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Ce este o cura detox?

»Sdndtatea nu e totul, insd fird
sandtate, totul nu inseamnd nimic.“
— Schopenhauer

S4 notam faptul ca prin detoxifiere ne asteptam la o
curitare de toxine in profunzime atat a organelor, cét
si a celulelor, incepind cu ficatul, vezica biliara, rinichii
si intestinele; 1i permite asadar intregului organism, in
ansamblu, sa functioneze din ce in ce mai bine.

Cura constd vreme de 3 saptamani, de preferat in
preajma schimbdrii anotimpurilor, intr-un regim precis,
cét si unei activitati fizice sandtoase. Scopul este acela
de a activa toate excretiile, avand, in acelasi timp,
o alimentatie mai putin didunitoare, pe cit posibil,

" depurativa.

Important de retinut este si faptul cé este recomandat cu
tirie sd se mentina, pe tot parcursul anului, o alimentatie
sandtoasd si o buna igiena a stilului de viatd. De ase-
menea, trebuie sd intram intr-un cerc virtuos care sd ne
conduci, an dupd an, citre starea de bine fizica, psihica si
emotionald, ceea ce reprezintd o stare de sdndtate totala.
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Cateva cuvinte despre contraindicatii

Dat fiind ca aceastd curi este maleabil, nu existi
contraindicatii ci, dimpotrivéd, o multime de recomandari
de urmat. In schimb, este necesar si vi ascultati orga-
nismul pe tot parcursul curei. Pot apirea reactii de elimi-
nare si este de preferat sa treceti prin ele linistiti.

In cazul in care vi confruntati cu o stare accentuati
de sliabiciune, legati de imbatranire, cu sindromul de
oboseald cronica sau cu o boali in stadiu avansat, cura
va trebui sa fie, in mod ideal, supravegheati indeaproape
de medic. Aceasta poate fi, totusi, cheia vindecirii.

Retineti ca principala problema care apare pe par-
cursul unei cure detox este concentratia de poluanti din
ficat care, eliberati prea rapid, se elibereazi in sange intr-o
cantitate prea mare, asa incat rinichii si-i poatd filtra in
totalitate.

Acest lucru poate provoca o stare de ameteald pasa-
gerd, semn cd trebuie sd ne programam cura, in special in
continutul de ceaiuri si de suplimente alimentare.

Drept urmare, regimul alimentar prezentat aici este
foarte progresiv si nu poate (decét in cazuri exceptionale)
sa provoace de unul singur acest tip de reactie.

In orice caz, este foarte posibil si chiar recomandat
s luati aceste idei marete din acest ghid si si le adaptati
la:

e propria stare de sdnatate

e propria motivatie
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s propriul program.

Asta, pentru a urma o curd personalizatd sau un stil de
viatd. Nu veti avea decat de castigat!
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Marile principii alimentare

»Este mai bine sd te bucuri de o stare de sindtate per-
Sfectd, fird sa ai vreo idee despre stiinta medicald, decdt si
fii mereu bolnav cu remedii excelente pentru vindecare.
— Fénelon

M-am bazat, in scrierea acestei cirti, pe intelepciunea
ancestrald chinezd, dar si pe lucririle stiintifice ale
Dr. Heinrich Kremer (CellSymbiosisThérapie®), Dr.
Alejandro Junger (programul Clean), Dr. Natasha
Campbell-McBride (sindromul enteropsihologic),
precum si pe abordarea lui Taty si pe numeroasele lui
carti. Acestia din urma (si multe altele), datoritd studiilor
documentate si a experientei lor, sunt de acord cu faptul
cé toate bolile, fizice sau psihice, iau nastere in interiorul
intestinelor.

