki i watrobe.

nia), E 511 (chlorek
magnezu)

E 525 (wodorotlenek Dodawany jest do konfitur i galaretek. Moze wywotywaé béle jelitowo-zotgd-

potasu) kowe.

E 517 (siarczan amo- Jest obecny w wielu artykutach - w wiekszych stezeniach moze by¢ przyczyng

nu) biegunek.

Preparaty zageszczajgce i zelujgce:

E 400 (kwas alginowy) Niewskazany dla kobiet w cigzy.

E 407 (karagen) Moze przyczyniac sie do owrzodzenia jelit.

Preparaty zastepujgce cukier:

E 420 (sorbitol), Spotykane sqg najczesciej w zywnosci dla diabetykdw. Po spozyciu wiekszych
E 421 (mannitol) ilodci tych substanciji mozna dostac¢ bdéléw brzucha i biegunki.

E 951 (aspartam)
E 954 (sacharyna) pokarmowym.

Kosmetyki

Kosmetyki kupujemy po fo, aby pieleg-
nowac skore i wtosy oraz dbac o ich
higiene i zdrowie. Rzadko zastanawiamy
sie nad ich sktadem, uznajgc za pewne,
ze jest tak dobrany, aby nam nie zaszko-
dzi¢. Niestety, wiele kosmetykdw zawiera
takze substancje, ktére mogg nieko-
rzystnie oddziatywac na nasz organizm.
Oddziatywanie to czesto nie ogranicza
sie wytgcznie do skéry i wtoséw. Niektore
substancje zawarte np. w kremach czy
aerozolach przenikajg do krwi i negatyw-
nie wptywajg na funkcjonowanie catego
organizmu. Ponadto mogg przechodzi¢
przez tozysko i do mleka kobiety kar-
migcej. Warto o tym pamietac kupujgc
kosmetyki przeznaczone dla dzieci oraz
kobiet ciezarnych i w okresie laktacii.

Niekorzystne oddziatywanie kosmetykdw
moze objawic sie reakcjami alergiczny-
mi, tuszczeniem sie skoéry, przewlektym
trgdzikiem czy wypadaniem wtosow.
Niekiedy prowadzi¢ moze takze do

Obie substancje nie sq polecane osobom z wrazliwym przewodem

zaburzeh miesigczkowania, ktopotéw
z zajsciem w cigze, zaburzeh potencji

i dziatania gruczotdw produkujgcych
hormony. U osdb cierpigcych na prob-
lemy skérne stosowanie niewtasciwych
kosmetykdéw moze zaostrza¢ objawy
choroby.

Od niedawna na Swiecie robig furo-

re tzw. kosmetyki ORGANIC, ktére nie

sq jeszcze obecne na polskim rynku.
Wyroby oznaczone tym mianem muszq
spetniac wiele rygorystycznych norm.
Rosliny bedgce surowcem dla przemystu
spozywczego lub kosmetycznego muszq
pochodzi¢ z kontrolowanych upraw eko-
logicznych. W recepturach kosmetykéw
typu ORGANIC nie moze by¢ wielu sub-
stancji pochodzenia chemicznego (m.in.

parabendw, pochodnych ropy naftowej;

parafiny, wazeliny, glikolu propyleno-
wego; wielu sztucznych srodkéw zapa-
chowych i barwigcych). Dzieki temu
nie aplikujemy codziennie skérze wielu
szkodliwych, toksycznych substanciji.

kontaktu

Z toksynami

LYWNOSC:

- wybieraj, w miare mozliwosci, zywnos¢ ze sprawdzonych zrédet

- zawsze sprawdzaj etykiety na zywnosci i wybieraj produkty z minimalng iloscig
srodkdw konserwujacych i ulepszajagcych

- staraj sie zastepowac zywno$¢ puszkowang mrozonkami lub produktami suszonymi

- przed spozyciem zawsze myj i obieraj warzywa i owoce

- stosuj filiry do wody

- jezeli hodujesz rosliny w przydomowym ogrédku, zwréc uwage, czy jest potozony
dostatecznie daleko od ulicy; zawsze wybieraj organiczne metody uprawy roslin

KOSMETYKI:

- nie uzywaj kosmetykdw zawierajgcych syntetyczne substancje zapachowe
- ogranicz dtugoterminowe uzywanie trwatych farb do wtoséw

SPRZETY DOMOWE:

- nie korzystaj z mebli i wyktadzin, ktérych powierzchnia pokryta zostata substancjami
chemicznymi, zastgp je przedmiotami wykonanymi z produktéw naturalnych

- zrezygnuj z garnkéw aluminiowych

- nigdy nie podgrzewaj zywnosci w folii




Uwaza sie,

ze wiekszosc
nowotworow
rozwija sie pod wptywem
toksycznych zwigzkow
obecnych w srodowisku

Przez ,,drzwi", czyli skére, ptuca i uktad
pokarmowy, wnikajg do organizmu rézne
substancje toksyczne obecne w powie-
trzu, wodzie, glebie i zywnosci.

Ich zrodtem sg m.in.:

- Zanieczyszczenia Srodowiska,
w szczegdlnosci metale ciezkie,
zwigzki siarki,

- palenie papieroséw,

- niewtasciwa dieta, bogata
w ttuszcze nasycone, ukryte cukry,
substancje konserwujgce i barwniki,

- naduzywanie lekdw,

- zycie w ciggtym stresie.

Zrodtem wielu szkodliwych zwigzkdw
chemicznych sq rowniez produkty pro-
cesow metabolicznych zachodzgcych
w organizmie (np. mocznik, kreatynina,
amoniak, wolne rodniki flenowe).

Zwiqgzki toksyczne usuwane sqg z orga-
nizmu réznymi drogami, ktére mozna
poréwnac do okien, w szczegdlnosci:
- przez uktad moczowy,
Z moczem,
- przez uktad pokarmowy,
ze stolcem,
- przez ptuca, z powietrzem
wydychanym,
- przez skore, z potem.

Jezeli stezenie szkodliwych substanciji nie
jest wysokie, a ww. uktady pracujq spraw-
nie, toksyny dostajgce sie do organizmu
sg usuwane we wiasciwym tempie.

1ycie w zanieczyszczonym srodowisku, zyw-
nos¢ przetworzona chemicznie i stresy po-
wodujqg, ze do organizmu dostaje sie duzo
wiecej toksyn niz jest on w stanie usungc.

Nadmiar toksyn
jest szkodliwy

Efektem nagromadzenia zwigzkdw toksycz-
nych jest zaburzenie rownowagi wewnetrz-
nej organizmu oraz tfakie objawy, jak:

- 0gdlne przemeczenie,

- obnizenie sprawnosci fizycznej
i psychicznej,

- obnizony nastrdj,

- zaburzenia koncentracii,

- bole gtowy,

- choroby skéry (gtébwnie alergie),

- nieprzyjemny zapach ciata,

- obnizenie odpornosci.

Uwaza sie, ze wiekszo$¢ nowotwordw
rozwija sie pod wptywem foksycznych
zwigzkdw obecnych w srodowisku ota-
czajgcym cztowieka.

Ponadto wiele dowoddw naukowych
wskazuje na to, ze zawarte w srodowisku
toksyczne substancje wptywajq na rozwdj
m.in. alergii skérnych, choréb uktadu
nerwowego itd.



W trakcie ewoluciji,
w celu ochrony swej stolicy
- zdrowia, organizm stworzyt
potezng armie obronng

Gdy mamy kontakt z bakteriami, wiru-
sami, grzybami i innymi drobnoustrojami
chorobotwdrczymi, organizm broni sie
przed rozwojem infekcji wykorzystujgc
uktad odpornosciowy.

Gdy do ciata dostajqg sie chemiczne

szkodliwe substancje z powietrza, wody,

i Zzywnosci — uruchamiane sg inne me-
chanizmy obronne.

W trakcie ewolucji, w celu ochrony swej
stolicy - zdrowia, organizm stworzyt po-
tezng armie obronng:

- strzelcoéw, aby strzelali do wrogow
(cytochromy P450)

- policjantéw, aby im zaktadali kaj-
danki (glutationy)

- wyprowadzaczy, aby usuwali niepo-
zqgdanych intruzéw (glikoproteiny P).



dla niego bardzo toksyczne. Jest to jedno z najbardziej prawdopodob-
nych wyttumaczeh znacznie czestszego wystepowania alergii, nietoleran-
cji pokarmowych i innych choréb cywilizacyjnych.

Pamietaj, ze: Pamietaqj, ze:

¢ Alkohol i papierosy niekorzystnie zwiekszajg aktywnos¢ cytochromu P450,
dlatego te uzywki nalezy wyeliminowac lub ograniczy¢ do minimum.

