Zadbaj o swojg watrobe

Na wstepie chciatabym zaznaczy¢ ze nie poruszam tutaj tematu leczenia
watroby, czy tez zapobiegania jej chorobom, takim jak na przyktad wirusowe

zapalenie watroby.

Chce sie skupi¢ na kilku wskazéwkach, ktére mozesz wykorzystaé, ktore
sprawig ze Twoja watroba bedzie sprawniej dziata¢, a tym samym Twdj

organizm bedzie miat okazje sie regularnie oczyszczac i regenerowac.

A w przypadku kiedy dokuczajg Ci jakie$ choroby, jesli usprawnisz prace

swojej watroby, wiele z nich moze znikngc.

Watroba jest pieknym, silnym narzgdem, ktory oprécz petnienia okoto 500
waznych funkcji i produkcji okoto 1000-ca réznych enzyméw, petni bardzo
istotng role w detoksykacji naszego organizmu. To dzieki niej regularnie
pozbywamy sie toksyn, martwych komorek, patologicznych grzybdw,
pasozytow bakterii i innych patogendw. To ona dziennie filtruje i oczyszcza
naszg krew oczyszczajac jg, neutralizuje toksyczne zwigzki chemiczne, ktére

dostaty sie do naszego wnetrza.

Watrobe mozna nazwac naszym osobistym laboratorium i zdecydowanie

nalezy jg traktowac z szacunkiem i dbac o nia.

Warto wiedzieé, ze watroba ma zdolnosci regeneracyjne i jesli stworzymy jej

odpowiednie warunki bedzie nam stuzyta dtugo i wydajnie.

Watroba ma w swojej strukturze tysigce kanalikow przez ktére przeptywa
nasza krew. Problem wydolnosci pracy watroby czesto pojawia sie wtedy, gdy
te wiasnie kanaliki sg zapychane przez pasozyty i powstajgce ztogi i kamienie
na skutek niewtasciwej diety i stylu zycia. Wtedy czesto pomimo wiasciwych
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wynikéw badan laboratoryjnych nasza watroba pracuje tylko w pewnym

procencie swoich mozliwosci i zwykle daleko jej do 100% wydolnosci.

Wszystkie szkodliwe substancje, ktore trafiajg do organizmu, wedrujg do
watroby. Tam, o ile narzad ten pracuje sprawnie, zostajg zneutralizowane, a
oczyszczona krew moze trafi¢ z powrotem do krwiobiegu. Kiedy watroba nie
dziata jednak tak, jak powinna, czesc¢ toksyn trafia z powrotem do krwi i
zatruwa caty organizm. Skutkiem tego typu zatru¢ sg dla przyktadu: gorsze
samopoczucie, czestsze zmeczenie, bole gtowy, brak koncentracji, wysypki

skorne czy spadek odpornosci organizmul.

Skumulowanie duzej ilosci toksyn w naszym ciele jest przyczyng wszystkich

chorob fgcznie z przewlektymi i tak zwanymi nieuleczalnymi.

Tak wiec Kochani dbanie o watrobe to dbanie o caty nasz organizm, o nasze

zdrowie, 0 nasze dobre samopoczucie i 0 naszg naturalng silng odpornosc.

Jesli nasz organizm potrafi pozbywa¢ sie toksyn na biezaco, to nie

chorujemy.

Kilka lat temu skupitam sie na zmianie stylu zywienia i zycia mojej
rodziny, dostosowujgc sie do potrzeb watroby, nie dlatego ze byta ona chora,
tylko dlatego, ze dosztam do wniosku ze jej sprawne funkcjonowanie jest dla
mojego organizmu bardzo wazne. A teraz chce sie z Wami podzieli¢ wiedzg i

doswiadczeniem w tym zakresie.

Ponad wszystko jednak najwazniejsze jest to, aby jakgkolwiek zmiane w zyciu
swojej rodziny wprowadzac z mitoscig, nie na site, nie w stresie, tylko traktujgc
to jako wspdlng rodzinng przygode © Tak wiec nie traktuj wszystkiego, co
przeczytasz jak rygorystyczng instrukcje... skorzystaj z tego w takim zakresie
w jakim teraz sprawi Ci to przyjemnos¢ i satysfakcje. © Skorzystaj na tyle, na

ile potrzebujesz na dany moment. © Nie wprowadzaj wszystkich zmian
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jednoczesnie, © wybierz te, ktére Cie przekonujg, rezonujg z Toba, i ktére

wprowadzisz z przyjemnoscig. ©

Nawet jesli wprowadzisz kilka z nich to juz Twoja watroba bedzie miata mniej
pracy i wiecej czasu na regeneracje, tym samym bedzie lepiej oczyszczac

Twoje ciato z toksyn.
Dbanie o watrobe, to dbanie o dostarczanie jej jak najmniejszych ilosci toksyn.

Aby moéc wybraé swojg droge, trzeba najpierw uswiadomié sobie gdzie

znajdujg sie zrédta toksyn i to dlatego ponizsze opracowanie jest takie dtugie.

Powodzenia !

Zacznijmy od diety, © najtrudniejszy temat i najtatwiejszy, bo to przeciez my
sami decydujemy o tym co jemy, © chociaz nasze przyzwyczajenia i tradycje,
to juz nie nasz osobisty wybor... i warto to sobie uswiadomic, bo tutaj zaczyna

sie najtrudniejsza czes¢ zmian. ©
Ale matymi kroczkami tez dochodzi sie do celu ©
- kupuj ekologiczne produkty zawsze wtedy, kiedy to mozliwe.

Ograniczysz w ten spos6b mnostwo szkodliwej chemii, pestycydéw, metali
ciezkich, ktore dostarczasz sobie w pozywieniu i obnizysz poziom

toksycznego glifosatu w swoim organizmie oraz toksycznych produktow GMO.

Potocznie mowi sie, ze ekologiczne produkty to te same co inne tyko za
wiekszg cene. Trzeba jednak zastanowi¢ sie dlaczego tak sie méwi. A moze
jest to ogolna tendencja do ograniczania rozwoju przemystu ekologicznej
zywnosci na swiecie? Ogolna i odgorna ... Ja mieszkam w UK i tutaj to
ograniczanie rozwoju przemystu ekologicznej zywnosci jeszcze bardziej

widoczne niz w Polsce. Przez jakis czas obserwowatam ten rynek i az trudno
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uwierzy¢, ze produkty i produkcja ekologiczna jest traktowana w ten sposob. A
powinno by¢ wrecz przeciwnie. © Pamigetam do dzisiaj jak z telewizji polskiej
wycofano reklame, tylko dlatego ze pojawito sie w niej hasto: nasze produkty
sg bez GMO. Tak wiec badz swiadomy tego, ze ekologia nie jest popularna i
promowana przez media gtdbwnego nurtu i dlatego nie ustyszysz zalet
produktow ekologicznych, jak rowniez wad produktow przesigknietych chemig,

pestycydami i glifosatem.

Gdy zrezygnowalismy z zywienia standardowego i w naszej kuchni pojawity
sie tylko ekologiczne produkty, mojemu mezowi zniknety objawy alergii na
pytki traw i drzew, ktorg miat od dziecinstwa. Za kazdym razem kiedy
kupowalismy cos nieekologicznego jego alergia sie pojawiata .... A przeciez

nie byfa to alergia na produkty spozywcze tylko pyiki traw, krzewow i drzew ...

Tak wiec na poczatku naszej drogi moj magz stat sie naszym osobistym

testerem, tego co dobre, a co niedobre... ©

Po dwdch latach, kiedy wykluczyliSmy z naszej diety gluten, meza alergia nie
wracata nawet wtedy, gdy zjadt okazyjnie produkty nieekologiczne — Jakie to
ma znaczenie, nie moge by¢ pewna, ale mysle ze chodzi po prostu o ilos¢
toksyn i mozliwos¢ skutecznego usuwania ich. Nie bede tego dalej tutaj

rozwijac ...
- ogranicz gluten.

