Detoks - oczyszczanie ma sens

Brak energii, bole glowy, szara cera, wypryski, kruche, tamliwe paznokcie, wzdecia i zaparcia czy
tez nadmiernie przetluszczajgce sie wlosy to tylko nieliczne z sygnaléw, ktére daje
zanieczyszczony organizm. Wszystko za sprawqg toksyn. Podstepnie gromadzq sie w naszym ciele
catymi latami. Zalegajgc w narzgdach, powodujq szereg dysfunkciji, ostabiajg nas i sprawiajq, ze
czujemy sie zmeczeni. Jak oczyscié¢ organizm bez szkody dla zdrowia? Méwi farmaceutka Ewa

Napiérkowska z Apteki Medicover w Warszawie.

Toksyny sg wszechobecne w naszym srodowisku i niestety nie da sie ich wyeliminowacé, poniewaz
znajdujg sie w zywnosci, kosmetykach, uzywkach i detergentach. Ale mozemy zapobiec
spustoszeniu, ktére powodujg. Odtruwaniu mozna poddawac tak caty organizm, jak i wybrane

organy: nerki, wgtrobe, jelita bgdz stawy.
Zta dieta i spotka

Za najwieksze, a jednoczes$nie najbardzie] niebezpieczne zrddto toksyn nalezy uznac niewtasciwg
diete. Nadmiar jedzenia typu fast food, junk food i instant, a takze zywnosci wysoko przetworzonej
to zguba dla naszego organizmu. Nie pomaga tez nieumiejetne tgczenie pokarmdw oraz
nieodpowiedni dobdr sktadnikdw odzywczych. Dieta bogata w ttuszcze trans, cukry proste,
barwniki, konserwanty iinnego rodzaju ,ulepszacze" powoduje przecigzenie organdéw
odpowiedzialnych za procesy wydalnicze. Zaburzeniu ulegaqjq fizjologiczne funkcje nerek, watroby i
jelita grubego. Skumulowane w nich toksyny sprawiajg, ze ich wydolnos¢ spada. Wraz z nig
zahamowane zostajg naturalne procesy usuwania szkodliwych produktdw przemiany materii,

czego nastepstwem moze by¢ samozatrucie organizmu.
Czas na detoks

Pierwszg, podstawowa metodqg oczyszczania, dzieki ktérej trwale usprawnimy funkcje organizmu
jest zmiana nawykdéw zywieniowych. Przestrzegajgc podstawowych zasad dietetyki i prawidtowo
dobierajgc sktadniki odzywcze, walczymy o zdrowie, urode, lepsze samopoczucie i jakos¢ zycia.
Przygotowujgc positki, nalezy pamietac, zeby unikaé tgczenia weglowodandw z ttuszczami. Zabieg
taki sprawia, ze procesy gnicia i fermentacji w przewodzie pokarmowym ulegajg zmnigjszeniu,
dzieki czemu ograniczone zostaje namnazanie sie szkodliwej dla organizmu flory bakteryjnej.
Oprocz zalecanych pieciu porcji warzyw i owocdw, w codziennym menu, jak najczesciej powinny
znajdowac sie ryby i chude mieso - Zrédta petnowarto$ciowego biatka oraz produkty
wysokobtonnikowe (ziarna zbdz, ptatki zbozowe, otreby i grube kasze). Procesy trawienne
wspomogqg sfermenfowane napoje mleczne z pozytecznymi kulturami bakterii — jogurty i kefiry.
Najlepiej wybiera¢ naturalne, bez dodatku cukru, substancji smakowych iaromatéw. Flore
bakteryjng mozemy tez zregenerowad za pomocq specjalnych preparatéw dostepnych w aptece,

tzw. probiotykdw.



Kuracja ekspres

Proces oczyszczania organizmu mozna przyspieszyC, stosujgc jedng z diet oczyszczajgcych. W tej
sprawie warto jednak poradzi¢ sie specjalisty — lekarza lub dietetyka. Dieta oczyszczajgca dosc
szybko pomaga pozbyc¢ sie toksyn. Stosuje sie jg przez okres jednego do dwdch tygodni, Scisle
przestrzegajgc zalecen dotyczqcych poszczegdlnych etapdw. Bardzo popularng formg diety
oczyszczajqcej jest tak zwana sokoterapia. W jej trakcie spozywa wytgcznie pokarmy ptynne w
postaci sokédw warzywnych i owocowych, czesto z dodatkiem zidt bqgdz przypraw
wspomagajgcych metabolizm. Inng postacig diety oczyszczajgcej jest dieta jednosktadnikowa
(tzw. monodie ta). Polega na spozywaniu jednego rodzaju produkiu bgdz grupy produktow.
Stosowana przez dtuzszy okres czasu moze wyjatawiac organizm, wiec nie powinna trwac dtuzej niz
trzy dni. Specyficznym rodzajem diety oczyszczajgcej jest gtoddwka lecznicza. Opinie na temat jej
skutecznosci i bezpieczehstwa sg bardzo podzielone. Powstrzymywanie sie od jedzenia trwa
przecietnie dwa, trzy dni i powinno podlegac Scistej kontroli. Nie zaleca sie stosowac gtoddwki bez
uprzedniej konsultacii z lekarzem. W kazdej diecie oczyszczajgcej wskazane jest picie duzej ilosci

ptyndw: gtdwnie wody (mozna jg wzbogacié o sok z cytryny), zielonej herbaty oraz ziét.
Ziola, ktére oczyszczajq

