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WSTĘP

OCZYSZCZANIE ORGANIZMU: WSZYSTKIE „ZA” I „PRZECIW”

O każdą metodę leczenia organizmu jej zwolennicy i przeciwnicy kruszą kopie. Dyskusje na ten temat potrafią rozgrzewać do czerwoności. To zrozumiałe – wszak chodzi o zdrowie każdego z nas, a ile osób – tyle poglądów. Dzięki odpowiedniemu rezonansowi i nagłośnieniu ta czy inna metoda staje się modna. Lecz czy każda modna metoda zasługuje na to, by jej używać i przynosi korzyść zarówno wszystkim, jak i każdemu z osobna?
Niewątpliwie większość z modnych metod oczyszczenia organizmu ma w sobie racjonalny pierwiastek. Jednak każda moda prowadzi do nieporozumień – człowiek ucieka się do niej, nie całkiem rozumiejąc, czy jest mu ona potrzebna i jak będzie się sprawdzać w tym konkretnym przypadku. Początkowe zainteresowanie jest w pełni zrozumiałe – kieruje nami troska o swoje zdrowie, chęć „wzięcia się za siebie”. Ważne jest jednak, by „oddzielić ziarna od plew” i obiektywnie przyjrzeć się modnej metodzie. Podejście takie wymaga zdrowego rozsądku i pewnego wysiłku w walce z samym sobą – wszak o ile łatwiej jest dać się omamić zdaniu tłumu i być dumnym z tego, że postępuje się zgodnie z modą. Lecz czy będzie z tego pożytek? Czy zamiast pomóc swojemu zdrowiu nie zaszkodzimy mu? Czy nie staniemy się potem zapiekłymi przeciwnikami modnej metody, którą wypróbowaliśmy na sobie oraz zajadłymi krytykami jej twórców? I czy nasza reakcja będzie sprawiedliwa?
W książkach, czasopismach, różnego rodzaju ogłoszeniach proponowane są różne metody oczyszczania, usunięcia złogów i toksyn z organizmu. Wiele osób słyszało chyba o metodzie rozdzielnego żywienia Sheltona, o głodówkach wg Bragga, Normana Walkera, Montignaca, różnego rodzaju dietach oczyszczających wg Małachowa i Siemionowej, systemach przywracania zdrowia Katsuzo Nishi, Aleksandry Strielnikowej, Galiny Szatałowej, Porfirija Iwanowa i wielu innych autorów? Każda metoda i każdy system ma swoich zwolenników i przeciwników. Jedni wypróbowali metodę na sobie i twierdzą, że to właśnie ona doskonale zadziałała: ludzie wyleczyli się z ciężkich zachorowań, stan ich zdrowia co najmniej się poprawił. Drudzy również wypróbowali ją na sobie, lecz nie osiągnęli spodziewanego efektu – metoda nie zadziałała lub nawet doprowadziła do pogorszenia się stanu zdrowia. 
Kto ma rację? Ten, który wybrał prawidłową metodę leczenia. Gdy w mieście rozpuszcza się śnieg, niespodziewanie widać, ile brudu i śmieci pod nim było. Kiedy ni z tego ni z owego pojawia się cały wachlarz chorób, obniża się efektywność naszej pracy, również zaczynamy się domyślać, że organizm jest zanieczyszczony. Gdy w domu gromadzi się brud, sprzątamy; gdy brud przenika do naszego ciała, celowe jest przeprowadzenie oczyszczania.
Komu oczyszczanie jest potrzebne, a komu może zaszkodzić? Jakie realne efekty przynosi? W czym tkwi tajemnica prawidłowego oczyszczania?
Oczyszczenia uderzeniowe i delikatne
Oczyszczanie można przeprowadzać na różne sposoby. Niekiedy po oczyszczeniu jednego z układów organizmu pojawiają się problemy z innym. Dla przykładu, przeprowadziliśmy oczyszczanie wątroby, po której pojawiły się bóle w nerkach. Specjaliści od oczyszczania  problemy, które nagle pojawiają się po oczyszczaniu pieszczotliwie nazywają „przebiśniegami”.
Ich pojawienie się można wyjaśnić jedynie wówczas, jeżeli będziemy rozpatrywać nasz organizm jako jedną całość, której wszystkie układy działają we wzajemnym powiązaniu ze sobą. Trzeba również rozumieć, że wpływając na jeden z układów organów, wywołujemy reakcję łańcuchową i wpływamy na inne. Dlatego też oczyszczanie jednego z układów powoduje, że pozostałe organy również „reagują” na tę ingerencję i ukazują swoje słabe strony. 
