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Od Wydawcy:

Nazwy produktéw rekomendowanych przez Autorke sg
typowe dla rynku amerykanskiego, jednak polski Czy-
telnik bez problemu odnajdzie ich odpowiedniki w pol-
skich sklepach. Wydawca celowo pozostawit te nazwy,
gdyz uwaza, ze w dobie internetu Czytelnik nie bedzie
miat problemu z ich identyfikacjg, a tym samym z lep-
szym zrozumieniem zasad funkcjonowania diety.



SLtOWO WSTEPNE

»Niech pozywienie bedzie lekarstwem,
a lekarstwo pozywieniem”.
- HIPOKRATES

racujac jako kardiolog przez ostatnie dwadziescia

lat, zauwazytem niepokojacy fakt, ze pomimo coraz
liczniejszych dowodéw wskazujacych na korzysci ptyna-
ce ze spozywania surowego 1 nieprzetworzonego pozy-
wienia, Amerykanie wcigz nie odzywiajq sie prawidtowo.
Zmiana stylu zycia na zdrowszy wydaje im sie bardzo
trudna, a nawet niemozliwa. Dlatego tym wieksza rados¢
sprawia mi ksigzka Natalii Rose ,Oczyszczanie organi-
zmu dla kobiet”. Ta znakomita autorka i specjalistka
dietetyki stawita czota psychicznym i fizycznym wzor-
com, sterujagcym nawykami zywieniowymi Amerykanow.
Prowadzi nas ona z ciemno$ci w $wiatto, gdzie zdrowa
dieta oraz niski poziom stresu sa synonimami dtuzszego
zycia, wolnego od wielu przewlektych choréb.

Rodzice wigkszos$ci z nas (mieszkancow Standow Zjed-
noczonych lub Europy Zachodniej) wychowali sie w la-
tach dwudziestych, trzydziestych, czterdziestych i piec-
dziesiatych, kiedy to (z wyjatkiem okresow wielkiego
kryzysu lub II wojny swiatowej) zdrowego jedzenia byto
pod dostatkiem i blyskawicznie rozrastat si¢ przemyst
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miesny, mleczarski i tytoniowy. Powszechny styl odzywia-
nia opieral sie na potaczeniu miesa, produktéw mlecz-
nych, warzyw i zb6z, a piramide zZywieniowa, przestrze-
gana przez instytucje rzadowe, uznawano za wytyczna
zdrowia i prawidlowego odzywiania. DorastaliSmy wiec
jedzac solidne $niadania sktadajace sie z jajek, bekonu,
kietbasy lub szynki oraz smazonych ziemniakéw popi-
tych szklanka pelnego mleka.

Aby zaspokoi¢ rosnagce zapotrzebowanie na mieso,
ziemniaki oraz produkty mleczne, przemyst spozyw-
czy wymusit na naukowcach specjalizujacych sie w na-
ukach biologicznych znalezienie sposobdéw na zwiek-
szenie produkcji upraw i paszy za pomoca nawozéw
sztucznych oraz skutecznych pestycydéw. Dzieki temu
fermy drobiu, bydta i swin staly sie bardziej wydajne
i optacalne, zwiekszona zostala produkcja krowiego
mleka i zmniejszone ryzyko skazenia produktéow za-
kaznymi czynnikami biologicznymi po zabiciu zwierzat.
Gdy rozpoczynatem nauke w szkole medycznej, nie
przyszio mi nawet do glowy, ze pewne najbardziej do-
kuczliwe choroby, takie jak choroby zotagdkowo-jelitowe,
reumatoidalne zapalenie stawdw, choroba ukladu kra-
zeniowego i rak, wyraznie wigza sie ze sposobem odzy-
wiania naszego spoleczenstwa.

