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    Dedykuję tę książkę mojej córce, Grace, która jest moim najlepszym nauczycielem ilekarzem. To jej zawdzięczam najpełniejsze doświadczenie mojego życia, które jednocześnie stanowi najskuteczniejsze lekarstwo – bezwarunkową miłość.
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    Siedzisz ciągle na tym samym pudle iżebrzesz odrobne, żeby przeżyć. Nie pomyślisz, że wtym pudle kryje się skarb, który nie tylko zapewni ci przetrwanie, ale też dostatek, ojakim nawet nie marzyłeś.


    Nie jesteś sam. Miliony Amerykanów imiliony ludzi na całym świecie robią dokładnie to samo. Być może prosisz opomoc wrozwiązaniu pewnego drobnego, ale irytującego problemu – na przykład chcesz zrzucić parę zbędnych kilogramów, pozbyć się ciągłego uczucia zmęczenia, alergii, depresji albo zaburzeń trawienia. Amoże potrzebujesz wsparcia, ponieważ stoisz przed poważniejszym wyzwaniem. Być może zmagasz się zjedną ztak zwanych chorób cywilizacyjnych – zchorobą układu krążenia, nowotworem, otyłością lub zaburzeniami autoimmunologicznymi. Oczywiście nie można też wykluczyć, że chcesz po prostu wyglądać iczuć się młodziej czy piękniej, że chcesz opóźnić nadejście starości.


    Te drobne, októre się dopraszasz, to leki na receptę izabiegi chirurgiczne. Wkońcu nauczono cię, że właśnie wten sposób rozwiązuje się problemy, zktórymi się zmagasz. Wystawiasz zatem rękę ibierzesz wszystko, co tylko znajdzie się wtwoim zasięgu. Oczekujesz na pomoc, októrej mówili lekarze, producenci leków ireklamy.


    Prawda wygląda jednak inaczej. Ozdrowieńczej siły powinieneś szukać znacznie bliżej. Żeby zniej skorzystać, nie potrzebujesz żadnych recept, żadnych kuracji iżadnych ekspertów. Wystarczy po nią sięgnąć.


    Owym pudłem, które stanowi dla ciebie oparcie, ana które ty sam niemal nie zwracasz uwagi, jest twoje własne ciało, które kieruje się niesamowitą naturalną inteligencją. Kryjące się wnim bogactwo to doskonałe samopoczucie idługowieczność – masz do nich przyrodzone prawo.


    A co ztym ukrytym skarbem, który może przynieść ci witalność, piękno iwigor? Prawdopodobnie nigdy nie nauczyłeś się go doceniać. To stworzony przez naturę system, który zapewni ci zdrowie, młodość iszczęście, jeśli tylko będziesz wspierać jego poprawne funkcjonowanie. To brakujący element zagadki zdrowia – dziewicze źródło siły, która uzdrawia, regeneruje, odnawia, anawet odmładza. To wewnętrzny system, który wpływa na twoje życie ipomaga ci się oczyszczać. To twój system detoksykacji.


    Na ten system składa się wiele organów iprocesów fizjologicznych, które zachodzą worganizmie człowieka. To twoje źródło zdrowia. Obecnie jest on chyba jednak nieco zapomniany. Współczesna medycyna, zafascynowana cząsteczkami imikrotechnologiami, stara się badać naszą biologię na poziomie molekuł itraci zainteresowanie ogólnym obrazem sytuacji oraz ogólnym funkcjonowaniem systemów, które podtrzymują nas przy życiu iodpowiadają za nasze samopoczucie. To niesłuszne podejście, ponieważ wielu problemom zdrowotnym nękającym współczesnych ludzi inarażającym społeczeństwo na bardzo poważne koszty można by zaradzić. Wystarczyłoby tylko wyrzec się dążenia do poznawania kolejnych szczegółów, pozyskiwania do współpracy kolejnych specjalistów, poszukiwania kolejnych technologii ipodawania kolejnych leków. Wystarczyłoby przyjąć nieco szerszą perspektywę izrobić coś znacznie prostszego: sięgnąć po skarb, którym każdy znas dysponuje – po system detoksykacji – iwykorzystać jego potencjał.


