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TREBUIE SA URMAM NEAPARAT INTREAGA DIETA
SAU PUTEM DOAR CONSUMA ZILNIC ACESTE SUCURI?

Aceste sucuri si lichide benefice pentru organism pot fi consumate in completarea
alimentatiei zilnice, indiferent daca doriti sa urmati intreaga cura sau sa le consumati
aldturi de un meniu variat. S8 spunem ca, pe langa alimentatia traditionala, bogata in
produse animale, consumati si un suc intdritor ales la intamplare din aceasta carte.
Este perfect si puteti face asta, fiindca organismul fiecaruia dintre noi, indiferent
de alimentatia aleasd, este zilnic avid de nutrienti complecsi!

De ce avem nevoie de o cura cu lichide?

De multe ori luptam din rasputeri, zi si e Senzatie de greutate in corp care persista
noapte, pentru a ne indeplini visurile si pentru : atat dupa fiecare masd, cat si dimineata
a obtine cat mai multe dintre lucrurile care ne la prima ora.
pot face viata mai frumoasa si acest fapt nu este e Constipatie sau doar simpl3 balonare,
deloc rau. Trebuie doar sa fim atenti ca aceste : nsotitd de crampe si gaze.

dorinte sd nu ne consume toata energia si sa

ne facd sa uitdm ca, dacd avem un corp sandtos
si liniste interioara, toate acestea se vor implini
mai repede, fiindca putem sa ne concentram
atentia asupra lor, nu asupra starii de sdndtate
care este perturbatd de lipsa energiei, de durere,
de suferintd. Mintea umana poate fi foarte
usor ocupatd de o mie de ganduri si de lipsa
concentrarii, atunci cand esti chinuit de durere
sau cand simti cd n-ai energie sa duci ceva la bun
sfarsit. De aceea, daca ne regasim ntr-una dintre
categoriile de mai jos, este un semn mare de
alarma cd organismul nostru are nevoie

de 0 pauza, de o detoxifiere binemeritata.

¢ Dacd observi o schimbare n rdu a calitatii
pielii si a parului.

e Daca nu poti scdpa de cearcdne, care
sunt un semnal de alarma in primul rand
al deshidratarii si apoi al oboselii cronice
si daca alaturi de cearcane mai ai si
asa-numitele pungi sub ochi care nu
dispar deloc, care indicd in mod clar
probleme majore cu rinichii etc.

e Daca ai urmat multe tratamente
medicamentoase si simti ca sistemul
imunitar este la capatul puterii,
bombardat poate de diverse infectii
recurente, cum ar fi candida, infectii

e Lipsa vitalitatii, a puterii de munca, urinare, negi de care nu poti scapa,
a concentrarii si o ceata densa peste prezenta inflamatiei manifestata prin
toata gandirea. : dureri articulare, care de multe ori




indica un stil de viata in general
acid (atat alimentatie, cat si stare)
si consumator de energie vital3.

Si lista poate continua, insa cu totii simtim
cand corpul nostru si-a pierdut echilibrul si,
de aceea, trebuie sa facem ce putem pentru
a recdpdta terenul pierdut.

Stim cu totii cd trupul uman este format
din cel putin 65-75% ap3 si pierde zilnic prin
transpiratie, respiratie, fecale si urind aproape
2-2,5 litri de lichid. Este greu pentru noi s
intelegem ca aceste lichide trebuie tnlocuite
in permanentd si cd, dacd nu o facem, deshi-
dratarea isi spune cuvantul. Dacd hidratarea are
loc printr-un consum mare de sucuri bogate in
clorofild, proaspét stoarse prin metoda presarii
la rece, prin consumul de ceaiuri din plante
medicinale si bauturi naturale probiotice,
intdritoare, pline de vitamine, minerale si
proteine, vom descoperi ca trupul ne va fi
recunoscator si va reactiona initial prin stari
normale de detox, urmate de cea mai minu-
nata perioada din viata noastrd, cand pielea
va straluci, albul ochilor se va limpezi, culoarea
ochilor se va intensifica, claritatea mental3 .
se va accentua, lipsa concentrarii va fi Tnlocu-
itd cu petrecerea unui timp mai scurt pentru
a realiza lucrurile pe care le ficeati thainte
intr-un timp mai lung, somnul vi se va imbu-
natati, linistea interioard va lua locul stresului,
plus multe alte ,bucurii reale” care v3 vor
inunda viata. De voi va depinde dac3 dup3
perioada de detoxifiere veti pastra aceasta
stare de bine prin consumul mare de lichide
sau dacd va veti intoarce la viata de dinainte,
bogatd in mancare traditionald, uitand in
mare parte de aceste bogdtii care va pot
hidrata/intari organismul in mod natural.

