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WSTEP

Oczyszczanie organizmu z toksyn jest szczegdlne wazne w dzisiejszych
czasach. Wiekszos$¢ z nas zyje w duzych miastach, zanieczyszczenie jest
coraz wieksze, tereny zielone to rzadkos¢, a sami pracujemy w
klimatyzowanych pomieszczeniach, odcieci od $wiezego powietrza.
JesteSmy zabiegani, zapracowani i zawsze na bardzo wysokich obrotach-
w biegu jemy, co nam w rece wpadnie, na ogol przetworzona zywnosc.
Toksyny stopniowo kumulujg sie w naszym organizmie, powodujac uczucie
ciggtego zmeczenia, braku energii i spadku checi do zycia.

SPRAWDZ CZY MASZ ZA DUZO TOKSYN I ZROB PROSTY TEST

Czy masz nadwage?

Czy pogorszyto ci sie trawienie?
Czy masz wzdecia i gazy?

Czy odczuwasz silne taknienie?
Czy masz sterczacy brzuch?
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Czy masz chroniczne zaparcia?

Czy jestes$ ogodlnie przemeczony/a?

Czy odczuwasz obnizenie sprawnosci fizycznej i psychicznej?
Czy masz zte samopoczucie?

Czy masz zaburzenia koncentracji?

Czy cierpisz na choroby skory?

Czy posiadasz nieprzyjemny zapach ciata?

Czy masz obnizong odpornosc¢?

Czy masz nalot na jezyku?

Czy posiadasz zty stan wiosow i paznokci?

Czy masz powtarzajace sie bdle gtowy?

Czy masz uczulenie na zywnosc¢?

Czy jestes drazliwy/a?

Czy jeste$ czesto zmeczony/a i masz niski poziom energii?

Odpowiadajac 5 x ,Tak” na ponizsze pytania z pewnoscia masz za duzo
toksyn w swoim ciele i jak najbardziej zdecyduj sie na oczyszczanie
organizmu.

JEZELI MASZ WIEKSZOSC OPISANYCH OBJAWOW MUSISZ
KONIECZNIE SIE ZBADAC!!

Bardzo czesto jest tak, ze nawet nie mamy pojecia o tym, ze mamy w
sobie jakie$ pasozyty, grzyby czy bakterie, ktére niszcza nasze zdrowie.
Jedng z najbardziej popularnych dolegliwosci, na ktérg cierpia w 80%
Polacy to grzyb Candida oraz bakteria Helicobacter pylori.

Czynnikami wywotujagcymi nadmierny rozrost grzybow Candida w
organizmie cztowieka sq:

spadek odpornosci organizmu;

dtugotrwata antybiotykoterapia, chemioterapia;

zabiegi operacyjne, cewnikowanie, zywienie pozajelitowe;
cukrzyca;

Cigza;

zmiany hormonalne;

zanieczyszczenie $rodowiska;

stosowanie konserwantow w przemysle spozywczym;
wspomaganie produkcji zywnosci — chemig;

sposOb odzywiania sie;

PRZECZYTAJ] ODJAWY CANDIDA:

zmeczenie;

wzdecia;

biaty nalot na jezyku;

nudnosci;

gazy,

niepohamowany apetyt na stodycze;
brzydki zapach z ust i catego ciata;
bulgotania, przelewania w jelitach;
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cuchnace biegunki;

bdle brzucha;

wzmozone wydzielanie Sluzu;
nawracajgce problemy z zatokami;
bdle stawow;

stany podgoraczkowe;

bdle gtowy;

cienie pod oczami;

uczucie suchosci w ustach i suchych oczu;
wysypki;

trudnosci z koncentracjq;
katar sienny;

infekcje uszu;

nietolerancja glutenu;

stany depresyjne;

problemy trawienne;

ktopoty z pamieciq;

uczucie zmeczonych nodg;
niespokojny sen;

problemy z oddychaniem;
infekcje narzaddéw pitciowych;

Powyzsze objawy powinny by¢ dla Ciebie sygnatem, Zze w organizmie
prawdopodobnie obecny jest grzyb Candida.
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Co mozesz zrobic?
1) IdZz do dobrego specjalisty i zréb badania.

