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Niniejszą książkę dedykuję nieznającym strachu pionierom, któ-
rzy rozwijali tę dziedzinę badań pomimo trwającego niemal sto 
lat prześladowania ze strony medycyny konwencjonalnej. We 
współczesnym świecie bezwartościowej żywności i wszechobecnego 
zanieczyszczenia najważniejsze założenia naturopatii nabierają 
dodatkowego znaczenia i wagi. To niesamowite, że badania na-
ukowe w końcu potwierdzają te niegdyś wyśmiewane idee, któ-
rych zwolennicy byli zamykani w więzieniach. Obecnie wydają 
się one jedynym rozwiązaniem kryzysu opieki zdrowotnej.

Na koniec chciałbym zadedykować tę książkę tobie – czytelniko-
wi, który nie zgadza się na nazywanie olbrzymiej zachorowalności 
zjawiskiem „normalnym” i bierze sprawy w swoje ręce.
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Jak korzystać z tej książki

Dzięki lekturze książki Wolni od toksyn dowiesz się, dlaczego nad-
miar toksyn jest główną przyczyną rozwoju chorób przewlekłych 
i  co możesz zrobić, by oczyścić swoje ciało. Niniejsza pozycja 
wyczerpująco opisuje cztery działania prozdrowotne:
1.	 Poznanie źródeł toksyn i mechanizmu powstawania chorób.
2.	 Opracowanie planu szybkiej i bezpiecznej detoksykacji.
3.	 Przejście procesu intensywnej detoksykacji.
4.	 Zrozumienie prostych zasad pozwalających na życie bez toksyn.

Dwa pierwsze rozdziały prezentują naukowe uzasadnie-
nie potrzeby unikania i eliminacji toksyn. Tym niemniej przy-
swojenie tych idei nie jest konieczne do rozpoczęcia programu 
stanowiącego główną część książki. Możesz od razu przejść do 
praktycznych informacji zamieszczonych w  dalszych rozdzia-
łach. (Inną możliwością jest wstępne zapoznanie się z poradami 
prezentowanymi w Dodatku H). Nie zalecam przeskakiwania 
do dziewiątego tygodnia programu – przed przystąpieniem do 
uwalniania niebezpiecznych substancji z tkanek i złogów tłuszczu 
należy odpowiednio przygotować organizm.
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Krok 1. Przygotowanie do rozpoczęcia dziewięciotygodniowego 
programu (rozdział 2) – Źródła nadmiaru toksyn

Przed rozpoczęciem dziewięciotygodniowego programu musisz 
nauczyć się sposobów na ochronę ciała przed inwazją toksyn oraz 
poprawić stan swojego zdrowia. Jeśli nie zahamujesz napływu 
niebezpiecznych związków, jednorazowe przeprowadzenie detok-
sykacji okaże się mało skuteczne.

Krok 2. Tydzień 1. i 2. (rozdział 3) – Dwutygodniowa dieta na dobry 
początek

Przeznacz dwa tygodnie na rezygnację ze spożywania źródeł tok-
syn. Naucz się zaopatrywać ciało w substancje odżywcze, które 
pozwolą ci przeprowadzić skuteczną detoksykację.

Krok 3. Tydzień 3. i 4. (rozdział 4) – Oczyszczanie przewodu 
pokarmowego

Z  uwagi na niezdrowy charakter współczesnego stylu życia – 
szczególnie przez wzgląd na wykorzystanie antybiotyków w me-
dycynie i rolnictwie – przewód pokarmowy większości z nas jest 
przeciążony toksynami, które nadwerężają wątrobę. W trakcie 
tych dwóch tygodni uda ci się wyeliminować niebezpieczne ga-
tunki bakterii jelitowych, wydalić toksyny uwalniane w przez ich 
umierające kolonie, umożliwić rozwój pożytecznych drobno-
ustrojów oraz zregenerować przewód pokarmowy.
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Krok 4. Tydzień 5. i 6. (rozdział 5) – Regeneracja wątroby

Zdrowa i poprawnie działająca wątroba potrafi wyeliminować 
większość chemikaliów obecnych w naszym bezpośrednim oto-
czeniu. W trakcie tych dwóch tygodni nauczysz się przyjmować 
składniki odżywcze i zioła, które oczyszczą ten organ i poprawią 
jego właściwości detoksykacyjne.

