
  [image: ]


  Caroline Shreeve


  Detoks


  dla bystrzaków


  Tytuł oryginału: Detox For Dummies


  Tłumaczenie: Joanna Sugiero


  ISBN: 978-83-283-3340-6


  Original English language edition Copyright © 2007 John Wiley & Sons, Ltd, Chichester, West Sussex, England


  All rights reserved including the right of reproduction in whole or in part in any form.

  This translation published by arrangement with John Wiley & Sons, Inc.


  Oryginalne angielskie wydanie © 2007 John Wiley & Sons, Ltd, Chichester, West Sussex, England


  Wszelkie prawa, włączając prawo do reprodukcji całości lub części w jakiejkolwiek formie, zarezerwowane. Tłumaczenie opublikowane na mocy porozumienia z John Wiley & Sons, Inc.


  Translation copyright © 2017 by Helion SA


  Wiley, the Wiley Publishing logo, For Dummies, Dla Bystrzaków, the Dummies Man logo, A Reference for the Rest of Us!, The Dummies Way, Dummies Daily, The Fun and Easy Way, Dummies.com, and related trade dress are trademarks or registered trademarks of John Wiley and Sons, Inc. and/or its affiliates in the United States and/or other countries. Used by permission.


  Wiley, the Wiley Publishing logo, For Dummies, Dla Bystrzaków, the Dummies Man logo, A Reference for the Rest of Us!, The Dummies Way, Dummies Daily, The Fun and Easy Way, Dummies.com i związana z tym szata graficzna są markami handlowymi John Wiley and Sons, Inc. i/lub firm stowarzyszonych w Stanach Zjednoczonych i/lub innych krajach. Wykorzystywane na podstawie licencji.


  All rights reserved. No part of this book may be reproduced or transmitted in any form or by any means, electronic or mechanical, including photocopying, recording or by any information storage retrieval system, without permission from the Publisher.


  Wszelkie prawa zastrzeżone. Nieautoryzowane rozpowszechnianie całości lub fragmentu niniej­szej publikacji w jakiejkolwiek postaci jest zabronione. Wykonywanie kopii metodą kserograficz­ną, fotograficzną, a także kopiowanie książki na nośniku filmowym, magnetycznym lub innym powoduje naruszenie praw autorskich niniejszej publikacji.


  Autor oraz Wydawnictwo HELION dołożyli wszelkich starań, by zawarte w tej książce informacje były kompletne i rzetelne. Nie biorą jednak żadnej odpowiedzialności ani za ich wykorzystanie, ani za związane z tym ewentualne naruszenie praw patentowych lub autorskich. Autor oraz Wydawnictwo HELION nie ponoszą również żadnej odpowiedzialności za ewentualne szkody wynikłe z wykorzystania informacji zawartych w książce.


  Drogi Czytelniku!

  Jeżeli chcesz ocenić tę książkę, zajrzyj pod adres

  http://dlabystrzakow.pl/user/opinie/detoby_ebook
Możesz tam wpisać swoje uwagi, spostrzeżenia, recenzję.


  Wydawnictwo HELION

  ul. Kościuszki 1c, 44-100 GLIWICE

  tel. 32 231 22 19, 32 230 98 63

  e-mail: dlabystrzakow@dlabystrzakow.pl
WWW: http://dlabystrzakow.pl


  
    
      	Poleć książkę


      	Kup w wersji papierowej


      	Oceń książkę

    

  


  
    
      	Księgarnia internetowa


      	Lubię to! » nasza społeczność

    

  


  
    O autorce


    Caroline Shreeve jest lekarzem rodzinnym, a jej głównymi zainteresowaniami są dieta i medycyna komplementarna. Pisze do czasopism i książek artykuły, w których porusza te tematy, a także opowiada o medycynie konwencjonalnej. Często udziela swoim pacjentom rad dotyczących zdrowej diety, dzięki której są w stanie wyleczyć wiele różnych dolegliwości.


    O skuteczności detoksu przekonała się nie tylko na własnej skórze, lecz również obserwując jego rezultaty u swoich pacjentów. Jest entuzjastką suplementów diety, pod warunkiem, że są przyjmowane w odpowiednich sytuacjach i w bezpiecznych ilościach. Od lat 80. bada wpływ toksyn na układ odpornościowy i naturalny system obrony przed chorobami oraz analizuje korzystne działanie przeciwutleniaczy, które naprawiają zniszczenia wywoływane przez wolne rodniki.


    Caroline przez długi czas mieszkała i pracowała w RPA, w ówczesnym Transkei, oraz w Australii. Wygłaszała wykłady na tematy związane z dietą i nie tylko w Australii, Nowej Zelandii i w wielu krajach europejskich. Obecnie mieszka razem z dwoma mopsami i kilkoma kotami przybłędami na wiejskich terenach zachodniej Walii, gdzie także pracuje.

  


  
    Podziękowania od wydawcy oryginału


    Książka, którą trzymasz w rękach, jest dla nas powodem do dumy. Oto nazwiska części osób, dzięki którym mogła się pojawić na rynku:


    Acquisitions, Editorial, and Media Development


    Executive Project Editor: Martin Tribe


    Content Editor: Steve Edwards


    Commissioning Editor: Alison Yates


    Development Editor: Kathleen Dobie


    Copy Editor: Martin Key


    Proofreader: Kim Vernon


    Technical Editor: Maria Griffiths Dip ION, BANT www.familynutritioninpractice.com


    Recipe Tester: Emily Nolan


    Executive Editor: Jason Dunne


    Cover Photo: Don Farrall/Getty Images


    Cartoons: Ed McLachlan


    Composition


    Project Coordinator: Jennifer Theriot


    Layout and Graphics: Claudia Bell,


    Denny Hager, Stephanie D. Jumper,


    Heather Ryan, Alicia South


    Proofreaders: Amanda Briggs, David Faust,


    Charles Spencer, Brian H. Walls


    Indexer: Techbooks


    Publishing and Editorial for Consumer Dummies


    Diane Graves Steele, Vice President and Publisher, Consumer Dummies


    Joyce Pepple, Acquisitions Director, Consumer Dummies


    Kristin A. Cocks, Product Development Director, Consumer Dummies


    Michael Spring, Vice President and Publisher, Travel


    Kelly Regan, Editorial Director, Travel


    Publishing for Technology Dummies


    Andy Cummings, Vice President and Publisher, Dummies Technology/General User


    Composition Services


    Gerry Fahey, Vice President of Production Services


    Debbie Stailey, Director of Composition Services

  


  
    Wstęp


    Witam w Detoksie dla bystrzaków! Jednym z celów, jakie mi przyświecały podczas pisania tej książki, było wyjaśnienie podstawowych zagadnień związanych z procesem detoksykacji, zwanym potocznie detoksem, i opisanie go w taki sposób, żebyś pod koniec czytania książki planowała już własny detoks.


    Prawdopodobnie nieraz spotkałaś się już z tym słowem — czytałaś o celebrytach, którzy robią detoks, albo widziałaś ofertę ośrodków spa oferujących kilkudniowy detoks za wysoką cenę. Detoks to jednak coś dużo więcej niż zdolność do zrzucenia kilku dodatkowych „pociążowych” kilogramów czy pozbycie się szpecącego cellulitu. Prawdę mówiąc, te kwestie poruszam w książce tylko pobieżnie, ponieważ jestem zdania, że utrudniają one zrozumienie fundamentalnych korzyści, które są osiągalne dla wszystkich osób chcących się cieszyć większą witalnością i lepszym zdrowiem.


    O tej książce


    Głównym tematem tej książki jest wzmacniające działanie detoksu na układ odpornościowy, czyli system obronny organizmu. Pozbywając się trucizn nagromadzonych w swoim ciele, uwalniasz komórki odpornościowe i umożliwiasz im wykonywanie zadań, do których zostały stworzone. Te zadania to przede wszystkim walka z niszczącym działaniem wolnych rodników — reaktywnych form tlenu powstających w tkankach w procesie metabolizmu.


    Kiedy wolne rodniki mają dobre warunki do nagromadzenia się, mogą wywoływać wiele niepożądanych skutków, takich jak przedwczesne starzenie się (widoczne w postaci zmarszczek i bruzd) czy choroby zwyrodnieniowe, takie jak nowotwór, zapalenie stawów czy zaburzenia funkcjonowania układu odpornościowego. Katar sienny, astma, alergie czy egzema to typowe przykłady takich zaburzeń.


    Mam nadzieję, że czytanie tej książki sprawi Ci taką samą przyjemność, jaką mnie sprawiło jej pisanie. Zapewniam Cię, że dowiesz się z niej o wielu korzyściach wynikających z detoksu, o których nie przeczytasz w artykułach w popularnych czasopismach. Przekonasz się również, że bez względu na to, kim jesteś i gdzie mieszkasz, możesz przeprowadzić detoks w taki sposób, aby całkowicie odpowiadał Twoim potrzebom, niewielkim kosztem i przy małym wysiłku.


