DWUTYGODNMIK
MR 5 (60)

5 MARCA 2015
CENA 299 ZL
(W TYMBX VAT)

i ‘-&'?S WIAD

A tyleo w GRAZII
LUKASZ GARLICKI
»UCZE SIE ZYC BARDZIE
SWIADOMEIE | DOJRZALEJ.
NIE CHCE JUZ
MARNOWAC CZASU

NA GLUPOTY”.

NIE ZNAM OSOBY W
KTORA Z WYBORU' & Y
cHCIA{’_ABY B A R - - P ...'/-_ P it it 'I- A\, = = —
P N i = Wiosng w modzie
kriluge

UBRANIA Z BOISKA
LACZYMY
7 ELEGANCKIMI

7 ASKAKUJACE KOLORY
SZMINEK, NOWE
TECHNIKI
MALOWANIA UST

HIT: OCZYSZCZANIE
Dzl W DOMU, KIEDY ZA POMOCA
SOKOW. JAK ROBIC

» MOWI AKTORKA. N CLOWA?

ZANYCH
I5CI, RYWALIZ

OPOWIADA NA
~ 7 AWODEM: SRODOWISKOWE] ZAW

O ROLE ORAZ O PRZYJAZNI.

ISSN 2299-k583

WO i




GRAZIA ZDROWIE



Jeste$ zabiegana, zmeczona i niecierpliwie

wyczekujesz lata? Siggnij po najmodniejsza
metodg oczyszczania, czyli sokoterapig.

Dzigki niej poczujesz sig lzejsza i silniejsza.
Jak to robi¢ z glowg, zapytaliSmy eksperta.

TEKST MAJA HANDKE

KONSULTACJA MONIKA WODYCZKO, DIETETYK KLINICZNY/CENTRUM MEDYCZNE VIMED

o co whasciwie potrzebny nam
detoks? Teoretycznie ludzki
organizm jest doskonale przygoto-
wany do odtruwania si¢ — temu
procesowi stuzg nerki, pluca, watroba
i skéra. Organy te majg oczyszczaé
organizm z toksyn produkowanych przez
komérki w wyniku proceséw metabolicz-
nych. Nasz organizm musi jednak radzié
sobie z o wiele wigkszg iloscig toksyn niz
ta, na keérg jest przygotowany. Ludzkie
cialo nie bylo kiedy$ az tak narazone
na kontakr z przetworzong biatg maka,
cukrem, kawg, alkoholem, papierosami
czy antybiotykami i hormonami, keére
réwniez znajdujg sie w zywnosci. Do tego
dochodzg toksyny z wody i powietrza,
Wszelkie zanieczyszczenia generujg
wolne rodniki, ktére uznawane sg za pod-
Stawowg przyczyng starzenia si¢ i ostabienia
ukiadu odpornosciowego. Z kolei ostabiony
uklad odpornosciowy oznacza wigksze
prawdopodobieristwo powstania choréb au-
roimmunologicznych takich jak Hashimoto,
atopowe zapalenie skéry czy reumatoidalne
zapalenie staw6w, a takze noworworéw.
Mozna powiedzie¢, ze ewolucja nie nadgza
za rewolucjg w odzywianiu i trybie zycia,
dlatego warto pomdc sobie, robigc detoks.

Detoks (prawie) dla kazdegs
Jesli marzysz o perfekcyjnym detoksie,

mozesz skorzystac z pomocy klinik oferujgcych
specjalne programy oczyszczajgce, podczas
oczyszczaniu za pomocg diety, ruchu i hydro-
kolonoterapii. Tego typu kompleksowy decoks

My proponujemy ci detoks, ktéry mozesz
wykonywac regularnie sama, raz w tygo-
dniu lub przez kilka dni. Dietetyk Monika
Wodyczkouwm,zemozemupoddmcmg
niemal kazdy, z wyjatkiem kobiet w cigzy i
karmigcych piersig. Osoby, ktdre cierpig na

choroby przewlekte lub stale przyjmujg leki,
powinny skonsultowac si¢ wezedniej
z doSwiadczonym dietetykiem.