Krok 5. Tydzień 7. i 8. (rozdział 6) – Ratunek dla nerek

Jako drugi najważniejszy organ detoksykacyjny, nerki cierpią 
z  powodu długotrwałego narażenia na kontakt z  toksynami. 
Poprawa efektywności ich działania jest kluczowym elementem 
eliminacji nadmiaru niebezpiecznych substancji i procesu zdro-
wienia. W trakcie tych dwóch tygodni będziesz stosować się do 
wyjątkowych instrukcji, które pozwolą ci na zwiększenie ukrwie-
nia nerek i poprawę ich funkcjonowania.

Krok 6. Tydzień 9. (rozdział 7) – Intensywna detoksykacja całego 
ciała

Kiedy twoje ciało będzie gotowe, zaczniesz korzystać z sauny, su-
plementów i porad żywieniowych. Dzięki temu uwolnisz toksy-
ny uwięzione w komórkach i tkance tłuszczowej. Jeśli w trakcie 
tego procesu poczujesz się wyjątkowo źle, powinieneś spowolnić 
proces. (W razie potrzeby możesz ponownie przystąpić do de-
toksykacji w przyszłości – pamiętaj jedynie o zachowaniu dobrej 
kondycji jelit, wątroby i nerek).
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1

Jak toksyny niszczą twoje zdrowie

Choć na przestrzeni lat w dziedzinie medycyny i techniki dokonał 
się ogromny postęp, ryzyko zachorowania na schorzenia o charak-
terze przewlekłym jest dzisiaj większe niż kiedykolwiek. Czy coś 
umknęło naukowcom poszukującym recepty na wieczne zdrowie? 
Czy zadania stojące przed nowoczesną medycyną uległy zmianie?

Przez większą część XX wieku praktycy medycyny integracyj-
nej, funkcjonalnej i naturalnej upatrywali przyczyn rozwoju cho-
rób przewlekłych w niedoborach żywieniowych i nadmiernym 
spożywaniu niezdrowych pokarmów. Wszyscy słyszeliśmy o pro-
blemach związanych z niedostatecznym przyjmowaniem skład-
ników odżywczych oraz nadmiarem cukru i tłuszczów. Jednakże 
jakieś sześćdziesiąt lat temu doszło do fundamentalnej zmiany – 
nasze organizmy zaczęły być systematycznie zalewane przez olbrzy-
mią ilość niebezpiecznych toksyn. Niestety dopiero od niedawna 
zaczynamy zdawać sobie sprawę z ich wpływu na funkcjonowanie 
ludzkiego ciała. Napisałem tę książkę, aby przyspieszyć ten proces. 
Według najnowszych badań, na które się powołuję, niebezpiecz-
ne substancje odpowiadają za rozwój wielu problemów zdrowot-
nych. Dzięki tej książce poznasz prawdziwe znaczenie tych odkryć 
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oraz sprawdzony program walki z  zatruciem organizmu, który 
zmniejszy twoje obciążenie toksynami i przywróci zdrowie. Kiedy 
zacząłem oferować moim pacjentom całościowe plany detoksy-
kacji, nikt nie wiedział, na czym polega ten proces. Interesowała 
ich jedynie kwestia pozbycia się problemów zdrowotnych. Nikt 
nigdy nie powiedział im o potrzebie odtrucia ciała. Obecnie nie-
mal każdy dostawca usług medycznych oferuje jakąś formę tego 
zabiegu. Tak bogaty wybór utrudnia pacjentom wybranie praw-
dziwych i skutecznych metod oczyszczania organizmu. Nie każdy 
potrafi odgadnąć, co jest dobre dla zdrowia. Dzięki książce Wolni 
od toksyn poznasz kluczowe informacje pozwalające zrozumieć 
mechanizm detoksykacji oraz zdobędziesz bezpieczne i proste na-
rzędzie, którego skuteczność została potwierdzona przez badania 
naukowe. W ciągu zaledwie ośmiu tygodni (po dodaniu ostatnie-
go tygodnia jest ich dziewięć) mój program uwolni twój organizm 
od nadmiaru toksyn oraz pomoże ci wrócić do zdrowia.

