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,,Natura va,
bine. t*

Dat fiind ci imbitri.nin
natura are toate uneltele neo
imbitrini sinltos. Sn imbl
interior, aga ar putea se sur

de cur6.... Agadaa si pura
intr-o lume incredibile. Nd
informaliile din lume pe o t!

Tr[im intr-o lume in can
avea intr-o singuri viata eTr

diferite. Lucru de neconcq
lnaintea noastre.

Totugi, reversul medaliei c
ultrasedentari, deconecta$, h r

de la ritmul naturii. Fi.ra a il
mediu inconjurltor inecat de 1
aer, in ap[, ln hrana procesd
dicamente, elemente di" plrs
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Erati cu bucurie qi cu descoperiri

snlui resimfit zi dupi zi...
ctalii inutile, cartea lui Caroline vi
4 pentru efectuarea unei curlliri
indispensabild pentru o viati plin[
runei cure detox. Sper cl aceastd

lnseul unei stiri de bine durabile,

fritive pentru organism gi spirit,
rcrbire.
i si ar-eti! Acesta este, de cele mai
ke mai bine!

Christine Van Hoof
rcsponsabil formator in domeniul
mrtriliei la Cellsymbiosisth6rapie,

mei multe detalii gi s[ participali la
t.- .
hu rn grupuri mici, accesafi: www.
mm
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Ge este o cure detox?

,,Sdndtatea nu e totul, insd fdrd
sdndtate, totul nu tnseamnd nimic."

- Schopenhauer

Si notlm faptul ci prin detoxifiere ne agteptdm la o

cur6{are de toxine in profunzime atdt a organelor, cit
gi a celulelor, lncepAnd cu ficatul, vezica biliar[, rinichii
gi intestinele; ii permite agadar intregului organism, in
ansamblu, si funclioneze din ce in ce mai bine.

Cura constd vreme de 3 siptlmAni, de preferat ln
preajma schimblrii anotimpurilor, intr-un regim precis,

cAt qi unei activitilifizice s[n[toase. Scopul este acela

de a activa toate excrefiile, avind, in acelaqi timp,
o alimentafie mai pufin dlunitoare, pe cit posibil,
depurativl.

Important de relinut este gi faptul c[ este recomandat cu

tlrie s[ se menlini, pe tot parcursul anului, o alimenta(ie

sdnitoas[ gi o bund igieni a stilului de via!6. De ase-

menea, trebuie s[ intrlm intr-un cerc virtuos care s[ ne

conduc[, an dupi an, citre starea de bine fizicd,,psihic[ gi

emo(ional[, ceea ce reprezinti o stare de sinltate totali.



Cflteva cuvinte despre contraindicafii

Dat fiind cd aceast[ curi este maleabilS., nu exist[
contraindicafii ci, dimpotrivi, o mullime de recomandiri
de urmat. in schimb, este necesar s[ v[ ascultali orga-
nismui pe tot parcursul curei. Pot apirea reac[ii de elimi-
nare gi este de preferat s[ trece{i prin ele linigtili.

in cazul in care vi confruntali cu o stare accentuatl
de slibiciune,legatl de imbitrinire, cu sindromul de
oboseali cronicl sau cu o boali in stadiu avansat, cura
va trebui sd fie, in mod ideal, supravegheat[ indeaproape
de medic. Aceasta poate fi, totugi, cheia vindecirii.

Re(ine[i cd principala problemd. care apare pe par-
cursul unei cure detox este concentra(ia de poluan(i din
ficat care, eliberali prea rapid, se elibereazl in singe intr-o
cantitate prea mare, aga incit rinichii s6-i poati filtra in
totalitate.

Acest lucru poate provoca o stare de ameleali pasa-

geri, semn ci trebuie s[ ne program[m cura, in special in
confinutul de ceaiuri qi de suplimente alimentare.

Drept urmare, regimul alimentar prezentat aici este

foarte progresiv gi nu poate (decit in cazuri excepfionale)
si provoace de unul singur acest tip de reac{ie.

