
Życie&Dom

Zmiana pór roku to idealny czas  
na oczyszczanie organizmu. 

Podpowiadamy, jak się do niego 
przygotować, jak je przeprowadzić  

(na trzy sposoby), jak zakończyć i jak 
podtrzymać efekty. My startujemy  

od dziś!  tekst DOROTA LUBAŃSKA

WAKACYJNY 
DETOKS



Życie&Dom

 
 
yślisz serio o detoksie? 
Przygotuj do niego or-
ganizm. Dzięki temu 
oczyszczanie przebieg- 
nie łagodniej, a efekty 
kuracji będą lepsze. 
Niezależnie od tego,      
czy zdecydujesz się          
na detoks głodówką,    

warzywno-owocowy czy jaglano-warzywny            
– przygotowanie do każdego z nich wygląda     
bardzo podobnie.
Po pierwsze: nawodnij organizm. W czasie doby 
pij ok. 30 ml wody na kilogram wagi ciała, wów-
czas procesy wewnątrz organizmu będą prze-
biegać optymalnie. „W wodzie rozpuszczają się 
składniki odżywcze, które wraz z krwią trans-
portowane są do komórek, ale też toksyny, które 
są wydalane z moczem i częściowo z potem”  
– wyjaśnia autorka książki „Alkaliczny detoks” 
Beata Sokołowska, która na sobie przetestowa-
ła niejeden detoks. „Woda transportuje też tlen, 
a dotleniony organizm to m.in. lepsze samopo-
czucie i wzrost energii. Nawodnienie ma także 
wpływ na pracę jelit i regularne wypróżnianie”. 
Po drugie: zmień dietę. Minimum 7 dni przed 
dniem zero wyeliminuj z diety żywność wysoko- 
przetworzoną, cukier, słone i słodkie przekąski, 
napoje gazowane i kolorowe, wędliny, wyroby  
z białej mąki, mleko, sery żółte i pleśniowe.  
Zrezygnuj też z dań ciężkich, smażonych i z fast 
foodów. Ogranicz jedzenie mięsa i ryb do dwóch 
razy w tygodniu, a na co najmniej 4 dni przed 
detoksem wyeliminuj zupełnie. „Przejście  
na dietę opartą na produktach roślinnych od-
ciąży organizm i łagodnie zapoczątkuje procesy 
oczyszczania” – tłumaczy Beata Sokołowska.  
(Idealną dietę przygotowującą do głębszego  
detoksu znajdziesz na stronie obok.) 
Po trzecie: nastaw się psychicznie. Każdy detoks 
związany jest z wyrzeczeniami. „Przygotowa-
nie na to i dobre zaplanowanie detoksu sprzyja 
wytrwaniu w postanowieniu, czerpaniu radości 
z tego, że robimy dla siebie coś dobrego, i sku-
pianiu się na tym, co możemy, a nie na tym,  
czego czasowo się wyrzekamy – mówi Beata  
Sokołowska. – Zwiększa też szanse, że po okre-
sie postu będziemy zwracać uwagę na to, po ja-
kie produkty sięgamy”. 

M



Detoks głodówka

Jak to zrobić? 
Nic nie jeść przez co najmniej 
6 dni. W tym czasie warto 
wspomagać się ajurwedą oraz 
mieszankami ziół, które po-
zwalają na eliminację toksyn, 
złogów i nadmiaru cholesterolu 
z organizmu. Detoks przepro-
wadzany w grupie, przy zacho-
waniu pomocniczych technik 
relaksacyjnych, ćwiczeń fizycz-
nych, elementów jogi, ćwiczeń 
tybetańskich, daje szybki efekt 
w porównaniu z próbami indy-
widualnymi.  
Jak to działa? 
Gdy nie dostarczasz organi-
zmowi jedzenia, przechodzi  
on na odżywianie endogenne,  
czyli wewnętrzne. Spala wtedy 
wszystkie nagromadzone 

To bardzo skuteczna, ale też najtrudniejsza forma 
oczyszczania organizmu. Może być przeprowadzana 
wyłącznie po konsultacji z lekarzem i pod kontrolą 
doświadczonych instruktorów oraz terapeutów. 

