Wiosenny detoks w 9 dni

written by Ewa Koziot

Zaraz bedzie wiosna! Uwielbiam zapach mroZznego powietrza o
poranku i sSniegu, ale juz wystarczy. Wiosna to czas
oczyszczania organizmu, kiedy lody topniejag, a w ogrodzie
pojawiajg sie krokusy nasz organizm pragnie wiosennego
oczyszczenia. Dzieki niewielkiemu naktadowi pracy mozesz
wspomdéc proces oczyszczania. Czas na wiosenny detoks!

Jest wiele sposobdéw oczyszczania organizmu, jednak najbardziej
znanym jest w medycynie indyjskiej jest panchakarma, ktdéra
jest prowadzona przez wyszkolonych profesjonalistéw w
specjalnych klinikach. Jesli nie mieszkasz w duzym mieScie,
mozesz przeprowadzi¢ dos¢ efektywny detoks samodzielnie w
domu. Takie gtebokie oczyszczanie powinno sie przeprowadzac¢ co
najmniej trzy razy do roku na 10 dni przed zmiang pory roku
lub do 10 pierwszych dni nowej pory roku. Sama terapia zajmuje
9 dni. Podczas ich trwania powinnas jes$¢ lekkie produkty
zalecane dla danej doszy i jak najwiecej odpoczywac.
Prowadzenie detoksu zawsze powinna$ skonsultowa¢ z lekarzem
prowadzgcym, zwtaszcza w sytuacji, kiedy jeste$ osobg chora.

Uwagi:

Panchakarma (generalny detoks) jest na tyle silnym
oczyszczaniem organizmu, ze osoby z anemig lub czujgce sie
stabo powinny go unikac€.

Detoksu absolutnie nie wolno wykonywac podczas cigzy
i laktacji.

Podczas oczyszczania mozesz zauwazy¢ wzrost negatywnych
emocji, takich jak strach czy z*o$¢. Jest to normalne,
poniewaz w ten sposob uwalnia sie ztogi i nadmiar
nagromadzonej energii. Warto wtedy pi¢ herbatke uspokajajaca
skomponowang w réwnych czesciach z lipy i kwiatu lawendy.


https://zielonyzagonek.pl/wiosenny-detoks-uroda/

Wiosenny detoks czas zaczac!



Na 1 dzien przed oczyszczaniem

Na noc napetnij pét szklanki cieptym mlekiem i 1 tyzeczka
masta klarowanego (przepis ponizej). Wypij napdj rano.

Dzien 1-3 — wewnetrzne nawilzenie

Wiosenny detoks podczas tych dni polega na piciu od sze$ciu do
osmiu szklanek wody w pokojowej temperaturze. Ponadto warto do
wody doda¢ cytryne lub imbir. Jedz trzy positki dziennie, za
kazdym razem musi by¢ to bulion z makaronem i soczewica

Ponadto staraj sie jak najwiecej odpoczywac¢, stucha¢ muzyki,
medytowa¢ lub tez modli¢ sie. Do *6zka nie ktadZ sie pdzZniej
niz o 22.30. Ponadto staraj sie do minimum ograniczy¢ swoja
prace 1 stres z nig zwigzany. Zacznij od wewnetrznego
nawilzenia cia*a przez kolejne trzy dni. Aby to uczynig,
musisz pi¢ 60 gramdéw klarowanego masta z rana, ktore nawilzy
nasze wnetrze w celu rozpoczecia procesu usuwania toksyn z



organizmu poprzez przewod pokarmowy. W procesie oczyszczania
vata powinna spozywa¢ klarowane masto wraz ze szczyptg soli
kamiennej (niejodowanej), pitta konsumuje samo masto bez
zadnych dodatkdéw, zas kapha do masta powinna dodad szczypte
mieszanki zmielonego imbiru, pieprzu czarnego 1 pieprzu
indyjskiego zmieszanych w réwnych iloSciach.

Dzien 4-6 — zewnetrzne nawilzenie
ciata 1 pocenie

Dieta taka sama jak powyzej, za$ aktywnos¢ zyciowa réwniez
ograniczona do minimum i skupiajgca sie na wtasnym wnetrzu
i harmonii. Ponadto w tych dniach przestajemy spozywa¢ masto
klarowane.

