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pp delektowanie sie watrobg (bez cebulki);
pp troszczenie sie o nerki;

p» odkrycie nowej zmarszczki na skérze;
p» prawidtowe oddychanie dla zdrowia ptuc;

pp dbanie o jelita.

Rozdziat 3
Wspomaganie
narzadow
odpowiedzialnych
za detoks

Kup ksigzke

woje cialo wydala toksyny za posrednictwem watroby, nerek, jelit, skory

i ptuc. Na pewno masz swiadomos¢, jak wazne jest dbanie o zdrowie skory,

ale mozliwe, ze nie wiedzialas o tym, jak ciezko ona pracuje, zeby wyelimi-
nowac toksyny z Twojego ciala (dotyczy to réwniez pozostatych czterech ,niewi-
dzialnych” narzadéw odpowiedzialnych za wydalanie).

W tym rozdziale podpowiem Ci, jak utrzymac te kluczowe narzady w dobrym zdro-
wiu i wspomoc je w ich trudnej pracy podczas detoksu.
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Dbanie o watrobe

Twoja watroba jest duzym gruczolem o czerwonobrazowym kolorze. Pelni ona
wiele waznych funkcji, takich jak wytwarzanie zékci, zamiana jedzenia w energie
czy oczyszczanie krwi z alkoholu i trucizn. Oprécz tego produkuje witamine A.

Niewiele os6b poswieca uwage swojej watrobie, ale na szczeScie narzad ten ma
duza sklonnos¢ do wybaczania. Chociaz w kazdej milisekundzie naszego zycia
watroba jest wystawiona na dzialanie toksyn, potrafi sobie z nimi $wietnie radzi¢
dzieki swojej cudownej zdolnosci do regeneracji. Bez watroby toksyny opanowa-
lyby nasze cialo, a my poczuliby$Smy sie bardzo Zle. Traktuj wiec te przyjaciotke
z szacunkiem!

Podobnie jak wiekszo$¢ przyjacidt, watroba jest tolerancyjna, niewiarygodnie uczynna
i chetnie wybacza. Nawet jesli chirurg wytnie 90 procent tego narzadu, pozostate
10 procent zrobi wszystko, co w jego mocy, zeby odrosnac!

Jednakze Twoja watroba czesto potrzebuje dodatkowego wsparcia. Juz samo za-
troszczenie sie o watrobe przynosi duze korzysci i upowaznia Cie do stwierdzenia:
,robie detoks”.

Podstawowe informacje na temat watroby

SPRAWY
TECHNICZNE

48
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Watrdbka to nie tylko potrawa z cebulka i boczkiem, ktdra nieSmiato spoglada na
Ciebie z talerza. W Twoim organizmie narzad ten zajmuje prawg gorng ¢wiartke
czesci jamy brzusznej, rozciaga sie nad zoladkiem i trzustka i jest chroniony przez
zebra. Sklada sie z lewego i prawego plata, a w kazdym z nich znajduja sie mi-
liardy komdrek watrobowych (hepatocytéw) utozonych w beleczki i ptaciki. Tlen,
skladniki odzywcze i toksyny docieraja do tych komorek za posrednictwem naczyn
watroby — sinusoid.

Watroba jest najwiekszym gruczolem w Twoim organizmie, wazacym okolo 1,4 ki-
lograma. Zadziwiajace w niej jest to, ze krew jest do niej dostarczana w dwojaki
sposdb. Tetnica watrobowa dostarcza bogata w tlen krew, ktéra podsyca ogien
W watrobie, a zyla wrotna watroby doprowadza wszystkie skltadniki odzywcze, a takze
dobre i zle substancje, w tym toksyny wchlaniane z zolgdka i jelit.

Wiekszos¢ proceséow detoksykacyjnych zaczyna sie w watrobie, w ktorej znajduje
sie wiecej enzymow oczyszczajacych niz w jakimkolwiek innym narzadzie. Enzymy
te sg bardzo potrzebne — codziennie zyla wrotna transportuje z jelit do watroby
ogromne ilosci toksyn.

Watroba oczyszcza organizm, pelnigc nastepujace funkcje:

P» wytwarza z6t¢ potrzebng do strawienia ttustych positkéw w jelicie cienkim
(zobacz nastepny podpunkt, w ktérym znajdziesz wiecej informacji na temat z6tci);

CZESC| Podstawowe informacje o detoksie
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P» magazynuje weglowodany bedgce zrédtem paliwa energetycznego;
»» wytwarza glukoze, zeby utrzymac odpowiedni poziom cukru we krwi;
Glukoza jest gldownym rodzajem cukru we krwi, a takze gtéwnym Zrédlem energii

dla komorek organizmu. Pochodzi z produktow, ktére spozywasz. Twdj organizm
moze réwniez wyprodukowac jg z innych substancji. Glukoza jest transportowana

SPRAWY do komorek przez krew. Niektére hormony (w tym insulina) reguluja poziom
TECHNICZNE

glukozy we krwi.

P tworzy substancje takie jak albuminy i globuliny — biatka obecne w krwiobiegu,
odpowiedzialne za transport réoznych substancji i regulowanie ilosci wody
w tkankach — a takze czynniki wptywajgce na krzepliwos$¢ krwi;

»» produkuje cholesterol, ktéry jest wykorzystywany przez organizm do budowania
zdrowych $cianek komorek, tworzenia wielu hormondw i innych substancji,
a takze trojglicerydéw (zwigzkdw magazynujacych ttuszcze wychwytywane
z krwiobiegu);

P» wytwarza mocznik — azotowy produkt przemiany materii wydalany razem
zZ moczem.

Cukier na jezyku, z6t¢ w sercu

Najbardziej uzyteczna substancja wytwarzang w watrobie jest z61¢. Ma ona gorzki
smak, ktéry prawdopodobnie poznatas podczas ataku pecherzyka zétciowego albo
rozstroju zoladka. Z6k ma postac zielonkawozottego ptynu i zawiera kwasy organicz-
ne, sole, pigmenty i inne substancje chemiczne. Watroba wytwarza okoto 400 — 800
ml zdkci dziennie.

Z6k¢ jest zageszczana i magazynowana w pecherzyku zétciowym tak dhugo, az co$
zjesz. Proces trawienia powoduje uwolnienie zdtci do dwunastnicy (poczatkowego
odcinka jelita cienkiego). Jezeli masz usuniety pecherzyk zétciowy, z6t¢ skapuje
bezposrednio do dwunastnicy i nie jest nigdzie magazynowana. Z6t¢ emulguje thusz-
cze spozywcze, czyli rozklada je na mate czastki, aby utatwié¢ ich strawienie. Oprécz
tego jest rowniez odpowiedzialna za przechowywanie i transportowanie toksyn,
cholesterolu i produktéw ubocznych przemiany materii z watroby do jelit, skad
nastepnie sa wydalane.

70k jest bardzo skuteczna i cenna dla organizmu. Okoto 95 procent z6kci, ktéra
wytwarza Twoéj organizm, jest odzyskiwanych i ponownie wchianianych do watro-
by. Kazdej czasteczki soli zétciowych uzywasz wielokrotnie — okoto 20 razy (czasami

SPRAWY az 3 razy podczas trawienia jednego positku).
TECHNICZNE

Jak to wszystko dziata?

Watroba jest prawdziwym pracoholikiem. Codziennie, bez chwili wytchnienia usu-
wa z organizmu toksyny, zanim wywolaja one stan chorobowy. Watroba ma trzy
metody pozbywania sie toksyn. Oto one:

ROZDZIAL 3 Wspomaganie narzadéw odpowiedzialnych za detoks 49
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ZAPAMIETA

50
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P» chemiczna przemiana toksyn w (ogolnie) mniej toksyczne, bardziej rozpuszczalne
w wodzie zwigzki, ktére mozna usuna¢ wraz z moczem, potem, sokami jelitowymi
i tzami;

P» wydzielanie ich do z6tci, tak aby zostaty wydalone z organizmu poprzez jelita;

D) otaczanie i trawienie toksyn, bakterii i wirusow.

Watroba stosuje prosty, dwuetapowy proces do usuwania niektérych toksyn (miedzy
innymi alkoholu) z organizmu:

1. Uzywa pierwszej z trzech opisanych wyzej metod: komérki watroby
przeksztatcajg wstretna toksyne (A) w substancje (B), ktéra moze by¢
bardziej trujgca niz A.

Kiedy na przyktad pijesz wino albo piwo, watroba rozktada niewinnie
smakujacy alkohol (A) w okropny aldehyd octowy (B).

2. Komérki szybko tacza (sprzegajq) substancje (B) z czasteczka uzytecznej
substancji takiej jak kwas glukuronowy albo glutation, zeby stworzy¢
zwigzek (C), ktéry jest duzo bezpieczniejszy i tatwiejszy do wydalenia niz
pierwotna toksyna (A).

Aldehyd octowy jest nastepnie przeksztatcany w stary dobry octan (C),
ktory moze zostac bezpiecznie spalony przez Twoj organizm. Produktami
tego procesu sg energia, dwutlenek wegla i woda.

Co ciekawe, gdy watroba czesto musi przetwarzac¢ duze ilosci tej samej toksyny,
produkuje wiecej enzymoéw potrzebnych podczas tego procesu. Przykladowo, osoby,
ktore regularnie pija duzo alkoholu, maja wyzszy poziom enzymow odpowiedzial-
nych za detoksykacje alkoholu niz przecietna osoba. Mozna to potwierdzi¢ w ruty-
nowym badaniu krwi, nawet gdy dana osoba przez pare dni nie wypila ani kropli
alkoholu.

Enzymy beda usuwaé okreslone toksyny skuteczniej niz normalnie, gdy rozpoczniesz
detoks. Rezygnacja z alkoholu albo ograniczenie si¢ do mniejszych, bezpieczniej-
szych dawek moze spowodowac przywrécenie normalnego poziomu enzymow.

Nadmierna ilo$¢ toksyn moze sprawic, ze watroba spowolni swojg prace. Objawem
moga by¢ wzdecia, uczucie przepelnienia zotadka, wiatry, mdtosci i ogélne po-
czucie, ze jest Ci ,,niedobrze”. Nie zrzucaj jednak od razu winy na watrobe, ponie-
waz zwykle przejedzenie sie albo wypicie zbyt duzej ilosci alkoholu moze wywotaé
takie same objawy.

CZESC| Podstawowe informacje o detoksie
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Jak poméc swojej watrobie?

OSTRZEZENIE

OSTRZEZENIE

Kup ksigzke

Pierwsza faza detoksykacji jest przeprowadzana przez cytochrom P450. By¢ moze
juz o nim styszata§ — pelni wazng funkcje podczas przetwarzania wielu lek6w
sprzedawanych na recepte. Enzym ten produkuje wolne rodniki, dlatego konieczne
jest przyjmowanie sporej ilosci przeciwutleniaczy (antyoksydantow), zwlaszcza
podczas detoksu. Reakcje z udziatem cytochromu P450 wymagaja réwniez odpo-
wiedniej dawki okreslonych witamin i mineratléw, bez ktérych nie s3 w stanie
przebiegaé we wlasciwy sposab.

Picie zbyt duzych ilosci soku z grejpfruta moze spowolni¢ pierwsza faze detoksu.
Dlatego nie wolno spozywac tego owocu (ani pi¢ soku grejpfrutowego) podczas
detoksu, jak rowniez podczas przyjmowania okreslonych lekéw na recepte lub
bez recepty.

Leki ziotowe i suplementy dietetyczne, ktére oméwie w nastepnych podrozdziatach,
moga odciagzy¢ przepracowana watrobe.

Probiotyki rowniez maja istotny wplyw na zdrowie watroby, ale przede wszyst-
kim sg kojarzone z uktadem trawiennym, dlatego oméwie je w podpunkcie ,,Wspo-
maganie bakterii” w dalszej czesSci tego rozdziatu.

UNIKANIE ALKOHOLU
W TROSCE O ZDROWA WATROBE

Jezeli pijesz za duzo albo zbyt szybko, przysparzasz tyle pracy swojej watrobie, ze
moze jej zabrakng¢ substancji potrzebnych do przeprowadzenia procesu sprzegania.
~Pijana” watroba moze pozwoli¢ na nagromadzenie supertoksycznego aldehydu octo-
wego, co prowadzi do nieprzyjemnych objawdw typowych dla kaca.

