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Przedmowa

Skoro siggnates po t¢ ksiazke i czytasz te stowa, na pewno zasta-
nawiasz si¢, czy zdotasz przeczytaé calg ksiazke o nerkach.

Przyznaje, ze wprawdzie temat tej ksigzki — nerki — moze
z pozoru wydawac si¢ tak interesujacy jak ogladanie badania sto-
matologicznego, ale jezeli zdobedziesz si¢ na odwagg i bedziesz
czytat dalej, udowodnig ci co$§ wreez przeciwnego. Moim celem
jest dostarczy¢ ci mndstwo cennych informacji o tym, jak dba¢
o nerki i jak wazne sa dla twojego zdrowia, ale nie stanie si¢ tak,
dopdki nie naktoni¢ ci¢ do przeczytania tej ksiazki. Daje ci tez
stowo, ze zrobig wszystko co w mojej mocy, by ksiazka ta byta
tak zabawna i beztroska jak petna informacji i skuteczna. Stowo
harcerki.

Nerki. Dlaczego tak bardzo zainteresowatam si¢ nerkami, ze
napisatam ksiazke o ich oczyszczaniu? Prawde méwiac — bar-
dzo intensywnie si¢ oczyszczalam. Oczyscitam watrobe i jelita,
pozbytam si¢ metali cigzkich, grzybéw i wielu réznych toksyn,
natomiast nerki byly moim ostatnim przystankiem na tej dro-
dze. Mégtbys zapyta¢ — dlaczego? W przeciwienistwie do innych
procedur oczyszczania nie opracowano standardowej procedury
oczyszczania nerek, za$ rola nerek w organizmie pozostaje niedo-
ceniana w kwestii jej natychmiastowego wplywu na zdrowie.



Zgadnij, co si¢ stato, gdy zaczglam oczyszczaé swoje nerki?
Dokuczliwe objawy, ktére nie chciaty ustapi¢ pod wplywem in-
nych form oczyszczania lub zmian dietetycznych, w koricu usta-
pily. Nie twierdzg, ze oczyszczenie nerek catkowicie uwolni cig
od objawéw i chordb, lecz ze jest ono absolutnie niezbedne dla
powrotu do dobrego zdrowia. Tak — powinienes przeprowadzi¢
inne rodzaje oczyszczania, ale s¢k w tym, ze powinienes réwniez
oczysci¢ swoje nerki.

Wielkie znaczenie zwiazane z zaangazowaniem si¢ w przedsta-
wiony w tej ksiazce program ma fake, iz trafia on w przyczyng
twoich probleméw zdrowotnych i wystepujacych objawéw, lecz
takze pomaga w bardzo duzym stopniu zmieni¢ samopoczucie
i styl Zycia. Opracowatam ten program nie dla tymczasowego po-
zbycia si¢ objawéw, ale by doszlo do prawdziwej zmiany u pod-
staw problemu. Dostarczy on wszystkich narzedzi potrzebnych
dla przerwania bl¢dnego kota przewleklych dolegliwosci i doraz-
nych rozwiazan i pozwoli zbudowa¢ fundament petnego zdrowia.
Wszyscy potrzebujemy motywujacego kopniaka w zadek, ktéry
wypchnie nas ze strefy komfortu. Wiasnie ci go daje.

Zabierzmy si¢ za oczyszczanie!



Wprowadzenie

Nerki — potozone tuz nad koscig miedniczng — ulokowane sg
po obu stronach kregostupa. Maja ksztatt fasoli i wielko$¢ my-
szy komputerowej; biora udziat w wielu procesach zachodza-
cych w organizmie, ktére wykraczaja daleko poza wytwarzanie
moczu. Zdobyta przeze mnie wiedza na temat mocy nerek i ich
wplywu na caly ustréj catkowicie zmienita moje poglady na te-
mat zdrowia. Gdy tylko zacz¢tam podchodzi¢ do nerek w sposéb
holistyczny, utozyta si¢ cata reszta mojego organizmu. Przewlekle
objawy, takie jak bdl plecéw w odcinku ledZwiowo-krzyzowym,
wypadanie wloséw, zmeczenie, utrata masy kostnej i problemy
z plodnoscia zaczely si¢ cofaé, zas bardzo wiele paskudnych do-
legliwosci, ktére drecza zapewne wielu z nas — ustapito. To tak,
jakbym odkryta sekretny klucz, brakujace ogniwo dajace nowe
rozwigzania, ktére prowadza ku catkowitemu zdrowiu.

Potaczenie nerek z pecherzem moczowym i gruczotami nad-
nerczy to klucz do ich holistycznej roli w organizmie. Jednym
z powoddéw jest ich fizyczne polozenie: w medycynie chinskiej
uwazane s za ministréw mocy petniacych zaréwno rolg odzyw-
cza, jak i stabilizujacag — obie konieczne dla zycia tak samo jak
wielce istotne funkcje organizmu jako catosci.