Gluten zageszcza krew i limfe, w ten sposob utrudnia oczyszczanie naszego
organizmu z réznego rodzaju toksyn, bakterii, pasozytow i patologicznych

grzybow oraz martwych i uszkodzonych komorek.

Przez watrobe przeptywa 1 — 1,5 litra krwi na minute, przez jeden dzien ok.

10 petnych wanien krwi .... Mozecie to sobie wyobrazi¢ ?
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Watroba na pewno nie jest szczes$liwa dostajgc gestg, kleistg, krew do

filtrowania...

Ponadto gluten jest prozapalny. Sg naukowcy, ktorzy uwazajg, ze NIKT z nas
nie trawi glutenu i nikt nie powinien go spozywac, bo prowadzi on do stanéw
zapalnych w jelicie, obniza odpornos¢ organizmu i "zasluzowuje" nasz

organizm, oblepiajgc gestym Sluzem nasze narzady.

W tych sluzach bardzo sprzyjajgce srodowisko do rozwoju maja bakterie,

grzyby i pasozyty.

Zageszczona przez gluten limfa ( chtonka ) nie jest w stanie dobrze wyczys$cié

tych miejsc, tak wiec tam sie rodzi nowe zycie. Powstajg réwniez ztogi toksyn.

Wielu naturopatéw za przyczyne powstawania guza uwaza zator w ukfadzie
limfatycznym, zwykle tuz przed miejscem powstawania zmiany. Ma to sens
biorgc pod uwage ze Hulda Clark udowodnita w swoich badaniach, ze tam
gdzie sg komorki rakowe, tam réwniez sg patologiczne grzyby, plesnie i
bakterie. Tak wiec mozna przypuszczac ze z jakiegos powodu tych miejsc

limfa nie wyczyscita.

Nie namawiam Cie do wykluczenia chrupigcych buteczek z diety, bo wiem ze
w dzisiejszej kulturze, to naprawde bardzo trudne ( cho¢ mozliwe © ), ale

jeden dzien w tygodniu bez glutenu, na poczatek, to bardzo dobry wynik. ©

Zrob dla catej Twojej rodziny taki prezent. © Jeden lub dwa dni w tygodniu

poeksperymentuj w kuchni, a Twoja watroba bedzie szczesliwa.

Obserwuj siebie, bo moze takie eksperymenty sprawig, ze poczujesz sie tak
dobrze, Ze z fatwoscig podejmiesz nastepne kroki. © Wiele przeréznych
dolegliwosci, nawet tych skornych, znika po trzech miesigcach diety

bezglutenowej.
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- ogranicz syrop fruktozowy lub glukozowo-fruktozowy do

absolutnego minimum.

Od kilku lat jest on dodawany dokfadnie do kazdego stodkiego produktu,
napojéw jak réwniez do ketchupow, sosow, konserw, a nawet chleba. Syrop
glukozowo-fruktozowy nazywany rowniez izoglukozg, syropem
wysokofruktozowym (HFS) wysokofruktozowym syropem kukurydzianym (
HFCS) lub syropem inulinowym jest duzo bardzie] szkodliwy dla watroby i

naszego organizmu niz biaty cukier.

Biaty cukier sktada sie z glukozy, ktéra jest metabolizowana w kazdej komdérce
naszego ciata, natomiast fruktoza jest metabolizowana tylko w watrobie.
Dostarczajgc sobie duzg ilosci fruktozy obcigzamy watrobe bardzo ciezkg
pracg. Nadmiar dostarczonej fruktozy jest przetwarzany w tluszcze. Prowadzi
to czesto do sttuszczenia watroby, takiego samego jak w przypadku

alkoholizmu.

Naukowcy od lat zastanawiali sie w jaki sposob dzieci mogg doswiadczac tak
nagminnie poalkoholowego sttuszczenia watroby. Okazato sie ze syrop
fruktozowy dokfadnie tak samo niszczy watrobe jak alkohol. Zmiany w
watrobie sg identyczne, proces ich tworzenia réwniez, z pominieciem

odurzenia alkoholowego na poziomie komoérek mozgowych.

Ponadto udowodniono, ze to wtasnie gtdwnie syrop glukozowo-fruktozowy
powoduje insulinoopornos¢. W dzisiejszych czasach to bardzo powazny
problem, tym bardziej ze przez dtugi czas przypadtosc ta przechodzi
bezobjawowo. Podobno co drugi polak ma problem z insulinoopornoscig, nie
wiedzgc o tym. Syrop fruktozowy zaburza réwniez gospodarke lipidowsg i jest

przyczyng wielu chorob z tym zwigzanych.

Ale uwaga powyzej mowimy o syropie fruktozowym lub glukozowo-

fruktozowym, to nie to samo co jedzenie owocow, nawet tych najstodszych.
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Jedzgc owoce nawet bardzo stodkie dostarczamy sobie troche fruktozy w

towarzystwie btonnika i catego spektrum innych wartosciowych sktadnikow.

- zmniejsz liczbe skokéw insulinowych na dzien, czyli ogranicz

weglowodany proste i cukier oraz czestotliwosé positkéw.

Nasz organizm nie jest zaprojektowany na ciggte jedzenie, lub tak zwane
podjadanie. Nie tyko nie jest w stanie wytworzy¢ w ciggu dnia kilkakrotnie
odpowiedniej ilosci sokow trawiennych, aby dobrze strawi¢ pokarm, ale

rowniez nie jest przygotowany na kilka skokéw insulinowych w ciggu dnia.
Niestety nasze standardy zywieniowe powodujg 5-6 skokdw insulinowych

dziennie.

W praktyce wyglada to tak, ze nasz organizm nie wychodzi jeszcze z jednego
skoku insulinowego, a juz dopada go nastepny. Zalecenia niektorych
.ekspertdow” aby jes¢ 5 lub 6 razy dzienne sg, delikatnie méwigc, pozbawione
jakiegokolwiek sensu i wiedzy medycznej, chyba ze dotyczg jakie$ bardzo

specyficznej choroby i majg sensowne uzasadnienie.

Gwaltowne skoki poziomu cukru we krwi, a tym samym insuliny,
sprzyjajg kaskadzie stanéw zapalnych i utleniania, wptywaja
destrukcyjnie na KAZDY narzad w naszym ciele, nie tylko na

watrobe.

S3 naukowcy, ktérzy udowadniajg, ze to wiasnie wielokrotne skoki insulinowe
sg przyczyng wiekszosci chordb cywilizacyjnych, tgcznie z demencjq i

Alzheimerem, ktéry zresztg juz oficjalnie nazwany zostat cukrzycg typy 3.

Skoki insulinowe degradujg nasz mozg, prowadzg do insulinoopornosci,

cukrzycy, chordb serca i wielu innych.

Insulinoopornose¢ to stan obnizonej wrazliwos$ci organizmu na dziatanie

insuliny, pomimo jej prawidtowego lub podwyzszonego stezenia w surowicy
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krwi. Szacuje sie ze dotyczy ona co drugiego Polaka, zwykle nieswiadomego

swojego problemu.

Insulina to hormon wydzielany przez trzustke, jej rolg jest m.in. przekazywanie
glukozy do komoérek. Tzw. skok insulinowy powstaje po kazdym positku o

wysokim indeksie glikemicznym.

Ale nasz organizm nie jest przystosowany do ciggtych skokow insuliny i gdy
tak sie dzieje, komorki stajg sie oporne na insuling, w efekcie tego glukoza

nie jest wpuszczana do komorek, tylko pozostaje we krwi.
Wysoki poziom glukozy we krwi wywotuje jeszcze wiekszg produkcije insuliny.

To btedne koto. Konsekwencjg takiego stanu moze by¢ cukrzyca, otytosc,

nadcisnienie, choroby serca, niealkoholowe stluszczenie watroby czy udary.