POZIOM: HARD

przez lata toksyny. Możesz  
pożegnać się z paroma kilo- 
gramami tego uciążliwego  
balastu, a twój organizm oczy-
ści się i odmłodzi. Jak dowodzi 
czasopismo naukowe „New 
Scientist”, podczas kilkudnio-
wej głodówki wytwarza się 
hormon FGF21, który znacząco 
przedłuża życie.  
Jak jeść po skończeniu detoksu? 
Wychodzenie z głodówki  
powinno trwać tyle dni,  
ile trwała ona sama. Zacznij  
od pieczonego jabłka, później 
wprowadź warzywa i kasze,  
a po 5 dniach możesz jeść  
normalnie, z tym że w sposób 
naturalny nie będziesz już 
mieć ochoty na to, co wcześniej 
ci szkodziło.

MARTA GŁADUŃ – dietetyk i fastoterapeuta.  
Stosuje detoks kilka razy w roku i wygląda  
na co najmniej 10 lat mniej, niż ma. Organizuje 
oczyszczające głodówki w Polsce i za granicą. 
Więcej na szambala.com

Możesz sama dobierać produkty i szykować dania. Możesz też  
zamówić gotową dietę oczyszczającą, dopracowaną w każdym 
szczególe przez specjalistów, która pomoże ci przygotować orga-
nizm do głębszego detoksu i/lub go zakończyć. Detoks propono-
wany przez przelomwodzywianiu.pl składa się głównie z warzyw, 
owoców, kasz, nasion, orzechów i dodatków w postaci superfoods. 
Dieta nie zawiera produktów pochodzenia zwierzęcego ani lak-
tozy. Część posiłków nie jest poddawana obróbce termicznej, 
dzięki czemu zachowuje cenne enzymy. Cena: 66–78 zł/dzień  
w zależności od wartości kalorycznej diety. przelomwodzywianiu.pl

PRZYGOTOWANIE DO DETOKSU 

„Niespożywanie 
pokarmu przez parę dni 
prowadzi do likwidacji 
starych albo 
zniszczonych komórek 
odpornościowych  
i produkcji nowych”
– „NEW SCIENTIST”

Z tej książki  
dowiesz się m.in.,  
jak głodówka działa 
na świadomość 
człowieka oraz jak 
wybrać odpowiedni 
dla siebie rodzaj  
i czas trwania 
głodówki.



Życie&Dom

Detoks warzywno- 
-owocowy

Jak to zrobić?
Dietę warzywno-owocową  
dr Dąbrowskiej można stoso-
wać 2–6 tygodni dwa razy  
w roku. Posiłki to niskoenerge-
tyczna kombinacja surowych 
owoców, barszczu, surówek 
warzywnych i warzyw gotowa-
nych. Prym wiodą tu buraki, 
marchew, brokuły i kalafior 
plus kiszonki z buraków,  
kapusty i ogórków. Istotna jest 
kolejność spożywania potraw. 
Ważne jest także picie co naj-
mniej trzech litrów wody 
dziennie, nie zaszkodzi też 
ruch na świeżym powietrzu. 
Mimo zredukowania dziennej 
porcji kalorii do ok. 600, można 
jeść do woli i głód nie jest zbyt 
dokuczliwy.

Zakłada jedzenie dowolnej ilości niskoskrobiowych 
warzyw (na surowo, w postaci surówek, zup 
warzywnych, warzyw duszonych i pieczonych), 
niskocukrowych owoców oraz kiszonek.