W $wiecie Zachodu nerki rozpoznawane sg jako organy
zdolne do gromadzenia moczu i utrzymywania homeostazy —
czyli réwnowagi — oraz biorace udzial w syntezie witaminy
D i wytwarzaniu czerwonych krwinek. Natomiast w $wiecie
Wschodu zdrowie energetyczne zaczyna si¢ i koriczy na sile
nerek, przez co uwazane sa za korzenie zdrowotnego przezna-
czenia. W odniesieniu do tych delikatnych, aczkolwiek mo-
carnych organéw prawdziwie intrygujacym jest fake nie tylko
ich zdolnosci do kontrolowania réwnowagi w organizmie, lecz
takze do wplywania na nasza wrodzona esencj¢ miodosci, wi-
goru i ,plomienia zycia”. Ksigzka ta jest czyms wigcej niz tylko
studium mechaniki pracy nerek, jak dziataja i w jaki sposéb
przywréci¢ im prawidtowe funkcjonowanie — zaglebia si¢ ona
réwniez w ,,czynnik X”, ktéry kryje w sobie prawdziwy sekret
niesamowitego zdrowia. Pomoze ci ona réwniez pracowa¢ nad
,wysprzataniem domu” i postawieniem niezniszczalnych fun-
damentéw, co pozwoli ci dobrze wykorzysta¢é moc potrzebna
do ponownego rozpalenia ptomienia zycia i powréci¢ do zdro-
wia i energii z najwcze$niejszych lat.

Idea oczyszczania zaczyna pojawiad si¢ w naszym jezyku po-
tocznym, gdyz powszechne wystgpowanie objawéw i diagnoz
nie jest juz czyms$ zaskakujacym, lecz raczej spodziewanym.
Chociaz oczyszczanie moze by¢ dla ciebie catkowita nowoscia,
szybko stanie si¢ czgécig twojej troski o zdrowie, osiagajac
poziom komfortu, jaki masz na polu mycia z¢gbéw, strzyzenia
wloséw czy badania wzroku. Swiat si¢ zmienia, staje si¢ coraz
bardziej toksyczny, za$ ludzkie ciato — cho¢ cudowne i przy-
stosowane — nie powstato do takiego rodzaju srodowiska. Kie-
ruje nami naturalne pragnienie dbania o ciato i jego ochrony,
zatem ostatecznie zwracamy si¢ do naszej intuicyjnej wiedzy
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z dziedziny troski o zdrowie: ograniczamy kontakt z toksynami,
jemy zdrowe jedzenie, ¢wiczymy, redukujemy stres i oczyszcza-
my sie.

Ta ksiazka stanowi pierwszy krok w powrocie do zdrowia nie-
zaleznie od tego, czy zmagasz si¢ z przewlekla choroba nerek lub
ich dysfunkcja, czy tez jeste$ zdrowy jak rydz. Ma ona na celu
edukowad, inspirowaé i nakierowa¢ ci¢ na dokonanie kluczo-
wych zmian w stanie twojego zdrowia, szczegélnie w odniesie-
niu do kondycji nerek, natomiast nie jest ona opisem kuragji.
W ramach programu oczyszczania nerek — wraz z towarzysza-
cymi mu zmianami zywieniowymi i krokami zmierzajacymi ku
prowadzeniu zycia wolnego od toksyn — otrzymasz wszelkie
narzgdzia niezbedne do wkroczenia na drogg wiodaca ku wolne-
mu od choréb i pelnemu witalnosci zyciu.

DLACZEGO OCZYSZCZANIE NEREK JEST
TAK WAZNE?

Wigkszos¢ ludzi nie zajmuje si¢ zdrowiem nerek ani nawet
o nich nie mysdli, dopéki nie pojawi si¢ zwiazany z nimi powaz-
ny problem, lecz ten bardzo wazny organ parzysty zastuguje na
mndstwo mitosci i uwagi. Twierdze, ze nerki sa organami o naj-
wyzszym stopniu waznosci — czesto dziatajacymi jako braku-
jace ogniwo taczace organizm ze zdrowiem. Problem polega na
tym, Ze czgsto s3 one traktowane po macoszemu, zaledwie jako
filtry gromadzace mocz, i dba si¢ o nie tylko w ostrej fazie cho-
r6b przewleklych, a nie wtedy, gdy zaczynaja by¢ obcigzone. Ni-
niejsza ksiazka nie jest przewodnikiem jak radzi¢ sobie z ostrymi
chorobami nerek, lecz pierwszym przystankiem w podrézy ku

Wprowadzenie 11



pierwszorzednemu zdrowiu i witalnosci. Uwazam, ze w $wiecie,
w ktérym choroby przewlekte, dokuczliwe objawy i zaburzenia
prawidlowego funkcjonowania organizmu sa wszechobecne,
jedng z przyczyn jest nieposwigcanie uwagi nerkom. Ksigzka ta
moze stanowi¢ wspomniane brakujace ogniwo i zarazem funda-
ment dla stworzenia strategii dtugotrwatego zdrowia. Zadaniem
ludzkiego ciata nie jest przezy¢, lecz odnies¢ sukees i funkejo-
nowa¢ na poziomie duzo wyzszym niz obecnie. Jeste$ gotéw
zobaczy¢, jak dobrym zdrowiem mozesz si¢ cieszy¢?

CZYM ROZNI SIE PREZENTOWANE TU
PODEJSCIE?

