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PRZYGODY CIALA SMAK ZDROWIA

SOKOMANIA!

Soki mozgna teraz kupic dostownie wszedzie. 1 bardzo dobrze!
10 najzdrowsza ,prckgska’, jakg mogemy wybrac.

Tekst LIDIA TRAWINSKA

Smiato mozna powiedzied, ze §wiezo wyciskane soki to sekret

doskonatego zdrowia. Lista korzysci, jakie przynosza orga-
nizmowi, jest bardzo dhuga. Sg idealne dla oséb starajacych

si¢ zgubi¢ zbedne kilogramy i chcacych oczyscic organizm

z toksyn. Regularne picie sokéw dostarcza energii, przywraca

milodzienczy wyglad, wplywa na poprawe stanu zdrowia oraz

rewelacyjnie dziata na samopoczucie. Picie sokéw jest w stanie

nawet pom6c w zwalczaniu powaznych choréb przewlektych.
Dzieje sie tak dlatego, ze soki z surowych warzyw i owocow

sq Zrédiem fatwo przyswajalnych skiadnikéw odzywezych

oraz niezbednych mineratéw i witamin.

W ZIELONE GRAMY

Swieze soki sa bogate w enzymy wspomagajace procesy tra-
wienia pokarmoéw. Zielone soki warzywne idealnie sie do tego
nadaja, poniewaz pobudzaja pracg organéw wydzielajacych
enzymy trawienne. Dobrze by bylo, aby taki zielony nap6j
wypi¢ na godzine przed zjedzeniem giéwnego positku. Nie bez
powodu np. we Francji najpierw podaje sie lekkie satatki z zie-
lonymi li$émi, a dopiero potem gléwne danie. Chlorofil, ktéry
zawarty jest w zielonych lisciach, powoduje, ze nasza krew sie
odmtadza, staje sie mniej lepka i bardziej dotleniona. W zie-
lonych lisciach jest tez kwas foliowy i witaminy z grupy B.
Taki leczniczy sok mozna przyrzadzi¢ fatwo: banana lub
awokado zmiksowac z salatg lub ze szpinakiem i poma-
raficzg, mozna tez zmiksowac jabtko z duzg iloscig zielonej
pietruszki. To lepszy pomyst nizdodanie pietruszki do cieptej
zupy, poniewaz w tym ostatnim przypadku stracimy duza
cze$é jej wartoscei odzywezych na skutek obrébki termicznej.
Dieta Polakéw opiera sie gltéwnie na pokarmach przetwo-
rzonych. Nie jestesmy tez narodem, ktory stroni od alkoholu,
kawy czy czarnej herbaty. Konsekwencjami takiego stylu
zycia sa powstajace w naszych organizmach przewlekle

uogélnione stany zapalne. Postepuje proces intoksykacji

organizmu, a w jego oczyszczaniu genialnie pomagaja wiasnie

$wieze soki warzywne. Nasze narzady oczyszczajace, czyli

watroba, nerki, ptuca czy skora, najczesciej nie sg w stanie

usunaé wszystkich przyjmowanych przez nas latami toksyn

oraz odpadkéw powstajaecych w wyniku przemiany materii.
Jezeli pojawiaja sie na skérze plamy, wypryski, cellulit, to

nie jest to nic innego jak proba usuniecia nadmiaru toksyn

zorganizmu! Jedna z moich pacjentek w wieku 42 lat cierpiata

na tradzik r6zowaty. Zalecitam przejscie na soki z takich

warzyw, na ktére nie byta uczulona. Po dwéch tygodniach

przyszla zrozpaczona, bo stan skory sie pogorszyl. Uspoko-
itam pacjentke, Ze to organizm sie oczyszcza. Po tygodniu

tradzik zaczat sie cofaé. Po trzech miesiacach terapii feno-
typowej (uwzgledniajgcej indywidualne cechy pacjentki)

nastgpita znaczna poprawa. Niejako przy okazji zniknety
zbedne kilogramy:.