¢ Polifenole, zawarte w owocach, warzywach i zielonej herbacie, zmniej-
szajg tagodnie aktywnos$¢ cytochromu P450, jezeli jest za wysoka. Jest
to niezwykle wazne, poniewaz zmniejsza sie woéwczas ryzyko nadmiernej
produkcji wolnych rodnikéw tlenowych.

U palaczy wiecej toksyn

Dym tytoniowy zawiera ponad 4 tysigce

Do najbardziej toksycznych nalezq: ben-
zopiren, benzen, toluen, fenole, aldehydy,
kadm, rte¢, otdw, bizmut, tlenek wegla,
amoniak, cyjanowodadr. Dym tytoniowy
to réwniez bardzo bogate zrédto wolnych
rodnikéw tlenowych. Podczas wypalania
jednego papierosa powstaje okoto 20 mg
smoty i 350 ml dymu, ktére sq wyjatkowo
szkodliwe dla naszego organizmu.

Najlepszy policjant — glutation

Wiele czasteczek chemicznych wymaga specjalinego przygotowania do usu-
niecia ich z organizmu. Muszg by¢ potgczone z innymi czgsteczkami, tak aby
staty sie rozpuszczalne w wodfzie lub ttuszczach. Role czgsteczek zwiqzujgcych
toksyny spetnia m.in. glutation — ,,policjant”, ktéry ,,zaktada kajdanki” niepozg-
danym czgsteczkom i ,wyprowadza" je z organizmu. llos¢ glutationu i innych
spolicjantéw’ powinna by¢ na odpowiednio wysokim poziomie, aby elimino-
wanie toksyn odbywato sie we wtasciwym tempie.

Czgsteczki rozpuszczajace sie w wodzie eliminowane sg m.in. przez uktad mo-

czowy i skére, a te rozpuszczalne w ttuszczach — przez przewdd pokarmowy. i badani c c '
iczne badania naukowe wykazaty

obnizenie poziomu witamin antyoksy-

Pamietaj, ze:

* Polifenole, zawarte w owocach, warzywach i zielonej herbacie, zwiekszajg
~wydajnos$¢” glutationu i przyspieszajg zamiane toksycznych substancii na
formy rozpuszczalne w ttuszczach i wodzie, aby szybciej mogty by¢ wyda-
lone z organizmu. Winogrona i aronia to owoce najbogatsze w polifenole. ..

»Chociaz jestem osobg

regularnie uprawiajgcqg

aktywnosc¢ fizycznq,

po kazdej zimie czuje

sie ociezata i zmeczona.

e Serwatka — znana naszym babciom od setek lat — to doskonaty napdj
zwiekszajgcy aktywnos¢ glutationu i tempo unieszkodliwiania toksyn.

Dzieki zastosowaniu wczesng wiosng
diety oczyszczajgcej odnawiam sie
fizycznie i z uczuciem lekko$ci oraz
Swiezosci rozpoczynam nowy sezon.

Wyprowadzacze — glikoproteiny P

Sq to biatka, wystepujgce przede wszystkim w jelitach. Dziatajg na zasadzie
pompy — wypompowujg, wyprowadzajg toksyczne czgsteczki, ktére usitujg
wnikng¢ do komorek. Podczas 20 dni oczyszczania pije bar-
dzo duzo ptyndéw - szczegdinie wody
mineralnej i napardw ziotowych: zielong
herbate (przyspiesza eliminacje wolnych
rodnikow tlenowych), miete (dziata
tagodzgco na uktad frawienny), topian
wiekszy (dziata napotnie i moczoped-
nie), koper wtoski (tagodnie przeczysz-
cza, przyspiesza frawienie), mniszek
lekarski (pobudza wydzielanie soku
zotgdkowego, stymuluje prace wagtroby)
i przez 3 dni w niewielkich ilosciach na-
par z liscia laurowego (oczyszcza stawy
z toksyn i soli). Oprécz tego jem warzywa
i owoce oraz pije soki i fermentowane

Co to sg wolne rodniki flenowe (WRT)?

WRT powstajq fizjologicznie w organizmie z tlenu i petniq wiele korzystnych
funkciji. Problem pojawia sie wtedy, gdy wystepujg w nadmiarze. Dostarcza-
ne sq, niestety, do organizmu réwniez z zewnatrz, a ich zrédtem sg zanie-
czyszczenia Srodowiska, dym tytoniowy, promieniowanie jonizujgce, promie-
niowanie nadfioletowe, smazenie zywnosci, jetczenie ttuszczéw. Najbardziej
narazone na nadmiar wolnych rodnikdw sq osoby palgce papierosy i zyjgce
w zanieczyszczonym $rodowisku, w szczegdlnosci duzych miast, m.in. Sigska.
WRT mogq uszkadzac¢ komorki oraz sprzyjaja rozwojowi takich chordb, jak:
miazdzyca, choroba niedokrwienna serca, nadcisnienie tetnicze, nowotwo-
ry, choroby uktadu nerwowego i zaburzenie odpornosci. Komorki wyposazo-

réznych szkodliwych dla zdrowia substancii.

Agnieszka Kublikowska — instruktorka tanca oraz fitness

ne sg w szereg mechanizmoéw obronnych. Szczegdlne znaczenie majqg tzw.
antyoksydanty, neutralizujgce wolne rodniki. Nalezg do nich m.in. witamina
C, polifenole, witamina E, beta-karoten, koenzym Q.

¢ Bogatym zrédtem antyoksydantow, ktére neutralizujg wolne rodniki tleno-
we, sg warzywa i owoce. Chronig organizm przed rozwojem miazdzycy,
chorobqg niedokrwienng serca, udarem mdzgu, nadcisnieniem tetniczym,
nowotworami i zaburzeniami krgzenia obwodowego.

dacyjnych w organizmie oséb palg-
cych papierosy (réwniez i u biernych
palaczy), przy zwiekszonej jednoczes-
nie zawartosci toksycznych wolnych
rodnikdw tlenowych. Moze to by¢
jednq z wazniejszych przyczyn rozwoju
U palaczy tytoniu wielu chordéb, w tym
miazdzycy, nadcisnienia tetniczego,
nowotwordw i infekcji uktadu odde-
chowego. Stwierdzono we krwi palao-
czy obnizenie zawarto$ci waznych dla
organizmu sktadnikéw, m.in.: witaminy
C (nawet o0 40% w stosunku do osdb
niepalgcych), beta-karotenu (o okoto
30%), witaminy E i selenu.

napoje mleczne. Efekt detoksykacji
wspomagajqg tez Ewiczenia fizyczne.

Szczegdlinie siinej woli potrzebuje przez
pierwsze dwa dni diety, po ktérych zo-
czynam odczuwac jej zbawienny wptyw:
czuje sie lekko i $wiezo, znacznie mniej sie
mecze, co jest bardzo wazne z racji mo-
jego zawodu. Po zakohczeniu oczyszcza-
nia czuje sie najedzona, cho¢ ziadam

o wiele mnigjsze positki. Mam przy tym
zZnacznie wiecej energii. Pozostaje mi

tez zdrowy nawyk zaczynania kazdego
dnia od wypicia szklanki wody mineralnej
lub musujgcej
multiwitaminy.
Poza tym moja

skéra staje sie
gtadsza, wtosy ‘
A

btyszczgce, a
samopoczucie
poprawia sie

— jestem weselsza
i optymistycznie

patrze na budzg- q
Cq sie z zimowe- 4
go snu przyrode.” -
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Od zarania

dziejow cztowiek
odczuwa potrzebe
oczyszczania organizmu

Z niepozgdanych substancji,
ktore wptywajq na jego stan
zdrowia.

Najwieksze znaczenie w oczyszczaniu
organizmu z toksyn majq: uktad pokar-
mowy, uktad moczowy, skéra i ptuca.

Uktad pokarmowy

Sprawnie pracujgcy uktad pokarmowy,
do ktérego nalezg wagtroba, trzustka,
zotgdek i jelita, jest niezbedny do zacho-
wania zdrowia. Uczestniczy m.in. w fra-
wieniu spozytych pokarmow. Dzieki temu
sktadniki odzywcze mogq by¢ dostarczo-
ne do organizmu

Watroba to jeden z najwazniejszych
narzgdéw organizmu.

Jest to gtdwny narzgd uczestniczgcy

w ,,przetwarzaniu” roéznych substancji che-
micznych. Jezeli zbyt wiele toksycznych
substancji bedzie dociera¢ do watroby,
to jej praca i sprawnos¢ w usuwaniu tych

substanciji moze zostac¢ uposledzona.

Prace wagtroby moze pogarszac dieta
bogata w ttuszcze zwierzece (nasyco-
ne), nadmiar tkanki ttuszczowej zgro-
madzonej w jamie brzusznej oraz picie
nadmiernej ilosci alkoholu.

Moze to doprowadzi¢ do uszkodzenia
watroby, co wptynie negatywnie na
prace catego organizmu.

Zotqdek, jelita

Rola jelit polega przede wszystkim na
frawieniu pozywienia. Odpowiadajg one
rowniez za prawidtowq odpornosc i funk-
cjonowanie catego organizmu.