Ważniejsze będzie podzielenie metod oczyszczania organizmu na uderzeniowe (albo ekspresowe) oraz delikatne.
Oczyszczania uderzeniowe trwają zazwyczaj od kilku godzin do doby. W krótkim okresie człowiek otrzymuje skoncentrowany kompleks zabiegów. Na przykład – przy oczyszczaniu wątroby musi wypić lub w inny sposób wlać do żołądka dużą dawkę oleju roślinnego i soku cytrynowego, stale robić lewatywę i wiele godzin spędzić w łazience lub znajdować się w określonej, statycznej pozycji. 
Uderzeniowe, ekspresowe oczyszczenie jest swego rodzaju terapią szokową i prowadzi do silnego wstrząsu wszystkich organów z przeważającym wpływem na wybrany organ (układ organów), po której „przestraszony” organizm zaczyna pracować w innym rytmie, w innych warunkach, stara się dalej sam, własnymi siłami unormować swoje działanie i właśnie to jest celem zabiegu.
Plusy i minusy oczyszczania uderzeniowego
Można powiedzieć, że oczyszczania uderzeniowe odpowiadają duchowi naszych czasów, tempu współczesnego życia. Szybkie oczyszczenie jest po prostu wygodne. Na dodatek silny wpływ na organizm prowadzi do mobilizacji jego zasobów.
Niestety, jednak stosowanie oczyszczeń uderzeniowych nie jest obojętne dla zdrowia. Przy przewlekłych chorobach wątroby, nerek i woreczka żółciowego mogą one spowodować poważny uszczerbek na zdrowiu. Znane są przypadki, gdy po oczyszczaniu uderzeniowym, przeprowadzanym przez zawodowców w płatnych instytucjach medycznych, „oczyszczanych” zabierało pogotowie.
Każde oczyszczanie uderzeniowe to silny stres dla organizmu. Czy wytrzyma on takie silne uderzenie? Należy się dobrze zastanowić, zanim podąży się za modą. Niewielu specjalistów jest w stanie ocenić, na ile dany człowiek jest odporny na taki stres.
Oczyszczenia delikatne, do których zalicza się również niektóre diety i głodówki, trwają od kilku do kilku miesięcy. Na przykład napar ze skrzypu polnego lub rdestu ptasiego pije się przez co najmniej osiem miesięcy zamiast herbaty, co prowadzi do stopniowego ogólnego oczyszczenia organizmu bez żadnego stresu.
O czym nie wolno zapominać
Niestety, bardzo często metoda oczyszczania wybierana jest bez kontekstu, jakim jest określony tryb życia i sposób myślenia. W efekcie ludzie nie przygotowują się prawidłowo do tych procesów lub nie przechodzą wszystkich etapów oczyszczania oraz – co najważniejsze – mało myślą o „wyjściu”.
Człowiek może długo i uporczywie oczyszczać się, głodować, wydalać toksyny, a zaraz potem przyjąć dużą porcję tychże toksyn, przy czym ich wpływ na czysty organizm może być dramatyczny.
Należy brać również pod uwagę, że różne tradycyjne systemy oczyszczania są słabo przystosowane do współczesnych warunków miejskich. W starych traktatach nie znajdziemy na przykład informacji dotyczących tego, że należy używać dobrej, czystej wody, co jest bardzo ważne podczas głodówki, a wątpliwe jest, czy będziemy dysponować taką wodą w kranie w wielkim mieście.
Dla każdego systemu oczyszczania bardzo ważne jest przygotowanie wstępne oraz właściwe wejście w wybraną metodę. Niemniej ważne jest mądre wyjście – nie wolno najadać się niepotrzebnym i ciężkim jedzeniem od razu po krótkiej, ekspresowej głodówce, należy ostrożnie przyjmować jedynie lekką żywność pochodzenia roślinnego, czystą wodę oraz świeżo przygotowane soki.
Komu potrzebne jest oczyszczanie?
