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WSTEP

OCZYSZCZANIE
ORGANIZMU:
WSZYSTKIE
ZA" | ,PRZECIW"

O kazdg metodg leczenia organizmu jej zwolennicy i przeciwnicy
krusza kopie. Dyskusje na ten temat potrafia rozgrzewaé do czer-
wonosci. To zrozumiate — wszak chodzi o zdrowie kazdego z nas,
a ile 0séb — tyle pogladéw. Dzicki odpowiedniemu rezonansowi
i nagloénieniu ta czy inna metoda staje si¢ modna. Lecz czy kaz-
da modna metoda zastuguje na to, by jej uzywaé i przynosi ko-
rzy$¢ zarébwno wszystkim, jak i kazdemu z osobna?
Niewatpliwie wickszo$¢ z modnych metod oczyszczenia or-
ganizmu ma w sobie racjonalny pierwiastek. Jednak kazda moda
prowadzi do nieporozumiert — cztowiek ucieka si¢ do niej, nie
catkiem rozumiejac, czy jest mu ona potrzebna i jak bedzie sie
sprawdza¢ w tym konkretnym przypadku. Poczatkowe zainte-

resowanie jest w petni zrozumiale — kieruje nami troska o swoje
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zdrowie, cheé ,wzigcia si¢ za siebie”. Wazne jest jednak, by ,od-
dzieli¢ ziarna od plew” i obiektywnie przyjrze¢ si¢c modnej me-
todzie. Podejscie takie wymaga zdrowego rozsadku i pewnego
wysitku w walce z samym sobg — wszak o ile fatwiej jest dac si¢
omami¢ zdaniu thumu i by¢ dumnym z tego, ze postepuje si¢
zgodnie z moda. Lecz czy bedzie z tego pozytek? Czy zamiast po-
moc swojemu zdrowiu nie zaszkodzimy mu? Czy nie staniemy si¢
potem zapiektymi przeciwnikami modnej metody, kt6ra wypré-
bowali$my na sobie oraz zajadtymi krytykami jej twércow? I czy
nasza reakcja bedzie sprawiedliwa?

W ksiazkach, czasopismach, réznego rodzaju ogloszeniach
proponowane s3 rézne metody oczyszczania, usuniecia ztogdw
i toksyn z organizmu. Wiele 0séb styszato chyba o metodzie roz-
dzielnego zywienia Sheltona, o glodéwkach wg Bragga, Normana
Walkera, Montignaca, réznego rodzaju dietach oczyszczajacych
wg Malachowa i Siemionowej, systemach przywracania zdrowia
Katsuzo Nishi, Aleksandry Strielnikowej, Galiny Szatalowej, Por-
firija Iwanowa i wielu innych autoréw? Kazda metoda i kazdy sys-
tem ma swoich zwolennikéw i przeciwnikéw. Jedni wyprébowali
metode na sobie i twierdza, ze to wlasnie ona doskonale zadziata-
fa: ludzie wyleczyli si¢ z cigzkich zachorowar, stan ich zdrowia co
najmniej si¢ poprawit. Drudzy réwniez wyprébowali ja na sobie,
lecz nie osiagneli spodziewanego efektu — metoda nie zadzialata
lub nawet doprowadzita do pogorszenia si¢ stanu zdrowia.

Kto ma racje? Ten, ktéry wybral prawidlows metode leczenia.
Gdy w miescie rozpuszcza si¢ $nieg, niespodziewanie wida¢, ile
brudu i émieci pod nim bylo. Kiedy ni z tego ni z owego pojawia
si¢ caly wachlarz chordb, obniza si¢ efektywnos¢ naszej pracy, row-

niez zaczynamy si¢ domyslaé, ze organizm jest zanieczyszczony.
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Gdy w domu gromadzi si¢ brud, sprzatamy; gdy brud przenika

do naszego ciala, celowe jest przeprowadzenie oczyszczania.
Komu oczyszczanie jest potrzebne, a komu moze zaszkodzi¢?

Jakie realne efekty przynosi? W czym tkwi tajemnica prawidlo-

wego oczyszczania?