Po trzech dniach nadszedt czas na zewnetrzne naoliwianie ciata
za pomocg masazu. Przez nastepne pie¢ do siedmiu dni wmasowuj
w ciato przez 15 do 20 minut oko*o 200 gramdéw cieptego masta
klarowanego (rozgrzanego pod biezacg ciepta wodg, niegorgcego)
jest ono uniwersalne cho¢ niektoére typy cztowieka jak np. Vata
powinny uzywa¢ oleju sezamowego.

Dzien 7 — oczyszczanie

Dzisiaj wiosenny detoks to delikatna gtoddowka oraz porzadny
odpoczynek.

Rano zazyj dwie tyzki stotowe oleju rycynowego popitego
szklankg herbaty imbirowej lub ciepta woda z cytryng — jesli
jestes vatg lub kapha, badZz tez 1 tyzke — jesli jestes pitta.
Powtarzaj picie olejku rycynowego i herbaty co pdét godziny. W
przerwach relaksuj sie 1 wypoczywaj, stuchaj delikatnej
muzyki, $pij, czytaj czy medytuj.

Podczas dzisiejszego dnia nie spozywaj zadnych positkéw do
momentu az nie wyprdéznisz sie od czterech do sze$ciu razy. Na



kolacje mozesz zjes¢ miske rosotu (z prawdziwej kury T1lub
warzywnego, z odrobing kurkumy, 1 koniecznie z soczewicg 1
makaronem, jest to positek idealny wedtug medycyny indyjskiej

).

Dzien 8-9 — harmonizacja organizmu:

Dzi$ czas na zastuzony odpoczynek. Taki generalny wiosenny
detoks sprawi, ze do Twojego ciata i duszy na nowo powréci
rado$¢, witalnos¢ i mtodos¢.



Wiosenny detoks — przepis na masto
klarowane

Takie masto nazywa sie w Ajurwedzie ghee. Aby je przyrzadzid,
potrzebujesz wiejskiego niesolonego masta. Z 1 kg otrzymasz
okoto 1 litr masta klarowanego, zas sam proces tworzenia masta
klarowanego nie powinien zabra¢ Ci wiecej niz 15 do 20 minut.
Umies¢ masto w ciezkim garnku na srednim palniku. Podgrzewaj w
nim masto do momentu, az sie stopi. Musisz caty czas pilnowad,
aby masto sie nie przypalito. Kiedy masto zacznie wrzecd,
zmniejsz ogien pod garnkiem i kontynuuj podgrzewanie. Nie
przykrywaj go poniewaz w catym procesie klaryfikacji istotne
jest parowanie nadmiaru wody. Na poczatku masto bedzie sie
pienito i bedzie pryskaé, ale w koncu sie uspokoi. 0d czasu do
czasu przemieszaj je tyzka ze stali nierdzewnej, pilnujac, aby
nic nie przywarto do dna naczynia. Po okoto 15 minutach masto
zacznie nabierad¢ ztotego koloru i pachnie¢ popcornem.
Nastepnie na powierzchni bedziesz mogta zauwazy¢ formujace sie
twarozkowe kulki — kiedy sie zaztocg, masto klarowane jest
gotowe. Natychmiast Sciggnij je z palnika, poniewaz w tym



momencie moze %tatwo sie przypali¢. Kiedy masto ostygnie,
twarozek osigdzie na dnie i wtedy bedziesz mogta zla¢ masto do
czystego szklanego pojemnika, a resztki osiadte na dnie
usung¢. Takie masto nie musi by¢ trzymane w loddowce i moze byd
przechowywane na blacie w kuchni. Uwaza sie réwniez, ze jego
wtasciwosci rosng wraz z czasem przechowywania. Musisz jednak
pamietal, aby do pojemnika, w ktérym trzymane jest masto, nie
dostata sie woda, gdyz sprawi to, ze w masle zaczng sie
rozwija¢ bakterie. Dlatego pamietaj, zeby zawsze uzywal suchej
tyzki, kiedy chcesz go zaczerpnac.

Fragment ksigzki ,Piekna z natury”

Jesli chcesz wiedzied
wiecej o naturalnych
kosmetykach, juz
niedtugo pojawi sie
kurs ,,PIEKNA Z NATURY }!

W 21 DNI: wyrzué '
chemie z
kosmetyczki”.



https://zielonyzagonek.pl/sklepik/piekna-z-natury/