Niestety za dobre i szczegétowe badania trzeba zaptaci¢. Osobiscie przez
kilka lat leczytam sie w standardowy sposdéb przez NFZ i teraz bardzo tego
zatuje. Okazato sie, ze przez diuzszy czas miatam dwie dolegliwosci, ktore
tutaj opisuje i nie wiedziatam o tym pomimo badan. Sprzet stosowany w
naszej stuzbie zdrowia jest po prostu nieprecyzyjny i stary, a wiec
niedoktadny i wrecz przektamany.

Z Candidq ,przechodzitam” kilka lat nie wiedzac o tym, a moje
samopoczucie ciggle sie pogarszato. Nie wiedzgc, ze sobie szkodze pitam
piwo, jadtam stodycze i duzo nabiatu.

Szczerze warto wydac troche pieniedzy i by¢ w petni zdrowym niz sie
meczy¢ i ciggle chorowac i cierpiec.

Jezeli masz wiekszos¢ w/w objawow najlepszym badaniem bedzie
gastroskopia. W Krakowie moge z czystym sumieniem poleci¢ Centrum
Medyczne Evita, poniewaz posiada najnowszy sprzet min. gastropy,
kolonoskopy video Evis Exera, ultrasonograf Toshiba najnowszej generacji
z funkcjq THI.

2) Zastosuj odpowiednig diete i leczenie

Dieta jest bardzo restrykcyjna i Scista i dzieli sie na kilka etapdéw, ale bez
tego nie ma szans powodzenia. Leczenia trwa zazwyczaj okoto 3 miesiecy.
Gtébwnymi zatozeniami jest rezygnacja z wszelkiego cukru, drozdzy (czyli
pieczywa), warzyw stragczkowych i wysokoskrobiowych. W niniejszej
ksigzce gtownie poruszam temat oczyszczania organizmu z toksyn,, wiec
nie bede tutaj opisywac¢ dokfadnie diety i lekarstw dotyczacych Candida.
Natomiast istnieje rewelacyjna strona internetowa, na ktérej znajdziesz
mndstwo potrzebnych informacji: www.candida.peet.pl. Dziatania w
leczeniu grzybicy Candida skupiajq sie na dwéch podstawowych
kierunkach- likwidacji grzybicy i wzmacnianiu systemu odpornosciowego.

PRZECZYTA] ODJAWY BAKTERII HELICOBACTER PYLOR:

niestrawnos¢

wzdecia

bol w nadbrzuszu (przypominajace bdle wrzodowe)
nudnosci, wymioty

goraczka

pogorszenie samopoczucia

biegunka

Powyzsze objawy powinny byc¢ dla Ciebie sygnatem, Ze masz bakterie
Helicobacter Pylori.
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Co mozesz zrobic¢?

1) Idz do dobrego specjalisty, zréb badanie i usun bakterie.

Leczenie zakazenia Helicobacter pylori polega gtéwnie na stosowaniu
antybiotykow. Celem antybiotykoterapii jest erydykacja, czyli catkowite
usuniecie bakterii zagniezdzonej w bfonie Sluzowej zotadka. Jednak ta
metoda leczenia jest skuteczna tylko wtedy, jesli stosuje sie 2 antybiotyki
jednoczesnie i dodatkowo tzw. inhibitor pompy protonowej (IPP) - lek
zobojetniajacy sok Zzotadkowy. Dzieki terapii potréjnej mozna skutecznie
pozby¢ sie bakterii z organizmu i doprowadzi¢ do trwatego wyleczenia.

2) Zastosuj odpowiednig diete

Osoby zmagajace sie z bakteria H. pylori powinny regularnie spozywac
positki. Pod zadnym pozorem nie mozna dopusci¢ ani do uczucia gtodu
(pusty zotadek produkuje duze ilosci kwasu solnego), ani do przejedzenia,
ktérego skutkiem takze jest nadprodukcja draznigcego zZotgadek kwasu.
Dlatego przerwy pomiedzy positkami powinny wynosi¢ 2-3 godziny.

