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Co trzeba miec dla 1 osoby:

6 litréw soku jabtkowego (po litrze na dzien, tylko uwaga litr soku ma ok.
420 kcal), mozna zrobi¢ samemu lub kupi¢ ttoczony bez cukru; zamiast
soku jabtkowego mozna stosowa¢ kwas jabtkowy w proporcji 0,5-1
tyzeczki na litr wody i tyle wypija¢ kazdego dnia,

4 tyzki stotowe soli Epsom (gorzka sol — siarczan magnezu) albo cytrynian
magnezu, a do tego 700 ml filtrowanej wody,

oliwa z oliwek ekstra vergine 0,5 szklanki,

0,75 szklanki (175 ml) soku ze Swiezego grejpfruta lub z cytryny +
pomaranczy w tych samych ilosciach,

2 litrowe stoiki + 2 pokrywki.

Przygotowanie do oczyszczania:

. Przez 6 dni wypijamy codziennie 1 litr soku lub roztworu kwasu

jabtkowego z wodq. Pijemy powoli pomiedzy positkami (2 godziny po
positku). Wieczorem nie pijemy. Do tego wypijamy 6-8 szklanek wody.

Zeby ptuczemy wodq z sodg oczyszczong, aby sok nie zniszczyt szkliwa.

. Podczas 6 dni przygotowan unikamy zimnego jedzenia i picia, aby nie

schfadzac¢ watroby, co ograniczatoby skuteczno$¢ oczyszczania.

. Nie jemy produktéw odzwierzecych, nabiatu i smazonych potraw. Nie

przejadamy sie. Nie bierzemy suplementéw, szczegdlnie podczas

ostatniego dnia przygotowania.

. 6-go dnia wypijamy litr soku do godziny 12. Mozna spozyc¢ lekkie

$niadanie, np. owsianka. Tego dnia mozna jesS¢ owoce, warzywa i pi¢ soki
owocowe. Wszystko ciepte, bez biatka i ttuszczu. Na obiad mozna zjesc
warzywa z pary z ryzem basmati i odrobing dobrej soli. Od godziny 13:30
nie mozna niczego jes¢, a pi¢ tylko wode. W tym dniu najlepiej bytoby

oczyscic¢ okreznice.
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Oczyszczanie gidwne:

1. 18:00 4 tyzki stotowe soli Epsom dodajemy do 0,7 I filtrowanej wody. Sg to
4 porcje wody po 175 ml. Wpijamy pierwsza porcje (0,75 szklanki/175
ml). Mozna wypic¢ przez rurke i popi¢ kilkoma matymi tykami czystej wody.
Mozna tez dodaé soku z cytryny (sél jest gorzka). Mozna przeptukad usta

wodqg z sodq oczyszczong. Okoto 19:00 wypijamy szklanke cieptej wody.

2. 20:00 Pijemy druga porcje wody z sola Epsom (0,75 szklanki). Nie
popijamy wodg. Okoto 20:30 wypijamy 0,5 szklanki cieptej wody.

3. 21:30 Jesli do tej pory nie oczyscilismy okreznicy, to teraz trzeba zrobic

lewatywe wodna.

4, 21:45 Doktadnie myjemy cytrusy, recznie wyciskamy 0,75 szklanki soku i
przecedzamy przez sitko. Sok i 0,5 szklanki oliwy z oliwek przelewamy
do litrowego stoja. Zamykamy go i intensywnie potrzasamy az roztwor
stanie sie wodnisty. Wypijamy te mieszanke o 22:00, ale jesli

potrzebujemy pdjs¢ do toalety, to mozemy opdznié te czynnosc¢ o 10 minut.

5. 22:00 Stajemy przy t6zku (nie siadamy) i wypijamy mieszanke soku z
oliwg jak najszybciej. Mozna pomiedzy haustami tykng¢ nieco miodu, aby
tatwiej byto przetkngé mieszanke. Pijemy nie dluzej niz 5 minut. Nie

popijamy woda.