In orice caz, este foarte posibil gi chiar recomandat
luati aceste idei mlrefe din acest ghid gi si le adaptafi

propria stare de sinitate
propria motivalie

o propriul program.

Asta, pentru a urma o curi personi

via[[. Nu veli avea decit de cA;tigat!

sa

la:

a

a
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c despre contraindicafii

rcsta curi este maleabill, nu existd

idimpotrivi, o mul$me de recomandlri
Emb, este necesar s[ v[ ascultali orga-
rcursul curei. Pot aplrea reac{ii de elimi-
*rat si trece{i prin ele linigtifi.
le vi confruntali cu o stare accentuati

Fti de imbitranire, cu sindromul de
lreu cu o boali in stadiu avansat, cura
I mod ideal, supravegheati indeaproape
rlrcate fi, totugi, cheia vindecirii.
rincipala problemi care apare pe par-
&tox este concentra{ia de poluan(i din
Iprea rapid, se elibereazl in singe intr-o
Ere, asa incdt rinichii si-i poati filtra in

Ee provoca o stare de ameleali pasa-

hie sa ne programlm cura, in special in
irri qi de suplimente alimentare.

t regimul alimentar prezentat aici este

i nu poate (decit in cazuri excepfionale)
nl singur acest tip de reacfie.

=te 
ioarte posibil gi chiar recomandat

i mirefe din acest ghid gi si le adaptafi

Ede sinitate
lirafle

. propriul program.

Asta, pentru a urma o curi personalizati sau un stil de

via[[. Nu veli avea decAt de cigtigat!
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Marile principii alimentare

,,Este mai bine sd te bucuri de o stare de sdndtate per-

fectd, fdrd sd ai vreo idee despre ;tiinla medicald, deckt sd

fii mereu bolnav cu remedii excelente pentru vindecare."

- F6nelon

M-am bazat, in scrierea acestei c6r{i, pe infelepciunea

ancestrali chinezd,, dar gi pe lucrlrile gtiinlifice ale
Dr. Heinrich Kremer (CellsymbiosisTh6rapie'), Dr.
Alejandro Junger (programul Clean), Dr. Natasha
Campbell-McBride (sindromul enteropsihologic),
precum gi pe abordarea lui Taty gi pe numeroasele lui
cir[i. Acegtia din urm[ (qi multe altele), datoritl studiilor
documentate gi a experienfei lor, sunt de acord cu faptul
c[ toate bolile, fizice sau psihice, iau nagtere in interiorul
intestinelor.

Intestinele noastre reprezinti prima gi cea mai
importanti linie de apirare gi vom vedea cum si le
protejim, pentru ca apoi si le regener[m. Intestinele
slnltoase sunt prima garanlie ci avem un ficat in form5.

maxim[. Condilia esenliali pentru a avea o curi reugitl.

Marea curd de detoxifiere



Acolo este, cred eu, limita numeroaselor metode de

detoxifiere care se ocupl exclusiv cu drenarea ficatului,
fhrl s[ se preocupe Ei de s[nltatea intestinall. Diferenla

dintre cele doul aborddri va fi cu siguranli semnificativl
pe termen lung gi sper sincer s[ vi ajut si avansa]i, in cel

mai sinltos mod cu putinll gi cit se poate de simplu, pe

aceasti cale.

V5. voi indruma, pe parcursul a 12 zile, pind,la
finalul acestei lucriri. Aqadar, refinefi informafiile care

urmeazd., dar s[ nu fi1i descurajali, cici soluliile sunt

mult mai simple decAt ne-ar putea pirea. inainte de a

vd. prezenta principiile alimentare ale acestei cure, iati
citeva informalii despre alimentele amare (mai mult decit
benefice, la un moment dat, pe parcursul unei cure de

primivar[ qi in orice sezon).

