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Niniejszq ksigzke dedykuje nieznajgcym strachu pionierom, ktd-
rgy rozwijali t¢ dziedzing badan pomimo trwajgcego niemal sto
lat przesladowania ze strony medycyny konwencjonalnej. We
wspdtezesnym swiecie bezwartosciowej Zywnosci i wszechobecnego
zanieczyszczenia najwazniejsze zatozenia naturopatii nabierajq
dodatkowego znaczenia i wagi. 1o niesamowite, Ze badania na-
ukowe w koricu potwierdzajq te niegdys wysmiewane idee, ktd-
rych zwolennicy byli zamykani w wigzieniach. Obecnie wydajg
sig one jedynym rozwiqzaniem kryzysu opieki zdrowotnej.

Na koniec cheiatbym zadedykowac te ksigzke tobie — czytelniko-
wi, ktdry nie zgadza si¢ na nazywanie olbrzymiej zachorowalnosci
gjawiskiem ,,normalnym” i bierze sprawy w swoje rece.






Jak korzystac z tej ksigzki

Dzigki lekturze ksiazki Wolni od toksyn dowiesz sig, dlaczego nad-
miar toksyn jest gléwna przyczyng rozwoju choréb przewleklych
i co mozesz zrobi¢, by oczysci¢ swoje ciato. Niniejsza pozycja
wyczerpujaco opisuje cztery dzialania prozdrowotne:

Poznanie Zrédet toksyn i mechanizmu powstawania choréb.
Opracowanie planu szybkiej i bezpiecznej detoksykacji.
Przejscie procesu intensywnej detoksykacji.

=

Zrozumienie prostych zasad pozwalajacych na zycie bez toksyn.

Dwa pierwsze rozdzialy prezentuja naukowe uzasadnie-
nie potrzeby unikania i eliminacji toksyn. Tym niemniej przy-
swojenie tych idei nie jest konieczne do rozpoczgcia programu
stanowiacego gtéwna czes¢ ksigzki. Mozesz od razu przejs¢ do
praktycznych informacji zamieszczonych w dalszych rozdzia-
tach. (Inng mozliwoscia jest wstgpne zapoznanie si¢ z poradami
prezentowanymi w Dodatku H). Nie zalecam przeskakiwania
do dziewigtego tygodnia programu — przed przystapieniem do
uwalniania niebezpiecznych substancji z tkanek i ztogéw ttuszczu
nalezy odpowiednio przygotowaé organizm.
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Krok 1. Przygotowanie do rozpoczecia dziewigciotygodniowego
programu (rozdziat 2) - Zrédta nadmiaru toksyn

Przed rozpoczgciem dziewigciotygodniowego programu musisz
nauczy¢ si¢ sposobéw na ochrong ciata przed inwazjg toksyn oraz
poprawi¢ stan swojego zdrowia. Jesli nie zahamujesz naptywu
niebezpiecznych zwigzkéw, jednorazowe przeprowadzenie detok-
sykacji okaze si¢ mato skuteczne.

Krok 2. Tydzien 1. i 2. (rozdziat 3) - Dwutygodniowa dieta na dobry
poczatek

Przeznacz dwa tygodnie na rezygnacje ze spozywania zrédet tok-
syn. Naucz si¢ zaopatrywacé ciatlo w substancje odzywcze, ktére
pozwola ci przeprowadzi¢ skuteczng detoksykacje.

Krok 3. Tydzien 3. i 4. (rozdziat 4) - Oczyszczanie przewodu
pokarmowego

Z uwagi na niezdrowy charakter wspétczesnego stylu zycia —
szczeg6lnie przez wzglad na wykorzystanie antybiotykéw w me-
dycynie i rolnictwie — przew6d pokarmowy wigkszosci z nas jest
przecigzony toksynami, ktére nadwergzaja watrobg. W trakcie
tych dwéch tygodni uda ci si¢ wyeliminowa¢ niebezpieczne ga-
tunki bakeerii jelitowych, wydali¢ toksyny uwalniane w przez ich
umierajace kolonie, umozliwi¢ rozwéj pozytecznych drobno-
ustrojow oraz zregenerowa¢ przewdd pokarmowy.



