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Na czym polega CLEAN 77

LEAN 7 to siedmiodniowy program detoksykacji, ktéry
C zostal opracowany z mysla o szybkim zainicjowaniu procesu
odbudowy naturalnej zdolnosci organizmu do samouzdrawiania.
Opiera sie na kluczowych zasadach pochodzacych z trzech Zrédet:
(1) medycyny funkcjonalnej, (2) medycyny ajurwedyjskiej oraz
(3) postu okresowego (inaczej przerywanego). Kazda z tych me-
tod jest samodzielnie bardzo skutecznym narzedziem wyregulo-
wania ciata i umystu oraz odzyskania naturalnego i zamierzonego
dziatania uktadéw w organizmie, co pozwala zaréwno odwrécié
symptomatyczne dysfunkgcje, jak i im zapobiec. Odkrylem jed-
nak, ze polaczenie narzedzi stosowanych we wszystkich trzech
praktykach w formie jednego fatwego do zastosowania programu
przynosi niesamowite efekty. Razem maja ogromnag site, dzieki
ktérej odkryjesz catkiem nowe znaczenie bycia zdrowym. Dla
mnie to co$ w rodzaju jogi detoksykacji. Stowo joga pochodzi
z sanskrytu i oznacza zwigzek lub jednoé¢. CLEAN 7 to pots-
czenie wspolczesnej nauki i starozytnej wiedzy. Podobnie jak

joga, ktéra przynosi harmonie i réwnowage dzieki stymulacji
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i wyregulowaniu $ciezek nerwowych poprzez aktywnos¢ fizycz-
na, program CLEAN 7 prowadzi do fizjologicznej réwnowagi
dzieki stymulacji i wyregulowaniu chemicznych reakcji w twoim
organizmie, dostarczeniu do krwi srodkéw odzywczych, antyok-
sydantéw oraz ajurwedyjskich zi6t adaptogennych.

Z medycyny funkcjonalnej zaczerpnalem nacisk ktadziony
na skutki wywierane przez nadmierng toksycznos¢. Ujmujac to
prosto, medycyna funkcjonalna zajmuje sie niszczycielska sita
toksyn, na ktérych wplyw jestesmy wystawieni kazdego dnia.
W dalszej czesci ksigzki wymienie zwigzki chemiczne, ktére na
nas oddzialuja, opisze, jak je wyeliminowac z diety oraz z zycia,
a takze wytlumacze, jak dzieki dostarczaniu wlasciwych war-
tosci odzywczych wspieraé proces odtruwania organizmu, by
umozliwi¢ komérkom i organom wewnetrznym detoksykacje.

Medycyna ajurwedyjska dala mi wglad w starozytny system
uzdrawiania, zgodnie z ktérym jakikolwiek plan zdrowotny musi
sie rozpocza¢ od procesu detoksykacji. Ajurweda dysponuje
sprawdzonymi i skutecznymi narzedziami zaréwno odwrdcenia
procesu chorobowego, jak i aktywizacji i przyspieszenia odno-
wy komorkowej. Jednym z takich narzedzi jest identyfikacja
typu ciata, zwanego dosza, co umozliwia personalizacje procesu
uzdrawiania. Znajomo$¢ swojej doszy pozwala unika¢ jedzenia,
ktére spowalnia naturalng zdolno$¢ organizmu do detoksykacji
i naprawy. Zgodnie z zasadami ajurwedy do swojego programu
wprowadzam réwniez ziola, nie tylko po to, by dostarczy¢ or-
ganizmowi wysoce biodostepnych srodkéw odzywczych i anty-
oksydantoéw, ale takze dlatego, ze zapewniaja one energetyczne
turbodotadowanie catego procesu odtruwania i uzdrawiania.

Z badan nad postem okresowym CLEAN 7 pozycza koncepcje

odtworzenia w organizmie warunkdéw, w ktérych geny przecho-
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dza z trybu aktywowania mechanizméw adaptacji i przezycia
w tryb generowania energii, zywotno$ci i rtéwnowagi. To z kolei
przeklada sie na fundamentalne zmiany hormonalne i metabo-
liczne, ktére pomoga ci odbudowa¢ optymalne funkcjonowanie
organizmu i przeprowadzi¢ naprawe ciala.

Efektem mojego programu jest radykalna zmiana tego, jak
wygladasz i jak sie czujesz. W zaledwie siedem dni wydosta-
niesz sie z ,paralizu dobrostanu”, w ktérym tkwi tak wielu
znas. Definiuje to jako stan dezorientacji doswiadczanej przez
wielu moich pacjentéw ze wzgledu na nadmiar dostepnych
informacji na temat zdrowia i dobrostanu. Ciggle zmieniajace
sie komunikaty kulturowe na temat tego, co, ile i kiedy jes¢,
generuja poczucie niepewnosci, przez co wielu z nas nie potrafi
zrobi¢ tego pierwszego najwazniejszego kroku na drodze ku
zdrowemu trybowi zycia. Aby zapelnic¢ owa luke informacyjna,
napisatem ksigzke, w ktérej proponuje krétki i tatwy w stoso-
waniu program prozdrowotny. Wszystko, co musisz wiedzie¢,
odnajdziesz na stronach tej ksigzki. Po uptywie tygodnia nie
tylko poczujesz sie fantastycznie, bedziesz lepiej wygladaé
i umyst ci sie rozjasni, ale réwniez nabierzesz glebszego zro-
zumienia tego, jakie jedzenie jest dla ciebie najlepsze, a jakie
obraca sie przeciwko tobie. Co wiecej, odkryjesz to samodziel-
nie, bez potrzeby poddawania sie drogim i czesto nietrafnym
testom alergicznym. CLEAN 7 to skok po zdrowie, na jaki
czekates.

Wyobraz sobie czlowieka, ktéry od wielu lat sie nie myje.
Brud i pot tworza szczelng skorupe na ciele, nie pozwalajgc
skérze oddycha¢. Odér czué na kilka metréw. Nie ma od niego
ucieczki. Poniewaz smréd narastal latami, ten cztowiek tak do

niego przywykl, ze wtasciwie go nie razi. Pod jego przero$nietymi
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paznokciami zbiera sie brud. Dlugie wlosy sa tluste i splatane.
Juz nawet nie pamieta, jak to jest by¢ czystym.