    Czas przeznaczony ściśle na detoksykację to okres zerowania ciała iumysłu. Wten sposób otwiera się drzwi do niespożytych rezerw energii, zktórej istnienia nawet nie zdajesz sobie sprawy. Nagle stwierdzasz, że całe twoje ciało funkcjonuje lepiej. Odzyskujesz równowagę, aniepokojące objawy stopniowo znikają. Awszystko tylko dlatego, że „włączyłeś” system, zktórym się urodziłeś iktóry czekał cierpliwie, aż zdecydujesz się zniego skorzystać.


    Wyobraź sobie, że od urodzenia twoje prawe ramię było przymocowane do tułowia. Nauczyłeś się funkcjonować zjedną tylko, lewą ręką iwydawało ci się to zupełnie normalne. Ostatecznie wszyscy inni byli dokładnie wtakiej samej sytuacji. Po osiągnięciu dorosłości postanawiasz zająć się stolarstwem, atwoja firma co roku podwaja przychody. Ogrom pracy niemal cię przytłacza. Nagle utwoich drzwi pojawia się nieznajomy. Ku twojemu wielkiemu zdumieniu uwalnia twoje prawe ramię. Chociaż dotąd wydawało ci się to zupełnie niemożliwe, nagle przechodzisz od stanu przeciążenia pracą iopóźnień wrealizacji zamówień do stanu pełnego wykorzystania swojego prawdziwego potencjału iosiągania zupełnie nowych rzeczy.


    Ów nieznajomy utwoich drzwi to program Clean przedstawiony wtej książce. Uwolnienie ramienia symbolizuje fakt odkrycia izagospodarowania pełnego potencjału systemu detoksykacji twojego organizmu. Skokowy wzrost produktywności dowodzi wrodzonej zdolności twojego ciała do utrzymania stałego poziomu energii, zapewnienia ci odporności na przeziębienia igrypę, łagodzenia dolegliwości alergicznych, pięknego starzenia się iochrony przed chorobami.


    Dla kogo przeznaczony jest ten program? Dla wszystkich ludzi, którzy żyją współczesnym życiem, odżywiają się według współczesnych standardów izamieszkują współczesny świat.


    Od tysięcy lat ludzie zdają sobie sprawę ztego, że istnieje cały szereg różnych szkodliwych czynników, wywołujących zaburzenia ichoroby, prowadzących do uszkodzenia organizmu iprzedwczesnego starzenia się, anawet zdolnych nas zabić. Toksyczne oddziaływanie tych czynników pogarsza jakość naszego życia inaraża nasz organizm na różnorodne, poważniejsze imniej poważne dolegliwości. Wgrę wchodzi tu cały wachlarz różnych spraw, od ogromu naszych myśli iemocji począwszy, ana związkach chemicznych będących produktem codziennego funkcjonowania komórek naszego ciała skończywszy. Starożytni wiedzieli również, że dysponujemy potężnym systemem detoksykacji, na który składa się kilka mniejszych, współpracujących ze sobą układów. Ten system funkcjonuje przez cały czas. Gwoli ścisłości należałoby stwierdzić, że utrzymuje nas przy życiu wkażdej sekundzie każdej minuty każdego dnia. Gdyby organizm nie był wstanie na bieżąco koordynować całej mozaiki różnych działań, szkodliwe składniki ulegałyby nagromadzeniu, amy byśmy chorowali iw końcu umierali. „Podstawowa” detoksykacja to proces, który zachodzi wkażdym momencie naszego życia istanowi jego integralny element. Bez niego przestalibyśmy funkcjonować.


    Przedstawiciele starszych tradycji uzdrawiania doskonale zdawali sobie sprawę zroli systemu detoksykacji ipotrafili umiejętnie wykorzystywać go wcelu osiągnięcia maksymalnego potencjału intelektualnego, emocjonalnego ifizycznego. Mędrcy iuzdrowiciele wielu kultur (rozwijających się wróżnych okresach iróżnych miejscach na świecie) wiedzieli, że od czasu do czasu trzeba wprowadzić ten potężny system wtryb pełniejszej detoksykacji iuruchomić procesy bardziej zaawansowane niż te zachodzące na co dzień. Rozumieli, że tylko tak można poradzić sobie znagromadzeniem toksyn, które bardzo łatwo odkładają się wokresach przejedzenia, nadmiernej aktywności iintensywnego stresu.


