Stynni ludzie o ksigzce
Dieta kolagenowa od podstaw

»Jesli jeste$ zmeczony, chory, wypalony emocjonalnie i chcesz
znéw poczuc sie mlodo, dr Kellyann ma dla ciebie wiadomos¢: tez
przez to przechodzita. I ma na to sposoby”

— DR MEHMET Oz

»Dr Kellyann udowadnia, ze oczyszczanie organizmu nie musi
by¢ drastyczne. Jej bezbolesny plan, skoncentrowany na pysznych
daniach wypelnionych po brzegi skladnikami odzywczymi, daje
wspaniale rezultaty bez stresu i glodzenia sig”

— DR MARK HYMAN, autor ksigzki
Zywnosé, czyli co tak naprawdg mozna jes¢
(nr 1 wérdd bestselleréw magazynu New York Times)

»Oczyszczanie przebiega szybko, a pozywne zupy, bogate koktajle
i orzezwiajace zielone koktajle zaspokoja gtod na caly dzien”.

— JJ. VIRGIN, autorka bestselleréw The Virgin Diet
i The Sugar Impact Diet

»Najwiekszym odkryciem, jakiego dokonalam na wtasnej drodze
do dobrego samopoczucia, byla uzdrawiajaca moc jedzenia — moc,
ktora dr Kellyann wykorzystuje w swojej genialnej diecie”.

— DR IZABELLA WENTZ, nr 1 wérdd bestselleréw
»New York Timesa” Co jes¢, aby pozbyc si¢ objawéw
Hashimoto i Hashimoto. Jak w 90 dni pozby¢ sig
objawdéw



»Absolutnie uwielbiam takie oczyszczanie — jest latwe i przyjem-
ne, a do tego szybko likwiduje zbedne kilogramy. Jesli szukasz diety
oczyszczajacej, ktora dodaje sil i energii, $wietnie trafiles”

— PENELOPE ANN MILLER, wielokrotnie nagradzana
aktorka teatralna, filmowa i telewizyjna

»Jestem wielkg fanka kolagenu i uwielbiam oczyszczanie organi-
zmu, a dieta dr Kellyann laczy w sobie to, co najlepsze w obu tych
sferach. Wyprébuj ja na sobie, a poczujesz si¢ piekniejszym zaréw-
no wewnatrz, jak i na zewnatrz”.

— ELENA GEORGE, makijazystka gwiazd,
o$miokrotna zdobywczyni nagrody Emmy

»Z1r6b swojemu ciatu wielka przystuge i sprébuj tego szybkiego,
latwego oczyszczania opartego na naukowych osiagnieciach. Jego
rezultaty cie¢ zachwycg”

— DR AMY SHAH, podwojnie certyfikowany lekarz
medycyny i ekspert w dziedzinie wellness

»Jesli zaczynasz odczuwaé oznaki starzenia sie i zmeczenia, lecz
pragniesz zatrzymac zegar — lub nawet go cofna¢ — to opisana w ni-
niejszej ksigzce dieta oczyszczajaca dostarczy ci informacji i inspi-
racji, ktérych potrzebujesz”.

- DR ANTHONY YOUN, autor The Age Fix



,Swieze, zabawne spojrzenie na oczyszczenie, pelne fantastycz-
nych przepisow, ktore bedziesz wykorzystywac jeszcze dlugo po
lekturze ksiazki’”.

— RoBB WOLF, autor bestsellerow na liscie magazynu
New York Times ,Wired to Eat” i ,Paleo dieta”

»Oczyszczanie autorstwa dr Kellyann to madry, prosty sposoéb, aby
rozpocza¢ swoja podréz w kierunku dobrego zdrowia”.

— MARK SI1SSON, autor bestselleréw ,New York
Timesa” Przeprogramuj swoje geny, by bez wysitku
schudnqd, zyska¢ zdrowie i energie

i The Keto Reset Diet

yDostarczenie organizmowi odpowiednich skfadnikéw odzyw-
czych moze uzdrowi¢ twoje cialo i umysl, a dieta oczyszczajaca
dr Kellyann jest skutecznym sposobem, aby to zrobi¢”.

— Max LUGAVERE, bestsellerowy autor ,New York
Timesa’, autor ksiazki Genius Foods

»Jesli masz nadwage, cierpisz na brak kondycji i czujesz, ze przed-
wczesnie sie starzejesz sig, mozesz zacza¢ swoje zycie od nowa —
dr Kellyann pokaze ci, jak to zrobi¢”.

