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Zmiana por roku to idealny czas

odpowiadamy, jak sie do niego
przygotowac, jak je przeprowadzic¢
(na trzy sposoby), jak zakonczy¢ i jak
podtrzymac efekty. My startujemy
od dzis t DOROTA LUBANSKA
]
[ S




ysliszserio o detoksie?
Przygotujdoniegoor-
ganizm. Dziekitemu
oczyszczanie przebieg-
nie tagodniej, aefekty
kuracjibedalepsze.
Niezaleznie od tego,
J czyzdecydujeszsie
nadetoks glodowka,
Warzywno-owocowy czy jaglano-warzywny
-przygotowanie dokazdego znichwyglada
bardzo podobnie.
Po pierwsze: nawodnij organizm. W czasie doby
pij ok. 30 mlwody nakilogram wagi ciata, wow-
czasprocesy wewnatrzorganizmubedgprze-
biegac¢ optymalnie.,,Wwodzie rozpuszczaja sie
sktadnikiodzywcze, ktére wraz zkrwia trans-
portowane sgdo komdrek, ale tez toksyny, ktore
sawydalane zmoczemiczesciowo z potem”
-wyjasniaautorkaksiazki,Alkaliczny detoks”
Beata Sokotowska, ktoranasobie przetestowa-
taniejedendetoks.,,Wodatransportuje teztlen,
adotlenionyorganizm to m.in.lepsze samopo-
czucieiwzrostenergii. Nawodnienie matakze
wplywnapracejelitiregularne wypréznianie”.
Po drugie: zmien diete. Minimum 7 dni przed
dniem zerowyeliminuj z diety zywnos¢ wysoko-
przetworzona, cukier, stoneistodkie przekaski,
napoje gazowane ikolorowe, wedliny, wyroby
zbialejmaki, mleko, sery zotteiplesniowe.
Zrezygnuj tezzdan ciezkich, smazonychizfast
foodow. Ograniczjedzenie miesairyb dodwdch
razywtygodniu,anaconajmniej4dniprzed
detoksem wyeliminuj zupetnie. ,,Przejscie
nadiete opartgnaproduktachroslinnych od-
ciazyorganizmitagodnie zapoczatkuje procesy
oczyszczania” - thumaczy Beata Sokotowska.
(Idealnadiete przygotowujaca do glebszego
detoksu znajdziesz nastronie obok.)
Po trzecie: nastaw sie psychicznie. Kazdy detoks
zwigzanyjestzwyrzeczeniami., Przygotowa-
nienatoidobrezaplanowanie detoksu sprzyja
wytrwaniuw postanowieniu, czerpaniuradosci
ztego, zerobimydlasiebie co§ dobrego, isku-
pianiusi¢ natym,comozemy,anienatym,
czego czasowo sie wyrzekamy - mowi Beata
Sokolowska. - Zwiekszatez szanse, Ze po okre-
sie postubedziemy zwraca¢ uwage nato, poja-
kie produkty siegamy”.




| Detoks g’fodéwka

To bardzo skuteczna, ale tez najtrudniejsza forma
oczyszczania organizmu. Moze by¢ przeprowadzana
wytacznie po konsultacji z lekarzem i pod kontrola
doswiadczonych instruktorow oraz terapeutow.

POZIOM: HARD

Jak to zrobi¢?

Nicniejes$é przez conajmniej

6 dni. Wtym czasie warto
wspomagac sie ajurweda oraz
mieszankami ziol, ktdére po-
zwalajgnaeliminacje toksyn,
ztogéwinadmiaru cholesterolu
zorganizmu. Detoks przepro-
wadzany w grupie, przy zacho-
waniu pomocniczych technik
relaksacyjnych, ¢wiczen fizycz-
nych, elementéwjogi, ¢wiczen
tybetanskich, daje szybki efekt
w poréwnaniu z prébami indy-
widualnymi.

Jak to dziala?

Gdy nie dostarczasz organi-
zmowijedzenia, przechodzi
onnaodzywianie endogenne,
czyliwewnetrzne. Spalawtedy
wszystkie nagromadzone

przezlatatoksyny. Mozesz
pozegnac sie z paromaXkilo-
gramamitego ucigzliwego
balastu, a twdj organizm oczy-
$cisieiodmtodzi. Jak dowodzi
czasopismo naukowe ,,New
Scientist”, podczas kilkudnio-
wej gtodowki wytwarza sie
hormon FGF21,ktory znaczaco
przedtuza zycie.

Jak jes¢ po skonczeniu detoksu?
Wychodzenie z gtodowki
powinno trwac tyle dni,

ile trwata onasama. Zacznij

od pieczonego jabtka, pdzniej
wprowadz warzywaikasze,
apo5dniach mozeszje$é
normalnie, z tym ze w sposdb
naturalny nie bedziesz juz
miec ochotynato, cowcze$niej
ciszkodzito.

