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CAPITOLUL 1

TREBUTE sA unuAu rueRpARRr TrurRrRcR oterA
SAU PUTEM DOAR CONSUMA ZILNIC ACESTE SUCUR!?

Aceste sucuri 9i lichide benefice pentru organism pot fi consumate in completarea

alimenta!iei zilnice, indiferent dacd dorili si urmali intreaga curi sau sd le consumali

alSturi de un meniu variat. S5 spunem c5, pe l6ng5 alimentalia tradilionalS, bogat5 in
produse animale, consumali gi un suc intdritor ales la int6mplare din aceastd carte.

Este perfect gi pute!i face asta, fiindcS organismul fiecdruia dintre noi, indiferent
de alimentalia aleasS, este zilnic avid de nutrienli complecgil

De ce avem nevoie de o curd cu lichide?

De multe ori luptim din rdsputeri, zi 9i

noapte, pentru a ne indeplini visurile gi pentru

a obtine c6t mai multe dintre lucrurile care ne

pot face viala mai frumoasd gi acest fapt nu este

deloc r5u. Trebuie doar s5 fim atenli ca aceste

dorinle si nu ne consume toatd energia gi s5

ne faci sd uitSm c5, dacd avem un corp sdndtos

si linigte interioard, toate acestea se vor implini
mai repede, fiindci putem sd ne concentrlm
atentia asupra lor; nu asupra stSrii de sdndtate

care este perturbat5 de lipsa energiei, de durere,

de suferinld. Mintea umand poate fi foarte
usor ocupatd de o mie de gAnduri 9i de lipsa

concentrdrii, atuncl c6nd egti chinuit de durere

sau cAnd simli ci n-ai energie sd duci ceva la bun

sfArgit. De aceea, daci ne regisim intr-una dintre
categoriile de maijos, este un semn mare de

alarmi ci organismul nostru are nevoie

de o pauz5, de o detoxifiere binemeritat5.

. Lipsa vltalitSlii, a puterii de munc5,

a concentririi gl o ceali densd peste

toat5 96ndirea.

. Senzalie de greutate in corp care persistd

at6t dupi fiecare masd, c6t 9i dimineala
la prima or5.

. Constipalie sau doar simplS balonare,

insolit5 de crampe 9i gaze.

. DacS observi o schimbare in riu a calitdtii
pielii 9i a pdrului.

. Dacd nu poli scdpa de cearcine, care

sunt un semnal de alarmS in primul r6nd

al deshidratdrii 9i apol al oboselii cronice

;i dacd alSturi de cearcdne mai ai gi

aga-numitele pungi sub ochi care nu

dlspar deloc, care Indicd in mod clar
probleme majore cu rinichii etc.

. Dacd ai urmat multe tratamente
medicamentoase gi simli cd sistemul

imunitar este la capdtul puterii,

bombardat poate de diverse infeclii
recurente, cum ar fi candida, infeclii
urinare, negi de care nu poli scipa,
prezenta inflamaliei manifestatd prin

dureri articulare, care de multe ori



indicd un stil de via!5 in general

acid (at6t alimentalie, c6t gi stare)

9i consumator de energie vitalS.

$i lista poate continua, insd cu tolii simlim
c6nd corpul nostru gi-a pierdut echilibrul 9i,
de aceea, trebuie s5 facem ce putem pentru

a recdpdta terenul pierdut.

$tim cu tolii ci trupul uman este format
din cel pulin 65-75% apd ;i pierde zilnic prin

transpirafie, respiralie, fecale gi urind aproape

2-2,5 litri de lichid. Este greu pentru noi sd

inlelegem cd aceste lichide trebuie inlocuite
in permanen!5 gi c5, dacd nu o facem, deshi-

dratarea igi spune cuv6ntul. Dacd hidratarea are

loc printr-un consum mare de sucuri bogate in

clorofil5, proaspit stoarse prin metoda presdrii

la rece, prin consumul de ceaiuri din plante

medicinale 9i bSuturi naturale probiotice,

intiritoare, pline de vitamine, minerale gi

proteine, vom descoperi cd trupul ne va fi
recunoscitor gi va reacliona inilial prin stdri

normale de detox, urmate de cea mai minu-
natS perioadS din viala noastrS, c6nd pielea

va striluci, albul ochilor se va limpezi, culoarea

ochilor se va intensifica, claritatea mentald .