- Bo EasoN, byly zawodnik NFL



»Dr Kellyann Petrucci wykonala wspanialg prace, przyblizajac nam
wiedze naukowq na temat detoksykacji. Tym samym, prezentuje
najlepszy mozliwy sposoéb mierzenia si¢ z wieloma toksycznymi
wyzwaniami stawianymi przez wspoélczesny $wiat”.

— dr DAVID PERLMUTTER, autor bestselleréw nr 1
»New York Timesa” Grain Brain. Zbozowa glowa
i Brain Wash

»Dieta oczyszczajaca dr Kellyann bogata w sktadniki odzywrcze jest
niczym innym, jak transformacja. W ciagu zaledwie kilku dni po-
czujesz sie 1zejszy, czystszy i zdrowszy”.

- DR TERRY WAHLS, zalozyciel Wahls Research
Fund i autor m.in. ksiazki Fenomenalna kuracja
dr Wahls. Plan leczenia stwardnienia rozsianego

i innych choréb autoimmunologicznych
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Przedmowa

d wielu lat wystuchuje, wspieram, dziele $miech ilzy z wielo-
ma ludZmi — gléwnie z kobietami w przymierzalniach moich
sklepéw. Od 14 roku zycia prowadzilam sklep z odzieza, sprzeda-
walam réwniez buty w mojej rodzinnej firmie w Nowym Jorku.
Pézniej wraz z rodzing przeprowadzilam sie do Kalifornii, gdzie
w 1999 roku zatozytam sklep elysewalker. Jestem znana jako ,fa-
shionistka”, ale prawda jest taka, ze przede wszystkim jestem matka,
zona, przyjaciétka i chlopczyca (ale nade wszystkim mama).
Odkad pamigtam, zmagalam si¢ z nadwagg i negatywnym po-
strzeganiem swojego ciala. Nie jestem puszysta, ale nie jestem tez
chuda. Zazwyczaj nosze rozmiar ,M”. Wiem tez, Ze nie pozosta-
je sama w tej walce, poniewaz pracuje z kobietami (a teraz takze
z mezczyznami), kazdego dnia przez caly rok, ubierajac, stylizujac
i stuchajac ich historii. Niezaleznie od tego, czy chodzi o hormony,
ciaze, rozwdd, raka, menopauze, chorobe autoimmunologiczna,
$lub czy bar micwe, poznaje fragment zycia kazdej z moich klientek.
W wieku 3S lat zdiagnozowano u mnie chorobe¢ autoimmuno-
logiczna, ktéra w moim przypadku atakuje teczéwki oczu. (Defi-
nicja choroby autoimmunologicznej méwi, ze cialo mylnie atakuje
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zdrowe komoérki organizmu). Przez okolo 3 lata borykalam sie
z dolegliwosciami zwigzanymi ze $wiattem dziennym i cierpialam
na ogolna wrazliwos¢ na $wiatlo, co w rezultacie doprowadzilo do
kuracji sterydami, przyrostu wagi, a nastepnie zazywania meto-
treksatu, aby pomé6c mojemu cialu wyjs¢ z trybu ataku.

Do czterdziestki radzitam sobie $wietnie, szukajac sposobow
na opracowanie zdrowego stylu zycia i utrzymanie mojego ciala
w remisji. Przeczytalam kazda mozliwa ksiazke, przez lata konsul-
towalam si¢ z ponad dwudziestoma o$mioma lekarzami. Bylam
na diecie bezglutenowej i kontrolowalam wszystko: wage, wzrok,
¢wiczenia i rownowage miedzy zyciem zawodowym a prywatnym.

Potem, gdy dobiegalam pieédziesiatki, moje hormony zacze-
ly zwalnia¢ i wszystkie dotychczasowe sztuczki przestaly dzialac.
Czulam si¢ wyczerpana i wzdeta (jakbym byla w piatym miesiacu
ciazy). Moja skora i wlosy zaczely sie zmienia¢, i to nie do korica
w pozytywny sposob. Podczas gdy moje cialo rosto, moje wlosy
przerzedzaly sie. Nie jest to dobre polaczenie!