Ile powinno trwaé oczyszczanie? Mozemy
na przyklad na stale robi¢ sobie jeden dzieri
w tygodniu detoksu sokowego. Jesli zdecydu-
jemy si¢ na kilkudniowy, nalezy dobraé go do
swojego trybu Zycia i potrzeb, pamietajac, ze
mozna go zrobi¢ takze w niepelnej wersji (na
przyklad kiedy intensywnie pracujesz, takze
intelektualnie). W czasie oczyszczania zrezy-
gnuj z intensywnych treningéw, ale pamietaj
o szybkich spacerach. Przy lekkiej nadwadze
mozesz zdecydowac sig na 4-7 dni oczyszcza-
nia. Osoby zdecydowanie szczupte i te oryte
powinny wybra¢ krétszy czas detoksu.
Te pierwsze dlatego, ze nie powinny zbyt
wiele traci¢ na wadze, a te drugie — ponie-
waz thuszcz, kedrego ich organizm bedzie
sig pozbywal w czasie detoksu, musi zostaé
zmetabolizowany przez wytrobeg, a ta nie moze
by¢ zbyt mocno obcigzona.

Wiszyscy poddajacy sig sokowemu oczysz-
czaniu powinni w czasie poprzedzajacych
20 2-3 tygodni zrezygnowac z fast foodéw,
kawy, alkoholu, stodyczy i wysoko przetwo-
rzonej zywnosci z konserwantami. Musza tez
pi¢ wode. Wszystko po to, by detoks nie byt
zbyt wielkim szokiem dla organizmu i nie
wywolal dolegliwoéci zotagdkowych.

A dlaczego wlasciwie soki?
Podstawg domowego detoksu sg warzywa
zawierajgce mineraly, witaminy i ancyok-
sydanty oraz ulatwiajaca usuwanie toksyn

z organizmu woda. Niemal magiczne

stowo antyoksydanty, ktére czgsto pojawia

si¢ w kontekscie zdrowia i urody, oznacza
czgsteczki, ktére neucralizuja wolne rodniki.
Najwazniejsze jest jednak to, ze $wieze soki
to blyskawiczny zastrzyk cennych substancii.
W wigkszosci wehlaniane sg przez organizm
w ciggu 15 minut po spozyciu! Soki zawicrajg
tez enzymy ularwiajace trawienie, keére ko-
rzystnie wplywaja na pracg trzustki i watro-

by. Te zielone dostarczajg cennego chlorofilu
pomagajagcemu w dotlenieniu komérek.
Woda réwniez jest waznym skladnikiem
soku, bo umozliwi usuwanie toksyn
z organizmu. Musisz ja pié w czasie detoksu
(odpowiednia ilos¢ to ok. 30 ml na kilogram
masy ciala, minimum 1,5 litra). Mozesz tez
dodatkowo rozcieficzaé nig soki. Bardzo waz-
nym elementem sokéw jest blonnik, bo to on
wehlania wode i wychwytuje toksyczne odpa-
dy, krére crafiajg do jelit z kewi. Zapobiega to
powtérnemu wchionigciu toksyn przez §ciany
jelita grubego do organizmu.

Z0 do soku?
Woarzywa, warzywa i jeszcze raz warzywa.
Moiesz wykorzystat takze owoce,
ale w zdecydowanie mniejszej ilosci. W czasie
detoksu powinnas wypija¢ okolo szesciu szkla-
nek sokéw dziennie. Najwartosciowsze g te
przygotowywane w wyciskarkach wolnoobro-
towych (a nie w sokowiréwkach). Swoje soki
mozesz komponowad, dobierajac skladniki we-
dhug ich wiasciwosci, dlatego przedstawiamy ci
warzywng i owocowg ekip z jej konkretnymi
zaletami. Buraki to korzy$¢ dla nerek i watro-
by. Seler (naciowy i korzeniowy) jest dobry na
krazenie limfy, usuwanie zbednych produktéw
przemiany materii, dziala tez moczopgdnie.
Imbir ma wiadciwosci przeciwzapalne i odtru-
wajgce. Zielone og6rki i cytryna s3 moczopgd-
ne. Czosnek i cebula dziataja bakteriobsjczo.
Zielone liscie, takie jak szpinak, jarmuz czy
natka pietruszki, pomagaja dotleni¢ komérki.
Z owocow lepiej wybiera¢ te mniej slodkie
— jabtka, pomaraficze, grejpfruty, cytryny
1 kiwi. Pamigtaj o ananasie, ktéry choé stodki,
pozytywnie wptywa na metabolizm.
Dobre dodatki do sokéw to woda kokosowa
(Swietnie nawadnia), ms:ma chia, a takze zielo-
ny milody jeczmiefi i trawa pszeniczna.
Pamigtaj o myciu owocow, najlepiej w kapieli
z dodatkiem sody oczyszczonej. Sokowa terapia
wymaga sporo wysitku, ale naprawde si¢
oplaca. m