W dzisiejszych czasach podobno co drugi Polak doswiadcza
insulinoopornosci, nawet o tym nie wiedzgc. W ten sposob powoli i
konsekwentnie niszczmy swoj organizm. Dlatego tak wazne jest aby
komponujgc positki zwrdci¢ uwage, czy dany positek spowoduje wysoki skok
insuliny czy nie. Warto da¢ odpocza¢ organizmowi i moze lepiej by¢ czasem

gtodnym niz zjes¢ kolejnego batonika.

Ciekawostka jest, ze pszenica powoduje wyzszy skok insulinowy

niz cukier.

Przegladajac tablice indekséw glikemicznych roznych produktéw trzeba
zwrdci¢ uwage na tadunek glikemiczny, ktéry zalezy zaréwno od indeksu
glikemicznego, jak i od ilosci weglowodandéw zjadanych w danym positku. To
wiasnie ten tadunek glikemiczny jest rowniez istotnym parametrem w

komponowaniu diety.
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Kiedy$s nam méwiono, ze cukier krzepi ale teraz juz wszyscy wiedza, ze to nie
jest prawda. A jednak dalej przyzwyczajamy dzieci od samego poczatku do
spozywania duzych nienaturalnych ilosci cukru i weglowodandw prostych, nie
zdajgc sobie sprawy z tego, ze uposledzamy funkcjonowanie ich moézgu,
zakwaszamy ich ciata tworzgc idealne srodowisko dla rozwoju pasozytom,
rujnujemy ich uktad odpornosciowy. Wszystko to miesci sie w ramach norm

ustalonych przez odpowiednie instytucje.

Dopiero jak zaczynasz zgtebia¢ wszechstronng wiedze o zywieniu i zdrowiu, z
przerazeniem dochodzisz do wniosku, ze te normy nie maja nic wspoélnego ze

zdrowiem Twojego dziecka. Niestety...
- zrezygnuj z produktow rafinowanych — koniecznie !

Cukier rafinowany jest stusznie nazywany biatg trucizng, podobnie jak

rafinowana sol, rafinowana maka, czy rafinowane oleje.

Trzeba sobie uswiadomic, ze zaden z tych produktow nie jest naturalny.
Owszem pochodzi z naturalnego zrodta ale jest mocno przetworzony i nie
tylko pozbawiony jakichkolwiek wartosci odzywczych ale réwniez czesto
nasgczony chemicznymi substancjami toksycznymi, ktérymi byt traktowany w

procesie rafinacji.

Trudno nam sobie w pierwszym momencie uswiadomic, ze ten biaty czysty
cukier, czysciutka sol, bielutka maka i piekny, ztocisty olej sg toksycznymi

zupami dla naszego ciata.
Tak wiec jedng z najprostszych rzeczy jakg mozesz zrobi¢ od razu to:

zacznij uzywac soli kamiennej, nieoczyszczanej zamiast soli kuchennej.
Np. naszej ktodawskiej, oczywiscie sél himalajska, czy czarna tez jest super.
Te sole zawierajg niezbedne mineraty i zwigzki, ktdre sg nam potrzebne i nie

sg toksyczne, tak jak sOl oczyszczona.
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zastap biaty cukier cukrem kokosowym, ksylitolem, syropem klonowym,

stewig, miodem czy melasa.

Melasa powstaje jako odpad w trakcie produkcji cukru, sg w niej wszystkie
wartosciowe skfadniki ktorych cukier zostat pozbawiony. Jest bardzo
korzystna dla naszych kosci, zawiera potas, zelazo, wapno, mangan i miedz, i
wiele innych wartosciowych mineratow. Polecana jest osobom z problemami

osteoporozy. Podobno nie powoduje ona skoku insuliny.

Cukier mozna takze zastgpi¢ suszonymi owocami : rodzynkami morelami czy

daktylami.

Robigc ciasto zawsze stodze je suszonymi daktylami i rodzynkami, ktore
mocze w malej ilosci gorgcej wody z olejem kokosowym. Powstaje bardzo
stodka substancja, ktérg wykorzystuje zamiast cukru. To tylko jeden sposob, a

jest ich wiele.

Jesli naprawde nie mozesz zrezygnowac z cukru, kupuj cukier brgzowy
nierafinowany ( upewnij sie, ze nie jest to cukier biaty farbowany, bo takie tez

juz spotkatam ).

Zastap oleje rafinowane i ttuszcze trans olejami z pierwszego ttoczenia i
ttuszczem zwierzecym ( jesli jesz mieso ) lub mastem klarowanym czy olejem

kokosowym jesli miesa nie jesz.

Nie moge sie powstrzymac przed krotkg refleksjg na temat tluszczy... Przez
lata wmawiano nam ze ttuszcze nasycone czyli zwierzece powodujg zawaty i
choroby serca. Natomiast tluszcze nienasycone, takie jak roslinne rafinowane
typu rzepakowy, stonecznikowy itp. sg tymi ,zdrowszymi”... Niestety nic

bardziej btednego lub klamliwego, jak kto woli...

Naukowcy juz dawno obalili te teorie, jednak my ciggle w mediach gtéwnego

nurtu styszymy powtarzane stare prawdy.
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Kazdy z nas wie, ze smazone potrawy sg ciezko strawne ale rzadko kto jest
Swiadomy ze tluszcze na ktérych smazymy, jeszcze przed procesem

smazenia sg dla nas trucizna.

Ttuszcze rafinowane sg zrédtem bardzo agresywnych toksyn naukowcy
udowodnili ze rafinowane oleje roslinne sg wchianiane do naszych
komoérek i zabijajg mitochondria, czesto prowadzac do smierci samej

komorki.

Mitochondria miedzy innymi odpowiedzialne sg za procesy energetyczne w

komorce.

Ekologiczne masto, Smietana, smalec, oliwa z oliwek z pierwszego ttoczenia
nierafinowana, olej kokosowy nierafinowany, to zdrowe ttuszcze, ktérych

potrzebujemy.

Oleje takie jak Iniany, z czarnuszki, z pestek dyni, awokado, czy z orzechéw
nierafinowane z pierwszego ttoczenia sg zdrowym dodatkiem do naszej diety
ale pamietajcie, ze nie wolno na nich smazyc¢ oraz trzeba je odpowiednio
przechowywac, majg zwykle one krotkie terminy waznosci, ktore nalezy
traktowa¢ powaznie. Zwykle przechowuje sie je w lodéwce. Zjetczaty olej to

silna toksyna.

Przy okazji podam Ci tatwy sposob na klarowanie masta.

W16z kilka kostek masta do szklanej miski do piekarnika na temperature ok.
80 stopni na kilka godzin. Wazne jest aby temperatura nie przekraczata 90

stopni, bo wtedy tracimy lizyne i inne wartosciowe sktadniki masta.

Gdy masto sie rozpusci, plastikowg gteboka tyzkg odlej ttuszcz do stoika.
Resztke wit6z w misce do lodéwki. Na drugi dzieh twardg tafle masta
klarowanego oddziel od mleka, a pozostatosci mleka usun pod biezgcg zimna

wodg. Na zdrowko!
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- dostarczaj sobie zdrowe ttuszcze
Nasz caty organizm jak rowniez watroba potrzebuje zdrowych ttuszczéw.
Ttuszcze dostarczajg nam energii.

Tluszcze sg najbardziej wydajnym zrodtem energii jaka otrzymujemy z
pozywienia. Duzo lepszym, wydajniejszym i zdrowszym niz weglowodany.
Kazdy gram ttuszczu dostarcza organizmowi 9 kalorii w porownaniu z
czterema kaloriami na gram weglowodanow i biatek. Energia ta jest tatwo

dostepna i bardziej wydajna niz energia z weglowodandw.
Kazda komorka potrzebuje wartosciowych tluszczy.