Este bine de stiut cd, anual, trebuie s3
facem cel putin doua cure de detoxifiere cu
ajutorul lichidelor, timp de cel putin 10-15 zile.
Ideal ar fi 30 de zile, Tnsa este bine si o curj
de 10-15 zile. Retineti c3 niciodatd nu se vor
elimina toate toxinele, ci doar o mare parte din
acestea. Detoxifierea profunda si complets se
intdmpld, asa cum am spus, dupd aproximativ
7 ani de stil de viatd ordonat, cu o alimentatie
foarte, foarte variata si cu o viatd per ansamblu
foarte organizatd, ce tine de mentinerea
trupului, a sufletului si a mintii sdnatoase.

Exista si cure usoare cu sucuri, adica de
3, 5 sau 7 zile, in care va sunt promise rezultate.
Acele cure vd pot intr-adevar ajuta s3 treceti de
prima faza, adicd repaos digestiv care contribuie
la Tnceperea procesul de detoxifiere, ins3 nu se
vor elimina prea multe toxine. Unele rezultate
se vor vedea la anumite persoane, cateodat3
chiar si dupa 3 zile de detoxifiere cu lichide
sau lichide combinate cu salate, fiindc3 este
totusi o pauzd pentru sistemul digestiv obis-
nuit cu o alimentatie traditionald, vegetarian3
sau vegand, gdtitd in mare parte, obositoare
pentru sistemul digestiv si consumatoare de
enzime digestive. Chiar si aceste 3 zile sunt in
reguld, Tnsd, daca doriti ceva care s3 elimine
cu adevdrat toxinele, trebuie s intelegeti fap-
tul ca detoxifierea adevdrata incepe de abia
dupd primele 7 zile de cura, deoarece doar
atunci incep in realitate sa se elimine o parte
din toxinele depozitate in organe, in piele,
in celule. Pand atunci este doar o perioad3
de adaptare si de pregatire pentru procesul de
detoxifiere. Personal recomand o curd de peste
15 zile, ideal de 30 de zile, ins& bine gandits,
fiindcd doar atunci se poate elimina o cantitate
mare de toxine si se pot vedea rezultate
uimitoare pe mai multe planuri.




Este detoxifierea necesara 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 si rinichii, se pot descurca singure, fara
interventie din partea noastra. Afirmatia este
adevaratd doar in conditiile in care am fi trdit
acum 100-200 de ani, cand gradul de poluare
nu era atat de ridicat ca in vremurile noastre.
De aceea, in prezent, avem nevoie zilnic sa
introducem in alimentatie ingrediente naturale
prin care putem ajuta organismul s3 porneasca
fiecare proces de detoxifiere naturala si sa-|
duca pana la capat. Spun pana la capat, fiindca
mediul poluant din jurul nostru impiedica de
multe ori finalizarea intregului ciclu de deto-
xifiere, dar acest lucru se intdmpld si daca nu
adormim pan3 la ora 23, ora exacta cand ficatul
incepe marele proces de detoxifiere din corp.