A teraz wyobraz sobie, ze ten czlowiek bierze cieply prysznic,
a potem zazywa dlugiej, goracej kapieli, zanurzony w aroma-
tycznych solach, mydlach, olejkach i peelingach. P6Zniej mycie
wloséw, czesanie i ciecie. A na koniec manikiur i pedikiur. Jak
ten czlowiek sie poczuje i jak bedzie wyglada¢? Witasnie taki
efekt wywrze CLEAN 7 na twoje komoérki, a twoje oczyszczone
komérki wplyna na to, jak sie poczujesz ijak bedziesz wygladac.

W przypadku tych z was, ktérzy juz wkroczyli na $ciezke
prowadzaca do zdrowia, program ma stuzy¢ jako rodzaj prze-
wodnika, ewoluujacego wraz z wami i stanowigcego wsparcie
w podrézy. Nie ma znaczenia, czy przestrzegacie zasad diety we-
getarianskiej, weganskiej, paleo, keto czy tez makrobiotyczne;.
CLEAN 7 wzmocni zdolnos$é waszego organizmu do detoksykacji
i sprawi, ze to, co juz robicie, zacznie dzialac jeszcze lepie;j.

Uwazam, ze kazdy z nas powinien pozna¢ zdolnosci detoksy-
kacyjne wlasnego organizmu. CLEAN 7 pozwala zrozumie¢ ten
proces, dostarczajac narzedzi, ktére bedg ci stuzy¢ przez reszte
zycia. Niniejsza ksigzka to kulminacja ponad 30 lat edukadji,
praktykiibadan. Jak wielu lekarzy, ja tez kiedy$ nie zwracalem
uwagi na odtruwanie organizmu. Za kazdym razem, gdy o tym
styszatem, uznawatem to za modny trend New Age, ktéry nie
znajdowal poparcia w naukowych opracowaniach. Pézniej, gdy
sam desperacko poszukiwalem rozwigzania swoich probleméw
zdrowotnych, odkrytem detoksykacje. W owym czasie wielu
celebrytéw poruszalo ten temat, co przyniosto fale krytyki,
a do metody przylgneta fatka ,celebryckiej fanaberii”. Z tego
powodu wielu chronicznie chorych ludzi nie skorzystato na

detoksykacyjnej rewolucji. Chciatbym to naprawié.
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Czy detoks jest nam potrzebny?

Wspélczesny komfortowy styl Zycia stresuje nasze ciato i kazdy
z nas w mniejszym lub wiekszym stopniu musi ponosi¢ tego
konsekwencje. Nasze ciala nie dzialaja juz w sposéb optymalny.
Wiekszo$¢ z nas boryka sie z jakimi$ problemami zdrowot-
nymi. Moga wystepowaé zaréwno lekkie symptomy, takie jak
béle glowy, wzdecia, nieswiezy oddech, zaparcia, problemy ze
snem, przerzedzajace sie wlosy, tamliwe paznokcie, opuchlizna
na twarzy, problemy trawienne, zgaga, powracajace boéle, jak
réwniez powazne w przypadku schorzen przewleklych, takich
jak: cukrzyca, nowotwdr, choroby autoimmunologiczne, kardio-
logiczne oraz depresja. Lekkie objawy zazwyczaj nie wzbudzaja
w nas obaw wystarczajgco duzych, by p6js¢ do lekarza. A nawet
jesli zdecydujemy sie na wizyte, wiekszos¢ specjalistéw nie szuka
pierwotnej przyczyny naszych probleméw. Zazwyczaj koriczy sie
to tak, ze idziemy do apteki, kupujemy jakies leki bez recepty
i wracamy do innych, pilniejszych spraw w naszym zyciu. Jesli
cierpimy na chorobe chroniczna, udajemy sie do lekarza, ktéry
przepisuje nam lekarstwo na recepte albo zaleca przeprowadze-
nie operacji. Statystyki dotyczace chorych ciaggle rosna, alekarze
zachodza w glowe: Jak to sie stato? W jaki sposéb dotarlismy do
tego punktu? Robig to, czego ich nauczono — walcza z choroba,
zajmujac sie po kolei réznymi jej objawami. Jako pacjenci mamy
dos¢ ograniczony wybér. Mozemy tykac tabletki, by zamaskowa¢
symptomy, zignorowawszy ich pierwotng przyczyne, dac sie po-
kroi¢ albo dalej cierpie¢. Pomimo wzbierajacej fali zdrowotnych
dolegliwos$ci wiekszo$¢ z nas nie podejmuje zadnych dziatan
prewencyjnych, nie méwiac juz o zastanowieniu sie nad jakimis

naturalnymi metodami prozdrowotnymi. Naszym organizmom
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pisany jest smutny los w dzisiejszym Swiecie. Zmagamy sie
z lekami. Z cukrzyca. Z zespotem jelita drazliwego. Nie tak to
mialo wyglada¢. To nie jest naturalne.

We wstepie pisatem, ze zwierzeta zyjace na wolnosci nie
cierpia na choroby przewlekte. Stonie nie walcza z dokuczliwy-
mi objawami, takimi jak bél glowy lub zaparcie. Co zatem jest
takiego w naszym ludzkim zyciu, Ze jest ono tak nienaturalne?
Trudno odpowiedzie¢ na to pytanie. Brakuje nam szerszej per-
spektywy. Przeciez nie znamy innego zycia. Ttumaczymy réznice
pomiedzy zyciem ludzkim i zwierzecym w kontekscie postepu
inowoczesnosci. JesteSmy wdzieczni, Ze nie musimy zy¢ w dzi-
czy, uciekaé przed tygrysem i ciagle poszukiwa¢ pozywienia.
Nasze zycie jest jedynym, jakie znamy. Dla nas tak wyglada
normalnosc i jej nie kwestionujemy. Ludy prymitywne, ktére
oparly sie rewolucji nowoczesnosci i przetrwaly stosunkowo nie-
zmienione, zyja znacznie blizej natury. My jednak postrzegamy
je jako spolecznosci nierozwiniete, fragmenty historii, ktéra juz
dawno przebrzmiata. Na szczescie naukowcy zaczeli zwracaé na
nie wieksza uwage po tym, jak odkryli, Ze owe prymitywne ludy
w warunkach izolacji nie cierpia na wiele dolegliwosci, na ktére
skarza sie ludzie we wspoélczesnym uprzemystowionym swiecie.