Jak korzystac z tej ksigzki 15

Krok 4. Tydzien 5. i 6. (rozdziat 5) - Regeneracja watroby

Zdrowa i poprawnie dzialajaca watroba potrafi wyeliminowaé
wickszo$¢ chemikaliéw obecnych w naszym bezposrednim oto-
czeniu. W trakcie tych dwéch tygodni nauczysz si¢ przyjmowac
sktadniki odzywcze i ziota, ktére oczyszcza ten organ i poprawia
jego wlasciwosci detoksykacyjne.

Krok 5. Tydzief 7. i 8. (rozdziat 6) - Ratunek dla nerek

Jako drugi najwazniejszy organ detoksykacyjny, nerki cierpia
z powodu dlugotrwalego narazenia na kontakt z toksynami.
Poprawa efektywnosci ich dziatania jest kluczowym elementem
eliminacji nadmiaru niebezpiecznych substancji i procesu zdro-
wienia. W trakcie tych dwéch tygodni bedziesz stosowad si¢ do
wyjatkowych instrukgji, ktére pozwolg ci na zwigkszenie ukrwie-
nia nerek i poprawe ich funkcjonowania.

Krok 6. Tydzien 9. (rozdziat 7) - Intensywna detoksykacja catego
ciata

Kiedy twoje cialo bedzie gotowe, zaczniesz korzystaé z sauny, su-
plementéw i porad zywieniowych. Dzigki temu uwolnisz toksy-
ny uwigzione w komoérkach i tkance ttuszczowej. Jesli w trakeie
tego procesu poczujesz si¢ wyjatkowo Zle, powinienes spowolni¢
proces. (W razie potrzeby mozesz ponownie przystapi¢ do de-
toksykacji w przysztosci — pamigtaj jedynie o zachowaniu dobre;j
kondycdji jelit, watroby i nerek).
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Jak toksyny niszczg twoje zdrowie

Cho¢ na przestrzeni lat w dziedzinie medycyny i techniki dokonat
si¢ ogromny postep, ryzyko zachorowania na schorzenia o charak-
terze przewlektym jest dzisiaj wigksze niz kiedykolwiek. Czy co$
umkneto naukowcom poszukujacym recepty na wieczne zdrowie?
Czy zadania stojace przed nowoczesng medycyna ulegly zmianie?

Przez wigksza czgs¢ XX wieku praktycy medycyny integracyj-
nej, funkcjonalnej i naturalnej upatrywali przyczyn rozwoju cho-
r6b przewlektych w niedoborach zywieniowych i nadmiernym
spozywaniu niezdrowych pokarméw. Wszyscy slyszelismy o pro-
blemach zwiazanych z niedostatecznym przyjmowaniem skfad-
nikéw odzywczych oraz nadmiarem cukru i tuszczéw. Jednakze
jakie$ szes¢dziesiat lat temu doszto do fundamentalnej zmiany —
nasze organizmy zaczely by¢ systematycznie zalewane przez olbrzy-
mig ilo$¢ niebezpiecznych toksyn. Niestety dopiero od niedawna
zaczynamy zdawac sobie sprawe z ich wplywu na funkcjonowanie
ludzkiego ciala. Napisatem t¢ ksiazke, aby przyspieszy¢ ten proces.
Wedtug najnowszych badan, na ktére si¢ powoluje, niebezpiecz-
ne substancje odpowiadaja za rozwéj wielu probleméw zdrowot-
nych. Dzigki tej ksiazce poznasz prawdziwe znaczenie tych odkry¢
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oraz sprawdzony program walki z zatruciem organizmu, ktéry
zmniejszy twoje obciazenie toksynami i przywréci zdrowie. Kiedy
zaczalem oferowa¢ moim pacjentom catosciowe plany detoksy-
kagji, nikt nie wiedzial, na czym polega ten proces. Interesowata
ich jedynie kwestia pozbycia si¢ probleméw zdrowotnych. Nikt
nigdy nie powiedziat im o potrzebie odtrucia ciata. Obecnie nie-
mal kazdy dostawca ustug medycznych oferuje jaka$ forme tego
zabiegu. Tak bogaty wybér utrudnia pacjentom wybranie praw-
dziwych i skutecznych metod oczyszczania organizmu. Nie kazdy
potrafi odgadnag, co jest dobre dla zdrowia. Dzigki ksiazce Wolni
od toksyn poznasz kluczowe informacje pozwalajace zrozumie¢
mechanizm detoksykacji oraz zdobedziesz bezpieczne i proste na-
rzedzie, ktérego skuteczno$é zostata potwierdzona przez badania
naukowe. W ciggu zaledwie o$miu tygodni (po dodaniu ostatnie-
go tygodnia jest ich dziewi¢¢) méj program uwolni twéj organizm
od nadmiaru toksyn oraz pomoze ci wréci¢ do zdrowia.