MARTA GLADUN - dietetyk i fastoterapeuta.

Stosuje detoks kilka razy w roku i wyglada

na co najmniej 10 lat mniej, niz ma. Organizuje

oczyszczajace gloddwki w Polsce i za granica.
Wiecej na szambala.com

PRZYGOTOWANIE DO DETOKSU

Mozesz sama dobierac produkty i szykowaé dania. Mozesz tez
zamowic gotowa diete oczyszczajaca, dopracowana w kazdym
szczegodle przez specjalistow, ktéra pomoze ci przygotowac orga-
nizm do glebszego detoksu i/lub go zakonczy¢. Detoks propono-
wany przez przelomwodzywianiu.pl sktada sie gtéwnie z warzyw,
owocdw, kasz, nasion, orzechéw i dodatkow w postaci superfoods.
Dieta nie zawiera produktéw pochodzenia zwierzecego ani lak-
tozy. Czes¢ positkdw nie jest poddawana obrébce termicznej,
dzieki czemu zachowuje cenne enzymy. Cena: 66-78 zl/dzien

w zaleznosci od wartosci kalorycznej diety. przelomwodzywianiu.pl

L,Niespozywanie
pokarmu przez pare dni
prowadzi do likwidacji
starych albo
zniszczonych komorek
odpornosciowych

i produkcji nowych”

- ,NEW SCIENTIST”

Z tej ksiazki
dowiesz sie m.in,,
jak glodéwka dziata
na $wiadomosc
czlowieka oraz jak
wybrac odpowiedni
dla siebie rodzaj

i czas trwania

gtodowki.
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Detoks warzvwno-="
~OWOCOWY

Zaktada jedzenie dowolnej ilosci niskoskrobiowych

,,Pomewélz toksyny

sa glowna przyczyna
chorob, nalezy je

warzyw (na surowo, w postaci surowek, zup usung}é wszelkimi
warzywnych, warzyw duszonych i pieczonych), doste;pnymi
niskocukrowych owocdw oraz kiszonek. sposobami”

- DR EWA DABROWSKA

POZIOM: SREDNI

Jak to zrobi¢?

Diete warzywno-owocowa

dr Dabrowskiej mozna stoso-
wac 2-6tygodnidwarazy

w roku. Positki to niskoenerge-
tycznakombinacja surowych
owocow, barszezu, surowek
warzywnych i warzyw gotowa-
nych. Prym wiodg tuburaki,
marchew, brokutyikalafior
pluskiszonki zburakdéw,
kapustyiogorkow. Istotnajest
kolejno$é spozywania potraw.
Wazne jest takze picie co naj-
mniej trzech litréw wody
dziennie, nie zaszkodzitez
ruch na §wiezym powietrzu.
Mimo zredukowania dziennej
porcji kalorii do ok. 600, mozna
jes¢dowoliigtddniejest zbyt
dokuczliwy.

Jak to dziata?
Doutrzymaniatemperatury
ipracy wszystkich organéw
potrzebujemy ok.1500 kalorii
dziennie. Pobieramy je zjedze-
niaistonca. Kiedy planowo
obnizamy ilo$¢ pobieranych
zjedzeniakalorii do niemal
jednej trzeciej, naszorganizm
nie mawyjscia, musiprzesta-
wié sie zpobieraniapaliwa
zzewnatrznakorzystanie z pa-
liwazwewnatrz. Nasz super-
madry system w pierwszej
kolejnoscispalato, couznaje
zanajmniej uzyteczne, czyli
thuszcezizlogi toksyn.

Jak jes¢ po skonczeniu detoksu?
Wychodzac z detoksu, stopnio-
wo wzbogacamy menu o kasze,
ryzczy produkty orkiszowe.

To najlepsza
BARBARA RAVENSDALE prowadzi specjalizu- Ksiazka dr Ewy
jacy sie w detoksach osrodek warsztatowy Z?\ajdziesz J, niej
Siédmy Las koto Kazimierza Dolnego. Tu mozesz informacje

na temat zasad
zdrowego zywienia
i leczenia choréb
postem oraz
troche przepiséw.

sie wybra¢ m.in. na detoks warzywno-owocowy.
tel. 517 930 320, siodmylas.pl

POST LECZNICZY w wersji dla leniwych - jedyna taka kuracja
z dostawa do domu autoryzowana przez dr Ewe Dabrowska.
To bardzo restrykcyjne oczyszczanie, nie dla kazdego. Pod-
czas postu spozywa sie niskoskrobiowe warzywa i nisko-
cukrowe owoce, dzieki czemu uruchamiaja sie mechanizmy
samoleczenia. Gléwnym celem postu nie jest odchudzanie,
ale leczenie pewnych przypadtoscii choréb cywilizacyjnych.
Cena: 72 zt/dzien. postleczniczy.pl
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Detoks jag\ano-
“WarZyWny

Jest podobny do diety warzywno-owocowej,

ale uzupelniony o kasze jaglana i/lub kasze
gryczana, nieco tluszczu NNKT (np. olej Iniany,
rzepakowy) i bardziej réznorodne $wieze owoce.