    Przedstawiciele owych wczesnych tradycji uzdrawiania mieli świadomość, że od czasu do czasu trzeba dać odpocząć najważniejszym systemom naszego ciała, wszczególności zaś układowi pokarmowemu. Uważali, że post, czas spędzany wmilczeniu oraz kontemplacja odgrywają bardzo istotną rolę wprowadzeniu spokojnego, zdrowego isatysfakcjonującego życia. To było coś więcej niż tylko ezoteryczna koncepcja. Okresy postu, wymuszonego zuwagi na myśliwsko-zbieracki tryb życia, odcisnęły się piętnem na ewolucji naszego organizmu itym samym wpłynęły na jego funkcjonowanie. Przez tysiąclecia wżyciu człowieka występowały naprzemienne okresy ucztowania iwymuszonego głodowania. Człowiek nic nie mógł poradzić na to, że przez dłuższy czas chodził opustym żołądku. Jak się jednak okazuje, miało to kluczowe znaczenie dla stanu jego zdrowia. Systemowi detoksykacji nie brakowało okazji do tego, by się uruchomić ipracować. Nie musiał konkurować zukładem pokarmowym ozasoby energii, mógł więc bez przeszkód przeprowadzać zasadnicze oczyszczanie organizmu iusuwać zniego nagromadzone szkodliwe produkty przemiany materii.


    Dzisiaj życie wygląda inaczej. Zupełnie niedawno odkryliśmy pewien ewolucyjny paradoks. Otóż im bardziej toksyczne staje się nasze życie, im więcej nienaturalnych iszkodliwych substancji pojawia się wnaszej diecie inaszym środowisku, tym większe mamy zapotrzebowanie na detoksykację. Jednak nasz organizm za tym nie nadąża inie radzi sobie zogromem tego obciążenia. Trudno mu się zresztą dziwić. Oblicze świata może się radykalnie odmienić wciągu zaledwie jednego stulecia, lecz organizm człowieka potrzebuje wielu pokoleń, żeby wprowadzić choćby jedną zmianę genetyczną. Co więcej, wraz ze wzrostem poziomu toksyczności naszego życia spada wartość odżywcza naszego pożywienia, amy sami coraz bardziej się ze wszystkim spieszymy. Nasz potężny system detoksykacji przestał sobie ztym radzić. Właściwie można by powiedzieć, że wszedł wstan hibernacji: niby ciągle funkcjonuje, wykonując podstawowe zadania, niezbędne dla naszego przetrwania, ale ugina się pod ciężarem wzmożonych obciążeń XXI-wiecznej ubogiej diety, toksycznego wpływu środowiska istresu.


    Ciąg dalszy wwersji pełnej

  


  
    
      
        
          Rozdział 2

          Podróż lekarza

        

      

    


    Dostępne wwersji pełnej

  


  
    
      
        
          Rozdział 3

          Globalne zatrucie.

          Kolejna niewygodna prawda

        

      

    


    Dostępne wwersji pełnej

  


  
    
      
        
          Rozdział 4

          Tajemnica współczesnego jedzenia. Jesteśmy tym, co jemy

        

      

    


    Dostępne wwersji pełnej

  


  
    
      
        
          Rozdział 5

          Jak toksyny wpływają na twoje zdrowie

        

      

    


    Dostępne wwersji pełnej

  


  
    
      
        
          Rozdział 6

          Typowe przyczyny zaburzeń. Poszukiwanie odpowiedzi

        

      

    


    Dostępne wwersji pełnej

  


  
    
      
        
          Rozdział 7

          Program Clean

        

      

    


    Dostępne wwersji pełnej


    
      
        
          
            Jak zacząć?