Zaglebiajac si¢ w $wiat zdrowia i dobrej kondycji fizycznej
i psychicznej, zrozumiatam, ze integracja prakeyki Zachodu
i Wschodu jest rzecza niezbedng w odkrywaniu tajemnic ludz-
kiego organizmu. Model Zachodu jest zaawansowany na plasz-
czyznie biochemicznej, natomiast model Wschodu nie ma sobie
réwnych w sferze energetyki i zintegrowania ciata. Na szcz¢scie
obecnie jesteSmy w stanie polaczy¢ jedno z drugim, osiagajac
nowy poziom zdrowia i profilaktyki. Uwazam, ze oba modele
nie powinny by¢ oddzielone, lecz dziataé razem, wspétbrzmiac
niczym instrumenty w orkiestrze. Lacznie pozwalajg zajmowad si¢
istota ludzka jako catoscia, zamiast analizowa¢ ja w sposéb frag-
mentaryczny i ryzykowa¢ przegapienie kluczowych aspektéw.
Najlepiej przedstawi¢ réznice pomigdzy obydwoma modela-
mi w nast¢pujacy sposéb: praktyczna medycyna Zachodu jest
jak algebra, doskonata dla 0s6b myslacych lewq pétkula mézgu,
poniewaz skupia si¢ ona na konkretnych faktach, natomiast
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medycyna Wschodu jest jak geometria, idealna dla 0s6b mysla-
cych prawg pétkulg mézgu, poniewaz wymaga abstrakcyjnego
myslenia i wizualizacji. Medycyna Zachodu skupia si¢ na licz-
bach, skali mikro, fizycznych i namacalnych krwi i wnegtrzno-
$ciach, natomiast medycyna Wschodu koncentruje si¢ na niewi-
dzialnym, skali makro, energii, wzajemnej zaleznosci otoczenia,
mysli i uczué. Integracja obu tych metod praktyki medycznej ma
fundamentalne znaczenie w znajdowaniu prawdziwych rozwia-
zani probleméw zdrowotnych. Z pomoca tej ksiazki wyjdziesz
poza praktyczne aspekty funkcjonowania nerek i nauczysz sig
patrze¢ na nie z nowej perspektywy — takiej, ktéra dobrze po-
stuzy ci w poszukiwaniu doskonatego zdrowia.

PO CO 0CzYSzZCzAC NERKI, SKORO
JESTTYLE INNYCH ORGANOW DO
OCZYSZCZANIA?

W czasie mojej praktycznej pracy z klientami i dzigki rozmowom
z najlepszymi lekarzami i terapeutami, coraz bardziej u$wiada-
miatam sobie, ze rozpoczgcie leczenia od oczyszczania nerek jest
absolutng koniecznoscig niezaleznie od celu medycznego. Nerki
odgrywaja kluczowa rolg w naturalnych procesach detoksykacji or-
ganizmu oraz ze wzgledu na ich zdolno$¢ do wytwarzania energii
na bardzo podstawowym poziomie. Bez prawidtowego funkcjono-
wania nerek cztowiek jest niezdolny do podnoszenia poziomu ener-
gii i sity woli, niezbednych do pokonania probleméw zdrowotnych
albo do prawidtowego wydalania szkodliwych substangji.

Chociaz oczyszczanie okreznicy i watroby/pecherzyka zétcio-
wego réwniez ma fundamentalne znaczenie, procesy te powodujg
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usuwanie toksyn do krwi, ktére nastepnie musza zosta¢ odfiltro-
wane i wydalone przez nerki. Gdy nerki nie sa zdolne prawidtowo
funkcjonowa¢, wéwezas toksyny wracaja do krwiobiegu, jak réw-
niez odkladajg si¢ w nerkach. Moze to prowadzi¢ do stanu zapalne-
go, intoksykacji i ogélnoustrojowego nasilenia objawéw, niweczac
cel oczyszczania. Uwazam, ze nerki nalezy oczyszczaé w pierwszej
kolejnosci w celu otworzenia drogi detoksykacyjnej, aby wszystkie
pozostate procesy metaboliczne przebiegaly prawidtowo, za$ toksy-
ny byly whasciwie i skutecznie usuwane z organizmu.

Proces oczyszczania mozna poréwnaé do czyszczenia kanali-
zacji burzowej. Gdy jest zatkana przez lidcie, galezie i $mieci,
to czy sens ma wpychanie tych zatoréw woda pod ci$nieniem
z gbry albo wyciaganie ich od dotu? Gdyby prébowac to prze-
pcha¢, najprawdopodobniej dosztoby do $cisnigcia zanieczysz-
czei, niewiele wypychajac dotem, lecz jesli pociagniesz zanie-
czyszczenia od dotu, obluzujesz zator, pozwalajac wodzie plynaé
swobodnie. Wtasnie dlatego nerki powinno si¢ oczyszczaé jako
pierwsze. W pewnym sensie znajdujg si¢ one na ,,spodzie” faicu-
cha detoksykacji, natomiast jelita, watroba i pecherzyk zétciowy
znajdujg si¢ ,wyzej”. W celu uzyskania ptynnego ruchu toksyn,
oczyszczanie tej drogi nalezy zaczaé od dotu i kierowad si¢ w gore.
Dzigki temu tatwiej jest uniknaé przykrych skutkéw ubocznych
oczyszczania, takich jak béle glowy, béle ciala czy zmeczenie, kté-
re czgsto spotyka si¢ w programach oczyszczania organizmu.