Zmylil nas fakt, ze do tej pory kazde nowe pokolenie zylo
dluzej niz pokolenie je poprzedzajace. , Musimy postepowac wila-
Sciwie, jesli tak faktycznie jest” — to argument wielu. Wyglada
jednak na to, ze nadchodzace pokolenia beda zy¢ krdcej niz ich ro-
dzice. Stworzyliémy $wiat, w ktérym jestesmy bez przerwy bom-
bardowani toksynami. Te nienaturalne substancje otaczaja nas
i przenikaja do naszego organizmu wraz z powietrzem, ktérym
oddychamy, woda, ktéra pijemy i jedzeniem, ktére spozywamy.

Problem w tym, ze nasz organizm nie jest w stanie poradzi¢ sobie
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z nienormalnie wysokim zapotrzebowaniem na ciagla detoksy-
kacje niezbedna do utrzymania optymalnego funkcjonowania.
Co wiecej, brakuje nam substancji odzywczych, co spowalnia
odtruwanie i blokuje wiele sciezek detoksykacji w chwili, gdy
detoks powinien by¢ jeszcze efektywniejszy ze wzgledu na wysoka
koncentracje toksyn w dzisiejszym $wiecie. Dobra wiadomo$¢ jest
taka, Ze nasz organizm jest tak zaprojektowany, by pokonac owe
trujace substancje, a my mozemy mu pomoc w procesie naturalnej
detoksykacji. Wtasnie o to chodzi w CLEAN 7.

Jak to sie stalo, ze mimo ze mamy pod reka tak wiele in-
formagji, nadal nie wpadliémy na to, jak zy¢ zdrowiej i tryska¢
energia? Najwyzszy czas dowiedzie¢ sie, czym jest faktycznie
detoksykacja i dlaczego jest taka wazna. Musimy sie koniecznie
nauczy¢, zaréwno w jaki sposéb wspieraé nasze odtruwajace
organy i uklady, jak tez jak unika¢ nadmiernej ekspozycji na dzia-
tanie toksyn. W ten sposéb w przyszlosci nie bedziemy musieli
wraca¢ okresowo do programoéw detoksykacji. Obecnie jednak
stosowanie owych programéw moze przekladac sie na powrdt
do zdrowia i zazegnanie stopniowo akumulujacych sie objawéw,
ktére po jakim$ czasie doprowadza do choroby lub wielu cho-
réb i w konsekwencji odetna cie od zycia, jakie pragniesz wies¢.
CLEAN 7 to program, ktérego potrzebowatem w przesztosci, gdy
zazywaltem siedem réznych lekarstw kilka razy dziennie, by po

prostu w miare normalnie funkcjonowac.

Zte wiesci

Nie pisze tych kolejnych akapitéw z zamiarem straszenia cie,
ale lek jest nieunikniony. To, co powiem, jest ogélnie znane

i z pewnoscig duzo juz wczeéniej na ten temat wiedziates. Ale
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gdy styszymy to wszystko naraz, prawda okazuje sie bardzo
odpychajaca. Moja praca nie bytaby jednak kompletna, gdybym
te historie polukrowal. Musisz pozna¢ szerszy kontekst, ale
gdy to nastapi, na pewno sie przestraszysz. Obiecuje pomoc ci
przeksztalci¢ ten lek w plan dzialtania, dzieki ktéremu nie tylko
przestaniesz sie ba¢, ale réwniez unikniesz cierpienia, ktére
niechybnie nadejdzie, gdy zignorujesz moje stowa.

Jesli mieszkasz w typowym domu lub mieszkaniu, to nawet
wtedy, gdy zapewniasz sobie porzadny oémiogodzinny wypoczy-
nek nocny, twéj organizm ciezko pracuje, by obronic sie przed
toksycznymi substancjami, o ktérych nie myslisz, a moze nawet
o nich nie styszates. Twéj materac najprawdopodobniej zawiera
$rodki ogniochronne i inne zwigzki chemiczne. Gdy posciel i pi-
zama ocieraja sie o skore, przenosisz na nig réwniez pozostatosci
po detergentach, zmiekczaczach i substancjach zapachowych.
Wychodzisz z 16zka i stawiasz bose stopy na drewnianej podto-
dze lub miekkim dywanie. Istnieje ryzyko, ze wydzielaja benzen,
4-fenylocykloheksen (4-PC) wykorzystywany do produkgji dol-
nej warstwy dywanu albo perchloroetylen (PCE) - to wszystko
znane kancerogeny. W fazience ochlapujesz twarz woda albo
wchodzisz pod prysznic. Woda z miejskich wodociagéw zawiera
przerézne niechciane substancje chemiczne, a takze te, ktére
zostaly tam celowo umieszczone: trihalometany (THM), jak na
przyklad chloroform, chlor i oléw, a takze wszelkie leki, jakie ci
przyjda do glowy, w tym leki przeciwdepresyjne, przeciwzapal-
ne, na zaburzenia erekg¢ji oraz antybiotyki. Nastepnie wyciskasz
na szczoteczke paste do zeb6w, a wraz z nig laurylosiarczan sodu
(SLS), ktory jest srodkiem pienigcym, antybakteryjny triklosan
oraz aspartam - sztuczny stodzik. Jesli nakladasz makijaz, krem

nawilzajacy, podklad, cienie do powiek, tusz do rzes, eyeliner
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i szminka moga zawiera¢ parabeny i ftalany, ktdre sa dysrup-
torami endokrynnymi. Nie chcesz brzydko pachnieé¢ w pracy,
wiec spryskujesz pachy dezodorantem, ktéry zawiera zapewne
aluminium, glikol propylenowy (rodzaj alkoholu wykorzystywa-
nego w odmrazaczach!), trietanoloamine (TEA) uzyskiwana po
zmieszaniu amoniaku z etylenem oraz dietanoloamine (DEA)
znajdujaca sie na liscie substancji szkodliwych ze wzgledu na
wlasciwosci zrace.