    Naiwne założenia


    Ta książka jest oparta na kilku określonych założeniach na Twój temat. Trafnie lub błędnie zakłada ona, że:


    [image: ] nigdy wcześniej nie przeprowadzałaś detoksu i chcesz się dowiedzieć więcej o całym procesie;


    [image: ] Twój ogólny stan zdrowia jest dobry, nie jesteś w ciąży ani nie cierpisz na zaburzenia odżywiania;


    [image: ] jesteś otwarta na korzyści, jakie może Ci przynieść detoks.


    Jak podzielona jest książka


    W tym miejscu chciałabym przedstawić Ci plan, z którego korzystałam, porządkując treść tej książki. Uważam, że zrozumienie podstawowych zasad detoksu jest ważne do tego, by stworzyć własny jego plan, który pomoże Ci osiągnąć określone cele. Staram się jednak nie zamieszczać tu zbyt wielu technicznych szczegółów, a zamiast tego przedstawić Ci zrozumiałe przykłady z życia codziennego, do których łatwo będzie Ci się odwołać.


    Część I. Podstawowe informacje o detoksie


    W tej części wyjaśniam podstawowe zasady detoksu. Opowiadam Ci o trzech jego głównych etapach — oczyszczaniu, równoważeniu i wzmacnianiu — i o tym, jak na siebie nachodzą i wzajemnie się uzupełniają. Pokażę Ci, w jaki sposób zasady detoksu przyczyniają się do poprawy zdrowia, i podpowiem, jak przygotować własny program detoksu, który będzie idealnie dopasowany do Twoich potrzeb.


    Część II. Dieta podczas detoksu


    W okresie detoksu należy unikać niektórych produktów. Podpowiem Ci, czego nie powinnaś jeść i pić podczas detoksu, a także po jego zakończeniu (chyba że ograniczysz się do małych ilości). Równie ważne jest to, co będziesz w tym czasie jeść (i dlaczego), z tego też powodu przedstawię Ci produkty korzystne dla Twojego zdrowia.


    Część III. Detoks stylu życia


    Detoks to wybór dotyczący stylu życia. W tej części omawiam wiele aspektów stylu życia — i ogólnie życia jako takiego. Opisuję powszechnie występujące, często niespodziewane źródła toksyn i podpowiadam, jak ich uniknąć.


    Część IV. Zaplanowanie detoksu


    Tutaj wyjaśniam, jak zaplanować swój detoks. Dostosowanie programu detoksu do własnych potrzeb jest niezbędne, jeśli chcesz, by zakończył się on sukcesem. Dlatego przedstawiam Ci tu przykłady różnych programów detoksu, trwających od dwóch dni do dwóch tygodni.


    Część V. Smaczne przepisy na okres detoksu


    W tej części udowadniam, że dieta podczas detoksu nie musi być nudna. W sześciu rozdziałach zamieszczam smaczne przepisy na wszystkie posiłki w okresie detoksu. Oferuję wiele różnych opcji i wyjaśniam, jak wybierać posiłki w taki sposób, aby jak najbardziej pasowały do Twojego osobistego stylu życia.


    Część VI. Dekalogi


    W tej części przedstawiam niektóre z kluczowych informacji na temat zarządzania detoksem w postaci list, z których każda zawiera dziesięć ważnych punktów. Opisuję dziesięć terapii, które mogą wzmocnić dobroczynne działanie detoksu, przedstawiam dziesięć mitów na temat detoksu oraz dziesięć wskazówek, które pomogą Ci utrzymać motywację na wysokim poziomie.


    Ikony użyte w tej książce


    Ikony informują Cię o tym, co musisz, a co powinnaś wiedzieć, a także co może Cię zainteresować, chociaż mogłabyś spokojnie obyć się bez tej wiedzy.
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            Ta ikona oznacza, że informacje przedstawione obok są istotne i należy zwrócić na nie uwagę.
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            Informacje obok tej ikony są ważne: pomogą Ci zaoszczędzić czas i energię.
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            Ta ikona ostrzega Cię przed potencjalnymi problemami.
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            Te informacje poszerzą Twoją wiedzę, ale jeśli postanowisz je zignorować, nie zagrozi to w żadnym stopniu powodzeniu Twojego detoksu.

          
        

      
    


    Co dalej


    Jeżeli jesteś bliska podjęcia decyzji o przeprowadzeniu detoksu, ale potrzebujesz kopniaka, żeby przejść do działania, przeczytaj o toksynach i ich źródle w rozdziale 2. i zapoznaj się z podstawowymi informacjami na temat detoksu w rozdziale 4. A jeśli nie jesteś jeszcze na tym etapie, zajrzyj do rozdziału 20. („Dziesięć mitów na temat detoksu”) i do rozdziału 5. zawierającego opis pysznych produktów, które będziesz jeść podczas detoksu. A żeby umocnić się w swoim postanowieniu, przeczytaj przepisy zamieszczone w rozdziałach 13. – 18.

  


  Część I

  Podstawowe informacje o detoksie


  
    W tej części


    Tutaj opowiem, na czym polega detoks. W rozdziale 1. wyjaśnię główne zasady przeprowadzania detoksu i omówię korzyści zdrowotne całego procesu.


    W rozdziale 2. opiszę wiele popularnych toksyn. Część z nich prawdopodobnie znasz; o innych nigdy nie słyszałaś, choć kryją się w pożywieniu, mieszkaniu albo w innych miejscach, w których często przebywasz.


    W rozdziale 3. opowiem o narządach biorących udział w detoksie: wątrobie, nerkach, jelitach, płucach i skórze. Dowiesz się, jak ciężko pracują przez 24 godziny na dobę, żeby wydalić z Twojego organizmu toksyczne substancje. Zwrócę też uwagę na inną, równie ważną kwestię, dotyczącą tego, jak wspomagać te narządy i ułatwiać im pracę na rzecz Twojej witalności i zdrowia.

  


  Rozdział 1.

  Czym tak naprawdę jest detoks?


  
    W tym rozdziale:


    [image: ] argumenty przemawiające za detoksem;


    [image: ] ogólne omówienie całego procesu;


    [image: ] detoks w celu utraty wagi, poprawy zdrowia i zwiększenia energii;


    [image: ] upewnienie się, że detoks jest przeprowadzony właściwie;


    [image: ] zwrócenie uwagi na przeciwwskazania.

  


  W tym rozdziale znajdziesz ogólne omówienie procesu detoksu: na czym on polega i komu może przynieść korzyści. Dowiesz się również — co jest bardzo istotne — kto nie powinien robić detoksu.


  Każdy człowiek jest inny, dlatego każdy plan detoksu musi być inny — osobiste wybory danej osoby powinny być dobre dla niej. Zachęcam Cię do zaplanowania takiego detoksu, który będzie najbardziej odpowiadał Tobie i Twoim indywidualnym potrzebom.


  Detoks — podstawy


  Czym dokładnie jest detoks? Detoks to proces wydalenia z organizmu toksyn — szkodliwych substancji, które gromadzą się w narządach i tkankach.


  Spotkanie z toksynami


  Toksyny są obecne wszędzie, czasami w miejscach, w których zupełnie się ich nie spodziewasz.
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          Celem tej książki jest uświadomienie Ci, że najbardziej szkodliwe substancje wcale nie są oznaczone za pomocą ostrzeżenia UWAGA! NIEBEZPIECZEŃSTWO (więcej na ten temat w rozdziale 2.).

        
      

    
  


  Niektóre toksyny, chociażby spaliny samochodowe i środki owadobójcze, mają oczywiście toksyczne właściwości, ale nie wszystkie szkodliwe substancje objęte planem detoksu są toksyczne w popularnym rozumieniu tego słowa. Weźmy na przykład tartrazynę. Ten żółty barwnik — dodawany do biszkoptów, ciast, napojów i innych produktów spożywczych — sam w sobie nie jest trucizną. Nie zabije Cię i nie wywoła nawet żadnej choroby. Ale wiele badań prowadzonych od lat 80. ubiegłego wieku dowiodło istnienia związku między spożyciem tego barwnika a zaburzeniem ADHD, którego objawami są trudności z koncentracją i problemy ze snem u dzieci w różnym wieku, a także niesforne (a nawet agresywne) zachowanie i odczuwanie potrzeby bycia w ciągłym ruchu.
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          Niezdrowe przekąski i gotowe produkty spożywcze zawierają substancje konserwujące, barwniki i aromaty, które nie mają żadnej wartości odżywczej, a mogą stanowić potencjalne źródło toksyn.

