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KODEL SIANDIENINIS ZMOGUS
TURI DETOKSIKUOTIS?

Dar niekada Zmonijos istorijoje masy kinas nebuvo taip
sistemingai, nuolat ir nepastebimai veikiamas tiek daug Za-
lingy veiksniy vienu metu. Siandien gyvename pasaulyje,
kuriame nataralus ritmas i$derintas, mityba i§ esmés pasi-
keitusi, o emocinis fonas — paprastai pernelyg intensyvus.
Mes nuolat kvépuojame uzterStu oru, geriame vandenj su
cheminiy medziagy likuciais, valgome maista, kuris apdo-
rotas priedais, konservantais, pesticidais ir sunkiaisiais meta-
lais. Net ir masy kosmetika bei buitiné chemija veikia orga-
nizma mikrodalelémis, kurios kaupiasi audiniuose, organuo-
se, limfinéje sistemoje.

Ta¢iau ne maziau svarbu tai, kad $iuolaikinis zmogus
uzter$tas ne tik fiziskai, bet ir informaciskai bei emociskai.
Nuolatinis stresas, skubéjimas, i$siblaskymas ir per didelis
informacijos srautas apkrauna masy, nervy sistema. Kanas j

tai reaguoja kaip | pavojy — sutrinka hormony pusiausvyra,



UZTERSTAS ORGANIZMAS

silpnéja imunitetas, vyksta uzdegiminiai procesai. Nejucia
tampame vangis, pavarge, sutrinka virskinimas, miegas, ge-
béjimas susikaupti.

Detoksikacija tokiame kontekste tampa ne mada, o buti-
nybe. Tai néra trumpalaiké ,valymo akcija“, tai — samoningas
sprendimas padéti savo kanui grizti j prading pusiausvyra.
Ir nors organizmas turi jgimtg gebéjima apsivalyti, dauguma
zmoniy Siandien gyvena taip, kad $is gebé¢jimas yra nuolat

slopinamas, o ne palaikomas.

MOKSLO IR MITUY PRIESPRIESA:
KAS YRA TIKRA DETOKSIKACIJA?

Detoksikacijos savoka per pastaruosius de$imtmecius
tapo viena i§ dazniausiai interpretuojamy ir neretai klaidin-
gai suprantamy, savoky sveikatingumo srityje. Vieni tai laiko
sarlatany iSmone, kiti — issigelbéjimu nuo visy ligy. Tiesa sly-
pi kra$tutinumuose: mokslas neigia detoksikacijos mitus, bet
nepasalina jos reik$més, jei Zvelgiame j tai i§ kompleksinés,
ilgalaikes sveikatos perspektyvos.

Reikéty aiskiai atskirti medicininiu poziariu skubia de-
toksikacija — kai $alinami narkotikai ar nuodai — nuo gyven-
senos detoksikacijos, kurios tikslas — sumazinti organizmo
uzdegima, atstatyti fermenting ir vir$kinimo pusiausvyra,
pagerinti Zarnyno mikroflorg ir lasteliy gebéjima nataraliai

apsivalyti.
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Mokslas pripazjsta, kad:

o autofagija — lasteliy apsivalymo mechanizmas — suakty-
véja badaujant ar ribojant kalorijas;

o tam tikri fitochemikalai, esantys augaliniuose produk-
tuose, padeda neutralizuoti oksidacinj stresa;

o limfos ir kepeny veikla glaudziai susijusi su toksiniy
medziagy, $alinimu;

e emocinis stresas daro tiesioging jtakg virskinimo, hor-

mony ir imuninéms sistemoms.

Taciau populiariojoje kultaroje detoksikacija daznai pateikia-
ma pavirSutiniskai: kaip ,7 dieny sul¢iy i$sukis“ ar vienos nakties
stebuklas. Tokie poziariai ne tik klaidina, bet ir gali pakenkti.

Si knyga siekia iSgryninti tiesa: detoksikacija néra stebu-
klas. Tai procesas, reikalaujantis zinojimo, kantrybés ir sa-
moningy sprendimy. Ji apima ne tik fizinj, bet ir emocinj,
informacinj bei dvasinj aspekta. Ji skirta ne tik ,apsivalyti®,
bet ir sugrjzti prie autentisko santykio su savo kanu, aplinka

ir paciu savimi.

KAIP ATPAZINTI, KAD ORGANIZMUI
REIKIA DETOKSIKACIJOS?