Nadchodzi ulubiona pora dnia i juz cieknie ci slinka. Bo-
czek, jajka sadzone, ptatki z mlekiem, owoce i kawa. Sniadanie.
Mniam. Gdy wszystko laduje w zotadku, miesza sie ze soba i za-
mienia w co$ w rodzaju koktajlu. Jesli kupujesz przetworzone
produkty, twdj koktajl bedzie naszpikowany azotanami, nitroza-
minami, arszenikiem, antybiotykami, pestycydami chloroorga-
nicznymi, glifosatem, butylowanym hydroksyanizolem (BHA),
butylowanym hydroksytoluenem (BHT), pestycydem DDT - tak,
ta substancja nadal krazy w przyrodzie - ochratoksyng A (myko-
toksyna produkowana przez pewne grzyby), bisfenolem A (BPA),
akrylamidami (zwigzkami chemicznymi o potencjalnie toksycz-
nym i rakotwérczym dzialaniu), rekombinowanym hormonem
wzrostu (rBGH), nadchloranami (wystepujacymi w naturze,
a takze sztucznie wytwarzanymi zwigzkami chemicznymi, ktére
znane s3 jako dysruptory endokrynne) i antybiotykami.

Zanim wyjdziesz do pracy, natkniesz sie na setki, jesli nie
tysiace, substancji chemicznych, ktére samodzielnie albo
w zwigzkach wywoluja rézne symptomy chorobowe i skutku-
ja powstawaniem schorzen przewleklych. A przeciez to twéj
dom - bezpieczne miejsce. Gdy juz dotrzesz do pracy, uderzy
w ciebie tsunami toksycznych substangji, z ktérymi bedziesz

mieé stycznosc przez caly dzien. A potem wracasz do domu,
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a tam wszystko zaczyna sie od nowa. Zadne inne zwierze nie
jest wystawione na takie ryzyko, z wyjatkiem naszych zwierzat
domowych. Mieszkajg razem z nami, jedza tak jak my produkty
»zywnosciopodobne” i tak jak my zapadajg na rézne choroby. Psy
i koty moga cierpiec¢ na cukrzyce, nowotwory, alergie i otylos¢
—wszystkie chroniczne schorzenia, ktére nekaja tez cztowieka.
W czasie choroby ludzie i ich zwierzeta zazywaja leki przeciwbé-
lowe, przeciwdepresyjne, udrazniajace nos, przeciwzapalne i an-
tybiotyki, ktdre jeszcze bardziej zaburzaja naturalng réwnowage
organizmu. Substancje czynne zawarte w lekach moga wielu
uratowac zycie. Niestety nie tylko one znajduja sie w tabletkach.
Jest tam mndstwo substancji wypelniajacych, pomocniczych,
barwnikéw i wiele innych potencjalnie toksycznych zwigzkow
chemicznych wykorzystywanych do uzyskania odpowiedniego
ksztattu, twardosci, koloru, rozpuszczalnosci, a nawet smaku.
Dowiedziatem sie tego od zalozycieli Genexy — firmy produku-
jacej produkty lecznicze bez recepty, ktére nie maja zadnych
toksycznych sktadnikéw, a jedynie substancje czynna oraz, gdy
zachodzi konieczno$¢, komponenty organiczne. Nadal nie moge
uwierzyd, jakie ilosci toksycznych substancji znajduja sie w le-
karstwach. Te informacje nie s jeszcze powszechnie dostepne,
ale juz ujrzaly $wiatlo dzienne. To przerazajace, szczeg6lnie gdy
pomysle o swoich dzieciach. Znany lek na goraczke z paraceta-
molem, ktérego uzywa kazdy rodzic, zawiera mndstwo poten-
¢jalnie toksycznych sktadnikéw, z ktérych wiele zwigzanych
jest z reakcjami alergicznymi i innymi efektami ubocznymi.
Wsréd owych sktadnikéw warto wymienié¢ wysokofruktozowy
syrop kukurydziany, czerwien allure, hypromeloze, stearynian
magnezu, karboksymetyloceluloze, glikol propylenowy i su-

kraloze. Poréwnaj to z listg sktadnikéw obecnych w leku z pa-
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racetamolem produkowanym przez Genexe. Znajdziesz tam:
paracetamol, organiczna agawe, organiczng substancje smakowa
oraz organiczny konserwant cytrusowy. Ktéry lek podasz swo-

im dzieciom? Wiecej dowiesz sie na stronie www.genexa.com.

Efekt kumulacji

Powietrze, ktérym oddychamy, woda, ktéra pijemy i w ktérej
sie kapiemy, kosmetyki, ktérych uzywamy, detergenty, ktérymi
wszystko czy$cimy, leki, ktére zazywamy, przybory kuchenne,
a przede wszystkim jedzenie - s3 pelne toksycznych substancji.
To wlasnie one, samodzielnie lub w zwigzkach, przyczyniaja
sie do réznego rodzaju dysfunkcji prowadzacych do powstania
chronicznych objawéw chorobowych. Wraz z uptywem czasu
symptomy przeksztalcaja sie w choroby. Wiele z nich koniczy sie
$miercig, a w najlepszym razie odbiera ci dobrostan, zywotnog¢
i szczescie, ktore ci sie nalezg.

Wiem, nie brzmi to zbyt dobrze. To naukowo udowodnio-
ne fakty. Toksyny i toksyczno$¢ nie sa niejasnymi pojeciami
wykorzystywanymi przez réznych oszustéw do zastraszania
ludzi. Trwate zanieczyszczenia organiczne to faktycznie istnie-
jace czasteczki wywolujace dysfunkcje i zachwianie réwnowagi
w organizmie, ktére prowadza do chordb. Ponadto nieswiado-
mie spowalniamy proces biotransformacji — przeksztalcenia
na poziomie komdrkowym czastki toksycznej w nietoksyczna
— ktéry przeprowadzaja nasze odtruwajace organy i uklady.
W obecnym $wiecie coraz bardziej potrzebujemy niezawod-
nych i szybko dzialajacych systeméw detoksykacji. A jednak
tworzymy przeszkody i nie dostarczamy organizmowi tego,

czego potrzebuje, by pomyslnie przeprowadzi¢ odtruwanie. Tak
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dlugo, jak nasze naturalne systemy detoksykacji nie otrzymaja
wsparcia, toksyny beda sie gromadzi¢, ciato bedzie prébowaé
sie zaadaptowac i obroni¢ i w rezultacie réwnowaga zostanie
catkowicie zachwiana. Toksyczno$¢ to najbardziej nienaturalne
zjawisko. Zaburza organizacyjna madro$¢ natury i jest przyczy-

na choréb u tak wielu z nas.