Z natury jestem osoba opiekunczg i czgsto przyjmuje role po-
wiernika. Staram sie by¢ dobrym wzorem do nasladowania dla
wszystkich czlonkéw mojego zespotu, zaréwno w pracy, jak i w zy-
ciu prywatnym. Ale w tamtym momencie to ja potrzebowalam
pomocy i wsparcia. Zona mojego taty, Lynn, a potem moja droga
przyjaciotka z Uniwersytetu Columbia, Rebecca, i jej maz, Peter,
dostrzegli moje zmagania i naméwili mnie do przeczytania ,Diety
bulionowe;j” dr Kellyann. Szybko im powiedzialam: ,nie martwcie
sie, poradze sobie z tym. Nie jem glutenu, ¢wicze, ogarne to”. Ale
tak sie nie stalo. Moja walka wciaz narastala, a stare sposoby nie
przynosily juz zadnych rezultatéw. Przeczytalam wiec te ksiazke.

Od czasu do czasu kazdy z nas otrzymuje prezenty. Dr Kellyann
byla prezentem podarowanym mi przez moich przyjacioét i rodzi-
ne. Przeczytalam ksiazke i w towarzystwie przyjaciol rozpoczetam
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diete (dzigkuje Wam, Michelle, Michael, Kath i Deb!). Razem
stworzyliémy zespol i codziennie sprawdzaliémy si¢ nawzajem.
Zaczelismy organizowad ,przyjecia bulionowe”, wykorzystujac
pyszne przepisy dr Kellyann. Nie moglam w to uwierzy¢! Moje
cialo odpowiedziato! Osobiscie skontaktowalam sie z dr Kellyann
i zaproponowalam wspélne wyjscie na pokaz mody Jonathana
Simkhaia podczas mojego pobytu w Nowym Jorku. Spotkatysmy
sie w kolejce przy Spring Studios. Byla ubrana w super elegancka
zimowa biel, od stop do gléw. Od razu wiedzialem, ze ja pokocham!

Inteligentna, odwazna, ciepla, zabawna i totalnie bezposrednia.
Dr Kellyann stata si¢ moim duchowym przywddca. Jako typowa
Wloszka powie: ,hej, kocham jes$¢!”. M6j typ! Dr Kellyann dosko-
nale rozumie problem stanéw zapalnych, z ktérymi tak wielu z nas
si¢ zmaga. Jej plan zywieniowy oparty na bulionie kostnym (nie
lubie nazywac tego dieta) to prawdziwy game changer!

Dr Kellyann powraca z ksiazka ,Oczyszczanie i Reset”. Uwiel-
biam w niej to, ze dostrzega, iz wszyscy czasami wypadamy z toru.
Sama szczerze przyznaje, ze i jej sie to zdarza, ale zarazem spra-
wia, Ze zamiast zniechecenia, budzi sie w nas nadzieja. Jej plan jest
wykonalny, tatwy i dodatkowo okraszony poczuciem humoru.
Jesli potrzebujesz odnowy, inspiracji i pobudzenia, dzi$ jest twdj
szczesliwy dzien, poniewaz wlasnie wykonate$ pierwszy krok: oto
trzymasz w rekach te ksiazke i za chwile wyruszysz w niesamowita
podréz zmieniajaca twoje zycie. To dla mnie ogromny zaszczyt
moc przedstawi¢ ci sylwetke dr Kellyann!

Elyse Walker

Wiascicielka elysewalker i TOWNE by elysewalker
Dyrektor mody FWRD by elysewalker
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Czesc 1

CO DALA MI MOJA
KSIAZKA...
[ CO MOZE DAC TOBIE






Rozdziat 1

Dlaczego napisatam
,<0czyszczanie” - co$ dla mnie

hce opowiedzie¢ ci pewna historig, cho¢ jest ona troche ze-

nujaca — no dobra, totalnie zenujaca — zwlaszcza gdy jest sie
specjalista w dziedzinie odchudzania i przeciwdziatania efektom
starzenia — kims, kto od ponad 20 lat pomaga pacjentom odzyskacé
zdrowie. Jednak mimo to zamierzam ja opowiedziec.

Dlaczego? Poniewaz w tej chwili wiem, ze nie jeste$ kim$, kim
pragniesz by¢. Rozpaczliwie marzysz o tym, by schudnaé, lepiej sie
czuc i wygladad. I chcee, zebys wiedziala, Ze ja tez tego pragnetam.
I to bardzo...