Detoksikacija néra mada, kuri taikoma visiems be iSimties,
ta¢iau yra aiskas signalai, rodantys, jog organizmas nebesusi-
tvarko su apkrova ir butina jam padéti. Sie simptomai papras-

tai pasireiskia palaipsniui ir ilgainiui tampa létiniais.
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Dazniausi pozymiai, kad organizmui gali reikéti detok-

sikacijos:

o Létinis nuovargis, net po poilsio;

o Issiputes pilvas, dujy kaupimasis, viduriy uzkietéjimas
ar kitos virskinimo problemos;

o Sunkumas rytais: sunku pabusti, jau¢iamas ,apsunkes*
kiinas;

o Padidéjes prakaitavimas ar nemalonus kano kvapas;

e Odos problemos — bérimai, akné, niezulys, pilksvas
veidas;

o Dazni galvos skausmai ar migrena;

o Blogas kvapas i$ burnos, apnasos ant liezuvio;

o Sumazéjusi koncentracija, atminties sutrikimai (,,sme-
geny rukas®);

o Emociniai svyravimai, dirglumas, nerimas;

o Daznas noras uzkandziauti saldumynais, kavos porei-
kis kelis kartus per diena;

o Silpnesnis imunitetas — daznos persalimo ligos, létesnis
gijimas.

Sie simptomai savaime nebutinai rodo rimta liga, bet tai

yra signalas, kad kanas nebesugeba efektyviai pasalinti to,

kas ji apkrauna — tiek fiziskai, tiek emociskai.
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SAVIDIAGNOSTINIS TESTAS:
AR JUSU ORGANIZMAS REIKALAUJA
DETOKSIKACIJOS?

Atsakykite | zemiau pateiktus klausimus. Uz kiekviena , taip®
atsakymg skirkite 1 taska. Baige suskaic¢iuokite bendrg tasky
sumag ir perziarékite rezultaty interpretacija.

MITYBA IR GYVENSENA

O Ar kasdien vartojate perdirbta, greita arba stipriai
termiSkai apdorotg maista?

O Ar daznai vartojate saldumynus, miltinius gaminius,
saldZius gérimus ar gazuota vandenj?

O Ar kasdien geriate maziau nei 1,5 | $varaus vandens?

O Ar per savaite iSgeriate daugiau nei 3 alkoholinius
gérimus?

O Ar per dieng suvartojate daugiau nei 2 puodelius kavos ar

stiprios arbatos?

FIZINE SAVIJAUTA

O Ar daZnai jauciatés pavargges (-usi), net kai miegate
pakankamai?

O Ar jus vargina pilvo patimas, sunkumas skrandyje ar
nereguliarus tustinimasis?

O Ar jauciate sanariy ar raumeny sustingima, ypac rytais?

O Ar pastebéjote nemalony burnos kvapa ar apnasas ant

l. yoos iy
1€ZUV10¢
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Ar daznai skauda galva, svaigsta galva arba jauéiate

migrena?

ODA IR DETOKSIKACIJA

Ar turite odos problemuy: bérimu, aknés, niezulio,
pleiskanojimo?
Ar jusy prakaitas turi intensyvy ar nemalony kvapa?

Ar oda atrodo papilkéjusi, pavargusi, praradusi spindesj?

EMOCINE IR PROTINE BUKLE

Ar daznai patiriate stresg, nerimg, ar jauciate emocinj
perdegima?

Ar sunku susikaupti, jauciate létg mastyma arba
»smegeny raka?

Ar daznai kinta jusy nuotaika, esate dirglus (-i),

jautrus (-1)?

APLINKA IR GYVENIMO BUDAS

Ar gyvenate ar dirbate uzter$toje aplinkoje (miestas,
pramong, automobiliy tar$a)?

Ar reguliariai nenaudojate nattraliy priemoniy namy
valymui, kosmetikai, kino priezitrai?

Ar maziau nei 3 kartus per savait¢ sportuojate arba
judate aktyviai?

Ar praleidZiate maziau nei 15 minuciy gryname ore

per dieng?
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REZULTATY INTERPRETACIJA

0—4 taskai
Jasy organizmas $iuo metu funkcionuoja palyginti gerai. De-
toksikacija jums gali bati naudinga kaip prevencija ir ben-

dros savijautos palaikymas, bet néra batina.

5-9 taskai

Jasy organizmui jau tenka susidurti su tam tikru kraviu.
Detoksikacijos planas padéty sumazinti sisteminj stresa, pa-
gerinti energija ir uzkirsti kelig busimiems sveikatos sutriki-

mams.