Nalezy spozywaé min. 4-6 matych positkdw dziennie, aby nie obcigzad
zotgdka. Positki nalezy jes¢ powoli, dokfadnie przezuwajac kazdy kes
(najlepiej, aby wszystkie positki byty dobrze ugotowane i rozdrobnione, a
najlepiej przetarte). Pierwszy positek powinien by¢ zjedzony krotko po
przebudzeniu, a ostatni nie pdzniej niz 2-3 godziny przed snem. Najlepiej,
aby positki byty gotowane w wodzie i na parze, duszone bez podsmazania i
pieczone w foli.

Nalezy przyjmowaé 2-3 | plyndw w ciggu dnia, najlepiej pomiedzy
positkami. Nie nalezy popija¢ w czasie positku oraz pét godziny przed i
godzine po jedzeniu (w tym ostatnim przypadku moze to powodowac
cofanie tresci Zoftadkowej do przetyku). Mozesz pi¢ nie tylko
wode mineralng, lecz takze zielong herbate (ale tylko stabg) czy herbatki
ziotowe (z rumianku i dziurawca) oraz kawe zbozowg z mlekiem, a takze
Zupy warzywne. Zaleca sie, aby napoje miaty umiarkowang temperature.
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ROZDZIAL 1

GLOWNE ZALOZENIA OCZYSZCZANIA ORGANIZMU Z TOKSYN:

a) Oczyszczenie organizmu z wszelkich grzybow, pasozytéw, bakterii

Jesli masz w/w objawy sprawdz u specjalisty, co Ci dolega i skutecznie sie
wylecz. Bakterie najczesciej leczy sie antybiotykami, a pasozyty
naturalnymi preparatami takimi jak: olejek z oregano, pestek grejpfruta.

b) Porzucenie jakiego$ zgubnego natogu (palenie papierosow, stodycze,
przetworzona zywnos¢, alkohol)

Zacznij od eliminacji swojego najwiekszego wroga. Moze jest to pepsi,
moze paczki, a moze hamburgery. Musisz zda¢ sobie sprawe, ze z takimi
produktami nasz organizm jest w stanie sobie poradzi¢, jesli spozywamy
je raz na jaki$ czas, a nie codziennie. W innym przypadku nasz organizm
zostanie ,przyttfoczony” nadmiarem toksyn i nie bedzie miat mozliwosci
stuzy¢ nam tak, jak powinien.

c) Cwiczenia fizyczne

Wazne, by byt to regularny wysitek fizyczny-2, 3 x w tygodniu. Jesli w
ogdle nie ¢éwiczysz to zacznij od spacerdw, badz tagodnej gimnastyki typu
joga, pilates.

d) Zamienienie sztucznego jedzenia na Swieze produkty

Najbardziej istotng rzeczg w oczyszczaniu organizmu jest wprowadzeniu
do jadtospisu jak najwiekszej liczby naturalnych, Swiezych produktow tj:
warzyw i owocéw, a pozbycie sie wszystkich nienaturalnych, petnych
chemii produktéw.

Podczas jej trwania przestrzegaj nastepujacych zasad:

e Nie jedz ttustych mies, wedlin, wedzonych ryb, stodyczy,
potproduktéw z duzg iloscig konserwantéw.

e Ogranicz sie do 1 filizanki kawy i 1 filizanki herbaty, zrezygnuj z
alkoholu i dostadzanych napojow.

e Do surdowek (i warzywnych koktajli!) dodawaj oleje ttoczone na
zimno (np. rzepakowy, Iniany) - zawarte w nich kwasy omega-3
doskonale unieszkodliwiajg toksyny i oczyszczajg naczynia
krwionosne.

e Przed kazdym positkiem pij szklanke koktajlu (powinnas
przygotowywac go codziennie rano i dzieli¢ na porcje).
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Koktajle sq sycace, dlatego mozna ograniczy¢ pozostate positki do jogurtu,
gotowanych warzyw i ryb. Mozesz sobie pozwoli¢ na odrobine
petnhoziarnistego pieczywa, ryzu, kaszy gryczanej, drobiu, jajek, mleka.