Picie duzych ilosci alkoholu moze spowodowac¢ uszkodzenie watroby, prowadzac do
choréb o okropnie brzmigcych nazwach takich jak sttuszczenie watroby, zapalenie
watroby (z6ttaczka) czy Smier¢ komorek watroby. Wewngatrz watroby nieprawidtowo
funkcjonujace skrawki komorek t3czg sie losowo z tkanka bliznowata, ktéra powstaje
po $mierci komorek. Zdrowe komérki nadal sie rozmnazajg (i cate szczescie!), tworzac
grudki, ktére sg miazdzone przez tkanke bliznowata pozbawiajaca je doptywu krwi.
Watroba, ktéra sie kurczy i nabiera guzowatego ksztattu, nie jest w stanie sprawnie
przetworzy¢ wszystkich toksyn, co prowadzi do wystgpienia stanu chorobowego o na-
zwie marskos$¢ watroby. Moze on trwac przez jakis czas, nie wywotujgc zadnych ob-
jawow, dlatego zdarza sie, ze w momencie zidentyfikowania jest juz bardzo zaawanso-
wany. Dobrg wiadomoscig jest to, ze sttuszczone komérki watroby zatrute nadmierng
iloscig alkoholu czesto sg w stanie same sie uzdrowi¢, jezeli wtasciciel watroby prze-
stanie pi¢ alkohol.
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WSKAZOWKA

OSTRZEZENIE
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Wymiatajgce wiasciwosci ostropestu plamistego

Ostropest plamisty (Silybum marianum) ro$nie na suchych, skalistych, ubogich
glebach na potudniu i zachodzie Europy oraz w Ameryce Péinocne;j.

Jego aktywnymi skladnikami s3 miedzy innymi bioflawonoidy — uzyteczne sub-
stancje roslinne o silnych wlasciwosciach przeciwutleniajacych. Najwazniejszym
z nich, obecnym w ostropescie plamistym, jest sylimaryna, ktérej przeciwutlenia-
jaca moc jest co najmniej 200 razy wieksza niz witaminy C. Wiele badan wykazato,
ze sylimaryna pomaga chroni¢ komarki watroby przed atakami ze strony alkoholu,
chemioterapii medycznej, a nawet grzybow trujacych.

Oto przykladowe dzialanie sylimaryny:

»» Wymiatanie wolnych rodnikéw — reaktywnych form tlenu, ktére niszczg uktad
odpornosciowy, gdy dojdzie do ich nadmiernego nagromadzenia. Wérod
czynnikow aktywujgcych ich produkcje mozemy wymienic stres, palenie
papierosow, starzenie sie, nowotwory ztosliwe, choroby wirusowe, Swiatto
stoneczne oraz inne formy promieniowania. Wymiatanie wolnych rodnikéw,
czyli dezaktywowanie ich, zmniejsza szkodliwe efekty ich dziatania i pomaga
chroni¢ uktad odpornosciowy.

P Zwiekszony poziom glutationu — superprzeciwutleniacza obecnego w watrobie.

»» Wzmocnienie bton komdrkowych watroby w celu spowolnienia wnikania
nagromadzonych toksyn.

»» Zmniejszenie produkcji tkanki bliznowate;.
»» Wspomaganie regeneracji komorek watroby.

P» Stymulowanie wydzielania zotci.

Ostropest plamisty moze dziataé¢ tonizujgco na Twdj organizm, jesli regularnie
pijesz alkohol albo prowadzisz toksyczny styl zycia typowy dla XXI wieku. Jest
on sprzedawany w kapsulkach, ktére mozna naby¢ w aptece albo w sklepach ze
zdrowa zywnoscia. Przyjmuj 70 mg dwa razy dziennie miedzy positkami przez
trzy tygodnie, dwa razy w roku miedzy detoksami, zeby odczu¢ jego wlasciwosci
tonizujace. Typowa dawka podczas detoksu wynosi poczatkowo 100 mg trzy razy
dziennie. Potem nalezy ja zwieksza¢ o 50 mg co trzy dni, az osiggnie si¢ maksy-
malng dawke 200 mg trzy razy dziennie. Twoja watroba zacznie sprawniej funk-
cjonowac juz po pieciu dniach przyjmowania ostropestu plamistego.

Ostropest plamisty ma kilka potwierdzonych dzialan ubocznych. Najczestszym
z nich jest delikatne przeczyszczenie. Jezeli masz kamienie zétciowe albo cierpisz
na chorobe watroby, zazywaj ostropest plamisty tylko pod nadzorem lekarza albo
wykwalifikowanego zielarza.
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Wykopywanie mniszka lekarskiego

Mniszek lekarski (Taraxacum officinalis) jest dla milo$nikéw ogrodnictwa po-
wszechnym chwastem, ale jego wiosenne liScie s3 od wiekéw cenione za wiasci-
wosci tonizujace, a korzenie (zwlaszcza u dwuletnich roslin) maja uniwersalne
wlasciwosci detoksykujace. Mniszek lekarski wspomaga watrobe w procesie oczysz-
czania, stymulujac jej dziatanie detoksykacyjne i ulatwiajac przeptyw zékci (a co
za tym idzie, wydalanie toksycznych odpadéw przez jelita).

Dodaj swieze lisScie mniszka lekarskiego albo swiezo pociete korzenie do satatki
(zadbaj o to, by rosliny pochodzily z niezanieczyszczonego miejsca). Sprébuj
ugotowac liscie i zjes$¢ je tak samo jak liscie szpinaku. Jezeli uzywasz w ogrodzie
$rodkéw chemicznych, to nie zjadaj okazéw, ktére przetrwaly opryski, poniewaz
S3 zanieczyszczone.

Spozywaj 5 — 10 g swiezych korzeni dziennie w dwéch rownych dawkach (zalecane
s3 rosliny dwuletnie) albo 500 mg ekstraktu, rdwniez dwa razy dziennie. Ekstrakt
taki mozna kupic¢ w aptece albo w sklepie ze zdrowa zywnoscia.

Jezeli masz kamienie zélciowe, to zanim zaczniesz przyjmowac mniszka lekar-
skiego, skonsultuj sie z lekarzem albo wykwalifikowanym zielarzem. Unikaj tego
ziola podczas silnych atakéw kamieni zdtciowych (czyli zapalenia pecherzyka zot-
ciowego) oraz innych postaci z6ttaczki mechaniczne;j.

Korzystne dziatanie wakroty azjatyckiej

Uwaza sie, ze wakrota azjatycka (Centella asiatica), niewielkie zioto z lis¢mi w ksztalcie
parasola, rosngce w tropikach Srodkowego i Dalekiego Wschodu, ma wtasciwosci
wydluzajace zycie. Legenda méwi, ze to wlasnie dzieki niej chinski zielarz Li Ching
Yun dozyt 256 lat!

Powszechnie uzywana w ajurwedzie (tradycyjnej medycynie indyjskiej), gdzie
nosi nazwe brahmi, wakrota azjatycka wspomaga detoks, oczyszczajac krew i wa-
trobe, a takze poprawiajac stan komérek watroby u oséb chorych na marskosé
watroby.

Mimo swojej angielskiej nazwy gotu kola ro$lina ta nie jest spokrewniona z orze-
chem cola i nie zawiera kofeiny.

Zazywaj trzy kapsulki dziennie, zawierajace standardowe 22 mg triterpenu (ak-
tywnej substancji obecnej w tej roslinie).

Jezeli po spozyciu powyzszej dawki odczuwasz bdl gtowy, sprobuj zmniejszy¢ j3
o potowe (dawke, a nie kapsutke), poniewaz nawet ta ilo$¢ zadziala korzystnie na

Twdj organizm. Jesli bdl glowy bedzie sie utrzymywac, przestan przyjmowac ten
suplement.
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Kurkuma

Ogolnie nie zaleca sie zamawiania obiadéw na telefon, ale niektére skladniki kuchni
dalekowschodniej dzialajg korzystnie na nasze zdrowie. Kurkuma (Curcuma longa)
jest powszechnie uzywana w kuchni hinduskiej do zabarwiania i doprawiania ryzu
oraz innych dan. Ponadto jest stosowana od wiekdéw w ajurwedzie i tradycyjnej
medycynie chinskiej do oczyszczania watroby.

Aktywny skladnik kurkumy, kurkumina, jest silnym przeciwutleniaczem o wia-
Sciwo$ciach przeciwzapalnych, ktéry stymuluje wydzielanie z6kci i produkcje dwoch
enzymoéw watrobowych odpowiedzialnych za detoks — s-transferazy glutationowej
i transferazy glukuronowej. Kurkumina sprzyja réwniez regeneracji komorek wa-
troby, zmniejsza krzepliwo$¢ krwi, a w razie podwyzszonego cholesterolu pomaga
przywracic¢ jego wlasciwy poziom.

Sprobuj dodawaé dwie ptaskie tyzeczki sproszkowanej kurkumy do sokdéw, zup,
gulaszéw albo innych produktéw, ktére spozywasz dwa razy dziennie podczas de-
toksu.

Obowigzkowe przyjmowanie witaminy B complex

By¢ moze slyszatas o witaminie B6 (pirydoksynie), ktora przynosi ulge w zespole
napiecia przedmiesigczkowego i zespole ciesni nadgarstka, albo o tiaminie (B1),
stanowigcej standardowy element schematu leczenia podczas odtrucia alkoholowego.

Komorki watroby potrzebuja witamin z grupy B, zeby wytwarzac energie i pomagac
w przetwarzaniu alkoholu oraz innych toksyn. Wszystkie te witaminy w pola-
czeniu ze sobg uwalniaja energie podczas metabolicznego rozkladu ttuszczoéw,
weglowodanéw i biatek oraz s3 bardzo wazne dla watroby, ktora potrzebuje statej
dostawy energii.

Stres i duze spozycie alkoholu uszczuplaja zasoby witamin z grupy B rozpusz-
czalnych w wodzie, dlatego wiekszo$¢ z nas powinna przyjmowac¢ witamine B
complex — z tego czy innego powodu.

Kiedy 150 oséb chorych na wirusowe zapalenie watroby przyjmowato suplement
z witaming B5 (kwasem pantotenowym), badania wykazaly u nich znaczaca po-
prawe funkcjonowania watroby. Ich organizmy wytwarzaly wiecej przeciwciat,
skuteczniej zwalczajac infekcje. Kwas pantotenowy najwyrazniej chroni komarki
watroby, nawet gdy te sa atakowane przez toksyny wirusowe.

Sprébuj przyjmowacé suplement z witaming B complex w dawce 50 mg. Jezeli pijesz
duzo alkoholu, mozesz potrzebowac¢ 100 mg tej witaminy. Te suplementy czesto
nosza nazwe ,,Witamina B 50 complex” albo ,,Witamina B 100 complex”.

Marzenie o selenie

Selen — pierwiastek, ktdry otrzymat swoja nazwe od greckiej bogini ksiezyca,
Selene — jest pozyskiwany z roslin uprawianych na glebach bogatych w selen.
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Raczej nie znajdziesz ich w Europie, bo wiekszo$¢ selenu zostala wyptukana z gleby
podczas ostatniej epoki lodowcowej. Jedynie w kilku miejscach w Niemczech i we
Wiloszech mozna znalez¢ gleby bogate w selen. Dos¢ duze iloSci mineratéw zawie-
rajacych selen wystepuja natomiast w obu Amerykach.

Aminokwasy zawierajace selen wchodza w sktad ponad 20 waznych enzyméw
antyoksydacyjnych (przeciwutleniajgcych), w tym enzymu watroby o nazwie pe-
S roksydaza glutationowa, ktéry jest odpowiedzialny za ttumienie szkodliwych reakcji
SPRAWY spowodowanych dlugotrwatym przetwarzaniem toksyn. Selen wspomaga réwniez
TECHNICZNE  dziatanie enzymu P450 i pomaga naprawi¢ uszkodzony materiat genetyczny. En-
zym P450 ulatwia rozkladanie lekow, tak aby dzialaly korzystnie na organizm,
a nastepnie zostaly bezpiecznie wydalone z organizmu i nie nagromadzaly sie w nim.

Selen pomaga chroni¢ sie przed rakiem watroby, ktérego przyczyna moze by¢ zbyt
duza ilo$¢ toksyn nagromadzonych w tym narzadzie.

Przyjmuj 100 pg (mikrograméw) selenu dziennie podczas detoksu. Mozesz kon-
tynuowaé przyjmowanie tego pierwiastka do konca zycia.

Mozesz bezpiecznie przyjmowac do 450 pg selenu dziennie; powyzej 800 pg staje
sie on toksyczny. Objawami toksycznosSci selenu s3: nieprzyjemny zapach ciata
_ przypominajacy aromat czosnku, ciemniejsze albo lamliwe paznokcie, metaliczny
OSTRZEZENIE posmak w ustach, mdlosci, zawroty glowy i wypadanie wloséw.