Tluszcze sg istotng czescig btony otaczajgcej kazdg komorke ciata. Bez

zdrowej btony komoérkowej reszta komorki nie mogtaby funkcjonowaé.
Ttuszcze sg rowniez materiatem budulcowym dla komoérek mézgu.

Ok. 2/3 mdzgu skiada sie z ttuszczu. Ttuszcze stanowig ponad 50% btony
komorkowej neurondw i ponad 70% otoczki mielinowej, otoczki izolujgce;j,
ktora otacza kazde wtokno nerwowe, umozliwiajgc szybsze przekazywanie

informaciji.
Ttuszcze pomagaja rowniez tworzy¢ szczelng bariere krew — mozg.

Witaminy A, D, E i K to witaminy rozpuszczalne w ttuszczach, co oznacza, ze

ttuszcz w pozywieniu pomaga jelitom wchfania¢ te witaminy do organizmu.
Tluszcze sg rowniez sktadnikiem budulcowym hormonow.

Nasza watroba potrzebuje zdrowych ttuszczy. Tak bardzo propagowana

dieta niskottuszczowa wcale nie jest dobra dla watroby, ani dla Twojego ciata.
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Watroba produkuje z6t¢, ktéra jest przechowywana w woreczku zétciowym.
Woreczek ten jest oprézniany gdy spozyjemy ttuszcze, ktére z6t¢ emulguje w
procesie trawienia. Jesli stosujemy diete niskottuszczowa zo6t¢ zalega w
woreczku i w kanalikach watrobowych, gestnieje i tym samym tworzg sie
czesto ztogi i tzw. kamienie. To z kolei uposledza prace watroby i kotko sie

zamyka...

Z lekkim sercem wycina sie woreczki zofciowe, drastycznie okaleczajgc
pacjenta. Woreczek zotciowy jest nam potrzebny! A z6t¢€ nie tyko uczestniczy
w procesach trawienia ale bierze rowniez udziat w procesach detoksyfikacji

naszego ciata.
- zrezygnuj ze stodzikow

Nigdy ich nie uzywaj, sa nie tyko rakotwodrcze ale rowniez zaburzajg procesy
insulinowe i hormonalne. Sg rowniez bardzo toksyczne dla watroby. Cukier to

trucizna ale sztuczne stodziki w moim przekonaniu sg jeszcze gorsze.
- Zzrezygnuj z zywnosci przetworzonej

Konserwanty, chemia, barwniki, ulepszacze, zageszczacze, poprawiacze
smaku sg najczesciej silnymi toksynami, z ktorymi Twoja watroba musi sobie
poradzi¢. Niektére z nich mogg nawet jg uszkadza¢. Normy nie maja tuta;
zadnego znaczenia. Pomijajgc fakt, ze z roku na rok sg podwyzszane, to
dotyczg tylko jednego produktu, a my kazdego dnia jemy wiele produktow z

tymi samymi Srodkami chemicznymi i to juz jest wielka kumulacja...
- dbaj 0 swoj glutation.

Glutation jest to najwazniejszy peptyt w naszym organizmie. W ostatnich
pieciu latach opublikowano ponad 80 000 prac medycznych na temat
glutationu, sposobdw jego dziatania i petnionych przez niego funkcji w
organizmie, jednak wielu ludzi ciggle o nim nawet nie styszato !
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Glutation jest bardzo silnym antyoksydantem, ktory sami produkujemy.

Powstaje w kazdej komorce naszego ciata ale najwiecej jest go w watrobie.

Glutation stymuluje prawidtowe dziatanie uktadu immunologicznego, jest
pierwszg obrong naszego organizmu w przypadku infekcji, niszczy
bakterie i patogeny, wptywa na zwiekszenie produkcji biatych krwinek w

momencie infekciji.

Ma dziatanie detoksykacyjne — rozpuszcza toksyny, ktére nastepnie mogg
by¢ wydalone z organizmu. Oczyszcza organizm z metali ciezkich,
herbicydow, pestycydow, toksycznych sktadnikéw dymu tytoniowego i innych

szkodliwych substancji.

Uktad immunologiczny funkcjonuje sprawnie tylko w organizmie, w

ktérym poziom glutationu jest odpowiednio wysoki.

Taki organizm moze skutecznie wykrywac i niszczy¢ bakterie, patogeny, obce

antygeny oraz komoérki nowotworowe, a takze zapobiegac¢ ich mnozeniu sie.

Natomiast niskie stezenie glutationu w organizmie uposledza prace
watroby — w efekcie prowadzi do kumulowania sie toksyn i zatruwania

organizmu.
Niski poziom glutationu obserwuje sie u ludzi przewlekle chorych.

Na obnizenie poziomu glutationu wptywa wiele rzeczy takich jak: stres,
negatywne uczucia, nasza dieta (przetworzone jedzenie, konserwanty

pestycydy itp.), jak rowniez pole elektromagnetyczne.

Absurdem wydaje sie ze stynny paracetamol obniza poziom glutationu w
watrobie. Lek ktory zazywamy gdy ciato choruje, zamiast wspomagac proces
detoksyfikacji i usuwania bakterii z organizmu, kasuje nasz glutation. Na

ironie, paracetamol w potgczeniu z glifosatem, ktéry mamy w naszym ciele z

14
Prawa autorskie - lwona Maria - www.in4mnet.com - Darmowy ebook



pozywienia i wody, tworzy wyjgtkowo toksyczne zwigzki. To tylko przyktad jak
lekarstwa mogg wptywac na nas. Nawet te powszechnie uwazane za

bezpieczne.

Dlatego zawsze kiedy to mozliwe, korzystaj z dobrodziejstw natury :
zidt, olejkow eterycznych, naturalnych antyoksydantéw. Naucz sie
stawiaé¢ banki, naucz sie naturalnych sposobéw wspomagania

organizmu w walce z infekcjami.

Jest ich naprawde wiele i sg duzo bardziej skuteczne niz lekarstwa. Leczag
choroby, a nie objawy. Cho¢ wymagajg wiekszego zaangazowania, to jednak
dajg tez wiele satysfakcji i niezaleznosci. Warto zgtebia¢ wiedze o naturalnych

sposobach leczenia wczesniej, zanim ztapie sie infekcje.

Wracajgc do glutationu, najlepiej jest dbaé o jego wysoki poziom w sposob
naturalny. Podobno syntetyczne formy w suplementach sg nie tylko trudno dla
nas przyswajalne ale powoduja, ze nasza wtasna produkcja glutationu spada.
Wszystkie warzywa zawierajgce siarke i selen takie jak czosnek, cebula, por,
brokuty, warzywa kapustne, brukselka, awokado itp. substancje takie jak NAC
zwiekszajg poziom produkcji glutationu w naszym organizmie. Réwniez biatko
serwatkowe dostarcza aminokwaséw koniecznych do produkcji glutationu. Dr
Thomas Levy jednak uwaza, ze z wszystkich substancji to duze dawki

witaminy C najbardziej pobudzajg produkcje glutationu w naszym ciele.
- nie objadaj sie, szczegolnie na noc

Tak zwane przejadanie sie powoduje ze nasz zotgdek nie jest w stanie
strawi¢ wiasciwie jedzenia. Niestrawione jedzenie gnijgc w naszych jelitach

jest zrodtem wielu toksyn z ktérymi watroba musi sobie poradzié.

SzczegOlnie niekorzystne jest objadanie sie na noc poniewaz wtasnie w nocy

miedzy godzing 1-2 watroba najintensywniej oczyszcza naszg krew.
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Jesli jednak zjemy obfity positek na noc, krew zamiast by¢ przefiltrowana
przez watrobe jest konieczna do ukrwienia narzgdow trawiennych. Watroba

zresztg wtedy ma tez inne zadania zwigzane z trawieniem pokarmu.