        
      

    
  


  Życie wśród toksyn


  Toksyczny styl życia obejmuje dowolne z poniższych punktów (a może nawet wszystkie):


  [image: ] niezdrowa dieta bogata w tłuszcze i rafinowaną skrobię oraz cukry, a także uboga w błonnik, witaminy, minerały i pierwiastki śladowe (minerały potrzebne nam w niewielkich ilościach);


  [image: ] wdychanie dymu papierosowego, które dotyczy tak samo palaczy, jak i niepalących;


  [image: ] częste spożywanie alkoholu (znaczenie słowa „częste” zależy od indywidualnego przypadku, ale ogólnie oznacza ono picie większej ilości, niż zalecają lekarze — czyli powyżej 10 jednostek tygodniowo przez kobiety i 20 jednostek tygodniowo przez mężczyzn, gdzie jedna jednostka oznacza 100 ml typowego wina, pół butelki piwa, kieliszek sherry albo jedną miarkę, czyli 25 g wódki); pod pojęciem tym rozumiemy również dawkę ponad 2 – 3 jednostek dziennie oraz picie alkoholu codziennie;


  [image: ] spożywanie kofeiny znajdującej się w kawie wysokokofeinowej i w napojach gazowanych;


  [image: ] stres (przed którym nikt nie ucieknie — zobacz rozdział 8.) powodujący powstawanie toksycznych wolnych rodników — reaktywnych form tlenu atakujących układ odpornościowy i przyspieszających rozwój chorób zwyrodnieniowych;


  [image: ] substancje zanieczyszczające środowisko, takie jak chlor w wodzie pitnej czy spaliny samochodowe.


  Wszystkie powyższe rodzaje toksyn osłabiają układ odpornościowy, który chroni nas przed chorobami. Naukowcy wielokrotnie już dowiedli, że kombinacje tych toksyn powodują choroby serca i tętnic, powstawanie nowotworów, cukrzycę, przedwczesne starzenie się oraz inne choroby zwyrodnieniowe.



  Nadmierne nagromadzenie toksyn w organizmie to stan, do którego doprowadzasz swoje ciało, jeśli nie próbujesz przeciwdziałać ich negatywnym skutkom za pomocą detoksu.
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          Każdy jest narażony na to, że w jego organizmie nagromadzi się zbyt wiele toksyn. Mogą one działać bezpośrednio (na przykład duże spożycie alkoholu powoduje marskość wątroby) albo pośrednio, osłabiając układ odpornościowy i mechanizmy obronne organizmu (zobacz rozdział 3.).

        
      

    
  


  Pozytywne strony


  Można odnieść wrażenie, że wszystko, co lubisz albo czego używasz do złagodzenia odczuwanego stresu, jest pełne toksyn. Na szczęście wiele substancji, które w dużych ilościach mają potencjał toksyczny (takich jak czekolada lub alkohol), może być całkowicie bezpiecznych albo nawet korzystnych dla zdrowia, jeśli są przyjmowane w umiarkowanych ilościach.


  Jeszcze lepsza wiadomość jest taka, że detoks może oczyścić, zrównoważyć, a nawet wzmocnić organizm (zobacz następny podrozdział), a także usunąć z niego wiele „wrednych” substancji i zmniejszyć prawdopodobieństwo, że będziesz kiedyś cierpieć z ich powodu.


  Krótkie omówienie procesu


  Poszczególne etapy detoksu — oczyszczanie, równoważenie i wzmacnianie — omówię dokładnie w rozdziale 4., ale musisz wiedzieć, że są one ze sobą powiązane i płynnie przechodzą jeden w drugi. Przykładowo, kiedy rozpoczynasz etap równoważenia, oczyszczanie wcale nie musi być jeszcze zakończone, a wzmacnianie wcale nie wymaga zakończenia procesu równoważenia. Chodzi o to, aby współpracować z naturą, a nie śmiertelnie ją przerazić!


  Oczyszczanie


  Etap oczyszczania służy temu, aby narządy odpowiedzialne za wydalanie (wątroba, nerki, jelita, płuca i skóra) zaczęły pozbywać się toksyn w dużych ilościach. Produkty bogate w błonnik wspomagają pracę jelit, natomiast dodatkowe ilości wypijanych płynów ułatwiają wypłukiwanie toksyn rozpuszczalnych w wodzie wraz z moczem.


  Możesz zacząć swój detoks od przyjmowania przez cały dzień samych płynów — wody i świeżo wyciśniętych soków. (W rozdziale 4. powiem więcej o tym, czy warto zacząć plan detoksu od takiego dnia, czy lepiej wybrać zalecane produkty stałe, takie jak ekologiczne owoce i warzywa, nasiona i rośliny strączkowe, które wspomagają proces oczyszczania).


  Przejście na produkty ekologiczne


  Rozdział 5. zawiera informacje na temat korzyści ze spożywania produktów ekologicznych. Tutaj wspomnę tylko, że warzywa i owoce pochodzące z ekologicznych upraw mają około dwa razy więcej witamin, minerałów, pierwiastków śladowych, niezbędnych nienasyconych kwasów tłuszczowych i roślinnych składników odżywczych niż produkty nieekologiczne — w ich naturalnych proporcjach.


  Świeże albo mrożone warzywa i owoce zawierają pełną dawkę błonnika — wspaniałej substancji mającej naturalną zdolność pęcznienia i wspomagania prawidłowej pracy jelit. Błonnik (rozpuszczalny i nierozpuszczalny) wchłania również wiele toksyn podczas swojej drogi przez układ pokarmowy, chroniąc wyściółkę jelit przed podrażnieniami, jakie mogą wywołać te toksyny.


  Wątroba, nerki, skóra, jelita i płuca potrzebują dużego wsparcia w postaci odpowiednich składników odżywczych, gdy ciężko pracują nad usunięciem toksyn od dawna nagromadzonych w Twoim organizmie.


  Skupienie się na produktach wywołujących chelatację


  Naturalne procesy zachodzące w organizmie, noszące nazwę chelatacja, neutralizują i usuwają z organizmu toksyczne metale takie jak ołów i rtęć.


  Istnieje wiele substancji odżywczych wywołujących chelatację. Najważniejszym z nich jest chyba witamina C. Organizm nie jest w stanie jej magazynować, ponieważ jest rozpuszczalna w wodzie. Dlatego chociaż jelita chętnie wchłaniają ją ze świeżych owoców i warzyw, jest wydalana wraz z moczem.


  Jest to jeden z powodów, dla których regularne spożywanie owoców i warzyw oraz innych produktów bogatych w witaminę C odgrywa tak ważną rolę w planie detoksu.


  W rozdziale 5. opowiem o różnych produktach wspomagających oczyszczanie podczas detoksu. Natomiast w rozdziałach 13. – 18. znajdziesz gotowe przepisy z tymi produktami. Z rozdziału 6. dowiesz się, czego nie należy jeść podczas detoksu — i dlaczego.


  Równoważenie


  Celem etapu równoważenia jest przywrócenie w organizmie równowagi składników odżywczych po ustabilizowaniu się etapu oczyszczania. Będziesz jeść te same produkty, ale Twój wybór się powiększy. Ogólnie rzecz biorąc, będziesz jeść więcej białka.


  W procesie odzyskiwania równowagi kluczowe jest wprowadzenie suplementów ziołowych i odżywczych (oprócz substancji mineralnych i witamin o działaniu przeciwutleniającym oraz produktów zawierających bakterie kwasu mlekowego). Wśród ziół najlepiej pełniących funkcję równoważącą (omówionych szczegółowo w rozdziale 11.) można wymienić adaptogeny takie jak żeń-szeń, które pomagają ciału „przystosować się” i czerpać jak największe korzyści z procesu detoksu. Dodadzą Ci one również siły w walce ze stresem i pomogą walczyć z chorobami w przyszłości.


  Przywracanie równowagi składników odżywczych obejmuje również spożywanie odpowiedniej ilości niezbędnych nienasyconych kwasów tłuszczowych obecnych w oleju z wiesiołka, a także grupy kwasów omega-3 znajdujących się w olejach rybich.


  Wzmacnianie


  Kiedy oczyszczanie i równoważenie jest już w toku, a Ty bez trudu zwalczasz stres za pomocą prostych ćwiczeń i relaksacji, przychodzi czas na etap wzmacniania detoksu. Pomaga on uchronić się przed szkodliwym działaniem toksyn, na które będziesz narażona w przyszłości.


  Twój wybór produktów i przepisów się poszerza, a Ty stopniowo wracasz do planu zdrowego odżywiania się, dzięki któremu masz więcej siły i energii.


  Na etapie wzmacniania detoksu mogą Ci pomóc suplementy. Omówię je dokładnie w rozdziale 11.


  Powody, dla których warto zrobić detoks


  Ludzie decydują się na detoks z wielu różnych powodów. Oto lista tych najpopularniejszych.