Zatroszczenie sie o nerki

Niewielu ludzi zdaje sobie sprawe z tego, jaka prace wykonuja dla nich ich nerki,
dopdki uklad wydalniczy nie zostanie zaatakowany przez zapalenie pecherza mo-
czowego (choroba ta polega na tym, Ze zarazki przedostaja sie przez moczowody
do nerek, wywotlujac bél plecéw i goraczke). Podobnie jak watroba, nerki dzialaja
najlepiej wtedy, gdy sa kochane i rozumiane przez wilasciciela.

Nerki to mistrzowie zonglerki: rownowaza i synchronizuja ptyny i poziom soli,
wydalaja toksyny, reguluja ci$nienie krwi, produkcje czerwonych krwinek oraz pH
krwi i tkanek. Dlatego lepiej okaz im szacunek!

Dotrzymanie tempa nerkom

Nerki to co$ duzo wiecej niz staromodny przysmak i smaczne jedzenie dla zwie-
rzat domowych. Dbaja o utrzymanie réwnowagi ptynéw i soli, a jednocze$nie po-
magaja nam sie pozby¢ calych oceanéw paskudnych toksyn.

Nerki to dwa narzady w ksztalcie ziaren fasoli lezgce po bokach kregostupa w jamie
brzusznej i chronione z tylu przez miesnie plecow i dolne zebra. Kazda z nerek
jest przykryta malym gruczolem — nadnerczem — i ma wlasne polaczenie z aortg
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i zyla gléwna dolna (czyli z gléwnga tetnica i zyla w organizmie), ktdre biegna
pomiedzy nerkami.

Nerki to uzupelniajace sie blizniaki — jezeli zdenerwujesz jedna z nich (czyms$
takim jak cukrzyca, wysokie ciSnienie krwi czy infekcja), druga okaze Ci wspot-
czucie. Mozesz doskonale funkcjonowac z jedng nerka i catkiem niezle sobie radzi¢
z parg powaznie chorych nerek, zanim poczujesz jakiekolwiek objawy. Niektére
zdrowe tkanki nerek sg jednak niezbedne do Zycia i zdrowia. Aby zrozumie¢, czym
sie zajmujg nerki — i w jaki sposéb to robig — musisz pozna¢ ich strukture.

Przyjrzenie sie mechanizmowi dziatania nerek

By¢ moze nerki nie wygladaja na szczegélnie wazne narzady, ale sa wyjatkowo
pracowite. Wspoélnie zawierajg okoto 2 milionéw jednostek roboczych, czyli nefro-
now, z ktorych kazda zaczyna sie jako malerika odnoga (arteriola) tetnicy nerkowej.
Arteriola przechodzi w splot jeszcze mniejszych naczyn wlosowatych o nazwie
klebuszki nerkowe, ktore sg duzo bardziej skomplikowane niz rozbudowany wezet
autostradowy. Kazdy klebuszek jest zamkniety w blonce — torebce Bowmana —
w ktorej gromadzi sie roztwoér wodny filtrowany przez klebuszki z krwi. Ten roz-
twor przenika do waskiej, rurkowatej cewki nerkowej (koncowej czesci nefronu),
gdzie zostaje skondensowany do niewielkiej ilosci moczu. Mocz przenika do jed-
nego z wielu kanalikéw transportujacych go do miedniczki nerkowe;j.

Mocz wytwarzany w nerkach wnika do dziury w ksztalcie lejka — miedniczki
nerkowej, ktéra zweza sie w wewnetrznych krawedziach nerek (tzw. wnekach),
tworzac moczowdd. Kanat ten biegnie okoto 25 cm w dét w tylnej czesci brzucha az
do pecherza. Tetnica nerkowa transportuje krew z aorty do nerki, a gdy ta zostanie
rozprowadzona, zyta nerkowa odprowadza j3 do zyly gldwne;j.

Funkcje nerek

Pierwsza czes$¢ nefronu filtruje krew, ktora wnika do niego pod wysokim cisnieniem
z tetnicy nerkowej. W procesie tym nefron zatrzymuje komoérki krwi i jej duze
czasteczki, pozwalajac, aby woda, sole, skladniki odzywcze i zbedne produkty
przemiany materii przedostaly sie z klebuszka nerkowego do torebki Bowmana
(gdzie — a to niespodzianka! — znajduje sie plyn o nazwie przesgcz klebuszkowy).
Nerki wytwarzajg okoto 120 ml tego plynu na minute, z czego okoto 119 ml jest
ponownie wchianianych w koncéwce nefronu (czesci nerki) razem z glukoza,
aminokwasami i innymi sktadnikami odzywczymi, zanim jego zawarto$¢ trafi do
miedniczki nerkowej.

Wiekszos¢ toksyn i innych produktéw odpadowych pozostaje w kanalikach, skad
sg wydalane razem z moczem.

Nerki wspotpracuja z aldosteronem, hormonem wydzielanym w nadnerczach, zeby
utrzymac¢ wlasciwy poziom sodu w organizmie. Zatrzymuja sdd, jesli stracisz
spore iloSci tego pierwiastka (na przyktad pocac sie), ale jesli spozyjesz za duzo
stonych produktéw albo przypadkowo potkniesz wode z morza, wydalg nadmiar
sodu w moczu.

CZESC| Podstawowe informacje o detoksie

Pole¢ ksigzke


http://dlabystrzakow.pl/page354U~rf/detoby
http://dlabystrzakow.pl/page354U~rt/detoby

OSTRZEZENIE

SPRAWY
TECHNICZNE

Kup ksigzke

Oprocz tego nerki:

P» pomagajg regulowac kwasowos¢ ptyndw ustrojowych, a takze utrzymywac
réwnowage tych ptynéw i cisnienia krwi;

»» wypompowujg nadmiar sodu z krwi do moczu, wchtaniajgc na nowo potas
— pierwiastek, ktéry jest bardzo wazny dla zdrowia wszystkich komoérek;

P» wytwarzajg erytropoetyne — hormon, ktéry kontroluje tempo produkgji
czerwonych krwinek w szpiku kostnym.

Utrata plyndw powoduje zageszczenie krwi, co jest sygnatem dla przysadki mdzgo-
wej, aby uwolni¢ hormon antydiuretyczny (ADH). Hormon ten powoduje, Zze nerki
ponownie wchianiaja i zatrzymuja wode, zmniejszajac produkcje moczu.

W normalnych warunkach wydalasz okoto 1,5 1 moczu dziennie. Ilo§¢ ta moze
wzrosnacé, jesli organizm musi pozby¢ sie nadmiaru wody, ale nie moze przekroczy¢
dolnej granicy 600 ml dziennie — jest to minimalna ilo$¢ ptynéw, jaka musi zostaé
wydalona z organizmu, zeby mdgt on sie pozby¢ toksyn. Tyle samo musisz wypic¢
(plus to, co wyréwna utrate ptynéw przez jelita, ptuca i skore), zeby utrzymac sie
przy zyciu.

Jezeli kiedykolwiek wyladujesz na bezludnej wyspie, nigdy nie pij wody z morza!
Kiedy poziom soli w Twoim organizmie spada, w moczu wydalane s3 tylko nie-
wielkie jej iloSci. Natomiast nadmiar soli powoduje, Ze jej stezenie w moczu moze
wyniesc¢ az do 2 procent. Stezenie soli w wodzie morskiej wynosi okoto 3 procent,
dlatego jesli wypijesz szklanke takiej wody, bedziesz musiala wydali¢ pdttorej
szklanki moczu, zeby pozby¢ sie nadmiaru soli. A wéwczas ryzyko $mierci z od-
wodnienia bedzie wieksze, niz gdybys nie pita zupelnie nic.

TRZYMANIE KWASOW POD KONTROLA

W kontekscie detoksu czesto poruszane jest zagadnienie produktéw zakwaszajgcych
i alkalizujacych. Stopien zakwaszenia organizmu jest mierzony w pH — jest to skala
biegnaca od substancji wysoko kwasowych (1), przez neutralne (7), po wysoko za-
sadowe (14). Normalne pH ludzkiego organizmu wynosi 7,4, czyli jest lekko zasadowe,
a poniewaz wiele produktéw ubocznych biochemii organizmu jest kwasowych, musimy
stale podejmowac wysitki, zeby utrzymac pH na akceptowalnym poziomie.

Pozbycie sie kwaséw jest bardzo wazne, dlatego nerki majg do dyspozycji jeszcze
inne metody oprécz wydalania kwasowego moczu. Tworzg amoniak, ktéry neutrali-
zuje kwasy w sole amonowe, a takze pobierajg zasadowy fosforan z krwi, zeby wydali¢
wodorofosforan w moczu (jest to fosforan pochtaniajgcy nadwyzkowe ilosci kwaséw).
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Woda, lekarstwa ziotowe i suplementy dietetyczne moga wspomdc Twoje nerki
i utatwic¢ im ciezka prace. W ponizszych punktach podpowiem Ci, jak da¢ wsparcie
swoim nerkom.

Picie czystej wody

Woda jest niezbedna do zycia, zwlaszcza gdy jestes na detoksie. Mozesz ja pi¢ pod
wieloma réznymi postaciami, ale — jakiekolwiek produkty wybierzesz — nigdy,
przenigdy nie zapominaj jej pi¢. Wypicie od szesciu do o$miu szklanek (250 ml)
wody kazdego dnia wspomaga Twoje nerki w wykonywaniu ich zadan, takich jak
réwnowazenie ptynéw ustrojowych i pH, regulowanie poziomu soli oraz wydala-
nie toksyn i produktéw odpadowych. Picie duzych ilo$ci wody zmniejsza réwniez
ryzyko powstania kamieni nerkowych.

Wybierz wode, ktéra najbardziej Ci odpowiada. Kazda marka wody mineralnej ma
swoich zwolennikéw, podobnie jak zwykla woda kranowa (najlepiej przefiltrowana
w specjalnym dzbanku albo filtrze naktadanym na kran, Zeby wyeliminowa¢ bak-
terie, chlor i inne nieczystos$ci). Niektorzy dietetycy zalecaja picie wody o tempera-
turze pokojowej, ale moim zdaniem jest to nierealna rada. Wazne jest to, zeby pic
litr za litrem, dzien po dniu — a jesli wolisz wode schlodzona i gazowana, to nie
bierz sobie do serca zalecen specjalistow.

Pamietaj tylko, ze za duzo ,babelkdw” moze wywola¢ nieprzyjemne skutki, na
przyklad odbijanie sie wypitej wody i wzdecia. Uwaza sie, ze napoje gazowane przy-
czyniajg sie do powstawania cellulitu (chociaz, z drugiej strony, co sie do niego nie
przyczynia?). Poza tym powinna$ unika¢ picia lodowatej wody po intensywnym
treningu, jesli zalezy Ci na tym, zeby spali¢ jak najwiecej kalorii (zimna woda moze
spowolni¢ tempo metabolizmu).

Jezeli bedziesz pi¢ szklanke ulubionej wody po przebudzeniu, szklanke lub dwie
po kazdym positku i kolejna szklanke miedzy positkami, bez trudu osiagniesz wy-
magana ilosc¢.

Wakacje z zurawing

Sok z zurawiny (Vaccinium macrocarpon) obniza ryzyko infekcji drég moczowych,
zakwaszajac mocz i utrudniajgc bakteriom utrzymanie sie na btonie wyscielajacej
pecherz. Jezeli czesto chorujesz na zapalenie pecherza moczowego (ktére za-
zwyczaj, cho¢ nie zawsze, jest wywolane infekcja), pij sok zurawinowy codziennie
albo przynajmniej regularnie, zeby zmniejszy¢ czestotliwo$¢ i bolesnos¢ atakow.
Nieleczona infekcja uktadu moczowego moze przedostaé sie przez moczowdd do
nerek, zamieniajgc stosunkowo tagodng dolegliwos¢ w duzo powazniejsza.

Sos zurawinowy pasuje do $wigtecznego indyka, ale §wieze zurawiny sa powszech-
nie dostepne w supermarketach przez wiekszos$¢ roku. Mozesz rowniez wyciska¢
sok z dojrzatych jagdd, zamiast kupowa¢ gotowy sok z dodatkiem duzych ilosci
cukru. Innym rozwigzaniem jest przyjmowanie tabletek z wyciggiem z zZurawiny
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— postepuj zgodnie z zaleceniami na ulotce. (Sok zurawinowy chroni cate drogi
moczowe, od pecherza az po wneke nerki albo miedniczke nerkowa, przed in-
fekcja bakteryjng).