Beneficiile amir[ciunii

Medicina chinezeascl, veche (sau mai degrabi plini de

infelepciune) de 5.000 de ani, propune o viziune a omului,

in raport cu natura ;i cu elementele ei. Aceasta asociazi

primlvara cu elementul Lemn, care corespunde ficatului
gi vezicii biliare.

Este suficient s[ observim cum se trezegte natura
sub ochii nogtri pentru a inlelege semnifica{ia acestui

element.

Lemnul este arhetipul credinfei gi al renagterii, dup[
lunile de iarni gi de introspecfie. Gustul relalionat

elementului Lemn este cel amar gi nu

plitor in asta, dat fiind ci natura abund

in acest anotimp.

Nu suntem surpringi si aflam ci a
excelente pentru drenarea ficatului... (
purifi clm singele, purifi cdndu-ne si
mai slndLtoasl care ne curge prin tru
anotimp...

Chiar dac[, uneori, ne fac sa ne g

pe copii), alimentele amare ndu6 nn

nenumirate pentru organismul nostr
despre ruccola, anghinare, sau pipi
preferat..

Pe parcursul primiverii, puteli si I

amarl provenit[ din America de Su4
roase propriet[[i detoxifiante si antior

Amlrdciunea permite detoxifien
curitarea ficatului, stimulind in ace

hepatice. Aceasta mai aduce, in egali r

drenantl asupra vezicii biliare, elim
Am[riciunea mai joacl gi un rol impr
apariliei parazililor gi a altor viermi in

Este gi motivul pentru care cei ca

astfel de viermi vor gisi, in cartea n
naturiste, produse naturale gi putern:

lupta s6n[toasl impotriva acestui ,,mir

Programul propus, bazatin princ{
sucuri, de smoothies gi de alimente ar
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d eu, Iimita numeroaselor metode de

rocupi exclusiv cu drenarea ficatului,
e gi de sinitatea intestinali. Diferenla
prdari va fi cu siguranll semnificativi

ryer sincer si va ajut si avansafi, ln cel

rr putinla gi cdt se poate de simplu, pe

na, pe parcursul a 12 zile, pAn[ la
riri. Asadar, relinefi informaliile care

nu 6ti descurajali, cdci soluliile sunt
decat ne-ar putea p5.rea. inainte de a
ipiile alimentare ale acestei cure, iat[
hspre alimentele amare (mai mult decAt

Dment dat, pe parcursul unei cure de

ice sezon).

iriciunii

zrascd, veche (sau mai degrab[ plini de

fi[ de ani, propune o viziune a omului,
a pi cu elementele ei. Aceasta asociaz[

rentul Lemn, care corespunde ficatului

si observim cum se trezegte natura
,entru a inlelege semnificatia acestui

betipui credinfei gi al renaqterii, dupi

I de introspeclie. Gustul relationat

elementului Lemn este cel amar gi nu este nimic intim-
plitor in asta, dat fiind c[ natura abund[ in alimente amare

in acest anotimp.

Nu suntem surprinsi si afllm c[ aceste alimente sunt
excelente pentru drenarea ficatului... Curlfind ficatul, ne
purificflm singele, purificindu-ne sAngele, avem oviafi
mai sinitoasi care ne curge prin trup. Iar asta, in orice

anotimp...

Chiar daci, uneori, ne fac s[ ne strAmblm (mai ales

pe copii), alimentele amare aduc un aport de beneficii
nenum[rate pentru organismul nostru. Fie c[ este vorba
despre ruccola, anghinare, sau p[p[die, toate sunt de

preferat..

Pe parcursul primiverii,'puteli s[ beli mate, o infuzie
amard proveniti din America de Sud, care de{ine nume-

roase propriet[fi detoxifi ante gi antioxidante...