Intestinele noastre reprezinta prima si cea mai
importanta linie de aparare si vom vedea cum si le
protejam, pentru ca apoi si le regeneram. Intestinele
sdndtoase sunt prima garantie ca avem un ficat in form3
maximd. Conditia esentiald pentru a avea o curi reusita.
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Acolo este, cred eu, limita numeroaselor metode de
detoxifiere care se ocupa exclusiv cu drenarea ficatului,
fara sd se preocupe si de sanatatea intestinald. Diferenta
dintre cele doud abordari va fi cu sigurantd semnificativa
pe termen lung si sper sincer sa va ajut si avansati, in cel
mai sdnitos mod cu putinta si cét se poate de simplu, pe
aceasta cale.

Va voi indruma, pe parcursul a 12 zile, pana la
finalul acestei lucrari. Asadar, retineti informatiile care
urmeazd, dar sd nu fiti descurajati, cici solutiile sunt
mult mai simple decat ne-ar putea pirea. Inainte de a
vd prezenta principiile alimentare ale acestei cure, iatd
cateva informatii despre alimentele amare (mai mult decat
benefice, la un moment dat, pe parcursul unei cure de
primavara si in orice sezon).

Beneficiile amaraciunii

Medicina chinezeasci, veche (sau mai degraba plina de
intelepciune) de 5.000 de ani, propune o viziune a omului,
in raport cu natura si cu elementele ei. Aceasta asociaza
primdvara cu elementul Lemn, care corespunde ficatului

- si vezicii biliare.

Este suficient sa observam cum se trezeste natura
sub ochii nostri pentru a intelege semnificatia acestui
element.

Lemnul este arhetipul credintei si al renasterii, dupa
lunile de iarnd si de introspectie. Gustul relationat
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elementului Lemn este cel amar si nu este nimic intdm-
pldtor in asta, dat fiind ¢ natura abunda in alimente amare
in acest anotimp.

Nu suntem surprinsi sd aflim ca aceste alimente sunt
excelente pentru drenarea ficatului... Curitind ficatul, ne
purificim sangele, purificindu-ne singele, avem o viati
mai sdndtoasa care ne curge prin trup. lar asta, in orice
anotimp...

Chiar daca, uneori, ne fac si ne strimbim (mai ales
pe copii), alimentele amare aduc un aport de beneficii
nenumadrate pentru organismul nostru. Fie ci este vorba
despre ruccola, anghinare, sau piapadie, toate sunt de
preferat..

Pe parcursul priméverii, puteti sd beti mate, o infuzie
amard provenitd din America de Sud, care detine nume-
roase proprietati detoxifiante si antioxidante...

Amardaciunea permite detoxifierea organismului si
curdtarea ficatului, stimuland in acelasi timp functiile
hepatice. Aceasta mai aduce, in egald mésura, si o actiune
drenantd asupra vezicii biliare, eliminind acidul uric.
Amadrdciunea mai joacd si un rol important in prevenirea
aparitiei parazitilor si a altor viermi intestinali.

Este si motivul pentru care cei care vor si scape de
astfel de viermi vor gisi, in cartea mea despre remedii
naturiste, produse naturale si puternice, care faciliteazi
lupta sdndtoasa impotriva acestui ,,mic* flagel.

Programul propus, bazat in principal pe consumul de
sucuri, de smoothies si de alimente anitiinflamatoare, vi
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va permite sa obtineti o alimentatie drenanta, nepoluanta
si remineralizanta. Si veti avea cite o masa solidd, din cAnd
in cand, si completd, la prinz. V4 simtiti mai usurati acum?

O alimentatie bio

Asadar, dacd nu va alimentati bio, va trebui s incepeti
sd va ganditi la asta i sd o faceti obligatoriu pe parcursul
curei si chiar mai departe daca va va placea. Atentie,
departe de mine, ideea ci tot ce este ,,bio“ ar fi vreun
panaceu.