se va accentua, lipsa concentrdrii va fi inlocu-
iti cu petrecerea unui timp mai scurt pentru

a realiza lucrurile pe care le ficeali inainte
intr-un timp mai lung, somnul vi se va imbu-
ndtSli, linigtea interioard va lua locul stresului,
plus multe alte ,,bucurii reale" care vd vor
inunda viata. De voi va depinde dacd dupd
perioada de detoxifiere veli pdstra aceasta

stare de bine prin consumul mare de lichide

sau daci v5 veli intoarce la viala de dinainte,
bogatd in mAncare tradilional5, uitend in
mare parte de aceste bogSlii care vd pot
hidrata/intdri organismul in mod natural.

Este blne de gtiut c5, anual, trebuie si
facem cel pulin doui cure de detoxifiere cu

ajutorul lichidelor; timp de cel pulin 10-j.5 zile.

ldeal ar fi 30 de zile, insd este bine si o curd
de 10-15 zile. Relineli cd niciodatd nu se vor
elimina toate toxinele, ci doar o mare parte din
acestea. Detoxifierea profundd gi completd se

int6mpl5, aga cum am spus, dupS aproximativ
7 ani de stil de via!5 ordonat, cu o alimentalie
foarte, foarte variati 9i cu o via!5 per ansamblu

foarte organizatd, ce !ine de menlinerea
trupului, a sufletului 9i a minlii sdndtoase.

Existi gi cure utoare cu sucuri, adici de
3, 5 sau 7 zile,in care v5 sunt promise rezultate.

Acele cure vd pot intr-adevdr ajuta sd treceli de
prima fazd, adicd repaos digestiv care contribuie
la inceperea procesul de detoxifiere, insd nu se

vor elimina prea multe toxine. Unele rezultate
se vor vedea la anumite persoane, c6teodatd

chiar;i dupi 3 zile de detoxifiere cu lichide
sau lichide combinate cu salate, fiindcd este
totugi o pauzd pentru sistemul digestiv obig-
nuit cu o alimentalie tradilional5, vegetariand
sau veganS, gdtiti in mare parte, obositoare
pentru sistemul digestiv si consumatoare de

enzime digestive. Chiar ;i aceste 3 zile sunt in
regulS, ins5, dacd dorili ceva care si elimine
cu adevdrat toxinele, trebuie s5 inlelegeli fap-
tul c5 detoxifierea adeviratd incepe de abia

dupd primele 7 zile de cur5, deoarece doar
atunci incep in realitate si se elimine o parte

din toxinele depozitate in organe, in piele,

in celule. P6nd atunci este doar o perioadd

de adaptare gi de pregdtire pentru procesul de

detoxifiere. Personal recomand o curi de peste

!5 zile, ideal de 30 de zile, insi bine gAnditd,

fiindc5 doar atunci se poate elimina o cantitate
mare de toxine gi se pot vedea rezultate

uimitoare pe mai multe planuri.



Este detoxifierea necesari sau corpul uman se poate descurca singur?

Se spune cd organismul uman are capa-

citatea de a se detoxifia singur, iar organele

responsabile de aceasta, precum colonul,
ficatul gi rinichii, se pot descurca singure, f5r5

intervenlie din partea noastrS. Afirmalia este

adevirati doar in condlliile in care am fi tr5it
acum 100-200 de ani, c6nd gradul de poluare

nu era at6t de ridicat ca in vremurile noastre.

De aceea, in prezent, avem nevoie zilnic sd

introducem in alimentalie ingrediente naturale

prin care putem ajuta organismul s5 porneasc5

fiecare proces de detoxifiere naturalS 9i s5-l

ducl p5ni la capit. Spun p6n5 la capit, fiindci
mediul poluant dln jurul nostru impiedici de

multe ori finalizarea intregului ciclu de deto-

xifiere, dar acest lucru se int6mpld gi dacd nu

adormim p6nd la ora23, ora exactd cSnd ficatul

incepe marele proces de detoxifiere dln corp.

