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icy, Zyta, owsa, kukurydzy, gryki i ryzu,
psliny straczkowe. Menu organiczne wy-
pry mleczne, alkohol, cukier, a nawet owo-
anych ilosciach zezwala na ryby, skorupia-
arzywa, owoce, glony i wodorosty. W zalo-
fiszczu (gléwnie oliwe z oliwek), natomiast ob-
glowodany zlozone pochodzace z upraw orga-
Beicznych). Obejmuje rowniez cala grupg produk-
tow, klore mozna kupic w coraz liczniejszych sklepach ze zdrowa zyw-
noscia: sos sojowy, sushi, ser sojowy (tofu), grzybki shiitake, fasolke
lima, fasolke mung i pinto, miso jeczmienne (mugi), miso ryzowe, sos
sojowy shoyu, nierafinowana morska sol itp. Oprécz odpowiednie-
go doboru skladnikéw w diecie makrobiotycznej bardzo wazny jest
sposob przygotowania. Najbardziej cenione sa produkty jak najmniej
przetworzone, czyli po prostu surowe. Jednak dopuszczalne sa pew-
ne formy obrdbki kulinarnej, np. blanszowanie warzyw czy przygo-
towanie w szybkowarze”, Taka dieta moze by stosowana okresowo,
ale tylko przez osoby dorosle i zdrowe, aby oczyscic organizm. Nie jest
wskazana dla dzieci i mlodziezy, kobiet w ciazy i karmigcych, osib
z chorobami przewodu pokarmowego, nadczynnoscia tarczycy. , Bez
konsultacji z dietetykiem lepiej si¢ na nia nie decydowaé, poniewaz
wymaga indywidualnego podejscia i bardzo starannego ustalania por-
¢ji pokarmow. Stosowana samodzielnie przez diuzszy czas moze
powodowaé niedobory skladnikéw odzywczych, takich jak np. zela-
z0, witaminy z grupy B, wapi, petnowartosciowe biatko, ktére obja-
wiaja sig m.in. zmeczeniem, ostabieniem organizmu, slaboscia ska-
ry, wlos6w i paznokei” — mowi Agnieszka Slusarska.

Dlatego produkty organiczne sa OK, ale nie nalezy myli¢ ich z or-
ganiczna (inaczej makrobiotyczna dieta), ktdra diuzej stosowana mo-
ze by¢ szkodliwa dla zdrowia.

Zréb peeling, idz do sauny

Detoksykujaca diete potacz z oczyszezajgceq pielggnacja skory. Aby
usunaé martwy naskérek, odblokowaé pory (wtedy toksyny beda latwiej
usuwane), wygladzi¢ skdre i pobudzic krazenie krwi, ztuszczaj ja re-
gularnie peelingiem (w okresie detoksu trochg czesciej, nawet Kilka
razy w tygodniu). Albo masuj suche cialo zwilzona szczotka lub szorst-
ka rekawica (zawsze w kierunku od stop do gory). Polecamy: orientalny
rozgrzewajacy peeling z olejkami cynamonowym i cyprysowym Cing
Mondes (kupisz go w sieci perfumerii Beauty Boutique, www.beauty-
boutique.pl i wybranych spa, np. Farmona w Krakowie, www.farmo-
na hotel. com), peeling Pevonia Botanica dla tych, ktérzy wolg zlusz-
czanie pod prysznicem i $wieze kwiatowe zapachy, morski peeling
z mineratami Swedish Spa Oriflame,

Jesli nie masz probleméw z naczynkami, warto iS¢ do sauny.
Pamigtaj, aby nie zostawa¢ w niej dluzej niz 5 minut, a w przerwach
braé chlodny prysznic (splukuj cialo stopniowo, najpierw jedna re-
ke, potem druga itd., aby nie narazi¢ go na szok). W domu réb so-
bie tzw. pardwke na twarz, ktéra otwiera i oczyszeza pory. Pochylaj sie
nad miska zagotowanej wody przez mniej wigeej 10 minut (aby para
nie uciekata na bok, mozesz przykry¢ glowe recznikiem). Efekt
wzmocni jeszeze dodanie 2-3 kropli olejku eterycznego: rozanego do
cery suchej, bazyliowego do thustej lub lawendowego do dojrzalej.

Wyprébuj oklady z glinki. Oczyszczaja nawet przetluszezajacy sie
skére, bo wehlaniaja duzo sebum i toksyn (np. samorozgrzewajacy sie
L’Occitane). Specjalne oklady najtepiej kupi¢ w gabinecie kosmetycz-
nym lub i$¢ od razu na profesjonalny zabieg (w domowych warunkach
robienie okladu nie jest zbyt fatwe, zwlaszeza na cale cialo).

Uzywaj soli do kapieli. Zawiera krysztalki magnezu, ktére wywo-
luja pocenie, a przez to przyspieszaja wydalanie toksyn. Dobre s sole
z drogerii, ale znajdziesz je tez w aptece (np. Epsom). Woda w wannie
powinna by¢ bardzo ciepla. Pozostan w niej 20 minut. ]
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