Dobre wiesci

Twoj organizm wie, jak pozby¢ sie toksyn i naprawic zniszczenia,
ktére mogly spowodowaé. Nieprawdg jest jednak, Ze jest on
zawsze w stanie przeprowadzi¢ efektywny proces odtruwania.
Nadmiar toksyn i brak substancji odzywczych, niezbednych
dla procesu, moga zaburzy¢ ztozone reakcje chemiczne majace
przeksztalci¢ endo- i egzogeniczne toksyny w rozpuszczalne
w wodzie nieszkodliwe czastki, ktérych mozna sie pozbyé w wy-
dychanym powietrzu, pocie lub odchodach. Trawienie, stany
zapalne, alergie, nadwrazliwo$¢, zaburzenie réwnowagi hor-
monalnej oraz brak snu to réwniez ztodzieje energii z naszego
systemu detoksykacji.

Gdy zajmiemy sie tymi kwestiami i wesprzemy nasz system
odtruwania, biotransformacja toksyn odzyska efektywnos¢. Ko-
morki w watrobie i innych organach beda rozpoznawaé czastki
sprawiajace problemy i zabiorg sie do pracy. Przeprowadza serie
enzymatycznych reakdji, takich jak zasiarczanianie, etylowanie,
glukuronidacja i inne. Gdy stworzone sa wlasciwe warunki,
wszystko chodzi jak w szwajcarskim zegarku. Toksycznos¢ jest
pod kontrola - jej regularna redukcja zapewnia pelnie zdrowia.

Detoks to nie fanaberia. To co$ bardzo prawdziwego. To

fundamentalny filar wielu starozytnych systeméw medycyny,
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a korzysci z niego plynace potwierdzone sa wielowiekowym
stosowaniem. Obecnie rozumiemy ten mechanizm jak nigdy
dotad - z perspektywy medycznej, biologicznej, biochemicznej
i fizjologicznej, a dzieki medycynie funkcjonalnej mozemy na
niego spojrzec przez pryzmat ukltadéw dziatajacych w organi-
zmie. Nasze pojmowanie detoksykacji jest tez dzi$§ znacznie lep-
sze w kontekscie psychologicznym, emocjonalnym i duchowym,
co zawdzieczamy starozytnym systemom leczniczym, takim jak
ajurweda. Co wiecej, wiemy tez, jak przyspieszy¢ i wzmocnié
procesy odtruwania dzieki zastosowaniu kolejnej metody, ktéra
jest z nami od tysiecy lat, ale do niedawna byta odstawiona na
boczny tor ze wzgledu na brak naukowego potwierdzenia jej
skutecznosci. Méwie o okresowym poszczeniu.

W nastepnych rozdziatach przyblize zasady, na ktérych opie-
ra sie program CLEAN 7, i opowiem, jak je poznalem. Nastepnie
przeprowadze cie dzien po dniu przez caly program. Wreszcie
wyjasnie, co nalezy zrobi¢, gdy go ukoniczysz, i jak mozesz wy-
korzystywaé CLEAN 7 jako skuteczne narzedzie odzyskania
iutrzymania dobrostanu, ktére bedziesz dopasowywac do zmie-
niajacych sie potrzeb w przysztosci.

Narzedzia uzywane w CLEAN 7 stosowane byly jako samo-
dzielne metody juz nieraz, ale nigdy dotad nie zostaly potaczo-
ne w formie jednego prostego programu. W rezultacie otrzy-
mujemy synergiczny wzrost skutecznosci — efekty sa szybsze
i doglebniejsze. Natura nie zna ograniczen; one pojawiaja sie
w naszym myséleniu, ktére wpltywa na to, co robimy. Im bardziej
zgramy sie z natura, tym wiecej sity wyzwolimy, a uzdrawiajaca
moc natury to jedna z tych sil, ktérej na razie nie potrafimy
w pelni poja¢. W nastepnym rozdziale znajdziesz opisy pewnych

mechanizméw, ktére winny zaspokoi¢ twoja potrzebe intelek-
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tualnego zrozumienia. Jednak dopiero przejscie przez program
zapewni ci doswiadczenie na poziomie komérkowym, dzieki
ktéremu poczujesz, jak to jest, gdy natura zaprzega do pracy cala
swoja madros¢, ktdrej nic nie ogranicza i nic nie spowalnia - gdy
wszystko dzieje sie tak, jak natura to zaprojektowata.

Wielu ludzi uwaza, ze medycyna to nauka. Niekt6rzy uznajg
medycyne za sztuke. Dla mnie medycyna jest jak konserwacja
dziela sztuki — pacjent to dzielo sztuki, a natura to artysta.
Gdy przystepujemy do renowacji na przykiad obrazu, musimy
posiada¢ wiedze na temat srodkéw, techniki, pedzli i farb za-
stosowanych przez artyste, nad ktérego dzietem pracujemy.
Musimy nawet zadac¢ sobie pytanie, co zrobilby artysta.

W czasie swojej medycznej praktyki czesto stawiam sobie
pytanie, co zrobilaby natura. CLEAN 7 to idealny startowy ze-
staw narzedzi do rozpoczecia konserwacji dzieta sztuki. Wy-
korzystuje technike, pedzle i farby w spos6b zamierzony przez

artyste — nature.



Przepisy dla typu vata

Koktajle

Wszystkie przepisy na koktajle przewidziane sa na dwie porcje.
Jesli program CLEAN 7 wykonujesz samodzielnie, jedna por-
cje mozesz wlozy¢ do lodéwki i wypi¢ péznym popoludniem
lub wieczorem. Pamietaj jednak, ze typ vata powinien unika¢
lodowatych napojéw (i zimnego jedzenia), dlatego poczekaj, az
koktajl po wyjeciu z lodéwki osiggnie temperature pokojowa. Do
koktajlu uzyj filtrowanej wody, wody kokosowej, niestodzonego
mleka z migdatéw lub z nerkowcéw — wszystko w temperaturze
pokojowej. Wiekszos¢ koktajli wymaga przynajmniej szesciogo-
dzinnego, a nawet calonocnego namoczenia nasion, orzechéw
lub roslin straczkowych. Niech wejdzie ci w nawyk namacza-
nie potrzebnych sktadnikéw przed péjsciem spaé. Zwr6é jed-
nak uwage, ze koktajl szwarcwaldzki nie wymaga namaczania,
a sktadniki koktajlu tropikalnego i koktajlu zdrowia musza by¢

namaczane jedynie 10 minut.
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Mocny koktajl tropikalny

PORCJE: 2
CZAS NAMACZANIA: 10 minut
CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 minut

Koktajl zainspirowany mango lassi — tradycyjnym napojem, ktéry
mozna dosta¢ we wszystkich indyjskich restauracjach. W mojej
wersji zamiast produktéw nabialowych wykorzystuje mleczko ko-
kosowe. Dodatek soku i skérki z limonki podbija smak mango. Do
przygotowania koktajlu wykorzystaj mleko w puszce, a nie napéj

z kartonu. Unikaj mleka, ktére zawiera gume guar.