Folosim curele cu lichide din gapte

mari motive, care sunt gi principalele

cauze de imbolnSvire din intreaga lume:

. Corpul nostru este deshidratat.

. Corpul nostru suferi de constipalie.

. Corpul nostru suferd de deficienle

nutrilionale majore.

. Corpul nostru primegte m6ncare in exces'

. Corpul nostru este foarte incdrcat de toxine.

. Corpul nostru suferd de un proces

inflamator.

. Corpul nostru este avid de conectare

cu pim6ntul sau de ,,impimintare".

Deshidratarea poate interveni din diferite
motive, insd poate cauza diverse probleme cum

ar fi cele digestive, de circulalie a s6ngelui 9i de

luare in greutate. Marea majoritate a oamenilor

nu stiu si identifice deshidratarea 9i o asociazS

cu foamea, in loc si bea lichide.

Ce inseamnd sd fii deshidratat? Atunci c6nd

nu consumi un pahar mare de apd filtrati de

meta le grele, su bsta nle rad ioactive, erbicide,

pesticide, cloruri 9i alte chimicale sau sucuri

verzi la fiecare or5, te incadrezi in marea cate-

gorie a persoanelor deshidratate. Vi reamintesc

ci organismul nostru este format dln cel pulin

65-75% apd 9i, zilnic, pierde prin transpiralie,

respirafie, fecale gi urind, aproape 2-2,5 litri de

ap5. Dacd acegti litri de lichid nu sunt inlocui!i,

devenim deshidratali cronic. Dacd apelSm

la o alimentalia bogat; in lichide, hldratdm

corpul nostru atat de avid de lichide prelioase,

imbunit5lite gi cu doze semnificative

de vitamine, minerale 9i proteine.

* Constipalia este principala cauzd a imbol-

nivirii din lume, deoarece, aga cum am spus si

mai sus, reziduurile nu sunt eliminate din corp

dupi fiecare masi, asa cum ar fi normal sd fie.

5i, desigur; a nu fi constipatinseamni sd ai scaun

dupi fiecare mas5. Dacd nu eliminim imediat

ce introducem alte alimente in organism, colo-

nul se ticsegte de reziduuri ;i nu poate si faci
fa!5 sd le evacueze pe toate fiindcd deja este

atat de incSrcat 9i indesat, cd indiferent c6td

fibrd am consuma, el poate elimina eventual

reziduurile din partea inferioard a colonului, cea

apropiatS de anus, nu 9i din celelalte trei pdrli,

la care nu existd acces dec6t printr-o hidratare

repetati, numitd hidroterapie de colon, o pro-

ceduri medlcalS asemdnitoare cu o clismS,

cu menliunea cd este mult mai profund6.

* Clisma reugegte si inmoaie doar prima

parte a intestinului, adicS cea din apropierea

anusului, pe c6nd hidroterapia de colon pitrun-

de mai ad6nc gi, dupi 3-4 gedinle, veli fi uimili

c6t elimlnali din organism. Pot fi kilograme

intregi de reziduuri, acumulate c6teodatd 9i

in 15-20 de ani! Ulterior veli simli ci zburali.



Deja in Rom6nia, in oragele mari, au inceput
sd apard cabinete medicale specializate,
care oferd aceastS terapie extraordinard.

Revenind la subiectul nostru, printr-o dietd
bogatd in lichide, reugim sd ne eliberdm ultima
parte a colonului de toxine, dar 9i o parte din
urmdtoarea, ceea ce este un lucru destul
de semnificativ.

o O altd cauzd importantd de imbolnd-
vire este deficienla nutrientilor de calitate
introdugi zilnic in alimentafie. Suntem supugi
at6tor factori: presiuni, stres, supirdri, arderi,
digestii greoaie care consumd excesiv enzimele
gi nutriengii aflali in banca organismului nostru.
Dacd organismul uman nu ii primegte zilnic
inapoi, printr-o varietate mare de alimente
din care iti poate lua cele necesare pentru a-si
imbundtSli rezervele de nutrienli, este sleit
de puteri 9i cedeazd dintr-odatd sau treptat.
De aceea, diversitatea este cheia, deoarece
varietatea mare de ingrediente ii poate oferi
organismului libertatea de a alege nutrienlii
necesari pentru asimilare gi pentru toate
funcfiile chimice din corp.