Picie $wiezych sokéw wspomaga prace jelit i watroby. Od-
cigzenie tych organéw jest kluczem do zdrowia. Pomé6zmy
im i raz na jaki$ czas zastosujmy diete oczyszczajaca, ktéra

bedzie sie sktadaé z samych sokéw. Taka diete ,detoks” moze-
my stosowac przez trzy do pieciu dni. Wszystko, oczywiscie,
zalezy od stanu naszego zdrowia i od tego, czy wiemy, jakie

warzywa i owoce toleruje nasz organizm. Np. przy dnie

moczanowej (artretyzmie) nie mozemy uzywac niektérych

warzyw. Podobnie w chorobach tarczycy, w chorobach jelit

i watroby czy cukrzycy wystepuja okreslone ograniczenia.
Sok grejpfrutowy nie moze by¢ stosowany podczas przyjmo-
wania niektérych lekéw, dlatego wazne jest, aby specjalista
skomponowal nam mieszanki najbardziej odpowiednie, bo

dlajednych ten sam sok moze by¢ lekarstwem, a dla drugich

trucizng. Bardzo uczulam na to zwhaszcza tych, ktérzy s
leczeni za pomocy $rodkéw farmakologicznych. Osobom

LIDIA TRAWINSKA dietetyk kliniczny, pionierka medycyny Zywieniowej opartej na diagnostyce opoinionej alergii pokarmowey.
Zmienia podejscie Polakow do jedzenia, obalajge mity dotyczgee odéywiania. ZalozZycielka Centrum Medycznego ,,Vimed”.
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ZDJECIE: MATERIALY PRASOWE.

zdrowym polecam bezpieczne przepisy na sok: banan, zielona
salata i awokado albo mango, marchew, zielona pietruszka
i woda, zielony ogorek, seler naciowy, zielona salata i jabtko.
Te soki s3 naprawde przepyszne, a proporcje sktadnikéw
mozecie zmienia¢ w sposéb najbardziej odpowiedni dla
waszych preferencji. Wiecej przepiséw na soki znajdziecie
w Internecie pod adresem vimed.pl/blog.

KOMORKOWA ODBUDOWA

Nie mozemy zapomnied, ze przy wprowadzaniu do diety
surowych warzyw i owocéw w postaci sokéw konieczne jest
zachowanie ostroznosci. Najpierw musimy przyzwyczaic nasz

organizm do picia sokéw, zaczynajac od szklanki dziennie,
poniewaz nasz uklad trawienny moze nie by¢ do surowych

warzyw i owocéw przyzwyczajony. Dawke zwigkszamy
codziennie o 200 graméw. Po kilku dniach mozemy dojs$é
do sze$ciu szklanek soku dziennie przy chorobach nowo-
tworowych, chorobach skérnych, po cigzkich operacjach,
zawalach serca czy wylewach. Jesli pacjent jest niedozywiony,
powinni$my ilo$¢ sok6éw zwieksza¢ z dnia na dzien, zeby
dostarczyé mu jak najwiecej antyoksydantow, ktére beda
przywracaly whasciwy stan zdrowia. Gdy zwiekszamy wchta-
nianie mineraléw i witamin, oddziatlujemy korzystnie na
wszystkie komérki naszego ciala, w tym takze komérki ukta-
du odpornosciowego. Dziatamy wéwczas na caly organizm,
a nie tylko na uszkodzony narzad. Gdy pijemy Swieze soki,
poza substancjami odzywczymi dostarczamy organizmowi

réwniez energii, zeby méc odbudowac uszkodzone tkanki.

Jest jeszcze jedna bardzo istotna sprawa, ktéra powoduje, ze
picie §wiezych sokéw ma tak zbawienny wplyw na nasze

zdrowie, Pijac je, dostarczamy wode w najdoskonalszej

postaci! Gdy pijemy wode z butelki, to ona dostownie przez

nas przecieka. Natomiast w sokach z warzyw i owocow jest

zawarta tak zwana woda strukturalna, ktéra nawilza ko-
mérki i wspomaga ewakuacje toksyn. Woda stanowi okoto

90 procent zawartosci warzyw i owocow. °®

__ATERAZ KILKA ZASAD DO ZAPAMIETANIA:
| o Usuwvaj = warzyw i owocdw wsgystkie |
| obthuczenia czy plamki.
| o Owochw bardzo stodkich ugywaj w umiarkowanych
ilosciach jako naturalnej substancyi stodsqgce. |
o Soki najlepiej wypijac zaras po srobieniu, choé mogna fe
prechowywad do kilku godsin, np. w ssklanym stoiku. ‘
o Jeseli cheesz sgubic shedne kilogramy, |
. Dij Soki wargywne, a nie 0WoCowe.
i o Gotowy sok mogesz posypac pestkami = dyni
1 stonecznika lub siemieniem Inianym.
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