500 ml niestodzonego mleka kokosowego

1 tyzka nasion chia

1 szklanka mrozonego lub Swiezego mango

V2 tyzeczki soku z limonki

szczypta skorki z limonki

V2 tyzeczki Swiezego startego imbiru

1 tyzka oleju kokosowego lub MCT

1 mikrotyzeczka stewii w proszku, 2 krople stewii w ptynie
lub 1 tyzeczka nektaru kokosowego

szczypta soli morskiej lub r6zowej soli himalajskiej

Namocz nasiona chia w misce z mlekiem kokosowym przez
10 minut lub do zmiekniecia. Odstaw na bok bez odsaczania.

Do kielicha blendera wlej mleko kokosowe, dodaj namoczone
nasiona chia, mango, sok i skérke z limonki, $wiezy imbir, olej
kokosowy, stewie i s6l. Zblenduj na gtadka mase. Jesli mango byto
mrozone, przed wypiciem poczekaj, az napdj osiggnie temperature
pokojows.

Wlej do dwéch szklanek.



244 7 DNI NA DETOKS

Koktajl kojgcy

PORCJE: 2
CZAS NAMACZANIA: 6 godzin lub przez noc
CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 minut

Jest co$ zadziwiajaco kojacego w orzechach pekan. Ich naturalna
stodycz ma w sobie lekko$¢, a jednoczeénie duzo ciepta. Dodaj do
tego tahini (paste sezamowga) i migdaly, a otrzymasz co$ naprawde

szczegllnego.

12 szklanki orzechéw pekan

2 szklanki wody filtrowanej

1 tyzka nasion chia

2 szklanki niestodzonego mleka migdatowego

2 tyzki tahini

a tyzeczki cynamonu

Va tyzeczki kardamonu w proszku (opcjonalnie)

V2 tyzeczki bezalkoholowego ekstraktu z wanilii lub proszku
(mielone ziarna wanilii)

1 mikrotyzeczka stewii w proszku, 2 krople stewii w ptynie
lub 1 tyzeczka nektaru kokosowego

1/a szklanki soku z suszonych $liwek (sok stuprocentowy,
nie z koncentratu)

1 tyzka soku z cytryny

szczypta soli morskiej lub ré6zowej soli himalajskiej

Orzechy pekan wsyp do $redniej wielko$ci miski i zalej dwiema
szklankami filtrowanej wody. Zostaw do namoczenia na minimum
6 godzin albo cala noc. Odsacz i odstaw na bok.

Nasiona chia namocz w mleku migdatowym przez 10 minut

albo do miekko$ci. Odstaw na bok bez odsgczania.
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Kotlet z indyka i warzyw

PORCJE: 4 (JAKO POSILEK)

PORCJE: 8 (JAKO PRZEKASKA)

CZAS NAMACZANIA: 6 godzin lub przez noc
CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 minut

CZAS GOTOWANIA: 10 minut

Najbardziej lubie, gdy mielony kotlet z indyka ma w sobie mné-
stwo warzyw. Swietnie smakuje i jest fantastycznym sposobem
na wprowadzenie wiekszej ilosci jarzyn do diety. Mieszanka mie-
lonego miesa i warzyw moze by¢ przechowywana w lodéwce do
5 dni, a w zamrazalniku do 2 tygodni. To dobre rozwigzanie, gdy

nie mamy zbyt duzo czasu na przygotowanie positku.

a szklanki orzechéw wtoskich lub pekan

2 szklanki filtrowanej wody

2 obrane szalotki

1 mata cukinia grubo posiekana

/a szklanki zielonej kolendry, bez grubych todyg

1 marchew grubo posiekana

2 liscie jarmuzu bez todyg lub 1 szklanka ciasno upakowanego
szpinaku

2 tyzeczki oregano

V2 tyzeczki granulowanego czosnku

4 tyzeczki mielonego kminu rzymskiego

V2 tyzeczki soli morskiej lub ré6zowej soli himalajskiej

500 g mielonego miesa z indyka (lub z kurczaka)®

2 tyzki oleju z awokado

1 maty pasternak, pokrojony w cienkie krazki

4 liscie zielonej sataty

1 awokado bez pestki, pokrojone

¢ Uzyj indyka lub kurczaka z wolnego wybiegu.
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CYTRYNOWY VINAIGRETTE

V4 szklanki soku z cytryny

1 tyzeczka tahini

1 tyzka odzywczych ptatkéw drozdzowych

Va tyzeczki soli morskiej lub r6zowej soli himalajskiej

a tyzeczki pieprzu czarnego mielonego

a tyzeczki granulowanego czosnku

1 mikrotyzeczka stewii w proszku lub 1 kropla stewii w ptynie

12 szklanki oliwy z pierwszego ttoczenia

Do duzej miski wsyp orzechy wtoskie lub pekan i zalej dwiema
szklankami wody. Pozostaw na 6 godzin lub cala noc. Odsacz,
przeptucz i odstaw na bok.

Do misy malaksera wléz namoczone orzechy, 1 szalotke, cuki-
nie, kolendre, marchewke, jarmuz (lub szpinak), oregano, granulo-
wany czosnek, kmin rzymski i s6l. Miksuj pulsacyjnie, az wszystko
bedzie dobrze rozdrobnione.

W duzej misce dobrze zmieszaj mielone mieso z rozdrobnio-
nymi warzywami. Uformuj 4 podobnej wielkosci kotlety i pot6z
na blasze do pieczenia. (Jesli wykorzystujesz przepis do zrobienia
przekaski, zamiast 4 kotletéw zréb 8 mniejszych).