Dlaczego idea kontaktu z toksynami rewolucjonizuje
opieke zdrowotng

Toksyny ostabiaja kazda funkcj¢ naszego organizmu i odgrywa-
ja istotng role w rozwoju wiasciwie wszystkich choréb. Truja-
ce substancje nie dziataja w odosobnieniu, lecz wspétdziataja
z innymi czynnikami §rodowiskowymi i w wielu przypadkach
nasilajg objawy dolegliwosci przez nie wywolywanych. Prezen-
towane w niniejszej ksigzce wyniki najnowszych badan sugeruja,
ze zanieczyszczenia odpowiadaja za rozwdj niemal wszystkich
choréb przewleklych — w szczegblnosci cukrzycy, chordb serca,
raka i demencji. Zachorowalno$¢ na wymienione dolegliwo-
$ci ulega zwigkszeniu we wszystkich grupach wiekowych. Tego
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niepokojacego zjawiska nie da si¢ wyjasni¢, odnoszac si¢ wy-
tacznie do naszego stylu zycia, niedoboréw zywieniowych czy
starzenia si¢ spoleczeristwa. Jako student, naukowiec, prakeyk,
nauczyciel i wyktadowca zajmujg si¢ medycyng od niemal pét-
wiecza. Jako autor i méwca zabieram glos na szczeblu lokalnym,
stanowym, federalnym i migdzynarodowym. Przeszkolitem dzie-
sigtki tysiecy studentéw i lekarzy. Napisalem i wspéttworzytem
dwanascie ksiazek i ponad sto artykuléw publikowanych w re-
cenzowanych czasopismach naukowych. Z moich zaawansowa-
nych programéw wellness dla firm skorzystaty dziesiatki tysigey
os6b.

Przez te wszystkie lata nauczytem sig, ze nasze ciala posiadaja nie-
samowitg zdolno$¢ do regeneracji i powrotu do zdrowia. W ksiaz-
ce Wolni od toksyn oferujg sprawdzone metody detoksykacji oraz
autorski program pozwalajacy pozby¢ si¢ nadmiaru niebezpiecz-
nych substancji i uwolni¢ niesamowity potencjal do samoleczenia.
Co wigcej, w miar¢ stopniowego oczyszczania komorek, tkanek,
warstw tluszczu i organéw, niniejsza pozycja nauczy ci¢ sposobéw
na unikanie kontaktu z truciznami (w miare mozliwosci).

Z pomoca ksiazki Wolni od toksyn w ciagu zaledwie 8 tygodni:
* Poznasz metody na unikanie toksyn.

e Wzmocnisz i poprawisz pracg organéw detoksykacyjnych:
jelit, watroby i nerek.

*  Przywrdcisz w swoim ciele normalne procesy detoksykacyjne.

e Utatwisz swojemu organizmowi uwalnianie toksyn.

* Naprawisz uszkodzenia wywolanie dziatalnoscia toksyn.

Wiele 0s6b btednie zaktada, ze z problemem zanieczyszczenia
nie da si¢ nic zrobié. Jest to zwyczajna nieprawda. Przy zakupie
zywnodci i innych produktéw wielu za nas nie bierze pod uwa-
ge zawartosci toksyn. Dokonywanie wlasciwych wyboréw moze
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chroni¢ zaréwno ciebie, jak i cztonkéw twojej rodziny. Ksigzka
Wolni od toksyn prezentuje konkretne metody minimalizacji kon-
taktu z truciznami i ich szkodliwego wplywu na zdrowie.