Na to pytanie nie da się odpowiedzieć jednoznacznie. Większość specjalistów odpowie, że oczyszczanie potrzebne jest każdemu, a jego sposób i długość trwania należy dobierać indywidualnie.
Co jest niezbędne w oczyszczaniu, by uzyskać maksymalny efekt przy minimalnych nakładach?
Po pierwsze – ważne jest nastawienie na uzyskanie pozytywnego rezultatu (brak rezultatu to też rezultat).
Człowiek jest istotą ciekawą – to właśnie ciekawość może być warunkiem przyjemnego oczyszczania. Zajmując się oczyszczaniem każdy staje się badaczem. Kiedy człowiek chce uzyskać efekt nie czuje strachu, lecz zainteresowanie: co ze mną będzie? W tym przypadku nawet negatywny rezultat wywoła raczej nie strach, a pytanie – co zrobiłem nie tak? 
Po drugie – ważne jest nastawienie emocjonalne. Radosny nastrój, rozluźnienie, spokój – to nieodzowne warunki sukcesu. Jeżeli człowiek podchodzi do oczyszczania jak do katorżniczej pracy, to odczuwa napięcie. Organizm mimo woli przestawia się w tryb obrony, ściśnięcia; mięśnie gładkie (ściany naczyń, dróg żółciowych, jelita) są skurczone, co utrudnia wydalanie złogów. 
Po trzecie, do oczyszczania należy się właściwie przygotować. Przed oczyszczaniem uderzeniowym należy obowiązkowo przestrzegać diety wegetariańskiej oraz całkowicie odstawić alkohol. Przed oczyszczaniem delikatnym nie jest to konieczne, jednak w trakcie oczyszczania dobrze jest przestrzegać diety.
Jeżeli chodzi o samo oczyszczanie, to im dokładniej wypełnia się wszystkie polecenia, tym lepszy efekt się uzyskuje.
I ostatnia zasada: należy zaczynać od oczyszczania jelit, dopiero potem – nerki i wątroba. Najpierw – układ wydalniczy, a dopiero potem można zająć się stawami, krwią, limfą.
Idealnie jest, jeżeli przeprowadza się oczyszczanie wszystkich układów organizmu (jelito, wątroba, nerki i inne organy oraz układy w zależności od indywidualnych wskazań) dwa razy do roku.
Są różne opinie odnośnie czasu, kiedy powinno się przeprowadzać oczyszczenia. Zależą one od tradycji i od klimatu miejsca, w którym żyje dana osoba. W odniesieniu do środkowoeuropejskiej części Rosji szkoła astrojogi zaleca następujące okresy: wiosną, gdy słońce znajduje się w znaku Byka (20.04-21.05), by uwolnić organizm od złogów, które nagromadziły się przez zimę oraz jesienią, gdy słońce jest w znaku Skorpiona (23.10-22.11), aby przygotować się do zimy.
W jakim wieku należy zaczynać zabiegi oczyszczające?
Jeśli człowiek nigdy nie dbał o właściwe odżywianie, nie zastanawiał się nad trybem życia, to już po trzydziestce w jego organizmie może być odłożona znaczna ilość wszelkiego rodzaju złogów, piasku i innych substancji. Co za tym idzie, już po ukończeniu trzydziestego roku życia można, a najprawdopodobniej także trzeba, przeprowadzać zabiegi oczyszczające zarówno całego organizmu, jak i poszczególnych organów i układów – najczęściej wątroby i nerek. Niektórzy naturopaci uważają, że im wcześniej zaczniemy się oczyszczać, tym lepiej. Nie należy jednak stosować istniejących i rozreklamowanych zabiegów oczyszczających wobec dzieci – nie zdadzą się im na nic, a mogą być dla nich nawet szkodliwe, zbyt obciążające.
Jeśli po pierwszym oczyszczaniu nie widać tak zwanych „dowodów rzeczowych” procedury uzdrawiającej – cóż to może znaczyć? Brak widocznych efektów może być spowodowany tym, że organizm jest wystarczająco czysty, lecz zdarza się to rzadko. Należy powtórzyć cały cykl, zwiększając jego intensywność. Na przykład przy oczyszczaniu wątroby zwiększyć dozę środka żółciopędnego lub zastąpić go innym oraz mocniej rozgrzać prawy bok. Efekt będzie. Nie może być inaczej!