o Spre exemplu, cu tolii gtim cd, in pofida
consumului unor ingrediente bogate in fier,
dacd nu consumdm 9i vitamina C sau dacd
consumdm produse de panificalie gi zah6r,
fierul nu se absoarbe. Agadar, dacd dieta cu
lichide este urmatd corect, veli beneficia insutit,
deoarece veli aduce organismului o varietate
mare de nutrienli valorogi pe care ii va prelua
gi folosi foarte ugor.

o M6ncatul excesiv. Noi, oamenii, avem
tendinla s5 m6ncdm prea mult la o masi, poate
mai mult decSt este necesar. De ce erau bunicii
nogtri mai sdnitogi? Din multe motive, printre
care si acela ci m6ncau mai putin, mestecau mai
incet ;i in linigte, fdrd sd se uite la W sau tableti
gi aveau mese fixe m6nc6nd totodatd gi mai rar,
nu cum ronldim noi toatS ziua. pe c6nd noi,

c6nd am dat de o varietate mare de alimente
nu tocmai sSndtoase, dar bune la gust, le inde_
sdm in noi p6nd la refuz. Se spune cd sistemul
digestiv este fericit ;i poate s6 funclioneze
corect doar atunci c6nd ne ridicdm de la mas6
nu tocmai s6tui, cend ar mai fi loc de incd o
porfie. Sau c6nd sdrim peste masa de dimineafi,
atunci c6nd organismul se reface dupd o masi
bogatd consumatd cu o seard inainte sau daci
sirim peste o masd din zi, d6ndu-i corpului
nostru timp sd se mai odihneasci.

Atunci c6nd ?i acorddm sistemului digestiv o
pauzi intrerup5nd digestiile acelea lungi, adesea
interminabile, care de multe ori nici nu apucd sd

se finalizeze cd noi ne agezim din nou la masd,
in acel moment de pauz5, sistemul digestiv
poate sd se refacS, poate sd se odihneascd, iar
dieta cu lichide il ajutd enorm in acest sens.

r Toatd viala cdrdm depozite prea mari de
toxine, care ne consumd energia ;i ne ingreu_
neazd calitatea vielii. Asa cum spuneam gi in
subcapitolul dedicat acestui subiect, elementele
care ne intoxicS corpul sunt nenumdrate.

r Alimentalia bogati intr-un procent prea
mare de preparate pregdtite termic scade can_
titatea de enzime digestive, necesare pentru
procesarea m6ncirii. Dacd acestea nu sunt
inlocuite cu enzime, care de cele mai multe ori
se regdsesc doar in preparatele crude, banca
de enzime se golegte gi, ajung6ndu-se aici,
organismul clacheaz5. De asemenea, m6ncarea
gdtitS, indiferent dacd este tradilionald sau
vegetarianS/vegan5, este acidd, iarintr-un mediu
acid, boala 9i celulele anormale.se dezvoltd
foarte rapid. De aceea se;i pune accent
pe alimentalia alcalinS, bogatd in cruditdli.
Aciditatea din corp determind gradul de
inflamalie din corp, care este perceputd
gi ea tot ca un soi de toxicitate pentru organe.
E bine de gtiut cd inflamalia aproape cronicd
poate duce la probleme serioase de sdndtate,



precum diabet, cancer gi Alzheimer, plus

multe alte boli. Scopul nostru este sd ne

echilibrdm pH-ul printr-o alimentaliein mare

parte alcalind gi s5 ne detoxifiem zilnic natural,

printr-un grad c6t mai mare de pozitivitate in
g6ndi re, meditatie/rugdciu ne, pri n prepa rate

slndtoase bogate in alimente cu proprietSli

antiinflamatorii, prin odihnd de calitate, care

incurajeazd organismul sd elimine toxinele, prin

ap5 de calitate, care vd ajutS rinichii si elimine

toxinele acumulate, prin sport;i recreere etc.