Nie ma zadnej zalecanej ilosci soku zurawinowego, jaka nalezatoby wypija¢, zeby
mie¢ zdrowe nerki, ale sprobuj pi¢ szklanke dziennie i dwie lub nawet trzy szklanki
podczas detoksu, zaleznie od tego, jak bardzo Ci ten sok smakuje! Sok zurawi-
nowy sprzedawany w puszkach albo kartonikach jest bardzo rozwodniony. Nic nie
stoi na przeszkodzie, aby doda¢ troche wody do $wiezo wyci$nietego soku zura-
winowego.

Zurawina zawiera réwniez duzo zwigzkéw fitochemicznych (roslinnych) maja-
cych wihasciwosci przeciwnowotworowe: witamine A, C i E, witaminy z grupy B,
a takze substancje mineralne: potas, wapn, magnez, zelazo, cynk i fosfor.

Polubienie znamion kukurydzy

Znamiona kukurydzy to obrazowa nazwa wasow, ktore obrywasz z kolby stodkiej
kukurydzy. Botaniczna nazwa tej rosliny, Zea mays, brzmi jak imie kukurydzianej
bogini!

Moczopedne wiasciwosci znamion kukurydzy ulatwiajg przeptukanie drég moczo-
wych i wspomagaja prace nerek, pecherza i jelita cienkiego. Znamiona kukurydzy sa
réwniez stosowane w leczeniu zaburzen gruczotu krokowego (utrudniajgcych wy-
dalanie moczu), probleméw z zatrzymywaniem plynéw, co jest spowodowane ze-
spotem napiecia przedmiesigczkowego i — co ciekawe — moczenia nocnego (w tym
ostatnim przypadku nalezy je spozywac kilka godzin przed péjsciem spac). W po-
Rczeniu z innymi ,,nerkowymi ziotami” znamiona kukurydzy otwieraja i oczysz-
czaja drogi moczowe, a takze pomagajg usunac s$luz z pecherza.

Znamiona kukurydzy sa dodawane do réznych ziotowych lekow na zatrzymanie
plynéw i wspomaganie drég moczowych. Przyjmuj te leki zgodnie z zaleceniami
na ulotce.

Wzmocnienie korzysci mniszka lekarskiego

Dzieki swoim moczopednym wiasciwosciom mniszek lekarski wspomaga prace
nerek i ogranicza zatrzymywanie plynéw w organizmie. Zaréwno liscie, jak
i korzen zawierajg mnéstwo substancji mineralnych, miedzy innymi potas (wiele
lekéw moczopednych powoduje wyptukiwanie potasu wraz z moczem), wapn, ze-
lazo, magnez i cynk, a takze witaminy C, B1, B2 i B3. Zajrzyj do jednego z wcze-
$niejszych podpunktéw, ,,Wykopywanie mniszka lekarskiego”, zeby pozna¢ inne
korzystne wlasciwosci mniszka lekarskiego i dowiedzie¢ sie, jak wprowadzi¢ go
do diety.

Zielarze zalecaja przyjmowanie odpowiednika 4 — 10 g suszonych lisci trzy razy
dziennie podczas detoksu. Jezeli chcesz, mozesz bezpiecznie przyjmowac te dawke
w trzy- lub czterotygodniowych interwalach poza okresami detoksu, powiedzmy,
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trzy razy w roku. Innym rozwigzaniem jest zmniejszenie dawki o potowe i przyj-
mowanie suplementu codziennie (znajdziesz go w aptece i w sklepach ze zdrowa
zywnoscig).

Nie przyjmuj mniszka lekarskiego w polaczeniu z lekami moczopednymi sprze-
dawanymi na recepte ani woéwczas, gdy masz kamienie z6lciowe lub cierpisz na
dowolne schorzenie drég zdtciowych.

Cudowna moc prawoslazu

Prawoslaz (Althaea officinalis) pomaga oczysSci¢ nerki i ulatwia wydalenie nadmiaru
plynéw i §luzu z drég moczowych. Ta spokrewniona z malwg roslina jest bezpiecz-
na dla zdrowia i ma tagodzace wlasciwosci, ktore sprawiajg, ze stanowi przydatny
wypelniacz w rozmaitych tabletkach ziotlowych. Kwiaty prawos$lazu sa sktadnikiem
wielu herbat ziotowych, a cala roslina — kwiaty, liscie i korzenie — zawiera
liczne zwigzki fitochemiczne (miedzy innymi beta-karoten — prowitamine A).
Prawoslaz jest skarbnicg sktadnikéw odzywczych: zawiera miedzy innymi wita-
miny Bi1, B2, B3 i C, aminokwasy, a takze rézne substancje mineralne (cynk,
wapn, magnez, zelazo, fosfor i selen).

Codziennie wypijaj herbate z prawoslazu, jesli cierpisz na wzdecia albo niedawno
przeszias infekcje drog moczowych i chcesz wzmocni¢ pecherz i nerki. Mozesz
uzywac $wiezych albo suszonych kwiatow. Istniejg réwniez ziolowe suplementy
z prawoslazu — przyjmuyj je zgodnie z instrukcjg na ulotce. W przypadku tego
ziota dawka w okresie detoksu nie rdzni sie od dawki ,,codziennej”.

Pielegnowanie skory

SPRAWY
TECHNICZNE
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Oczyszczajace whasciwosci skory sa szczegélnie widoczne, gdy pojawiaja sie na
niej zaskdrniki, wykwity skorne i inne ropne wypryski, ktére stuza do wydalania
toksyn z organizmu. Jezeli kto§ ma czysta, zdrowa cere, to moze nie zdawac sobie
sprawy z tego, jak ciezka prace wykonuje jego skora, zeby pozbyc¢ sie toksyn.

Wiekszos¢ ludzi koncentruje si¢ na pielegnacji skory w tych miejscach, w ktérych
jest ona najbardziej widoczna. Nie wolno jednak zapominaé, ze kazdy skrawek
naszej skory (ktérej powierzchnia wynosi okoto 2,5 metra kwadratowego) pelni
wazng funkcje — gldwnie eliminacyjna. Cala skora zastuguje na odpowiednia tro-
ske, szacunek i regularne wsparcie.

Naskorek to mocne, wodoodporne okrycie, ktérego zewnetrzna warstwa sklada
sie z suchych, splaszczonych martwych komérek. Nowe komorki, ktére wchodza
w ich miejsce, wnikajg z warstwy rozrodczej znajdujacej sie ponizej. Pod tg war-
stwa lezy skdra wiasciwa (po tacinie dermis) sktadajaca sie z mocnej, elastycznej
tkanki tgcznej, ktora zawiera naczynia krwionosne i nerwy. Gruczoty potowe lezg
gleboko w skorze wlasciwej i otwierajg sie na zewnatrz. Wlosy i paznokcie rosna
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w warstwie naskorka. W mieszkach wiosowych (korzeniach) znajduja sie gruczoty
lojowe, natomiast paznokcie, wytwarzane przez komorki znajdujace sie u ich
podstawy i po bokach, majg posta¢ mocnych, twardych plytek z biatka keratynowego.

Jak pracuje Twoja skéra?
Skéra wydala trucizny na kilka sposobéw:
P» pozbywa sie toksyn wraz ze Scieranymi martwymi komorkami;
»» wydala wraz z potem toksyny rozpuszczalne w wodzie;
»» wydziela toksyny rozpuszczalne w ttuszczu wraz z tojem (sebum);

»» wydala niektore toksyny — na przyktad otdw i inne metale — w paznokciach
i wtosach.

A oto kilka innych dowoddw na to, ze Ty i Twoja skora jestescie partnerkami na
cale zycie:

P» skoéra stanowi wodoodporng bariere (bez niej naprawde poczutabys,
czym jest zatrzymywanie wody!);

»» chroni delikatne narzady i tkanki przed infekcjami i urazami;
P» pomaga regulowac temperature ciata;

»» produkuje witamine D przy udziale promieni stonecznych.

Komorki skéry odwadniajg sie, jesli nie dajesz im tego, co utracily. Pamietaj, ze
zwiekszone wydalanie moczu spowodowane spozyciem alkoholu, napojow kofe-
inowych albo lekéw moczopednych musi by¢ zréwnowazone wypiciem odpowied-
nich ilosci wody. Na szczes$cie komoérki skdry z radoscig wchtong wode na nowo,
jesli im to umozliwisz! Komorki skéry przypominajg troche zerwane kwiaty nie-
cierpka, ktdrego duze, wypelnione ptynem komdrki szybko tracg kolor i ksztalt,
jesli zostang pozbawione wody. Ale gdy tylko zanurzysz rosline w wodzie, kwiaty
odzyskaja dawny ksztalt i wybacza Ci to, Ze je zerwatas!

Twdj organizm pozbywa sie plyndw na rézne sposoby — niektére mniej, a inne
bardziej oczywiste. Wiesz, ze tracisz plyny, gdy mocno sie pocisz w upalny dzien
albo podczas intensywnych ¢wiczen. Pragnienie sprawia, ze chetnie siegasz po

ZAPAMIETAJ napoje, zeby wyréwnac utrate wody (a takze soli). Ale czy myslisz o wyréwnywaniu
poziomu ptynéw w organizmie, gdy masz biegunke albo wymiotujesz? A prze-
ciez to wlasnie odwodnienie jest gtéwna przyczyna kiepskiego samopoczucia po
ataku biegunki albo wymiotéw. Nie mozna réwniez zapominac o centralnym ogrze-
waniu i klimatyzacji, ktore wysuszajg skore; podobnie dziatajag mroZna pogoda i sil-
ne wiatry.
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Nawodnienie — czyli stale wyrdwnywanie utraty wody — jest kluczowe dla ogol-
nego zdrowia Twojej skory i jej oczyszczajacego dzialania. Niekt6rzy jednak po-
trafig przyzwyczai¢ sie do chronicznego ,,niedoboru wody”, jesli nie umieja go
dostrzec. Cierpig wtedy na bdle glowy, sa zmeczeni, nie potrafia sie skoncentrowac,
a oprocz tego maja nieprzyjemny smak w ustach, nieSwiezy oddech, gesty, klejacy
$luz, a takze — zgadtas! — matowa, poszarzalg cere.

Przynoszenie skérze ukojenia

W ponizszych punktach przedstawie Ci kilka sposobéw na to, zeby wspomoc skore
w wydalaniu toksyn.

Wypocenie sie
Aktywnos¢ fizyczna, sauna, zabiegi para, a takze okreslone potrawy sprawiaja, ze
sie pocimy. Pocenie sie jest szczegdlnie pomocne w fazie oczyszczania, poniewaz

pomaga zmobilizowa¢ i uwolni¢ toksyny zmagazynowane w warstwie tluszczu
pod skora.

Kiedy jestes$ na diecie, ktora sklada sie z owocéw i sokdw, zrezygnuj na ten czas

z intensywnych treningéw. Bezpieczne natomiast beda szybkie spacery albo jazda

rowerem po plaskim terenie. Kiedy juz przejdziesz na pelng, zdrowa diete, mozesz
vy Zwigkszy¢ intensywnosc treningéw, zaleznie od stanu zdrowia i potrzeb.

A oto inne metody sprowokowania organizmu do pocenia sie:

P» Sauna. Podczas pobytu w saunie wypijaj duze ilosci ptynéw i pozostawaj tam
tylko dopéty, dopdki czujesz sie komfortowo — kazdy ma inng tolerancje duzej
wilgoci i wysokich temperatur.

Na czas detoksu (a takze kilka dni poprzedzajacych jego rozpoczecie) zrezygnuj
Z sauny, poniewaz gorgca para moze spowodowac¢ omdlenie. Mozesz réowniez
odtozy¢ saune do czasu, az zakonczysz gtéwny program i przejdziesz na urozmaicong,
OSTRZEZENIE zdrowg diete.

P» Zabiegi para. Potraktuj twarz parg: pochyl sie nad miskg z parujgca wodga,
a gtowe zakryj recznikiem, zeby para skoncentrowata sie na twarzy. Mozesz
tez skorzysta¢ z sauny w sitowni albo w salonie kosmetycznym.

P» Okreslone potrawy. Ostre curry vindaloo jest znane z tego, ze cztowiek po nim
zaczyna sie pocic¢! Papryczki chili réwniez pobudzajg zdrowe pocenie sie. Moga
by¢ stosowane $wieze — w daniach smazonych na sposéb chinski, satatkach
i potrawach z ryzu — suszone albo w postaci sproszkowanej przyprawy. Chili
ma wielu zwolennikéw. Mozna je znalez¢ nawet w czekoladach, gdzie nadaje
stodyczy niespotykany, pikantny smak.
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Zabiegi solg z Morza Martwego

Blota i sole mineralne pobudzaja organizm do wydalania toksyn i fagodza objawy
takich schorzen jak tuszczyca czy egzema, ktérym towarzyszy stan zapalny i lusz-
czenie sie martwych komdrek powierzchniowych. Uwaza sie, Ze ciepte oklady z btot
mineralnych pomagajg walczy¢ z cellulitem i zatrzymywaniem plynéw w organizmie.