Nauczono nas, ze mamy ,$wiete prawo dobrze zjesc”,
tak samo jak mamy prawo do zycia. Do§¢ wczesnie
nauczyliSmy sie wiec braku umiaru. Otyto$¢, wyrazny
wskaznik nieprawidtowego odzywiania, przydarzata sie
wczesniej tym ,biedakom”, ktérzy nie potrafili kontro-
lowaé spozywania pokarméw i/lub nie wykonywali re-
gularnych ¢wiczen. W naszym spoteczenstwie otytosé
jednak nie dotyczy mniejszosci lecz wigekszosci ludzi.
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W spoteczenstwie zachodnim jest ona bezposrednim re-
zultatem nieprawidlowego odzywiania. Zastraszajacym
faktem jest to, ze nieprawidtowe odzywianie (rozumiane
tu jako regularne spozycie migsa zwierzecego, produk-
tow mlecznych oraz przetworzonych produktéw zbo-
zowych) coraz czesciej wpltywa na wystgpienie licznych
przewlektych choréb uktadu pokarmowego i nerwowego
oraz choréb stawdw i skéry. Jest ono bezposrednia przy-
czyna wystapienia takich choréb zagrazajacych zyciu
jak: zawal mieénia sercowego, udar, rak, niewydolnosé
oddechowa lub przedwczesne starzenie sie. Nieprawi-
dtowe odzywianie i palenie tytoniu od dawna postrzega-
ne sa jako $§wiatowe problemy zdrowotne. Narastaja one
z powodu przychylno$ci rzadu oraz realizacji komercyj-
nych interesow.

Dowody epidemiologiczne wskazuja na to, ze dieta
zachodnia, bogata w mieso, ttuste pozywienie, thuszcze
dodane, desery i stodycze, wyraznie zwigksza ryzyko
wystgpienia otylosci, cukrzycy typu 2, nadci$nienia oraz
choroby wiencowej serca. Wzorce dietetyczne okresla-
ne mianem ,,zdrowej diety”, bogate w owoce, warzywa,
petne ziarno, ryby oraz sktadajace sie¢ z niewielkiej ilosci
miesa drobiowego, wpltywaja natomiast na zmniejszenie
ryzyka wystgpienia tych choréb. Zwiazek ten jest silniej-
szy dla wzorcow dietetycznych niz dla pojedynczych po-
karmoéw, co podkresla konieczno$¢ ograniczenia spozy-
wanego w nadmiarze pozywienia, zmiany szkodliwych
wzorcOw oraz wlaczenia do diety pokarmoéw, ktore spo-
zywane sg w zbyt matej ilo§ci. Zmiany stylu zycia daja
rezultaty poréwnywalne lub nawet lepsze niz leczenie
farmakologiczne. W Diabetes Prevention Study (badania
nad zapobieganiem cukrzycy - przyp. ttum.) dieta i ¢wi-
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czenia okazaty sie skuteczniej zapobiega¢ rozwojowi cu-
krzycy u ludzi z uposledzong tolerancja glukozy niz met-
formina. Zmiany stylu Zycia nie tylko przyczyniaja si¢ do
poprawy zdrowia pacjenta, lecz moga by¢ takze bardzo
optacalne, zwlaszcza w grupach wysokiego ryzyka.

W ciagu ostatnich piec¢dziesieciu lat najszerzej zakro-
jonym badaniom poddano tak zwang diete $roédziem-
nomorska. Dieta $rédziemnomorska jest wspodtczesnie
zalecanym sposobem odzywiania, czerpiacym inspiracje
z tradycyjnych wzorcéw zywieniowych niektérych krajow
srodziemnomorskich. Opierajac si¢ na wzorcach diete-
tycznych wtasciwych Krecie oraz wiekszej czeséci Grecji
i potudniowych Wloch we wczesnych latach sze§édzie-
siatych, dieta ta, w potaczeniu z regularng aktywnoscia
fizyczna, polega na spozywaniu: duzej ilosci pokarméw
pochodzenia roslinnego, §wiezych owocéw w formie ty-
powego, codziennego deseru, oleju z oliwek jako gtéwne-
go zrodia tluszczu, minimalnej iloéci produktéw mlecz-
nych (gtéwnie ser i jogurt), ryb oraz miesa drobiowego
(w matych lub srednich ilo$ciach), maksymalnie czterech
jaj tygodniowo, sporej ilosci btonnika, czerwonego mie-
sa w bardzo matych ilosciach oraz wina w matych lub
srednich ilosciach. Catkowita ilos¢ ttuszczu w tej diecie
stanowi 25-35% catkowitego spozycia kalorii, przy czym
ttuszcze nasycone stanowiq jedynie 8% lub mnie;j.