Ziota mogqg by¢ jednym z elementdw diety oczyszczajgcej, jaok rowniez stanowi¢ samodzielng
metode odtruwania. Nie nalezy ich myli¢ z ziotami przeczyszczajgcymi, ktére stuzg jedynie
utatwieniu wyprdznienia. Dziatanie zidt oczyszczajgcych jest odczuwalne po dtuzszym okresie
systematycznego stosowania. Ziota te oczyszczajg krew oraz organy ze szkodliwych substancii,
ztogdw i nieczystosci. Mogg by¢ stosowane pojedynczo, w postaci mieszanek lub preparatéw o

dziataniu kompleksowym. Ziota i rosliny o wtasciwosciach oczyszczajgcych to:

mniszek lekarski — zwieksza wydzielanie zd6tci, stgd zalecany jest przy problemach z wagtrobg
i woreczkiem zdbtciowym, pobudza trawienie, wspomagajgc wytwarzanie sokdw trawiennych
(niewskazany dla osdéb z chorobg wrzodowq zotgdka), dziata moczopednie, jest bogaty w sole

mineralne i witaminy;

topian wiekszy - korzeh topianu ma silne wtasciwosci antybakteryjine, grzybobdjcze oraz
przeciwzapalne, dziata moczopednie i napotnie, zwieksza wydzielanie §luzdw w przewodzie

pokarmowym, zmniejsza wydzielanie soku zotgdkowego;

koniczyna czerwona - jej kwiat charakteryzujg wtasciwosci przeciwzapalne, przeciwskurczowe,
tonizujgce i lekko moczopedne; zioto to wzmaga apetyt, poprawia frawienie, tagodzi zaparcia;

jako ciekawostke mozna dodad, ze skutecznie niweluje objawy menopauzy;

skrzyp polny - ziele o witasciwosciach remineralizujgcych, bogate w krzemionke, dziata

moczopednie i przeciwzapalnie, zapobiega tworzeniu sie kamieni w uktadzie moczowym,



pozytywnie wptywa na stan bton Sluzowych i przemiane materii, poprawia kondycje skéry, wtosdw i

paznokci;

karczoch zwyczajny - dziata rozkurczowo, zétciotworczo i z6tciopednie, zwieksza ilo$¢ wydalanego

moczu, tagodnie przeczyszcza, regulujgc przemiane materii;

fiotek tréjbarwny — ma silne wtasciwosci moczopedne, dzieki czemu usuwa toksyny z drog
moczowych, dziata napotnie i przeciwzapalnie, zalecany w kamicy nerkowej i przy zapaleniach

pecherza, pomocny w walce z frgdzikiem i nadwagaq,

jezébwka purpurowa - ekstrakty z tej roSliny przy$pieszajg przemiane materii, dziatajg
przeciwbakteryjnie, ptrzeciwwirusowo i przeciwgrzybiczo, pobudzajg wydzielanie sokdéw

trawiennych, stymulujg procesy regeneracii, podnoszg odpornos¢ organizmu;

pokrzywa zwyczajna - licie pokrzywy dziatajg moczopednie, przez co utatwiajg wydalanie
mocznika i innych szkodliwych substancji, zmniejszajg stany zapalne przewodu pokarmowego,
wspomagajg trawienie; pokrzywa jest cennym zrédtem witamin i mikroelementdw, dzieki czemu

wywiera korzystny wptyw na stan wtoséw i paznokci;

kocanka piaskowa — kwiat kocanki ma dziatanie zétciopedne i rozkurczajgce, pobudza prace
zotqgdka, wzmaga apetyt, zalecany w schorzeniach wgtroby i drég zétciowych oraz zaburzeniach

frawienia;

brzoza - sok z brzozy oczyszcza organizm ze ztogdw w uktadzie moczowym, zapobiega
powstawaniu piasku i kamieni nerkowych, wspomaga detoksykacje watroby, jest bogaty

w witaminy, pierwiastki i sole mineralne;

aloes — bardzo popularny w postaci soku, gruntownie oczyszcza jelita z zalegajgcych w nich

resztek, regeneruje prawidtowa flore bakteryjng uktadu pokarmowego, wspomaga odpornosc.

Gotowe preparaty wspomagajgce oczyszczanie, w tym suplementy diety dostepne w aptekach,

zawierajg czesto mniej znane, ale bardzo skuteczne w odtruwaniu algi — spiruline i chlorelle.

Jak czesto odtruwac organizm? SpecijaliSci radzqg, by kuracje oczyszczajgcqg przeprowadzac co
najmniej cztery razy w ciggu roku. Kiedy? To juz zalezy od nas. Mozna spotkac sie z twierdzeniem, ze
najlepiej jednak w okresach przejsciowych, przy zmianie pdr roku. Nadchodzgca wiosna wyddaje sie

by¢ do tego idealnym momentem.