Am[riciunea permite detoxifierea organismului qi

cur[larea ficatului, stimullnd in acelasi timp funcliile
hepatice. Aceasta mai aduce, in egali m[sur[, qi o ac[iune

drenantl asupra vezicii biliare, eliminind acidul uric.
Amir[ciunea mai joacl Ei un rol important in prevenirea

apariliei parazi{ilor gi a altor viermi intestinali.
Este gi motivul pentru care cei care vor si. scape de

astfel de viermi vor glsi, ln cartea mea despre remedii
naturiste, produse naturale gi puternice, care faciliteazd,

lupta sinltoasl impotriva acestui,,mic" flagel.

Programul propus, bazatin principal pe consumul de

sucuri, de smoothies gi de alimente anitiinflamatoare, vi
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va permite se obline[i o alimentafie drenanti, nepoluantd

gi remineralizantd,. $i ve{i avea cAte o masl solidi, din cdnd

in cind, gi completl,laprdnz. V[ simli{i mai ugura}i acum?

O alimentafie bio

Agadar, dac[ nu vi alimenta(i bio, va trebui sd incepeli
sl vi ginditi la asta gi s[ o face(i obligatoriu pe parcursul
curei si chiar mai departe dac5. v[ va pllcea. Atenlie,
departe de mine, ideea c[ tot ce este ,,bio" ar fi vreun
panaceu.

Suntem de acord cu faptul ci ar putea fi vorba despre

o afacere ca oricare alta. Totugi, alimentafia bio are
marele avantaj de a fi reglementati ln zilele noastre, ceea

ce vrea s[ insemne ci, in mod oficial, produsele bio nu
contin reziduuri chimice. Iar asta face o mare diferen![,
in ceea ce privegte acumularea de toxine in propriul
organism. Este inutil s[ ne dorim s[ ne detoxifiem ce-

lulele dac[ hrana noastri cea de toate zilele ne polueazi
discret, dar sigur.

Fentru a-i evita pe profitorii care fac speculi cu produse

bio, v[ sfhtuiesc si evita[i produsele de pe terenuri mari
cultivate gi si vi indreptali cltre micii fermieri gi micile
magazine de desfacere, precum Bioccop, care iqi selec-

teazl furnizorii intr-o manierd foarte strict[. Preturile
sunt adesea in astfel de locuri mai pu(in scumpe decAt in
magazinele mari, mai ales la fructe, legume si Ia produsele

de autoservire.

Pentru a cAgtiga incr
lor, nimic nu-i va duce 

1

relele de magazine, prec

de desfacere, chiar dac

multd lume. M[ opresc

bio, dar ar mai fi atatea c

filme, precum ,,Nos er
nogtri ne vor acuza), dan

beneficiile produselor t
intregii planete.

Rocadele alimentar

Cu exceplia legurnel

putea fi consumat zi de r

rotalie la 3 sau 4 zile. Alt
face parte din categoria

sau cerealele, devine pol

fi1i intoleranti la consun

Pentru a afla daca ar-e

existd doar o singura sr

acesta este subiectul ace

c6, fhc6.nd acest test de

va {ine departe de probl
Ca s[ md citez drept

dinite incl din adolescr

incheietura miinii ;i ir
aportul de glucide qi si
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rlim enta[ie drenantd, nepoluantl
avea cAte o masi solidi, din cAnd
tnz. \? simfiti mai ugurati acum?

m€ntati bio, va trebui si incepeli
o facegi obligatoriu pe parcursul

rte daci r.i va pl[cea. Aten{ie,
ci tot ce este ,,bio" ar fi vreun

irytul cA ar putea fi vorba despre

hr- Totugi, alimentalia bio are

fementati in zilele noastre, ceea

n mod oficial, produsele bio nu
e Iar asta face o mare diferenfl,
mularea de toxine in propriul
ne dorirn si ne detoxifiem ce-

I cea de toate zilele ne polueaz[

fuorii care fac speculi cu produse

I produsele de pe terenuri mari

{i citre micii fermieri gi micile
pnecum Bioccop, care lgi selec-
runisla foarte strict[. Prelurile
rorri mai pu(in scumpe decAt ln
lh tructe, legume gi la produsele