e) Dostarczanie witamin- soki owocowe, warzywne

Bardzo istotnym czynnikiem eliminacji szkodliwych substancji z organizmu
jest picie niegazowanej wody mineralnej w ilosci okoto

1, 5 do 2 litréw dziennie. Jeszcze lepsze rezultaty daje picie Swiezo
przygotowanych sokéw warzywnych badz owocowych. One nie tylko
oczyszczajg organizm z toksyn, ale rowniez dostarczajg mndstwa witamin

f) Suplementacja diety- spirulina, chroella, ksylitol,

Spirulina to rodzaj niebiesko - zielonych, mikroskopijnych alg z grupy
sinic, ktére sgq bogatym zrdédtem petnowartosciowego biatka, a takze tatwo
przyswajalnych dla organizmu witamin, zwtaszcza witamin z grupy B, a
takze wit. E i beta-karotenu. Nie brakuje w niej réwniez mineratéw:
zelaza, manganu, cynku, miedzi, selenu.

Spirulina zawiera te wszystkie witaminy w ilosci 5-20 razy wiekszej niz
przecietne warzywa i owoce. W efekcie spirulina ma dziatanie:

- odzywiajqce organizm

- dziata antyalergicznie,

antywirusowo, wzmacnia ukfad immunologiczny,
dziata dochudzajqco, oczyszcza organizm z toksyn,
wzmacnia witosy, skdre, panokcie,

obniza poziom cukru we krwi

obniza poziom ztego cholesterolu

odbudowuje watrobe,

wspomaga leczenia raka.

Chlorella to alga morska- ,siostra” spiruliny o podobnych wifasciwosciach.
Chlorella réwniez dostarcza naszemu organizmowi mnostwo cennych
sktadnikédw, ale ma charakter bardziej wzmacniajagcy organizm i
odpowiada raczej za oczyszczenie go z toksyn. Chlorella zawiera mniej
biatka, ale wiecej zelaza niz spirulina.

Obydwie algi polecane sq osobom przemeczonym, palgcym, uprawiajgcym
sport, wegetarianom, osobom na dietach odchudzajacych.

Jak to jesc?
Spiruline i chlorelle mozemy kupi¢ zarédwno w proszku(dadajac do

koktajli), jak i w tabletkach. Zaleca sie dziennie spozycie 1-3 tyzeczek
proszku lub 3-4 tabletek dziennie.
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Na co trzeba uwazac?

Spirulina i chlorella nie powinny by¢ przyjmowane przez kobiety w cigzy i
kobiety karmigce piersiq oraz dzieci. Na poczatku z powodu powracania
organizmu do rownowagi mogg pojawi¢ sie drobne zmiany skérne w stylu
delikatnego tradziku. Musicie uwazac na niskg cene spiruliny (przewaznie z
Chin). Znacznie sie ona rézni od ,bio spiruliny”, ktérg powinniSmy
kupowac. Najlepsze sg takie, ktore posiadajg najwazniejsze certyfikaty np.
GAP (100% naturalne i ekologiczne), GMP (Najwyzsza jakosc
suplementéw ) itp.

Ksylitol - nazywany jest zdrowym cukrem i naturalnym stodzikiem. Cukier
brzozowy, inaczej ksylitol, ma taki sam smak i konsystencje, co zwykty
cukier. Odkryto go pod koniec XIX wieku - obecnhie przezywa renesans
popularnosci. Wskazany jest dla diabetykdow, osdb odchudzajacych sie,
chorych na grzybice, osteoporoze, a takze w profilaktyce rdéznych
schorzen.