Widzisz, moj plan oczyszczania potrafi zdziala¢ cuda, ale tak na-
prawde opracowalam go, poniewaz sama bylam kims, kto potrze-
bowat go w waznym dla mnie momencie. A to dlatego, ze jestem
tylko czlowiekiem, i czasami potrafie zawali¢ sprawe... naprawde
schrzani¢. I rzeczywiécie nawalilam na calej linii jaki$ czas temu.

DLACZEGO NAPISALAM ,OCZYSICZIANIE" ~CO$ DLAMNIE  © 19



Lyciowe przebudzenie

Zazwyczaj bardzo o siebie dbam. Uczciwie realizuje to, co sama
propaguje — ¢wicze, duzo $pie, stosuje diete pelng naturalnych
skladnikéw, robie wszystko, co nalezy. W rezultacie jestem szczu-
plaisuper zdrowa... a przynajmniej bylam.

W 2017 roku wszystko wymknelo sie spod kontroli. Zylam non
stop w biegu. Pisalam ksigzke. Latalam co tydzien z jednego krarica
kraju na drugi. Spotykalam si¢ z pacjentami. Nagrywatam progra-
my dla telewizji. Prowadzilam firme. Do tego doszlo duzo stresu,
brak snu i pomijanie treningéw.

Jeslijestes w dobrej formie — a ja bylam na poczatku 2017 roku —
takie rzeczy moga ujs¢ ci na sucho przez jakis czas. Ale sprobuj zy¢
tak dalej, a twoje cialo powie ci: ,co ty do cholery wyprawiasz?!
Spéjrz na MNIE!”.

Niestety, zignorowalam te wczesne ostrzezenia. Zaczelam
przybiera¢ na wadze, moja skora wygladala okropnie, oczy stracity
blask i staly sie zapadniete, a poziom energii spadl do zera. Kiedy
sztam do telewizji, nakladalam trzy pary Spanxdéw, zeby tylek i uda
wygladaly na szczuplejsze. (Tak, to prawda — kamera dodaje nam
10 kg, i to we wszystkich niechcianych miejscach). Mimo to nie
przestalam biec.

A wtedy moje cialo w konicu wyslalo mi wiadomos¢, ktdrej nie
moglam zignorowac.

To byla jesierr 2017 roku. Leciatam American Airlines z Los An-
geles do Nowego Jorku. Caly dzien czulam si¢ zmeczona i niezbyt
dobrze. I nagle zorientowalam sie, Ze co$ jest bardzo, bardzo nie tak.

Zakrecilo mi sie w glowie — i to strasznie. Czulam sig tak, jak-
bym znajdowala si¢ w tunelu i oddalala sie od rzeczywistosci. Za-
czelam obficie sie poci¢, a moje serce wykonywalo jaki$ dziwny
rodzaj kalisteniki.
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Wiedzialam tylko jedno: szlam na dno.

Odwrdcitam sie do pasazera obok mnie i powiedziatam: ,chyba
zaraz zemdleje. Nazywam sie dr Kellyann Petrucci, nie biore zad-
nych lekéw i nie mam zadnych choréb. Prosze zawotaé stewardesse™

Nastepna rzecza, jaka pamietam, bylo to, ze lezalem na podlo-
dze i patrzytam na stewardessg, ktora okladata moje plecy i glowe
lodem i pytata: ,wszystko w porzadku? Nic pani nie jest?”. Kiedy
zaloga wciagneta mnie na tyl samolotu, na przemian odzyskiwatam
i tracitam przytomno$¢, slyszac, jak stewardessa pilnie wzywa per-
sonel medyczny na poktadzie. Mimo ze bylam w innym $wiecie,
pamietam swoje mysli: w co ja si¢ tym razem wpakowalam?

(A teraz czas na dygresje. Czy wiesz, Ze nawet w takiej sytuacji
jak ta, sa jasne momenty? Coz, kiedy tak lezalam i odplywatam,
ustyszalam, jak jedna ze stewardess powiedziala: ,to nie moze by¢
ona. Na liscie pasazerdw jest napisane, ze ma 52 lata. Ta kobieta nie
moze mie¢ 52 lat!” Wigc, tak. Leze na podlodze w samolocie, czu-
je, ze zaraz umre... ale bedac nawet na wpél martwa, przynajmniej
nie wygladam na swéj wiek. Sukces!).

Wracajac do historii... Po przybyciu na lotnisko posadzono
mnie na wozek i powiedziano, ze musze si¢ przebada¢ — méwigc:
,bez dyskusji”. (Dobrze przejrzeli moje intencje).