Oczyszczenia uderzeniowe i delikatne
Oczyszczanie mozna przeprowadzaé na rézne sposoby. Niekiedy
po oczyszczeniu jednego z ukfadéw organizmu pojawiaja si¢ pro-
blemy z innym. Dla przykladu, przeprowadzilismy oczyszczanie
watroby, po ktérej pojawily si¢ béle w nerkach. Specjalisci od
oczyszczania problemy, ktére nagle pojawiaja si¢ po oczyszczaniu
pieszczotliwie nazywaja ,,przebisniegami”.

Ich pojawienie si¢ mozna wyjasnié jedynie wéwczas, jezeli
bedziemy rozpatrywaé nasz organizm jako jedna calo$é, ktdrej
wszystkie uklady dzialaja we wzajemnym powiazaniu ze soba.
Trzeba réwniez rozumieé, ze wplywajac na jeden z ukladéw or-
ganéw, wywolujemy reakcje tancuchowsa i wptywamy na inne.
Dlatego tez oczyszczanie jednego z uktadéw powoduje, ze pozo-
stale organy réwniez ,reaguja’ na t¢ ingerencje i ukazuja swoje
slabe strony.

Wazniejsze bedzie podzielenie metod oczyszczania organiz-
mu na uderzeniowe (albo ekspresowe) oraz delikatne.

Oczyszczania uderzeniowe trwajg zazwyczaj od kilku godzin
do doby. W krétkim okresie cztowiek otrzymuje skoncentrowany
kompleks zabiegéw. Na przykfad — przy oczyszczaniu watroby musi
wypi¢ lub w inny sposéb wla¢ do zotadka duza dawke oleju rodlin-
nego i soku cytrynowego, stale robi¢ lewatywe i wiele godzin spe-

dzi¢ w fazience lub znajdowac si¢ w okreslonej, statycznej pozyciji.
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Uderzeniowe, ekspresowe oczyszczenie jest swego rodzaju te-
rapia szokowa i prowadzi do silnego wstrzasu wszystkich organéw
z przewazajacym wplywem na wybrany organ (uklad organéw),
po ktérej ,przestraszony” organizm zaczyna pracowaé w innym
rytmie, w innych warunkach, stara si¢ dalej sam, wlasnymi sitami

unormowac¢ swoje dziatanie i wlasnie to jest celem zabiegu.

Plusy i minusy oczyszczania uderzeniowego
Mozna powiedzie¢, ze oczyszczania uderzeniowe odpowiadajg
duchowi naszych czaséw, tempu wspélczesnego zycia. Szybkie
oczyszczenie jest po prostu wygodne. Na dodatek silny wplyw na
organizm prowadzi do mobilizacji jego zasobdow.

Niestety, jednak stosowanie oczyszczeri uderzeniowych nie
jest obojetne dla zdrowia. Przy przewlektych chorobach watro-
by, nerek i woreczka zélciowego moga one spowodowaé powazny
uszczerbek na zdrowiu. Znane sg przypadki, gdy po oczysz-
czaniu uderzeniowym, przeprowadzanym przez zawodowcow
w platnych instytucjach medycznych, ,oczyszczanych” zabieralo
pogotowie.

Kazde oczyszczanie uderzeniowe to silny stres dla organizmu.
Czy wytrzyma on takie silne uderzenie? Nalezy si¢ dobrze za-
stanowi¢, zanim podazy si¢ za moda. Niewielu specjalistéw jest
w stanie oceni¢, na ile dany czlowick jest odporny na taki stres.

Oczyszczenia delikatne, do ktérych zalicza si¢ réwniez nie-
ktére diety i glodéwki, trwajg od kilku do kilku miesi¢cy. Na
przyktad napar ze skrzypu polnego lub rdestu ptasiego pije si¢
przez co najmniej osiem miesi¢cy zamiast herbaty, co prowadzi
do stopniowego ogdlnego oczyszczenia organizmu bez zadnego

stresu.
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O czym nie wolno zapominac¢
Niestety, bardzo czesto metoda oczyszczania wybierana jest bez
kontekstu, jakim jest okreslony tryb zycia i sposéb myslenia.
W efekcie ludzie nie przygotowuja si¢ prawidtowo do tych pro-
ceséw lub nie przechodza wszystkich etapéw oczyszczania oraz —
co najwazniejsze — mato mysla o ,wyjsciu”.

Czlowiek moze dlugo i uporczywie oczyszczal si¢, glodo-
waé, wydala¢ toksyny, a zaraz potem przyja¢ duzg porcje tych-
ze toksyn, przy czym ich wplyw na czysty organizm moze by¢
dramatyczny.