W przeciwienstwie do zwykiego cukru ksylitol dziata bakteriobdjczo,
dlatego wptywa na wzmocnienie odpornosci organizmu. Likwiduje
zapalenie dzigset i ma dziatanie przeciwpréchnicze - potwierdzita to
amerykanska Agencja Zywnosci i Lekdw. Wskazany jest jako zrddto
energii dla osob po wysitku fizycznym. Poniewaz zwieksza przyswajanie
wapnia, po cukier brzozowy powinny siega¢ kobiety zagrozone i dotkniete
osteoporozg. Wieloletnie obserwacje potwierdzajq, ze ksylitol wptywa na
poprawe ogolnej kondycji metabolicznej organizmu.

Ksylitol to takze $rodek na szkodliwe bakterie jelitowe (gtdwnie
Helicobacter pylori). Pomaga przy problemach z wypréznianiem i w
leczeniu zakazenia jamy ustnej drozdzakowcami z rodzaju Candida. Jest
skuteczny przy ,zajadach” w kacikach ust. Odswieza oddech. Stwierdzono,
ze ksylitol ma nawet wiasciwosci opdzniajgce proces starzenia.

MOJE RADY NA POCZATEK OCZYSZCZANIA ORGANIZMU:

1. ZACZNIJ OCZYSZCZANIE W WOLNY DZIEN OD PRACY (najlepiej 2
dni)

2. POSZUKAJ OBOK SIEBIE SKLEPOW ZE ZDROWA ZYWNOSCIA ORAZ
PLACU TARGOWEGO, GDZIE KUPISZ SWIEZE PRODUKTY

3. PRZYGOTUJ ZESTAW CWICZEN: POIDZ NA SILOWNIE I ZNAIDZ
TRENERA OSOBISTEGO I ZAPLANUJ Z NIM PLAN CWICZEN, ZAPISZ
SIE NA ZORGANIZOWANE ZAJECIA LUB CWICZ W DOMU

4. BADZ CIERPLIWA/Y

Kup ksiazke


http://septem.pl/page354U~rt/e_03c1_ebook

ROZDZIAL 11

I TYDZIEN OCZYSZCZANIA ORGANIZMU Z TOKSYN

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_03c1_ebook

Dzien przed oczyszczaniem:
Co zrobic?

e pozbadz sie z domu wszystkich produktéw przetworzonych i
zawierajacych konserwanty

e zrob zakupy (najlepiej na placu targowym)

e kup spiruling/ksylitol/doping amarantusa/quinoe (w sklepie
ekologicznym)

W pierwszym tygodniu oczyszczania organizmu twoje menu bedzie
wypetnione warzywami i owocami. Sprobujesz nowych dan, ktére bedq
pozbawione miesa. Nie bdj sie, ze bedzie brakowac Ci biatka, poniewaz
bedziesz je$¢ quinoe. Zamiast cukru bedziesz uzywac ksylolitu. Najpierw
jednak musisz pozbyc¢ sie zakazanych produktéw. Do dzieta!

LISTA ZAKAZANYCH PRODUKTOW:

alkohol, papierosy

chipsy, ciastka, ciasteczka
czekolada, batoniki

ketchup, majonez, musztarda

serki topione, plesniowe, z6tte
pakowana wedlina, kietbasa, szynka

Cukier czesto kryje sie w produktach, ktére wydajg sie zdrowe i korzystne
dla sylwetki na przyklad w jogurtach owocowych, serkach
homogenizowanych, ptatkach $niadaniowych. Nie brakuje go tez w
odzywkach, herbatkach, kaszkach, syropach i przecierach pomidorowych.
Dlatego zawsze czytaj sktad produktow na opakowaniu. Bardzo czesto
cukier jest ukryty pod inng nazwa, ale jesli wyraz zawiera "x” to mozesz
miec¢ pewnos¢, ze w tym produkcie jest cukier.
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LISTA ZAKUPOW:

NA PLACU TARGOWYM:

WARZYWA:

kilo marchewki

kilo pietruszki

kilo ziemniakéw

kilo burakow

seler

pot gtowki kapusty biatej

1 duzy brokut

Swiezy szpinak

seler naciowy

jarmuz, rukola (moze by¢ w Biedronce)
kilogram pomidorow do jedzenia
kilogram pomidorow na zupe

