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Detoks organizmu bardzo czesto kojarzy nam sie z dieta, restrykcjami

oraz okreslonym czasem trwania.

W przypadku diety zazwyczaj stosujemy diety odchudzajace, ktére
kontynuujemy przez tydzien, dwa, miesigc czy inny okreslony czas i po
ktorych oczekujemy niesamowitych rezultatéw. Ja jednak chciatabym

pokazac¢ Ci inny sposOb patrzenia na diete — poprzez postrzeganie jej jako

zmiane nawykow zywieniowych i po prostu nowy styl zycia.

Chciatabym tez pokaza¢ Ci, jak mozesz podejs¢ do detoksu w sposéb
holistyczny. Tak, by uwzglednié¢ nie tylko diete, ale tez inne aspekty Twojego
codziennego zycia. Dzieki temu detoks nie bedzie kojarzyt sie
Z wyrzeczeniami, restrykcjami i zakazami, a stanie sie

Twoim sprzymierzencem na co dzien.



Czym jest detoks?

Zacznijmy od tego, czym w ogodle jest detoks organizmu. Najprosciej moéwiac,

detoks polega na pozbyciu sie z organizmu nagromadzonych toksyn.

Ciato jest bardzo madre i potrafi samo sie oczyszczac. Jest Twoim najlepszym
przyjacielem i ma wszystkie niezbedne ,narzedzia” - organy, ktére nieustannie

usuwaja toksyny z organizmu. Te organy to m.in. watroba, nerki, ale tez skora.

Mozna wiec powiedzie¢, ze nie potrzebujemy detoksu, bo ciato poradzi sobie

samo. Jednak nie do konca tak jest.

Zyjemy w czasach, kiedy nasze ciato jest narazone na toksyny, ktore biora sie
m.in. z powietrza, zZ zywnosci, z kosmetykéw. Samo nie da sobie rady

z oczyszczaniem i trzeba mu w tym pomoc.

Oproécz tego, ze jemy zanieczyszczone produkty, to dodatkowo sam sposob

odzywiania pozostawia wiele do zyczenia.

Jemy:

przetworzone produkty
fast foody
jemy za duzo

jemy za czesto
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Czym jest detoks?

Siegamy po przekaski, spozywamy zbyt duzo cukru i glutenu. To wszystko ma
wplyw nie tylko na nasze ciato, ale rowniez na samopoczucie, emocje

i poziom energii.

Ciato nie da rady samo sie oczyszczac, bo jest tego za duzo. Dlatego najlepszg
rzecza, jakag mozesz zrobic¢ dla swojego ciata, to stworzy¢ mu takie warunki, by

mogto to zrobic.

Detoks czesto kojarzy sie z wyrzeczeniami, ale mam dla Ciebie Swietng

wiadomos¢: Mozesz stworzy¢ warunki dla detoksu, czyli zrobic¢ detoks

bez wyrzeczen!

Jak to zrobic? Poznaj moje sposoby.
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Sposob 1: Jedz regularnie

Wprowadz state godziny positkow i nie podjadaj pomiedzy nimi.

Dzieki temu dajesz swojemu ciatu czas na trawienie i na odpoczynek.

Jezeli ciggle dostarczasz swojemu organizmowi pozywienia, to nie zapewniasz
mu mozliwosci, by strawit poprzedni pokarm. Tym samym sprawiasz, ze znajduje
sie on nieustannie w procesie trawienia i wydatkuje na to energie, ktérg w innym

wypadku moégtby przeznaczy¢ np. na oczyszczanie sie z nagromadzonych toksyn.

Staraj sie spozywac 3 lub 4 positki dziennie, o stalych porach, bez podjadania

pomiedzy nimi. Moze to by¢ np.:

8:00 - $niadanie
13:00 - lunch
16:00 - obiad
19:00 - kolacja

Wybierz godziny, ktére bedg dopasowane do Twojego trybu i stylu Zycia.
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Sposob 2: Post przerywany

Wyznacz state godziny positkow i wprowadz pomiedzy nimi wieksze przerwy.
Mozesz testowac i sprawdzad, jakie godziny najbardziej Ci pasujg i jaka ilo$¢

positkdéw bedzie dla Ciebie najlepsza. Kto wie, moze trzy positki wystarcza?

Mozesz spozywac je np.:
8:00 - $niadanie

13:00 - obiad

18:00 - kolacja

Pomiedzy positkami nie podjadaj. Po godzinie 18:00 nie jedz tez juz nic do
nastepnego dnia do 8:00 rano. Dzieki temu robisz sobie 14-godzinny post,
podczas ktoérego Twoj organizm bedzie miat czas na to, by sie zregenerowac

i oczyScic.