Jesli chodzi o kwestie kosmetyczne, substancje te daja skdrze nowe zycie i zwiek-
szajq jej elastycznosé. Cera staje sie bardziej promienna, zdrowsza i milsza w do-
tyku. Nakladaj na twarz maski blotne — sole mineralne majg bowiem zbyt silne
dzialanie.

Stosowanie oleju z wiesiotka

Ten ekstrakt z nasion wiesiotka jest bogatym Zrddlem kwasu omega-6 — kwasu
gamma-linolenowego — ktdry moze by¢ wytwarzany przez Twoj organizm z kwasu
cis-linolowego obecnego w olejach roslinnych tloczonych na zimno (na przyktad
rzepakowym albo z nasion krokosza). Takie czynniki jak starzenie sie, wirusy,
niezdrowe tluszcze trans obecne w Smieciowym jedzeniu oraz promienie UV
moga zakldcaé ten proces, pozbawiajac Cie prostaglandyn (substancji podobnych do
hormondw) potrzebnych do nieustannego kontrolowania komorek skory i innych
ukladéw w organizmie.

Badania kliniczne potwierdzaja korzystne dzialanie oleju z wiesiotka bogatego
w kwas gamma-linolenowy omega-6 w leczeniu egzemy. Jest on skladnikiem wielu
produktéw do pielegnacji skory i wloséw.

Udowodniono, ze olej z wiesiotka poprawia zdrowie i witalno$¢ skory, wloséw i pa-
znokci. Mozna przyjmowac go codziennie w postaci suplementu (wyprébuj dawke
dwdch albo trzech kapsulek 500 mg dziennie). Mozesz tez rozmiekczy¢ kapsutki
w odrobinie cieptej wody i aplikowac¢ ich zawarto$¢ bezposrednio na suchg, szorstka
albo zaogniong skoére.

Oddychanie petna piersia

Kup ksigzke

Jezeli lubisz uprawiaé sport albo cierpisz na astme, rozedme ptuc lub przewlekle
zapalenie oskrzeli, to dobrze wiesz, jak wazng funkcje pelnig Twoje ptuca. U wiek-
szosci ludzi jednak obowiazuje zasada ,,czego oczy nie widzg, tego sercu nie zal”.
Tymczasem Twoje zycie zalezy od nieustajgcej dostawy tlenu i wydalania zbednych
produktow przemiany materii, w tym dwutlenku wegla, wody i catej gamy wdy-
chanych toksyn.
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NIEDOPUSZCZENIE
DO POWSTAWANIA ZASKORNIKOW

Zaskorniki (wagry) to grudki toju zatykajace pory w skérze, ktére uniemozliwiaja
normalne wydalanie sebum i toksyn rozpuszczalnych w ttuszczu. Czarny kolor to
brud, ktéry sie na nich osadza.

Bywaja trudne do usuniecia, ale mozesz wyprébowac ponizszg metode. Zwin w pier-
Scien flanelke do twarzy i zamocz jg w bardzo gorgcej wodzie z dodatkiem jednej czy
dwoch kropli olejku eterycznego z drzewa herbacianego. Przyt6z do miejsca z za-
skérnikami. Potem osusz skore i delikatnie jg naciskaj czubkami palcéw wskazujgcych
(nie paznokciami — chociaz te i tak powinny by¢ czyste i krétkie).

Po usunieciu zaskérnika zostaje po nim duzy, okragty, rozciggniety por. Regularnie
spryskuj to miejsce zimng wodg z dodatkiem odrobiny olejku z drzewa herbacianego,
zeby przyspieszy¢ zamkniecie pora.

Uswiadomienie sobie,
ze ptuca stuzg nie tylko do krzyczenia

64
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Pluca s3 tak samo niezbedne do zycia jak serce, watroba i mézg, ale w procesie
oddychania sa raczej pasywnymi graczami.

Kiedy wdychasz powietrze, Twoje ptuca nie wypychajg wcale klatki piersiowej do
przodu. Zeby wzig¢ wdech, musisz obnizy¢ przepone (gruba, silng warstwe mig-
$ni oddzielajacych klatke piersiowa od brzucha, wspomagana przez $ciane klatki
piersiowej). Kiedy objetos¢ klatki piersiowej sie zwieksza, powstaje podci$nienie,
ktére powoduje rozszerzenie sie pluc i wypelnienie calej przestrzeni klatki pier-
siowej. Powietrze jest wciggane przez nos i ptuca w dét do tchawicy, ktora prze-
chodzi w oskrzela (lewe i prawe) dostarczajace powietrze do ptuc.

W ptucach oskrzela rozchodza sie na coraz cienisze rurki, az na koricu zamieniaja
sie w najcienisze mozliwe rurki — oskrzeliki. Dzieki temu powietrze wdychane
w gornej czesci uktadu oddechowego dociera do milionéw malenkich, delikatnych
poduszek powietrznych (pecherzykéw ptucnych) znajdujacych sie na koncu naj-
mniejszych oskrzelikow.

Az trudno uwierzy¢, ze lgczna powierzchnia wszystkich pecherzykow plucnych
wynosi 180 metréw kwadratowych blony respiracyjnej, ktora jest doskonale od-
zywiana przez wlosowate naczynia krwionosne. To tutaj wdychany tlen przenika
do krwiobiegu, a dwutlenek wegla i inne toksyny (takie jak aceton) sa wydalane
z organizmu podczas wydechu.
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SZACUNEK DLA ZYCIODAJNEGO ODDECHU

Nie ulega watpliwosci, ze od powietrza zalezy nasze zycie. ,Oddech zycia” to pojecie
oznaczajace site zyciowa, zyciodajng energie albo Chi — pierwiastek, ktory jest obecny
we wszystkich zywych istotach i nieobecny w przedmiotach nieozywionych. Znany
pod wieloma nazwami — ,ruah” w hebrajskim, ,mana” w polinezyjskim, ,pneuma”
w greckim i ,prana” w terminologii joginow — oddech zycia jest uwazany za pierwiastek
uzdrawiajacy, ktéry jest przekazywany chorym podczas tzw. cudownych uzdrowien.

Sile tej przypisuje sie wiele cudownych i niezgtebionych wtasciwosci. Tybetanscy mi-
stycy podobno stosujg sekretne techniki oddychania, zeby osiggna¢ tumo — zdol-
nos¢ do odczuwania zdrowego ciepta przy panujacej temperaturze ponizej zera.
Prana, czyli oddech zycia, stanowi réwniez wyjasnienie niezwyktych umiejetnosci indyj-
skich siddhéw — takich jak mistyczne lewitowanie czy niewidzialnosc.

Nie musisz medytowac nago na $niegu ani odkrywa¢ w sobie umiejetnosci latania,
zeby cieszy¢ sie korzystnymi wiasciwosciami zdrowego oddychania tagodzacego
stres. Ponizsze ¢wiczenie pomaga zapobiec ,stresowemu oddychaniu”, polegajacemu
na szybkich, ptytkich i nieregularnych oddechach, ktére powoduja nagromadzenie
dwutlenku wegla we krwi, co z kolei prowadzi do obnizenia pH organizmu (czyli zwiek-
szenia jego kwasowosci). Do typowych objawow takiego stanu nalezg: kotatanie serca,
mdtosci, zawroty gtowy, mrowienie (zwtaszcza wokot ust), a czasami nawet ataki pani-
ki. Oto co nalezy zrobi¢, zeby unikngc takiego stanu:

P> UsigdZ wygodnie na krzesle, obejmij sie rekami na poziomie barkéw i kilka razy
napnij w nich miesnie, zeby usuna¢ z nich napiecie.

P» Zrob wdech ustami albo ustami i nosem (wybierz opcje, ktéra bardziej Ci
odpowiada) i postaraj sie wypetni¢ ptuca powietrzem najbardziej, jak to mozliwe.
Podczas wdechu rozszerz klatke piersiowa.

P> R&Db gtebokie wdechy i wydechy, obserwuijac, jak Twoj brzuch (nie klatka piersiowa)
unosi sie i opada. Powto6rz szesc razy.

P> Wyreguluj oddech, liczac do trzech podczas wdechu i do czterech podczas
wydechu.

Wkrotce powinnas poczuc sie spokojniejsza i bardziej wyciszona.

Wspomaganie pracy ptuc

Oprocz uzywania ptuc zgodnie z instrukeja tworcy (czyli jak najwydajniej) mo-
zesz positkowa¢ sie suplementami, ktére pomogg utrzymacé ptuca w doskonatej
kondyc;ji.
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Potéw kwaséw omega-3

Niezbedne nienasycone kwasy tluszczowe (NNKT) omega-3 wystepuja w miesie
ttustych ryb — najbardziej popularne z nich to toso$, makrela, sardynki i §ledz.
Kwasy omega-3, ktore sg bardzo wazne dla prawidlowego dziatania serca i ukladu
krazenia, wspomagaja rowniez ptuca, dbajac o stan bton komérkowych w peche-
rzykach ptucnych.

Kwasy omega-3 ulatwiaja swobodny i bezproblemowy przeptyw krwi, obnizajac
ryzyko zakrzepow i (czesto Smiertelnej) zatorowosci ptucnej — choroby, ktorej przy-
czyng jest uwolnienie z jakiej$ zyly kawatka zakrzepu albo innego osadu, ktory
nastepnie zatrzymuje sie w ptucach, blokujac wazne naczynie krwionosne.

Badania kliniczne wykazaly, ze wstrzykiwanie do zyly odpowiednio przygotowa-
nych preparatéw olejow omega-3 moze poméc w rozcieniczeniu gestego, kleistego
$luzu, ktoéry jest utrapieniem oséb cierpigcych na mukowiscydoze i rozedme ptuc.
Oleje omega-3 s3 rowniez pomocne w leczeniu astmy, poniewaz ostabiaja objawy
alergii i zmniejszaja stan zapalny w ptucach.

Jedz okolo 120 - 150 g tlustych ryb dwa albo trzy razy w tygodniu. Mozesz tez
przyjmowac trzy kapsutki z suplementami omega-3 dziennie (zapoznaj sie naj-
pierw z instrukcjg na ulotce) podczas rewitalizacyjnej fazy detoksu, a potem re-
gularnie jedng albo dwie tabletki dziennie (wybdr nalezy do Ciebie).

Przyjmowanie N-acetylocysteiny (NAC)

Jednym z aminokwaséw — ,cegietek” budujacych biatka — jest zawierajaca
siarke cysteina, ktéra tworzy zwigzek N-acetylocysteina (NAC) w organizmie
czlowieka. Jest on pozyskiwany z produktéw biatkowych w diecie i nie tylko pomaga
w walce z wolnymi rodnikami, ale rdwniez uczestniczy w wytwarzaniu glutationu
— najwazniejszego przeciwutleniacza komérkowego, jakiego zna ludzkos¢.

NAC jest bardzo uzyteczny dla pluc, poniewaz hamuje rozwé6j nowotworéw u pala-
czy i przeciwdziala duzej produkcji wolnych rodnikéw, ktora moze by¢ na przyktad
skutkiem regularnych, intensywnych ¢wiczen. Zwalcza wirusy grypy, wspomaga
pluca w ich normalnej pracy i chroni je przed skutkami starzenia oraz innymi
uszkodzeniami. Przyjmuj 500 mg dziennie podczas detoksu, a takze po jego za-
koniczeniu, jesli czesto masz kontakt z dymem tytoniowym. Tabletki z NAC s3
sprzedawane w sklepach ze zdrowa zywnoscig i w aptekach — bywa, ze s3 dostep-
ne tylko na zamoéwienie.

Wsparcie dla jelit
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Jelita (cienkie i grube) to narzady, ktére chyba najbardziej kojarza sie z wydalaniem
szkodliwych produktéw przemiany materii. Ten potezny umiesniony kanat ciggnie
sie od zoladka do odbytu i rozprawia sie z szeroka gamag pokarmow stalych,
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napojow oraz innych $mieci, ktére do niego codziennie wrzucamy. Przepycha po-
karmy state, napoje, a wreszcie kal przez calg swoja dlugosc za pomoca fali skurczy,
ktoére okreslamy mianem perystaltyki.