Tak wiec warto odstani positek zjadac nie pdzniej niz 0 19 i dobrze zeby on
nie byt zbyt obfity.

- pora na spanie ©

Jak juz pisatam wczesniej watroba ma swojg najwiekszg aktywnos¢ pomiedzy
1-2 w nocy. Wtedy tez najwiecej krwi przeptywa przez nig i ta krew jest
oczyszczana. Jesli sie obudzisz o tej wkasnie porze czesto czujesz zdretwiale

rece lub nogi, to wkasnie efekt odptywu kwi z tych czesci ciata do watroby.

Aby nasza watroba mogta skutecznie wykona¢ swoje zadanie nasz organizm
musi by¢ w fazie gtebokiego snu. Aby by¢ w fazie gtebokiego snu w godzinie
miedzy 1 a 2 w nocy musimy potozy¢ sie spa¢ miedzy 22 a 23. | to jest

wyzwanie ! Przynajmniej dla mnie !

Jednak wszyscy naturopaci powtarzaja zgodnie: nie ma zadnego
zdrowienia bez chodzenia spac¢ o tej wiasnie porze — chodzi gtéwnie o

watrobe ale rowniez o inne procesy, ktore zachodzg w naszym ciele w tym

wiasnie czasie. Miedzy innymi o produkcje melatoniny.

Réwniez wazne jest aby spaé w totalnej ciemnosci, bo tyko wtedy nasz

organizm produkuje odpowiednie ilosci melatoniny.

Melatonina jest silnym antyoksydantem, oprécz innych waznych funkcji chroni
komorki przed uszkodzeniem przez toksyny, wzmacnia uktad odpornosciowy

oraz pomaga w detoksyfikacji organizmu.
- jesli mozesz stosuj diete rozdzielna.

Dieta rozdzielna jest pogtaskaniem Twojej watroby © i catego ciata ©
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Polega na nietgczeniu w jednym positku produktow wysoko-biatkowych i
produktéw wysoko-weglowodanowych. Natomiast jedne i drugie mozemy
tgczy¢ z ttuszczami i wiekszoscig warzyw. W Internecie i na youtube
znajdziesz wiele zestawien dzielgcych produkty na wysoko-biatkowe i wysoko-

weglowodanowe.
Rozdzielne positki, dlaczego majg sens?

Nasz organizm trawi catkiem inaczej biatka niz weglowodany. Biatka
potrzebujg silnie zakwaszonego zotgdka czyli niskiego PH 2-2,5 i trawig sie w
naszym zotadku okoto 3-4 godzin natomiast weglowodany ktorych proces
trawienia rozpoczyna sie w jamie ustnej dos¢ szybko opuszczajg nasz
zofgdek aby trawic¢ sie w dwunastnicy w srodowisku lekko zasadowym.

Bardzo trudne jest doktadne strawienie positkdw mieszanych.

Zaletami diety rozdzielnej jest doktadne trawienie pokarmow, krotszy proces
trawienia i to ze fatwiej jest przygotowac positek, ktory nie spowoduje skoku

insulinowego. Np. soczewica lub quinoa z warzywami nisko-skrobiowymi.

Nawet jesli rozdzielny byiby tyko jeden positek dziennie, a pozostate

standardowe, to juz cos ©
W praktyce moze to wygladac tak:

Na obiadek najpierw ziemniaczki z satatkg, a za dwie godziny miesko z

satatkg ( jesli oczywiscie jesz mieso ).
Lub jednego dnia ziemniaczki z dodatkami, a drugiego miesko z surowkg

Poczatkowo wydaje sie to niemozliwe ale po jakims czasie zmieniajg sie
smaki i przyzwyczajenia i trudno jest uwierzy¢, ze mogliSmy wczesniej

wrzucac do brzuszka wszystko naraz...
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To jak jemy nasze positki, to przyzwyczajenia. Méj mtodszy syn jest
przyzwyczajony do rozdzielnego jedzenia od poczagtku i obserwujgc go widze,
ze pomieszane po prostu mu nie smakuje. Zje wszystko co mu dam na talerz
ale lubi zjes¢ kazde warzywo osobno © Tak jak przyzwyczajamy nasze dzieci

w dziecinstwie, tak potem one jedzg przez cale zycie.

Nie boj sie eksperymentowac i zmienia¢ paradygmaty szczegolnie, ze cos z
tymi naszymi przyzwyczajeniami i tradycjami nie jest dobrze, jesli mamy taki

wysyp choréb cywilizacyjnych.
- jesli mozesz, stosuj post przerywany

Post przerywany polega na powstrzymaniu sie od jedzenia przez 16 — 18
godzin na dobe. Czyli jemy w oknie 8 - 6 godzin, a reszte dnia pijemy wode
ze szczypta soli ktodawskiej i herbatki ziotowe. Nie jest to bardzo trudne,

biorgc pod uwage ze ok. 8 godzin na dobe spimy.

Gdy zaczetam praktykowac post przerywany zrobitam to bardzo powoli.
Zawsze od kolacji poprzedniego dnia obliczatam 12 godzin i nigdy nie
zaczynatam Sniadania wczesniej niz po uptywie 12 godzin, potem po 14, a za
jakis czas 16, a teraz zwykle 18. M¢j organizm przyzwyczait sie i po prostu nie
chce mi sie wczesniej jesc. Kiedy nie jem pije wode i herbatki ziotowe. Widze
bardzo pozytywng zmiane w moim samopoczuciu pod kazdym wzgledem.

Wiem Ze mnie taki styl jedzenia odpowiada.

To oczywiscie nie znaczy ze kazdy bedzie sie z tym czut dobrze, ale warto

sprébowac.

W postach przerywanych chodzi generalnie o to, aby da¢ czas na odpoczynek
wszystkim organom, catemu uktadowi trawiennemu, réwniez watrobie. Post

przerywany jest bardzo korzystny dla jelita.

18
Prawa autorskie - Iwona Maria - www.in4mnet.com - Darmowy ebook



Naukowcy udowodnili ze juz po kilkunastu godzinach takiego postu hormon

wzrostu nieznacznie wzrasta i regeneruje nasze ciato.

W czasie postu przerywanego Twoj organizm odpoczywa od skokow

insulinowych.

Jest wiele pozytywnych aspektéw postu przerywanego, do ktérego Cie bardzo
gorgco zachecam. Na youtube i w Internecie znajdziesz wiele fachowych

informacji na ten temat.
- glodéwki

Jesli mozesz i chcesz, warto rowniez robic¢ sobie gtodowki jedno lub
dwudniowe, ktore slicznie oczyszczajg nasze ciato z toksyn. Jesli jestes
zainteresowany gtodéwkami polecam ksigzke G. Matachowa ,Lecznicza
gtodowka”. Gtodéwek dtuzszych niz dwa dni nigdy nie powinno sie

przeprowadzac¢ bez fachowej wiedzy na ten temat.

Wszystkie zabiegi oczyszczajgce réwniez gtodowki warto przeprowadzac w
tzw. dni Ekadashi. Jest to zwykle 11 dzien po nowiu i po petni. W te dni nasz
organizm sie samodzielnie oczyszcza wiec jesli z naszej strony dostaje

jakakolwiek pomoc, oczyszczenie to jest skuteczniejsze.
- dbaj o uktad limfatyczny

Uktad limfatyczny jest rownolegtym uktadem do ukfadu krwionosnego i usuwa
toksyny, bakterie, pasozyty i wszelkie martwe komorki z przestrzeni

miedzytkankowych naszego organizmu.

W uktadzie limfatycznym limfa ( chtonka ) przesuwa sie gtéwnie dzieki pracy
miesni gtadkich. Uktad ten nie ma pompy i ruch limfy w duzym stopniu jest

zalezny od naszego ruchu i gestosci limfy.
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Tak wiec dbanie o to aby nasza limfa nie byta za gesta jak i o codzienny ruch

jest konieczne do wlasciwego usuwania toksyn z naszego ciata.

