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Jak oczysci¢ organizm? Zdrowe sposoby
na usuniecie toksyn z organizmu

Whrew pozorom gtodowkli, posty | popularne detoksy sokowe nie sa najlepszym sposobem na oczyszczenie organizmu —
trwajace dtuzej niz kilka dni, moga doprowadzi¢ do niedoborow pokarmowych. Jak oczyscic organizm z toksyn, aby nasze
zdrowie na tym nie ucierpiato? Poznaj nasze sprawdzone porady.

Spis tresci | ]

Jak oczysci¢ organizm - zdrowo | skutecznie?

MNajlepsza kuracja oczyszczajaca dla Twojego organizmu jest zbilansowana dieta bogata w warzywa i owoce, duza ilosc¢ ptynow
oraz regularna aktywnosc fizyczna. Dzieki temu proces oczyszczania przebiega w sposob zdrowy | bezpieczny. Nie warto

sie kusic¢ na gtodowki i roznego rodzaju posty, poniewaz nie dostarczaja one odpowiedniej ilosci energii i sktadnikow
odzywczych, przez co ostabiaja organizm i moga doprowadzi¢ do niedoboréw pokarmowych (zwtaszcza gdy trwaja przez
diuzszy czas). Zdrowa dieta o optymalnej kalorycznosci dostarcza organizmowi wszystkich niezbednych substancji, takich

jak biatko, weglowodany, ttuszcze, witaminy i sktadniki mineralne, co zapobiega ostabieniu, niedoborom i rozregulowaniu
metabolizmu. Szybko zauwazysz korzystny wptyw zdrowej .herek i catego uktadu pokarmowego.

Potaczenie diety oczyszczajace] z aktywnoscia fizyczna jest bardzo wazne. Podczas wysitku odbywa sie wzmozone usuwanie
toksyn wraz z potem. Aktywnosc fizyczna pobudza przemiane materii | poprawia ukrwienie skory. Dodatkowo warto korzystac

Z sauny, masazu catego ciata oraz cieptych kapieli.

Toksyny w organizmie - objawy

MNajczestsze sygnaty, ktére swiadcza o tym, ze nasz organizm moze byc¢ zanieczyszczony toksynami:

e czeste uczucie zmeczenia,

e drazliwosc,

e bole gtowy,

e nieswiezy oddech,

¢ problemy z wypréznianiem sie,

* gazy,

e wzdecia,

® Zaparcia,

e problemy z wtosami, skora i paznokciami.

/ jakich produktéw zrezygnowad, by utatwi¢ odtruwanie
organizmu?

Na czas oczyszczania organizmu, a najlepiej na state, powinnismy zrezygnowac z:

e Zywnosci wysokoprzetworzone,

e produktow z biate] maki,

e cukruistodyczy,

e stodzonych napojow,

* napojow zawierajacych kofeine (napoje typu cola, energetyki, czarna herbata),
e nadmiernej ilosci soli,

¢ alkoholu.

Jak usunac toksyny z organizmu? Zdrowa dieta to podstawa

Aby wspomaoc usuwanie toksyn z organizmu, powinnismy przede wszystkim zadbac o . bogata w btonnik
pokarmowy. Zapewnimy to sobie, zwiekszajac spozycie warzyw - zawieraja one gtownie btonnik rozpuszczalny, ktory

ma zdolnosc¢ wiazania toksyn znajdujacych sie w przewodzie pokarmowym. Btonnik pod wptywem wody zeluje | zwieksza swoja

objetosc, co przyczynia sie do uregulowania perystaltyki jelit, usprawnienia przesuwania tresci pokarmowej oraz do wiekszego
uczucia sytosci po positku. Znaczne ilosci btonnika nierozpuszczalnego znajduja sie w produktach petnoziarnistych. Bogate
Zrodta btonnika to rowniez: babka ptesznik, migdaty (ze skorka), swieze i suszone owoce. Aby btonnik odegrat swoja role

I skutecznie usunat zanieczyszczenia organizmu, konieczne jest spozywanie odpowiedniej ilosci wody - 2-2.5 litra dziennie.

Warto tez stosowac w kuchni ziota i przyprawy, ktére wspomagaja prace watroby i nerek, usprawniaja trawienie i tym samym
utatwiaja usuwanie toksyn z organizmu, m.in. pieprz, czosnek, kurkuma, pietruszka. koperek, majeranek, czaber, tymianek,
rozmaryn, mieta i wiele innych.