PO CO W OGOLE SIE OCZYSZCZAC?

Oczyszczanie to proces usuwania toksyn z organizmu, aby
umozliwi¢ organom lub gruczotom wydzielania wewnetrznego
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zregenerowanie si¢ i funkcjonowanie na optymalnym poziomie.
Gdy toksyny zostana usuni¢te, organizm staje si¢ zdolny do wy-
korzystywania swych cennych zasobéw do innych funkgji, na
przykiad wytwarzania energii i hormonéw. Powiniene$ patrzeé
na ten proces jak na konto w banku. Masz pewnga sume¢ oszczed-
nosci, a co miesiac planujesz przeznaczy¢ konkretng kwote na za-
planowane wydatki. A co, jesli wystapia niespodziewane wydatki?
Jezeli jeste$ oszczedny, masz wystarczajaco duzo $rodkéw na po-
krycie tych wydatkéw bez naruszania oszczednosci — lecz jesli te
dodatkowe wydatki nadal beda si¢ pojawialy, wowczas dojdziesz
do punktu, w ktérym nie bedziesz miat z czego ich pokry¢.

To samo dotyczy toksyn i oczyszczania. Toksyny to dodat-
kowe wydatki, za$§ oczyszczanie to gromadzenie oszczgdnosci.
Zawsze cheesz mie¢ wigeej oszczgdnosci niz wydatkéw, by ni-
gdy nie by¢ sptukanym. Gdy jednak tak si¢ stanie, pojawia si¢
choroba, czyniac rozwigzanie problemu duzo powazniejszym.
Istota oczyszczania jest nie tylko wyjscie z dlugu, ale réwniez
rozpoczecie gromadzenia zabezpieczenia, by nie wpas¢ w diug.
Im wigcej zainwestujesz w przyszios’c’, tym Wic;ksze szanse, ze ni-
gdy nie wpadniesz w dtug. Jasne?

SKAD MAM WIEDZIEC,
ZE MUSZE SIE OCZYSCIC?

Nie patrz na oczyszczanie nerek jak na leczenie lub $rodek za-
radczy na biezace objawy — patrz na nie réwniez jak na groma-
dzenie zabezpieczenia. Dzigki oczyszczeniu nerek mozesz zapo-
biega¢ chorobom, poniewaz wzmacniasz organizm, w ktérym
choroba nie moze si¢ rozwinaé. Poza tym — im mniej toksyn
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w organizmie, tym skuteczniej nerki moga wykonywad swoja
pracg. Oczyszczanie jest bardzo wazne dla ogdlnego stanu zdro-
wia i dziata jak prawdziwe ubezpieczenie na zycie.

Chociaz sztuke oczyszczania nerek powinni$my prakeykowad
wszyscy, jednak pewne czynniki sprawiaja, ze jest ono bardziej
potrzebne jednym niz drugim. Najprostszym sposobem na
ustalenie, czy zaliczasz si¢ do grupy oséb, u ktérych jest ono
pilne, jest wykonanie oceny czynnikéw ryzyka oraz okreslenie
celéw zdrowotnych. Jezeli wystepuja u ciebie wielorakie czyn-
niki ryzyka lub pokrywaja si¢ cele zdrowotne, wéwczas oznacza
to, iz masz zwigkszone ryzyko pojawienia si¢ choroby zwiazanej
z nerkami i powiniene$ rozpoczaé oczyszczanie nerek jako $ro-

dek profilaktyczny.

Czynniki ryzyka

* ckspozycja na metale cigzkie (miejsce pracy, amalgamat
stomatologiczny, woda z kranu),

* zwigkszona ekspozycja na aluminium,

* palenie tytoniu,

* przebyte zapalenie pecherza moczowego i wielotorbielowa-
to$¢ nerek,

* przebyta kamica nerkowa,

* cukrzyca,

* toczen,

* choroba watroby;,

* niedokrwistos¢ sierpowata,

* zastoinowa niewydolno$¢ serca,

* przewlekle wysokie ci$nienie krwi (nadci$nienie),

* stosowanie diuretykéw (lekéw moczopednych),

16  Oczyszczanie nerek



* dieta obfitujaca w biatko zwierzece, s6d, kofeing, potrawy
smazone i bialy cukier rafinowany,

* spozywanie napojéw bezalkoholowych,

* przewlekly stres,

* zycie w goracym klimacie,

* uprawianie sportu.

Cele zdrowotne

* planowanie ciazy,

* podniesienie energii,

* zapobieganie chorobie nerek i kamicy nerkowej,

* zapobieganie nawrotom kamicy nerkowej,

* zdrowie wloséw i paznoki,

* poprawa kondycji uszu, kosci, szpiku kostnego i zgbdw,
* leczenie bélu plecéw w odcinku ledZzwiowo-krzyzowym,
* poprawa plodnosci/sprawnosci seksualnej,

* redukcja wody z masy ciata.

CZY TO KONKRETNE OCZYSZCZANIE
JEST DLA MNIE ODPOWIEDNIE?