0ogorki ( 4 sztuki)

papryki( 6 sztuk matych, 2 duze do nadziewania)
kawatek imbiru
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OWOCE:

awokado (2 sztuki)
banany( 4 sztuki)

cytryny (4sztuki)

kiwi ( 2 sztuki)
pomarancze (6 sztuk)

kg jabtek

truskawki(jezeli jest sezon)

NABIAL:
e Swiezy ser bialy (najlepiej od Pani ze wsi)
e jogurt
o kefir
e jajka typu "O” lub ,1”

RYBY:

e Swieze Sledzie w soli( 2 sztuki)
e kawatek wedzonego tososia
e 1 kg czerniaka

SWIEZE ZIOLA:

czagber

lubczyk

mieta

oregano

kolendra

kawatek imbiru i gtdwka czosnku

pozostate ziota: prowansalskie, oregano suszone, cynamon, papryka
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W SKLEPIE SPOZYWCZYM:

mieszanke warzyw chinskich

makaron chinski

kasze jaglang-opakowanie

ptatki owsiane

herbate zielong, czerwong

ziarna stonecznika, dyni, siemienia Inianego

kietki rzodkiewki

zgrzewka wody mineralnej(ja polecam Muszynianke)

W SKLEPIE EKOLOGICZNYM: (badz w supermarkecie na dziale eko):

soczewica czerwona

komosa ryzowa- quinoa (najlepiej tréjkolorowa)
spirulina z chrolellg (najlepiej 30 tabletek)
spirulina w proszku(do koktajli)

poping amarantusa

ksylitol (duze opakowanie)

chleb zytni, razowy

przyprawa indyjska-masala
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1 DZIEN OCZYSZCZANIA ORGANIZMU:

Tak, jak pisatam wczesdniej pierwszy dzien oczyszczania powinien byc¢
dniem wolnym od pracy, by na spokojnie wdrozy¢ sie w nowy tryb nowych
nawykow.

MENU
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Sniadanie:

- sok z pomaranczy i pot cytryny (pot godziny przed positkiem)
- $niadanie- chleb zytni z pastg z awokado z ogdérkiem i serkiem wiejskim
Z ziotami, herbata czerwona
- 1 tabletka spiruliny z chrollelg

Pasta z awokado:

Przygotowanie:

1 awokado + zabek czosnku+ Swieze ziota (czgber, mieta, lubczyk-
dowolne), odrobina oliwy z oliwek, sdl i pieprz- blenderujemy.

Wiasciwosci odzywcze awokado:

- jest ,mistrzem antyoksydantéw”, wspiera watrobe i system
nerwowy, uzupetnia i odzyskuje inne przeciwutleniacze w ciele,
dziata przeciwstarzeniowo,

- w awokado jest 30% wiecej potasu niz w bananach; wraz z omega-3 i
kwasem oleinowym wptywajgq na obnizenie ciSnienia krwi,

- zawiera duzo bfonnika, ktéry pomaga zapobiegac¢ skokom poziomu cukru
we krwi,

- obniza poziom ztego cholesterolu we krwi,

- zawiera duzo kwasu foliowego, wiec jest polecany kobietom w
cigzy, zmniejsza réwniez ryzyko udarow,

- zawiera polifenole i flawonoidy - fitosktadniki, ktdére posiadajq
wiasciwosci przeciwzapalne,

- sktadniki odzywcze i enzymy zawarte w awokado likwidujq stany zapalne
w zotadku.

- zawiera likopen, ktory redukuje ryzyko wystgpienia raka prostaty i
pomaga chroni¢ przed nowotworem raka piersi. Wiele badan wykazato, ze
awokado moze hamowac rozrost raka piersi i prostaty.

cwiczenia fizyczne- 30 min- / dowolne /- duza ilo$¢ wody mineralnej
Przekaska:

Shake bananowy:

- 1 banan,
- 3 tyzki jogurtu,
- ziarnka stonecznika, dyni, siemienia, kietki rzodkiewki
- szczypta spiruliny
- cynamon
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