POZIOM: ŚREDNI

BARBARA RAVENSDALE prowadzi specjalizu-
jący się w detoksach ośrodek warsztatowy 
Siódmy Las koło Kazimierza Dolnego. Tu możesz 
się wybrać m.in. na detoks warzywno-owocowy. 
tel. 517 930 320, siodmylas.pl

Jak to działa?
Do utrzymania temperatury  
i pracy wszystkich organów  
potrzebujemy ok. 1500 kalorii 
dziennie. Pobieramy je z jedze-
nia i słońca. Kiedy planowo  
obniżamy ilość pobieranych  
z jedzenia kalorii do niemal 
jednej trzeciej, nasz organizm 
nie ma wyjścia, musi przesta-
wić się z pobierania paliwa  
z zewnątrz na korzystanie z pa-
liwa z wewnątrz. Nasz super-
mądry system w pierwszej  
kolejności spala to, co uznaje  
za najmniej użyteczne, czyli 
tłuszcz i złogi toksyn. 
Jak jeść po skończeniu detoksu?
Wychodząc z detoksu, stopnio-
wo wzbogacamy menu o kaszę, 
ryż czy produkty orkiszowe.

POST LECZNICZY w wersji dla leniwych – jedyna taka kuracja 
z dostawą do domu autoryzowana przez dr Ewę Dąbrowską. 
To bardzo restrykcyjne oczyszczanie, nie dla każdego. Pod-
czas postu spożywa się niskoskrobiowe warzywa i nisko- 
cukrowe owoce, dzięki czemu uruchamiają się mechanizmy 
samoleczenia. Głównym celem postu nie jest odchudzanie, 
ale leczenie pewnych przypadłości i chorób cywilizacyjnych. 
Cena: 72 zł/dzień. postleczniczy.pl
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To najlepsza 
książka dr Ewy 
Dąbrowskiej. 
Znajdziesz w niej 
informacje  
na temat zasad 
zdrowego żywienia 
i leczenia chorób 
postem oraz 
trochę przepisów.

„Ponieważ toksyny  
są główną przyczyną 
chorób, należy je 
usunąć wszelkimi 
dostępnymi 
sposobami”
– DR EWA DĄBROWSKA



Dla podtrzymania efektów detoksu 
albo – tak po prostu – dla lepszego 
samopoczucia, rób sobie czasem 
jednodniowy detoks. „Po 24 godzi-
nach dostrzeżesz korzystne rezul-
taty: poczujesz się lekka i pełna 
energii, odzyskasz zmysł smaku, 
poprawi ci się nastrój, a nawet  
stan skóry” – zachęca Kasia Bem, 
autorka koncepcji Happy Detoks. 

1 DZIEŃ NA SOKACH
W tym dniu pijesz 2,5 litra 
świeżo wyciskanych soków  

z owoców i zielonych warzyw  
w 5 dawkach po 500 ml.  
Mój ulubiony przepis:  
4 pomarańcze, 1 limona,  
kawałek imbiru (2 cm), 1 jabłko. 

2 ZIELONY DETOKS 
Zaczynasz dzień  
od zielonego koktajlu  

z dodatkiem 1 łyżki sproszko-
wanego młodego jęczmienia, 
chlorelli lub spiruliny.  
Wypróbuj taki przepis: 
1 łyżka powyższych superfoods,  
1 banan, jabłko, sok z 1/2 cytryny, 
sok z 1 pomarańczy, kawałek 
imbiru bez skórki (1 cm),  
150 ml wody. Całość miksujesz. 
Pijesz taki koktajl również  
na drugie śniadanie  
i podwieczorek, a na lunch 
i kolację zjadasz sporą miskę 
zielonych warzyw.

3 REGENERUJĄCA ŻÓŁTA 
MONODIETA NA KASZY 
JAGLANEJ

Kasza jaglana jest niezastąpiona  
w kuracjach oczyszczających,  
bo jako jedyna odkwasza organizm 
i przywraca mu prawidłowe pH.  
Na tym detoksie przez cały dzień 
jesz ugotowaną kaszę jaglaną,  
co 2-3 godziny niewielką miskę,  
tak żeby nie czuć głodu. 