Prezentowane tu oczyszczanie jest niezwykle delikatne i zostato
opracowane z mysla o kazdym typie organizmu i stanie zdrowia.
Catkowicie naturalne, oparte na zywieniu techniki oczyszczania
pomoga twojemu organizmowi podnies¢ jego wlasne zdolnosci
detoksykacyjne. Oczyszczanie to nie zmusi twojego organizmu
do usunigcia toksyn, do usuniecia ktérych nie jest gotowy, ani
go nadmiernie nie obciazy. Wprawdzie zawsze zalecam, by przed
przystapieniem do jakiegokolwiek oczyszczania skonsultowad
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si¢ z lekarzem, jednak akurat to oczyszczanie dotyczy wszystkich
aspektéw usuwania toksyn i wspomagania organéw, by byto ono
skutecznym, a przy tym przyjemnym dos$wiadczeniem bez wzgle-
du na stan twojego zdrowia.

Uwazam, ze kazdy powinien przeprowadzi¢ oczyszczanie nerek
w ramach troski o zdrowie i zapobiegania chorobom, za$ integro-
wanie tego oczyszczania ze stylem zycia jest niezwykle proste. Jesli
cheesz poczud si¢ zdrowy, to oczyszczanie jest dla ciebie!



ROZDZIAY SZOSTY

Instrukcje dotyczace
oczyszczania nerek

Zaszedte$ juz bardzo daleko, wigc teraz zaznasz ulgi, poniewaz
samo oczyszczanie nerek to fatwizna. Sktada si¢ z czterech dni
przygotowarni, w czasie ktérych zaczyna si¢ nawadnia¢ organizm
i eliminuje pewne pokarmy. Kolejne trzy dni to uczta sokowa
i picie leczniczych dla nerek herbat. Nast¢pnie przez trzy tygo-
dnie realizuje si¢ plan zZywieniowy oczyszczajacy nerki. Zauwa-
zyle$, ze nie uzytam stowa ,dieta”?

Gléwne cele naszego oczyszczania to wyptukanie z nerek za-
legajacych tam toksycznych koricowych produktéw przemiany
materii, odzywienie nerek, aby mogly pracowa¢ nad swa regene-
racja, oraz dostarczenie im leczniczych zi6t w celu podniesienia
ich zdolnosci do oczyszczania krwi. Celem pobocznym jest zbu-
dowanie fundamentéw dla podtrzymania zdrowego stosunku
do nerek — tak, wymaga on nieco wysitku.

Oczyszczanie nerek trwa 28 dni. Osoby z przebyta kamica
nerkowg lub chorobg (réwniez przewlekta) zwiazana z nerkami
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przed rozpoczeciem oczyszczania powinny skonsultowad sie z le-
karzem. Jezeli wyrazi on zgodg, zalecam przeprowadzaé oczysz-
czanie przez co najmniej sze$¢ tygodni, ale zajrzyj do rozdziatu
»Programy specjalne” na stronie 187, gdzie znajdziesz szczegdto-
we informacje na temat oczyszczania przy chorobie nerek.

LISTA ZAKUPOW

Na 3-dniowa uczte sokowg (ekologiczne)

* 3 ziemniaki russet (6 szklanek ® 1 duzy korzen imbiru

lub 1,5 kg) * 3 duze peczki natki pietrusz-
* 6 pomaraiczy ki (6 szklanek lub 170 g)
* 2 peczki kolendry (3 szklanki ¢ 1 arbuz (6 szklanek lub 900 g)
lub 120 g) * 1 duzy ananas (6 szklanek
* 3 chilijskie papryczki jalapeno  lub 1,8 kg)
* 3 zabki czosnku * 3 peczki jarmuzu (9 szklanek)
* G $rednich zielonych jabtek  * 24 marchewki (1,4 kg)
* 9 limonek * 6 lyzeczek surowego i nie-
* 19 s$rednich cytryn pasteryzowanego octu
* 3 duze ogérki gruntowe (6 jabtkowego
szklanek lub 700 g) ¢ Nierafinowana sél morska

* 39 todyg selera
* 3 lub 4 peczki mniszka lekar- ° Opcjonalnie: domowy
skiego (7,5 szklanki) bulion warzywny (moze
by¢ tez kupiony, ale tylko
bez dodatkéw smakowych
i oleju canola)
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Inne potrzebne rzeczy

1. Wyciskarka do soku

W sklepach i w Internecie znajdziesz wiele réznych wyciska-
rek, wszystkie z wadami i zaletami. Ja mam wyciskarke miazdza-
cg Breville, jest w przystgpnej cenie, bardziej wydajna i fatwiejsza
w czyszezeniu niz inne. Jezeli dysponujesz czasem i pieniedzmi,
goraco polecam wyciskarke hydrauliczng. To najlepszy produke
tego rodzaju, wydobywajacy najwigcej soku z miazgi owocowej,
a jednocze$nie pozostawiajacy w nim najwiecej substancji od-
zywczych — pracuje jednak dtuzej niz inne wyciskarki. W ,Ma-
teriatach Zrédlowych” na stronie 309 znajdziesz rekomendacje.
* Jezeli wyciskasz soki w domu:

Wyciskarka odsrodkowa (sokowiréwka) (posiada cienkie
ostrze; z duzg predkoscia odwirowuje sok od miazgi).