Kiedy robisz kilkunastogodzinne przerwy w jedzeniu, Twoéj organizm wchodzi
w proces autofagii, czyli w naturalny proces oczyszczania organizmu

z uszkodzonych czesci komoérek. Polega on na oczyszczaniu organizmu

z fragmentoéw komorek, ktore sg objete patologiami badZ toczy sie w nich proces
chorobowy. Autofagia to metoda zaréwno samooczyszczania, jak i samoleczenia

organizmu.

W ten sposodb mozesz jeS¢ normalnie, tak jak lubisz (oczywiscie nie przesadzajac
z porcjami). Jesli wydaje Ci sie, ze 14 godzin bez jedzenia to duzo, zacznij od

12 godzin i stopniowo wydtuzaj ten czas.
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Sposob 3. Pij wode 1 ziolowe herbaty

W detoksie organizmu pomaga picie wody. Dzieki temu po pierwsze zapewniasz
swojemu organizmowi odpowiedni poziom nawilZenia, a po drugie oczyszczasz

swoje ciato, poniewaz wyptukujesz z niego toksyny.

Jesli picie wody stanowi dla Ciebie wyzwanie, mozesz dodac¢ do niej cytryne

i miete, ktére poprawig jej smak.

Rano wypij szklanke letniej wody z cytryna. Dzieki temu pobudzisz prace
watroby.

W trakcie dnia pij ziolowe herbaty. Wzmocnig one Twoje organy, wpltyna,
pozytywnie na proces trawienia oraz prace watroby i jelit.

Przepis na herbate z pokrzywy

Pokrzywa wzmacnia organizm, dziata przeciwbo6lowo, antybakteryjnie
i przeciwzapalnie. Pobudza proces niszczenia wiruséw, grzybow i bakterii
wywotujacych choroby. Przyczynia sie do tworzenia komoérek produkujacych

przeciwciata i chroni organizm przed wirusami.

Herbate z pokrzywy mozesz przygotowac ze Swiezych lub suszonych lisci.

m’ér ‘WZ%OTT(AJM\#W

e Jedng czubata tyzeczke do herbaty lisci pokrzywy zalej wrzatkiem tpozostaw do naciggniecia.

« Swieze liscie przed zalaniem wrzatkiem optucz i rozdrobnij.

o Napar ze Swiezych lisci parzy sie okoto p6t minuty, natomiast z liSci wysuszonych nieco dtuzej:
1-2 minuty.

o Jesli czas parzenia wydtuzysz do 10 minut, kolor i zapach naparu beda intensywniejsze i bedzie
on miat silniejsze dziatanie moczopedne. Swieze liscie przed zalaniem wrzatkiem nalezy optukaé

irozdrobnié.
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Sposob 4: Wypij olej na czczo

Zacznij dzien od wypicia na czczo tyzeczki oleju. Moze to by¢ olej Iniany,

kokosowy lub sezamowy, albo po prostu taki, jaki lubisz najbardzie;.

Oleje dostarczaja potrzebnych sktadnikéw odzywczych, a przede wszystkim

nienasyconych kwaséw ttuszczowych oraz witamin A, D, E i K. Reguluja funkcje

naszego organizmu, dbaja o metabolizm, transport sktadnikéw odzywczych,

wspomagaja odpornosc. Co wiecej, dodajg energii, ktorej potrzebujemy na co

dzien.

Dlaczego warto pic¢ olej rano?

Poniewaz to wla$nie wtedy nasz organizm wchtania najwiecej sktadnikow

odzywczych.

Pijac olej rano:
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wspomagasz prace watroby

zwiekszasz aktywnos$¢ woreczka,

z6lciowego
zapewniasz ochrone zotgdkowi

wplywasz na metabolizm
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Sposob 5. Odstaw nabial, mieso 1 gluten

Nie musisz odstawiac ich na zawsze, jesli nie chcesz. Wystarczy, ze zrobisz to na

jakis czas albo przynajmniej na czas detoksu.

W zamian za to wprowadz do swojej diety wiecej warzyw, owocow i produktow
bezglutenowych. Obserwuyj, jak wptynie to na Twoje zdrowie, samopoczucie
i poziom energii. Kazdy z nas inaczej reaguje na te produkty — u jednych ich
odstawienie przyniesie spektakularne efekty, inni nie zauwaza wiekszej roznicy.

Wazne, bys zobaczyta, jak to bedzie wlasnie w Twoim przypadku.
Dlaczego warto odstawic¢ nabial, mieso i gluten?

Nabial — spozywanie nabiatu czesto powoduje problemy z cera,

wzdecia i gazy.

Gluten — to biatko powszechnie wystepujace w nasionach pszenicy,
zytaijeczmienia.Jego odstawienie moze pomdéc m.in. w pozbyciu sie
powracajacych boélow brzucha i gtowy, wzdeé, biegunki, zaparc¢ i uczucia

~przelewania” w jelitach.