Folosim curele cu lichide din sapte
mari motive, care sunt si principalele
cauze de Imbolnavire din intreaga lume:

e Corpul nostru este deshidratat.
¢ Corpul nostru sufera de constipatie.

e Corpul nostru sufera de deficiente
nutritionale majore.

¢ Corpul nostru primeste mancare Tn exces.

» Corpul nostru este foarte incarcat de toxine.

» Corpul nostru sufera de un proces
inflamator.

* Corpul nostru este avid de conectare
cu pdmantul sau de ,,impamantare”.

Deshidratarea poate interveni din diferite
motive, insa poate cauza diverse probleme cum
ar fi cele digestive, de circulatie a sangelui si de
uare in greutate. Marea majoritate a oamenilor
nu stiu sd identifice deshidratarea si o asociaza
cu foamea, in loc sd bea lichide.

Ce inseamna sa fii deshidratat? Atunci cand
nu consumi un pahar mare de apa filtrata de
metale grele, substante radioactive, erbicide,
pesticide, cloruri si alte chimicale sau sucuri
verzi la fiecare or3, te incadrezi in marea cate-
gorie a persoanelor deshidratate. Va reamintesc
cd organismul nostru este format din cel putin
65—75% apa si, zilnic, pierde prin transpiratie,
respiratie, fecale si urind, aproape 2-2,5 litri de
apa. Dacé acesti litri de lichid nu sunt inlocuiti,
devenim deshidratati cronic. Daca apeldm
la o alimentatia bogata in lichide, hidratam
corpul nostru atat de avid de lichide pretioase,
Tmbunatatite si cu doze semnificative
de vitamine, minerale si proteine.

@ Constipatia este principala cauza a fmbol-
navirii din lume, deoarece, asa cum am spus si
mai sus, reziduurile nu sunt eliminate din corp
dupa fiecare masa, asa cum ar fi normal sd fie.
Si, desigur, a nu fi constipat inseamna sd ai scaun
dupa fiecare masa. Daca nu elimindm imediat
ce introducem alte alimente in organism, colo-
nul se ticseste de reziduuri si nu poate sd faca
fatd s3 le evacueze pe toate fiindca deja este
atat de incarcat si indesat, ca indiferent cata
fibrd am consuma, el poate elimina eventual
reziduurile din partea inferioara a colonului, cea
apropiatd de anus, nu si din celelalte trei parti,
la care nu exista acces decat printr-o hidratare
repetata, numita hidrotera'pie de colon, o pro-
cedurd medicald asemanatoare cu o clisma,
cu mentiunea cd este mult mai profunda.

@ Clisma reuseste sa inmoaie doar prima
parte a intestinului, adica cea din apropierea
anusului, pe cand hidroterapia de colon patrun-
de mai adanc si, dupa 3-4 sedinte, veti fi uimiti
cat eliminati din organism. Pot fi kilograme
intregi de reziduuri, acumulate cateodata si
in 15-20 de ani! Ulterior veti simti ca zburati.




Deja in Romania, Tn orasele mari, au inceput
sd apara cabinete medicale specializate,
care oferd aceastd terapie extraordinars.

Revenind la subiectul nostru, printr-o diet
bogata in lichide, reusim sa ne eliberdm ultima
parte a colonului de toxine, dar si o parte din
urmatoarea, ceea ce este un lucru destul
de semnificativ.

® O altd cauzd importanta de Tmboln3-
vire este deficienta nutrientilor de calitate
introdusi zilnic Tn alimentatie. Suntem supusi
atator factori: presiuni, stres, suparari, arderi,
digestii greoaie care consuma excesiv enzimele
si nutrientii aflati in banca organismului nostru.
Dacd organismul uman nu fi primeste zilnic
fnapoi, printr-o varietate mare de alimente
din care isi poate lua cele necesare pentru a-si
imbundtati rezervele de nutrienti, este sleit
de puteri si cedeaza dintr-odats sau treptat.
De aceea, diversitatea este cheia, deoarece
varietatea mare de ingrediente fi poate oferi
organismului libertatea de a alege nutrientii
necesari pentru asimilare si pentru toate
functiile chimice din corp.