Więcej przepisów  
na krótkie detoksy 
znajdziesz w nowej 
książce Kasi Bem 
„Happy Uroda”. 

PODTRZYMANIE  
EFEKTÓW DETOKSUDetoks jaglano- 

-warzywny

Jak to zrobić? 
Zacznij od jedzenia tylko zupy 
z kaszy jaglanej (lub krupniku 
ryżowego). Potem wprowadź 
warzywa – te z listy dozwolo-
nych możesz jeść bez ograni-
czeń. Codziennie jedz też por-
cję kiszonek i ząbek czosnku. 
Czas trwania: 1–4 tygodni.
Jak to działa?
Organizm nie przestawi się  
na odżywianie endogenne, ale 
są inne zalety. Ułatwione jest 
trawienie, przez co oczyszczają 
się i regenerują jelita, śluzówki  
i sam układ trawienny. Układ 
pokarmowy jest odciążony  
i wątroba ma czas na „nadro-
bienie” zaległości. Taki detoks  
dobrze wpłynie m.in. na stawy, 
elastyczność naczyń krwio- 

Jest podobny do diety warzywno-owocowej,  
ale uzupełniony o kaszę jaglaną i/lub kaszę 
gryczaną, nieco tłuszczu NNKT (np. olej lniany, 
rzepakowy) i bardziej różnorodne świeże owoce.

POZIOM: ŁATWY

BEATA SOKOŁOWSKA – autorka  
bloga alkalicznystylzycia.com  
i trzech książek o alkalicznym  
stylu życia. Prowadzi detoksy, 
warsztaty i wykłady o detoksie.

nośnych, wygląd skóry, włosów  
i paznokci. Wspomoże usuwa-
nie metali ciężkich i pozostało-
ści po lekach. Poprawi również 
przemianę materii i zredukuje 
nadmiar śluzu w organizmie 
(ważne, jeśli masz np. chro-
niczny katar). Po tym detoksie 
z pewnością poczujesz się lek-
ko, a praca układu pokarmowe-
go zostanie wyregulowana. 
Jak jeść po skończeniu detoksu? 
Stopniowo rozszerzaj dietę  
o kolejne grupy produktów: 
zboża, rośliny strączkowe, 
orzechy i nasiona oraz umiar-
kowaną porcję produktów  
białkowych. Opcja idealna:  
nie wracasz do jedzenia żyw-
ności wysoko- 
przetworzonej.

KASIA BEM – autorka 
książek „Happy Detoks”  
i „Happy Uroda”, 
nauczycielka jogi, 
organizatorka wyjazdów 
z jogą. kasiabem.com

OCZYSZCZANIE SOKAMI W Juicy Jar możesz zamówić 
uwielbiane przez gwiazdy pyszne soki cold-pressed  
z dostawą do domu lub biura. Masz do wyboru trzy 
programy: Poznaję, Lubię, Kocham. W każdym z nich jest 
mleko migdałowe, które zaspokaja zapotrzebowanie  
na białko i niezbędne kwasy tłuszczowe. Detoks polega 
na zastąpieniu posiłku jednym słoikiem (500 ml), a więc 
dziennie pijesz ich pięć. Cena: 149 zł/dzień. juicyjar.pl

OCZYSZCZANIE SOKAMI W Juicy Jar możesz zamówić 
uwielbiane przez gwiazdy pyszne soki cold-pressed  
z dostawą do domu lub biura. Masz do wyboru trzy pro-
gramy: Poznaję, Lubię, Kocham. W każdym z nich jest 
mleko migdałowe, które zaspokaja zapotrzebowanie  
na białko i niezbędne kwasy tłuszczowe. Detoks polega 
na zastąpieniu posiłku jednym słoikiem (500 ml), a więc 
dziennie pijesz ich pięć. Cena: 149 zł/dzień. juicyjar.pl