Nalezy bra¢ réwniez pod uwagg, ze rézne tradycyjne systemy
oczyszczania sg stabo przystosowane do wspélczesnych warun-
kéw miejskich. W starych traktatach nie znajdziemy na przykfad
informacji dotyczacych tego, ze nalezy uzywaé dobrej, czystej
wody, co jest bardzo wazne podczas glodéwki, a watpliwe jest, czy
bedziemy dysponowaé taka woda w kranie w wielkim miescie.

Dla kazdego systemu oczyszczania bardzo wazne jest przygoto-
wanie wstepne oraz wlasciwe wejscie w wybrang metode. Niemniej
wazne jest madre wyjscie — nie wolno najada¢ si¢ niepotrzebnym
i cigzkim jedzeniem od razu po krétkiej, ekspresowej gloddwee,
nalezy ostroznie przyjmowa¢ jedynie lekka zywnos¢ pochodzenia

ro$linnego, czysta wode oraz §wiezo przygotowane soki.

Komu potrzebne jest oczyszczanie?
Na to pytanie nie da si¢ odpowiedzie¢ jednoznacznie. Wigkszos¢
specjalistébw odpowie, ze oczyszczanie potrzebne jest kazdemu,
a jego sposéb i dtugo$¢ trwania nalezy dobiera¢ indywidualnie.
Co jest niezbedne w oczyszczaniu, by uzyska¢ maksymalny

efekt przy minimalnych naktadach?
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Po pierwsze — wazne jest nastawienie na uzyskanie pozytyw-
nego rezultatu (brak rezultatu to tez rezultar).

Czlowiek jest istota cickawg — to wlasnie ciekawo$¢ moze
by¢ warunkiem przyjemnego oczyszczania. Zajmujac si¢ oczysz-
czaniem kazdy staje si¢ badaczem. Kiedy czlowiek chce uzyskad
efekt nie czuje strachu, lecz zainteresowanie: co ze mng bedzie?
W tym przypadku nawet negatywny rezultat wywola raczej nie
strach, a pytanie — co zrobifem nie tak?

Po drugie — wazne jest nastawienie emocjonalne. Radosny
nastrdj, rozluznienie, spokédj — to nieodzowne warunki sukcesu.
Jezeli cztowiek podchodzi do oczyszczania jak do katorzniczej
pracy, to odczuwa napigcie. Organizm mimo woli przestawia si¢
w tryb obrony, $ci$ni¢cia; migénie gladkie (Sciany naczyn, drég
z6¥ciowych, jelita) sa skurczone, co utrudnia wydalanie ztogéw.

Po trzecie, do oczyszczania nalezy si¢ wlasciwie przygotowac.
Przed oczyszczaniem uderzeniowym nalezy obowiazkowo prze-
strzegaé diety wegetarianiskiej oraz catkowicie odstawi¢ alkohol.
Przed oczyszczaniem delikatnym nie jest to konieczne, jednak
w trakcie oczyszczania dobrze jest przestrzegaé diety.

Jezeli chodzi o samo oczyszczanie, to im doktadniej wypelnia
si¢ wszystkie polecenia, tym lepszy efekt si¢ uzyskuje.

I ostatnia zasada: nalezy zaczyna¢ od oczyszczania jelit, do-
piero potem — nerki i watroba. Najpierw — uklad wydalniczy,
a dopiero potem mozna zajaé si¢ stawami, krwia, limfa.

Idealnie jest, jezeli przeprowadza si¢ oczyszczanie wszystkich
ukfad6éw organizmu (jelito, watroba, nerki i inne organy oraz ukfa-
dy w zaleznosci od indywidualnych wskazani) dwa razy do roku.

Sq rézne opinie odnos$nie czasu, kiedy powinno si¢ przepro-

wadza¢ oczyszczenia. Zalezg one od tradydji i od klimatu miejsca,
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w ktérym zyje dana osoba. W odniesieniu do $rodkowoeuro-
pejskiej czgsci Rosji szkola astrojogi zaleca nastgpujace okresy:
wiosna, gdy storice znajduje si¢ w znaku Byka (20.04-21.05), by
uwolni¢ organizm od zlogdw, ktére nagromadzity si¢ przez zime
oraz jesienia, gdy storice jest w znaku Skorpiona (23.10-22.11),
aby przygotowac si¢ do zimy.