@ Spre exemplu, cu totii stim ca, Tn pofida
consumului unor ingrediente bogate in fier,
daca nu consumam si vitamina C sau dacs
consumam produse de panificatie si zahdr,
fierul nu se absoarbe. Asadar, dac3 dieta cu
lichide este urmatd corect, veti beneficia insutit,
deoarece veti aduce organismului o varietate
mare de nutrienti valorosi pe care fi va prelua
si folosi foarte usor.

e Mancatul excesiv. Noi, oamenii, avem
tendinta sd mancam prea mult la 0 mas3, poate
mai mult decat este necesar. De ce erau bunicii
nostri mai sandtosi? Din multe motive, printre
care si acela cd mancau mai putin, mestecau mai
Tncet siin liniste, far3 s3 se uite la TV sau tablet3
si aveau mese fixe mancand totodats si mai rar,
nu cum rontdim noi toatd ziua. Pe cand noi,

cand am dat de o varietate mare de alimente
nu tocmai sdandtoase, dar bune la gust, le inde-
sam n noi pana la refuz. Se spune c3 sistemul
digestiv este fericit si poate sa functioneze
corect doar atunci cand ne ridicdm de la mas3
nu tocmai satui, cadnd ar mai fi loc de incd o
portie. Sau cand sdrim peste masa de dimineat3
atunci cdnd organismul se reface dupd o mas3
bogatd consumatd cu o seard Tnhainte sau dacj
sdrim peste o masa din zi, dandu-i corpului
nostru timp sa se mai odihneasca.

’

Atunci cand ii acordam sistemului digestiv o
pauzd intrerupand digestiile acelea lungi, adesea
interminabile, care de multe ori nici nu apucs s3
se finalizeze ca noi ne asezdm din nou la mas3,
in acel moment de pauz3, sistemul digestiv
poate sd se refacd, poate si se odihneascs, iar
dieta cu lichide il ajutd enorm in acest sens.

@ Toatd viata caram depozite prea mari de
toxine, care ne consuma energia si ne ingreu-
neaza calitatea vietii. Asa cum spuneam si in
subcapitolul dedicat acestui subiect, elementele
care ne intoxica corpul sunt nenumaérate,

e Alimentatia bogatd intr-un procent prea
mare de preparate pregatite termic scade can-
titatea de enzime digestive, necesare pentru
procesarea mancarii. Dacd acestea nu sunt
inlocuite cu enzime, care de cele mai multe ori
se regdsesc doar Tn preparatele crude, banca
de enzime se goleste si, ajungdndu-se aici,
organismul clacheaza. De asemenea, mancarea
gatita, indiferent dac este traditional sau
vegetariand/vegang, este acid3, iar intr-un mediu
acid, boala si celulele anormale se dezvolts
foarte rapid. De aceea se si pune accent
pe alimentatia alcaling, bogats in cruditati.
Aciditatea din corp determina gradul de
inflamatie din corp, care este perceputs
si ea tot ca un soi de toxicitate pentru organe.
E bine de stiut ca inflamatia aproape cronic
poate duce la probleme serioase de sinjtate,




orecum diabet, cancer si Alzheimer, plus
multe alte boli. Scopul nostru este s3 ne
echilibram pH-ul printr-o alimentatie in mare
parte alcalind si sa ne detoxifiem zilnic natural,
orintr-un grad cat mai mare de pozitivitate in
gandire, meditatie/rugdciune, prin preparate
sanatoase bogate n alimente cu proprietati
antiinflamatorii, prin odihna de calitate, care
incurajeaza organismul s3 elimine toxinele, prin
apa de calitate, care va ajuta rinichii sd elimine
toxinele acumulate, prin sport si recreere etc.