Czym oczyscic¢ organizm z toksyn? Jakie produkty wspomagaja
detoks?

Jesli szukasz skutecznego sposobu na to, jak oczyscic organizm z toksyn, to oprocz stosowania zdrowej, zbilansowanej diety,
powinienes wprowadzi¢ do jadtospisu kilka produktéw o wiasciwosciach detoksykacyjnych, na przyktad:

e Sok zcytryny

Szklanka cieptej wody z sokiem z cytryny wypita rano, przed pierwszym positkiem, wspomaga nie tylko prace watroby, ale tez
nerek (zmniejsza ryzyko powstawania kamieni nerkowych). Taki napoj dostarcza dodatkowo spora dawke witaminy C i
wzmachia odpornosc.

o Kiszonki

Warto wprowadzi¢ do diety kiszone warzywa, ktore wzbogacaja flore bakteryjna w pozyteczne bakterie, poprawiaja trawienie,
zapobiegaja zaparciom. W celu oczyszczenia jelita grubego z zalegajacych ztogdw warto przeprowadzic¢ kilkudniowa kuracje
sokiem z kiszonej kapusty. Nalezy pic Y5 szklanki soku trzy razy dziennie. Ostatnia porcje wypij 2 godziny przed snem. Podobna

kuracje mozesz przeprowadzic, pijac zakwas z buraka.
e Siemie Iniane

Wspomaga prace jelit i utatwia usuwanie toksyn, a takze dziata antybakteryjnie. Siemie Iniane mozna przyjmowac na dwa
sposoby - gotujac “kisiel” z catych lub zmielonych ziaren albo zalewajac zmielone nasiona ciepta woda na kilka godzin. Drugi
sposob jest korzystniejszy dla zdrowia, poniewaz pozwala na skorzystanie ze wszystkich zalet siemienia Inianego. Mozna
tez dodawac zmielony len do potraw, np. do zupy albo do koktajlu. Siemie jest doskonate dla oséb z wrazliwym uktadem
pokarmowym, polecane jest m.in. w

e Jiemiaokrzemkowa

Zwanarowniez diatomitem sktada sie z krzemu, wapnia, sodu, magnezu, zelaza i innych mikroelementow, ktéore wspomagaja
oczyszczanie organizmu. Czasteczki ziemi okrzemkowej delikatnie draznia jelita i dzieki temu usuwaja toksyny oraz
drobnoustroje z przewodu pokarmowego. Ziemia okrzemkowa absorbuje m.in. metale ciezkie i pozostatosci lekow. Ponadto
swietnie usprawnia metabolizm | wspomaga odchudzanie. Kuracja ziemia okrzemkowa polega na przyjmowaniu

jej w niewielkich dawkach - od pdt do trzech tyzeczek dziennie. Jesli przyjmujesz jakies leki, skonsultuj sie najpierw ze swoim

lekarzem.
e Jiota

Napar z lisci pokrzywy ma wtasciwosci diuretyczne, dzieki czemu przyspiesza usuwanie toksyn z moczem. Nasiona ostropestu
plamistego zawieraja sylimaryne, ktéra przyczynia sie do regeneracji komorek watroby. Oczyszczanie organizmu wspomagaja
rowniez: mieta, karczoch, czystek, przetacznik lesny, rumianek, melisa, koper wtoski.

Odtruwanie organizmu z toksyn za pomoca diety - efekty

Przestrzeganie zasad prawidtowego zywienia na co dzien, stosowanie zidt oraz innych naturalnych produktéw
wspomagajacych oczyszczanie organizmu, a takze regularna aktywnosc fizyczna, przyczyniaja sie miedzy innymi do:

® poprawy samopoczucia,

e zmniejszenia dolegliwosci trawiennych, takich jak wzdecia czy zaparcia,
e wzmochienia odpornosci,

e utatwienia utrzymania prawidtowe) masy ciata,

e poprawy kondycji skory, wtosow i paznokci.

Wiesz juz, jak usunac toksyny z organizmu oraz jakie daje to efekty. Pamietaj, aby zachowac regularnosc¢ w dziataniu, a wszelkie
nieprawidtowosci konsultowac z lekarzem. Tylko w ten sposdb bezpiecznie | zdrowo oczyscisz swaj organizm.
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