Zaobserwowane korzysci ptynace z diety srédziemno-
morskiej ilustruja wyrazny paradoks: chociaz mieszkan-
cy krajow $rédziemnomorskich spozywajq raczej wzgled-
nie duze iloéci ttuszczu, znacznie rzadziej dos§wiadczaja
choréb uktadu krazenia niz mieszkancy Stanéw Zjed-
noczonych, gdzie spozywa si¢ podobne ilosci ttuszczu.
Jedng z najwazniejszych réznic jest spozycie duzej ilosci
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»zdrowego ttuszczu” (olej z oliwek, awokado itd.) w die-
cie srodziemnomorskiej. Kolejna, bardzo wazng r6znica
sq wieksze proporcje zielonych warzyw, owocéw, roslin
strgczkowych oraz nieprzetworzonych zb6z w poréwna-
niu z dieta przecietnego Amerykanina. Zdrowe ttuszcze
obnizaja poziom cholesterolu we krwi w przeciwienstwie
do duzych iloéci ttuszczéw zwierzecych i mlecznych, wta-
$ciwych diecie amerykanskiej. Dieta sr6dziemnomorska
obniza réwniez poziom cukru oraz ci$nienie krwi, ponad-
to odkryto niedawno, iz zapobiega rozwojowi cukrzycy.
U pacjentéw korzystajacych z tej diety zauwazono réw-
niez zmniejszone o blisko 50 procent ryzyko rozwoju
przewlektej obturacyjnej choroby ptuc.

Nalezy podkresli¢, ze przewaga swiezych owocow i wa-
rzyw w diecie srédziemnomorskiej wiaze sie ze zwiekszo-
na konsumpcja surowego pozywienia, a co za tym idzie -
przyswojeniem mniejszej iloéci utleniaczy powstajacych
W procesie gotowania oraz zachowaniem w diecie wiek-
szej ilosci odzywczych i endogenicznych przeciwutlenia-
czy. Wysokie spozycie przeciwutleniaczy i blonnika przy-
czynia sie do wyczyszczenia niewielkiej ilodci utleniaczy
lub skladnikéw utlenionych. Wykazano, ze usunigcie
utleniaczy z organizmu prowadzi do zmniejszenia oksy-
dacji lipoprotein niskiej gestosci (ang. low-density lipopro-
teins — przyp. thum.), co wplywa na zahamowanie obja-
wow miazdzycowych.

Powszechnie wiadomo, ze powodem, dla ktérego ta die-
ta przynosi korzysci zdrowotne, nie jest zaden konkretny
sktadnik odzywczy lub suplement, ale potaczenie sktadni-
kéw znajdujacych sie w surowym i nieprzetworzonym po-
zywieniu. Ta cenna informacja umyka raportom gtoszacym,
iz dieta $rédziemnomorska odmiadza dzigki piciu wina.
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,LOczyszczanie organizmu dla kobiet” wyr6znia sie
sposrdd pozycji ksigzkowych w dziedzinie dietetyki. Na-
talia Rose starannie analizuje przyczyny aktualnej sytu-
acji, w sposéb przemyslany odwotujac si¢ przy tym do
swoich osobistych wyzwan. Pokazuje ona kobietom, jak
stopniowo zrezygnowac z niezdrowego stylu zycia i za-
czaé zdrowo zy¢. Stosujac jej wyjatkowe podejscie do
zdrowego odzywiania (polegajace na spozywaniu glow-
nie surowych pokarméw i regularnym oczyszczaniu -
detoksykacji - jelit z materii gnijacej, niezdrowych mi-
kroorganizméw i drozdzakéw), czytelnik odkrywa nowe
obszary zdrowia, wzmacniajac narzady wewnetrzne, roz-
jasniajac umyst i osiagajac znacznie lepsze rezultaty niz
na diecie §rodziemnomorskie;.