* ITmpamantarea, adici pe romaneste
mersul cu picioarele goale in gradina in special
pe pamant si pietre, pe iarba in roua diminetii,
era o metoda practicatd de bunicii si strabunicii
nostri si chiar de noi cand eram mici. Din pacate,
in ziua de azi, rar vezi vara un copil mergand cu
picioarele goale pe pdmant. Este o metoda tot
mai uitatd, inlocuitd de pantofi rigizi care ne
blocheaza accesul la energia terestrd. Aceasta
practica era la ordinea zilei pe vremea bunicilor
si strabunicilor nostri, poate fiindcad nu aveau toti
incdltari sau poate, asa cum imi povestea bunica
mea, fiindca se simteau mult mai confortabil
desculti, decat incaltati cu un pantof incomod,
in care picioarele transpirau in exces si in care
nu simteau deloc pamantul si bolovanii.

De atatia ani parca tot mai groase au devenit
talpile, tot mai rigizi si mai incomozi au devenit
pantofii, fapt care determina starea noastra de
bine mai mult decit ne ddm seama. Uitati-va
la pantofii de dam4, cand ascutiti, cind rotunzi,
cand cu talpa dublg foarte rigida, cdnd cu talpa
subtire si alunecoasa, cand cu tocuri prea mari,
cand cu tocuri mai mici, parca tot mai ingusti,
tot mai firavi, ignorand faptul c3 talpa femeilor
nu intinereste, ci, din contra, suporta schimbari,
iar femeia nu are degetul mare pe mijloc pentru

a incapea Tn pantofii ascutiti. Se mai uita si faptul
cd femeia nu are talpa de lemn si nici coloana ei

nu este atat de rezistentd pentru tocuri imense

si pantofi rigizi.

Este clar ca nu ne obliga nimeni sa purtam
asa ceva, dar, in ciuda disconfortului, parca ale-
gem pantofi tot mai greu de suportat de dragul
modei si pentru a impresiona alte persoane,
fiindca este clar ca nu facem asta pentru confor-
tul nostru. Personal nu imi plac tocurile exagerat
de Tnalte, ci potrivite ca inaltime, fiindca simt ca
pot vedea pe toatd lumea, deci, clar un complex
ca sunt prea scunda, insa niciodata n-o sa ma
vedeti purtand ceva ce ma face sa ma simt inco-
mod si care sa ma faca sa ma dezechilibrez.
De aceea, de multe ori m-ati vazut umbland
cu tocuri mici sau cu Tncaltdminte fara toc.

Trebuie sa Intelegem cd, daca piciorul nu
este Tncaltat cu un pantof comod, flexibil,
n care talpa sa stea natural si fard sa existe
presiune din nici o parte, atunci, pe langa
starea noastra obisnuita de neliniste zil-
nica, mai intervine inca un element de stres.
Apare tensiune la nivelul talpii, genunchilor,
soldurilor, coloanei vertebrale, la nivelul
gatului si al capului, intr-un cuvant va fi
afectata toata linistea corpului si acel nivel
extra de stres si disconfort va creste
aciditatea si toxicitatea Tn corp.

Dupad cum am vazut, organismul uman
este alimentat din multe surse de elemente
poluante, toxice, de stres care il incarca si i
ataca echilibrul. Corpul uman depoziteaza toate
chimicalele cu care intra in contact si foarte rar
se poate debarasa de ele. O cura de lichide,
asociata cu odihna de calitate, stres mai putin si,
in general, combinata cu preocuparea pentru o
minte, un trup si un suflet sanatoase, ne va ajuta
sd elimindm aceste toxine si sd ne recapatam
tonusul si energia pierduta.




A INCEPUT CURA!

