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Introducere

Bine ai venit in acest spatiu de reconectare profunda cu tine
insati, cu intelepciunea corpului tdu de femeie si cu puterea de a
te face bine — acasa la tine.

Fie cd ai Tn mana aceasta carte pentru prima data, fie ca ai facut
deja pasi in programul ,,POTI — Fa-te bine de la radacina”,
prezenta ta aici nu este o Tntdmplare. Este un semn clar ca in tine
s-a activat curajul de a privi adevarul, deschiderea de a invata ce
nu ti s-a spus niciodata la scoala si hotararea de a-ti lua viata in
maini — cu responsabilitate, blandete si putere.

Aceasta carte este un ghid, dar si un dar. Ea contine esenta a sute
de ore de studiu, practicd si lucru direct cu femei care si-au dorit
sa-si Inteleaga corpul, sd se vindece si sd trdiascd intr-o relatie
de respect, vitalitate si incredere cu propriul lor trup. Informatiile
de aici sunt menite sa te sprijine sa-ti devii tie Insati aliata si
vindecatoare, s Inveti cum functionezi cu adevdrat si ce poti
face, concret, pentru a-ti activa regenerarea, echilibrul
hormonal, claritatea si energia.

Te felicit pentru ca ai ales sa intri in contact cu aceste cunostinte.
Te onorez pentru toate momentele prin care ai trecut pana sa
ajungi aici. Si 1ti multumesc, in numele tuturor celor care vor fi
atinsi de transformarea ta, pentru tot ceea ce urmeaza sa creezi
in viata ta si — inevitabil — in viata celor din jurul tau.

Iti doresc un proces clar, binecuvantat, si plin de incredere in
drumul tau spre vindecare si reamintire.
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Intentiile acestui volum

Cartea ,,POTI, draga mea!” s-a nascut din dorinta de a pune in
mainile cat mai multor femei un ghid clar, profund si practic
despre cum functioneazd cu adevarat corpul lor — si cum poate
fi folosit in favoarea lor, pentru vindecare, regenerare si
manifestare constienta.
Initial, acest program a luat nastere sub numele ,,POTI — Fa-te
bine de la radacind” si a fost dedicat femeilor care doreau sa
elibereze kilograme — nu doar cele fizice, ci si cele invizibile:
kilograme de toxine, de energie stagnanta, de durere veche, de
neclaritate si lipsa de directie.
Astazi, el devine o invitatie deschisd pentru orice femeie care
simte cd meritd mai mult de la viata ei — mai multa sdnatate, mai
multd energie, mai multd incredere, mai multd libertate de a fi
cine este cu adevarat.
Intentiile acestui volum sunt clare:

# Si te sustind sa-ti recapeti claritatea, puterea, vointa,
iubirea de sine, riabdarea, recunostinta si libertatea.

+# Site invete, simplu si logic, cum functioneaza corpul tau
de femeie si cum il poti sustine pentru a trdi cu energie, eficientd
si implinire.

+# Sa ofere resurse, educatie si sprijin tuturor femeilor care
vor sa iasa din haos si confuzie si sa revina la o viatd Tn armonie
cu natura lor profunda.
Cred cu tarie cd, atunci cand fiecare femeie este ancorata in
adevarul ei si traieste loial fatd de propria esentd, intreaga lume
se transforma. Comunitatile devin mai armonioase, familiile mai
constiente, iar viata — mai plina de sens si iubire.

10
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Aceasta carte este o unealta. Tu esti puterea.

Despre autoare — Dina Stan
Fondatoarea ,,POTI — Fa-te bine de la radacina” &
WeRise

M-am ndascut cu o Intrebare arzatoare in suflet: ,, Cum
functioneaza, cu adevarat, fiinta umana?” De la o varsta
frageda, am simtit o chemare profunda catre adevar si
transformare, iar la doar 9 ani am Inceput caldtoria mea de
explorare a celor patru dimensiuni ale fiintei: fizic, mental,
emotional si spiritual.

Aceasta cautare m-a purtat atit prin studiile
academice — In anatomie si fiziologie umana — cat si
dincolo de ele, in spatii unde stiinta se intalneste cu
constiinta, unde metodele traditionale se
completeaza cu intelepciunea straveche si
instrumentele moderne de transformare. Am
invatat de la mentori din intreaga lume: terapeuti,
medici holistici, lideri spirituali, experti in
neurostiinta si epigenetica, invatatori ai corpului,
emotiei si energiei.

Dar dincolo de tot ce am studiat, am fost — si sunt — o
exploratoare a aplicabilitdtii. Tot ce predau a fost testat si
integrat in propria mea viatd. Am trecut prin dezechilibre
hormonale, provocari de sanatate, blocaje emotionale si mentale,
dar fiecare dintre ele a fost o poarta catre o versiune mai vie, mai
clard si mai ancoratd a mea.

11
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Asa s-au nascut ,,POTI — Fa-te bine de la radicind” si
comunitatea WeRise — din dorinta sincerd de a duce aceste
instrumente simple, dar profund transformatoare, citre cat mai
multe femei. Nu ofer teorii abstracte, ci pun in mainile celor care
aleg aceasta cale unelte concrete, clare si eficiente pentru
resetarea corpului, vindecarea emotionald, reprogramarea
mentala si reconectarea spirituala.
Ceea ce construim prin POTI nu este doar un program — este o
miscare. Un spatiu In care oamenii invata sa-si devina proprii
ghizi. Un proces care invita fiecare femeie sa se aseze in centrul
propriei vieti, sd se vindece, sd creeze, sd inspire.
Te invit s8 nu ma crezi pe cuvant. Ci sd experimentezi. Adevarul
nu se preda. Se traieste.
Aceasta carte nu este o tehnica.

