Diety oczyszczajace

Modne sg dzis tak zwane detoksy, czyli diety oczyszczajace. Sa
one bardzo restrykcyjne 1 wymagaja niespotykanych zestawien
produktow. Wiekszo$¢ polega na petnym lub czeSciowym posScie i
»wyptukiwaniu” toksyn poprzez picie bardzo duzych ilosci wody
i herbatek ziotowych.

Diety takie nie dostarczajg biatka ani przetworzonego
,5mieciowego” jedzenia. Jadtospis sktada sie gtdéwnie z satatek
i surowych warzyw. Krétkoterminowe sesje oczyszczajgce moga
rowniez polega¢ na wizytach w saunie, przyjmowaniu Srodkéw
przeczyszczajacych lub oczyszczaniu okreznicy.

Czy dziataja?

Nie istnieje tak naprawde definicja ,oczyszczenia” czy
,detoksykacji”. To prawda, ze gdy w organizmie zgromadzi sie
zbyt duzo substancji, ktére przyjmujemy w pozywieniu lub sami
wytwarzamy, mozemy czué¢ sie bardzo chorzy. Jednak codzienna
praca watroby, nerek i1 okreznicy polega na utrzymywaniu
bezpiecznego poziomu toksyn. Czy zatem diety oczyszczajace s3g
pod jakim$ wzgledem bardziej skuteczne? Oprécz wykluczenia
alkoholu — jednej z najczesSciej spozywanych toksyn — i
dostarczania bardzo duzych ilosci b*onnika %*agodzacego
zaparcia, nie wydaja sie mie¢ zadnych wyjagtkowych mocy, dzieki
ktérym mogtyby przyspieszaé¢ tempo usuwania niepozgdanych
substancji. Kilkudniowy detoks z pewnos$cig moze skutkowad
chwilowym spadkiem wagi, ale to, czy poziom zatrucia organizmu
zmniejsza sie, nie zostato jak dotad udowodnione. Nie zaleca
sie stosowania diet oczyszczajgcych dtuzej niz kilka dni,
poniewaz sg restrykcyjne i dostarczajg mato energii, wiec
mozemy odczuwaé ostabienie i zmeczenie.
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