  Detoks dla utraty wagi


  Detoks pomaga schudnąć po części dlatego, że zdrowe, naturalne produkty zawierają dużo mniej tłuszczów nasyconych i cukru, a także dostarczają organizmowi mniej kalorii niż jedzenie, które normalnie spożywasz. Innym czynnikiem wspomagającym utratę wagi jest regularne wypróżnianie się. Jeżeli nie chodzisz do toalety regularnie i musisz przyjmować środki przeczyszczające raz albo dwa razy w tygodniu, może to oznaczać, że Twoje jelito grube jest zapchane dużą ilością zbędnych produktów przemiany materii. Dopóki się ich nie pozbędziesz i nie oczyścisz jelit, nie licz na znaczący spadek wagi. Możesz wspomóc ten proces i cieszyć się długotrwałą utratą wagi, przyjmując określone suplementy (takie jak babka płesznik — doskonała „miotła” oczyszczająca wnętrze jelit), które pomagają osiągnąć stan równowagi w jelitach i zwiększyć ich aktywność, ponieważ dostarczają im pożytecznych bakterii, tak bardzo potrzebnych w procesie trawienia! Suplementy te zostaną omówione w rozdziale 11.
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          Jeżeli nie cierpisz na zaparcia, a mimo to nie możesz schudnąć, poproś lekarza, żeby ocenił Twój ogólny stan zdrowia i poszukaj dodatkowego sposobu oprócz detoksu (może to być na przykład zmniejszenie liczby spożywanych kalorii czy większa aktywność fizyczna), żeby osiągnąć znaczący spadek wagi.

        
      

    
  


  Detoks dla zdrowia


  Być może rozważasz detoks, bo chcesz poprawić ogólny stan swojego zdrowia, mimo że jesteś w całkiem dobrej formie i nie masz żadnych problemów, które by Cię niepokoiły.


  Detoks wzmacnia układ odpornościowy i mechanizmy obrony przed chorobami, wspomagając je w walce z wolnymi rodnikami, które powstają w tkankach na skutek działania stresu oraz innych toksyn. Rzadsze przeziębienia i podobne infekcje (albo krótszy czas ich trwania), szybszy proces zdrowienia po drobnych urazach (takich ja zadrapania, siniaki i małe rany), spokojniejszy sen, świeższa cera i większa witalność to tylko niektóre z dodatkowych korzyści.


  Możliwe, że rozważasz detoks, żeby złagodzić objawy mniej poważnych chorób. Jako przykład można tu podać problemy zwyrodnieniowe takie jak przedwczesne starzenie się (duże ilości zmarszczek płytkich i głębokich), zapalenie stawów albo słabe krążenie, drobne nowotworowe zmiany skórne albo chwiejną cukrzycę.


  A może chcesz wzmocnić swój układ odpornościowy, bo męczysz się z różnymi chorobami o podłożu alergicznym, takimi jak egzema, astma czy katar sienny?
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          Jeżeli obecnie przyjmujesz jakieś leki, skonsultuj się z lekarzem. Jeśli nie, to zapewniam Cię, że po detoksie Twój stan zdrowia się poprawi, a Ty sama będziesz chciała go przeprowadzać kilka razy w roku (co zresztą Ci zalecam).

        
      

    
  


  Detoks dla energii


  Czy Twój wigor gdzieś zniknął? Długotrwały stres, długie godziny pracy, niepewna sytuacja finansowa, trudne relacje z partnerem albo z członkami rodziny, a przede wszystkim nadmiar nagromadzonych toksyn mogą wysysać z Ciebie energię, przez co czujesz się przemęczona i rozdrażniona. Nie masz kompletnie ochoty na seks ani na żadne inne przyjemności.


  Jeżeli czujesz pokusę, żeby palić papierosy albo pić duże ilości alkoholu, by choć na chwilę zapomnieć o tym, jak się czujesz, posłuchaj swojego ciała i wybierz inne rozwiązanie: detoks.


  Etap oczyszczania pomaga pozbyć się nagromadzonych toksyn i zbędnych produktów przemiany materii, a proces równoważenia ułatwia przywrócenie harmonii w organizmie cierpiącym z powodu stresu (co dotyczy również układu odpornościowego). Na końcowym etapie wzmacniasz się pod kątem fizycznym i umysłowym, spożywając produkty o wysokiej wartości odżywczej.
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          Aby Twój plan przyniósł oczekiwane efekty, musisz dodać do niego łagodne ćwiczenia i regularną relaksację. Dzięki temu pozbędziesz się negatywnych emocji i zwalczysz depresję. Aktywność fizyczna nie tylko poprawia nastrój, ale również pomaga odpocząć fizycznie i umysłowo.

        
      

    
  


  Twój nastrój i jakość snu poprawią się stosunkowo szybko, a stany lękowe znikną. Musisz nadal zdrowo się odżywiać (i podejmować działania zwalczające stres), żeby cieszyć się długofalowymi korzyściami z detoksu.


  Zaplanowanie osobistego detoksu


  Postanowiłaś zrobić detoks — teraz już tylko musisz ustalić, kiedy i gdzie. Bez względu na to, z jak dużym entuzjazmem do tego podchodzisz, musisz pamiętać, że odpowiedni nastrój, miejsce i czas są tak samo ważne dla osiągnięcia przez Ciebie sukcesu, jak jedzenie zalecanych produktów i picie dużych ilości wody.


  Wejście w odpowiedni nastrój


  Twój nastrój i poziom odczuwanego stresu to ważne czynniki, które musisz uwzględnić, gdy planujesz detoks. Rozpoczynając detoks, musisz mieć dobre samopoczucie i pozytywne nastawienie. Pierwszy dzień (albo pierwsze kilka dni) może być trudny, zwłaszcza jeśli jesteś przyzwyczajona do picia dużych ilości kawy, często imprezujesz, dużo palisz i nie stronisz od alkoholu!


  Porozmawiaj z lekarzem rodzinnym, jeśli podejrzewasz u siebie depresję, i zajrzyj do rozdziału 8., żeby się dowiedzieć, jakie są objawy stresu.


  Wyznaczenie właściwej pory


  Wiele osób rozpoczyna detoks pierwszego stycznia. Decyzji tej sprzyja to, że czują się objedzone po świętach i chcą poprawić swój stan zdrowia przed nadejściem wiosny. Wiosna też jest dobrym momentem na rozpoczęcie detoksu, ponieważ jest to czas odnowy i rozwoju.


  Twoje ciało, umysł i psychika podpowiedzą Ci, kiedy warto zrobić detoks — musisz tylko wsłuchać się w ich sygnały. Wakacje to kolejny doskonały moment na rozpoczęcie detoksu, podobnie jak luźny tydzień po długim weekendzie, wolnym od stresu i spędzonym w miły sposób.


  Możesz zacząć od przeczytania rozdziału 21., w którym przedstawiam dziesięć najlepszych sposobów na utrzymanie motywacji na wysokim poziomie.


  Znalezienie właściwego miejsca


  Teoretycznie detoks można zrobić wszędzie, ale najlepszym miejscem jest prawdopodobnie Twój dom, ponieważ to Ty zarządzasz tu jedzeniem — możesz na przykład wyrzucić wszystkie kuszące przekąski, które nie powinny się znaleźć w Twoim menu! (Zobacz rozdział 6., żeby się dowiedzieć, których produktów unikać i dlaczego).


  Być może wolisz przeprowadzić detoks w hotelu albo spa, korzystając z oferty dodatkowych terapii wspomagających. Pamiętaj jednak, że posiłki w hotelu mogą być dla Ciebie kuszące; z kolei miejsca kreujące się na oazę spokoju mogą wywoływać niespodziewane rozdrażnienie, które będzie trudne do opanowania.


  Przygotowanie się


  Warto przygotować się przed detoksem, ponieważ jest on ważnym wydarzeniem, które powinno stanowić początek zdrowszego stylu życia. Jeżeli masz nawyk spożywania dużych ilości kofeiny, cukru albo przetworzonych, rafinowanych produktów, musisz zmniejszyć ich dawkę jeszcze przed rozpoczęciem detoksu.


  Rozdziały zawarte w części IV pomagają spersonalizować detoks i wybrać najlepsze dla Ciebie opcje:


  [image: ] Rozdział 10. pomoże Ci przeprowadzić kolejne etapy planu detoksu zarówno przed rozpoczęciem odtruwania organizmu, jak i w jego trakcie.


  [image: ] Rozdział 11. opisuje dietetyczne i ziołowe suplementy, które pomogą Ci zoptymalizować cały proces detoksykacji.


  [image: ] Rozdział 12. podpowie Ci, w jakim kierunku należy pójść, żeby skutki detoksu były widoczne do końca życia.


  Kto nie powinien robić detoksu?



  Przeznacz trochę czasu na wsłuchanie się we własny organizm — powinien on głośno i wyraźnie informować Cię o potrzebie przeprowadzenia detoksu. Zajrzyj do rozdziału 2., jeśli brak Ci pewności, czy powinnaś zrobić detoks.