W jakich warunkach należy przeprowadzać oczyszczanie?
W tradycyjnych praktykach religijnych ludzie, aby „oczyścić się ze zła świata tego”, uciekali do pustelni, klasztorów, osiedlali się w lesie. W rzeczy samej po długim okresie fizjologicznej i mentalnej bylejakości bardzo ważne jest, by na jakiś czas odizolować się nie tylko od niewłaściwego pożywienia, lecz również od informacyjnego szumu. Dobrze jest wykorzystać czas wyjazdu czy urlopu zarówno w celu uwolnienia się od nagromadzonego zmęczenia, jak też w celu przeprowadzenia oczyszczania. 
Rzecz jasna, w środowisku miejskim trudno znaleźć idealną możliwość przeprowadzenia oczyszczenia organizmu, biorąc pod uwagę wszystkie aspekty. Nawet jeżeli głoduje się w metropolii trzy lub siedem dni, nie wiadomo czy będzie od tego lepiej, czy gorzej.
Czysty organizm zacznie łatwiej wchłaniać „brud”, zarówno na poziomie fizjologicznym, jak i na poziomie świadomości, aury. 
Człowiek gotów jest na wszelkie cierpienia i niedostatki, by osiągnąć „korzyść”. Czy trzeba mówić, że taka korzyść okazuje się być bardzo wątpliwa? Jak się okazuje, trzeba.
Bardzo nieprawdziwe jest ugruntowane w świadomości społeczeństwa przekonanie, że oczyszczanie organizmu powinno wiązać się z cierpieniem, które pomaga osiągnąć zwycięstwo. Nie należy do gwiazd dążyć przez ciernie. Prawidłowe oczyszczanie powinno być małą, życiową radością dla człowieka, który postanowił zadbać o swoje zdrowie. Może ono być nawet przyjemnym i pięknym procesem.
Dlatego należy dobrze wiedzieć, co jest potrzebne konkretnej osobie, a nie pędzić za modą.
Co jest efektem prawidłowego oczyszczania?
Kryteria oceny prawidłowości przeprowadzonego oczyszczania są bardzo proste. Jeżeli metoda oczyszczania została wybrana właściwie, a samo oczyszczanie przeprowadzono mądrze, wówczas większość ludzi po zakończeniu cyklu oczyszczania (lub pod jego koniec) poczuje się inaczej. Zwiększa się efektywność w pracy, pojawia się uczucie lekkości ciała. Ludzie czują się odmłodzeni, zaczynają się głębiej rozumieć, głębiej odczuwać, przychodzą im do głowy dobre, jasne pomysły w życiu i w pracy, i w stosunkach z bliskimi. Po mądrze przeprowadzonej głodówce, jeżeli człowiek przeszedł przez nią z radością, zwiększa się aktywność twórcza.
Co zatem jest potrzebne do prawidłowego oczyszczania?
1. 	Szczere chęci. Czasem jednak chęci nie wystarczają, dlatego potrzebny jest specjalista, który pomoże przeprowadzić oczyszczanie.
2. Wybrać metodę odpowiednią dla danej osoby i stanu jej zdrowia.
3. 	Dobrze jest mieć możliwość tymczasowej zmiany trybu życia i otoczenia – wyjechać za miasto, w góry, lub w inny sposób odejść od codziennych warunków życia i nagromadzonych stereotypów.
4. 	Im bardziej zróżnicowane będzie działanie, tym lżej, spokojniej, szybciej i skuteczniej przebiegnie oczyszczanie. Najlepiej jednocześnie z detoksem fizjologicznym przejść również psychologiczny, popracować nad układem odpornościowym i endokrynnym, skórą oraz innymi układami wydalniczymi.
5. 	Dobrze jest przeprowadzać oczyszczanie w grupie i pod kontrolą specjalisty. Żeby cały proces przebiegał szybciej i skuteczniej, łagodniej i bezpieczniej, ważny jest odpowiedni, indywidualny dobór stosownych preparatów1, zabiegów i technologii oczyszczenia.
Dlatego gdy chcemy się oczyścić, należy znaleźć najbardziej odpowiednią metodę, mądrego specjalistę, do którego ma się zaufanie oraz – co również jest ważne – trzeba postarać się wynieść z tego nie tylko korzyść dla zdrowia cielesnego, lecz również dla ducha.






