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Ce te doare?
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Trdiegti bine sau supraviefuieEti?

in loc si triiesc 9i s6-nfloresc, mb chinuiam sb

supravieluiesc, mdcinati de un streptococ afurisit

9i deprimat5 din cauza unui intestin dat peste

cap. Pe tine ce te supbr6? Guta? Libidoul scizut?
Constipalia constante sau pofta insaliabilS de
zahir? in clinicile PLENISH am cunoscut pacienli

din toate categoriile sociale, ins6 toli aveau ceva

in comun: doreau si se purifice cu sucuri, si apese

pe CTRL + ALT + DELETE 9i sd fie din nou in formd.
Seleclia de mai jos se bazeazi pe afec,tiunile cel

mai des int6lnite 9i sper s5-!i fie gi 1ie de folos.

Am scos infanteria grea din lista cu experli (vezi

pp. 10-13) pentru a analiza afecliunile des int6lnite.

Tratamentul bolilor e adesea costisitor, a9a ci de

ce sd nu incerci s5 investegti mai multin prevenirea

dec6t in tratarea lor 9i s5-!i reduci drastic cheltuie-

lile? Dai zilnic o ciru!5 de bani pe cafea? Mai

bine cheltuiegti o nimica toat; pe ceai verde 9i pe

hranS organicS; sau renun!5 la alcool o seard pe

sdptimAni timp de 2 luni 9i cumpirS-li un storcltor
(vezi p. 56)!

Cum sd foloseqti legenda
Fiecare afe4iune prezentatl in acest capitol are propriul ilmbol 9i un meniu cu sucuri

specific. Caut6 simbolul specific afecliunii tale in capitolul cu Relete de suc (pp. 60-107).

Reletele figureazd in meniurile de sucuri.

0
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@
Nu uita: toate sucurile prezentate in carte au fost testate 9i sunt

at6t de delicioase, inc6t meritd si le incerci gi daci egti sdnbtos tun
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Constipafie
Mergi la toaleti 9i d5-i drumullAm spus-o 9i-o vom mai spune pini veiscdpa de jenS! Toli
oamenii trebuie sI se alimenteze cu nutrienlii vitali proceselor metabolice gi si elimine (prin
scaun, urini sau transpiralie) toxinele 9i reziduurile de care n-au nevoie. CAnd aceastl funclie
de bazi a organismului dd semne de obosealS, consecinlele asupra organismului pot fi
groaznice. Am rugat-o pe Gabriela Peacock (vezi p. 12) sd ne explice cum s5 facilit5m tranzitul
intestinal gi ce sd facem c6nd ,,angajafii" de la transporturi intr5 in grev5.

Ce este constip a!,ia?
Constipalia e o afecliune des intSlnitd la persoane
de toate v6rstele. in timpul digestiei (pp. 15-1 6),
m6ncarea e metabolizatS, iar majoritatea
nutrienlilor sunt absorbili in sange prin vena port5,
legati direct de ficat. Fibrele nu pot fi digerate, a9a

ci rim6n in intestin, alituri de celelalte reziduuri,
gi ajutS la tranzitul acestora prin colon, generat
de contraclii musculare de tip tonic (peristaltice).
Odatd ce excesul de ap6 a fost absorbit, deseurile
solide sunt depozitate temporarin rect, de unde
sunt eliminate ulterior. C6nd suntem constipa!i,
de;eurile rim6n in intestin o perioadi mai lung5.
astfel cE unele toxine sunt absorbite iar in s6nge,
in greun6nd functionarea ficatu Iui. Constipa!ia
poate spori dezechilibrul hormonal Ia femei,
duc5nd la un surplus de estrogen. in mod normal,
femeile metabolizeazi cantitili mari de estrogen in
ficat, elimin6ndu-le apoi prin intestin. Femeile care
suferd de constipalie reabsorb o bun5 parte din
estrogen inapoi in ficat.

Suferi de constipafie?
Constipalia apare c6nd miscbrile intestinului sunt
mai rare gi mai dificile dec6t de obicei, iar evacuarea
materiilor fecale e incompletS. C6nd egti constipat.
scaunul e mai tare, uscat 9i noduros,'insolit uneori
de gaze, de balonare 9i de dureri abdominale.
Printre simptomele dezechilibrului hormonal
provocat de constipalie int6lnim sindromul
premenstrual (PMS) si crampele menstruale.
Constipalia de scurt5 duratd nu provoac5 mari
nepldceri, dar cea cronici e adesea dureroasd

9i poate duce la complicatii precum hemoroizi

9i incontinenfd. Diagnosticul se bazeazS, de regulS,
pe simptome, dar se recomandd o examinare
atentS, pentru a elimina posibilitatea existentei unor
afeqiuni grave.

Cauzele constipafiei
Cele mai cunoscute cauze ale constipatiei sunt
insuficienla fluidelor gi a fibrelor alimentare in diet6,
schimbdrile in rutina zilnicS 9i lipsa de miscare.
Constipalia poate fi ;i un efect secundar al
stresului 9i al anumitor medicamente si e asociatS
cu afecliuni precum sindromul colonului iritabil
(SCl). Ea poate fi accentuat5 de un stil de vial6
sedentar (de pild5, lAncezeala pe canapea), dar 9i
de schimb5ri in dietS provocate de cSlStorii lungi
sau de sarcinS.