Dehimbarea edte duretoadii, indd nimic nu este mai durecd
decit 4i vimbi blocat andeva ande nu appriclis.
Mandy Hale
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Cand aveti senzatie de foame, la orice ora
din zi sau din noapte, puteti sa consumati,
la alegere, una dintre bauturile de mai jos:

* Apa cu argila
¢ Apa filtrata
» Bauturi enzimatice sau probiotice

¢ Ceai din plante neindulcit sau indulcit cu putind miere
raw, adaugata doar atunci cand ceaiul s-a mai racit

» Zeama de varza proaspat murata

¢ Limonada la care se adauga 2-3 frunze
tocate de menta

s Limonada la care se adauga 2-3 frunze
tocate de roinita

¢ Limonada simpla cu lamaie si indulcitor natural,
dar nu in exces

e Socate simple, cu fructe sau kombucha
¢ Ceai de kombucha

» Doar in cazuri extreme de foame puternica, puteti
s3 consumati impreuna cu lichidele si 1-2 salate pe zi,
din frunze verzi variate zilnic si germenii vlastari, com-
binate cu rosii, castraveti, raddcinoase, crucifere,
alimente bogate in sulf si plante aromatice, insa fara
adaosuri din nuci sau seminte, care de multe ori
interfereaza cu procesul de detoxifiere




8:00

* 3 mere zemoase
® 50 g de iarba de grau
¢ 10 frunze de spanac

Sucul se consuma imediat si se poate
pastra Tn vid (gasiti instructiunile la
inceputul capitolului). Ideal ar fi sd aveti
un storcator la serviciu si sa va pregatiti
pe loc fiecare suc. De retinut ca sucul va
contine si fibra si este foarte bine, fiindca
asa se intampla in cazul oricarui storcator
prin presare la rece. Fibra va ajutd enorm
in procesul de digestie si este bine-venita.

Cele trei ingrediente se proceseaza
intr-un storcator prin presare la rece.
Imediat dupa stoarcere, se bea cu inghi-
tituri mici, bine amestecate cu saliva.




10:00

¢ 2 cm de ghimbir

® zeama de la 1-2 lamai

® 3-4 linguri de indulcitor natural
e 1 litru de apa filtrata

Ghimbirul se spald bine si se curdta de
coajd, ultima parte fiind optionald. De la
lamaie se foloseste doar sucul, dar, daca
doriti sa fie putin amarui, puteti adauga si
coaja. Ghimbirul se taie bucati cu un cutit
ceramic, dupa care se adauga impreuna
cu toate ingredientele intr-un blender
Si se proceseaza pana la omogenizare.
Lichidul obtinut se strecoara neaparat,
deoarece ghimbirul are de multe ori fibre
sub forma de ate, care pot strica bucuria
acestei bauturi.

La aceasta bautura racoritoare se pot
adauga pentru varietate plante aroma-
tice, insa nu toate odat3, ci pe rand:

* menta proaspatd sau uscata,
o legatura;

e busuioc, cateva frunze;

® rozmarin, cateva frunze;

e salvie sau roinita, tot cateva frunze.




12:00

e 2 pere
¢ 2 portocale
eun varf de cutit de pudra
de chlorella raw/bio |
o 2 fire de patrunjel
2 frunze desalatd

Fructele si frunzele se proceseaza
intr-un storcator prin presare la rece.
La final, se adauga pudra de chlorella si se
amesteca bine. Se bea cu inghitituri mici.




14:00

® 4 rosii zemoase
* 1 ardei rosu
® 2 morcovi
® 1 raddcina de patrunjel
* 50 g de vlastari de floarea-soarelui
° % cm de ghimbir
e 1 tija mica de telina

La final: un varf de cutit de sare
gemi neiodats, un varf de cutit de
piper proaspdt macinat, un varf
de cutit de turmeric pudrg, '
cateva frunze de cimbru '
tocate marunt

Toate legumele se proceseaza
intr-un storcator prin presare la rece.
La final, se adauga verdeturile tocate
madrunt si condimentele. Se bea pe loc
si nu se refrigereaza.




16:00

® 100 g de iarba de grau
s ] mege

Cele doud ingrediente se proceseazs
intr-un storcator prin presare la rece.
Imediat dupa stoarcere, se bea cu inghi-
tituri mici, bine amestecate cu salivs.