Na duzej patelni na $§rednim ogniu rozgrzej tyzke oleju z awo-
kado. Przeléz kotlety na patelnie i smaz na brazowy kolor przez
okoto 3 minuty (w przypadku mniejszych kotletéw — 2 minuty).
Przeléz na druga strone i smaz przez kolejne 3 minuty albo do
chwili, gdy beda gotowe.

Gdy kotlety sie smazg, pokrdj szalotke w cienkie plasterki.

Na mniejszej patelni rozgrzej tyzke oleju z awokado, dodaj
pokrojony pasternak i reszte szalotki. Smaz, az warzywa beda
zrumienione po obu stronach. Jeéli pasternak byt pokrojony na
grubsze plastry, smaz troszke dluzej.

Dressing: Do stoiczka wlej sok z cytryny, dodaj tahini, ptatki

drozdzowe, sél morska, mielony pieprz czarny, granulowany czo-
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snek, stewie i oliwe. Zakre¢ szczelnie twist i potrzasaj energicznie,
az wszystkie sktadniki dobrze sie zmieszaja.

Jesli danie bedziesz podawac jako positek, kazdy li$¢ sataty polej
dressingiem, a na to poléz kotlet. Posyp awokado i pasternakiem
z szalotkami.

Jesli ma to by¢ przekaska, wykorzystaj tylko potowe liscia sa-
Taty, polej dressingiem i naléz maly kotlet. Posyp mniejsza iloscia

awokado. Nie dodawaj juz pasternaku z szalotkg.
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granulowany czosnek, ziarna kminu rzymskiego, sumak, s6l, skér-
ke z cytryny i make z ciecierzycy. Miksuj pulsacyjnie, az wszystko
dobrze sie zmiesza, ale nie na catkowitg papke. Jesli mieszanka
wyglada na zbyt suchg, dodaj % szklanki wody i ponownie zmiksuj.
Jesli nadal jest za sucha, dodaj jeszcze % szklanki wody i znowu
zmiksuj.

Nabieraj na tyzke porcje mieszanki i formuj kotleciki. Powinno
wyj$¢ 20. U6z je na natluszczonej blasze do pieczenia.

Piecz przez 10 minut, a nastepnie przel6z kotleciki na druga
strone. Wszystkie kotlety spryskaj lub posmaruj olejem i piecz
kolejne 15 minut, az zrobig sie zlotobrgzowe.

Przed podaniem przestudz 5 minut. Niezjedzone kotleciki
przechowuj w zamknietym pojemniku w lodéwce do 2 tygodni,
a w zamrazarce do 2 miesiecy.

Jedli danie ma by¢ positkiem, podaj je z bukietem gotowanych

warzyw odpowiednich dla typu vata.
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Koktajle

Wszystkie przepisy na koktajle przewidziane sa na dwie porcje.
Jesli program CLEAN 7 wykonujesz samodzielnie, jedna cze$¢
mozesz wstawi¢ do lodéwki i wypi¢ ja wieczorem lub péZznym
popotudniem. Mozesz tez podzieli¢ proporcje sktadnikéw na
pol, jesli chcesz sprébowacd na obiad czegos innego. Wiekszos¢
koktajli bazuje na mleku kokosowym, ryzowym lub migda-
towym. 500 ml mleka ryzowego mozesz zastapic¢ % szklanki
ugotowanego ryzu basmati zmieszanego z 400 ml wody. Typ
pitta moze je$¢ zaréwno chlodne, jak i ciepte positki, wiec jesli
wolisz zimniejsze koktajle, mozesz doda¢ do nich kostki lodu.
Pamietaj jedynie, aby nie schtadza¢ koktajlu detoksykacyjnego.
Wiekszo$¢ koktajli wymaga przynajmniej sze$ciogodzinnego,
a nawet calonocnego namoczenia nasion, orzechéw lub roslin
straczkowych. Niech wejdzie ci w nawyk namaczanie potrzeb-
nych sktadnikéw przed péjsciem spaé. Zwréé jednak uwage,
ze koktajl szwarcwaldzki nie wymaga namaczania, a sktadniki
koktajlu tropikalnego i koktajlu zdrowia musza by¢ namaczane

jedynie 10 minut.
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Mocny koktajl tropikalny

PORCJE: 2
CZAS NAMACZANIA: 10 minut
CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 minut

Koktajl zainspirowany mango lassi - tradycyjnym napojem, ktéry
mozna dosta¢ we wszystkich indyjskich restauracjach. W mojej
wersji zamiast produktéw nabialowych wykorzystuje mleczko ko-
kosowe. Dodatek soku i skérki z limonki podbija smak mango. Do
przygotowania koktajlu wykorzystaj mleko w puszce, a nie napéj

z kartonu. Unikaj mleka, ktére zawiera gume guar.

1 tyzka mielonego siemienia Inianego

500 ml niestodzonego mleka kokosowego

1 szklanka mrozonego lub Swiezego mango

V2 tyzeczki soku z limonki

szczypta skorki z limonki

V2 tyzeczki Swiezego startego imbiru

1 tyzka oleju kokosowego lub MCT

1 mikrotyzeczka stewii w proszku, 2 krople stewii w ptynie
lub 1 tyzeczka nektaru kokosowego

szczypta soli

Namocz siemie lniane w misce z mlekiem kokosowym przez
10 minut lub do zmiekniecia. Odstaw na bok bez odsaczania.

Do kielicha blendera wlej mieszanke mleka kokosowego i sie-
mienia Inianego, dodaj mango, sok i skdrke z limonki, $wiezy imbir,
olej kokosowy, stewie i s6l. Zblenduj na gladka mase.

Przelej do dwéch szklanek.
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Koktajl kojgcy

PORCJE: 2
CZAS NAMACZANIA: 6 godzin lub przez noc
CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 minut

Stoneczniki wywoluja szczescie. Moze dlatego tak lubie dodawa¢
ich nasiona do koktajli. Dzieki namoczeniu nasiona nie tylko staja

sie bardziej odzywecze, ale réwniez latwiej sie blenduja.