POZIOM: LATWY

Jak to zrobic¢?

Zacznij od jedzenia tylko zupy
zkaszyjaglanej (lub krupniku
ryzowego). Potem wprowadz
warzywa - te zlisty dozwolo-
nych mozeszjes¢bez ograni-
czen. Codziennie jedz tez por-
cje kiszonekizabek czosnku.
Czastrwania: 1-4 tygodni.

Jak to dziata?

Organizm nie przestawisie
naodzywianie endogenne, ale
sginne zalety. Ulatwione jest
trawienie, przez co oczyszczaja
sieiregenerujajelita, sluzowki
isamuktad trawienny. Uktad
pokarmowy jest odcigzony
iwatrobamaczasna,nadro-
bienie” zalegtosci. Taki detoks
dobrze wptynie m.in. na stawy,
elastyczno$¢ naczyn krwio-

BEATA SOKOLOWSKA - autorka
bloga alkalicznystylzycia.com

i trzech ksiazek o alkalicznym
stylu zycia. Prowadzi detoksy,
warsztaty i wyktady o detoksie.

nosnych, wyglad skory, wlosow
ipaznokci. Wspomoze usuwa-
nie metali ciezkichipozostalo-
§cipolekach. Poprawirowniez
przemiane materiiizredukuje
nadmiar §luzuworganizmie
(wazne, jesli masz np. chro-
niczny katar). Po tym detoksie
zpewnoscia poczujeszsie lek-
ko, apracauktadu pokarmowe-

go zostanie wyregulowana.
Jak jes¢ po skonczeniu detoksu?

Stopniowo rozszerzaj diete
okolejne grupy produktdw:
zboza, rosliny strgczkowe,
orzechyinasionaorazumiar-
kowana porcje produktow
biatkowych. Opcjaidealna:
nie wracasz do jedzenia zyw-
nosci wysoko-
przetworzone;j.

OCZYSZCZANIE SOKAMI W Juicy Jar mozesz zamowic
uwielbiane przez gwiazdy pyszne soki cold-pressed

z dostawa do domu lub biura. Masz do wyboru trzy pro-
gramy: Poznaje, Lubie, Kocham. W kazdym z nich jest
mleko migdalowe, ktére zaspokaja zapotrzebowanie

na biatko i niezbedne kwasy tluszczowe. Detoks polega
na zastapieniu positku jednym stoikiem (500 ml), a wiec
dziennie pijesz ich pie¢. Cena: 149 zl/dzien. juicyjar.pl
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PODTRZYMANIE
EFEKTOW DETOKSU

KASIA BEM - autorka
ksiazek ,Happy Detoks”
i ,Happy Uroda”,
nauczycielka jogi,
organizatorka wyjazdow
z joga. kasiabem.com

Dla podtrzymania efektéw detoksu
albo - tak po prostu - dla lepszego
samopoczucia, rob sobie czasem
jednodniowy detoks. ,Po 24 godzi-
nach dostrzezesz korzystne rezul-
taty: poczujesz sie lekka i pelna
energii, odzyskasz zmyst smaku,
poprawi ci sie nastrdj, a nawet

stan skory” - zacheca Kasia Bem,
autorka koncepcji Happy Detoks.

DZIEN NA SOKACH
W tym dniu pijesz 2,5 litra
Swiezo wyciskanych sokow
z owocow i zielonych warzyw
w 5 dawkach po 500 ml.
M6j ulubiony przepis:
4 pomarancze, | limona,
kawatek imbiru (2 cm), | jabtko.

() ziELoNY DETOKS
Zaczynasz dzien
od zielonego koktajlu
z dodatkiem | tyzki sproszko-
wanego mtodego jeczmienia,
chlorelli lub spiruliny.
Wyprébuj taki przepis:
1 tyzka powyzszych superfoods,
1 banan, jabtko, sok z 1/2 cytryny,
sok z 1 pomaranczy, kawatek
imbiru bez skérki (1 cm),
150 ml wody. Catos¢ miksujesz.
Pijesz taki koktajl réwniez
na drugie $niadanie
i podwieczorek, a na lunch
i kolacje zjadasz sporq miske
zielonych warzyw.

7 REGENERUJACA ZOLTA
MONODIETA NA KASZY
JAGLANE])

Kasza jaglana jest niezastapiona

w kuracjach oczyszczajacych,

bo jako jedyna odkwasza organizm

i przywraca mu prawidtowe pH.

Na tym detoksie przez caly dzien

jesz ugotowana kasze jaglana,

co 2-3 godziny niewielka miske,

tak zeby nie czu¢ glodu.

Wiecej przepiséw
na krétkie detoksy
znajdziesz w nowe;j
ksigzce Kasi Bem
,Happy Uroda”.