W jakim wieku nalezy zaczyna¢ zabiegi oczyszczajace?
Jesli cztowiek nigdy nie dbat o wlasciwe odzywianie, nie zasta-
nawial si¢ nad trybem zycia, to juz po trzydziestce w jego or-
ganizmie moze by¢ odlozona znaczna ilo$¢ wszelkiego rodzaju
zogdw, piasku i innych substangji. Co za tym idzie, juz po ukon-
czeniu trzydziestego roku zycia mozna, a najprawdopodobniej
takze trzeba, przeprowadzaé zabiegi oczyszczajace zaréwno ca-
fego organizmu, jak i poszczegdlnych organéw i uktadéw — naj-
cze$ciej watroby i nerek. Niektdrzy naturopaci uwazaja, ze im
wezesniej zaczniemy si¢ oczyszczaé, tym lepiej. Nie nalezy jednak
stosowac istniejacych i rozreklamowanych zabiegéw oczyszczaja-
cych wobec dzieci — nie zdadza si¢ im na nic, a moga by¢ dla nich
nawet szkodliwe, zbyt obciazajace.

Jesli po pierwszym oczyszczaniu nie wida¢ tak zwanych ,,do-
wodéw rzeczowych” procedury uzdrawiajacej — c6z to moze zna-
czy¢? Brak widocznych efektéw moze by¢ spowodowany tym,
ze organizm jest wystarczajaco czysty, lecz zdarza si¢ to rzadko.
Nalezy powtérzy¢ caly cykl, zwigkszajac jego intensywno$é. Na
przyklad przy oczyszczaniu watroby zwickszy¢ doze srodka 26t
ciopednego lub zastapi¢ go innym oraz mocniej rozgrzaé prawy

bok. Efekt bedzie. Nie moze by¢ inaczej!
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W jakich warunkach
nalezy przeprowadza¢ oczyszczanie?

W tradycyjnych praktykach religijnych ludzie, aby ,oczysci¢ si¢
ze z}a $wiata tego”, uciekali do pustelni, klasztoréw, osiedlali si¢
w lesie. W rzeczy samej po dtugim okresie fizjologicznej i mental-
nej bylejakosci bardzo wazne jest, by na jakis czas odizolowac sie
nie tylko od niewlasciwego pozywienia, lecz réwniez od informa-
cyjnego szumu. Dobrze jest wykorzystaé czas wyjazdu czy urlopu
zaréwno w celu uwolnienia si¢ od nagromadzonego zmeczenia,
jak tez w celu przeprowadzenia oczyszczania.

Rzecz jasna, w Srodowisku miejskim trudno znalez¢ idealng
mozliwo$¢ przeprowadzenia oczyszczenia organizmu, biorac pod
uwage wszystkie aspekty. Nawet jezeli gloduje si¢ w metropolii
trzy lub siedem dni, nie wiadomo czy bedzie od tego lepiej, czy
gorzej.

Czysty organizm zacznie fatwiej wchlania¢ ,brud”, zaréwno
na poziomie fizjologicznym, jak i na poziomie $wiadomosci, aury.

Czlowiek gotéw jest na wszelkie cierpienia i niedostatki, by
osiagnad ,korzy$¢”. Czy trzeba méwié, ze taka korzy$¢ okazuje
si¢ by¢ bardzo watpliwa? Jak si¢ okazuje, trzeba.

Bardzo nieprawdziwe jest ugruntowane w $wiadomosci spo-
teczeistwa przekonanie, ze oczyszczanie organizmu powinno
wigzad si¢ z cierpieniem, ktdre pomaga osiggnaé zwycigstwo. Nie
nalezy do gwiazd dazy¢ przez ciernie. Prawidlowe oczyszczanie
powinno by¢ mala, zyciowa radoscia dla cztowieka, ktéry posta-
nowit zadba¢ o swoje zdrowie. Moze ono by¢ nawet przyjemnym
i picknym procesem.

Dlatego nalezy dobrze wiedzie¢, co jest potrzebne konkretnej

osobie, a nie pedzi¢ za moda.
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WSZYSTKO ZDARZA SIE
KIEDYS PO RAZ PIERWSZY.
OGOLNE ZWIASTUNY
NADCHODZACYCH CHOROB

Jasne jest, ze czytelnik powinien zapoznaé si¢ z systematy-
ka istniejacych obecnie choréb watroby i drég zétciowych. Ich
klasyfikacja pozwala na ukazanie réznorodnosci przyczyn i me-
chanizméw rozwoju co najmniej 50 znanych medycynie proce-
séw patologicznych w watrobie.