Trafilam do szpitala, a potem do kliniki. Mialam anemie. By-
lam wyczerpana. Zaréwno fizycznie, jak i emocjonalnie. Przyty-
tam 10 kg, co jest OGROMNYM przyrostem wagi, kiedy ma si¢
metr pig¢dziesiat, jak ja. Moje hormony byty calkowicie rozregu-
lowane. A ja bytam w rozsypce.

Jasne, moze wygladatam mlodziej jak na swéj wiek (kocham
cie za to, stewardesso!), ale za to wygladalam okropnie. A co gor-
sza, za chwile mialam promowa¢ najnowszg ksiazke.

Co wigcej, nie tylko okropnie wygladatam; ja czulam sie
okropnie. I nagle zdalam sobie sprawe, ze czulam sie tak juz od
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dluzszego czasu, mimo ze spotykalam wspanialtych ludzi i mia-
lam niesamowite Zycie. Powinnam si¢ $wietnie bawi¢, ale za-
miast tego bytam odretwiata i wyobcowana. A taka nie jestem!
Z natury jestem radosna, szczesliwg Wloszka z wielkim apety-
tem na zycie.

Wtedy zdalam sobie sprawe, ze potrzebuje resetu — i to szyb-
ko. Musialam zresetowaé swéj metabolizm, hormony, a nawet
umyst. Musiatam ,wcisna¢ przycisk kompostowania” Posprzataé
dom. Wynie$¢ $mieci. Odzyska¢ kontrole nad zyciem.

Potrzebowaltam ODNOWY.

Jak to sie méwi: ,lekarzu, wylecz sie sam”

Odzyskaé ,siebie”

To wladnie w tamtym momencie zaczelam prace nad opisanym
tutaj planem oczyszczania. A ze bytam w glebokich tarapatach, po-
trzebowalam jego niezwyklej mocy. Wiedzialam, ze musi tez da¢
szybkie rezultaty, bo bytam zaréwno chora, jak i zmeczona tym, ze
czuje sie chora i zmeczona (i gruba). I wiedzialam, ze musi to by¢
proste, wykonalne i wygodne, poniewaz nie bylam w stanie pora-
dzi¢ sobie z dodatkowym stresem.

Moj plan zawiera kazdy, najdrobniejszy element wiedzy, ktéra
zdobylam w ciggu dwoéch dekad mojej pracy. Wypehitam go su-
per-zywno$cia oczyszczajaca komorki, pobudzajaca metabolizm
i spalajaca ttuszcz. Nastgpnie poddalam go eksperymentom, az
osiagnelam wlasciwy efekt.

Jaki byt tego rezultat? W ciagu kilku dni znéw zaczetam czué sie
»s0ba”. Wyszczuplatam w talii, stracitam zbedne kilogramy, odzy-
skalam energie, zniknely cienie pod oczami i znéw bylam szczesli-
wa. Rozpoczatem moja podréz do zdrowia i czulam, ze jestem na

dobrej drodze.
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Bylam tak podekscytowana moim planem, ze zaczetam wyproé-
bowywa¢ go na moich pacjentach. Tak jak w moim przypadku,
bardzo spodobaly si¢ im rezultaty, jakie uzyskali — utrate wagi,
przyplyw energii i poprawe nastroju. Pokochali swoje nowe obli-
cze: wygladali mtodziej, seksowniej, bardziej promiennie. Spodo-
bal im sie tez fakt, ze stan wyczerpania ustapil miejsca poczuciu
odnowy.

Nie owijajac w bawelne, powiem, ze opisany w mojej ksigzce
plan oczyszczenia moze pomoc ci uzyska¢ kontrole nad zyciem,
patrzac, jak odzyskalam jq ja i jak teraz zmienia si¢ Zycie moich
pacjentow. Co wigcej, dieta oczyszczajaca mojego autorstwa jest
szybka, prosta i bezstresowa. (Poniewaz ostatnia rzecza, jakiej po-
trzebujesz, jest dodatkowy stres, prawda? Po prostu nie zamierzam
ci go doklada¢).

Zatem zadaj sobie pytanie: Czy jeste$ wyczerpany, masz nadwa-
ge i czujesz sie przygnebiony? Jedli tak, to potraktuj te objawy jak
sygnal ostrzegawczy. Mozesz go zignorowac i zy¢ tak dalej, dopoki
nie do$wiadczysz kryzysu, jak ja. Albo mozesz podja¢ dzialanie juz
TERAZ.