Dlaczego idea kontaktu z toksynami  rewolucjonizuje  
opiekę zdrowotną

Toksyny osłabiają każdą funkcję naszego organizmu i odgrywa-
ją istotną rolę w  rozwoju właściwie wszystkich chorób. Trują-
ce substancje nie działają w  odosobnieniu, lecz współdziałają 
z  innymi czynnikami środowiskowymi i w wielu przypadkach 
nasilają objawy dolegliwości przez nie wywoływanych. Prezen-
towane w niniejszej książce wyniki najnowszych badań sugerują, 
że zanieczyszczenia odpowiadają za rozwój niemal wszystkich 
chorób przewlekłych – w szczególności cukrzycy, chorób serca, 
raka i  demencji. Zachorowalność na wymienione dolegliwo-
ści ulega zwiększeniu we wszystkich grupach wiekowych. Tego 
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niepokojącego zjawiska nie da się wyjaśnić, odnosząc się wy-
łącznie do naszego stylu życia, niedoborów żywieniowych czy 
starzenia się społeczeństwa. Jako student, naukowiec, praktyk, 
nauczyciel i wykładowca zajmuję się medycyną od niemal pół-
wiecza. Jako autor i mówca zabieram głos na szczeblu lokalnym, 
stanowym, federalnym i międzynarodowym. Przeszkoliłem dzie-
siątki tysięcy studentów i lekarzy. Napisałem i współtworzyłem 
dwanaście książek i ponad sto artykułów publikowanych w re-
cenzowanych czasopismach naukowych. Z moich zaawansowa-
nych programów wellness dla firm skorzystały dziesiątki tysięcy 
osób.

Przez te wszystkie lata nauczyłem się, że nasze ciała posiadają nie-
samowitą zdolność do regeneracji i powrotu do zdrowia. W książ-
ce Wolni od toksyn oferuję sprawdzone metody detoksykacji oraz 
autorski program pozwalający pozbyć się nadmiaru niebezpiecz-
nych substancji i uwolnić niesamowity potencjał do samoleczenia. 
Co więcej, w miarę stopniowego oczyszczania komórek, tkanek, 
warstw tłuszczu i organów, niniejsza pozycja nauczy cię sposobów 
na unikanie kontaktu z truciznami (w miarę możliwości).

Z pomocą książki Wolni od toksyn w ciągu zaledwie 8 tygodni:
•	 Poznasz metody na unikanie toksyn.
•	 Wzmocnisz i  poprawisz pracę organów detoksykacyjnych: 

jelit, wątroby i nerek.
•	 Przywrócisz w swoim ciele normalne procesy detoksykacyjne.
•	 Ułatwisz swojemu organizmowi uwalnianie toksyn.
•	 Naprawisz uszkodzenia wywołanie działalnością toksyn.

Wiele osób błędnie zakłada, że z problemem zanieczyszczenia 
nie da się nic zrobić. Jest to zwyczajna nieprawda. Przy zakupie 
żywności i innych produktów wielu za nas nie bierze pod uwa-
gę zawartości toksyn. Dokonywanie właściwych wyborów może 
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chronić zarówno ciebie, jak i członków twojej rodziny. Książka 
Wolni od toksyn prezentuje konkretne metody minimalizacji kon-
taktu z truciznami i ich szkodliwego wpływu na zdrowie.