2N PRZECIW

* niedroga, * sok szybciej si¢ utlenia (nie zachowu—%
o szybka, je na dtugo substancji odzywczych),
o fatwa w uzyciu. e trudniej wyciska sok z zielonych .

¢ warzyw liSciastych i ziét,
: *nie wyciska soku z kietkéw i trawy

¢ pszenicznej.
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Wyciskarka jednoslimakowa (wykorzystuje jeden $limak, by
ubi¢ i zmiazdzy¢ produkt; sok jest odsaczany przez nieruchome
sito; zwana réwniez wyciskarka wolnoobrotowa, wykorzystujaca
tloczenie na zimno).

ZA PRZECIW

* daje duzo soku i mato miazgi, o dtuzszy czas przygotowania (trzeba

-+ 50k utlenia si¢ wolniej niz w wy-:  pokroi¢ caly produkt),
ciskarce odsrodkowej, | *wyisza cena.

¢ e wysika sok z trawy pszenicznej. !

Wyciskarka dwuslimakowa (wykorzystuje dwa zazebiajace si¢
watki §limakowe).

ZA PRZECIW

e stabe utlenianie, sok na dtu- * kosztowna,
A zej zachowuje swa warto$é o sktada si¢ z wielu czgsci, dlatego
odzywecza, . trudniej si¢ ja czydci i sktada.

- e skutecznie wyciska sok z warzyw

¢ lidciastych i zi6t.

Wyciskarka hydrauliczna (wykorzystuje wirowy mechanizm
rozcierajacy, zmieniajacy produkty w miazge umieszczang w specjalnej
torebce, ktéra nastepnie jest Sciskana w celu wydobycia soku).
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ZA PRZECIW

* daje bardzo duze iloéci soku, * najwyzsza cena,
* sok si¢ nie utlenia; zachowuje * trudna w czyszczeniu,
warto$¢ odzyweza do 3 dni, e czasochtonny proces wyciskania

* idealna do wyciskania soku warzyw :  soku.

liciastych i ziot.

* Jezeli nie wyciskasz soku w domu:
Znajdz sklep ze $wiezymi sokami albo sklep ze zdrowa zywno-
$cia, gdzie uzywa si¢ wyciskarki hydrauliczne;j.

2. Blender

Jezeli cheesz przygotowywaé zupy kremy albo koktajle, bedziesz
potrzebowal blendera wielopredkosciowego. Jest najlepszy na
$wiecie, ale mozesz uzywa¢ kazdego dobrego blendera z moc-
nym silniczkiem. Ja uzywam blendera Vitamix, ale istnieja réw-

niez inne dobre marki.

3. Herbaty dla nerek

*herbata z mniszka lekarskiego (30 torebek lub herbata liscia-
sta na 30 dni),

*herbata ze znamion kukurydzy (30 torebek lub herbata li§ciasta
na 30 dni).

4. \Woda filtrowana
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5. Ocet jabtkowy

*surowy i niepasteryzowany, %2 litra.

6. Przyrzady do terapii uzupetniajacych

*szczotka z naturalnego whosia do szczotkowania skéry na sucho,
*olej rycynowy i flanela bawetniana do oktadéw,

*dostep do sauny, najlepiej na podczerwien (jezeli nie masz do-

stgpu, mozesz przeprowadzi¢ oczyszczanie bez wizyt w saunie).

7. Opcjonalne, lecz zalecane suplementy
*kwas dokozaheksaenowy (DHA), sylimaryna,
*ziota adaptogeniczne: traganek, kordyceps chinski.

8. Pokarmy dopuszczalne podczas oczyszczania nerek
*patrz: nastgpny rozdziat (strona 133).

Program oczyszczania nerek mozesz rozpoczaé w dowolnym
dniu, jednak zalecam zacza¢ w poniedziatek. W ten sposéb uczta
sokowa wypadnie w weekend, a ty bedziesz miat catkowitg kon-
trole nad swoim otoczeniem i dziataniami oraz mnéstwo czasu na
odpoczynek i skupienie.

Zgodnie z medycyng ajurwedyjska najlepszym czasem na ucztg
sokowa jest przetom pér roku, szczeg6lnie wiosna i jesienia. Jezeli
to mozliwe, wyznacz oczyszczanie nerek na te pory roku.

I na koniec odradzam przeprowadzanie tego oczyszczania
w ostrych stanach chorobowych, na przyktad podczas grypy czy
przezigbienia. Uktad odpornosciowy powinien by¢ skupiony na
oczyszczaniu nerek, a nie na walce z wirusami. W wielu przypad-
kach przeprowadzenie tego oczyszczania w czasie zmagania si¢
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z chorobg przewlekly jest bardzo zalecane — zanim zaczniesz,
zasi¢gnij porady lekarskiej.

PRZYGOTOWANIE (DNI 1-4)

Bedziesz przechodzit 3-dniowa ucztg sokowa, dlatego Scisle
przestrzegaj wskazoéwek zawartych w charakeerystyce dni przy-
gotowawczych. Nie proszg o to, by ci¢ dreczy¢, ale dlatego, ze
przesztam niezliczone uczty sokowe i nauczylam sie, ze odpo-
wiednie przygotowania oszczgdzaja wielu niepotrzebnych tru-
déw. Gdy zyjesz na plynach, potrzebujesz wszelkiego mozliwego
wsparcia. Nie omijaj etapu przygotowan.