r impdmSntarea, adicd pe rom6negte

mersul cu picioarele goale in grddind in special

pe pim6nt gi pietre, pe iarbd in roua diminelii,

era o metoda practicatd de bunicii 9i strdbunicii

no;tri 9i chiar de noi c6nd eram mici. Din pdcate,

in ziua de azi,rar vezi vara un copil merg6nd cu

picioarele goale pe pdm6nt. Este o metodd tot
mai uitatS, inlocuitd de pantofi rigizi care ne

blocheazd accesul la energia terestrS. AceastS

practicd era la ordinea zilei pe vremea bunicilor
gi strdbunicilor nogtri, poate fiindcd nu aveau toli
inciltSri sau poate, aga cum imi povestea bunica

mea, fiindci se simteau mult mai confortabil

descul!i, decet indllall cu un pantof incomod,

in care picioarele transpirau in exces gi in care

nu simteau deloc pim6ntul ;i bolovanii.

De atalia ani parcd tot mai groase au devenit

tdlpile, tot mai rigizi ;i mai incomozi au devenit
pantofii, fapt care determini starea noastrS de

bine mai mult dec6t ne dim seama. Uitali-vi
la pantofii de dam5, c6nd asculili, c6nd rotunzi,

c6nd cu talpa dublS foarte rigidS, c6nd cu talpa

sublire gi alunecoasi, c6nd cu tocuri prea mari,

c6nd cu tocuri mai mici, parci tot mai ingugti,

tot mai firavi, ignor6nd faptul ci talpa femeilor

nu intinereste, ci, din contrS, suport5 schimbdri,

iar femeia nu are degetul mare pe mijloc pentru

a incipea in pantofii asculili. Se mai uit6 gi faptul
c5 femeia nu are talpS de lemn gi nici coloana ei

nu este at6t de rezistentd pentru tocuri imense
gi pantofi rigizi.

Este clar cd nu ne obligS nimeni sd purtdm

aga ceva, dar, in ciuda disconfortului, parcd ale-
gem pantofi tot mai greu de suportat de dragul

modei gi pentru a impresiona alte persoane,

fiindci este clar c5 nu facem asta pentru confor-
tul nostru. Personal nu imi plac tocurile exagerat

de inalte, ci potrivite ca in5l1ime, fiindcd simt cd

pot vedea pe toatd lumea, deci, clar un complex

cd sunt prea scundS, insi niciodatS n-o sd mi
vedeti purt6nd ceva ce md face sd mi simt inco-

mod gi care sd md faci si m5 dezechilibrez.
De aceea, de multe ori m-a!i vSzut umbl6nd

cu tocuri mici sau cu incdllSminte fdrd toc.

Trebuie s5 inlelegem cd, dacE piciorul nu

este incillat cu un pantof comod, flexibil,
in care talpa si stea natural gi fSrd sd existe
preslune din nici o parte, atunci, pe l6ngd

starea noastr5 obignuiti de nelinigte zil-
nic5, mai intervine incd un element de stres.

Apare tensiune la nivelul tdlpii, genunchilor,
goldurilor, coloanei vertebrale, la nivelul
g6tului 9i al capului, intr-un cuv6nt va fi
afectati toatd linigtea corpului 9i acel nivel

extra de stres ti disconfort va cregte

aciditatea 9i toxicitatea in corp.

DupE cum am v5zut, organismul uman

este alimentat din multe surse de elemente
poluante, toxice, de stres care il incarcd si ii
atacd echilibrul. Corpul uman depoziteazd toate
chimicalele cu care intrd in contact gi foarte rar

se poate debarasa de ele. O curd de lichide,
asociatd cu odihni de calitate, stres mai pulin gi,

in general, combinatd cu preocuparea pentru o
minte, un trup 9i un suflet sinStoase, ne va ajuta

sd elimindm aceste toxine 9i s5 ne recip5tSm
tonusul si energia pierdutS.
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Mandy Hale

. Api cu argil5

. Api filtrati
r Biuturi enzimatice sau probiotice

o Ceai din plante neindulcit sau indulcit cu pulind miere
rdw, addugati doar atunci cAnd ceaiul s-a mai ricit