W jelitach zyjg bakterie. Mozna podzie-

li¢ je na ,dobre” i ,zte"”. Najwiecej jest
ich w jelicie grubym. Do bakterii ,,do-
brych”, o korzystnym dziataniu zdrowot-
nym, nalezg m.in. bakterie kwasu mleko-
wego. Fizjologiczna flora jelitowa, czyli
te ,dobre” bakterie bytujgce w jelicie
grubym, jest niezbedna do prawidtowej
pracy jelit i ogdlnej sprawnosci catego
organizmu.

Bakterie kwasu mlekowego odpowio-
dajg za prawidtowe procesy frawienia
w Swietle jelita, zapobiegajg namna-
zaniu sie bakterii chorobotwdrczych

i chroniqg przed rozwojem nowotwordw.

Pod wptywem bakterii ,,ztych” bytujgcych
w jelicie grubym powstaje szereg szkod-
liwych dla organizmu zwigzkdw, jak na
przyktad indol, skatol i fenol, oraz gazy,
jak np. siarkowoddor i metan. Zwigzki te
sg wydalane gtdwnie ze stolcem, a czes-
ciowo tylko wchtaniane do krwi. Przy
zaparciach znacznie wieksze ilosci tych
zwigzkow bedqg dostawaty sie do krwi

i powodowaty zatruwanie organizmu.

Zaparcia sg bardzo szkodliwe

O zaparciach méwimy wtedy, gdy sto-
lec jest bardzo twardy lub wyprdznienie
wystepuje rzadziej niz co 3 dni

Zaparcia powodujq:
- dtugofrwate zaleganie resztek po-
karmowych w jelitach,
- zaburzenia sktadu bakteryjnej flory
jelitowej, gdy zaczynajg przewa-
za¢ bakterie chorobotwdrcze nad



Jak organizm usuwa toksyny

N
(@)

bakteriami o korzystnym dziataniu
zdrowotnym. Dodatkowo ,,zte"” bak-
terie produkujq rézne toksyny, m.in
rakotwaércze,

- zwiekszone wchtanianie toksycznych
substanciji z jelit, ktére po przedo-
staniu sie do organizmu powodujg
zte samopoczucie, bdle gtowy oraz
sprzyjajg rozwojowi chordb,

- dyskomfort, bdle i wzdecia jamy
brzusznej.

Uktad moczowy

Odpowiedzialny jest za usuwanie nad-
miaru wody i zbednych lub szkodliwych
dla organizmu substanciji. Cztowiek
fizjologicznie oddaje ok. 1,5 litra moczu
dziennie. Tg drogg usuwane sq z organi-
zmu koncowe produkty przemiany materii.
Rowniez z moczem wydalane sg niektdre
leki oraz metale ciezkie, np. kadm i otéw.
Szczegdlnie niebezpieczna jest kumulacja
toksycznych metali ciezkich, ktdrych steze-
nie w Srodowisku i dymie tytoniowym jest
wysokie. Jezeli mocz nie bedzie oddawany
w odpowiedniej ilosci, moze dochodzi¢ do
gromadzenia sie w organizmie wymienio-
nych substanciji, co bedzie prowadzito do
zatruwania organizmu i rozwoju chordb,
m.in. nowotworowych. Dlatego bardzo
wazne jest, aby pi¢ odpowiednio duzo
ptyndw, co uchroni przed nadmiernym
zageszczeniem moczu. Najlepiej pi¢
wode mineralng, herbate i soki, w ilosci co
najmniej 1,5-2 litry dziennie, a w upalne dni
zZnacznie wiece.

Skoéra

Pot to wodny roztwor soli zawierajgcy
zwigzki mineralne, mocznik, kwas mleko-
wy, amoniak, weglowodany, ttuszcze.
Sktad potu zalezy od diety, warunkow
klimatycznych i czynnikéw srodowisko-
wych. Wraz z potem tracimy miedzy
innymi chlorek sodu oraz potas. Przy ob-
fitym poceniu sie mogqg zatem powstac
niedobory tych pierwiastkdw. Tg drogqg
eliminowane sq tez zbedne, szkodliwe
zwigzki, powstajgce podczas procesow
spalania w organizmie, oraz te, ktére
dostaty sie do organizmu z zatrutego

srodowiska wraz z wodq oraz bogatg

w barwniki i konserwanty zywnosciq. Ské-
ra petni wiec waznq role w oczyszczaniu
ustroju z toksyn. Niezbednym warunkiem
jej prawidtowego funkcjonowania jest
jednak odpowiednie nawodnienie.

Uktad oddechowy

Sprawnie dziatajgcy nabtonek oddechowy
jest niezwykle istotny do eliminacji szkodli-
wych substanciji wdychanych ze srodowiska
oraz drobnoustrojéw chorobotwdrczych. Do
zaburzenia funkcji nabtonka oddechowego
czesto dochodzi u palaczy tytoniu.

Uwolnij sie od toksyn

Od zarania dziejow cztowiek czuje po-
frzebe oczyszczania organizmu z niepo-
zqdanych substanciji, ktére wptywajg
na jego stan zdrowia. Specjalne diety,
korzystanie z tazni parowych, sauny to
przyktady naturalnych metod oczysz-
czajgcych, ktére stosowano od wielu

wiekdw w réznych kulturach.

W dzisiejszych czasach ludzkie ciato,
atakowane zanieczyszczeniami i zbyt wy-
sokokaloryczng dietq, przyjmuje foksyny,
ktére kumulujgc sie mogq zaktdécac funk-
cjonowanie poszczegdlnych narzgdéw

i catego organizmu.

Jak mozna wspomoc organizm, aby
zZmniejszy¢ ryzyko gromadzenia toksyn?
Mozna zmieni¢ diete oraz zte nawy-

ki, takie jak palenie tytoniu czy picie
nadmiernych ilosci kawy i alkoholu. Te
kroki sg czesto jednak niewystarczajqgce,
biorgc pod uwage stale rosngce zanie-
czyszczenie Ssrodowiska. Bardzo pomoc-
na i potrzebna moze okazac sie kuracja
OCzyszczajgca organizm z toksyn.

Gtéwne zatozenia takiej kuracii to:

e ograniczenie spozycia foksyn,

e wydalenie istniejgcych nawarstwien
toksyn poprzez delikatng stymulacje
narzgddéw wydalniczych, tj. wgtro-
by, jelit, skory i ptuc.

Aby zmniejszy¢ ryzyko gromadzenia
toksycznych zwigzkdw w organizmie,
przestrzegaj 10 podstawowych zasad:

1. Zaprzestan palenia tytoniu i unikaj to-
warzystwa oséb palgcych papierosy.
2. Ogranicz picie kawy do 1 filizanki dzien-
nie, a picie alkoholu do 2-3 lampek

wina tygodniowo.

3. Spozywaj zywnos¢ jak najmniej przetwo-
rzonq, produkty zbozowe jadaj razowe.

4. Ogranicz spozycie ttuszczéw pocho-
dzenia zwierzecego.

5. Jedz ryby 2 razy w tygodniu (cenne
zrédto selenu i nienasyconych kwasdw
ftuszczowych).

6. Spozywaqj fermentowane napoje mlecz-
ne (maslanki, jogurty, kefiry, serwatke).

7. Pij co najmniej 1,5-2 litry ptyndw dziennie.

. Pij zielong herbate codziennie.

9. Spozywaj minimum 0,5 kg warzyw
i owocdéw dziennie.

10. Unikaj streséw.

o0}

Aby wspomoc swdj organizm w walce
z toksynami:
* jedz warzywa i owoce
e wzbogac diete o ryby, produkty zbo-
zowe i te z duzg zawartosciq btonnika
* pij duzo kefirow, jogurtdw i serwatki.