Oto konkretny przykład: kiedy tankujesz samochód, czy sta-
jesz tak, by uniknąć przemieszczających się z wiatrem toksycz-
nych oparów? Zapewne tego nie robisz, gdyż nikt nigdy ci o tym 
nie powiedział. Jeśli czujesz charakterystyczny zapach benzyny, 
substancje chemiczne zawarte w paliwie (zwłaszcza benzen) do-
stają się do twojego organizmu. Właściwe umiejscowienie ciała 
pozwala znacznie zmniejszyć ryzyko wejścia w kontakt z toksy-
nami. Tym niemniej, jeśli tak jak większość ludności mieszkasz 
w mieście lub nie zważasz na kierunek wiatru, gdy tankujesz sa-
mochód, stale wdychasz niewielkie ilości unoszącego się w po-
wietrzu benzenu. To prawda, że jego stężenie nie może się równać 
z ilością przyjmowaną w trakcie wizyty na stacji benzynowej, ale 
wciąż dostaje się on do wnętrza twojego ciała – i robi to prawie 
codziennie. Co to oznacza dla naszego zdrowia? Z uwagi na to, 
że benzen potrafi uszkadzać łańcuchy DNA, stała obecność tego 
związku zwiększa ryzyko zachorowania na raka. Choć może się 
wydawać, że w ciągu pięciu minut potrzebnych na tankowanie 
wdychamy bardzo niewielką dawkę tego gazu, benzen łączy się 
z chemikaliami i metalami, które przyjmujemy dużo częściej.

Codziennie organizm każdego z nas pobiera niekończący się 
strumień benzenu i innych chemikaliów pochodzących z prze-
tworzonej żywności, farb, materiałów drukarskich, środków 
zmniejszających palność, chłodziw, lakierów pokrywających 
drewniane podłogi, impregnowanych ubrań, kosmetyków, po-
jemników spożywczych, toreb z popcornem oraz kurzu. Powyższa 
lista zawiera tylko niektóre rzeczy, w których składzie znajdziemy 
niebezpieczne związki takie jak: PCB, PBDE, OCP, VOC, EMF 
i PFC, nie wspominając o arsenie, kadmie, rtęci i ołowiu.
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Do drugiej połowy XX wieku nikt nie słyszał o  setkach, 
a nawet tysiącach rodzajów substancji chemicznych. Choć nasi 
dziadkowie musieli zmagać się z wieloma czynnikami chorobo-
twórczymi, nie mogły się one równać z zalewem olbrzymich ilo-
ści chemikaliów, metali ciężkich, promieniowania, szkodliwych 
częstotliwości elektromagnetycznych i zanieczyszczeń, z którymi 
mamy do czynienia dzisiaj. Obecnie jesteśmy narażeni na taki 
poziom toksyn konsumpcyjnych, rolniczych i przemysłowych, że 
nasz organizm nie potrafi przezwyciężyć ich wpływu za pomocą 
swojej wrodzonej zdolności do samoleczenia.

Lekarze dużo łatwiej rozpoznają przypadki ostrych zatruć 
i nagromadzenia metali ciężkich. Takie dolegliwości najczęściej 
dotykają osoby wykonujące prace wymagające kontaktu z che-
mikaliami przemysłowymi (pracowników kopalń, zakładów pro-
dukujących baterie i innych gałęzi przemysłu). Z drugiej strony 
większość z nas przyjmuje niewielkie ilości toksyn przez długi 
czas. Wywołuje to mniej zauważalne, ale szeroko rozpowszech-
nione objawy chorobowe.

Przykładowo w organizmach większości Amerykanów znaj-
dują się zdecydowanie wyższe poziomy substancji chemicznych 
zakłócających gospodarkę hormonalną niż kiedykolwiek wcze-
śniej. Wszechobecny bisfenol A (BPA) wchodzi w skład wielu 
opakowań żywności i  puszek. Spożywanie zupy z  puszki lub 
mleka sojowego sprzedawanego w  kartonie pokrytym powło-
ką z BPA zwiększa poziom tej niebezpiecznej substancji ponad 
dziesięciokrotnie1. Jak wpływa ona na zdrowie? BPA zakłóca 
funkcjonowanie hormonów regulujących metabolizm i wszyst-
kie aspekty działania ludzkiego organizmu. Rezultatem zalewu 
tego typu substancji jest rosnąca liczba zachorowań na schorzenia 
o charakterze przewlekłym i zwiększone tempo starzenia. Przy-
kładowo zawartość BPA w moczu wynosząca więcej niż 5 μg/l 
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