Mieso — rezygnacja z miesa moze przyczynic sie do poprawy ogdlnego
stanu zdrowia i samopoczucia, poprawy pracy jelit i zmniejszenia
wystepowania chordb serca, a takze zmniejszenia ryzyka zachorowania

na raka oraz cukrzyce typu 2.

Jesli cheesz odstawi¢ te produkty na dhuzej niz na czas detoksu albo postanowisz
zupelie wyeliminowac je z diety — skontaktuj sie ze swoim lekarzem, Zeby

sprawdzi¢, czy nie ma do tego przeciwwskazan.
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Sposob 6: Detoksykujqgcea kgpiel
i szczotkowanie na sucho

Jak juz wspominatam detoks organizmu to nie tylko dieta. To takze inne
czynnosci, ktére pomoga uwolnic toksyny z ciata. A w dodatku sg bardzo

przyjemne.

Przygotuj sobie domowe SPA. Wykonaj szczotkowanie ciata na sucho,

anastepnie zrob detoksykujaca kapiel.

Szczotkowanie ciala na sucho

Wykonaj je przed kapiela. Szczotkowanie polega na masazu ciata przy uzyciu

szczotki o twardym, ostrym wtosiu.

Ma ono na celu zluszczenie martwej warstwy naskorka oraz pobudzenie
krazenia krwi i limfy.

Dzieki ztuszczeniu martwego naskorka skora staje sie wygladzona, jedrna

i poprawia sie jej ogolny stan. Z kolei pobudzenie krazenia krwi i limfy powoduje

zmniejszenie obrzekow i usprawnia usuwanie toksyn z organizmu.

przygotowac detoksykujgca kapiel ?

. . Nalej wody do wanny
Wykonaj szczotkowanie na sucho,

. . . Wsyp kilka tyzek soli emskiej
anastepnie zanurz sie w przygotowanej
lub soli morskiej.
kapieli. Gwarantuje, Zze poczujesz sie jak
Dodaj ulubiony olejek eteryczny,

w najprawdziwszym SPA. np. z lawendy
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Sposob 7: Joga na detoks

Praktykuj krije jogi kundalini lub inne formy jogi (np. joge YIN), ktore sprzyjaja,
detoksowi. Wybieraj praktyki wspierajace prace watroby, nerek, czy wplywajace

korzystnie na trawienie.

Praktyka jogi rozluznia ciato i napiecia oraz aktywizuje uktad limfatyczny
poprzez wprawianie limfy w ruch. Dzieki temu ciato szybciej usuwa toksyny

i nieczystosci, ktore sie w nim nagromadzity.

Na moim kanale na YouTube znajdziesz praktyki, ktore Swietnie sprawdzg sie

podczas detoksu.
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https://www.youtube.com/watch?v=24PfUqimzZY&t=9s
https://www.youtube.com/watch?v=_zSMqRkvmkE
https://youtube.com/watch?v=8diZy6XwWis
https://www.youtube.com/watch?v=yarETnPIUOs

Sposob 8: Detoks od social media

Podczas detoksu zadbaj tez o swoje samopoczucie, emocje, umyst. Postaraj sie
zrobi¢ detoks od social mediow, od nieustannego scrollowania i sprawdzania

internetu.

Okazuje sie, ze przegladanie mediow spotecznosciowych czesto pogarsza nasz
nastroj. Niby ogladamy wesotych, zadowolonych ludzi, ktérzy pokazujag piekne
widoki i momenty z Zycia, ale mozemy wtedy wpas¢ w putapke mysli: “dlaczego
u nas tak nie ma”. Pojawia sie wtedy zazdros¢, zto$¢, smutek, przygnebienie

i spadek samopoczucia. Odczuwamy niewspierajace emocje. Przestajemy

doceniac to, co mamy, a zaczynamy chciec¢ tego, co majg inni.

Nie wiemy jednak, czy to, co widzimy, jest prawdziwe, czy tylko udawane.
Nie wiemy tez, jakg droge musiata przejsc¢ ta osoba, by dotrze¢ do miejsca,
w ktérym sie znajduje. Widzimy tylko wycinek historii i to, co ktos chce nam

pokazac.

Podobnie z czytaniem wiadomosci w internecie lub ogladaniem ich w telewizji.
Nie twierdze, Ze nie warto wiedzie¢, co sie dzieje na Swiecie, ale warto za to
dawkowac sobie ilos¢ przyswajanych informacji, bo kazda z nich w jakis sposéb

zostaje w nas. Dlatego warto uwaznie wybiera¢ to, co czytamy i co ogladamy.
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Sposob 9: Obcowanie z naturq

Jesli mozesz, to zaplanuj sobie dzien wsrod natury, z daleka od zgietku miasta,
codziennych spraw, nieustannej bieganiny. PrzejdZ na bosaka po trawie, udaj sie

na spacer do pobliskiego lasu. Pozwol sobie by¢ tu i teraz. Uwolnij sie od stresu.