Pentru a cXgtiga incredere in prelurile gi in loialitatea

lor, nimic nu-i va duce pe produc[torii locali citre marile
refele de magazine,precum AMAPS, sau citre magazinele

de desfacere, chiar daci acolo ar putea avea acces mai
multi lume. M[ opresc aici, in ceea ce privegte produsele

bio, dar ar mai fi atAtea de spus... $i v[ indrum si viziona(i
filme, precum ,,Nos enfants nous accuseront" (Copiii
nogtri ne vor acuza), dacl dorili si aflafi mai multe despre

beneficiile produselor bio asupra Omului, dar Ei asupra

intregii planete.

Rocadele alimentare

Cu exceplia legumelor, doar un singur aliment nu va

putea fi consumat zi de zi. Este recomandat si se urmeze o

rotalie la 3 sau 4 zile. Altminteri, orice aliment, chiar dacl
face parte din categoria celor sln[toase, precum fructele

sau cerealele, devine potenlial inflamator dacl ajungeli si
fi1i intoleranli la consumul lui.

Pentru a afla dacl aveli intolerenf[ la anumite alimente,

existl doar o singurl solutie: testul'de depistare, insi nu

acesta este subiectul acestei lucriri. Important este si qtifi

ci, fhcind acest test de intoleranfi, rotafia alimentari vi
va line departe de probleme.

Ca s[ m[ citez drept exemplu, eu insimi suftr de ten-

dinite incd din adolescen{[. Aveam o tendiniti chiar la

incheietura mdinii gi in timp, am inceput si diminuez
aportul de glucide qi sI practic rotatia alimentar[. Or,
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t.

,

inc[ de la lnceputul primelor trei zlle de regim strict, nu

am mai avut nicio durere, iar dacd mai apare vreuna care

s[ mi jeneze din nou (la slab[ intensitate) vine dupd cAte

un mic exces.

Nu acesta este subiectul acestei cirli, lnsi o si vi spun

foarte pe scurt c[ trebuie s[ gtili ci din ca:Lza 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 si treacl prin
membranl gi si ajungi in singe, de unde gi permanenta

,,stare de lupt[" a sistemului imunitar gi starea inflamatorie

aproape permanent[ la nivelul mucoasei intestinale.

Problema cu aceste ,,inflamafii reci" constl in faptul cl
acestea intervin asupra sistemului imunitar intre 4 gi 72

ore de la ingerarea alimentului, de unde qi dificultatea in
a le identifica.

Rotalia alimentarl de 4 zlle v[ va permite, agadar, si
limitali aparilia acestor inflamafii, cAt qi si diminuali
aciditatea din organism eliberind f,catul de o mare parte

din povara unei munci inutile.

Anumite alimente sunt descalificate din start

Nu intrafi in panici, vi va fi suficienti o perioadl cu-

prinsi intre una gi trei siptimini (chiar mai mult dac[
aveli tabieturi) pentru a v[ obiqnui cu noile obiceiuri
alimentare.

Veli gisi un rezumat la fi
v[ va permite si vi limuri
lineli minte de pe acum cii v
olul, zahirul, mierea 9i elS;
rali, cofeina, precum gi to
procesate industrial, chiar,
bio, acestea conlinind consa

organism.

Eliminafi, micar pe parcut
bogate in histaminil drojdb,
fermentate, carnea de porc gi I

citricele, nucile qi alunele- (

dacl indriznesc s[ pomenesc(

capitol pentru totdeauna, gii
bine gestul meu...

Histamina sporegte inflau
extracelulari gi, in acelagi "lr
ficatului. Dac[ suferi]i de il
tendinite, rinite...), se rec(x!
curi pe o perioadi mai lungi
pentru voi.

Suprimafi, in egali misurl
gluten (grflu, orz, ovLz,s€crd
pe bazi de lapte de vaci. AceC

tele cu cel mai mare potentid
persoane (pebazatestelor de r

in fine, stopali consumuldr

cuili din orez expandat, de l4l
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