  Są sytuacje, w których detoks jest absolutnie zakazany, a także takie, w których należy najpierw skonsultować się z lekarzem.
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          Nie rób detoksu, jeżeli:


          [image: ] jesteś w ciąży albo karmisz piersią;


          [image: ] cierpisz na poważną chorobę;


          [image: ] niedługo masz przejść operację;


          [image: ] masz bardzo dużą nadwagę lub niedowagę albo cierpisz na zaburzenia odżywiania (mam tutaj na myśli otyłość kliniczną, czyli taką, w której wskaźnik masy ciała BMI wynosi ponad 30).
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          Koniecznie skonsultuj się z lekarzem, jeśli:


          [image: ] masz wątpliwości dotyczące Twojej kondycji (lekarz może nie wiedzieć, na czym dokładnie polega detoks, dlatego zabierz do niego tę książkę albo kserokopię planu, który sobie wybrałaś!);


          [image: ] jesteś w trakcie leczenia i przyjmujesz leki na receptę.

        
      

    
  


  Rozdział 2.

  Toksyny — wszędzie toksyny!


  
    W tym rozdziale:


    [image: ] informacje na temat tego, czym są toksyny;


    [image: ] zidentyfikowanie toksyn w Tobie i wokół Ciebie.

  


  Ostatnio często słyszy się o toksynach. Może nawet czasami zbyt często? Niezdrowe substancje wnikają do naturalnego łańcucha pokarmowego na różnych etapach w postaci konserwantów, barwników i aromatów.


  Nieraz zdarza się, że produkt, któremu nadano miano superfood (superżywność), nagle zaczyna być masowo potępiany ze względu na zawartość szkodliwych substancji. Jak tu nie czuć się zdezorientowanym? Weźmy na przykład łososia. Dietetycy zalecają spożywanie tej ryby, ponieważ zawiera ona mnóstwo niezbędnych nienasyconych kwasów tłuszczowych omega-3, które wspomagają pracę mózgu i serca. A potem nagle ktoś ogłasza, że mięso łososi produkowanych komercyjnie jest skażone rtęcią i innymi toksynami (a to właśnie te okazy trafiają do supermarketów i są najbardziej atrakcyjne cenowo). Przestrzega się nas również przed barwnikiem używanym do wzmocnienia naturalnego różowego koloru łososi. Wielu z nas, kiedy dowiedziało się o ryzyku związanym ze spożywaniem tłuszczów nasyconych, zamieniło masło na margarynę zawierającą tłuszcze wielonienasycone. A teraz coraz częściej jest mowa o tłuszczach trans (będących rezultatem stosowania wysokich temperatur w procesie wytwórczym — zajrzyj do rozdziału 1.), znajdujących się w roślinnych tłuszczach do smarowania.


  Kiedy zbyt często słyszymy okrzyk „Pali się!”, przestajemy na niego reagować. Łatwiejszym i mniej stresującym wyjściem jest trzymanie się tego, co wiemy. Niestety toksyny obecne w żywności i środowisku naprawdę stanowią duże ryzyko dla zdrowia. Warto poszerzyć wiedzę na ten temat, żeby móc przeciwdziałać ich szkodliwości.


  Zdefiniowanie toksyn


  Toksyny są jak chwasty — narcystyczni bandyci świata roślin, którzy chcą przejąć nad nim władzę. Trujące grzyby, starce i orliki zagrażają, odpowiednio, życiu ludzi, zwierząt hodowlanych i roślin, dlatego są wyrywane i niszczone. Mniszek lekarski, pokrzywa i perz również są zaciekle tępione, bo chociaż są wartościowymi ziołami, niszczą zielone rabaty i trawniki.


  Podobnie, określone toksyny są szkodliwe dla człowieka w każdej sytuacji — przykładowo, spaliny samochodowe, dym tytoniowy, ołów i aluminium w wodzie kranowej, a także wiele dodatków do żywności, o których opowiem później w tym rozdziale. Inne toksyny, takie jak alkohol, mają również swoją jaśniejszą stronę. Niewiele osób regularnie pijących alkohol określiłoby swoją ulubioną truciznę mianem… no cóż, właśnie trucizny (no, chyba że wtedy, gdy mają kaca). Weźmy chociażby rum, który przez całe stulecia był dla marynarzy źródłem ciepła i dobrego nastroju.


  Jak napisałam w rozdziale 1., toksyny, z których chcemy oczyścić organizm podczas detoksu, to gromadzące się w nim substancje, wywołujące szkody. Może to być ołów ze starej farby albo przestarzałej instalacji hydraulicznej, aluminium obecne w przyrządach kuchennych albo spaliny samochodowe. Do mniej oczywistych toksyn należą utwardzone tłuszcze znajdujące się w przetworzonej żywności i niezdrowych przekąskach.


  Najnowsze badania sugerują, że piwo z gatunku „ale”, a także czerwone wino pomagają chronić się przed zawałem serca i udarem. Nikt jednak nie zaprzeczy, że alkoholizm jest przyczyną milionów zgonów rocznie, a 80 procent przestępstw i chuligańskich wybryków jest dokonywanych właśnie pod wpływem alkoholu.


  Aby stworzyć prawidłową definicję toksyny, trzeba odwołać się do zdrowego rozsądku i spojrzeć na to zagadnienie z właściwej perspektywy. Mniszek lekarski, perz i pokrzywa, o których wspomniałam wcześniej, mogą być postrzegane jako brutalne chwasty albo powszechnie dostępne środki lecznicze. Woda kranowa jest całkowicie bezpieczna z wyjątkiem rzadkich sytuacji, kiedy zostanie zanieczyszczona toksynami — na przykład kiedy z cysterny wycieknie olej opałowy do pobliskiego strumienia, zanieczyszczając wodę pitną podawaną zwierzętom hodowlanym i używaną do nawadniania upraw.


  Wiedza na temat potencjalnej szkodliwości określonych produktów spożywczych oraz skutków pewnych nawyków i stylów życia pomoże Ci dokonywać świadomych wyborów dotyczących tego, co jesz, jak żyjesz i jak często przeprowadzać detoks.


  Odczucie skutków działania toksyn


  Substancje trujące albo zbędne produkty przemiany materii, które gromadzą się w Twoim organizmie, przeciążają narządy odpowiedzialne za ich usuwanie (wątrobę, nerki, jelita, płuca i skórę). To nagromadzenie zbędnych substancji sprawia, że są one wydalane z organizmu mniej skutecznie, niż powinny. A wtedy dochodzi do nadmiernej produkcji wolnych rodników, które osłabiają układ odpornościowy.


  Kiedy Twój układ odpornościowy nie działa tak, jak powinien, jesteś bardziej narażona na łagodne i poważne infekcje oraz na alergie i zaburzenia zwyrodnieniowe takie jak zapalenie stawów, a także na cukrzycę, nowotwór, chorobę wieńcową czy demencję. Nietolerancje pokarmowe często są przyczyną osłabienia układu odpornościowego.


  Kiedy Twoje ciało walczy z nadmiarem nagromadzonych toksyn, możesz odczuwać następujące objawy:


  [image: ] nieprzyjemny smak w ustach i nieświeży oddech;


  [image: ] tłusta, niezdrowa cera ze skłonnością do wyprysków;


  [image: ] wzdęcia i przybieranie na wadze;


  [image: ] przemęczenie, problemy ze snem, stany letargiczne;


  [image: ] bóle mięśni i stawów;


  [image: ] intensywny zapach moczu, który nie jest spowodowany infekcją;


  [image: ] spowolniona praca jelit.


  Regularne wypróżnianie się jest niezbędne dla dobrego zdrowia — równie ważne jest jednak to, aby nie podchodzić do tego tematu zbyt poważnie. Gdyby wierzyć producentom środków przeczyszczających (a także niewielkiej grupie osób, które mogłyby ustawiać zegarki na podstawie swoich porannych wypróżnień — choć wątpię, żeby to robiły), zdrowe jelita działają jak w zegarku.



  Prawda bowiem jest taka, że jelita, podobnie jak ich właściciele, są indywidualistami: to, co jest „właściwe” dla Ciebie, i — powiedzmy — kilku innych osób, z którymi porównywałaś notatki, prawdopodobnie wcale nie jest właściwe dla Twojego sąsiada, siostry albo partnera. Niektórzy chodzą do toalety dwa razy dziennie, a inni raz na 2 – 3 dni. Wiele osób biegnie do lekarza, gdy mijają ponad 3 dni od ich ostatniego wypróżnienia. Często zapominają połączyć ten fakt z ilością spożytego jedzenia.


  Należy również pamiętać, że jelita, podobnie jak inne narządy, czasami potrzebują odpoczynku. Jeżeli okres relaksu się wydłuża, czasami trzeba na nowo pobudzić je do działania, ale nie ulega wątpliwości, że dużo lepiej zrobisz, jeśli lekko podejdziesz do tego tematu i pozwolisz, żeby sprawy przyjęły własny obrót.