Postuchaj kogos, kto przekonal sie o tym na wlasnej skorze.
Twoje cialo méwi ci, ze nadszedt czas, aby nacisna¢ przycisk ,re-
set” — zwrdci¢ uwage na swdj stan zdrowia. Jest to latwiejsze, niz
myslisz. Mozesz odzyska¢ siebie. W nastepnych rozdzialach opisze
dokladnie, jak to zrobi¢, ale najpierw zobaczmy, jak bardzo twoje
cialo pragnie sie oczyscic.

Szybki quiz na temat oczyszczania

Mozesz skorzysta¢ z mojego planu oczyszczania, nawet jesli jeste$
teraz na szczycie swoich osiagnie¢. A to dlatego, ze dzigki niemu
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poziom twojej energii wzrosnie, skora wygladzi sig, a cialo pozbe-

dzie si¢ toksyn. Sama przeprowadzam oczyszczanie cztery razy

w roku, na poczatku kazdej nowej pory roku. Dzigki temu wygla-

dam i czuje si¢ doskonale.

Leczjesli czujesz, ze znaczaco odbiegasz od ideatu zdrowia, mo-

zesz nawet ,rzuci¢ si¢” na diete oczyszczajaca w akcie desperacji...

tak jak ja, kiedy doznalam uczucia zalamania i wypalenia. Rozwiaz

zatem ten szybki test, dzieki ktéremu zobaczysz, jak bardzo wola

0 pomoc twoje cialo.

Czy potrzebujesz oczyszczania?

1.
2.

14.
1S.
16.

24 -

Czy przybierasz na wadze, zwlaszcza w okolicach brzucha?
Czy latwo przybierasz na wadze i masz problemy z jej
zrzuceniem?

Czy w ciagu ostatnich kilku lat przytytes S lub wigcej kg?
Czy czesto masz wzdecia?

Czy czesto cierpisz na inne problemy zolagdkowo-jelitowe,
takie jak zaparcia lub biegunki?

Czy czesto czujesz si¢ zmeczony?

Czy zle sypiasz?

Czy brakuje ci snu?

Czy budzisz si¢ z uczuciem zmeczenia?

. Czy odczuwasz ciezki popotudniowy kryzys?

. Czy masz wrazenie, ze jeste$ mniej silny i energiczny niz

kiedys?

Czy czujesz, ze starzejesz si¢ szybciej niz powinienes?

. Czy twoja skora jest sucha, czy pojawiaja sie na niej drobne

linie lub zmarszczki?

Czy twoja skora ma przebarwienia lub jest matowa?

Czy masz tuszczyce lub egzeme?

Czy twoje oczy sa zaczerwienione lub pozbawione blasku?
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17. Czy twoje wlosy sa cienkie lub matowe?

18. Czy twoje paznokcie s3 suche i lamliwe?

19. Czy czesto jeste$ narazony na dzialanie toksyn pochodza-
cych ze smogu, ruchu ulicznego, srodkéw czystosci lub
innych zrédel?

20. Czy czesto jesz owoce i warzywa pochodzace z upraw
nieekologicznych lub niepasteryzowane migso i jaja?

21. Czy pijesz niefiltrowana wode?

22. Czy czesto chorujesz?

23. Czy masz problemy z powrotem do formy po przebytej
chorobie?

24. Czy cierpisz na choroby autoimmunologiczne?

2S. Czy czgsto masz zly nastréj lub czujesz si¢ nieszczesliwy?

26. Czy czesto odczuwasz niepokdj?

27. Czy czgsto do$wiadczasz uczucia ,mglty mézgowej”?

28. Czy seks sprawia ci mniejsza przyjemnos¢ niz kiedys?

29. Czy czerpiesz mniejsza rado$¢ z przebywania z przyjaciol-
mi i rodzing niz dawniej?

30. Czy cieszysz si¢ zyciem mniej niz kiedy$?

Teraz policz wszystkie odpowiedzi ,tak” i sprawdz swo6j wynik
wedlug ponizszej skali:

Jesli odpowiedziales twierdzgco na 10 lub wigcej pytan, twoje cialo
krzyczy na pomoc!

Wynik w przedziale od S do 9 odpowiedzi ,tak” $wiadczy o tym,
ze wlasnie wchodzisz w strefg zagrozenia i nadszedt czas, aby
zatagodzi¢ sytuacje, zanim wymknie sig spod kontroli.