Ksigzka ta bierze pod uwage réwniez réznice hormo-
nalne oraz nadmiernie kwasowe srodowisko, ktére na-
sila fizyczne i emocjonalne objawy doswiadczane przez
wiekszos¢ kobiet Zachodu. Natalia wyjasnia czytelnicz-
kom, dlaczego doswiadczaja takich dramatycznych obja-
wow, oraz pokazuje, jak moga poprawi¢ swoje zdrowie.
Niniejsza ksigzka powinna by¢ lektura obowigzkowsq
dla wszystkich dbajacych o siebie kobiet i ich rodzin,
a zwlaszcza nastolatek, ktore moga juz teraz zainwesto-
waé w swoje zdrowie i dtugosé zycia, przyjmujac naj-
zdrowszy styl zycia.

— dr med. John E. Strobeck



DLACZEGO DETOKS?

etoksykacja jest prawdopodobnie najlepszym dzia-
laniem, jakie mozemy podjaé, by poprawié¢ jakosé
swojego zycia. Poprawnie przeprowadzony detoks odblo-
kowuje przyplyw energii, przynosi rados¢ oraz doskona-
te samopoczucie fizyczne. Gdy nasz organizm peten jest
substancji, ktére nie powinny sie tam znajdowa¢ (wsku-
tek niezdrowego stylu zycia), tracimy naszg wewnetrzng
czysto$¢, autentyczno$c¢ i moc. ,,Detoksykujac” (co ozna-
cza usuwanie szkodliwych substancji), rozkwitamy i od-
zyskujemy nieograniczone poczucie jednosci.
Przekonatam sie, ze Detoks dla kobiet daje skuteczne,
szybkie i trwate efekty. Zdrowie i konstytucja ciata ulega-
ja systematycznej poprawie na dtuzszy okres. Oto kilka
najczesciej pojawiajacych sie efektéw doswiadczanych
przez moje klientki stosujace ten program:
* Szybka, utrzymujaca si¢ utrata wagi
e Eliminacja lub wyrazne zmniejszenie cellulitu
e Jedrna, napieta skora twarzy
e Jedrne ciato
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* Lepsze krazenie przyczyniajace si¢ do promiennego
wygladu

*  Wyrazne zwigckszenie poziomu energii w ciagu dnia

* Naturalne odczucie euforii

* Korzystne zmiany wzorcéw snu

e Zmniejszenie zmarszczek oraz workéw pod oczami

* Mniejsze wahania nastroju

* Lagodniejsze cykle menstruacyjne.

PROBLEM Z PROBLEMEM

Gtoéwng przyczyng braku réwnowagi fizycznej, emocjo-
nalnej i umystowej jest zapchanie naszych komorek,
tkanek, narzadéw i Sciezek substancjami odpadowymi
nagromadzonymi z powodu wieloletniego prowadzenia
niezdrowego stylu zycia i odzywiania. Literatura me-
dyczna dysponuje niezliczong ilo$ciq nazw dla wsp6t-
czesnych chorob, lecz istnieje tak naprawde tylko jedna,
glowna przyczyna wszystkich zaburzen: zapchanie ko-
morek i $ciezek nagromadzong szkodliwa materiq. Ist-
nieje réwniez jedno rozwigzanie: usuniecie tej materii.
Oto prawdziwe znaczenie detoksykacji.

Spozywane przez nas trudnostrawialne pokarmy,
przechodzac przez ciato, pozostawiaja substancje od-
padowe. Zaczynaja sie one odklada¢ w jelitach, gdzie
ulegajq fermentacji i gniciu, w efekcie (poniewaz cia-
o jest naczyniem potaczonym) przenikaja tkanki jelit
i krazg w organizmie — dostajac si¢ do krwi i tkanek ca-
tego ciata.

Gdy komorki organizmu zostaja zanieczyszczone ta
starg materia, pozyteczne mikroorganizmy przeksztatca-
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ja sie w szkodliwe bakterie i drozdzaki. W miare jak cia-
to gromadzi coraz wigcej substancji odpadowych, niepo-
zadane odmiany bakterii i drozdzakéw rozmnazaja sie,
zaburzajac zdrowg réwnowage ciata, potrzebna do ich
zwalczania oraz zachowania zdrowia. Kwestia natezenia
symptoméw chorobowych lub choréb, ktérych do§wiad-
czamy, zalezy w sposob bezposredni od stopnia, w jakim
tkanki naszego ciata zostaly opanowane przez bakterie
i drozdzaki.