1 Preparaty roślinne wysokiej jakości do nabycia w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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To znak, ze twoje ciato wota o pomoc
i potrzebuje oczyszczenia.

Gdy oczyscisz watrobe i nerki, twoje ciato odzyska zdrowie.

Z ksiazki dowiesz sig:

urod

Patroni:

@)BIOLIT @ MODA

komu potrzebne jest oczyszczanie - wskazania

i przeciwwskazania;

jak rozpozna¢ objawy zanieczyszczenia organizmu;

jak przygotowac sie do oczyszczania;

jakie metody oczyszczania watroby i nerek wybraé;

w jakim wieku nalezy zaczyna¢ zabiegi oczyszczajace;
jak prawidtowo przeprowadzi¢ caty proces oczyszczania;
jakich efektéw mozna oczekiwac po oczyszczeniu watroby
i nerek;

jakie ¢wiczenia wykonywac w trakcie oczyszczania;
jakie ziota na watrobe i nerki stosowac profilaktycznie;
jaka diete stosowac przed, w trakcie i po oczyszczaniu.

Poznaj najskuteczniejsze
_ domowe kuracje oczyszczajace

SZTUKATER PL

b i [ROIENGT | Qg Vitani2ep
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Medycyna naturalna
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Ksiazki o zdrow.iu i odchudzaniu
Publikacje o zdro.wym odzywianiu
Lampy soln.e, dyfuzory
Produkty pr.ozdrowotne

]
E-booki i audiobooki

PROMOCJE | ATRAKCYJNE CENY
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PRZECIWZAPALNA
DIETA KETOGENICZNA
Molly Devine

Koktajl z mleka kokosowego, zupa krem z pieczarek z ko-

prem wloskim, kremowa satatka z ryzu kalafiorowego,

burgery nadziewane mozzarellg, a moze pudding z masta

N 0 migdatowego, owoc6éw i nasion chia? Czy uwierzysz, ze

7 e Pnevlwltal'al“a kazde z tych dan ma wiasciwosci przeciwzapalne? Poznaj

LB, |
-

przeciwzapalng diete ketogeniczng - bez uczucia glodu
i z ulubionymi potrawami. Z jej pomoca wprowadzisz
organizm w stan ketozy, rozpoczniesz odchudzanie i, co
najwazniejsze, wyeliminujesz stany zapalne, a co za tym
idzie réwniez choroby. Dzigki temu nie tylko odzyskasz
zdrowie, ale réwniez bedziesz miat wigcej energii, lepszy
nastr6j, mniejszy apetyt na niezdrowe pokarmy, a twoja skéra bedzie promienna.
Poznaj 2-tygodniowy plan positkéw i 100 przepiséw na przeciwzapalne dania!
Wyeliminuj stany zapalne dzigki przeciwzapalnej diecie keto!

Ketogenicznd !

DIETA KOLAGENOWA OD PODSTAW
Kellyann Petrucci

Dieta oczyszczajaca i post przerywany sa idealnym wy-
borem dla kazdego, kto chce zgubi¢ zbedne kilogramy
i szybko wrécié¢ do zdrowia. Dzigki tej ksiazce, napisa-
nej przez lekarke i ekspertke ds. zdrowego odzywiania,
przekonasz sie, ze dieta kolagenowa to niezawodny
spos6b na miody wyglad i energie. Wygodny, potezny
5-dniowy protokét oczyszczania, ktory resetuje metabo-
lizm, pomoze ci pokona¢ choroby i codzienne dolegliwo-
$ci. Bogate w kolagen dania, takie jak zupa curry z pie-
czonego kalafiora, nalesniki z dyni z orzechami pekan
czy jabtkowo-cynamonowe ciasto z mikrofali, bez trudu
przygotujesz w swojej kuchni. Przepisy sa proste, a jednocze$nie wypenione
kolagenem i moga by¢ dostosowane do kazdej diety, w tym diety na odpornos¢
i keto. Dieta kolagenowa - niezawodny sposéb na zdrowie i urode.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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SKUTECZNA REGENERACJA
UKEADU ODPORNOSCIOWEGO
dr Joseph Mercola

Pandemia COVID-19 byta sygnatem alarmowym, kt6-
drJoseph Merco2 Wl zwrécit nasza uwage na uktad odpornosciowy. W tej
SKUTECINA REGEE\E})\(«;}E%O ksigzce znajdziesz potezny zestaw terapii naturalnych,
UWDU ODFORKOY opartych na roslinach leczniczych, ktére podpowiedza
= ci jak wzmocni¢ uktad immunologiczny. Ziota i przy-
prawy na poprawe odpornosci, to duzo wigcej niz tylko
dodatek do diety. Regularne spozywanie roznych zi6t
i przypraw jest niezwykle pomocne w przeciwdziataniu
chorobom przewleklym i wzmacnia odporno$¢, nawet
w czasach pandemii. Z ksiazki dowiesz si¢ jak za po-
mocg zi6t na odpornosé, herbat ziotowych, nalewek czy
syropéw pokona¢ stany zapalne i oczy$ci¢ organizm. Znajdziesz przepisy i diete
opartg na zdrowym odzywianiu oraz wpierajace odporno$¢. Wszystko, co mu-
sisz wiedzie¢, aby wzmocni¢ uktad odporno$ciowy:

POKONAJ PRZEZIEBIENIE | GRYPE
dr Bruce Fife

Jak przezwyciezy¢ infekcje wirusowe i odzyska¢ od-
ar - ENE pornos¢? Zawarte w tej ksigzce porady moga uchronic
POKONAJ PRIELIEBI osoby wysokiego ryzyka przed ogromnym cierpieniem,
1 GRYPE 5 ocali¢ im zdrowie, a nawet zycie. Je§li obawiasz si¢
© = szezepien z powodu mozliwych dziatan niepozadanych,
uspokoi ci¢ detoksykacja szczepienna. Zyskasz wie-
dzg, jak postepowacé, by skutecznie si¢ chroni¢ przed
infekcjami uktadu oddechowego i jak obniza¢ ryzyko
powiklan poszczepiennych. Poznasz terapie medycyny
naturalnej, ktore likwidujq stany zapalne. Zrozumiesz
znaczenie witamin C i D oraz oleju kokosowego przy
zwalczaniu infekcji wirusowych. Gdy pojawi si¢ kolejna pandemia - a tak sig
stanie - bedziesz przygotowany i unikniesz paniki, lgku i choréb, ktére zapewne
dopadng nieprzygotowanych. Uodpornij si¢ na wirusy!

atall
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KOD OTYtOSCI
dr Jason Fung

Drzigki tej ksiazce poznasz przyczyny powstania epide-

mii otyloéci i zrozumiesz dlaczego nasze dotychczaso-

KUD UTYtUSCI we starania, aby jej zaradzi¢ byly skazane na porazke.

Autor prezentuje najnowsze wyniki badani nad odzy-

wianiem i dostarcza praktycznych porad, ktére pomoga

w schudnigciu oraz w wyeliminowaniu cukrzycy typu 2.

Poznasz pigciostopniowy program terapii zmierzajacej

do wyeliminowania otylo$ci poprzez odzyskanie réwno-

wagi hormonalnej we krwi bogatej w insuling. Dowiesz

.- 7 si¢ dlaczego diety nie dziatajg i poznasz wytyczne, ktore

obejmuja zmniejszenie ilosci cukru i rafinowanych zia-

ren oraz dodanie zdrowego ttuszczu i btonnika. Okresowy post takze jest sku-

tecznym sposobem na pozbycie si¢ insulinooporno$ci bez negatywnych efektow
diet niskokalorycznych. Koniec z nadwaga i cukrzyca.

KOD OTYtOSCI -
KSIAZKA KUCHARSKA DLA ZDROWIA
dr Jason Fung

Soiaoy utahy vo.

Najskuteczniejszym sposobem na kontrolowanie masy
amone ciata jest potgczenie diety utrzymujacej niski poziom in-
(o] D suliny z odpowiednim czasem spozywania positkw. Je-
- oTve0SCl - gli pozwolisz organizmowi spedzaé nieco czasu w trybie
postu, wykorzystasz energi¢ zgromadzong w trybie zy-
wienia. Ta ksigzka pomoze ci w prosty sposéb to realizo-
wac. Zawarte w niej przepisy kulinarne pozwolg ci kon-
trolowa¢ poziom insuliny w czasie positkow, natomiast
dodatek dostarczy wiedzy o tym, jak przeplata¢ smaczne
positki z okresami postu. Poznasz réwniez podstawowe
przyczyny tycia i powstawania cukrzycy typu 2. Dowiesz
sie, jak dziata insulina i zaplanujesz positki oraz posty na 16, 24 i 36 godzin.
Z Yatwoscia wprowadzisz zasady programu Kod otyloci i odzyskasz zdrowie.
Dieta, kt6ra normuje poziom insuliny.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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CUKRZYCE MOZNA WYLECZYC
dr Jason Fung

Potowa dorostych ma cukrzyce lub na nig zachoruje.
drJason Fung Wigkszo$¢ lekarzy uwaza ja za przewleklq i postepujaca.

1 < ﬂ W rzeczywistodci jest to wielkie ktamstwo, co jest wspa-
H E“KHZY E niala wiadomoscia dla kazdego, u kogo zdiagnozowano

1M | te chorobg lub stan przedcukrzycowy. Autor udowadnia,
qz i ze cukrzyca typu 2 jest w pelni odwracalna i mozna jej
| h zapobiec oraz odwroéci¢ skutki dzigki odpowiedniemu
vl[ﬂlvﬂ potaczeniu diety i stylu zycia. Wyjasnia zwigzek pomie-
.. dzy glukoza a insuling i to, jak one wspélnie prowadza

nie tylko do otytosci i cukrzycy, ale rowniez do mnostwa
innych powiazanych z nimi przewlektych choréb. Do-
wiesz si¢ jak zapobiec atakom serca, zastoinowej niewydolnosci serca, udarom,

niewydolno$ci nerek, amputacjom i $lepocie, ktore sa skutkiem nasilania sig
choroby. Pozbad? si¢ cukrzycy na zawsze.

