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Detoksykacja to czesto uzywane pojecie, ktére oznacza usuniecie toksyn z organizmu. Kiedy$
okreslato sie nim gtownie sposdb leczenia uzaleznien, obecnie coraz czesciej oznacza proces
usuwania zanieczyszczen nagromadzonych w organizmie.  Niestety szkodliwe substancije sg
wszedzie: w wodzie, w powietrzu, jedzeniu, a takze w uzywkach i lekach. JesteSmy nimi tak
,oombardowani”, ze organizm nie jest w stanie ich samodzielnie usung¢. Nie zawsze
kojarzymy, Ze sucha, poszarzata skéra, swedzenie, bdle gtowy, zmeczenie, ktopoty z
przewodem pokarmowym, a nawet bezsenno$¢ mogg swiadczyé o nagromadzeniu toksyn.

Detoksykacja nabiera szczeg6lnego znaczenia w tuszczycy, gdyz szkodliwe substancje w
organizmie sg jedng z przyczyn (niestety bardzo czesto lekcewazona) zaostrzen choroby.
Dbatos¢ o codzienne usuwanie toksyn to obowigzek kazdego chorego.

Na czym ma to polega¢? Przede wszystkim na stosowaniu odpowiedniej diety i aktywnosci
fizycznej, ktéra wzmaga metabolizm. W detoksykacje musimy angazowaé wszystkie uktady,
ktore pomoga usunaé szkodliwe zwigzki z organizmu, a wiec uktad pokarmowy (oczyszczanie
jelita grubego — regularne wizyty w toalecie!), uktad moczowy, oddechowy, a takze skore, ktdra
wraz z potem wydala toksyny przez pory. Sa to tak wazne drogi pozbywania sie trucizn z
organizmu, ze muszg stac sie ,autostradami”. Nalezy pi¢ przynajmniej 2 | dziennie $rednio
mineralizowanej wody, a aktywno$cig fizyczng (np. p6t godziny marszu) wzmaga¢ wymiane
gazowg przez ptuca. No i wspomagaé watrobe, ktéra w procesie detoksykacji jest kluczowym
organem!