  Do objawów, które wskazują na to, że potrzebujesz pomocy, należą: nadęty brzuch, konieczność napinania się podczas wypróżniania, nieprzyjemny smak w ustach i nieświeży oddech, tępy ból w lewej stronie podbrzusza, cuchnący stolec (będący skutkiem rozkładu), a także problemy ze schudnięciem. W rozdziale 3. podpowiem, jak wzmocnić jelita i inne narządy odpowiedzialne za detoks, i wyjaśnię, jak je wspomagać, gdy zajdzie taka potrzeba.


  Jak widać, objawy sygnalizujące nagromadzenie toksyn rzeczywiście istnieją, ale ponieważ często są one trywialne i mało dokuczliwe, wiele osób je ignoruje, zrzucając wszystko na karb wieku, przepracowania, a nawet pogody! Większość ludzi po prostu nie umie wsłuchać się we własne ciało i nie rozumie komunikatów, które ono wysyła. Nagromadzenie toksyn jest związane z różnymi zaburzeniami, a detoks często przynosi ulgę bez względu na przyczynę danej choroby.


  Krótki opis popularnych toksyn i wywoływanych przez nie dolegliwości


  Oto najbardziej typowe dolegliwości, które są skutkiem działania toksyn:


  [image: ] Układ nerwowy: omdlenia, zawroty głowy, bóle głowy, migreny, drętwienie i mrowienie (oraz inne bóle związane z unerwieniem), problemy ze snem, zmęczenie, letarg, senność, problemy z koncentracją, słaba pamięć krótkotrwała. Migrena może być na przykład spowodowana nadwrażliwością na określone produkty spożywcze (najczęściej są to pomarańcze, mięta, czekolada, czosnek i cebula). Z kolei przyczyną przemęczenia i problemów ze snem może być kofeina obecna w herbacie i kawie.


  [image: ] Objawy kaca: ból głowy, zawroty głowy, podwyższona temperatura ciała, obfite pocenie się, nadmierne pragnienie, zaburzenia snu, letarg i przemęczenie, palpitacje, przyspieszone bicie serca, nerwowość, niepokój, pobudzenie, dreszcze, rozdrażnienie, zły nastrój albo powracające ataki depresji. Przyczyną tych objawów są toksyczne produkty rozkładu alkoholu, które gromadzą się w krwiobiegu po wypiciu dużej ilości alkoholu, podczas gdy wątroba ciężko pracuje, żeby je dalej rozłożyć, a jelita i nerki starają się je wydalić z organizmu.


  [image: ] Stany alergiczne: astma, egzema, katar sienny, pokrzywka (wysypka), swędzenie oczu i stany zapalne oczu. Alergie i nadwrażliwość na produkty spożywcze są rezultatem upośledzenia systemu odpornościowego. Mogą być wrodzone (czyli dziedziczone) i (lub) spowodowane nadmiarem rozmaitych toksyn, takich jak sztuczne dodatki do żywności i produktów chemicznych, jeżeli spowolniona praca jelit doprowadzi do ich nagromadzenia.


  [image: ] Kontrola łaknienia/układ trawienny: słaby apetyt, silne łaknienie, kompulsywne przejadanie się, nadwaga lub kliniczna otyłość, problemy ze zrzuceniem nadwagi, alergie lub nietolerancje pokarmowe, mdłości, bekanie, nieprzyjemny smak w ustach, język pokryty „brudną” warstwą, wiatry, zgaga, refluks, wzdęcia, bóle brzucha, zaparcia, bóle podbrzusza, zapalenie uchyłków (małych kieszonek w jelicie grubym), zespół jelita drażliwego, zapalenie pęcherzyka żółciowego, biegunka, zaparcia, cuchnące stolce, śluz w stolcach, hemoroidy, podwyższony poziom tłuszczu we krwi i enzymów wątrobowych. Takie objawy jak silne łaknienie, kompulsywne przejadanie się, nadwaga i otyłość są często łączone ze skokami poziomu glukozy we krwi. Najczęstszą przyczyną jest duże spożycie cukru rafinowanego, którego organizm człowieka potrzebuje tylko w niewielkich ilościach (w tych okolicznościach możemy nazwać go toksyną). Większość pozostałych objawów jest skutkiem spowolnionej pracy jelit i przewlekłych zaparć.


  [image: ] Układ krążenia: uderzenia gorąca, nadmierna potliwość, przyspieszone bicie serca, palpitacje. Do toksyn, które mogą wywoływać te objawy, należą między innymi kofeina i cukier rafinowany (chodzi tu o sytuacje, w których poziom glukozy we krwi spada poniżej normy — wówczas mamy do czynienia z hipoglikemią).


  [image: ] Płuca i układ oddechowy: częste infekcje, duża produkcja śluzu w nosie i ustach, nieświeży oddech, zatkane zatoki, ból gardła, powracający suchy kaszel, powracający mokry kaszel (któremu towarzyszy nadprodukcja śluzu). Typowymi przyczynami są tutaj dym papierosowy i spaliny przemysłowe.


  [image: ] Układ mięśniowo-szkieletowy: bóle stawów, sztywny, bolący kark i plecy, wczesne reumatoidalne zapalenie stawów i choroba zwyrodnieniowa stawów, dna moczanowa. Ta ostatnia jest skutkiem nagromadzenia kwasu moczowego — toksycznego produktu ubocznego metabolizmu — w stawach i otaczających je tkankach. Przyczyną tej choroby często jest nieprawidłowy metabolizm, a także zażywanie określonych leków moczopędnych takich jak bendroflumetiazyd (przepisywanych na zatrzymywanie wody w organizmie i opuchnięte nogi).


  [image: ] Układ moczowo-płciowy: częste oddawanie moczu, pieczenie podczas oddawania moczu, silny odór moczu, opuchlizna nóg wywołana nieprawidłową pracą nerek, infekcje układu moczowego, zapalenie cewki moczowej, zespół napięcia przedmiesiączkowego, obfite lub bolesne miesiączki, problemy z zajściem w ciążę, obniżona liczebność plemników w spermie, obniżony popęd seksualny. Intensywny odór moczu jest najczęściej objawem infekcji — w takiej sytuacji należy udać się do lekarza rodzinnego. Do innych objawów infekcji należą: częste chodzenie do toalety, oddawanie moczu w niewielkich ilościach, wielokrotne wstawanie w nocy do toalety i odczuwanie pieczenia podczas opróżniania pęcherza. Inną przyczyną intensywnego zapachu moczu może być obecność rozpuszczalnych w wodzie toksyn, na przykład produktów ubocznych procesu rozkładu alkoholu i sztucznych dodatków spożywczych, które są wydalane właśnie z moczem.


  [image: ] Problemy ze skórą/cerą: sucha, swędząca skóra, łuszczyca, trądzik, wypryski, wrzody, sińce pod oczami po przebudzeniu się, opuchnięte powieki. Przyczyną opuchlizny może być zatrzymywanie wody w organizmie. Niektórzy specjaliści twierdzą, że zbyt duże spożycie tłuszczów nasyconych i cukru może wywoływać trądzik. Z kolei rzut łuszczycy może być spowodowany podwyższonym poziomem stresu, który może doprowadzić do ataku toksyn na układ odpornościowy.


  
    
      
      
    

    
      
        	
          [image: ]

        

        	
          Nigdy nie zakładaj, że którekolwiek z objawów, które utrzymują się pomimo stosowania prostych domowych metod, są wywołane toksynami (albo czymkolwiek innym). Zawsze konsultuj się z lekarzem, żeby otrzymać profesjonalną diagnozę i niezbędne leki.

        
      

    
  


  Toksyny w codziennym życiu


  Źródłem toksyn jest środowisko, a także Twoje ciało. Toksyn środowiskowych jest mnóstwo, od zanieczyszczenia powietrza (tam, gdzie przeprowadza się utylizację odpadów, albo w mieście, w którym panuje duży ruch uliczny), po toksyny bakteryjne i sztuczne dodatki do jedzenia, które można napotkać w zanieczyszczonych sieciach wodociągowych. Wśród toksyn obecnych w Twoim organizmie możemy wymienić rtęć z wypełnień w zębach (na przykład) i potencjalnie szkodliwe dodatki do żywności, które najpierw stanowią część środowiska, a potem, gdy zostaną spożyte wraz z jedzeniem, wnikają do Twojego ciała.


  Wizja życia bez toksyn


  Czy toksyny środowiskowe naprawdę kryją się za każdym rogiem, czekając tylko na to, żeby Cię zaatakować? Czy nie jest tak, że częste sprzątanie domu, dbanie o higienę na blatach kuchennych i jedzenie bezpiecznej żywności pomagają uchronić się przed tym atakiem? Można przecież kupić środki czystości, które są przyjazne dla środowiska, ograniczyć stosowanie sprayów do minimum, a do odpchlenia psów używać ziołowych zasypek.