CUKRZYCE MOZNA WYLECZYC —
KSIAZKA KUCHARSKA
dr Jason Fung, przepisy Alison Maclean

Najlepsza ksigzka kucharska dla zdrowia, ktéra uzupet-
W nia publikacje Cukrzyce mozna wyleczy¢, autora bestsel-
EUKHZYEE ler6w ,New York Timesa” i pioniera przerywanego po-

YE stu, dr. Jasona Funga. Pomdgt on zapobiega¢ i odwracac
WNEIS B e sy Birpsiquom el Spravaty dmsstusoand

FUCHARSKA zycg typu 2 tysigcom ludzi. Sprawit, ze stosowanie

si¢ do sprawdzonych rad dotyczacych zapobiegania i od-

2 wracania cukrzycy typu 2 i pokonanie otytosci poprzez

== przerywany post i diete niskoweglowodanowq stanie sie

o5 jeszcze tatwiejsze. Odkryjesz 100 prostych przepisow,

= "‘”m ktére pomagaja zarzadza¢ insuling, wspomagaja odchu-

dzanie i oczyszczajq organizm oraz zapewniaja zdrowe

odzywianie. Znajdziesz harmonogramy i plany postu przerywanego — poszczenie

16-, 24-, 26- i 30-godzinne. Poznasz aktualne informacje na temat insulinoopor-

nosci i jej zwigzku z chorobami. Przekonaj sie, czym jest dobre jedzenie.

| o

25
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ROZSZERZONE OCZYSZCZANIE ,
WATROBY | WORECZKA ZOt CIOWEGO |
Andreas Moritz

Kamienie zotciowe sa odpowiedzialne za powstawanie
ANDR wielu powaznych choréb. Zanim rozwina si¢ w petnoob-
SZEEAQR’E& jawowe schorzenie, daja wiele oznak w zmianach wygla-
?5/{1‘{1%%%"1'0@!0"/5“? du skory, nosa, oczu, jamy ustnej, dtoni, paznokei oraz
R4 stop. Tymczasem kazdy moze nie tylko samodzielnie si¢
zdiagnozowac, ale réwniez wyeliminowac to zagrozenie
z wlasnego organizmu w domowym zaciszu. Jak to zro-
bi¢? OdpowiedZ znajdziesz w tym migdzynarodowym
bestsellerze. W znacznie rozszerzonej wersji swojego
najwigkszego dzieta, Autor ujawnia prawdziwe skutki
obecno$ci kamieni zotciowych powodujacych zatory
w watrobie. Poza zapewnieniem praktycznych procedur oczyszczania watroby,
pecherzyka zétciowego, nerek i jelit, wyjasnia genezg choréb oraz sposoby zapo-
biegania im i cofania skutkéw. Nie ryzykuj — oczy$¢ watrobe juz dzis!

NATURALNE TECHNIKI
PRZYWRACANIA ZDROWIA
Andreas Moritz

Autor opisuje zwiazek cztowieka ze $wiatem natury
""‘::’r w catkowicie nowy sposéb i kwestionuje niektére z naj-
i Natu’dlﬂe‘te‘;:::u:(al trwalszych wierzen i przekonan cztowieka. Dzigki nie-
| payWeCet gl mu zaczniesz $wiadomie analizowaé sygnaty wysylane
Ci przez wiasne ciato i uéwiadomisz sobie, ze depre-
sja jest po prostu gniewem zwréconym do wewnatrz.
Poznasz trzy podstawowe sily zycia i dostosowane do
nich diety. Wykorzystasz cud $wiadomego oddychania
i pierwotne uzdrawiajace dzwigki. Uswiadomisz sobie
znaczenie zrobwnowazonego odzywiania i oczyszczania
watroby oraz skorzystasz z whasnych zmystéw jako fon-
tanny miodo$ci. Bedziesz czerpa¢ korzyéci ze stonecznej terapii oczu i éwiczen
dzwigkowych. Autor podpowie Ci réwniez, jak zdrowo oczyszcza¢ uszy i polep-
sza¢ zmyst smaku. To Ty decydujesz, jak Ci si¢ zyje!