Warzywa i owoce sg cennym zrodtem
sktadnikdw mineralnych oraz witamin

C, E, beta karotenu i polifenoli, wykazu-
jacych dziatanie antyoksydacyjne, czyli
wymiatajgcych wolne rodniki tlenowe.
Polifenole, witamina E i beta-karoten od-

powiadajqg za prawidtowq regeneracje
komorek i tkanek oraz za stan nabtonka
oddechowego i bton fluzowych. Im bar-
dziej pomarahczowe i zielone sg owoce

i warzywa, tym wiecej zawierajq witamin
antyoksydacyjnych (papryka czerwona

i zotta, marchew, cebula, pomidory,
kapusta, brokuty, kalafiory, ziemniaki, wi-
nogrona, aronia, pomarancze). Znaczne
iloSci witaminy E znajdujqg sie w olejach ro-
slinnych oraz w ciemnym pieczywie. Ryby
i produkty zbozowe sg dobrym zrodtem
selenu, ,,wymiatajgcego” wolne rodniki,

Aby nie dopusci¢ do zaburzenia pra-

cy przewodu pokarmowego, nalezy
spozywac odpowiedniq ilos¢ btonnika

w pozywieniu, 1j. okoto 25-30 gramow
dziennie. Jego rola polega na tym, ze
chtonie wode w jelitach, pecznieje,
stymuluje przesuwanie tre$ci pokarmowej
i wyprdznienie. W diecie nalezy zwro-

ci¢ uwage na odpowiednig zawartos¢
takich produktow, jak: otreby pszen-

ne (100 g zawiera ok. 42 g btonnika),
ciemne pieczywo (np. w 100 g chleba
zytniego razowego jest ok. 6 g btonnika),
soja (w 100 g ok. 16 g), warzywa (przede
wszystkim marchew, brokuty, kalafior)

i owoce (szczegdlnie skuteczne suszone
sliwki, jabtka, figi, suszone daktyle, porzecz-
ki). Prawidtowq flore bakteryjng, m.in. Lac-
tobacillus acidophilus i Bifidobacterium
bifidum, mozna przywrdcic spozywajgc
kefiry i jogurty zawierajgce zywe kultury
bakterii. Serwatka zwieksza site dziatania
glutationu i eliminacje foksyn.

Remigiusz tukasiewicz — restauracja wegetarianska Vega

,Uwazam, ze oczyszczanie
organizmu jest niezbedne

dla naszego zdrowia. Stosuje
regularnie, minimum dwa razy

w roku, kilkkudniowy post.

Ponadto jestem wegetarianinem. Od
momentu przejscia na diete wegeta-
rianskg zaobserwowatem, ze wptywa
ona zdecydowanie na poprawe zdro-

wia. Faktycznie bardzo rzadko choruje
i szybko wracam do formy. Polecam
wszystkim soki wy-

ciskane z owocoéw

i warzyw oraz

oczywiscie wode

niegazowang. Poza g
tym, warto przezna- “'
czy¢ chociaz jeden ‘
dzien w miesigcu na

0Czyszczanie owo-
cowo-warzywne."




Oczyszczanie

- to dziatania prowadzqce
do przyspieszenia eliminacji
toksyn z organizmu.

Obecnos¢ niewielkich ilosci toksyn

w tkankach organizmu jest zupetnie nor-
malna: narzgdy wydalnicze, ktérych za-
daniem jest oczyszczanie organizmu, od-
filfrowujq i usuwajq je. Problem pojawia
sie, gdy toksyny przekraczajg pewien
poziom. Narzgdy oczyszczajgce nie sq
juz w stanie ich wydala¢, wiec toksyny
gromadzg sie i dziatajg niekorzystnie na
organizm. Substancje te kumulujg sie we
wszystkich narzgdach, w szczegdlnosci
w wqtrobie, uktadzie pokarmowym,
tkance ftuszczowej i tkance nerwowe.
Nadwerezony organizm zaczyna nastep-
nie zdradzac¢ oznaki utraty witalnosci.

To dlatego wskazane jest reagowanie, gdy
tylko pojawiagjq sie sygnaty ostrzegawcze,
takie jak zmeczenie, béle gtowy i alergie.

Oczyszczanie — to dziatania prowadzg-
ce do przyspieszenia eliminacji tfoksyn
Z organizmu.

Jak czesto nalezy
przeprowadzac kuracje
OCzYysSzZCzAjgcq¥?

Jesli cierpisz na brak witalnosci, niespo-
kojny sen (lub bezsennosc), spowolnione
trawienie, zaparcia, bdle gtowy, zatrzy-
manie wody w organizmie lub masz zie-
mistg cere, sq to prawdopodobne ozna-
ki, iz narzady wydalnicze mogty zostac
przecigzone foksynami. Cztery kuracje
0Czyszczajgce rocznie w czasie kazdej

zmiany pory roku mogq poprawic¢ Twoje
samopoczucie. Jest kika powszechnie
znanych metod oczyszczania.

Zielona herbata e
Ekstrakt z lisci zielonej her-

baty jest najoogatszym zrédtem

polifenoli, wymiatajgcych toksyczne

wolne rodniki tlenowe. Polifenole zmniejszo-
ja aktywno$¢ cytochromu P450 i przyspie-
szajq zamiane foksycznych substancji na
formy rozpuszczalne w wodzie i ftuszczach,
dzieki czemu mogg by¢ szybciej wyelimi-
nowane z organizmu.

Diety

Najpopularniejsze sg diety owocowo-
warzywne. Powinny frwac¢ okoto
10-20, dni bo to jest odpowiedni
czas, aby oczysci¢ organizm

z toksyn i przywrécic¢ jego
prawidtowe funkcjonowanie.

W dietach tego typu rezygnuje

sie z uzywek. Na positki ziada sie
surowe lub gotowane warzywa
oraz wypija duze ilosci $wiezych so-
kéw owocowo-warzywnych. Zwykle
od ok. 7 dnia wprowadzane sq stop-
niowo fermentowane napoje mleczne,
produkty zbozowe, ryby lub chude mieso.

Inne diety oczyszczajgce przewidujg

od samego poczatku oprécz owocdw

i warzyw — spozywanie fermentowanych
napojéw mlecznych i produktow zbo-



Metody oczyszczania organizmu z toksyn

N
N

zowych, w szczegdlnosci kasz, a np. od
8 dnia dodawane sq ryby lub chude
mieso. Tego typu diety sq bezpieczne
dla zdrowia i skuteczne.

Po zakonhczeniu diety owocowo-warzyw-
nej zaleca sie utrzymywanie diety nisko-
kalorycznej na poziomie okoto 1000 kcal
przez 2 tygodnie, a nastepnie stopniowe
zwiekszanie kalorycznosci positkdw przez
kolejne tygodnie.

Sauna

Z potem eliminowanych jest wiele
substancji foksycznych. Dlatego po-
cenie sie jest bardzo korzystne dla
organizmu. Wysoka temperatura
W saunie powoduje rozszerze-
nie naczyn krwionosnych sko-
ry i wzmozone pocenie.
W ciggu jednego, niezbyt
cieptego, dnia cztowiek
wydziela od 0,5 do 1 litra
potu. Podczas 0,5-1 go-
dziny pobytu w saunie
moze powstac kilka litrow
potu. Jest fo bardzo dobra
metoda oczyszczania orga-
nizmu z toksyn, ale gtdwnie tych
rozpuszczalnych w wodzie. Z sauny
mozna korzystac¢ 1-2 razy w tygodniu.

Namiastkg sauny jest brany codziennie
rano prysznic z naprzemiennie cieptq

i chtodng wodq. Poprzez tagodne zmia-
ny femperatury pobudzane jest krgzenie
krwi i limfy, co powoduje, ze lepiej sq za-
opatrywane w flen i sktadniki odzywcze
wszystkie tkanki organizmu.

Przeciwwskazania do korzystania z sauny:

choroby serca i uktadu krgzenia, nadcis-
nienie tetnicze, choroby nerek, infekcje,
choroby zakazne.

Hydrokolonoterapia

Jest to jedna z najstarszych metod oczysz-
czania organizmu z foksyn. Polega na
gtebokim ptukaniu jelita grubego. Jej za-
daniem jest usuwanie zalegajgcych mas
katowych oraz szkodliwych bakterii i ich

toksyn z jelita. Usuwane sg niestety rowniez
te dobre bakterie. Uwaza sie, ze tg
metodg mozna poprawi¢ prace jelit,
wyeliminowac zaparcia i polepszy<
wchtanianie sktadnikow odzywczych.
Za pomocg hydrokolonoterapii
eliminuje sie toksyny zawarte w prze-
wodzie pokarmowym. Metoda ta jest
jednak dos¢ kontrowersyjna. Ma wie-
le przeciwwskazan: wszystkie choroby
przewodu pokarmowego, choroby
serca, niewydolnos$¢ nerek, anemia.

Gtoddwka

Leczniczymi aspektami gtoddwek zainte-
resowano sie juz wiele lat temu. Prébowa-
no je stosowac w terapii réznych scho-
rzen. [dea gtoddwki jest taka, ze organizm
pozbawiony dowozu energii z zewngtrz
zaczyna spala¢ zmagazynowane zapasy
glukozy, a nastepnie ttuszczow. W tkance
ftuszczowej skumulowane sq ogromne
ilosci toksyn, ktére zostajg uwolnione do
krwi, a nastepnie stopniowo wydalane

Z organizmu przez przewdd pokarmowy.
Organizm przeprowadza ,przeglad gene-
ralny"” zgromadzonych zapaséw i sposo-
bu funkcjonowania. Podczas gtodéwki
spada fempo metabolizmu i produkcja
toksycznych wolnych rodnikdw tleno-
wych. Odcigzony zostaje uktad pokarmo-
Wy, poniewaz nie ofrzymuje pozywienia
do trawienia. Organizm usuwa w fym
czasie zbedne komorki.