Jesli udzielites od 0 do 4 odpowiedzi twierdzqcych — gratulacje! Jestes
w duzo lepszej formie niz wigkszo$¢ ludzi! Oczyszczanie przyda
ci si¢ tylko wtedy, gdy bedziesz chciat poczuc sig jeszcze lepiej.

DLACZEGO NAPISALAM ,OCZYSICZIANIE" ~COS DLAMNIE 25



Dobrze przyjrzyj sie swojemu wynikowi. Jesli masz poczucie
totalnej kleski lub ze dajesz sobie rade tylko wtedy, gdy musisz wy-
pas¢ dobrze — to teraz jest czas na podjecie decyzji.

Jesli masz juz do$¢ bycia grubym, zmeczonym i smutnym czlo-
wiekiem, to teraz nadszed! czas, aby odzyska¢ kontrole nad swoim
zyciem.

Nie ma wazniejszej osoby niz TY sam — oto nadchodzi czas, aby
sta¢ sie najlepsza, najszczesliwsza wersja samego siebie. Czas, aby
poczuc sie lepiej niz przez wszystkie ostatnie lata, a moze nawet
przez cale zycie.

Zatem nie wahaj si¢ dluzej, znajdz swoja motywacje i chodz.
Zrobimy to razem!xx

Zanim zaczniesz...

M4j plan oczyszczania jest idealnym wyborem dla kaz-
dego, kto chce zgubié zbedne kilogramy i wréci¢ do
zdrowia w krétkim czasie. Jesli jednak zaliczasz sie do osdb
cierpigcych na ponizej opisane dolegliwosci, powiniene$
odtozy¢ diete na pdzniej lub stosowac jg tylko pod nad-
zorem lekarza.

Jestes w ciqgzy lub karmisz piersig? Jesli tak, odtdz oczysz-
czanie na pdzniejszy termin. Jedzgc dla dwojga, potrzebu-
jesz wiecej pozywienia, niz dostaniesz na tej diecie. Mimo
fo, oczyszczanie jest fantastycznym sposobem na pozbycie
sie tych dodatkowych kilogramdw po cigzy w pdzniejszym
czasie! Pomoze cirdwniez uzupetni¢ niedobory sktadnikéw
odzywczych utraconych podczas karmienia piersiqg.

Jestes cukrzykiem lub przyjmujesz leki na obnizenie
poziomu cukru we krwi? Moja dieta oczyszczajgca obnizy
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poziom glukozy we krwi, a to dla ciebie bardzo dobra
wiadomose. Jedli jednak przyjmujesz insuline lub leki ta-
kie jak metformina, musisz uwazac, aby nie doprowadzic
do hipoglikemii. Poradz sie lekarza przed rozpoczeciem
0ocCzyszczania i codziennie sprawdzaj poziom cukru we krwi
w regularnych odstepach czasu.

Cierpisz na inne przewlekte problemy zdrowotne?
Skonsultuj sie ze swoim lekarzem i zapytaj, czy bedziesz
musiat dostosowac ktérys z przyjmowanych lekéw.

Przyjmujesz leki rozrzedzajgce krew? Moja dieta
oczyszczajgca opiera sie na duzej ilosci zdrowej zieleniny.
Zielone roéliny sq bogate w witamine K, ktéra moze wejs¢
w konflikt z lekami przeciwzakrzepowymi. Zatem skonsultuj
sie z lekarzem i upewnij sie, ze jest to dla ciebie bezpiecz-
ne. Jesli nie, mozesz zamieni¢ swojg wieczorng zupe na
zwykty bulion kostny i zastgpi¢ zielone smoothie koktajlami
zawierajgcymi mniej warzyw.

Masz mniej niz 18 lat? Jesli tak, upewnij sie, ze twoi rodzi-
ceilekarz zgadzajq sie na przeprowadzenie oczyszczania.

Czy w przesztosci cierpiatles na zaburzenia odzywia-
nia? Skonsultuj sie z lekarzem i upewnij sie, ze ten plan
oczyszczania bedzie dla ciebie bezpieczny.

Cierpisz obecnie na jakqgs chorobe lub wracasz do
zdrowia po urazie? Jeili tak, twoje ciato musi teraz skon-
cenfrowac wszystkie swoje sity na regeneracije. Wstrzymaj
sie z oczyszczaniem do momentu, gdy poczujesz sie le-
piej... Bede na ciebie czekac!
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