Zalecenia dietetyczne

W celu zminimalizowania szoku zwigzanego z uczty sokowg
zaczniesz przygotowywaé swoj organizm poprzez eliminowanie
najbardziej obcigzajacych pokarméw i napojéw. W ten sposéb
twdj organizm bedzie mégt rozpocza¢é nawadnianie i pozby-
wanie si¢ zalegajacych toksyn — proces ten zredukuje zmiany
w organizmie i zfagodzi skutki uboczne detoksykacji. Pamigtaj
— gdy przechodzi si¢ ucztg sokowa, zwigksza si¢ poziom usu-
wanych toksyn, dlatego nalezy zminimalizowa¢ obciazenie tok-
synami, by zmaksymalizowa¢ korzysci.

Przestrzeganie nizej opisanych krokéw da ci pewnos¢, ze na-
prawdg przejdziesz to oczyszczanie. Czgsto wielu z nas prébuje
przej$¢ przez réine rzeczy w pospiechu, tak ze wprowadzamy
zmiany bez solidnych podstaw. Wskutek tego przez kilka dni
wszystko jest w porzadku, ale potem si¢ wypalamy. Nie o to
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nam chodzi. Nie spiesz si¢ i §wiadomie realizuj kolejne kro-

ki, aby$ nastawit si¢ na sukces.

Krok 1
Wyeliminuj ze swojej diety (albo postaraj si¢ unika¢) nastepu-

jace produkty:

kofeina: kawa, nieziotowe herbaty (czarna, zielona, ulung),
napoje gazowane, napoje energetyczne,

potrawy smazone: paczki, tempura, smazone migsa, sajgon-
ki, frytki, krazki cebulowe, corn dogi, paluszki z kurczaka,
taquitos, samosy, hush puppies, empanady, chimichanga,
czerwone migso,

desery przyrzadzane z cukrem rafinowanym: ciastka, brow-
nie, cukierki, lody, ciasta, puddingi, platki stodzone, lukier
pieczywo: croissanty, ciasto pé6ifrancuskie, eklery, racuchy,
faworki, owoce w ciescie, gotowe ciasta-przekaski, tarty,
strudle, tosty, rozki i grzebienie,

rafinowana biata maka: nalesniki, gofry, batony $niadanio-
we, makaron, biaty chleb.

Zastap je nastgpujacymi produktami:

woda oczyszczona, $wiezo wyciskane soki i koktajle, kom-
bucza, woda kokosowa, herbaty ziotowe (rooibos, rumia-
nek, herbaty owocowe),

potrawy gotowane na parze, pieczone, sauté i surowe,
naturalnie stodzone desery, przygotowane z miodu, cukru
kokosowego, daktyli, fig, $wiezych owocéw, mleka kokoso-
wego, syropu z yacon, syropu klonowego typu B albo mela-
sy; nsurowe” desery to zawsze dobry wybdr,
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* jajka i dréb od kur z wolnego wybiegu i bez hormonédw,
dzikie ryby,

* tylko ekologiczne chleby z pelnego i skietkowanego ziarna,
najlepiej domowego wypieku, bajgle, muffiny angielskie,
mufhiny, chleb, nale$niki, gofry (rekomendowane marki
tych produktéw zostaly wymienione w ,Materiatach 7Zré-
dtowych” na stronie 309).

Moéwiac szczerze — wyeliminowanie wielu z tych produk-
téw nie bedzie tatwe. Cukier, weglowodany rafinowane i kofe-
ina to bardzo mocno uzalezniajace substancje, wplywajace na
biochemi¢ organizmu. Bardzo mozliwe, ze przez jakis czas be-
dziesz miat ,napady taknienia” tych produktéw. Mozliwe jest
nawet pojawienie si¢ objawéw odstawienia, na przyktad béle
glowy, zmeczenie i niepokéj. Dobra wiadomo$¢ jest taka, ze
twdj organizm ustabilizuje si¢ pod warunkiem, ze wytrzymasz.

Zastapienie stosowania tych uzalezniajacych substancji
zdrowymi nawykami, takimi jak picie duzych ilosci wody,
jedzenie pelnowartosciowych pokarméw oraz 30-minutowe
¢wiczenia i przebywanie na storicu pomoze zminimalizowaé
wszystkie objawy odstawienia, wiec zréb w tym kierunku
wszystko co mozliwe.

Krok 2
Zacznij zwigkszaé spozycie wody. Jezeli zazwyczaj pijesz napoje
zawierajace kofeing, zastap je wszystkie woda.

Postaraj si¢ pi¢ tyle litréw wody, ile wynosi masa twojego
ciata dzielona przez 30. Na przyktad jezeli wazysz 60 kilogra-
méw, pij 2 litry wody dziennie. Swietnym sposobem na to, by
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zyska¢ wyobrazenie o tym, ile wody dziennie bedziesz wypijal,
jest kupi¢ 5-litrowa butle wody i poczué, ze wystarczy (lub nie)
na 2 dni. W ten spos6b unaocznisz sobie swéj cel.