Mechaniczna praca

SPRAWY
TECHNICZNE

Zotadek wyglada jak worek w ksztalcie fasoli, ale poniewaz jest bardzo elastyczny,
moze przyjmowac rozne ksztalty, gdy wypelnisz go jedzeniem i piciem, ktérego
jest w stanie przyja¢ az do 2 1.

W ciggu jednej doby wysciotka zotadka wydziela okoto 3 1 soku trawiennego za-
wierajacego kwas solny i enzymy, uzupeklionego o $luz, ktéry chroni go przed
jego wlasnym kwasem. Sciany $ciskajg przezute i potkniete jedzenie i mieszajg je
z tym skutecznym plynem, rozktadajac pokarm na papke (tre$¢ pokarmowa) i dzielac
zlozone czasteczki jedzenia na mniejsze i prostsze. Po 4 — 6 godzinach zawarto$¢
zoladka jest wypychana w matych, czestych wyrzutach przez zawoér wylotowy
(zwieracz odzwiernika) do dwunastnicy — poczatkowego odcinka jelita cienkiego.
Tutaj tre$¢ pokarmowa jest mieszana z zasadowymi wydzielinami ze $ciany dwu-
nastnicy i trzustki, a takze z zdtcig (odpowiedzialng za eliminacje toksyn), ktora
dociera tu z pecherzyka zotciowego, zeby emulgowac ttuszcze.

Wyscidtka jelita cienkiego jest pokryta bardzo malymi wypustkami w ksztalcie
palca — kosmkami, ktére ulatwiajag wchianianie uptynnionego jedzenia i napojow.
Kosmki jelitowe sg bogato ukrwione, dzieki czemu skladniki odzywcze i toksyny
bez trudu wnikaja do krwiobiegu i przechodza do watroby (wraz z odrobing ze-
mulgowanego tluszczu obecnego w ukladzie limfatycznym).

Pozostata materia — gléwnie blonnik pokarmowy — ma postaé stala, dzieki cze-
mu jelito grube (okreznica) ma nad czym pracowac. Kiedy resztki przechodza przez
odbytnice, duza czes$é pozostatego plynu jest wchianiana przez $ciany jelit, a resztki
sklejaja sie ze sobg, tworzac stolec. Pewna cze$¢ btonnika jest rozkladana przez
przyjazne bakterie, natomiast reszta nasigka toksynami obecnymi w jelitach,
uniemozliwiajac ich ponowne wchloniecie. Zdrowe bakterie walcza z koloniami
niezdrowych drobnoustrojow, ktére wytwarzaja toksyny jelitowe.

Odcigzenie jelit

Kup ksigzke

Podstawowym sposobem na uszczeSliwienie jelit jest dbanie o ich aktywnosc.
W tym celu mozesz: regularnie i skutecznie sie wyprdéznia¢; ograniczy¢ ilos¢ czer-
wonego miesa w diecie, poniewaz produkty jego rozkladu oraz toksyny moga wy-
wotywac rézne choroby jelit, a nawet raka; dostarczac im potrzebnych sktadnikéw
odzywczych, jedzac $wieze owoce i warzywa piec razy dziennie, a takze ograni-
czajac spozycie ostrych dan curry i innych produktéw podrazniajacych przewdd
pokarmowy. Twoje jelita muszg réwniez by¢ dobrze nawilzone dla zdrowia ich
wlasnych komdrek, a takze po to, by zbedne produkty przemiany materii mogly
gladko i bez trudu przez nie przechodzic.
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PLUKANIE JELIT — ROBIC CZY NIE ROBIC?

Prawdopodobnie spotkatas sie z tym pojeciem, czytajac w prasie artykuty o celebrytach.

Ptukanie jelit (inaczej hydrokolonoterapia) to zabieg albo terapia (zaleznie od Twoich
pogladéw), ktéra polega na wprowadzeniu wody do jelita przez odbyt w celu wyptuka-
nia go i usuniecia toksycznych pozostatosci. Istnieje teoria, ze u wiekszosci ludzi jeli-
ta dziatajg zbyt wolno (miedzy innymi z powodu zbyt matego spozycia btonnika), a na-
gromadzone toksyny tworzg warstwe pokrywajgcg wysciotke jelita.

Ptukanie jelit ma zagorzatych zwolennikéw, ktorzy sg pozytywnie zaskoczeni iloscig
cuchnacego osadu usuwanego z jelit podczas jednego zabiegu. Nalezy jednak pa-
mieta¢, ze jednoczesnie wyptukiwane sg duze kolonie przyjaznych bakterii (jest to
klasyczny przyktad wylewania dziecka z kapielg). Tak zwane dobre bakterie wspoma-
gaja prace jelit i chronig je przed potencjalnie szkodliwymi bakteriami. Jezeli mimo
to postanowisz zrobic sobie ptukanie jelit (s bowiem ludzie, ktérzy twierdzg, ze ten
zabieg przynosi doskonate efekty), koniecznie udaj sie do wykwalifikowanego, uznane-
go lekarza albo terapeuty. Mozesz poszukac¢ dobrego naturopaty — ptukanie jelit jest
forma hydroterapii (terapii wodnej), ktérag praktykuje wielu specjalistéw od naturopatii
wykorzystujacych nature w leczeniu choréb (na przyktad Swiatto stoneczne, morskie
powietrze i wode).

Trawienie naturalnego btonnika i ziotowych suplementéw doskonale wspomaga
wiosenne oczyszczanie — zwlaszcza gdy po nim nastepuje doglebne plukanie or-
ganizmu wodq mineralng polaczone z przyjmowaniem suplementéw probiotycz-
nych, ktdre przywracaja rownowage kolonii bakterii.

Atak btonnikiem

Blonnik jest (ogdlnie méwiac) twardg czescig roslin, ktéra spozywamy dla jego ko-
rzystnych wlasciwosci. Mozna go znalez¢é w otrebach (Yfuskach i innych wiékni-
stych czeSciach pszenicy, owsa, jeczmienia, zyta itd.), strukturalnych czesciach
owocow i warzyw (takich jak lodyga i galazki brokutéw lub podobnych warzyw),
a takze w migzszu gruszek, jablek i innych owocéw. Praktycznie wszystkie rosliny
zawierajg btonnik, ktéry jest wazny dla zdrowia jelit, poniewaz przyczepiaja sie
do niego inne produkty odpadowe. Blonnik rozpuszczalny w wodzie réwniez jest
bardzo wartosciowy, gdyz chroni wysciétke jelit przed uszkodzeniem przez ostre
elementy w jedzeniu i pomaga wchionaé dowolne toksyny obecne w jelitach. Naj-
bardziej znanym przykladem blonnika rozpuszczalnego jest pektyna — blonnik
rozpuszczalny w wodzie obecny w wielu owocach, na przyktad w jabtkach.

Pie¢ lub wiecej porcji $wiezych owocoéw i warzyw kazdego dnia to niezbedny ele-
ment zdrowej diety. Podczas detoksu jednak musisz dostarczy¢ swojemu orga-
nizmowi co$ wiecej, zeby mie¢ pewno$c¢, ze Twoje jelita zostang oczyszczone jak
najdokladnie;j.
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W supermarketach i sklepach ze zdrowa zywnoscia znajdziesz mnéstwo produktow
z duzg iloScig blonnika. Moga one mie¢ posta¢ nasion i ziaren (na przyklad sie-
mie Iniane), a takze tusek, granulek, proszkow i ptatkéw. Doktadnie przestrzegaj
zalecen na opakowaniu (wiekszo$¢ suplementéw nalezy przyjmowac raz albo dwa
razy dziennie) i pamietaj, zeby pi¢ w tym czasie wiecej wody, poniewaz btonnik
wchtania ptyny i moze doprowadzi¢ do ich niedoboru w jelitach.

Eupiny babki plesznik (Plantago psyllium) doskonale wchlaniajg toksyny w jelitach.
W polaczeniu z woda pecznieja az pietnastokrotnie — stad ich dodatkowy efekt
przeczyszczajacy. A poniewaz blonnik dietetyczny dostarcza bakteriom zasie-
dlajacym jelita sktadnikéw odzywczych, pozyteczne drobnoustroje namnazaja sie
szybciej i skuteczniej. Pamietaj, zeby co jaki$ czas zmienia¢ Zrddlo btonnika, po-
niewaz bakterie przyzwyczajaja sie do jednego rodzaju i zaczynajg go rozkladac,
odbierajac mu niektére korzystne wasciwosci.

Wspomaganie bakterii

Probiotyki to naturalne, przyjazne dla jelit bakterie, ktore trzeba skolonizowa¢, zeby
osiggna( stan réwnowagi w jelitach. Prebiotyki takie jak czosnek, cebula, pszenica,
jeczmien, banany, midd i pomidory zawieraja substancje o nazwie fruktooligosa-
charydy (FOS). Sa to weglowodany, ktorych organizm cztowieka nie potrafi strawi¢
ani wchiongé — wspomagaja kolonizacje jelit przez zdrowe, przydatne drobnoustroje.

Pozyteczne bakterie, obecne w jelitach w odpowiednich ilo$ciach, pomagaja wyda-
li¢ toksyny z jelita grubego, zharmonizowac proces trawienia i obnizy¢ ryzyko in-
fekcji wywolanej szkodliwymi bakteriami jelit takimi jak salmonella i E. coli.

Najczestszymi zrédlami tego typu bakterii sg jogurty z kulturami zywych bakterii,
ale poszczegdlne marki moga zawiera¢ rézna liczbe bakterii Lactobacillus aci-
dophilus oraz podobnych szczepéw. Doskonalym rozwigzaniem jest zrobienie do-
mowego jogurtu z liofilizowanymi bakteriami acidophilus, picie sfermentowanych
napojéw mlecznych z lactobacillusem, a takze przyjmowanie suplementéw, ktdre
maja gwarantowang dawke bakterii w kazdej kapsulce.

Podczas detoksu najlepsza opcjg jest przyjmowanie suplementu, ktory ma doklad-
nie okreslona liczbe pozytecznych bakterii, poniewaz w przypadku jogurtu jej obli-
czenie jest duzo trudniejsze. Wybierz produkt, ktory zawiera od 10 milionéw do
2 miliardéw jednostek tworzacych kolonie w jednej dawce. Warto przyjmowa¢ taki
suplement co najmniej przez miesiac, zgodnie z zaleceniami producenta, i powraca¢
do niego kilka razy w roku, gdy odczujesz taka potrzebe.

Ptukanie i tagodzenie za pomoca aloesu

0 ile wiecej wody powinnas pi¢ podczas detoksu? Obliczenie dawki jest trudne, ale
zakladajac, ze przyjmujesz suplement z blonnikiem, zgodnie z zaleceniem z po-
przedniego podpunktu , Atak blonnikiem”, mozesz zacza¢ od zwiekszenia ilosci
wypijanej wody o dodatkowy litr dziennie i zobaczy¢, jaki efekt to przyniesie.
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Osoby, ktére robig detoks po raz pierwszy, czasami buntuja sie przeciwko piciu
tak duzych ilosci wody, obawiajac sie ciagtego chodzenia do toalety. Ot6z nie maja
one racji. Blonnik bowiem wchtania znaczace ilosci przyjmowanych ptynéw, czego
skutkiem sg bardziej miekkie i zbite stolce, a nie czestsze oddawanie moczu.

Sok z aloesu jest wytwarzany z Zelu pozyskiwanego z aloesu zwyczajnego (Aloe
barbadensis) — rosliny przypominajacej nieco kaktus, ktéra ros$nie w Afryce i jest
uzywana w medycynie ziotowej od co najmniej dwdch tysiecy lat. Pozyskiwany
z niej zel zawiera calg game witamin i mineratéw, aminokwaséw i enzyméw, zwigzki
saponinowe, ktdre pieniac sie, pomagaja rozbi¢ nagromadzone ttuszcze, a takze
btonniki ligniny wchianiajace toksyny i ptyny z jelit i nadajace stolcowi stalg kon-
systencje. Aloes jest najbardziej znany ze swoich wtasciwosci kojacych (wiele oséb
uzywa go do tagodzenia bdlu po oparzeniu) i stanowi wspanialg pomoc dla jelit
podczas detoksu, gdy ich wyscidtka zacznie sie buntowac (czyli stanie sie obolata
albo ogarnie j3 tagodny stan zapalny) w reakcji na zmiane stylu odzywiania sie
i zwiekszona ilos¢ toksyn, ktore musi regularnie wydalac.