Oto konkretny przyktad: kiedy tankujesz samochdd, czy sta-
jesz tak, by unikna¢ przemieszczajacych si¢ z wiatrem toksycz-
nych oparéw? Zapewne tego nie robisz, gdyz nikt nigdy ci o tym
nie powiedzial. Jesli czujesz charakterystyczny zapach benzyny,
substancje chemiczne zawarte w paliwie (zwlaszcza benzen) do-
staja si¢ do twojego organizmu. Wihasciwe umiejscowienie ciata
pozwala znacznie zmniejszy¢ ryzyko wejscia w kontake z toksy-
nami. Tym niemniej, jedli tak jak wigkszos¢ ludnosci mieszkasz
w miescie lub nie zwazasz na kierunek wiatru, gdy tankujesz sa-
mochdéd, stale wdychasz niewielkie ilosci unoszacego si¢ w po-
wietrzu benzenu. To prawda, ze jego ste¢zenie nie moze si¢ rownaé
z ilo$cia przyjmowana w trakcie wizyty na stacji benzynowej, ale
weciaz dostaje si¢ on do wngtrza twojego ciata — i robi to prawie
codziennie. Co to oznacza dla naszego zdrowia? Z uwagi na to,
ze benzen potrafi uszkadza¢ taricuchy DNA, stala obecnos¢ tego
zwiazku zwigksza ryzyko zachorowania na raka. Cho¢ moze si¢
wydawad, ze w ciggu pigciu minut potrzebnych na tankowanie
wdychamy bardzo niewielka dawke tego gazu, benzen faczy si¢
z chemikaliami i metalami, ktére przyjmujemy duzo czgsciej.

Codziennie organizm kazdego z nas pobiera niekoriczacy si¢
strumieri benzenu i innych chemikaliéw pochodzacych z prze-
tworzonej zywnosci, farb, materialéw drukarskich, srodkéw
zmniejszajacych palno$¢, chlodziw, lakieréw pokrywajacych
drewniane podlogi, impregnowanych ubran, kosmetykéw, po-
jemnikéw spozywezych, toreb z popcornem oraz kurzu. Powyzsza
lista zawiera tylko niektdre rzeczy, w ktérych sktadzie znajdziemy
niebezpieczne zwiazki takie jak: PCB, PBDE, OCP, VOC, EMF

i PFC, nie wspominajac o arsenie, kadmie, rteci i ofowiu.
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Do drugiej polowy XX wieku nikt nie styszal o setkach,
a nawet tysigcach rodzajéw substancji chemicznych. Cho¢ nasi
dziadkowie musieli zmaga¢ si¢ z wieloma czynnikami chorobo-
twérczymi, nie mogly si¢ one réwnaé z zalewem olbrzymich ilo-
$ci chemikaliéw, metali cigzkich, promieniowania, szkodliwych
czgstotliwosci elektromagnetycznych i zanieczyszezen, z ktérymi
mamy do czynienia dzisiaj. Obecnie jesteSmy narazeni na taki
poziom toksyn konsumpcyjnych, rolniczych i przemystowych, ze
nasz organizm nie potrafi przezwyci¢zy¢ ich wptywu za pomocsy
swojej wrodzonej zdolnosci do samoleczenia.

Lekarze duzo fatwiej rozpoznajg przypadki ostrych zatrué
i nagromadzenia metali cigzkich. Takie dolegliwosci najczgécie;
dotykaja osoby wykonujace prace wymagajace kontaktu z che-
mikaliami przemystowymi (pracownikéw kopals, zaktadéw pro-
dukujacych baterie i innych gatezi przemystu). Z drugiej strony
wigkszo$¢ z nas przyjmuje niewielkie ilosci toksyn przez dlugi
czas. Wywoluje to mniej zauwazalne, ale szeroko rozpowszech-
nione objawy chorobowe.

Przykladowo w organizmach wigkszo$ci Amerykanéw znaj-
dujg si¢ zdecydowanie wyzsze poziomy substancji chemicznych
zakt6cajacych gospodarke hormonalng niz kiedykolwiek wcze-
$niej. Wszechobecny bisfenol A (BPA) wchodzi w sklad wielu
opakowan zywnosci i puszek. Spozywanie zupy z puszki lub
mleka sojowego sprzedawanego w kartonie pokrytym powlo-
ka z BPA zwigksza poziom tej niebezpiecznej substancji ponad
dziesieciokrotnie'. Jak wplywa ona na zdrowie? BPA zakléca
funkcjonowanie hormonéw regulujacych metabolizm i wszyst-
kie aspekty dziatania ludzkiego organizmu. Rezultatem zalewu
tego typu substangji jest rosnaca liczba zachorowari na schorzenia
o charakterze przewleklym i zwigkszone tempo starzenia. Przy-
ktadowo zawartos¢ BPA w moczu wynoszaca wigcej niz 5 pg/l
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