Gtoddéwka moze trwac 1 dzien do kilku-
kilkunastu. Powinno sie wowczas pic
duzo wody mineralnej, aby rozciehczac
ptyny ustrojowe i zwiekszac ilos¢ toksyn

wydalanych wraz z moczem i ze stolcem.

Gtodowki majqg réwniez wielu wrogow.
Sqg to metody niefizjologiczne oczyszczo-
nia. Mogg znacznie ostabia¢ orga-
nizm i powodowac szereg dziatan
niepozadanych, jak na przyktad:
napad kolki u 0séb z kamicg drég
z6tciowych, napad dny moczo-
nowej u 0s6b z podwyzszonym
stezeniem kwasu moczowego,
obnizenie odpornosci, omdlenia,
witorny przyrost masy ciata po

powrocie do wczesniejszego odzywiania.
Gtoddwka moze by¢ prowadzona tylko
i wytgcznie pod $cistg kontrolg lekarzal

Przeciwwskazania do gtodéwek wyste-
pujqg szczegdlnie u dzieci, osdb starszych,
0sob cierpigcych na choroby przewlekte
(organizm jest juz zwykle wyczerpany),
choroby zakazne, choroby psychiczne.

Whnioski: 1-2-dniowe powstrzymanie

sie od jedzenia, przy wypijaniu odpo-
wiedniej ilosci ptyndw, zmniejszy dowdz
szkodliwych substancji do organizmu i nie
powinno wptyngc¢ niekorzystnie na stan
naszego zdrowia. Dtuzsze kontynuowanie
gtoddwek jest jednak przeciwwskazane.
Nawet w wypadku krétkiej gtodowki
konieczna jest konsultacja lekarza.

Kuracje ziotowe

dziata tagodnie
moczopednie

@owidmikindyjski\ mogiin
i napotnie.
A

(tfamaryndowiec)
stymuluje prace przewo-
du pokarmowego i dziata
tagodnie przeczyszczajg-
co. Tamaryndowiec jest

topian wiekszy

Go’rek trojbarwny
dziata tagodnie
moczopednie i napotnie,
stymuluje wydzielanie
sluzu, poprawia
czynno$¢ ruchowq
nabtonka rzes-

ponadto bogatym zréad-

\ tem btonnika i pektyn,

KKoper wtoski

dziata rozkurczowo

Wigzdwka btotna
dziata tagodnie
moczopednie

i napotnie.

wq nabtonka
rzeskowego

oraz utatwia
odkrztuszanie.
Pobudza ponadto

mniszek lekarski

pobudza wydzielanie
soku zotgdko-

pokarmow.

na przewdd pokarmowy
i tagodnie przeczyszcza-
- jgco. Zmniejsza uczucie
petnosci i wzdecia j

amy Morszczyn
brzusznej. Stymuluje po- pobudza
nadtfo wydzielanie | metabolizm.
Sluzu, poprawia
czynnosc¢ rucho-

wydzielanie soku zotqd-
kowego, dzieki czemu
przyspiesza trawienie

\ kowego oraz l;j&.;

utatwia od-

W’ruszonie.
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Karczoch zwyczajny
regeneruje komorki

waqtrobowei uspraw-
nia ich dziatanie.
Bardzo silnie po-

budza tworzenie
i wydalanie zéfci.

J

wego, stymu-
luje prace
waqtroby, dzia-

ta zétciotwdrezo
i zOtciopednie.

Jakie owoce wspomagajg
OCzyszczanie organizmu?

Brzoza biata
dziata tagodnie

Suszone §liwki, jabtka, winogrona
stymulujqg prace jelit.

moczopednie.




Poprzez zastosowanie ziotowe] kuracji mozna usprawni¢ czynnos$¢ narzgddw uczest-
niczacych w eliminowaniu toksycznych zwigzkdw z organizmu.

W mieszance zidét powinny sie znalez¢ takie, ktdre dziatajg tagodnie:

a) moczopednie,

b) napotnie,

c) z6tciotworezo i z6tciopednie,
d) przeczyszczajqco,

e) stymulujgco na prace nabtonka oddechowego w oskrzelach,
f) ,wymiatajgco” na wolne rodniki tlenowe.

Sojusznik oczyszczania: woda

Wskazane jest pi¢ duzo wody podczas kuracji, aby pomdc organi-
zmowi usungc toksyny. Najlepiej bytoby wypija¢ co najmniej 1,5

- 2 litry wody dziennie w celu pobudzenia procesu oczyszcza-

nia.

Pij wode w naturalnej postaci jako niegazowang wode mi-
neralng lub w postaci ziotowej bgdz zielonej herbaty.

Agata Koziet — dziennikarka

»Jako nastolatka stosowatam
czesto rozne diety odchudzao-
jgce: diete 1000 kalorii, diete
kapusciangiinne.

Szukatam informaciji w pismach, pytatam
sie kolezanek, a nastepnie z mniejszg

lub wiekszg konsekwencjqg przechodzi-
tam na diete. Oczywiscie po pewnym
czasie zarzucatam mojqg ,,diete cud”

i wracatam do poprzedniej wagi.

Od kilku lat, zamiast wyczerpujgcych

i czesto skomplikowanych diet, stosuje
cztery razy w roku kuracje, ktéra po-
maga mi oczysci¢ organizm z toksyn.
Przez tydzienh lub dwa jem gtéwnie
warzywa i owoce, pije co najmniej 3 litry
wody dziennie i duzo napardw z ziét,

w tym najwiecej zielonej herbaty.

Po takim oczyszczaniu organizmu czuje
sie zdecydowanie lepiej — mam wie-
cej energii i sity. Dodatkowo poprawia

sie méj wyglad: cera staje sie bardziej
promienna, a wtosy wydajq sie gestsze
i bardziej btyszczqgce. Zazwyczaj tez tra-
ce kilka zbednych kilograméw. Zawsze
oczyszczam swoj organizm na przeto-
mie poér roku, pomaga mi to zwalczy¢
wiosenne ostabienie czy wzmocnic¢
organizm przed jesiennymi chtodami.

Na co dzien poza kuracjami oczysz-
czajgcymi organizm z toksyn staram sie
zwracac nieco wiekszg uwage na to, co
jem. Przestrzeganie kilku prostych za-
sad, tj. jedzenie okoto pieciu mnigjszych
positkdw dziennie,

unikanie ciezko-

strawnych potraw

przed snem, picie

duzej ilosci ptynow

i czeste jedzenie

warzyw i owocow,

pomaga mi w

ufrzymaniu statej

wagi i dobrego

samopoczucia.”

Rozdzial 9

20-dniowy

program diety
oczyszczajqgcej
organizm z toksyn

Gdy wstaniesz, wypij koktajl
na poczatek dnia: zmieszaj sok z potowy
marchwi i potowy cytryny z potowq szklanki
niegazowanej wody mineralnej. Ewentual-
nie, po prostu wycisnij cytryne i dodaj sok
do duzej szklanki gorgcej wody, ktérg na-
stepnie powinienes wypi¢ wolno, matymi
tykami. Cytryna pobudza nerki, pomaga
likwidowac¢ gazy jelitowe oraz dodaje wi-
talnosci. Soki muszqg by¢ $wiezo wycisniete
z owocow. Przed kazdym positkiem wypij
sok z potowy pomaranczy i cytryny.

Jedz tak duzo Swiezych
owocow i warzyw, ile tylko chcesz,
szczegolnie tych, ktére mogg pobudzac
wydalanie foksyn z organizmu (koper
wtoski, por, szparagi i ananas). Zjadaj
minimum 0,5 kg warzyw w ciggu dnia

i 300 g owocow.

Wypijaj co najmniej 3
szklanki maslanki, kefiru lub serwatki
dziennie.

Zjedz codziennie troche
kaszy jaglanej, gryczanej lub ptatkdw
owsianych

Unikaj uzywania olejow

i innych ttuszczéw gdy gotujesz: sprébuj
zamiast tego piec na grillu lub gotowac
na parze. Doprawiaj jedzenie ziotowymi
przyprawami aromatycznymi, takimi jak
rozmaryn, fymianek i bazylia.

Ogranicz spozycie szybko
uwalniajgcych sie cukréow (takich jak cukier
w kawie lub napojach bezalkoholowych).

Od 7 dnia diety

ziadaj dodatkowo ok. 100 g drobiu
lub ryby dziennie.

Sok owocowy powinien
byc¢ swiezy, a sktadniki suréwek
doktadnie umyte.

Zapomnij o uzywkach

— kawie, alkoholu i papierosach.

Miedzy positkami pij

czystg niegazowang wode mineralng,
mozesz dodac¢ do niej ziota wspomaga-
jgce oczyszczanie organizmu z foksyn,
bgdz zréb napar z zielonej herbaty.

W celu zmniejszenia
poziomu napiecia w organizmie wykonu;j
¢wiczenia oddechowe.