Sd facem ordinel
Constipalia poate fi ameliorati daci ne schimbEm
dieta gi sporim consumul de fibre alimentare gi de
fluide, d6nd astfel mai mult6 consistent6 scaunului.
Asta va duce la cregterea frecventei migcdrilor
intestinale 9i Ia reducerea perioadei dintre
consumul alimentelor si eliminarea lor
din organism.

AtenIie
ComunicA medicului odce schimbare in fluxu1

intestrnal, mai ales daca obserr,r sAnge sau

mucozitati in scaun. Nu te panica. daca ai bAut

recent suc de sfecld ro$ie, s-ar putea ca urrna si

scaunul sa fle rosiaticel
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Mai multe flbre
Alimentalia cu fructe gi legume crude imbogSlegte
dieta cu fibre solubile 9i insolubile, ajutand Ia

impingerea reziduurilor prin colon. 5e recomandb
ca adullii sE consume 18-30 grame de fibre zilnic
Dentru un tranzit ideal. La prepararea sucurilor, fibrele
vegetale insolubile - ce incetinesc digestia - sunt
separate de lichidul hidratant 9i bogat in nutrienli. Vei

:b1ine o substanli bogati in enzime active, glucide
.aturale pline de energie 9i ugor de metabolizat,
:xigen, precum gi numeroase vitamine, minerale 9i
: ronutrienti absorbili cu ugurin!5, toate contribuind
a bunSstarea ficatului 9i a sistemului tiu digestiv gi

:'evenind astfel reabsorbirea in s6nge a toxinelor pe

:are corpul s-a strdduit din rbsputeri sd le elimine.
lv5zul, tSralele si cerealele integrale cresc 9i ele doza
:e fibre.

Bea qi fd miEcare
: cine si bei zilnic intre 6 9i 8 pahare de ap5.
:=comandbm gi ceaiurile din plante cu extras de
-='lcul, menti 9i urzicS. Pe deasupra, e important
: jaci 

miscare cel putin 20 de minute in fiecare zi.

'=, sucuri proaspete pe stomacul gol pentru

':ci ita absorblia nutrienlilor in circulalia s6ngelui
- ntestinul sublire. De-acolo, s6ngele va circula
- tot corpul, oferind organelor tale vitale o

-.-.:a strasnicS de nutrienli gata asimilali. Aceasti

=.5 ajutS 9i la alcalinizarea s6ngelui (pp. 17-1 9) si

:-=teazd intestinul pentru eliminarea optimd
".:eriilor fecale.

f armacia verde
' . --.:omandirile Gabrielei

-- un tranzit firb probleme:

:- de papaia e bogatin papainS, enzimd

=: tici ce ajutb la descompunerea proteinelor
. . 'e in stomac gi in intestine. Papaia regleaz5
. :^area sistemului digestiv, ajuti la migcirile
..: tlce (vezi ,,Ce e constipafia?") gi incurajeazd
,.- e intestinale. Unii pacienli ce sufereau de

.. - , pe tractul gastrointestinal - legate mai ales de
.-: si de o tendinlS spre constipare - au mirturisit

r :ta cu papaia le-a imbundtdlit sSn5tatea.

i

Merele conlin sorbitol (sau

glucitol), un adevirat laxativ natural...' '

E un tip de poliollabsorbit incet in s3nge. in trecerea
prin intestin, sorbitolul reline o anumiti cantitate de
ap6 pe care o transportS in colon, ceea ce contribuie
la umectarea scaunului, facandu-l rirai pulin compact

9i regularizAnd, totodatS, migcarea intestinului.
Sorbitolul se g5segte 9i in prune, . :
piersici 9i pere.

Sucul de morcovi ajuti ficatul - 4
care produce bila, in absenla
cbreia organismul se constipa -
prin fixarea acizilor biliari. ln
plus, incurajeazd migcirile
peristaltice gi tranzitul
intestinal. Morcovii au un

gust dulce, dar conlin mult ' , .
mai pulin zahir gi calorii
dec6t fructele. Dacb nu-1i

doregti un ten bronzat tot
anul, nu consuma in exces:
betacarotenul ili poate
colora pielea in portocaliu. , ,,

Meniul sucurilor '
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Energie din superalimente
Seminlele de in pi cojile de psyllium

sunt bogate in flbre solubile, iar psyllium ajuta la

regularizarea tranziiului intestlnal. Pune coii pisate

de psy11lum in paharul cu suc pentru cureiarea

colofLlu s- -ra-ared co"s. ipa jet.

Prunele uscate dluta a 'ornarea Jnu' s(aun

mai moale, ce va tranztta mai u$or intestinul. Lasa.

prunele la inmuiat in ap6 rece peste noapte $1 bea

sucul natural a doua zi.
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