ROWNOWAGA BAKTERYJNA

Dopo6ki pozyteczne bakterie skutecznie pozbywajq sie
niepozadanych ilosci szkodliwych bakterii, twoje ko-
morki pozostaja czyste i nie doswiadczasz objawow
chorobowych. Jeéli jednak cierpisz na nieprzyjemne
symptomy lub niezdefiniowane choroby, mozesz by¢
pewna, ze powodem jest zaburzenie rownowagi bak-
teryjnej z powodu zapchania komoérek i sciezek ciala,
zablokowania organizmu, a tym samym stworzenia ko-
rzystnego §rodowiska dla rozwoju szkodliwych bakte-
rii i drozdzakow.

Substancje odpadowe, wraz z cukrami i skrobig znajdu-
jacymi sie w spozywanych powszechnie pokarmach, od-
zywiaja bakterie i drozdzaki, co sprawia, ze mamy ochote
na coraz wieksze iloéci cukru i skrobi, nie wiedzac tak
naprawde dlaczego. Jest to swego rodzaju uzaleznienie.

Na pewno wiesz, ze wirusy moga dostac¢ sie do organi-
zmu ze $§rodowiska zewnetrznego, ale w 1883 roku na-
ukowiec Antoine Beauchamp ujawnil, ze wirusy moga
rozwija¢ sie réwniez wewnatrz organizmu. ,Pierwotna
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przyczyna choroby jest w nas, zawsze w nas” — zauwazyl.
Beauchamp odkryt, ze prawdopodobienstwo przeksztal-
cenia si¢ bakterii w patogenetyczny wirus lub rozwinie-
cia infekcji ciata przez patogenetyczne zarazki, jest tym
wieksze im bardziej sSrodowisko ciata sprzyja ich rozwo-
jowi (stuzy ich przetrwaniu). Naukowiec zwrocit wiec
uwage na to, ze komorki poddane fermentacji wytwarza-
ja patogeny we wnetrzu organizmu!

Gdy bakterie opanuja komorki i tkanki, zaczynamy
doswiadczaé pogorszenia kondycji ciata. Jedynym spo-
sobem na zatrzymanie tego procesu jest zaprzestanie
wspierania wzrostu niekorzystnych bakterii i drozdza-
kéw poprzez usuniecie produktéw odpadowych, ktore
je odzywiaja. Usuniecie produktéw odpadowych nie
jest wlasnie niczym innym jak detoksykacja, czyli usu-
nieciem toksyn.

PRZYCZYNY POWSTANIA PROGRAMU
DETOKS DLA KOBIET

Dojrzate kobiety pragna urody, dobrej kondycji ciata
i przedtuzenia mtodosci — mogg tego doswiadczy¢ tylko
w przypadku, gdy ich komoérki sg oczyszczone. Organi-
zmy wspétczesnych kobiet powaznie ucierpiaty z powo-
du prowadzonego przez nich stylu zycia. Doprowadzit
on do catkowitego zaburzenia réwnowagi drobnoustro-
jowej, dlatego tez niezbedne jest zastosowanie bardzo
konkretnych zalecenn odnos$nie oczyszczania organizmu.
Przekonasz sie, ze przedstawiony przeze mnie program
catkowicie r6zni sie od innych, popularyzowanych przez
witarianizm i ruch oczyszczania ciata. Program ten zo-
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stat opracowany w wyjatkowy sposoéb, przynoszacy efek-
ty dojrzatym kobietom.

Mezczyzni réwniez zmagaja si¢ z drozdzakami, grzybi-
cami i przerostem bakterii, ale w przypadku kobiet rozro-
stowi drozdzakoéw sprzyja estrogen, dominujacy hormon
kobiecy. Srodowisko estrogenowe stuzy produkcji glikoge-
nu (forma glukozy w komoérkach zwierzecych), ktory jest
gtéwnym dostawca pozywienia dla drozdzakéw. Estrogen
jest rowniez odpowiedzialny za zmiany nastrojéw, pote-
gujac apetyt na wysoce przetworzone, bogate w skrobie
i cukry smakotyki, ktére wspieraja rozrost drozdzakow.