Warto zdawac sobie z tego sprawe, bo nawet wtedy, gdy chorzy lezymy w
t6zku nasz organizm potrzebuje oczyszczac sie z toksyn, dlatego tez trzeba
sie poruszac, rozmasowywac ciato, oklepywac sie, stawia¢ banki, réznymi
sposobami wprowadzac¢ w ruch naszg limfe. Jesli naprawde ktos$ nie ma
mozliwosci ruchu powinien wyobrazac¢ sobie ruch bardzo intensywnie.
Udowodniono, ze wyobrazajgc sobie bardzo intensywnie, czyli wszystkim
zmystami, ze np. biegamy, czy éwiczymy, jesteSmy w stanie poruszy¢ limfe.

Jednak musimy sie w ten proces zaangazowac naprawde.
- pij odpowiednio duzo czystej wody

Odpowiednie nawodnienie jest kluczem do zdrowia. Generalnie za mato

pijemy, za duzo jemy ©

Nasze ciato sktada sie z ok. 80% wody. Kazdy nasz narzad potrzebuje wody
aby dziata¢ sprawnie. Potrzebujemy odpowiedniej ilosci wody do

wyprodukowania sokow zotgdkowych i tresci katowych. Gdy nie dostarczamy
sobie odpowiednich ilosci wody w ciggu doby rowniez nasza krew i limfa jest

gesciejsza i detox catego organizmu jest utrudniony.

Przecietny cztowiek powinien wypija¢ ok. 2-2,5L wody na dobe, chyba Ze jego
dieta jest gtdbwnie surowa i sktada sie z owocow i warzyw. W moim
przekonaniu powinnismy pi¢ wode, czasem czystg, czasem ze szczyptg soli
ktodawskiej, czasem z sokiem z cytryny, czasem z witaminami, ponadto
herbatki ziolowe, soki owocowe i warzywne, naturalne bez dodatku cukru. ©
Warto wiedzieé, ze na jedng kawe trzeba wypi¢ dwa razy tyle wody aby

zneutralizowaé odwadniajgce wtasciwosci kawy ©
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- odrobaczaj sie regularnie

Odrobaczanie jest standardowg procedurg, ktérg kazdy z nas powinien
stosowac przynajmniej raz w roku, a najlepiej co pét roku. Pozbywamy sie w
ten sposob czesci nieproszonych gosci i wielu toksyn zwigzanych z ich

przemiang materii.

Pasozyty nie tylko obcigzajg nasz organizm produktami przemiany materii,
pozbawiajg nas mineratéw i witamin ale czesto lokujg sie w naszych
narzgdach, uposledzajac ich funkcjonowanie. | tak Hulda Clark twierdzita ze
kazdy jej pacjent chory na raka miat przywre w watrobie, ktora zatykajgc jej
kanaliki skutecznie zmniejszata jej wydolnos¢. Natomiast pacjenci z cukrzycg

mieli przywre w trzustce.

Metod odrobaczania jest wiele ale najbardziej polecana w swiecie naturopatii
jest metoda Huldy Clark opisana w jej ksigzce ,Kuracja Zycia” ktérg w PDF
mozna $ciggngé ze strony mojego btoga Odzyskaé Swiadomo$é w zaktadce

EBOOKI www.in4mnet.com

Kosmetyki

Za kazdym razem kiedy mozesz, zastgp kosmetyki naturalnymi ekologicznym
produktami. Zdaje sobie sprawe, ze jesli jestes piekng kobietg nie

zrezygnujesz od jutra z makijazu. © Nie namawiam Cie do tego ale...

Przez skére wchtaniamy duzg czes¢ agresywnych toksyn, ktére obcigzajg
nasza watrobe. Tak wiec nawet jesli tyko balsam do ciata zamienisz na

naturalne olejki, to juz bedzie bardzo duzo. ©

Ponadto prawie we wszystkich produktach kosmetycznych jako dodatek
stosowany jest alkohol izopropylowy, ktory réwniez jest kumulowany w

watrobie i wg Huldy Clark to wtasnie ta substancja uposledza dziatanie
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watroby i pozwala na zagniezdzanie sie przywr w roznych narzgdach

naszego ciata.

W dzisiejszych czasach trudno jest unikng¢ kontaktu z alkoholem

izopropylowym, jednak kazde ograniczenie jego ilosci by¢ moze ma sens.

Kiedys ktos bardzo mi zaimponowat méwigc w wywiadzie — nie ktade na

swoje ciato niczego czego nie mdégtbym zjes¢ — i to jest dobra metoda ©

| tak na przyktad balsamy do ciata mozna zastgpi¢ naturalnymi olejkami z
orzech6éw makadamia, kokosa czy olejkiem jojoba. Jest wiele prostych
przepisdw na kremy i balsamy. Dobrym sposobem jest macerowanie ziot,
takich jak mieta, nagietek, mniszek lekarski, czy rumianek, w oleju
stonecznikowym ( z pierwszego ttoczenie, nierafinowanym ) lub w oliwie z

oliwek, a nastepnie dodawanie tego maceratu do kremow i balsamow.

Przy okazji podam Wam bardzo szybki sposdb na balsam do ciata — troche
wosku pszczelego lub ttuszczu kakaowego lub masta shea, nalezy rozpuscié
w kgpieli wodnej i domieszac do niego olej makadamia, jojoba, czy macerat,
ktory zrobilismy, dodac¢ witaminy ADEK w kroplach i 1 kropelke olejku
kadzidtowego, ktéry ma silne wtasciwosci detoksykujgce. Mozna dodac inne
olejki eteryczne np. rézany, mietowy, melisowy, wg uznania. Raczej nie
dodaje sie cytrusowych, cho¢ ja czesto dodaje kilka kropel olejku z werbeny,
ktGra ma silne przeciw zmarszczkowe wiasciwosci i piekny zapach.
Mozliwosci jest wiele. Dobrze wymieszac i przechowywac w lodowce. W
zaleznosci od proporcji konsystencja wyjdzie réozna. Poeksperymentujcie. Jest
wiele stron w Internecie opisujgcych jak mozna robi¢ wtasne kosmetyki, sg tez
profesjonalne sklepy z produktami potrzebnymi do produkcji wkasnych
kremdw. Ale nigdy prosze nie uzywaijcie alkoholu izopropylowego. ( izopropyl

2-propanol, izopropanol ).
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Osobiscie bardzo lubie olejek z orzechdw makadamia, nawet sam Swietnie
odzywia skore, dodajgc do niego kilka kropli olejku z werbeny — otrzymujemy

przeciw zmarszczkowy regenerujgcy olejek do twarzy, rgk i paznokci.

Sa tez firmy na polskim rynku, ktére sprzedajg olejki do twarzy w matych

buteleczkach z atomizerem.

Mozliwosci jest wiele, a robienie swoich kosmetykow, to naprawde swietna

zabawa. ©

Chemiaw domu

Z reguty nie zastanawiamy sie nad tym, co w sobie zawierajg cudownie
pachngce proszki, a pdzniej nasze pachngce nimi ubrania i srodki czystosci,

ktorych uzywamy na co dzieh.

Osoby ktore przygladnety sie tej chemii z bliska, bez trudu dostrzegajg jej
toksycznos¢, a ze sg to czesto produkty ktére uzywamy codziennie, warto

przynajmniej niektore z nich zastgpi¢ naturalnymi, nietoksycznymi.
| tak na przyktad :
Dezynfekowacé toalete mozna 50% alkoholem.

Ubrania pra¢ w sodzie kalcynowanej z boraksem, z dodatkiem olejkow
eterycznych i odrobing octu do ptukania. Do zmywarki réwniez mozna uzy¢

sody kalcynowanej i boraksu, a zamiast ptynu do ptukania naczyn, ocet.