Aloes jest uzyteczny podczas detoksu, poniewaz witaminy o wilasciwosciach
przeciwutleniajacych i substancje mineralne wzmacniaja wyscidtke jelit, gdy
Twdj organizm walczy z nadmiarem toksyn. Blonnik rozpuszczalny w wodzie
(lignina) stanowi dodatkowa naturalng tre$¢ trawienng, ktéra zacheca jelita do in-
tensywniejszej pracy, a naturalne ,,mydliny” saponin rozpoczynaja proces oczysz-
czania wyScidtki jelita, gdy nagromadzone tresci pokarmowe zostang wydalone.

Unikaj aloesu, jesli jeste§ w cigzy albo karmisz piersia, poniewaz wywotuje on
skurcze macicy.

CZESC| Podstawowe informacje o detoksie

Pole¢ ksigzke


http://dlabystrzakow.pl/page354U~rf/detoby
http://dlabystrzakow.pl/page354U~rt/detoby

Skorowidz

A
adaptogen, 25
ADH, 57
ADHD, 22
adrenalina, 117, 122
afirmacja, 296
ajurweda, 53, 54, 275
akupresura, 278
akupunktura, 271, 277
albumina, 49
aldehyd octowy, 50, 51
aldosteron, 56
alergia, 33, 34, 44
alkohol, 22, 23, 32, 50, 109, 148, 187, 287
jednostka, 22, 109
metabolizm, 110
produkty rozkladu, 34
zalecenia, 22, 109
aloes, 70, 274
aluminium, 32, 39
aminokwas, 93
amoniak, 43, 57
ananas, 277
antocyjany, 80
aromat, 22, 223
aromaterapia, 271, 272, 293
arteriola, 56
astma, 26, 37, 43
autoprzeciwciala, 45
awokado, 96, 238

babka plesznik, 26
hupiny, 69
Bach Edward, 280
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baklazan, 82, 242, 246
bakteria, 41, 45
chorobotworcza, Patrz: bakteria
patogeniczna
E. coli, 42, 69, 83
jelitowa, 42, 69, 83
kwasu mlekowego, 25
patogeniczna, 42
salmonella, 83
bambus, 227
banan, 69, 96
barwnik, 22, 100, 223
batat, 86, 224, 246, 280
bazylia, 205, 220, 248
beta-karoten, 81, 266
bez, 274
bezdech senny, 147
bezsenno$é, 149, 150, 175
biatko, 25, 43, 93, 136, 158
norma spozycia, 94
biegunka, 42
bioflawonoid, 52, 106, 176, 177, 178, 246
biojogurt, 198, 199, 200, 201, 203, 206,
208, 215
blonnik, 22, 24, 68, 79, 80, 81, 96, 251, 252,
255, 280
dietetyczny, 69
nierozpuszczalny, 24
pokarmowy, 67
rozpuszczalny, 24, 68
borowki, 200, 207
bob, 160, 267
brahmi, 53
brokut, 97, 137, 237, 246, 254
brukiew, 250
brukselka, 97, 249
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bulion
dashi, 218
drobiowy, 210, 215
przygotowanie, 210
z kurczaka, 213
burak, 81, 228, 230, 277
burger z kurczakiem, 262

C
cebula, 34, 69, 204, 212, 213, 215, 217, 230, 231
chelatacja, 24, 41
chili, 62, 255, 274
chleb
biaty, 199
kukurydziany, 237
na zakwasie, 237
pita, 248
zytni, 224, 237
chlor, 23, 39
chlorofil, 252
cholera, 39
cholesterol, 44, 49, 92
HDL, 44
LDL, 44, 96, 101
choroba
Alzheimera, 39, 96
autoimmunologiczna, 45
Lesniowskiego-Crohna, 45
o podtozu alergicznym, 26
Parkinsona, 38
pluc, 43
watroby, 51
wiencowa, 33
zwyrodnieniowa, 26, 33, 35
chrapanie, 148
ciasto kruche razowe, 252
ciaza, 29, 70
problemy, 35
ciecierzyca, 86, 160, 239, 255
cukier, 22
brazowy, 204, 220
rafinowany, 35
cukinia, 237, 246, 251
cukrzyca, 26, 33
cykoria, 232
cynamon, 199, 206
cynk, 59, 82, 94
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cysteina, 66

cytochrom P450, Patrz: enzym P450

cytryna, 276

czarniak, 95

czekolada, 23, 34, 186

czere$nie, 279

czerwonka, 39

czosnek, 34, 69, 211, 212, 217, 220, 227, 233,
240, 241, 242, 249

czynnik chelatujacy, 41

D

daidzeina, 96
daktyl, 96
demencja, 33
detoks, 21, 23, 73, 284, 289
14-dniowy, 154, 170
24-godzinny, 154
7-dniowy, 154, 169
do konca zycia, 185, 193
etap
oczyszczanie, Patrz: oczyszczanie
rownowazenie, Patrz: rGwnowazenie
wzmacnianie, Patrz: wzmacnianie
kontynuacja, 185, 186, 187, 190, 192
korzysci, 162
miejsce, 28
motywacja, 291, 292, 294, 296, 297
planowanie, 27, 28, 153, 154, 155, 156, 158,
161, 162, 164, 167, 168, 169, 170, 295
wybdr biatek, 158
powody, 25, 26
powtarzanie, 190
przeciwwskazania, 29
rozpoczecie, 161, 162, 164
stylu zycia, 109
weekendowy, 154, 168
dezodorant, 40
DHA, 93
diazepam, 119
dioksyny, 40
dna moczanowa, 35, 43
dopamina, 117
dorsz, 95, 258
dretwienie, 34
drozdzyca pochwy, 41
dréb, 94, 160, 258
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dur brzuszny, 39

dwunastnica, 49, 67

dwutlenek wegla, 43

dym papierosowy, 22, 32, 35, 37
dziczyzna, 94, 95

egzema, 26, 63, 180

endometrioza, 96

enzym, 48, 50, 67
P450, 51, 55, 106, 184

EPA, 93

erytropoetyna, 57

estragon, 234

estrogen roslinny, 279

eukaliptus, 272

F

fasola, 86, 94, 204, 224, 227
biala, 204
potksiezycowa, 241
czerwona, 204, 241
fasolka
po bretonsku, 198, 204
szparagowa, 229, 255
fenkut, 215, 226
figa, 96, 206
fitoestrogen, 96, 280
fladra, 95, 258
FOS, 69
fosfor, 59, 82, 96
fosforan, 57
fotografia kirlianowska, 79
fruktooligosacharyd, Patrz: FOS
fruktoza, 103

G

gatka muszkatotowa, 201

genisteina, 96

globulina, 49

glukoza, 49, 86, 198
poziom we krwi, 87

glutation, 50, 52, 66, 176

gorczyca, 204

granat, 202, 203, 232

grejpfrut, 106, 202, 276

groch, 86, 160
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groszek, 249, 260
gruczot

krokowy, 59, 178

lojowy, 61

potowy, 60
gruszka, 201, 237
grzybica

jelit, 42

pochwy, 42
grzyby, 41, 80, 205, 249

tajskie, 254
guacamole, 236, 238
guzek dnawy, 44

halibut, 258
hepatocyt, 48
herbata, 40, 116, 187
zielona, 280
hesperydyna, 97
hipoglikemia, 35, 87
hiponatremia, 286
homeopatia, 274
hormon
antydiuretyczny, Patrz: ADH
nadnercza, 44
piciowy, 44
huang qi, Patrz: traganek bloniasty
humus, 236, 239
hydrokolonoterapia, 68

|
imbir, 203, 216, 229
indeks glikemiczny, 82, 89, 135, 160
niski, 88, 198
wysoki, 88,199, 224
indyk, 94, 264
z limonka i kolendrg, 264
insulina, 87, 103
inulina, 177
izoflawon, 96

J

jablko, 68, 96, 201, 237, 276, 277
dzikie, 81

jagody, 207
czarne, 80
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jajka, 94
jarmuz, 97
jelito, 24, 33, 66, 155
cienkie, 45, 67
dwunastnica, Patrz: dwunastnica
grube, 45, 67, 76
ptukanie, Patrz: hydrokolonoterapia
jezyny, 80
jeczmien, 69, 86
joga, 145
jogurt, 69, 206, 240
grecki, 238
z bananami i orzechami wloskimi, 198, 199

K

kalafior, 97, 237, 251
kamienie
moczanowe, 4/
z06tciowe, 177
kandydoza, 42
kapary, 226
kapsaicyna, 181
kapusta, 97, 211, 246
chinska, 254, 263
czerwona, 82
karczoch, 175, 177
karmienie piersia, 29, 70
katar sienny, 26
kawa, 22, 116, 187
kielki
fasoli, 227
lucerny, 228
kiwi, 203
klebuszek nerkowy, 56
kminek, 203
kodeina, 119
koenzym Q10, 175
kofeina, 22, 34, 35, 40, 116, 117, 187
dzialanie, 117
metabolizm, 117
kokos, 201
koktajl
ze $wiezych boréwek, 198, 200
ze $wiezych owoc6w, 200
kolcolist zachodni, 281
kolendra, 243, 249, 255, 264
konserwant, 223
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kozlek lekarski, 132
krewetki, 95, 258, 263
krwinka czerwona, 57
kukurydza, 82, 86, 137, 231
znamiona, 59, 178
dawkowanie, 178
dzialanie, 178
kumin, 214
kurczak, 95, 233, 259, 260, 262, 266
kurkuma, 54, 212, 255
kurkumina, 54
kuskus, 233
kwas, 57
alfa-linolenowy, 92
askorbinowy, Patrz: witamina C
cis-linolowy, 63
cytrynowy, 100
elagowy, 279
gamma-linolenowy, 63
glukuronowy, 50
kawoilochinowy, 177
linolowy, 102
moczowy, 43
oleinowy, 92
pantotenowy, Patrz: witamina B5
solny, 67
tluszczowy
dokozaheksaenowy, 93
eikozapentaenowy, 93
niezbedny nienasycony, Patrz: NNKT
omega-3, 25, 31, 66, 92, 93, 95, 96, 101,
258
omega-6, 92, 93, 101, 252, 254
omega-9, 101
walerenowy, 132

weglowy, 43
kwiat nasturcji, 229

L

lakownica z6ttawa, 134

laktoza, 105

lek
homeopatyczny, 274, 275
kwiatowy, 280
moczopedny, 35, 97
odstawianie, 118, 119
przeciwbélowy, 119

liczi, 203
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likopen, 82, 246, 253, 255
limonen, 97, 178
lingzhi, Patrz: lakownica zéttawa
lis¢

estragonu, 234

laurowy, 213

nasturcji, 229

pieprzycy siewnej, 229
lucerna kietki, 228

t

tosos, 31, 66, 93, 95, 137, 159, 258
luszczyca, 36, 180

M

magnez, 59, 81, 82, 96, 97, 137, 277, 280
majonez, 223, 225, 237
mak, 201
makaron, 251, 265
spaghetti, 253
makrela, 66, 93, 95, 159, 243, 258
maltoza, 103
malze, 258, 265
mangan, 82, 96, 97
mango, 96, 200, 203
marchew, 82, 213, 220, 228, 237, 263, 276
margaryna, 31, 92
masaz, 273, 293
masto, 31, 101, 223, 238
orzechowe, 186
z orzech6ow laskowych, 242
maka
kukurydziana, 137
razowa, 86, 250
medytacja, 146, 147
melasa, 204
melisa lekarska, 132
melon, 207
menopauza, 96
metionina, 232
miecznik, 261
miedniczka nerkowa, 56
miedz, 80, 82, 96
mieta, 34, 272
migdaly, 82, 186, 266
migrena, 34
mikroby, 41
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mineral, 22, 24

mintaj, 95

midd, 69, 103, 200, 202, 203, 206, 230
z plastra, 206

miso, 279

mleko, 198, 199
kozie, 105, 201
krowie, 105
sojowe, 105

mniszek lekarski, 32, 53, 59, 181
dawkowanie, 182
dzialanie, 182

mocznik, 49

moczowdd, 56

morela, 96, 266

mozzarella, 248

mozg, 38, 41

mrowienie, 34

mukowiscydoza, 66

musli, 79, 198, 201

N

nabial, 94, 105, 224, 251
NAC, 66
N-acetylocysteina, Patrz: NAC
nadnercze, 55, 56, 122
nap6j gazowany, 22, 58
naringina, 106
nasiona, 78, 82, 86, 92, 94
granatu, 202
sezamu, 239, 250
naskorek, 60
nasturcja, 229
Natrum mur, 275
nefron, 56
nerki, 24, 33, 35, 43, 55, 60, 76, 156
dzialanie, 56, 57, 58
niacyna, 95
nieptodnos¢, 38
nietolerancja pokarmowa, 33, 105
NNKT, 66, 93, 95, 244, 254
nowotwor
odbytu, 39
pecherza, 39
plaskonabtonkowy ptuc, 97
skory, 97
Nux vomica, 275
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ocet
balsamiczny, 226
winny, 228, 263
octan, 50
oczyszczanie, 23, 24, 74, 161, 169, 170
odchudzanie, 25
oddychanie, 65
odswiezanie, 170
ogorek, 229, 230, 232, 237, 240
okreznica, 76
olej
kukurydziany, 92, 102
Iniany, 92
roslinny, 91
rybi, 25, 93
rzepakowy, 63, 92, 102
sezamowy, 239, 250
stonecznikowy, 92, 102, 250, 254, 255
utwardzony, 92
z awokado, 102
Z nasion
krokosza, 63, 92, 255
wiesiolka, 25, 63, 179, 180
z orzech6w, 102
z orzeszkow ziemnych, 254
z pestek dyni, 102
olejek z drzewa herbacianego, 272
oliwa, 92, 102, 204, 205, 220, 226, 230,
241, 248
oliwki, 234, 244, 248, 253
oléw, 24, 32, 37
omdlenie, 34
omlet z kurczakiem, 260
opryszczka, 135
organizmu zakwaszenie, 57
orzechy, 78, 82, 86, 92, 94, 137, 198
brazylijskie, 82, 186
laskowe, 186, 231
makadamia, 82, 186
nerkowca, 82, 186, 254
whoskie, 137, 199, 233, 241
osteoporoza, 137
ostropest plamisty, 52, 175
dawkowanie, 176
dziatanie, 176
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otreby owsiane, 201
owies, 86
owoc, 24, 68, 96, 103, 222
ekologiczny, 77
surowy, 78, 79
owsianka, 198, 208, Patrz tez: platki owsiane