Nie do$¢, ze jesteSmy bardziej podatne na przerost
drozdzakow, to jeszcze znacznie mocniej do§wiadczamy
symptoméw towarzyszacych zaburzeniom réwnowagi
bakteryjno-drozdzakowej w organizmie: wzde¢, wahan
nastroju, probleméw skérnych, nadwagi itd. Odczuwana
przez nas presja, by przez caly czas wyglada¢ pigknie,
sprawia, ze czujemy sie okropnie, a nawet popadamy
W rozpacz.

Zalecenia dietetyczne sa wiec bezuzyteczne, jesli nie
mozesz zintegrowa¢ ich ze swoim zyciem domowym,
spotecznym i z praca, a takze jesli nie odpowiadaja two-
jemu charakterowi i osobowo$ci. Nasze cialo fizyczne
jest tak mocno zwigzane z emocjonalnymi, mentalny-
mi i duchowymi aspektami naszego istnienia, ze odpo-
wiednie pozywienie jest tylko jednym z sposéréd catego
zakresu czynnikéw, ktérych potrzebujemy do skutecz-
nego oczyszczania. Aby kobieta mogta zaznaé¢ prawdzi-
wej przemiany, musi wzig¢ pod uwage wszelkie aspekty
swego wewnetrznego i zewnetrznego zycia. Dlatego tez
konieczne jest zastosowanie programu odpowiednio do-
pasowanego do jej potrzeb.
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ZUPY

Doskonata zupa warzywna
na 4 porcje

8 pokrojonych duzych marchewek

5 pokrojonych todyg selera naciowego
1 posiekany por

1 gtéwka brokutéw, pokrojona

1 pokrojona cukinia

1 szklanka pokrojonych grzyboéw

1 szklanka pokrojonej okry

% $redniej wielko$ci pokrojonej cebuli

woda z bulionem warzywnym Pacific w réwnych proporcjach
dla przykrycia warzyw (okoto 6 szklanek)

% chili serrano (opcjonalnie)
przyprawa Spike do smaku
curry mielone do smaku

s0l morska do smaku

W16z marchew, seler, por, brokutly, cukinie, grzyby, okre
i cebule (oraz wszelkie inne warzywa, na jakie masz
ochote) do duzego garnka wypelnionego woda i bulio-
nem z chili i innymi przyprawami. Doprowadz mieszanke
do wrzenia, a nastepnie gotuj na wolnym ogniu, dopoki
marchew nieco nie zmigknie. Najlepiej podawa¢ z gora-
cym tostem z chleba ze skietkowanego ziarna z mastem
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organicznym i/lub naturalnym miodem. Podobnie jak
w przypadku wszystkich innych domowych zup, im dtu-
zej warzywa nasigkaja w wywarze (nawet w lodéwce),
tym lepszego smaku nabiera cata potrawa. Aby zagesci¢
zupe, mozesz zmiksowa¢ polowe porcji, a nastepnie do-
da¢ ja do reszty zupy.

Przepyszna zupa marchwiowo-ziemniaczana
na 4 porcje

2 stodkie ziemniaki

2 szklanki marchwi typu mini
1 szklanka wody

2 szklanki bulionu warzywnego
% tyzeczki soli morskiej

1 saszetka stewii

% tyzeczki kminku

% tyzeczki zmielonej kolendry
% tyzeczki zmielonego imbiru

% tyzeczki zmielonego czosnku

Zupa jest bardzo prosta w przygotowaniu (nie wymaga
krojenia). Upiecz stodkie ziemniaki i ugotuj marchew do
miekkosci. Zmiksuj wszystkie sktadniki w blenderze, az
uzyskasz jednolita konsystencje. Wlej miksture do duze-
go rondla i podgrzej dla smaku.
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NOWY MODEL

Stary model ¢wiczen fizycznych zwyczajnie nam nie
stuzy. Po latach ¢wiczen na sitowni kobiety odkrywa-
ja, ze pomimo tak wielu godzin oraz trudu wlozonego
w ¢wiczenia wciaz nie uzyskuja zadowalajacych rezul-
tatow. W rzeczywisto$ci ¢wiczenia fizyczne bez glebo-
kiego oczyszczania na poziomie tkankowym nie wy-
starcza, by dojrzata kobieta mogta cieszy¢ sie pieknym,
mlodo wygladajacym cialem. Czas juz wyrzuci¢ ten
stary model za okno (uwazajcie na spadajacy z okien
sprzet fitness).