Aby pobudzi¢

wydalanie toksyn z organizmu, podejmij
fizyczng aktywno$c¢ na swiezym powie-
frzu lub chod? na spacer kazdego dnia.
Wieczorami bierz gorgca, solng kgpiel.

Zastosuj mieszanke
ziotowq przyspieszajgcg eliminacje toksyn
Z organizmu.
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Dobroczynne skutki oczyszczania organizmu z toksyn:

Skutki oczyszczania opierajgcego sie na zmianie diety i stosowaniu mieszanki ziotowej
mozna podzieli¢ na te, ktére sg odczuwalne bardzo szybko i tatwe do zaobserwowa-
nia, oraz efekty wystepujace z pewnym opdznieniem.

Efekty
szybkie:

- regulacja wypréznien,

- zmniejszenie uczucia wzdec¢
W jamie brzusznej,

- tagodnie wzmozone
oddawanie moczu,

- fagodne zwiekszenie potliwosci,

- Zzmniejszenie uczucia obrzeku
ciata, jezeli wczesdniej
wystepowato.

Piotr Kunstler — instruktor jogi

,Oczyszczanie
(sanskryckie — Sauca) jest jedng
z fundamentalnych zasad jogi.

Rozwiniete w jodze réznorodne praktyki
majq za zadanie oczysci¢ ciato z wszel-
kich zanieczyszczen i utrzymac je w zdro-
wiu. Do$wiadczenie uczucia oczysz-
czenia jest jednym z podstawowych
efektow, jakie daje praktyka jogi. U mo-
ich ucznidw obserwuje to, gdy widze ich
po sesji jogi uSmiechnietych, odprezo-
nych, petnych radosci i checi do zycia.

Podczas ¢wiczenia pozyciji jogicznych
(asan) ciato wykonuje rozmaite ruchy,
np. sktony do przodu, do tytu, skrety

itp. Pobudzanie krgzenia i aktywizacja
uktadu nerwowego w catym organizmie
regulujg funkcjonowanie narzgddw, co
wptywa bezposrednio na prace po-
szczegdlnych komodrek, usuwajgc z nich
toksyny. Cwiczenia zestawione sq w taki
sposdb, aby poruszy¢, ozywic i napetnic
energiqg wszystkie czesci ciata. Cwicze-
nia oddechowe (pranayama) oczysz-
czajq ptuca i poprawiajg nasycenie

Efekty obserwowane
poznie;:

- Zzmniejszenie zmeczenia
i poprawa ogdlnego
samopoczucia,

- lepsza koncenfracja,

- poprawa stanu
i zapachu skory,

- ustgpienie np. boldw gtowy,
jezeli wezesniej wystepowaty,

- lepsza odpornosce.

krwi tlenem, zwiekszajgc jednoczesnie
wydolno$¢ organizmu oraz intensyfi-
kujgc procesy samooczyszczania.

Uwazna praktyka jogi wysubtelnia wraz-
liwos¢ ciata i uswiadamia, jak wazne dla
zdrowego zycia jest réwniez to, co jemy.
Dieta bowiem w istotny sposdb wptywa
na jako$¢ naszego funkcjonowania.
Osobiscie przyktadam duzo uwadi,

aby spozywac produkty swieze, jak
najmniej przetworzone i niekonserwowa-
ne. Polecam diete bogatg w warzywa
(surowe, jak i duszone), kasze i nasiona
strgczkowe, przyprawiane rozmaitymi
ziotami, oraz owoce i herbaty ziotowe.

Zrownowazona dieta wraz z regularng
i systematyczng ak-
tywnosciq fizyczng
OWOCUj€e Spraw-
nosciqg, lekkoscig
ruchdw ciata oraz
niezwyktqg jasnos-
cig umystu. W ten
sposéb proces
0CzZyszCzania wy-
zwala w nas petnie
sit witalnych.”

Rozdziat 10

TEST: Czy Twoj

organizm
jest przecigzony
tfoksynami?

Jesli masz nagromadzone toksyny, Twdj organizm wysyta Ci sygnaty ostrzegawcze.
Wykorzystaj ten test, aby sprawdzi¢, czy Twdj organizm moze cierpie¢ na odktadanie
sie toksyn.

Przy kazdym stwierdzeniu wybierz poziom czestotliwosci, ktéry najlepiej Cie opisuje,
a nastepnie zsumuj poszczegdine wyniki.

Test:

0-rzadko 1-czasami 2 - czesto

| Bardzo szybko brakuje
mi oddechu

[] Czuje sie zmeczony/a

| Cierpie na ciezko$é¢ nog,
zatrzymanie wody w organizmie

| Mam trudnosci z zasypianiem

| Mam problemy z koncentracjqg | Jem duzo czerwonego miesa

| Jestem nerwowy/a | Mam taknienie na cukier lub sdl

[] Wyglagdam na wykohczonego ] Pale

| Mam tamliwe paznokcie ] Pije alkohol
i matowe wtosy

] Spozywam przetworzone
jedzenie/dania typu fast food

] Mam nieswiezy oddech

[] Cierpie na brzydki zapach ciata

[] Cierpie na wzdecia E RAZEM

lub inne problemy frawienne
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Wynik:

0-4: Twdj organizm najprawdopodobniej nie cierpi na odktadanie sie toksyn.

Nie masz sie czym martwic.

5-10: Moze pomdbc podijecie nastepujgcych dziatan. Zmieh nawyki zywieniowe
poprzez zwiekszenie spozycia owocodw i warzyw, ogranicz srodki pobudzaja-
ce oraz pij duzo wody, herbaty ziotowej/owocowej, Swiezych sokdw owoco-
wych. Jednoczes$nie rozpocznij kuracje drenazowd.

11 lub Toksyny mogty odtozy¢ sie w Twoim organizmie, ktéry moze nie by¢ juz
wiecej: w stanie ich usuwac. Powiniene$ potraktowac kuracje drenazowqg

jako priorytet.

mgr inz. Ewa Mechelewska — Instruktorka tai chi

+W medycynie Dalekiego
Wschodu detoksyfikacja
(oczyszczanie organizmu)
stanowi podstawe leczenia
i zapobiegania chorobom.
Wedtug tradyciji chinskiej wszyst-

kie diety oczyszczajgce prowadzi
sie wraz z malejgcym ksiezycem,
zaczynajgc zaraz po petni.

Efekt detoksyfikacji organizmu wspo-
magajq takie zabiegi, jak masaz cia-

ta na sucho przed kgpielqg, sauna,
a takze ¢wiczenia fizyczne, np. tai chi.

Gtebokie oddychanie podczas ¢wiczenh
tai chi zapewnia odpowiednig prace
organizmu, wprowadzajgc harmonie

w funkcjonowaniu wszystkich organéw

i systemow, a jednoczesnie uwalniajgc
dwutlenek wegla z zakamarkdw ptuc.
Aktywnos¢ fizyczna poprawia funkcjono-
wanie organizmu - usprawnia krgzenie
krwi i limfy oraz wydalanie potu i §luzu.
Oczyszczenie limfy i naczyn krwionos-
nych chroni przed infekcjami, zawatem,
wylewem i wieloma dolegliwosciami.

Polecam takze stosowanie przez
jeden dzien w tygodniu diety pty-
nowej (picie Swiezych sokdw owo-
cowych i warzywnych czy herbatek
ziotowych) lub spozywanie owocow
i warzyw w surowej postaci, ewen-
fualnie gotfowanych na parze.

To, co ofrzymamy po oczyszczeniu
organizmu i po ¢wiczeniach tai chi,

to przede wszystkim: dobre zdro-

wie, ustanie boélu w stawach, btysk

w oczach, gtadsza skéra, wiecej ener-
gii, witalno$¢ oraz wspaniate ciato.

Oczyszczanie jest
bardzo efektyw-
nym procesem
odmtadzajgcym
caty organizm,
jest nam zycio-
wo niezbedne,
poniewaz tylko
czysty organizm
moze funkcjono-
wac wiasciwie

i harmonijnie.”

Najczesciej
zadawane
pytania

1. Jakie pozywienie wybierac, by ograniczyc
spozywanie toksycznych substancijie

Kupujgc zywnos¢ w sklepach spozywczych nie znamy zrédta jej pochodzenia, mu-
simy mie¢ zaufanie do producenta i kontroli jakosci (ktdra jest dosé rygorystyczna).
Jesli kupujemy u znajomego rolnika, warto wybierac te ziemniaki i warzywa, ktére nie
rosty w poblizu drogi o duzym nasileniu ruchu. Wiele oséb w miastach ma ogrodki
dziatkowe -z wielkg rado$cig mozna tu hodowad kwiaty, ale nie warzywal

W codziennym zywieniu rodziny nie korzystac¢ z konserw miesnych, ograniczyé spozy-
wanie peklowanych wedlin — ze wzgledu na azotyny. Wybiera¢ produkty o krotszym
terminie przydatnosci: warunkiem trwatosci przez 2 lata musi by¢ wysokie stezenie
konserwantow.