Zapoznajmy si¢ wiec spokojnie, bez pospiechu. Zgodnie
z klasyfikacja, zaproponowang w 1962 roku przez znanego we-
gierskiego uczonego I. Magyara, ktéry wzial pod uwagge obraz
kliniczny, przyczynowe czynniki choroby, zmiany struktury wa-
troby, rozrézniamy nastgpujace gléwne grupy choréb watroby

i drég zékciowych.
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Pierwotne choroby watroby

1.

Ostre choroby miazszu watroby:

a. wirusowe zapalenia watroby;

b. bakteryjne zapalenia watroby;

c. zapalenia watroby wywolane przez pierwotniaki;

d. toksyczne zapalenia watroby.

Ostre choroby drég z6lciowych:

a. zapalenie drég zbiciowych, zapalenie watroby i drég
z6kciowych;

b. uszkodzenia watroby w zwiazku z zapaleniem pecherzyka
z6kciowego.

Ostre choroby naczyni watrobowych:

a. zapalenia odmiedniczkowe, zakrzepice zyly wrotnej;

b. zawal watroby;

c. zakrzepica zyly watrobowej.

Wotérne choroby watroby

1.

SEFNEOIS

Uszkodzenia watroby przy nowotworach i chorobach
guzopodobnych.

Uszkodzenia watroby podczas ciazy.

Uszkodzenia watroby przy chorobach endokrynologicznych.
Uszkodzenia watroby przy zaburzeniach krazenia.

Choroby spichrzeniowe (sttuszczenie watroby, hemochroma-
toza [cukrzyca brunatna], glikogenoza).

Choroby watroby i uktadu nerwowego (choroba Wilsona

[zwyrodnienie soczewkowo-watrobowe]).
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Choroby pecherzyka zélciowego i drég zélciowych

1. dyskinezja;

2. choroby zapalne (zapalenie drég zétciowych, zapalenie watro-
by i drég z6tciowych);

3. kamica z6tciowa;

4. nowotwory;

5. choroby pasozytnicze.

Klasyfikacja ta, do$¢ pelna i dostepna szerokiemu kregowi
praktykujacych lekarzy oraz szeroko rozpowszechniona w spofe-
czefistwie, w ostatnich latach wielokrotnie ulegata przeksztalce-
niom i korektom. Tu zostata zademonstrowana w oryginalnym,
»autorskim” wariancie po to, zeby czytelnik mégl zobaczy¢, jak
réznorodne sg choroby watroby i drég zétciowych, ukazane sg
tu one prawie wszystkie. ,Prawie” — poniewaz nie mozna by¢
wszystkiego pewnym.

Co do zasady, choroby watroby dtugo nie daja o sobie znac.
Lecz na dtugo przed pojawieniem si¢ specyficznych objawéw pa-
tologii watroby zaobserwowad mozna ostabienie, zte samopoczu-
cie, béle w stawach, migs$niach, wysypki lub wylewy na skérze,
zmiany w krwi obwodowej (anemia lub inne patologie), ozna-
ki zaburzenia w nerkach, ktére widoczne sa w badaniu moczu.
Symptomy te powoduja zaniepokojenie, a chorzy zwracaja si¢ do
réznych lekarzy — reumatologéw, dermatologéw, hematologéw,
nefrologéw i innych, tylko nie do hepatologa.

Podstawowymi ,,watrobowymi” oznakami przewle-
ktych choréb watroby sa zéttaczka, Swiad skéry, powieksze-
nie watroby i/lub §ledziony. Zéttaczka najczesciej wystepuje

przy ostrym zapaleniu watroby (wirusowym, toksycznym) oraz
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w péznym stadium nieodwracalnego uszkodzenia watroby —
czyli przy marskosci. W przypadku przewleklego zapalenia wa-
troby z6ttaczka pojawia si¢ do$¢ rzadko — tylko przy wyraznych
zaostrzeniach choroby. Zéttaczka w potaczeniu ze $wiadem wy-
stepuje jako objaw zdélciowych autoimmunologicznych choréb
watroby — pierwotna zétciowa marskos$¢ watroby oraz pierwotne
stwardniajace zapalenie drég z6lciowych.