Pamietaj, ze ¢wiczenia na sprzecie fitness i tego typu
maszynach przesilaja nadnercza, zaburzajac rownowage
hormonalna i uposledzajac funkcjonowanie gruczotu tar-
czycy. Fizyczne i emocjonalne przecigzenie ciata powo-
duje, Ze zaburzenia funkcjonowania tarczycy przybieraja
rozmiary epidemii posrod dojrzatych kobiet. Ponadto re-
gularne bieganie po betonie (czytajcie uwaznie, biegaczki
maratonowe) szkodliwie oddziatuje na jajniki, ktére row-
niez sg wazng czescig ukladu hormonalnego. Rownowa-
ga hormonalna jest niezbedna, aby gruczoly dokrewne
mogly wydziela¢ odpowiednia ilo§¢ hormonéw kraza-
cych po organizmie.

Utrzymujace sie przez caly czas odczucie posiadania
peinej kontroli nad ciatem, wewnetrznej mocy, elastycz-
nodci, sily, rownowagi oraz poziomu energii jest czyms
wspanialym. Powinny$my by¢ paniami naszego silnego
i sprawnego ciala! Mozemy to osiagng¢ jedynie wtedy,
gdy mamy kontrole nad swoim ciatem, ktoéra zyskuje-
my, uzywajac go i poruszajac nim. Musimy zrozumiec¢, ze
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cialo zostalo stworzone po to, by by¢ elastyczne i silne.
Zostato stworzone do tego, by porusza¢ si¢ na nieskon-
czong ilos¢ sposobdéw i kombinacji. Zdrowe ciato to ciato
silne i gietkie.

Nowy model traktuje ¢wiczenia fizyczne jako narze-
dzia stuzace:

1. Zachowaniu swobodnego przeptywu Energii Sity Zy-
ciowej w ciele.

2. Uzyskaniu dobrej kondycji ciata poprzez aktywnos¢
miesniowa.

3. Osiagnieciu i utrzymaniu optymalnej elastycznosci,
zapewniajac skorze jedrnosé oraz utrzymujac od-
powiednie krazenie w miejscach najczesciej pomi-
janych, dzieki czemu tlen moze dotrze¢ gteboko do
tkanek oraz utatwi¢ oddychanie.

4. Pelnym opanowaniu wszelkich niesamowitych mozli-
wosci ludzkiego ciata. Potrzebujemy odczucia ,,prze-
bywania w ciele”, §wiadomosci wewnetrznej mocy
oraz mozliwosci korzystania z niej w kazdym momen-
cie. Oto prawdziwa moc ciata.

Powyzsze cele r6znia sie od zatozen starego ,,gimna-
stycznego” modelu, prawda? Takie krzepiace, inspiruja-
ce podejscie do ¢wiczen jest znacznie bardziej zacheca-
jace. Wychodzi ono poza ograniczong definicje ¢wiczen
fizycznych, a takze umozliwia ci samodzielne podjecie
decyzji o tym, kiedy i jak dlugo ¢wiczysz.
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Natalia Rose - certyfikowana dietetyczka klinicz-
na, od kilkunastu lat prowadzi prywatna praktyke;
tworczyni diety detoksykacyjnej oraz dyrektor ds.
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$cig — zapewne marzysz o smuklym, promiennym i zdrowym ciele na
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burzy réwnowage fizyczng i emocjonalng catego organizmu. Wpltywa
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cere, polepszysz krazenie i sen, zwiekszysz poziom energii, zmniej-
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tagodniejsze. Gdy wnetrze Twojego ciata zostanie oczyszczone, jego
niezwykte, ukryte piekno, wyloni sie samo!
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