6. Nastepnie od razu kladziemy sie spaé. Wytgczamy swiatto i kladziemy sie
ptasko na plecach. Pod gtowe kitadziemy poduszke, aby gtowa byla
wyzej zoladka. Mozna tez potozy¢ sie na prawej stronie, a kolana
podciggng¢ pod brode. W okolice watroby przyktadamy termofor z ciepta
woda. Lezymy nie ruszajac sie i nie mowigc co najmniej 20 minut. Po tym
czasie idziemy spac¢. W nocy mogaq nastgpi¢ wyproznienia juz z kamieniami.
Wydalanie kamieni moze trwac¢ okoto 14 godzin (oczywiscie nie non stop).

W moim przypadku jest to w godzinach 8-11 (6 odwiedzin w toalecie).
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Poranek kolejnego dnia:

1. 6:00 - 6:30 Po przebudzeniu, ale nie wczesniej niz 6 rano pijemy trzecia
porcje wody z solgq Epsom (0,75 szklanki). Nie popijamy woda.
Wczesniej mozna wypi¢ szklanke cieptej wody. Relaksujemy sie (Spimy,

¢wiczymy, co potrzebujemy). Najlepsza jest pozycja wyprostowana.

2. 8:00 - 8:30 Pijemy czwartq i ostatniq porcje wody z sola Epsom. Nie
popijamy woda.

3. 10:00 - 10:30 Mozemy wypic¢ sSwiezo wyciskany sok owocowy.
4. 12:00 Mozemy zjes¢ kawatek swiezego owocu.

5. 13:00 Mozemy zjes¢ lekki obiad. Do wieczora lub nastepnego dnia
wszystko powinno wréci¢ do normy. Przez 2-3 dni nalezy jesc¢ lekkie

positki.
Kiedy najlepiej to zrobic:

« dobrze, aby kobieta byta po miesigczce i nie moze by¢ w cigzy,

« wygodnie jest zaplanowac to tak, aby 6. dzien wypadt w piatek, wowczas
wydalanie jest w sobote,

« najkorzystniej gtéwng czesé oczyszczania przeprowadza¢ w dni pomiedzy
peitniqg Ksiezyca a jego nowiem. W trakcie petni ciato ma skifonnos¢ do
przechowywania wiekszych ilosci wody w moézgu i tkankach niz w inne dni,

* najlepszym czasem na ptukanie jest okres okoto 10 dni przed lub 10 dni po
zmianie por roku. Kiedy dochodzi do zmiany pory roku, organizm
przechodzi réwniez duze zmiany fizjologiczne i jest bardziej podatny na
uwolnienie nagromadzonych substancji toksycznych oraz produktéw
ubocznych, «co zresztg znajduje odzwierciedlenie w zwiekszonej

zachorowalnosci na przeziebienia i grype,
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Wazne uwagi koncowe:

Gdy raz zacznie sie oczyszcza¢ watrobe, powinno sie kontynuowad
oczyszczanie dopdki przez dwa kolejne ptukania nie wydali sie zadnych kamieni.
Niekiedy nalezy w tym celu przeprowadzi¢ serie 8-12 zabiegdw oczyszczajacych.

Dlatego z braniem pod uwage zmian por roku mozna podejsc¢ z dystansem.

Pozostawienie watroby do potowy wolnej od kamieni przez dtuzszy okres
czasu (trzy miesigce i dituzej) moze spowodowac wiekszy dyskomfort niz
nieczyszczenie jej wcale. Poza tym w przerwach pomiedzy kolejnymi ptukaniami
kamienie z gtebi watroby przemieszczajg sie do przodu, do gtdwnych kanatéw

z06tciowych.

Gdy zostana usuniete wszystkie kamienie z watroby nalezy profilaktycznie

raz, dwa razy na rok oczyszcza¢ watrobe.
Przy pierwszym oczyszczaniu mogg nie wyjs¢ zadne kamienie.

Osoby bez woreczka zé6tciowego mogg przeprowadzi¢ oczyszczanie watroby.
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