Wiosenne porzadki - i co dalej

Sprzatajgc gruntownie mieszkanie oczekujemy od domownikow ze uszanujg
nasz wysitek i nie bedg batagani¢. Sami wiemy ze réznie bywa.

Oczyscilismy nasz organizm pijac ,Miksture oczyszczajacq” i herbate Virumin
z tuski gryki. Czujemy sie lekko, lepiej wygladamy i mamy chec¢ na zrobienie wielu
réznych rzeczy. JeSli nie zadbamy w odpowiedni sposéb o nasz organizm to w
bardzo krotkim czasie poziom toksyn wzrosnie i trzeba bedzie zarzadzi¢ kolejnie
generalne oczyszczanie. Oczyszczac¢ sie to nie problem. Jest wiele sposobéw i
specyfikow, ktére bedag dziataty i wspieraty nas w tych poczynaniach. Mysle, ze
problemem jest utrzymanie niskiego poziomu toksyn w organizmie. To tak jak z
odchudzaniem: zrzuci¢ pare kilograméw, to nie problem, ale utrzymac osiggnietg
wage, to juz trudniejsze zadanie.

Aby nie wprowadzac¢ kolejnych toksyn w rozniej postaci do naszego
organizmu powinniSmy zmieni¢ pewne przyzwyczajenie zywieniowe i styl zycia. W
tym celu nalezy zasiegng¢ porady specjalisty dietetyka. Nie zawsze Gozdzikowa
dobrze nam doradzi. Juz Hipokrates powiedziat, ze to co dla jednej osoby jest
lekarstwem, dla innej substancja obojetna, a jeszcze innej zaszkodzi. Aby dobrze sie
odzywia¢ powinnismy miec jadtospis dopasowany do swoich potrzeb, stylu zycia,
wieku, pfci, pracy jaka wykonujemy, preferencji smakowych itd. W Akademii Zdrowia
Dan-Wit dietetyk uktada indywidualne programy zywieniowe dopasowane do
pacjenta jak ,ubrania szyte na mire”. Uwzglednia réwniez choroby i inne problemy ze
zdrowiem, oraz cel jaki ma osiggng¢ z pacjentem (odchudzanie; przybranie na
wadze; powrdét do zdrowia).

Co nas najbardziej zatruwa? Niestety to czego jest najwiecej w sklepach, to
co nas ,kusi” kolorowymi opakowaniami i reklamami - zywnoS¢ wysokoprzetworzona.
No tak, ale cos musimy jesc. Bez jedzenia nie doczekamy sie wiosny. | to sie zgadza.
Zrébmy wiec pierwszy krok na drodze do lepszego samopoczucia i zdrowia.
Proponuje, aby zrezygnowacé ze spozywania cukru rafinowanego. Jest to produkt,
ktory czyni wiele ztego, powoduje ,batagan® metaboliczny. Podwyzsza poziom
glukozy we krwi, obcigza trzustke, watrobe, ,podkrada” wapnh, nasila przybieranie na
wadze, zaburza smak. A co dobrego mozemy powiedzie¢ o cukrze? Tylko to, ze

dobrze smakuje i jest zrédtem czystej energii. Oprdcz kalorii nie dostarcza nic wiece).



Nie ma w nim witamin, mikroelementdw, biatka, ttuszczu - tylko czyste kalorie. To co
zamiast cukru? Dobrym zrédtem weglowodandéw sg warzywa, pieczywo i ziarna z
petnego przemiatu (np. chleb orkiszowy), kasze i owoce. Jedzac te produkty
dostarczamy roéwnoczes$nie witaminy , mikroelementy, enzymy i inne wartosciowe
substancje jak np. flawonoidy, ktére zwalczajg wolne rodniki. Kuracje oczyszczjace
niewiele pomoga, jesli po oczyszczaniu zaczniemy ponownie gromadzi¢ substancje
toksyczne. Zeby tego unikngé nalezy zmieni¢ swéj dotychczasowy sposéb zywienia.
Nikt nie lubi zmian, ale bez zmian nie bytoby postepu i my rowniez nie osiggniemy
poprawy.

Czytelniku, zycze Ci powodzenia w przeprowadzaniu zmian na drodze do

zdrowia.
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