          

        

      


      Dostępne wwersji pełnej

    


    
      
        
          
            Program Clean

          

        

      


      Dostępne wwersji pełnej

    


    
      
        
          
            Zalecenia

          

        

      


      Dostępne wwersji pełnej

    


    
      
        
          
            Detoksykacja kwantowa – oczyszczanie umysłu

          

        

      


      Dostępne wwersji pełnej

    


    
      
        
          
            Harmonogram Clean

          

        

      


      Dostępne wwersji pełnej

    

  


  
    
      
        
          Rozdział 8

          Po zakończeniu programu Clean

        

      

    


    Dostępne wwersji pełnej

  


  
    
      
        
          Rozdział 9

          Zatrucie organizmu achoroby krążenia

        

      

    


    Dostępne wwersji pełnej

  


  
    
      
        
          Rozdział 10

          Wizja przyszłości

        

      

    


    Dostępne wwersji pełnej

  


  
    
      
        
          Rozdział 11

          Przepisy Clean

        

      

    


    Dostępne wwersji pełnej


    
      
        
          
            21 płynnych posiłków – koktajle, zupy isoki

          

        

      


      Dostępne wwersji pełnej


      
        
          
            
              Koktajle

            

          

        


        Dostępne wwersji pełnej

      


      
        
          
            
              Zupy

            

          

        


        Dostępne wwersji pełnej

      


      
        
          
            
              Soki

            

          

        


        Dostępne wwersji pełnej

      

    


    
      
        
          
            21 posiłków okonsystencji stałej

          

        

      


      Dostępne wwersji pełnej


      
        
          
            
              Dania zryb

            

          

        


        Dostępne wwersji pełnej

      


      
        
          
            
              Dania zkurczaka lub jagnięciny

            

          

        


        Dostępne wwersji pełnej

      


      
        
          
            
              Posiłki wegetariańskie

            

          

        


        Dostępne wwersji pełnej

      

    

  


  
    
      
        
          Dodatek

        

      

    


    Dostępne wwersji pełnej

  


  
    
      
        
          Dodatkowe informacje

        

      

    


    Dostępne wwersji pełnej

  


  
    
      
        
          Podziękowania

        

      

    


    Dostępne wwersji pełnej

  


  Clean


  
    Spis treści


    
      	Okładka


      	Strona tytułowa


      	Strona redakcyjna


      	Dedykacja


      	Rozdział 1 Dlaczego Clean?


      	Rozdział 2 Podróż lekarza


      	Rozdział 3 Globalne zatrucie. Kolejna niewygodna prawda


      	Rozdział 4 Tajemnica współczesnego jedzenia. Jesteśmy tym, co jemy


      	Rozdział 5 Jak toksyny wpływają na twoje zdrowie


      	Rozdział 6 Typowe przyczyny zaburzeń. Poszukiwanie odpowiedzi


      	Rozdział 7 Program Clean


      	
        
          

	Jak zacząć?


          	Program Clean


          	Zalecenia


          	Detoksykacja kwantowa – oczyszczanie umysłu


          	Harmonogram Clean

        

      

      Rozdział 8 Po zakończeniu programu Clean

      Rozdział 9 Zatrucie organizmu achoroby krążenia

      Rozdział 10 Wizja przyszłości

      Rozdział 11 Przepisy Clean

      
        
          	21 płynnych posiłków – koktajle, zupy isoki


          	
            
              

	Koktajle


              	Zupy


              	Soki

            

          

          21 posiłków okonsystencji stałej

          
            
              	Dania zryb


              	Dania zkurczaka lub jagnięciny


              	Posiłki wegetariańskie

            

          
        
      

      Dodatek

      Dodatkowe informacje

      Podziękowania
    
  

OEBPS/Images/image00019.jpeg





OEBPS/Images/image00018.jpeg





OEBPS/Images/image00017.gif









OEBPS/Images/cover00020.jpeg
BESTSELLER ,NEW YORK TIMESA"

ALEJANDRO JUNGER

WSPOLPRACA: AMELY GREEVEN

CLEAN

Przetomowy program, dzieki ktéremu
twoje ciato odzyska naturalna zdolnos¢

do samouzdrawiania

I#
‘aurum





