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[VADAS

Zinodami, kas ir kodél mums kenkia ir uztersia misy or-
ganizma, galime pradéti galvoti, kaip padéti jam issivalyti ir
pagerinti savo fizing ir emocing savijauta. Ir ne tik galvoti,
bet ir daryti. Si knyga skirta veiksmui — ¢ia kvietiame ne tik
suprasti, bet ir isbandyti jvairius detoksikacijos metodus ir
badus — praktikuoti, patirti, i$jausti.

Si knyga néra greity sprendimy vadovas. Ji — kvietimas
isiklausyti i savo kiing, Zengti mazus, bet sgmoningus Zings-
nius ir taip atkurti viding pusiausvyra. Kiekvienas skyrius
sitilo savita buda islaisvinti save — per judesj, kvépavima,
maista, tylg ar atsiminima.

Organizmo valymas — tai kelias j save. Eikime juo su pa-

garba, kantrybe ir atvirumu.
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DETOKSIKACIJOS
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Detoksikacija — tai nuoseklus procesas, kuriam reikia ne pa-
vieniy priemoniu, o suderinty veiksmy sistemos. Siame sky-
riuje nagrinéjamos penkios svarbiausios strategijos: mitybos
detoksas, protarpinis badavimas, vandens terapija, vaista-
zoliy ir fermenty nauda bei judéjimas. Kiekviena jy padeda
sumazinti léting metaboling apkrova, stiprina nataralius or-
ganizmo valymosi kelius ir atkuria gyvybiniy sistemy pu-

siausvyra.

Svarbiausia zinoti — efektyvi detoksikacija remiasi trimis
principais — reguliari mityba be pertekliaus, pakankama hi-
dratacija ir judéjimas bei tikslingas sistemy palaikymas (ke-
penu, zarnyno, limfos). Tai — ne laikina dieta, o ilgalaiké
sveikatinimo kryptis, kuri padeda kanui grizti prie savo pri-

gimtinés pusiausvyros.
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MITYBOS DETOKSAS:
KA VALGYTI, KO VENGTI

Mityba yra vienas i$ galingiausiy jrankiu, leidzianciy tie-
siogiai paveikti organizmo valymosi mechanizmus. Ji gali
buti arba ,degiklis®, skatinantis uzdegima, oksidacinj stresa
ir toksiny kaupimasi, arba ,,remonto sistema®“, padedanti de-
toksikuoti, atkurti Zarnyno barjera, palaikyti mikrobiotg ir
optimizuoti kepeny veikla.

Detoksikuojanti mityba néra trumpalaiké dieta ar kalori-
ju ribojimo planas. Tai — funkciné mitybos strategija, orien-
tuota | ilgalaikj organizmo i$laisvinima nuo létinés metabo-

linés apkrovos.

KO VENGTI:
MEDZIAGOS, KURIOS TRIKDO
VALYMOSI PROCESUS

1. Pridétinis cukrus ir rafinuoti angliavandeniai
o Sukelia insulino $uolius, skatina uzdegima, trikdo ke-
peny riebaly apykaita.
o Maitina patogening¢ mikroflorg zarnyne.

o Sutrikdo hormoning asj (ypac leptina, greling).
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2. Rafinuoti miltai ir perdirbti gridai
o Neturi lastelienos, sukelia gliukozés ir insulino svyra-
vimus.
o Sulétina Zarnyno peristaltika, skatina viduriy uzkie-
téjima,.

o Skatina ragscia organizmo terpg.

3. Pramoniniai riebalai
« Hidrogenizuoti aliejai, omega-6 perteklius (soju, saulé-
grazy aliejus) — skatina sisteminj uzdegima.
o Slopina antioksidacinius fermentus (ypa¢ glutationo
sinteze).

o Trikdo kepeny tulZies gamybg ir riebaly virskinima.

4. Maisto priedai ir cheminiai junginiai
o Skonijo stiprikliai (natrio glutamatas), dazikliai (E102,
E124), konservantai (benzoatai, nitritai) — apsunkina
kepeny fermenty darba.
o Poveikis kaupiasi — net jei kiekiai atskirai leidZiami.

o Ilgainiui kei¢ia zarnyno mikrobiotos sudétj.

5. Toksiniai baltymy Saltiniai
e Pramoniniu badu auginta mésa, paukstiena ar Zuvis —
daznai uzauginta naudojant antibiotikus, hormoninius
priedus, GMO pasarus.
e Ypac¢ pavojingi sunkiujy metaly $altiniai (pvz., tunas,

kardzuvé — dél gyvsidabrio).
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KA RINKTIS:
MAISTAS, PALAIKANTIS NATURALY APSIVALYMA

1. Darzovés, Zalumynai, Saknys
o Kepenims reikalingos konjugacijos medziagos (gliu-
kuronatai, sieros junginiai) — gaunamos i brokoliu,
kopustu, ridikéliy, ¢cesnakuy,.
o Chlorofilas i$ zalumyny (petrazoliy, $pinaty, spiruli-
nos) — padeda risti toksinus.
. gaknys (burokéliai, pastarnokai, saliery $aknys) — geri-

na tulZies srauta, stiprina mikrobiota.

2. Skaidulos: lgsteliena — Zarnyno ,,sluota“

o Tirpios skaidulos (ispaninis $alavijas, sémenys, topi-
nambai) — fermentuojamos mikrobiotos, mazina Zar-
nyno pralaiduma.

o Netirpios (koptstai, morkos, molitgai) — skatina Zar-
nyno judruma, padeda pasalinti toksinus kartu su is-
matomis.

o Padeda detoksikuoti estrogeny pertekliy ir kitas hor-

mono liekanas.