  Ale czy oprócz tego filtrujesz wodę pitną? Czy zakładasz maseczkę i odzież ochronną, gdy opryskujesz rośliny środkami owadobójczymi? Czy sprawdzasz instalację gazową pod kątem nieszczelności, używając do tego specjalistycznej aparatury? Nie wpadaj w obsesję na punkcie niewidocznych niebezpieczeństw. Stres uruchomi w Twoim organizmie produkcję dodatkowych wolnych rodników, które będą kolejną przyczyną zmartwień! Niemniej jednak warto znać się trochę na toksynach, z którymi masz do czynienia na co dzień — obecnych w powietrzu, ziemi i wodzie.


  Wirowanie w powietrzu


  Do atmosfery pompowana jest ogromna ilość toksyn. Te, o których czytasz najczęściej, są związane z emisją spalin — produktu spalania benzyny i oleju napędowego w silnikach samochodowych.


  Wydobycie gazu z tlenku węgla


  Prawdopodobnie nazwa „tlenek węgla” kojarzy Ci się przede wszystkim z tragediami, o których nieraz słychać w wiadomościach — gdy do ogrzewania pomieszczeń ludzie używają starych i niesprawnych pieców oraz umierają z powodu zatrucia tlenkiem węgla. Prawda jednak jest taka, że CO (taki jest zapis chemiczny tlenku węgla) jest również wytwarzany w niepożądanych ilościach przez samochody i inne pojazdy oraz urządzenia z silnikami motorowymi, które są odpowiedzialne za wytwarzanie 90 procent CO obecnego w powietrzu na zurbanizowanych obszarach Europy. Tlenku węgla nie da się wyczuć, ponieważ nie ma żadnego zapachu. To sprawia, że naprawdę można być kompletnie nieświadomym obecności tej toksyny we własnym otoczeniu.
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          Poziom CO w atmosferze może na Ciebie wpływać, jeśli masz zapalenie oskrzeli, rozedmę płuc albo astmę, ponieważ związek ten zmniejsza zdolność krwi do transportowania tlenu. Jeżeli cierpisz na którąś z tych chorób, krew w Twoim organizmie transportuje mniej tlenu niż normalnie, a atmosferyczne CO jeszcze bardziej to pogarsza. Wszyscy wdychamy pewną ilość atmosferycznego CO, ale większość z nas tego nie odczuwa — chyba że cierpimy na którąś z powyższych chorób płuc. Tak czy inaczej, CO nie przynosi nam żadnych korzyści, więc najlepiej jest trzymać się z dala od jego źródeł, gdy to jest tylko możliwe (czyli na przykład unikać wdychania dymu papierosowego).
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          Unikaj miejsc, w których panuje duży ruch uliczny, gdy tylko masz taką możliwość, zwłaszcza gdy cierpisz na przewlekłą chorobę płuc albo uprawiasz jogging. Robienie głębokich oddechów w sytuacji, gdy powietrze jest pełne spalin, nie jest zdrowe! W domu natomiast zamontuj czujnik, który będzie Cię alarmował, gdy poziom tlenku węgla w powietrzu wzrośnie do niebezpiecznego poziomu, i regularnie sprawdzaj szczelność instalacji gazowej w piecykach gazowych i kuchenkach.

        
      

    
  


  Ciężka sprawa z ołowiem


  Być może wydaje Ci się (jeśli w ogóle myślisz o takich rzeczach), że zatrucie ołowiem jest w dzisiejszych czasach niemożliwe. Czyż zagrożenie nie minęło wraz z zaprzestaniem produkowania farb na bazie ołowiu, a także montowania ołowianych instalacji wodno-kanalizacyjnych? To prawda, że te dwa źródła nie stanowią już powszechnego zagrożenia (chociaż przemysłowe sieci kanalizacyjne i farby nadal mogą zawierać ten metal), ale ołów i inne metale ciężkie nadal są emitowane do atmosfery w postaci małych cząstek podczas spalania śmieci, przemysłowego przetwórstwa metali i spalania paliw kopalnych.
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          Toksyczność ołowiu wywołuje zaburzenia obejmujące centralny układ nerwowy, pokarmowy (usta, jelita) i inne układy w organizmie, a także wpływa na pracę mózgu i rozwój psychiczny, zwłaszcza u dzieci. Jest również główną przyczyną niepłodności.
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          Kiedy przeprowadzasz remont starego domu, pamiętaj o tym, że farby użyte kiedyś do jego pomalowania, podobnie jak instalacja wodno-kanalizacyjna, mogą zawierać ołów. Nie pozwalaj dzieciom bawić się akumulatorami samochodowymi ani brać do buzi metalowych przedmiotów czy farb albo pędzli używanych do malowania.

        
      

    
  


  Poszerzenie wiedzy na temat środków chemicznych używanych do ochrony upraw i roślin ogrodowych


  Prawdopodobnie wiesz o istnieniu środków owadobójczych, ponieważ używasz ich w domu lub ogrodzie. Możliwe jednak, że masz z nimi kontakt również w innych, mniej oczywistych sytuacjach, na przykład gdy zjadasz nieumyte owoce i warzywa i (lub) mieszkasz na wsi w pobliżu pól uprawnych, które są opryskiwane takimi substancjami.


  Trzymanie się z dala od pestycydów


  Badania prowadzone niezależnie przez naukowców z Wielkiej Brytanii, Włoch i Kalifornii potwierdziły związek między stosowaniem pestycydów a zwiększonym ryzykiem wystąpienia choroby Parkinsona atakującej centralny układ nerwowy.
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          Toksyny pochodzące z pestycydów, które przede wszystkim wnikają do naszego organizmu przez drogi oddechowe, ale mogą też być wchłaniane przez skórę, niszczą centralny układ nerwowy, zwiększają sztywność mięśni, powodują drżenie, spowalniają ruchy, utrudniają koordynację i równowagę, a także wywołują inne objawy typowe dla choroby Parkinsona.

        
      

    
  


  Badania dowodzą, że u ogrodników amatorów, którzy mają sporadyczny kontakt z pestycydami, ryzyko zachorowania na chorobę Parkinsona jest o 9 procent większe niż u reszty społeczeństwa, natomiast u rolników i osób zawodowo zajmujących się ogrodnictwem ryzyko to wzrasta do 43 procent. Największe ryzyko wystąpienia choroby Parkinsona stwierdzono u osób narażonych na ekspozycję zarówno w miejscu zamieszkania, jak i miejscu pracy – 65 procent.


  Jeszcze w 2007 roku w powszechnym użyciu na terenie Unii Europejskiej był aldikarb — jeden z najbardziej toksycznych pestycydów, jakie kiedykolwiek wyprodukowano. Sieje spustoszenie w przyrodzie, a u ludzi może wywoływać drgawki, bóle głowy, zaburzenia widzenia, nienormalny rytm serca, biegunkę i wymioty. Obecnie jego stosowanie jest w UE zabronione, warto jednak zachować ostrożność i regularnie myć ręce, jeśli jesteś rolnikiem albo profesjonalnym ogrodnikiem i obsługujesz urządzenia do spryskiwania roślin substancjami owadobójczymi czy też mieszkasz w pobliżu pól uprawnych, na których takie środki są stosowane.


  
    
      
      
    

    
      
        	
          [image: ]

        

        	
          Posłuchaj rady profesora Anthony’ego Seatona z Uniwersytetu Aberdeen, który zaleca noszenie masek i odzieży ochronnej, żeby zminimalizować kontakt z pestycydami. Zawsze stosuj się do zaleceń z etykiety środka chemicznego i szukaj przyjaznych dla środowiska alternatyw dla przemysłowych środków owadobójczych.

        
      

    
  


  Uwaga: Dodatki do żywności to obszerne zagadnienie, do którego opisania nie wystarczy jeden czy dwa akapity w tym podrozdziale. Dlatego toksyny występujące w jedzeniu opisuję oddzielnie w części II tej książki.


  Woda kranowa


  W Polsce woda kranowa jest, no cóż… zdatna do picia. Wycieczki poza Europę mogą sprawić, że zatęsknisz za wodą kranową w domu, razem z obecnym w niej chlorem i wszystkimi innymi substancjami! Przynajmniej możesz używać jej do picia, kąpania się i mycia zębów, nie obawiając się biegunki. Czy jednak należy martwić się chlorem i innymi zanieczyszczeniami, których w naszej wodzie nie brakuje? Krótka odpowiedź brzmi: tak. Czytaj dalej, żeby zapoznać się z bardziej szczegółowym omówieniem tego tematu.