Najlepszym sposobem na zapewnienie sobie osiggnigcia celu
co do wody jest odpowiednie przygotowanie. Zawsze miej
przy sobie szklang lub plastikowa (bez BPA) butelke wody.
Wigkszo$¢ z nas zwykle nie zabiera jej ze sobg w drogg. Zaczy-
namy by¢ spragnieni, glodni (wszelkie oznaki odwodnienia)
i zamiast napi¢ si¢ wody, siggamy po gazowane albo stodzone
napoje. Przed wyjéciem z domu napetniaj duza butelke woda.

Innym $wietnym sposobem na osiagnigcie celu w kwestii
picia wody jest zaczyna¢ dzielt od wypijania 2 szklanek wody
o temperaturze pokojowej. To jeden z moich ulubionych tri-
kéw zdrowotnych. Zanim rano cokolwiek wypijesz lub zjesz,
napetnij duza szklanke (ja uzywam stoika Mason) woda. Dodaj
sok z V2 cytryny i tyzke octu jabtkowego. Pamigtaj, by ocet
jabtkowy byl surowy i niepasteryzowany. Dotz wszelkich
starafi, by przed rozpoczgciem dnia lub zjedzeniem $niada-
nia wypi¢ calg t¢ wode. W ten sposéb nie tylko bedziesz wy-
pijat ¥4 litra wody z calego dziennego zapotrzebowania, lecz
réwniez zaczynal naturalny proces oczyszczania (Uwaga:
zalecam pi¢ przez stomke, by uniknaé uszkadzania szkliwa
nazgbnego przez sok cytrynowy).

Woda o temperaturze pokojowej stymuluje wypréznia-
nie i filtracj¢ nerkowa, ocet jabtkowy stymuluje trawienie
i wptywa na alkalizacj¢ pH, natomiast sok cytrynowy sty-
muluje detoksykacje watrobowa i pobudza nadnercza. Ten
poranny zwyczaj bedzie czgscig wlasciwego oczyszczania ne-
rek, wigc przyzwyczajenie si¢ do tego teraz, w okresie przy-
gotowawczym, bedzie jak ruszenie z kopyta.
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Pamic;taj, im lepsze przygotowania, tym lepsze oczyszczanie.
Przypomnienie: pierwsze 4 dni oczyszczania to przygoto-

wanie, ktdére wiaze sie¢ z:

* spozyciem wody: pij tyle litréw wody, ile wynosi waga
twojego ciata dzielona przez 30,

* po wstaniu z tézka: wypij 2 szklanki filtrowanej wody
z sokiem z V2 cytryny i tyzka octu jabtkowego,

* modyfikacje dietetyczne: zastapienie niezdrowego jedzenia
petnowarto$ciowym, przyjaznym dla nerek pozywieniem.

3-DNIOWA UCZTA SOKOWA (DNI 5-7)

Po zakonczeniu 4-dniowych przygotowan, przystapisz od
razu do uczty sokowej. Ponizej znajduja si¢ wskazéwki na
kolejne 3 dni. Umiescitam wsrdd nich tylko codzienne po-
ranne spozycie 2 szklanek wody, jednak staraj si¢ pi¢ co-
dziennie tyle litréw wody, ile wynosi masa twojego ciala
dzielona przez 30. Soki zawieraja duzo wody, wigc mozesz
nie by¢ tak spragniony jak zwykle.

Uwaga dotyczaca picia sokéw: przed potknigciem kazde-
go tyku rozprowadz go kilkakrotnie w ustach. To uaktywnia
enzymy obecne w §linie, stymulujace rozktad i absorpcje
substancji odzywczych znajdujacych si¢ w soku.

Uwaga: mniszek lekarski i znamiona kukurydzy to natu-
ralne diuretyki, czyli srodki moczopedne. Nie pij tych her-
bat po 17:00, by uniknaé¢ konieczno$ci oddawania moczu
W nocy.
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[
s Yetal

Lauren Felts jest certyfikowanym dietetykiem. Po ukonczeniu Uniwer-
sytetu Potudniowej Kalifornii byta kierownikiem sprzedazy i edukaciji
znanego producenta suplementow. Nastepnie prowadzita prywatng
praktyke i pisata artykuty do wielu wptywowych publikacji. Wspierata
rowniez inicjatywy typu Raw Food. Teraz jest gotowa wesprzec Ciebie
w poszukiwaniach dobrego zdrowia.

W tej innowacyjnej publikacji znajdziesz:
wyjadnienie, jak wazne dla stanu naszego zdrowia sg nerki,
Sposoby oceny stopnia zanieczyszczenia organizmu,
oznaki obecnosci toksyn w nerkach i ich zrodta,
techniki przygotowujgce do oczyszczania,
plan zywieniowy,
instrukcje oczyszczania nerek,
Sposoby postepowania po skutecznym oczyszczaniu,
najczesciej zadawane pytania i odpowiedzi na nie,
przepisy na dania sprzyjajgce oczyszczaniu nerek.

Przedstawiony w tej ksigzce program frafia wprost w przyczyne Two-
ich problemodw zdrowotnych i wystepujgcych objawdw. Dzieki nie-
mu zmienig sie nie tylko Twoje wyniki badan i samopoczucie, ale
rowniez styl zycia.

Oczysé nerki, zyskaj zdrowie!
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