/2 szklanki obranych nasion stonecznika

2 szklanki wody filtrowanej

1 tyzka mielonego siemienia Inianego

2 szklanki niestodzonego mleka migdatowego

2 tyzeczki mleka kokosowego z puszki lub Smietanki kokosowej

a tyzeczki cynamonu

a tyzeczki kardamonu w proszku (opcjonalnie)

V2 tyzeczki bezalkoholowego ekstraktu z wanilii lub proszku
(mielone ziarna wanilii)

3 suszone daktyle bez pestek lub 1 tyzeczka nektaru kokosowego

V2 szklanki soku z granatu (sok stuprocentowy, nie z koncentratu)

szczypta soli morskiej lub ré6zowej soli himalajskiej

Nasiona stonecznika wsyp do $redniej wielkosci miski i zalej
dwiema szklankami wody, tak aby byly catkowicie przykryte. Zo-
staw do namoczenia na minimum 6 godzin albo cala noc. Odsacz
i odstaw na bok.

Siemie Iniane namocz w mleku migdalowym przez 10 minut
albo do miekkosci.

Do kielicha blendera wlej mieszanke mleka migdatowego z sie-
mieniem Inianym, dodaj nasiona stonecznika, mleko kokosowe,
cynamon, kardamon (opcjonalnie), ekstrakt waniliowy, suszone
daktyle, sok z granatu oraz sél. Zblenduj na gladka mase.

Rozlej do dwéch szklanek.



Odswietne positki

ie ma znaczenia, czy wykonate$ siedmiodniowy, czy tez

dwudziestojednodniowy program oczyszczania organi-
zmu. Jest co swietowad! Zmiana nawykéw zywieniowych nie
jest fatwa, ale tobie sie udato! W nagrode przedstawiamy dzien
pelenjedzenia. Uwzglednilismy w nim nawet nap6j alkoholowy.
Niemniej jednak nie chcemy, abys zapomniat o wszystkim, czego
sie w ciggu tego tygodnia nauczyles. Z tego powodu kazdy prze-
pis na od$wietne danie jest zgodny z zasadami CLEAN 7. Céz,
z wyjatkiem alkoholu w koktajlu! Przepisy wedtug CLEAN 7
zostaly stworzone zgodnie z regutami diety eliminacyjne;j.
Wiacz swoja ulubiong muzyke i uémiechnij sie, gdy bedziesz

je przygotowywac. To czas swietowania. Zastuzyles na to.
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Odswietny koktajl

Kremowy koktajl malinowy

PORCJE: 2
CZAS NAMACZANIA: 10 minut
CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 minut

Wedlug mnie nie ma lepszego sposobu na uczczenie ukonczenia
detoksu niz wypicie tego kremowego, lekko kwaskowego koktajlu.
Uzyj swojego ulubionego bezmlecznego proszku proteinowego
o smaku waniliowym. Je$li nie przepadasz za malinami, mozesz
zastosowac inne dozwolone w programie CLEAN 7 owoce, takie
jak boréwki amerykanskie, mango lub ananas. Wykorzystaj mleko
kokosowe z puszki, a nie nap6j z kartonu. Unikaj mleka, ktére ma

w skladzie gume guar.

1 tyzka nasion chia

1 szklanka mleka kokosowego w puszce

1 szklanka $swiezych lub mrozonych malin

1 szklanka wody filtrowanej

1 tyzka niestodzonego masta z orzeszkéw nerkowca

1 tyzeczka korzenia maca (pieprzycy peruwianskiej) w proszku
(opcjonalnie)

1 tyzka oleju MCT (opcjonalnie)

1 tyzeczka bezalkoholowego ekstraktu z wanilii lub proszku
waniliowego

bezmleczny proszek proteinowy (porcja zalezy od instrukcji na
opakowaniu)

4 kostki lodu (opcjonalnie)

Namocz nasiona chia w misce z mlekiem kokosowym przez

10 minut lub do miekkosci. W kielichu blendera umie$¢ nasiona
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chia z mlekiem kokosowym, maliny, filtrowang wode, masto z orze-
chéw nerkowca, proszek z korzenia maca (opcjonalnie), olej MCT
(opcjonalnie), ekstrakt z wanilii, proszek proteinowy i kostki lodu.
Zblenduj pulsacyjnie na gtadka mase.

Wilej do dwéch szklanek i podawaj.



Ldrowie / Dieta

Nie ma znaczenia, gdzie mieszkasz, ile masz lat, ani jakie dolegliwosci cig
ngkajg — w zaledwie siedem dni mozesz na zawsze odmieni¢ stan swojego
zdrowia. Sprawdz przetomowy program doktora Jungera i w siedem dni
odzyskaj rownowage, witalnos¢ i spokoj ducha.

Wraz z powietrzem, wodga i jedzeniem do naszego organizmu przenika-
jgnienaturalne i toksyczne substancje. Gromadza sie, zalegajg i szkodza
naszemu zdrowiu. W efekcie zmagamy sie z cukrzyca, migrenami,
lekami, bezsennoscia, zespotem jelita drazliwego i innymi chorobami
cywilizacyjnymi. Dobra wiadomosc¢ jest taka, ze nasz organizm jest tak
zaprojektowany, by pokonac¢ owe trujace substancje ostabiajace, a my
mozemy mu w tym poméc, stosujac program CLEAN 7.

Kulminacja ponad trzydziestu lat edukacii, praktyki i badan

Podobnie jak joga przynosi harmonie przez ruch fizyczny, tak opraco-
wany przez doktora Jungera program CLEAN 7 prowadzi do rownowa-
gi organizmu dzieki wyregulowaniu chemicznych reakcji w naszym
ciele. CLEAN 7 to udowodniony medycznie siedmiodniowy program,
bedacy odpowiedzig na przecigzenie toksynami. Na kartach tej ksigzki
odnajdziesz wskazéwki, ktére poprowadzj cie dzien po dniu, godzina
po godzinie przez caty program, jak réwniez tatwe do zastosowania
plany positkdw i przepisy na smaczne, odzywcze dania. Kazdy dzien
jego realizacji to krok w kierunku wyeliminowania nie tylko probleméw
zdrowotnych, ale przede wszystkim ich przyczyn - mozemy sie od nich
uwolni¢ w prosty, a zarazem skuteczny sposob.

Siedmioetapowy detoks w drodze po zdrowie

Realizacje CLEAN 7 mozna bez problemu pogodzi¢ z wymaganiami
wspbtczesnego, zabieganego zycia. Co dostaniemy w zamian? Proble-
my zdrowotne nagle ustepuja, zbedne kilogramy znikaja, a my po raz
pierwszy w zyciu doswiadczamy, co to znaczy naprawde czu¢ sie
zdrowo.
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