2. Na jakie konserwanty i ulepszacze obecne
W pozywieniu powinnam zwrocic szczegdling uwagee

Jesdli nikt w rodzinie nie ma uczulen — sprawa nie jest alarmujgca. Ale gdy odpowiedz
jest pozytywna i pojawiajqg sie charakterystyczne dla astmy trudnosci w oddychaniu

i kaszel, trzeba unika¢ kwasu benzoesowego i jego pochodnych (E 210-213) oraz nie-
ktérych siarczyndw i substancji zawierajgcych nieorganiczne zwigzki siarki (E 220-228).

3. Jakie mogqg byc¢ zrodta toksycznych substancii
w moim domu i miejscu pracy?

Nowe meble, wyktadziny, farby i kleje emitujqg resztki lotnych zwiqzkdw uzywanych
przy produkcii. Rady: a) wietrzy¢ po przeprowadzce czy remoncie, malowacé pokdj
farbami rozpuszczalnymi w wodfzie; b) zrobi¢ przeglgd zawartosci domowej apteczki
- zrédtem toksycznych zwigzkéw mogg by¢ przeterminowane leki oraz generalnie
naduzywanie lekdw; c) bezwzglednie wyrzucac splesniate dzemy, zepsute owoce,

resztki wedlin zbyt dtugo lezace w loddwce; d) filtry klimatyzacji w biurach - rzadko

czyszczone sq zroédtem infekcji wirusowych
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4, Czy w kosmetykach mogqg znajdowac sie toksyny,
a jesli tak, jak ich unikac?

Oczywiscie sq i powodujqg alergie. Coraz wiecej osdb obawia sie korzystania z kosme-
tykéw. Nawet jesli na opakowaniu jest obrazek kwiatka, zawarto$¢ jest skomponowa-
na z surowcow chemicznych, a naturalnego wyciqagu z zidét moze by< mniej niz 1%.
Mozna samemu zapoznac sie z listg sktadnikdw, tzw. listg INCI (International Nomen-
clature of Cosmetic Ingredients) lub swiadomie wybiera¢ produkty oznaczone jako
biokosmetyki, kosmetyki organiczne, ekologiczne, biologiczne, certyfikowane kosme-
tyki naturalne. Ich producenci muszq zadeklarowac, ze nie stosujg produktow petro-
chemicznych, takich jak oleje, silikony czy parafiny, oraz ze rezygnujq z syntetycznych
srodkow zapachowych i barwigcych, jak rowniez syntetycznych konserwantéw.

5. Jaki wptyw na organizm majqg toksyny¢ Czy mogqg
powodowac jakies schorzenia lub zaburzenia
W organizmie?

Duze dawki toksyn powodujqg ostre zatrucia, ktérych leczeniem zajmujq sie lekarze
toksykolodzy. Grozne sqg tez mate dawki toksyn, ktére wchtaniamy zyjac w wielkim
miescie. Niektére z nich kumulujg sie w tkance ttuszczowej, inne we wtosach czy
paznokciach. Organizm reaguje bdlem gtowy, zmeczeniem, brakiem apetytu. To
sygnat, ze trzeba pdjs¢ przynajmniej na spacer do lasu lub wyjechac na urlop. Prze-
wlekte, wieloletnie wchtanianie toksyn moze powodowac zaburzenia hormonalne,
nieptodnos¢, niskg wage noworodkdw, choroby nowotworowe, choroby degenera-
cyjne uktadu nerwowego (np. o powodowanie choroby Alzheimera podejrzewany
jest glin). Powszechnie znane sg choroby powstajgce wskutek palenia papieroséw.

6. Czy sqg ludzie mniej i bardziej odporni na toksynye

Tak. Niektére organizmy radzqg sobie lepiej z usuwaniem toksycznych zwigzkdw, inni,
zwtaszcza majgcy problemy z nerkami czy watrobqg — gorzej. Bardzo wrazliwe sqg dzie-
cii oczywiscie kobiety w cigzy.

7. Jakie sg objawy zatrucia organizmu przez toksyny?

Zalezy to od dawki i rodzaju toksyny. Zjedzenie zepsutej zywnosci powoduje wymioty,
biegunke i bdle brzucha — organizm pozbywa sie w ten sposdb zrédta zatrucia. Prze-
wlekte zatrucia oparami rozpuszczalnikdéw czy spalinami samochodowymi u kogos,
kto mieszka przy ruchliwej ulicy, przejawiajq sie chronicznym zmeczeniem, bélami
gtowy, depresjq, niecheciq do pracy. Staty kontakt z chemikaliami skutkuje alergiami
skérnymi czy pokarmowymi.

8. Czy mdj organizm moze sam bronic sie przed toksynamie

Musi sam sie broni¢, Metabolizuje wiekszos$¢ trucizn, czyli przerabia je i wydala. Mozna
mu pomaéc pijgc odpowiednio duzo czystej wody lub specjalnie przygotowane
mieszanki ziotowe, jedzgc odpowiednio duzo btonnika, co zapewnia prawidtowe
wyprdéznienia. A przede wszystkim unikajgc wchtaniania toksyn, aby nie przecigzac
pracy organdw odpowiedzialnych za ich wydalanie: ptuc, nerek, watroby.

9. Jakie sg podstawowe zrodta toksyn w miescie,
a jakie na wsie

W miescie spaliny samochodowe, zapylenie powietrza, toksyny emitowane przez
przemyst. Na wsi sg to np. srodki ochrony roélin nieostroznie stosowane i nieodpo-
wiednio magazynowane.

10. Na co powinnam zwracac uwage kupujgc
jedzenie dla matych dzieci?

Jarzyny, zwtaszcza popularna marchewka, nie powinny zawiera¢ azotandéw i azo-
tynéw, gwarantujg fo solidni producenci soczkéw czy zupek, ale warto przeczytac
informacje na opakowaniu. W zywnosci dla dzieci nie powinien sie znajdowac BHA
(E 320) ani BHT (E 321). Cukierki o ostrych kolorach sg barwione syntetycznymi barwni-
kami (E 104, E 122), dla dzieci lepiej wybierac stodycze niebarwione.

11. Czy w wodzie pithej mogg znajdowac sie substancje
toksyczne, a jesli tak, jak ograniczy¢ ich ilos¢?

Wodociggi miejskie biorg odpowiedzialno$¢ za jakos¢ wody, specjalistyczne laboratoria
stale monitorujqg jej sktad (musi odpowiadac wymaganiom bakteriologicznym, miec niskg
zawarto$¢ metali ciezkich i frihalometandw). Problemem jest natomiast obecno$¢ chloru

i chloryndw, ktéra czasem jest wieksza i wyczuwalna w smaku. Pomagajg domowe filfry,
mozna do parzenia herbaty korzysta¢ z wody butelkowanej. Substancje toksyczne mogg
by¢ w studniach wiejskich potozonych blisko magazynéw nawozdw, mogilnikéw odpaddw
i Srodkdw ochrony roslin. Majac ujecie wody trzeba okresowo dawac wode do andalizy.

12. Jak czesto powinnismy oczyszczac organizm?

Zwiqgzki toksyczne dostajqg sie do naszego organizmu przez caty rok, ale najbardziej
wyczerpani czujemy sie na przetomie poér roku, w szczegdlnosci zima/wiosna i jesien/
zima. Korzystnie bytoby zatem powtarzac¢ kuracje 4 razy w roku

13. Skgd mam wiedzie¢, czy powinienem
poddac sie oczyszczaniu?

Jezeli czujesz sie zmeczony lub wyczerpany, masz ktopoty z zasypianiem, koncentra-
cjag i wykonywaniem efektywnej pracy, czujesz sie Zle fizycznie, a do tego w twoim
menu jest duzo zywnosci przetworzonej, fast food i alkoholu — to mozesz by¢ pewny,
ze to juz czas, aby zastosowac kuracje oczyszczajgca.

14. Czy wszystkie metody oczyszczania organizmu
sq bezpieczne?

Najbezpieczniejsza jest metoda polegajgca na stosowaniu diety zawierajgcej owo-
ce, warzywa, fermentowane napoje mleczne i bogate w btonnik produkty zbozowe
(kasze, ptatki) w potgczeniu z tagodnie dziatajgcymi ziotami.

Gtodowki, diety bardzo niskokaloryczne, diety jednostronne, np. jabtkowe — jezeli
bedqg prowadzone 1-3 dni nie powinny spowodowac szkdd w naszym organizmie,
ale dtuzsze ich kontynuowanie moze doprowadzi¢ do niedoboru sktadnikow od-
zywczych. Przeciwwskazaniem do tego typu metod oczyszczajgcych sq choroby
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przewlekte, kamica pecherzyka zétciowego, dna moczanowa, infekcje.