Zéttaczka i $wiad skéry s takze objawami choroby drég
z6kciowych, szczegdlnie jesli tacza si¢ z bélami w prawym boku
i podwyzszong temperaturg ciata. Przyczyna z6ttaczki jest w ta-
kich przypadkach zaklécenie odptywu zékci, wywolane na przy-
kiad kamieniami w przewodzie zélciowym, a nie naruszenie
komorek watroby.

Bél w prawym podzebrzu przy chronicznych zapaleniach
watroby lub przy marskosci obserwuje si¢ rzadko i moze by¢
uwarunkowany towarzyszacym uszkodzeniem pecherzyka z61-
ciowego, przewodéw zélciowych lub znajdujacych si¢ blisko
dwunastnicy i (lub) jelita.

Tkanka watroby nie ma zakoriczert nerwowych i dlatego na-
wet przy ciezkim uszkodzeniu (marskosci) nie odczuwa sie bolu.
Zakonczenia nerwowe znajdujg si¢ w blonie widknistej, pokry-
wajacej powierzchnie watroby. Przy jej znacznym powickszeniu
odczuwane sg t¢pe béle z powodu rozciagnigcia tej blony; odczu-
wa si¢ wéwczas ciezko$¢ w prawym podzebrzu. Jezeli powigkszo-
na jest $ledziona, nieprzyjemne odczucia pojawiajg si¢ w lewym
podzebrzu.

Przyjrzyjmy si¢ teraz objawom choréb, tym oméwionym po-
wyzej i tym nie oméwionym, sprowadzajac je do typowych skarg

tych, ktérym si¢ nie poszczescito i wiedza juz, gdzie jest watroba.
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Typowe objawy przy chorobach watroby

Przy chorobach watroby, niezaleznie od jej przyczyny, pojawiaja
si¢ nastgpujace objawy (symptomy).

Swiad skéry

Przyczyna $wiadu skéry jest zaklécenie funkcji watroby — de-
toksykacyjnej i wydzielniczej. Substancje szkodliwe i toksyczne
trafiajg do krwi, a wraz z nig réwniez do powlok skérnych. Jed-
nocze$nie podraznienie zakonczeri nerwowych moze si¢ przeja-

wiaé meczacym swedzeniem.

Zéttaczka

Jezeli praca watroby jest zaklécona na tyle, ze organ nie jest
w stanie przetwarza¢ zuzytych komérek krwi, pigmenty barwia-
ce (bilirubina) trafiajg do krwi, a nastgpnie do skéry i spojéwek,

barwiac je na zétto.

Gwiazdki naczyniowe

Gwiazdki naczyniowe uwazane sg za znaki watrobowe, ktére
wskazujg na daleko posunigty proces patologiczny — marsko$¢
watroby w stadium wczesnym lub zaawansowanym. Oprécz
gwiazdek fatwo powstajg siniaki, co jest nastgpstwem zaklécent
krzepnigcia krwi, poniewaz watroba z powodu uszkodzenia nie
jest w stanie wytwarza¢ w wystarczajacej ilosci substancji, ktéra

kontroluje krzepniecie krwi.
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Bdl dolnej czesci plecow czy gorzki smak w ustach
swiadcza o obciazeniu watroby.
To znak, ze twoje ciato wota o pomoc

i potrzebuje oczyszczenia.
Gdy oczyscisz watrobe i nerki, twoje ciato odzyska zdrowie.

Z ksigzki dowiesz sie:

- komu potrzebne jest oczyszczanie - wskazania
i przeciwwskazania;

- jak rozpozna¢ objawy zanieczyszczenia organizmu;
jak przygotowac sie do oczyszczania;
jakie metody oczyszczania watroby i nerek wybrag;
w jakim wieku nalezy zaczyna¢ zabiegi oczyszczajace;
jak prawidtowo przeprowadzic¢ caty proces oczyszczania;
jakich efektéw mozna oczekiwaé po oczyszczeniu watroby
i nerek;

- jakie ¢wiczenia wykonywac w trakcie oczyszczania;

- jakie ziota na watrobe i nerki stosowac profilaktycznie;

- jaka diete stosowac przed, w trakcie i po oczyszczaniu.

Poznaj najskuteczniejsze
domowe kuracje oczyszczajace
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