10-14 tasky
Organizmo apsivalymo sistemos grei¢iausiai yra perkrautos.
Detoksikacija rekomenduojama — tiek per mitybos korekcija,

tiek kei¢iant emocing, informacing ir fizing aplinka.

15 ir daugiau tasky

Jusy organizmas patiria ryskia apkrova. Tai gali bati susije
su létiniais procesais ir sumazéjusiu atsparumu. Sisteminga
ir atsakinga detoksikacija — ne tik naudinga, bet ir batina

norint atkurti sveikatos pusiausvyra.
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Siuolaikinio zmogaus organizmas veikia ne palankiomis,
bet nuolat jj alinan¢iomis salygomis. Mus kasdien veikia ne
tik cheminiai tersalai i$ maisto, oro ar vandens, bet ir emo-
cinés jtampos bei informaciné perkrova. Kanas tampa tarsi
fileras, kuris privalo susidoroti su pertekliumi i$ visy pusiu,
nors iStekliy apsivalyti — vis maziau.

Sis skyrius atskleidzia, kad uZterstumas — tai ne vien ats-
kiros medziagos, bet visa sisteminé apkrova, trikdanti orga-
nizmo gebéjima regeneruotis. Cia nagrinéjami pagrindiniai
ter$aly $altiniai — nuo fiziniy toksiny iki emocinio streso ir
informacinio triuk$mo. Tik suvokus $iy veiksniy visuma, ga-
lima pradeti tikra, giluming detoksikacija — ne pavirsutinis-
ka, bet grista zinojimu, samoningumu ir ilgalaikiu poky¢iu.
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KAS IS TIKRYJY
TERSIA MUSY KUNA?

Kalbédami apie ,organizmo uZzterStuma’, paprastai jsi-
vaizduojame vien tik fizinius toksinus — chemines medziagas,
likusias i§ maisto ar jkvépto oro. Taciau tai tik viena visumos
dalis. I$ tiesuy, Zmogaus kiinas yra jautrus ne tik medziagoms,
kurias jkvepiame, geriame ar suvalgome, bet ir emociniams
bei informaciniams dirgikliams, kurie kasdien jj veikia.

Siuolaikinis zmogus nebegyvena gamtos ritmu — jis funk-
cionuoja nuolatinéje stimuliacijoje, skubéjime, priklausomy-
béje nuo dirbtiniy medziagy ir ekrany. Organizmo apkro-
va — tai ne vien tik fizinis kravis, bet ir vidinis disbalansas,

kurj sukelia neigiami iSoriniai ir vidiniai veiksniai.

FIZINIAT TOKSINAL:
NEMATOMI, BET KAUPIASI KASDIEN

Fiziniai ter$alai — tai medziagos, kurios patenka  kiang
per maista, ora, vandenj ir oda. Jie gali bati:
o cheminés kilmés: pesticidai, herbicidai, konservantai,
plastikai, vaisty likuciai;

o metaly kilmés: gyvsidabris, $vinas, kadmis, aliuminis;
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« biologiniai: patogenai, pelésiai, bakterinés endotoksi-
nos, kurie trikdo mikrobiota;

« endokrining sistema veikiantys junginiai, paprastai va-
dinami ,hormony imitatoriais, kurie trikdo natiraly

hormony veikima.

Sie toksinai, net jei atskirai ju kiekis yra mazas, organizme
kaupiasi. Kainas néra pajégus ju neutralizuoti, kai jie nuolat
patenka per skirtingus kanalus. Dauguma ju sukelia oksi-
dacinj stresg, skatina uzdegiminius procesus, trikdo lasteliy

veikla.

EMOCINIAI TOKSINAL:
NEMATOMI, BET GALINGI

Emocinés apkrovos daznai nuvertinamos kaip ,,psicholo-
giniai“ sunkumai, ta¢iau i$ tikrujy jos turi fiziologinj po-
veikj. Ilgalaikis stresas, uzslopintos emocijos, pyktis, kalte
ar géda — tai ne tik jausmai, bet cheminés reakcijos, kurios
kei¢ia organizmo veikla:

e Didina kortizolio, adrenalino, noradrenalino kiekj

kraujyje;

o Trikdo virskinima, mazina fermenty ir tulZies gamyba;

o Veikia imuning sistema — arba ja slopina, arba sukelia

autoimunines reakcijas;

o Trukdo nataraliam atsistatymui ir miegui, kurie batini

norint apsivalyti.
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