Sauna ma korzystny wptyw na nasz organizm, ale jest tez wiele przeciwwskazan do
korzystania z sauny, m.in. choroby serca i uktadu krgzenia, nadci$nienie tetnicze, cho-
roby nerek, infekcje, choroby zakazne. Hydrokolonoterapia ma réwniez wiele przeciw-
wskazan: wszystkie choroby przewodu pokarmowego, choroby serca, niewydolnose
nerek, anemia.

15. Czy istniejq jakie$ przeciwwskazania zdrowotne
do oczyszczania organizmue
Nie stwierdzono przeciwwskazan zdrowotnych do oczyszczania organizmu z substan-

cji toksycznych, jezeli oczyszczanie prowadzone jest w sposdb rozsqgdny, nie zaburza-
jacy rownowagi wewnetrznej organizmu.

16. Czy powinnismy sie oczyszczac w jakiejs konkretnej
porze roku?

Kuracje oczyszczajgce najlepiej prowadzi¢ na przetomie podr roku.

17. Jak szybko bede mogt odczuc skutki oczyszczania?

Skutki oczyszczania opierajgcego sie na zmianie diety i sfosowaniu mieszanki ziotowej
mozna podzieli¢ na te, ktdére sg odczuwalne bardzo szybko i tatwe do zaobserwowa-
nia, oraz efekty wystepujgce z pewnym opdznieniem.

Efekty szybkie:
- regulacja wyprdznien,
- zmniejszenie uczucia wzded w jamie brzusznej,
- tagodnie wzmozone oddawanie moczu,
- tagodne zwiekszenie potliwosci,
- Zzmniejszenie uczucia obrzeku ciata, jezeli wczesniej wystepowato.

Efekty obserwowane pozniej:
- Zzmniejszenie zmeczenia i poprawa ogdlnego samopoczucia,
- lepsza koncenftracja,
- poprawa stanu skory,
- ustgpienie np. boldw gtowy, jezeli wczesniej wystepowaty.

18. Czy stosowanie srodkdw oczyszczajgcych
organizm nie zaktdci w sposdb znaczgcy
mojego codziennego funkcjonowania?

Zalezy, jakie to bedq $rodki. Ziota, na przyktad, dziatajg w sposdb bardzo tagodny
i nie zaburzajg pracy organizmu.

19. Jakie potrawy/produkty sg zdrowe dla mojego
organizmu i nie zanieczyszczajg go toksynami?

Nie jest prosto odpowiedzie¢ na to pytanie. Zyjemy w zanieczyszczonym srodowi-
sku. Substancje toksyczne znajdujqg sie w powietrzu, wodzie i glebie. Nawet zywnos¢

pochodzgca z wydawatoby sie nieskazonych terendw zawiera wiele substancii
chemicznych, ktérych nie powinna zawierac¢. Najzdrowsze dla organizmu sq: surowe
lub gotowane warzywa, owoce, soki owocowo-warzywne, fermentowane napoje
mleczne, ptatki owsiane i pszenne, razowe pieczywo, kasza gryczana i jaglana oraz
ryby. Warto pamietac, ze najwiecej substancii toksycznych zgromadzonych jest

w ttuszczach pochodzenia zwierzecego, zatem wszystkie produkty miesne i mleczne
powinny by¢ jadane chude.

20. Czym rézni sie oczyszczanie organizmu
od popularnej gtoddwkie

Gtodoéwka, jak sama nazwa wskazuije, polega na powstrzymaniu sie od przyjmo-
wania positkdw. Idea jej jest taka, ze organizm pozbawiony dowozu energii z ze-
wnatrz zaczyna spala¢ zmagazynowane zapasy glukozy, a nastepnie ttuszczow.
Skumulowane w tkance ttuszczowej toksyny zostajg uwolnione do krwi, a nastepnie
stopniowo wydalane z organizmu przez przewdd pokarmowy. Gtoddwki majg wielu
wrogodw, gdyz uwazane sg za metody niefizjologiczne i przeciwwskazane w wielu
schorzeniach.

Oczyszczanie organizmu z toksyn powinno by¢ prowadzone zgodnie z fizjologiq
i opierac sie na zmianie diety oraz tagodnie dziatajgcych ziotach pobudzajgcych
prace przewodu pokarmowego, wgtroby, nerek, ptuc i skory.

21. Na czym polega oczyszczanie organizmu?

Oczyszczanie - to dziatania prowadzgce do przyspieszenia eliminacji toksyn z or-
ganizmu. Polega z jednej strony na ograniczeniu spozycia foksyn, a z drugiej — na
delikatnej stymulaciji narzgdéw wydalniczych. Osigga sie to przede wszystkim poprzez
zmiane diety oraz np. ziotowe kuracje poprawiajgce sprawnos¢ organdw uczestni-
czgcych w eliminowaniu toksycznych zwiqzkdw z organizmu. Zalecane jest rowniez

korzystanie z sauny.

22. Czy jesli staram sie odzywiac¢ zdrowo (jem duzo
warzyw, owocow, ryb i ciemnego pieczywa),
a do tego uprawiam regularnie jakis sport (aerobic,
ptywanie itp.), dodatkowe dziatania oczyszczajgce
organizm sg mi jeszcze potrzebne?
Dzieki takiemu odzywianiu i prowadzeniu aktywnosci fizycznej mniej toksycznych
zwiqzkdw bedzie dostarczanych do organizmu i bedq szybciej eliminowane. Ale nalezy
pamietacd, ze trujgce zwigzki toksyczne sq tez w powietrzu, ktérym oddychamy, wodzie

pitnej, glebie, na ktdérej uprawiane sq warzywa i zboza. Dlatego kazdy z nas narazony
jest na nadmierng ilos¢ toksyn w organizmie i potrzebuje kuracji oczyszczajgce;.

23. Czy oczyszczanie organizmu ma tez efekt
odchudzajgcy?
Oczyszczanie organizmu z toksyn moze dziatac réwniez odchudzajgco.

7 jednej strony bedzie to efekt usuniecia z organizmu nadmiaru skumulowanej wody,
a z drugiej, jezeli dieta bedzie niskokaloryczna, redukciji tkanki ttuszczowe.
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24. Czy warto wspomaoc oczyszczanie organizmu jakims
preparatem ziotowym?

Tak. Najlepiej wybrac preparat, ktéry zawiera mieszanke zidt dziatajgcych na wszystkie
organy uczestniczgce w eliminowaniu toksyn z organizmu, czyli na przewdd pokarmo-
wy, watrobe, nerki, ptuca i skére. Do takich ziét nalezq:
* brzoza biata, topian wiekszy, fiotek trojoarwny — dziatajg tagodnie moczopednie
i napotnie, a ten ostatni przyspiesza uwalnianie toksyn przez ptuca,
* powidlnik indyjski (famaryndowiec) — stymuluje prace przewodu pokarmowego
i dziata tagodnie przeczyszczajgco,
* koper wtoski — dziata tagodnie przeczyszczajgco,
* mniszek lekarski — pobudza wydzielanie soku zotgdkowego, stymuluje prace
watroby, dziata zétciotwodrezo i z6tciopednie,
e karczoch zwyczajny — regeneruje komorki wgtrobowe i usprawnia ich dziatanie.
bardzo silnie pobudza tworzenie i wydalanie zétci,
e zielona herbata — zrédto bezcennych polifenoli.

Kuracije ziotowq korzystnie bytoby prowadzi¢ przez 10-20 dni.

25. Czy regularna aktywnosc¢ fizyczna moze pomoc
mi W 0Czyszczaniue

Tak, m.in. dlatego, ze podczas aktywnosci fizycznej pocimy sie, a wraz z potem
usuwane sq foksyczne zwiqzki.

26. Czy stosowanie tzw. monodiety, czyli np. jedzenie
samych jabtek, pomoze mi oczysci¢ organizm?

Tak, ale nie zaleca sie stosowania tego typu diet dtuzej niz 3 dni.

Notatki:




Notatki: ORTIS 2

Brzoza oraz Wiagzéwka btotna Koper wioski
Pomagajq uwolnic toksyny poprzez Eliminuje kolki i gazy jelitowe
dziatanie moczopedne

Zielona herbata
Dziata jak antyoksydant i ogranicza dziatanie
wolnych rodnikéw

Karczoch oraz Mniszek lekarski
- e Wspomagajq prace wqtroby oraz
———————— e przewodu pokarmowego

topian wiekszy oraz Bratek tréjbarwny

""" T /4 :. Oczyszczajq i poprawiajq kondycje skdry S e

“ Tamaryndowiec, Sliwka, Jabtko oraz Winogrona

+ Morszczyn*
to naturalne zrédto jodu. Pobudza on funkcje drenujqce organizmu poprzez stymulacje proceséw metabolicz-
nych oraz wspomaga naturalne metody eliminacji toksyn. Dodatkowo wzmacnia dziatanie pozostatych 10 zict.
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