3. Fermentuoti produktai
o Rauginti kopistai, kefyras, kim¢iai, fermentuotos sojos
pupelés — atkuria mikrobiotos jvairove.
o Padeda detoksikuoti sunkiai skaidomus maisto
likucius.

o Slopina patogeny augima.
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4. Sarminantys ir limfotakai palankis produktai
o Citrina, nors riigsti, organizme virsta $armine.
o Lapai (grazgarsté, salotos, lapiniai kopustai) — aktyvina
limfos tekéjima.
o Salierai, agurkai, arbaizai — $velniai diuretinis poveikis

be dehidratacijos.

5. Gera kokybé, mazas kiekis baltymy
o Per daug baltymu — didina amoniako ir puriny kiekj
(apkrauna kepenis ir inkstus).
o Geriausi $altiniai: avinzirniai, lesiai, Zirniai, kiausiniai
i$ ekologiniy ukiuy, laukiné zuvis (lasisa, sardinés).
o Augaliniai baltymai, papildomi antioksidantais ir fer-

mentais, maziau apkrauna virskinimg.

6. Prieskoniai, aktyvatoriai, antioksidantai
o Ciberzolé + juodasis pipiras — stiprina glutationo gamyba.
o Imbieras — skatina vir$kinima, mazina spazmus, pade-
da limfai.
o Zoleliy arbatos (kiaulpiené, dilgélé, méta, pankolis) —
palaiko inksty ir kepeny funkcija.

PRAKTINES GAIRES
DETOKSIKUOJANCIAI MITYBAI

o Valgykite reguliariai, bet nedaznai — 23 kartus per
diena, vengiant uzkandziy tarp ju.
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o Pusryciai nebatinai batini, jei jauciatés gerai — tai lei-
dZia aktyvuotis autofagijai.

 Ruoskite maista namuose, venkite plastiko, aliuminio
foljjos.

o Nepersivalgykite vakare — kepenys aktyviausios nuo
1 iki 3 val. nakties, joms reikia veikti, o ne virskinti.

o Valgykite samoningai — be streso, ekrany, stovéjimo ar
skubé¢jimo.

APIBENDRINIMAS:
DETOKSIKUOJANTI MITYBA -
TAI RITMAS, KOKYBE IR SAMONINGUMAS

Tikroji mitybos detoksikacija néra drastiskas alkis ar vien
sultys. Tai — suderintas, sisteminis metodas, paremtas biolo-
giniu supratimu: ka organizmui reikia gauti, kad jis galéty
efektyviai atlikti savo valymo funkcijas, ir ko reikia vengti,
kad $iy funkcijy netrukdytume.

Pirmasis zingsnis | gilumine sveikatg — tai maistas, kuris

padeda kanui prisiminti, kaip jis buvo sukurtas veikti.
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3 DIENUY MITYBOS DETOKSO PLANAS

Bendros gairés:

o Valgoma 2-3 kartus per diena, be uzkandziy tarp ju;

o Vanduo: 1,5-2 1 per dieng (su citrina, zolelémis arba
juros druska);

o Maistas ruostas namuose, jokio cukraus, rafinuoty mil-
ty ar pusfabrikadiy;

o Visi valgiai be streso ir skubéjimo, kramtoma létai;

o Vakariené — iki 19:00, po jos — tik vanduo arba zoleliy
arbata.

1 diena: limfos ir Zarnyno paleidimas

Rytas (nevalgoma iki 9:00):
e Stikliné silto vandens su citrina;
o 15 min. pasivaiksciojimas ar kvépavimo pratimai.

Pusryciai (apie 9:00):
o Ispaninio $alavijo pudingas su kokosy pienu ir mélynémis;
o Ziupsnelis cinamono, sémenu.

Pietas (apie 13:30):
o Garintos darzovés (brokoliai, cukinija, morka);
o Keptas avinzirniy ,kepsnelis su kuminu;
o Sauja grazgarsciy su alyvuogiy aliejumi.

Vakariené (apie 18:30):

o Trinta darzoviy sriuba su imbieru ir ciberzole;
o 1 $aukstas fermentuoty koptsty.
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NATURALI DETOKSIKACIJA: kaip iSsivaduoti nuo
sunkiyjy metaly, streso ir informacinio perdegimo.
Ar jauciatés pavarge, isseke, varginami sutrikusio virskinimo ir
emocinés jtampos? Kanas — apsunkes, protas — issibarstes? Tuomet
$is naudingas naturalaus organizmo valymo vadovas — Jums.

Si knyga padés:
emociniy toksiny.
v Paskatinti natraly valymasi per kepenis, inkstus, Zarnyna, limfa.
¢ Aktyvuoti autofagija, sumazinti oksidacinj stresa.
v Kurti sarminj-hidratacinj balansa per vandenj, kvépavima, judes;.
v Taikyti protarpinj badavima ir sgmoninga mityba kaip regeneracijos jrankj.
¢ Valyti ne tik kanga, bet ir emocijas, santykius bei mintis.
“ Derinti detoksikacija su mety laikais ir gyvenimo etapais.
Knygoje pateikiami:
v 7,10, 21 dienos detoksikacijos planai.
¥ Kvépavimo ir vandens terapijos gidas.
/ Savidiagnostinis testas.
¥ Emocinés detoksikacijos pratimai.
¥ Sezoniniai kino valymo planai.
Suzinokite, kaip sunkieji metalai, maisto priedai, stresas ir nuolatinis

informacijos srautas veikia musy kano valymosi sistemas, ir raskite aiskius
zingsnius, kaip atkurti vidine kiino pusiausvyra — be drastisky diety ar

stebuklingy papildy!
‘ ISBN 978-609-484-816-2
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