PrzepisOw w Internecie jest wiele. Sg to substancje nietoksyczne i w zaden

SposoOb nie sg szkodliwe.

Borax ( tetraboran sodu ) ktéry niestusznie zostat ogtoszony trucizng, jest
naturalna solg i Zzrodtem potrzebnego nam boru.
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Od lat stosuje go nie tylko do prania, ale réwniez doustnie, z cala moja
rodzina, jako uzupetnienie naszej diety w bor ( oczywiscie w odpowiednim

rozcienczeniu !l )
Wybieraj Swiadomie swoje Uczucia ©

Wszystko co robisz rob z mitoscig, zawsze ... nie ztos¢ sie dtuzej niz minute

... hie martw sie nigdy dtuzej niz pie¢ minut ...

Wszystko co robisz réb z intencjg mitosci w sercu. Uswiadom sobie, ze jestes
mitoscig. Cokolwiek robisz, cokolwiek myslisz, czegokolwiek pragniesz,

zawsze pytaj siebie, czy to wynika z mitosci... Rozsiewaj mitosc...

Przyjmij zasade — nie martwienia sie nigdy niczym ©, przeanalizuj wszystkie
sytuacje, w ktorych kiedykolwiek sie martwitas i odpowiedz sobie na pytanie,

czy to martwienie sie co$ pomogto? Czy cos zmienito w danej sytuacji ?

.....

Zaufaj swojej intuicji i umiejetnosci kreowania Swiata. Energetycznie wysylaj
tylko pozytywne rozwigzania, emanuj pozytywng energia, a nie lekiem,

strachem i zwatpieniem.

Podobnie jest ze stresem i ztoScig. Zapyta;j sie siebie, czy te uczucia sg Ci do
czegos potrzebne i skad sie biorg. Znajdz sposob na to, aby sie nie
stresowac, nie ztosci¢ i zy¢ w zgodzie ze sobg i swoim otoczeniem, otaczajgc

siebie i innych mitoscia.

Jest wiele dostepnych technik uwalniania z negatywnych uczuc,
rozpracowywania ich i odpuszczania. Jest wiele wartosciowych publikacji na
ten temat. W wiekszosci przypadkow nie jest Ci potrzebny psycholog, tylko

chwila czasu i zaangazowania sie w siebie.
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Bo kto inny zna Ciebie lepiej niz ty Sam/a ©

Wszystkie negatywne uczucia, lek, strach, brak przebaczenia, che¢ zemsty,
ztos¢, kompleksy itp., niewazne czy usprawiedliwione sytuacjg, czy nie, czy
prawdziwe, czy udawane, wywotujg te same reakcje w naszym ciele, sg jak

toksyny. Nasz organizm doktadnie tak je traktuje.

Chroniczny stres jest w 80% przyczyna wszystkich chorob. Tak bardzo
paralizuje nasz uktad odpornosciowy i limfatyczny, ze nie jesteSmy w stanie
pozbywac sie toksyn, dusimy sie w odpadach jak zapchana kanalizacja.
Ponadto reakcje chemiczne zwigzane ze stresem dodatkowo doktadajg nam

toksyn.

Jestem zagorzatg zwolenniczkg zdrowego jedzenia i jestem przekonana, ze
dietg mozna wyleczy¢ kazdg chorobe, to jednak ze stwierdzeniem, ze gtéwng
przyczyng choréb jest chroniczny stres i negatywne niskowibracyjne uczucia,
zgadzam sie bezwzglednie. Dlatego, ze dreczgce nas niskowibracyjne
uczucia sg gorszymi toksynami, niz toksyny z pozywienia. Na dodatek toksyny

te dostarczamy sobie 24 godziny na dobe.

Tak wiec obok zdrowej diety musi nastgpi¢ gtebokie oczyszczenie

emocjonalne i nowe nawyki zdrowego myslenia i odczuwania ©

Gdy sie ztoscisz, jestes$ niezadowolona, sfrustrowana, przestraszona, nosisz
w sercu zadre, czujesz sie sama ze sobg niekomfortowo, czujesz sie
zagrozona, niespetniona itd., itd., Twoja krew sie zmienia, uwalniajg sie
specyficzne hormony i substancje chemiczne, i w ten sposéb kazda z Twoich
komorek dostaje odpowiednia dawke tego uczucia, ktére nosisz w sobie,
toksyn z negatywng informacja, i odczuwa to bardzo bolesnie... A watroba
musi Cie z tych toksyn regularnie oczyszczac. Tak wiec, jesli kochasz swojg

watrobe, nie ztos¢ sie nigdy wiecej. © Gdy cos lub ktos Cie denerwuje pomysl
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sobie, ze kochasz swoja watrobe bardziej niz cokolwiek i kogokolwiek i

odpusc tg ztos¢.
Zréb tez porzgdek z wszystkimi innymi uczuciami, ktore Cie dotuja.

Naturopaci i Nowa Medycyna Germanska za wszelkie problemy z watrobg
obwiniajg strach i ztos¢. Tak wiec pozbywanie sie tych odczuc¢ i prawdziwe
uwolnienie sie od nich, jest kluczowe w dbaniu o0 swoja watrobe. Z drugiej
strony Andreas Moritz twierdzit, Ze kazdy pacjent, ktbremu oczyscit watrobe z

kamieni i ztogdéw przestawat sie denerwowac i ztoscic.

Z psychologicznego punktu widzenia pierwszym krokiem pozbycia sie strachu,
leku, ztosci, czy uczucia braku przebaczenia, jest zaakceptowanie tych uczuc i
uswiadomienie sobie, ze juz nie sg Ci potrzebne i ze chcesz je odpusci¢. To
Ty jestes ich wtascicielem, nikt inny. Zachecam Cie bardzo do
przeanalizowania swoich odczu¢, nawykdéw emocjonalnych i programow. Do
pracy nad nimi jesli uznasz, ze warto. Jest wiele technik jednak praca z

wewnetrznym dzieckiem wydaje sie tutaj by¢ bardzo przydatna.
Dodaj do swojej diety kilka produktow na state
Ostropest plamisty, nasiona

Uwazany jest za krola detoksu, cudownie detoksyfikuje i regeneruje watrobe.
Pomaga eliminowac¢ skumulowane w watrobie metale ciezkie i toksyny z
lekarstw i alkoholu. Dodatkowo pomaga zminimalizowac negatywne skutki
chemioterapii i radioterapii, w watrobie. Sylimaryna, zawarta w ostropescie,
wzmacnia scianki komorek watrobowych i wspomaga regeneracje tego
narzadu, jest duzo bardziej skuteczna, niz syntetyczna sylimaryna w
tabletkach.
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Ostropest mozna kupic¢ w tabletkach, ale réwniez w nasionach, zmieli¢ go w
miynku do kawy i dodawac do potraw lub parzy¢ herbatki, mozna réwniez

stosowac olej z ostropestu.

Jesli chcemy wzmocni¢ dziatanie ostropestu warto jego suplementacje

potaczy¢ z piciem herbatki z tymianku w ciggu dnia.
Kurkuma

Kurkuma jest niezwyktg przyprawg majgcg ogromne znaczenie w procesach
detoksyfikacji. Stynie ona m.in. z wtasciwosci przeciwzapalnych,
antyoksydacyjnych, przeciwnowotworowych, zétciopednych, oczyszczajacych,
diuretycznych, ponadto obniza poziom histaminy oraz przeciwdziata zlepianiu
sie ptytek krwi, co wptywa na poprawe krgzenia, jednoczesnie chronigc nas
przed arteriosklerozg. Zawarta w kurkumie kurkumina chroni watrobe przed
czynnikami toksycznymi, hamuje produkcje kamieni zotciowych i zapobiegajg

sttuszczeniu watroby.

Kurkume ( kurkumine ktoéra jest sktadnikiem kurkumy ) mozna dodawac¢ do

potraw, zazywac w tabletkach lub pi¢ w postaci herbatki.