Stres niesamowicie obcigza organizm. W organizmie wzrasta ciSnienie krwi,
poziom glukozy i adrenaliny produkowanej przez nadnercza. Pod wptywem
stresu hamowane sg procesy trawienia, co nie wptywa dobrze na detoks. W ten
sposOb organizm przygotowuje sie do stawienia czota trudnej sytuacji, ktora by¢
moze bedzie wymagata ucieczki. Przewlekly stres powoduje, Ze miesnie sg

w stanie ciggtego napiecia i gotowosci.

Przebywanie wsrod natury, w otoczeniu zieleni tagodzi stres. Dlatego warto
jak najczesciej robic¢ sobie taki dzien, by da¢ odetchna¢ swojemu organizmowi

i stworzy¢ mu odpowiednie warunki do detoksu.
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Sposob 10: WyKkorzystaj
wszystkie sposoby

A moze by tak wszystkie te sposoby wykorzystac¢ jednoczesnie?

Jak to zrobic?

1.Po przebudzeniu wypij tyzke oleju na czczo.

2.Nastepnie wypij letnig wode z cytryna.

3.W ciagu dnia pij wode i herbaty ziotowe.

4.Wyeliminuj produkty mleczne, odzwierzece, gluten i cukier.

5.Jedz positki o statych porach i pilnuj przerw pomiedzy nimi. Nie podjadaj!

6.Zastosuj post przerywany — zjedz kolacje o 18.00, a nastepny positek
dopiero kolejnego dni rano.

7.Wyszczotkuj ciato na sucho.

8.Przygotuj relaksujaca i detoksykujaca kapiel.

9.Wykonaj praktyke jogi kundalini lub jogi YIN wspomagajaca detoks.

10.Wylacz social media i postaraj sie nie czyta¢ wiadomosci.

11.Spedz dzienh wsrod zieleni i natury.
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Zielona Dieta

W praktyce jogi mozesz znalez¢ specjalng diete, ktora jest doskonata na wiosenny

detoks i Swietnie wspiera organizm w jego trakcie.

To Zielona Dieta, czyli typowa dieta jogina. Opiera sie na Swiezych warzywach

i owocach w kolorze zielonym. To znaczy, Zze podczas jej stosowania jesz wszystko,
co jest zielone: owoce, warzywa, zielong soczewice, fasolke mung, pistacje.
Najlepiej jes¢ te produkty na surowo, ale moga by¢ réwniez podane w formie

cieptego positku.

Co daje Zielona Dieta:

e przywraca ukltad hormonalny do réwnowagi;

e odmtadza komorki ciata;

e wzmacnia uklad odpornosciowy;

e dodaje energii;

e oczyszcza iuzdrawia organizm;

e pomaga pozby¢ sie zbednych kilogramoéw;

e umozliwia wypracowanie dobrych nawykéw zywieniowych.
W tym roku przygotowatam 3-tygodniowy, udoskonalony program

Zielonej Diety. Program ten stwarza idealne warunki do detoksu.

Znajdziesz w nim jadtospis na 3 tygodnie z listg zakupow, moje autorskie
przepisy, merytoryczne filmy o diecie i detoksie, afirmacje i praktyki jogi
kundalini wspierajgce proces oraz grupe wsparcia, gdzie bedziesz mogta

podzieli¢ sie swoimi spostrzezeniami z innymi uczestnikami programu.

Zapraszam Cie serdecznie do dolaczenia do Zielonej Diety. Wiecej informacji na
temat programu znajdziesz na stronie https://agabera.com/zielona-dieta/
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https://agabera.com/zielona-dieta/

sakonczenie

Wilasnie poznatas 10 sposobow na przeprowadzenie detoksu organizmu
bez wyrzeczen. Wiesz juz, ze detoks to nie tylko odpowiednia dieta, ale tez

styl zycia i dbanie o siebie.

Mam nadzieje, ze te wskazéwki bedg dla Ciebie przydatne i wybierzesz
znich co$ dla siebie. Ja oczywiscie rekomenduje sposob nr 10, czyli
skorzystanie ze wszystkich pozostatych sposob6w na raz. Najlepiej nie tylko

na czas detoksu, ale potraktowanie ich jako nowy, jogiczny styl zycia.

Zycze Ci wiele dobrego i trzymam kciuki za Twoj detoks!

Powodzenia!

Sat |

A7kt
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