P

palenie, 113, 137, 289

odzwyczajanie sie, 114, 115

Zagrozenia, 113

zamienniki, 114
papaja, 96, 203
papryka, 237, 249

zielona, 213
parmezan, 226, 251
passata pomidorowa, 204, 211, 227, 241
pasta

do smarowania, 237, 238

Z nasion sezamu, 239

z suszonych pomidoréw, 262
pasternak, 212
paszteciki z brukwi, 250
pasztet z wedzonej makreli, 236, 243
patera egzotycznych owocdéw, 198, 203
paznokcie, 60
pektyna, 68, 276
perystaltyka, 67
perz, 32
pestki

dyni, 82, 93, 136

stonecznika, 82
pestycyd, 38
pecherzyk zétciowy, 49
pieczarki, 215
pieprz cayenne, 181
pieprzyca siewna, 229, 230
pierwiastek sladowy, 22, 24
pietruszka, 243, 250, 277, 280
pirydoksyna, Patrz: witamina B6
piwo, 32
pizza, 248
plamiak, 95, 258, 267

z bobem, szpinakiem i kukurydza, 267
plesniawki, 42
plaszczka, 258
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platki
jeczmienne, 201
owsiane, 201, 208, Patrz tez: owsianka
pszeniczne, 201
zytnie, 201
ptuca, 24, 33, 35, 64, 155
rozedma, Patrz: rozedma pluc
pokrzywa, 32
polifenole, 92
pomarancza, 34, 216, 234, 276
czerwona, 225
pomidor, 69, 82, 204, 205, 211, 216, 220,
246, 251
gronowy, 230
koktajlowy, 231, 265
obieranie ze skérki, 220
suszony, 233, 248, 255
por, 220, 234, 237, 252
potas, 57, 59, 81, 82, 96, 277, 279, 280
prawoslaz, 60
prebiotyk, 69
probiotyk, 51, 68, 69, 83
produkt
ekologiczny, 24
ziolowy, Patrz: zioto
prostaglandyna, 63, 92, 102
prowitamina A, 82
przeciwciala, 45
przegrzebki, 232, 258
przysadka mozgowa, 57
pstrag, 136
pszenica, 69, 86
Pulsatilla, 275
pumpernikiel, 237, 238

R

rabarbar, 279

rak, Patrz: nowotwor

relaksacja, 139, 140, 157, 189, 293
¢wiczenia, 140, 141, 143, 144, 193
joga, Patrz: joga
medytacja, Patrz: medytacja

rodnik wolny, Patrz: wolne rodniki

rodzynki, 96, 201, 208

ropa, 45

roszponka, 231

roslina

Kup ksigzke

krzyzowa, 97
straczkowa, 86, 94, 95, 160, 204
rozedma ptuc, 37, 43, 66
rozmaryn, 272
rownowazenie, 23, 25, 75, 168, 169, 170
réza, 272
rteé, 24, 31, 41
rumianek, 175, 178, 274
dawkowanie, 179
dzialanie, 179
ryba, 258
bonito, 218
ryboflawina, Patrz: witamina B2
1yZ
brazowy, 86, 229
pelnoziarnisty, 94
rzepa, 97
rzezucha, 226, 233
rzodkiewki, 229, 230, 277

S

sacharoza, 103
sake, 218
salsa pomidorowa, 248, 253
salata rzymska, 230
salatka, 222
angielska tradycyjna, 230
arabskie noce, 234
z fenkutu, kapardw i parmezanu, 226
z kietkow fasoli, 227
z kuskusu, suszonych pomidoréw i
kurczaka, 233
z przegrzebkow, cykorii i granatu, 232
z roszponka, orzechami, 231
z tunczyka, 229
ze szparag6w i z czerwonej pomaranczy, 225
ze szpinaku, z fasoli mung i buraka, 228
saponina, 178
sardele, 244
sardynka, 66, 93, 95, 137, 159, 258
sauna, 62
sebum, 61, 64
selen, 54, 96, 175, 184
przedawkowanie, 55
seler, 277
naciowy, 214, 220, 251
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sen, 147, 189
bezdech senny, 147
bezsenno$é, 149, 150, 175
chrapanie, 148
senna, 273
ser kozi, 205
serca zawal, Patrz: zawat serca
serek homogenizowany, 243, 251
serotonina, 94
sezam, 239
sherry, 218
shoyu, 218, 229
siarka, 66
siemie lniane, 69
Silica, 275
skolimozyd, 177
skorupiak, 95
skora, 24, 33, 36, 60, 76, 156, 180
dzialanie, 61, 62
wiasciwa, 60
skrobia rafinowana, 22
smalec, 101
soczewica, 86, 160
czerwona, 214
soja, 94, 95, 160
sok
ananasowy, 277
jabtkowy, 277
pomaranczowy, 200, 228
pomidorowy, 253
z aloesu, 70
z buraka, 277
z cytryny, 230, 238, 242
z grejpfruta, 51, 106
z limonki, 231, 264
z marchwi, 276
Z pietruszki, 277
z rzodkiewki, 277
z selera, 277
Z zurawiny, 58
Sos
baklazanowo-orzechowy, 242
fasolowo-orzechowy, 241
sojowy, 204, 227, 229, 233, 238, 254, 263,
279
japonski, 218
sliwkowy, 249
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tzatziki, Patrz: tzatziki
Worcestershire, 262
sdd, 56, 57, 104
sOl, 104, 224
spaghetti
z salsg pomidorowa i oregano, 253
Z sosem z malz, 265
spaliny samochodowe, 23, 32
s-transferaza glutationowa, 54
stres, 23, 26, 121, 139, 157, 175
kontrola, 127, 128, 129
objawy, 122, 123
fizyczne, 124
psychiczne, 123
postepowanie, 128, 129, 130, 132, 135
pozytywny, 122
szkodliwy, 122
zarzadzanie czasem, 129, 130
zrodlo, 122, 123, 124, 125, 126, 127, 140
substancja konserwujaca, 22
suplement, 173, 174, 175, 192, 288
dietetyczne, 174
odzywczy, 25
ziotowy, 25, 174, 175
sylibinina, 176
sylimaryna, 52, 176
syrop klonowy, 263
system odpornosciowy, 34
szparagi, 225
szpik kostny, 57
szpinak, 82, 137, 228, 233, 267
szprotki, 258

7z

S

$ledz, 66, 93, 95, 159, 258
$liwka suszona, 96
$miech, 281

$mietanka, 252
$niadanie, 198

T
tahini, 186, 231, 236, 239
tapenada, 244
taraksasterol, 177

tarta z pastg z poréw, 252
tartrazyna, 22
temazepam, 119
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teobromina, 117, 186
teofilina, 117
terapia
alkoholikéw, 77
holistyczna, 175, 277
kwiatowa Bacha, 280
sokowa, 276
$miechem, 281
uzupelniajaca, 271
tetnica
nerkowa, 56
watrobowa, 48
tiamina, Patrz: witamina B1
tlenek wegla, 37
thuszcz, 22, 90
jednonienasycony, 92
nasycony, 44, 91, 101
niezdrowy, 91
norma spozycia, 91
trans, 31, 32, 92, 101, 102, 223
utwardzony, Patrz: thuszcz trans
wielonienasycony, 92
zdrowy, 92, 102
toczen, 45
tofu, 95, 218
toksyna, 21, 22, 23, 31, 32, 76
jelitowa, 67
metaboliczna, 43
skutki dzialania, 33, 34, 35
srodowiskowa, 40
usuwanie, 24
zrodia, 36
torebka Bowmana, 56
traganek bloniasty, 135
transferaza glukuronowa, 54
trawienie, 49, 67
tradzik, 36
triterpen, 53
tréjgliceryd, 49, 96
truskawki, 237
tryptofan, 82, 94, 95, 96, 136, 232, 262
trzustka, 67
tunczyk, 41, 95, 229
tymol, 178
tyrozyna, 136
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udar, 32

uklad
krazenia, 35
limfatyczny, 76
mies$niowo-szkieletowy, 35
moczowo-plciowy, 35
moczowy, 178
nerWOWY) 34, 381 41
oddechowy, 35
odpornosciowy, 41, 45

wzmacnianie, 26

pokarmowy, 38
trawienny, 35, 216

utrata wagi, 25

W
wapn, 59, 81, 96, 97, 105, 137, 198, 206,
240, 277
warzywo, 24, 68, 96, 222
ekologiczne, 77
krzyzowe, 97
obrébka termiczna, 246
straczkowe, Patrz: ro$lina straczkowa
surowe, 78, 79
wakrota azjatycka, 53
watroba, 24, 33, 48, 51, 54, 76, 156, 176, 287
dzialanie, 49
plat, 48
regeneracja, 176, 177
watrébka, 94, 136
weglowodany, 49, 86, 102, 136
norma spozycia, 87
ograniczanie, 224
zrédlo, 86
wino czerwone, 32
winogrona, 237, 279
wirus, 41, 42
witamina, 22, 24, 78, 174
A, 48, 59, 81, 277, 280
B, 59, 80
B complex, 54, 182, 277
dawkowanie, 183
dzialanie, 183
Bi1, 54,183
B2, 183
B5, 54,183
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witamina
B6, 54, 95
C, 24, 41, 59, 80, 81, 82, 97, 100, 174, 175,
216, 240, 246, 263, 266, 277, 279, 280
D, 61
E, 59, 92, 100, 252, 277, 279
K) 80) 97
U, 82, 246
wlosy, 60
woda
chlorowanie, 39
rézana, 234
zrdédlana, 281
wodorosty, 218
wolne rodniki, 15, 23, 26, 52, 66, 78, 121,
139, 222
wzmacnianie, 23, 25, 75

Y

yerba mate, 117

yA

zapalenie
cewki moczowej, 35
jelita grubego wrzodziejace, 45
oskrzeli, 37, 43
pecherzyka zdlciowego, 53
stawow, 26, 33, 181
reumatoidalne, 45
uchytkow, 42
watroby, 51
zaparcie, 26, 42
zapotrzebowanie energetyczne, 86
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zaskornik, 60, 64
zatorowo$¢ plucna, 66
zawal serca, 32
zespot jelita drazliwego, 35, 42
ziemniaki, 224, 250, 260
ziolo, 132, 175
Zupa, 210
czosnkowa, 217
jarzynowa, 211
oczyszczajaca, 214
pomidorowa $§rédziemnomorska, 220
selerowa, 219
z grzybéw i fenkutu, 215
Z pasternaku, 212
z pomidoréw, pomaranczy i imbiru, 216
z tofu i wodorostéw wakame, 218
Zwigzek
fitochemiczny, 175
saponinowy, 70

yA

zabnica, 95
zelazo, 59, 81, 82, 96, 277
zen-szen, 25, 133
amerykanski, 133
zoladek, 67
261, 48, 49, 54, 67,176, 177
zurawina, 58
zyla
nerkowa, 56
wrotna, 48
zyto, 86
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