N
§
{
H
H
{
H

o

sprawdzone
sekioly
uzdrawiania
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UKtAD NERWOWY
dr Rosina Sonnenschmidt

W dziewiatym tomie serii Medycyna holistyczna Autor-
ka omawia wazne choroby neurologiczne, takie jak rwa
kulszowa, udar mézgu, stwardnienie rozsiane, choroba
Alzheimera, demencja, choroba Parkinsona i padaczka
oraz ich mozliwe przyczyny. Dowiesz sig, dlaczego co-
raz mtodsze osoby zapadaja na te choroby. Znajdziesz
szereg rozwigzan opartych na naturalnych terapiach.
Poznasz homeopatyczng terapig zaburzen rytmu mowy,
czytania oraz pisania, takich jak legastenia, jakanie si¢
i afazja. Odkryjesz proste sposoby wzmocnienia mozgu
inerwéw w rytmie rocznym, miesigcznym, tygodniowym
i dobowym. Nauczysz si¢ najkrétszej formy relaksacji, ktéra trawa zaledwie 45
sekund oraz rytmicznej medytacji podczas spaceru. Dowiesz sig, jakie produkty
spozywcze odzywia Twoj mézg. Naturalnie uspokéj nerwy.

UKEAD KRAZENIA
dr Rosina Sonnenschmidt

Szosty tom serii Medycyna holistyczna poswigcony
jest harmonii serca i uktadu krazenia. Autorka opisuje
u(ktad krgzenid czgsto wystepujace choroby uktadu krazenia, takie jak

miazdzyca, zawat serca, nadci$nienie, zaburzenia rytmu
serca, niewydolno$¢ serca i zylaki. Dzigki tej ksiazce po-
znasz przetomowe odkrycia kardiologii, a takze nowe
metody leczenia. Dowiesz si¢ jak stosowaé skuteczne
i sprawdzone ziota lecznicze przy konkretnych dolegli-
wosciach serca. Na szczegblng uwage zastuguja prze-
pisy opracowane przez $wieta Hildegarde. Samodziel-
nie przygotujesz lecznicze herbaty, nalewki, tynktury.
Zastosujesz rowniez diete terapeutyczng wzmacniajacg prace serca. Droga do
zdrowego serca.
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WATROBA | PECHERZYK ZOtCIOWY
dr Rosina Sonnenschmidt

Drugi tom serii Medycyna holistyczna skupia sie na wa-
trobie i pecherzyku zétciowym. Od prawidtowej pracy
tych narzadéw zalezy Twoje samopoczucie. Watroba
dziata jako centralny organ metaboliczny i spetnia naj-
wazniejsza funkcje detoksykacji w organizmie. Autor-
ka udziela praktycznych porad zywieniowych na temat
odkwaszania i oczyszczania. Poznasz najskuteczniejsze
leki ziotowe oraz homeopatyczne, ktére mozna stoso-
waé¢ w przypadku niewydolnosci watroby i zaburzen
drog zotciowych oraz w pozbywaniu si¢ kamieni. Opi-
suje réwniez naturalne metody leczenia w przypadkach
podwyzszonego poziomu préb watrobowych i zétci, z6ltaczki, zapalenia, guzow,
sthuszczenia i marskosci watroby. Zdrowa watroba - dtuzsze zycie.

NERKI I PECHERZ
dr Rosina Sonnenschmidt

W piatym tomie serii Medycyna holistyczna najpopular-
niejsza terapeutka opisuje tematy i konflikty zwigzane
z uktadem moczowym. Ksiazka przedstawia szczego6to-
wy obraz chor6b pecherza, nerek i drég moczowych, ta-
kich jak kamica nerkowa, ktgbuszkowe zapalenie nerek,
ich niewydolnos¢, ztosliwe guzy i nadci$nienie naczy-
niowo-nerkowe, zapalenie pecherza, problemy z mikcja
imoczeniem nocnym. Autorka opisuje takze zaburzenia
nadnerczy jak choroba Addisona i zesp6t Cushinga oraz
podaje sposoby na ich rozwigzanie. Poznasz komplekso-
w4 terapig naturopatyczna, ktéra obejmuje sugestie die-
tetyczne, leki roélinne, niezwykle skuteczne ozonowane oleje rolinne (rizole),
odkwaszanie organizmu oraz chinskie teorie odpowiednio$ci i terapie zachod-
nie. Zadbaj o swoje nerki a oczyscisz caly organizm.
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