Suntem de acord cu faptul cd ar putea fi vorba despre
o afacere ca oricare alta. Totusi, alimentatia bio are
marele avantaj de a fi reglementats in zilele noastre, ceea
ce vrea sa insemne cd, in mod oficial, produsele bio nu
contin reziduuri chimice. Iar asta face o mare diferenta,
in ceea ce priveste acumularea de toxine in propriul
organism. Este inutil sd ne dorim sa ne detoxifiem ce-
lulele dacé hrana noastri cea de toate zilele ne polueaza
discret, dar sigur.

Pentru a-i evita pe profitorii care fac specula cu produse
bio, va sfatuiesc s evitati produsele de pe terenuri mari
cultivate si sa vd indreptati citre micii fermieri si micile
magazine de desfacere, precum Bioccop, care isi selec-
teaza furnizorii intr-o maniera foarte strictd. Preturile
sunt adesea in astfel de locuri mai putin scumpe decat in
magazinele mari, mai ales la fructe, legume si la produsele
de autoservire.
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Pentru a castiga incredere in preturile si in loialitatea
lor, nimic nu-iva duce pe producitorii locali citre marile
retele de magazine, precum AMAPS, sau citre magazinele
de desfacere, chiar daca acolo ar putea avea acces mai
multa lume. Ma opresc aici, in ceea ce priveste produsele
bio, dar ar mai fi atatea de spus... Si v indrum sa vizionati
filme, precum ,,Nos enfants nous accuseront” (Copiii
nostri ne vor acuza), dacd doriti sa aflati mai multe despre
beneficiile produselor bio asupra Omului, dar si asupra
intregii planete.

Rocadele alimentare

Cu exceptia legumelor, doar un singur aliment nu va
putea fi consumat zi de zi. Este recomandat sd se urmeze o
rotatie la 3 sau 4 zile. Altminteri, orice aliment, chiar dac
face parte din categoria celor sinitoase, precum fructele
sau cerealele, devine potential inflamator daci ajungeti sd
fiti intoleranti la consumul lui.

Pentru a afla daca aveti intolerentd la anumite alimente,
exista doar o singura solutie: testul de depistare, insd nu
acesta este subiectul acestei lucrédri. Important este sa stiti
ca, facand acest test de intolerantd, rotatia alimentara va
va tine departe de probleme.

Ca sd ma citez drept exemplu, eu insami sufir de ten-
dinite inca din adolescentd. Aveam o tendinita chiar la
incheietura mdinii si in timp, am inceput sa diminuez
aportul de glucide si sd practic rotatia alimentara. Or,
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inca de la inceputul primelor trei zile de regim strict, nu
am mai avut nicio durere, iar daca mai apare vreuna care
sd md jeneze din nou (la slaba intensitate) vine dupa cate
un mic exces.

Nu acesta este subiectul acestei carti, insa o sd vd spun
foarte pe scurt cé trebuie sd stiti cd din cauza hranei in-
dustrializate, a medicamentelor chimice, a excesului de
zahdr, a stresului... intestinele devin poroase (Leaky Gut
Syndrom — Sindromul Intestinului Permeabil). Pornind
de aici, anumite reziduuri alimentare pot sd treacd prin
membrana si sa ajunga in sdnge, de unde §i permanenta
»stare de luptd® a sistemului imunitar si starea inflamatorie
aproape permanentd la nivelul mucoasei intestinale.

Problema cu aceste ,,inflamatii reci“ consta in faptul ca
acestea intervin asupra sistemului imunitar intre 4 si 72
ore de la ingerarea alimentului, de unde si dificultatea in
a le identifica.

Rotatia alimentara de 4 zile va va permite, asadar, sa
limitati aparitia acestor inflamatii, cat si sd diminuati
aciditatea din organism eliberand ficatul de o mare parte
din povara unei munci inutile.

Anumite alimente sunt descalificate din start

Nu intrati in panica, vé va fi suficienta o perioada cu-
prinsa intre una si trei saptaméni (chiar mai mult daca
aveti tabieturi) pentru a va obisnui cu noile obiceiuri
alimentare.
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