. Zeamdde varz5 proasp5t muratS

. Limonadd la care se adaugd 2-3 frunze
tocate de menti

r Limonadb la care se adaugi 2-3 frunze
tocate de roini!5

. Limonad5 simplS cu lSmdie giindulcitor natural;
dar nu in exces

o Socate simple, cu fructe sau kombucha

o Ceaide kombucha
r Doar in cazuri extreme de foame puternicS, puteli

sd consumaliimpreun5 cu lichidele gi L-2 silate pe zi,

din frunze verzi variate zilnic gi gerrnenii vlSstari, com-
binate cu ro9ii, castraveli, ridicinoase, crucifere,
alimente bogate in sulf gi plante aromatice, insi fEri
adaosuri din nuci sau seminle, care de multe ori
interfereazi cu procesul de detoxifiere



8:00

r 3 mere zemoase

r 50 g de iarbd de grAu

r 10 frunze de spanac

Sucul se consumd imediat gi se poate
pdstra in vid (gdsili instrucliunile la

inceputul capitolului). ldeal ar fi sd aveli
un storcStor la serviciu si sd v5 pregdtiti
pe loc fiecare suc. De refinut cE sucul va

con!ine gi fibrd 9i este foarte bine, fiindcd
aga se int6mpld in cazul oricSrui storcdtor
prin presare la rece. Fibra vi ajutS enorm
in procesul de digestie 9i este bine-venit5.

Cele trei ingrediente se proceseazd

intr-un storcStor prin presare la rece.

lmediat dupS stoarcere, se bea cu inghi-

lituri mici, bine amestecate cu salivS.



10:0$

c 2 cm de ghimbir
. zeamade la 1 -ZHmAi
. 3-4 linguri de indulcitor natural
. 1 litru de apd filtratd

Ghimbirul se spalS bine 9i se cu1515 de

coaj5, ultima parte fiind op!ional5. De la
l5m6ie se folosegte doar sucul, dar; dacS

doriti s5 fie pulin amdrui, puteli adduga gi

coaja. Ghimbirul se taie buc51i cu un culit
ceramic, dupd care se adaugd impreunS
cu toate ingredientele intr-un blender
gi se proceseazd p6nd la omogenizare.
Lichidul oblinut se strecoarS neapdrat,
deoarece ghimbirul are de multe ori fibre
sub formi de afe, care pot strica bucuria
acestei bduturi.

La aceastd biuturS ricoritoare se pot
adiuga pentru varietate plante aroma-
tice, insS nu toate odat5, ci pe r6nd:

r menti proasp5ti sau uscatS,

o legdturS;

. busuioc, c6teva frunze;

. rozmarin, c6teva frunze;

. salvie sau roinitS, tot c6teva frunze.

.n{r€*l{S;':
r+S'f.#i:ii



12:00

.2 pere
t 2 portocale :

r un vArfde culit de pudrS

e Z fire de pitrunjel
e 2 frunze de salatl

Fructele 9i frunzele se proceseazi

intr-un storcStor prin presare la rece.

La final, se adaugS pudra de chlorella gise

amestec5 bine. Se bea cu inghilituri mici.



I 4:00

.4 rogii zemoase

. 1 ardei rosu

.2 morcovi

. 1 rldicind de pitrunjel

. 50 g de vlSstari de floarea-soarelui

.7/+ cm de ghimbir

. 1 tiji micl de lelind

La final: un vArf de cutit de sare

gemd neiodat5, un vArf de culit de

piper proasplt mlcinat, un vArf

de culit de turmeric pudr5,

cAteva frunze de cimbru
tocate mirunt

Toate legumele se proceseazi
intr-un storcitor prin presare la rece.
La final, se adaugd verdefurile tocate
mdrunt;i condimentele. Se bea pe loc
gi nu se refrigereazS.



16:00

r 100 B de iarbd de grAu
r 2 mere

Cele douS ingrediente se proceseazi
intr-un storcStor prin presare la rece.
lmediat dupd stoarcere, se bea cu inghi_

lituri mici, bine amestecate cu saliv5.