  Ucieczka od chloru


  Chlor zabija wszelkie zarazki i chroni przed chorobami śmiertelnymi, takimi jak dur brzuszny, czerwonka czy cholera (wycofanie chloru z wody pitnej w Peru wywołało epidemię cholery, która pochłonęła 300 000 ofiar). Trzeba jednak wiedzieć, że chlor wchodzi w interakcję z materią organiczną w wodzie, prowadząc do powstawania strasznie brzmiących substancji o nazwie trihalogenometany, które są bardzo szkodliwe dla człowieka. Występują one przede wszystkim w zaniedbanych instalacjach wodociągowych, w których chlor dodany do wody wchodzi w interakcję z odpadami pochodzenia ludzkiego i zwierzęcego.


  Według badań przeprowadzonych przez College Medyczny Wisconsin i Uniwersytet Harvarda chlorowanie wody kranowej zwiększa ryzyko wystąpienia różnych rodzajów nowotworu, zwłaszcza pęcherza i odbytu. Nie mówimy tutaj o trihalogenometanach, lecz o samym chlorze, gdy jest obecny w wodzie w nadmiernych ilościach. Ryzyko nie dotyczy wyłącznie spożywania takiej wody — badania sugerują, że płuca i skóra człowieka wchłaniają prawie 100 razy więcej chloru i powiązanych z nim toksyn podczas długich, gorących pryszniców (oraz w mniejszym stopniu kąpieli), niż jesteśmy w stanie go spożyć, pijąc wodę z kranu.
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          Używaj dzbanka z filtrem do oczyszczania wody pitnej albo zainstaluj filtr do wody pod zlewem (możesz też podłączyć większy filtr do całej instalacji wodnej w domu). W internecie znajdziesz wiele ofert firm, które zajmują się instalowaniem takich urządzeń.

        
      

    
  


  Rozstanie się z aluminium


  Być może słyszałaś o badaniach potwierdzających istnienie związku między aluminium a chorobą Alzheimera, którego domyślano się już od kilkudziesięciu lat. Ogólnie uważa się, że aluminium jest jednym z wielu czynników, które w połączeniu ze sobą zwiększają ryzyko wystąpienia wspomnianej choroby.


  W 1993 roku Uniwersytet Manchesterski opublikował raport, w którym próbowano odpowiedzieć na pytanie, czy aluminium obecne w wodzie kranowej (do której jest dodawane w procesie jej oczyszczania) może przyspieszać rozwój choroby Alzheimera. Zwrócono uwagę na dwie rzeczy:


  [image: ] Chociaż związki aluminium używane do uzdatniania wody są niestabilne i nadaktywne, ta aktywność nie wpływa na zwiększenie ich wchłaniania (to samo dotyczy herbaty, która jest znanym źródłem aluminium w organizmie).


  [image: ] Picie wody kranowej zwiększa ilość aluminium nagromadzonego w organizmie. Badanie zębów u dzieci wykazało, że te z nich, które mieszkały na obszarach charakteryzujących się dużym stężeniem aluminium w wodzie, miały znacząco więcej tego pierwiastka w organizmie niż dzieci żyjące na terenach, gdzie woda zawierała dużo mniej aluminium.
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          Aby zmniejszyć ilość spożywanego aluminium, filtruj wodę. Mądrym rozwiązaniem jest pozbycie się przyborów kuchennych zrobionych z aluminium, zaprzestanie picia napojów z puszek aluminiowych (chyba że nie masz innego wyjścia) i przejście na dezodoranty, które nie zawierają tego metalu.

        
      

    
  


  Poszukanie toksyn wewnątrz siebie


  W Twoim ciele nagromadzone są różne toksyny, a pozbycie się ich jest głównym celem detoksu. Skąd jednak one się biorą, jeśli pijesz alkohol sporadycznie (albo wcale), nie palisz papierosów i starasz się zdrowo odżywiać? W następnych punktach opowiem Ci o źródłach tych toksyn. Niektóre z nich mogą Cię zaskoczyć.


  Wyeliminowanie toksyn środowiskowych


  Kiedy toksyny środowiskowe wnikną do Twojego organizmu, stają się toksynami wewnętrznymi. To, jak długo tam pozostają i działają na Twoją szkodę, zależy od ich wytrzymałości i zdolności do wydalenia ich z organizmu przez Twoje narządy odpowiedzialne za oczyszczanie.


  Wiele rozpuszczalnych w wodzie toksyn, takich jak kofeina, niektóre barwniki spożywcze, sztuczne słodziki i produkty rozkładu alkoholu, jest usuwanych z krwi dzięki pracy nerek, a następnie wydalanych z moczem. Inne jednak — na przykład dioksyny, które mogą pochodzić z rozmaitych źródeł — są rozpuszczalne w tłuszczu i chociaż wątroba doskonale sobie radzi z wydaleniem wielu z nich w żółci, niektóre pomija. Te są przechowywane przez miesiące, a nawet całe lata, w tkance tłuszczowej.


  Zidentyfikowanie toksyn w organizmie


  Oto lista niebezpiecznych toksyn i sposoby ich eliminacji:


  Usunięcie plomb z amalgamatu rtęci


  Chociaż wypełnienia z amalgamatu rtęci pochodzą spoza Twojego ciała, stają się jego częścią i mogą uwalniać toksyny przez wiele lat. Obliczono nawet, że około 40 procent rtęci znajdującej się w tych wypełnieniach jest uwalnianych w postaci wewnętrznych toksyn w ciągu pierwszych dziesięciu lat od założenia plomby. Rtęć jest bardzo toksycznym pierwiastkiem. Duże ilości rtęci w organizmie mogą doprowadzić do obłędu. Nawet niewielkie dawki rtęci są w stanie uszkodzić centralny układ nerwowy.


  Zbyt duże ilości rtęci nagromadzone w organizmie mogą wywołać zmiany w mózgu. Typowymi objawami są: rozdrażnienie, huśtawki nastrojów, obniżona koncentracja, krótkotrwałe utraty pamięci, brak pewności siebie, stany lękowe, ponury nastrój, problemy ze snem i przewlekłe zmęczenie. Wszystkie są jednocześnie objawami klinicznej depresji, dlatego niektórzy zastanawiają się, jak często wypełnienia z amalgamatu rtęci są pomijane podczas analizowania potencjalnych przyczyn tej choroby. Pamiętasz Szalonego Kapelusznika z Alicji w Krainie Czarów? Rtęć kiedyś była używana do produkcji kapeluszy!
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          Nie zakładaj — ani nie usuwaj — plomb z amalgamatu rtęci podczas detoksu. Po jego zakończeniu porozmawiaj z dentystą o usunięciu tych plomb i zastąpieniu ich nietoksycznym wypełnieniem. Szacuje się, że ciało człowieka potrzebuje na wydalenie całej rtęci miesiąca na każdy rok, jaki minął od założenia plomby z amalgamatem rtęci.

        
      

    
  


  Elementem detoksu jest przyjmowanie czynnika chelatującego (w rozdziale 1. znajdziesz omówienie składników używanych podczas detoksu). Czynniki chelatujące, takie jak witamina C, łączą się z toksycznymi metalami (między innymi właśnie z rtęcią), pomagając w zneutralizowaniu szkodliwego wpływu toksycznego metalu i ułatwiając organizmowi jego wydalenie. Jeżeli zdecydujesz się na usunięcie plomb z amalgamatu rtęci, kontynuuj przyjmowanie czynników chelatujących.


  Wśród innych źródeł rtęci można wymienić odpady przemysłowe (wysypiska śmieci), ryby (szczególnie tuńczyka) z zanieczyszczonych wód, fungicydy oraz inne pestycydy.


  Wykrycie toksyn pochodzących od mikrobów


  Toksyny nagromadzone w organizmie mogą również pochodzić od mikrobów — pojęcie to obejmuje grzyby, bakterie, wirusy i (lub) pasożyty. Mikroby tworzą w naszym organizmie substancje, które mogą mieć właściwości podrażniające i toksyczne. Aby zminimalizować ich negatywny wpływ, musisz wzmocnić układ odpornościowy, regularnie przeprowadzając detoks (na przykład dwa razy w roku) i jedząc wiele różnych świeżych owoców i warzyw każdego dnia. Możesz zastąpić substancje odżywcze o działaniu przeciwutleniającym, pochodzące z produktów roślinnych, suplementami mineralnymi i witaminowymi. Zmniejsz ryzyko wystąpienia drożdżycy pochwy, przyjmując antybiotyki tylko wtedy, gdy jest to konieczne, i dopilnuj, żeby Twój partner — jeżeli nie jest obrzezany — zastosował maść przeciwgrzybiczną, żeby zapobiec nawrotowi infekcji. Czasami można wyleczyć drożdżycę pochwy, aplikując sobie codziennie dopochwowo jogurt naturalny z żywymi kulturami bakterii.


  Wyleczenie się z drożdżycy (grzybicy)


  Pleśniawki w jamie ustnej mają postać nieprzyjemnych białych plamek w ustach. Z kolei grzybica pochwy objawia się gęstą, białą wydzieliną o zapachu sera, a także silnym stanem zapalnym i swędzeniem. Oba rodzaje kandydozy mają 
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