Warto pamietac, ze aby wzmocni¢ jej dziatanie i przyswajalno$¢, nalezy dodac
do niej szczypte pieprzu czarnego i troche oleju, poniewaz jej sktadniki sg

rozpuszczalne w olejach.

Uwazaijcie, bo kurkuma bardzo plami ubrania i powierzchnie, na ktére sie
rozsypie. Najlepszym sposobem usuwania plam z kurkumy z ubran, jaki do tej
pory znalaztam, to zalanie plamy 3% woda utleniona, a nastepnie wypranie w

mydle. Nie kazdy jednak materiat mozna pola¢ woda utleniong .

Litewska herbatka na przezigbienie to tyzka kurkumy, troche pieprzu, cytryny i

oleju kokosowego, zalana szklanka gorgcej wody... Mozna dodac¢ imbir. ©
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Kozieradka

Roslina lecznicza, regeneruje caty organizm, ale réwniez watrobe. O
cudownych leczniczych wtasciwosciach kozieradki pisatam ostatnio na blogu

Odzyskaé Swiadomo$¢. www.indmnet.com
Korzen mniszka

Herbatka z korzeni mniszka miedzy innymi pomaga usuwac toksyny,

wzmacnia uktad odpornosciowy, reguluje cukier we krwi, zmniejsza zgage.

Jesli mieszkasz na uboczu miasta, mozesz wykopywac korzenie mniszka i
parzyC z nich herbatki. Korzeh mniszka jest rowniez jadalny po ugotowaniu,

mozna dodawac¢ go do potraw jako przyprawe.
topian, korzen

Korzen topianu jest rosling tej samej rodziny, co korzen mniszka. Czysci on

krew i tym samym wspomaga prace watroby.

Zaréwno korzen mniszka, ostropest jak i korzeh topianu mogag by¢

suplementowane w tabletkach, jak i w postaci herbatek.

Stosujgc ziota warto zgtebi¢ wiedze o nich i zasadach ich stosowania,
przeciwwskazaniach réwniez. Zachecam Cie bardzo do zgtebienia tego

tematu.

Jest wiele innych ziét i duzo informacji na ten temat w Internecie. Sa tez
zielarze, ktérzy prowadza soje kanaty na youtube tam mozna zdoby¢
naprawde szerokg, wartosciowg wiedze, dlatego tez celowo nie zgtebiam tutaj

tematu ziot wzmacniakach watrobe.
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Detox i oczyszczanie watroby

Jest wiele produktéw na rynku i roznego rodzaju diet, ktére proponuje sie jako

detox watroby.

Moim zdaniem wiekszosSc¢ z nich jest prezentem dla Twojej watroby i na
pewno warto je stosowac ale podstawg jest zmiana codziennosci, czyli po
prostu ograniczenie zatruwania wtasnej watroby. Odrobaczenie jej i

pozwolenie jej na regeneracje.
W takiej sytuacji kazda dieta oczyszczajgca ma wiekszy sens.

Przy jakimkolwiek detoksie nalezy rowniez pamieta¢, ze trzeba
uruchamiaé system limfatyczny, bo jesli usuwamy toksyny z jednego
miejsca, a nie pozbywamy sie ich z organizmu, to toksyny te kumuluja

sie w innym miejscu w naszym ciele i sytuacja wcale nie jest ciekawa.

Oczywiscie wprowadzenie do diety sokow warzywno-owocowych jest super
pomystem. Do kazdego soku warto dodac tyzeczke dobrej jakosci oleju, aby

przyswaja¢ rowniez witaminy ADEK.

Picie wody z cytryna na czczo jest kolejnym sposobem na regularne

oczyszczenie i alkalizowanie organizmu jak rowniez pobudzanie limfy.
Ptukanie ust olejem

Gorgco polecam ptukanie ust olejem kokosowym lub innym, codziennie rano,
zaraz po przebudzeniu, przez 20 minut — ta technika bardzo skutecznie usuwa
toksyny z catego ciata. Nigdy nie potykaj tego oleju i zawsze wypluwaj go do
toalety. Ma on w sobie wiele patogenow, bakterii i toksyn. Rowniez jesli
zaczynasz stosowac te technike pierwszy raz, bgdz przygotowany na tzw.
efekt Herxa. Jest to chwilowe, trwajgce od kilku godzin do kilku dni zte

samopoczucie w wyniku uwalniania z organizmu duzej ilosci toksyn. W tym
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czasie stosuj dodatkowo kgpiele w siarczanie magnezu, spacery lub po prostu
przerwij ptukanie ust olejem na dzienh lub dwa. Gdy ja zaczynatam te

procedure efekt Herxa byt bardzo wyrazny.

Moje kolano, ktérego ostrg kontuzje miatam 20 lat temu odmowito mi
postuszenstwa. Efekt bélu byt tak silny, ze przez dwa dni chodzitam o kulach...
potem mi przeszio i odzywaty sie po kolei wszystkie miejsca, ktére byty
zwigzane z jakg$ mojg starg dolegliwoécia. To byto naprawde niesamowite

przezycie.
Potas

Dla regularnego oczyszczania sie watroba potrzebuje odpowiedniego
poziomu potasu w organizmie. Rekomendowana dzienna dawka dla os6b

dorostych to ok. 4,700mg.

Bogate w potas produkty pomagajg zmniejszy¢ cisnienie osmotyczne krwi,

zmniejszy¢ poziom cholesterolu i pomagajg w detoksie watroby.

Potrawy ktore sg bogate w potas to miedzy innymi: bataty, koncentrat

pomidorowy, botwinka, szpinak, fasole, melasa, banany.
Oczyszczanie watroby z kamieni

Na sam koniec chciatabym wspomnie¢ o bezinwazyjnej metodzie

oczyszczania woreczka zétciowego i watroby z kamieni.

Najbardziej popularng wsrod naturopatdéw metodg oczyszczania watroby jest
metoda opisana przez Hulde Clark w ksigzce ,Kuracja Zycia”, ulepszona

przez Andreasa Moritza, ktéry byt zagorzatym propagatorem tej metody.

Jego marzeniem byto wigczenie jej do standardowej procedury medycznej w

szpitalach. Jego zdaniem te procedure nalezato zastosowywac wzgledem
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kazdego pacjenta, tuz po przyjeciu go do szpitala. Osobiscie uwazam, ze byt

to genialny pomyst. Jednak swiat medyczny nie byt nim zainteresowany.

Andreas Moritz do tej wtasnie metody dodat picie soku jabtkowego przez 6 dni
przed procedurg. Kazdego dnia wypija sie 1 litr Swiezo wycisnietego soku
jabtkowego ( nie moze byc¢ z kartonika ) lub jesli nie mamy dostepu do soku

mozna wypijac litr wody z dwoma tyzkami kwasu jabtkowego.

Chodzi o to, ze kwas jabtkowy zmiekcza kamienie watrobowe i jest duzo
tatwiej je wydali¢. Ostatni litr soku wypijamy w dniu ptukania do godziny 12 w

potudnie.
Stosuje te metode od dwoch lat i jestem pod wrazeniem jej efektu.

Hulda Clark polecata odrobaczanie organizmu wczesniej, przed
oczyszczaniem watroby. Uwazata ze wielu ludzi ma przywry w watrobie, ktore
zatykajg kanaliki watrobowe i mogg spowodowac, ze proces oczyszczania
watroby jest bolesny, tak wiec zdecydowanie przed oczyszczaniem nalezy sie

odrobaczyc¢. Zgadam sie z nig w 100%

Zarowno procedura oczyszczania watroby jak i ziotowy program odrobaczania
sg opisane w ksigzce Huldy Clark ,Kuracja Zycia” ktéra w PDF mozna znalezé
na naszej stronie Odzyskaé Swiadomo$é www.in4mnet.com w zaktadce
EBOOKI
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