Este o chemare.

Spre o viata noud. Spre adevarul tau.
Spre o realitate care, astazi, este posibila.

12
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Ce vei invata in aceasta carte

Aceasta carte este mai mult decat o lecturd — este o cale de
reamintire si reconectare cu propria ta intelepciune. Este o
invitatie s intelegi cum functioneaza, cu adevdrat, corpul tau
de femeie si cum poti sustine toate dimensiunile fiintei tale —
fizica, emotionald, mentala si spirituald — pentru a crea o viata
in echilibru, vitalitate si sens.

@ Vei invita cum functioneazi corpul femeiesc, dincolo de
ceea ce ai Invatat la scoald, si ce 1l sustine sa elibereze
kilograme, toxine, boli si energie stagnanta.

@ Vei intelege cum se misci emotiile in tine, cum le poti
gestiona cu blandete si cum le poti folosi ca energie de creatie
pentru obiectivele tale.

@ Vei descoperi cum este programat subconstientul tiu, cum
functioneaza sistemul tdu nervos si cum poti reconfigura aceste
,coduri” pentru a manifesta realitatea pe care o doresti.

@ Vei primi o introducere in legile universale care
guverneaza viata — si ce ne spune stiinta modernd despre
energia, frecventa si constiinta care creeaza totul.

Pe scurt, aceasta carte iti oferd instrumentele necesare pentru a-
ti crea o realitate aliniata cu cine esti cu adevarat:

— fie ca vrei sa iti recapeti sanatatea si echilibrul hormonal,

— sa eliberezi kilograme si sa iti intelegi metabolismul,

— sd gasesti liniste interioara,

— sd traiesti relatii autentice,

— sd 1ti descoperi misiunea personald sau
— sd pasesti cu incredere in viata visurilor tale.

13
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Structura acestei carti este modulara. Poti alege sd o parcurgi in
ordinea scrisd — de la corpul fizic catre dimensiunile mai
subtile — sau invers, de la spiritual la fizic.
Daca esti o persoana practicd, logica si analitica, incepe cu
partea fizica.
Daca esti deja conectata la dimensiuni mai profunde ale fiintei,
poti incepe de la spiritual si sa cobori spre material.
Nu existd o cale ,,corectd” — ci doar calea potrivita pentru tine,
acum.
Bucura-te de proces. Fii blanda cu tine. Si mai ales: ai
incredere ca... POTL

14
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Modulul 1: Domeniul Fizic - Anatomia si
functionalitatea corpului femeiesc

Corpul tau este o masindrie absolut senzationald, dotatd cu o
inteligenta care depaseste cu mult nivelul constient de perceptie.
Are capacitatea de a se regla, de a se autoregenera si, prin
urmare, de a se autovindeca.

Corpul femeiesc este, insd, mai mult decét atat — este o opera de
artd a naturii, creat pentru a sustine viata, dar si pentru a se
adapta, regenera si echilibra in mod constant. In centrul acestei
armonii se afld sistemul hormonal, un mecanism complex care
influenteazd nu doar sdnatatea fizica, ci si starea emotionala,
mentala si energetica.

In acest modul, vei explora — alaturi de alte femei care aleg acest
drum — anatomia si functionalitatea corpului femeiesc. Vom
porni de la conceptele de bazd si mecanismele naturale de
apdrare ale organismului, si vom ajunge la intelegerea profunda
a modului in care fluctuatiile hormonale influenteaza echilibrul
general. Vom descoperi cum alimentatia corectd, curele
specifice si constientizarea ciclului natural pot contribui la
vitalitate, claritate si stare de bine.

Un aspect esential pe care il vom aborda este extraordinara
capacitate de autovindecare a corpului. Atunci cand 1i oferim
suportul potrivit — prin hrand, odihnd, miscare sau practici
energetice — el isi activeazd mecanismele regenerative si ne
sustine sa traim intr-o stare optima de sanatate.

Vom privi, de asemenea, dincolo de abordarile conventionale.
Bolile nu apar la intamplare — ele sunt mesaje ale unor
dezechilibre mai profunde. Odata intelese, aceste mesaje pot fi

15
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transformate. Corpul ne vorbeste constant. Iar cand invatam sa-
| ascultam, devenim propriii nostri vindecatori.
Acest modul este primul pas catre reconectarea profunda cu
inteligenta corpului tdu si cu adevarul ca... poti.

16
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Cap 1. Notiuni de baza

1.1 Intro

Foarte important de retinut pe parcursul calatoriei tale este faptul
ca nu slabim in acest program si nu scdpam de kilograme. Le
eliberezi.

Tot ceea ce corpul tdu are acum — fie pe el, fie in el — este o
binecuvantare de la naturd. Este modul sdu de a te proteja de
ceva sau de a repara ceva. Fie ca vorbim despre kilograme in
plus sau in minus, despre o afectiune sau o provocare, toate au
un scop bine definit. Chiar daca acum poate nu-l intelegi, el
exista.

Asa ca, indiferent unde te afli in acest moment, e important sa
stii un lucru: esti intreaga si corpul tau isi face treaba impecabil.
De aici pornim. Ce urmeaza? Sa invatam cum sa ducem totul la
urmatorul nivel.

In acest capitol, vreau si demontim impreuna cateva mituri si sa
aducem atentia pe radacina reald a sanatatii noastre.

Despre pofte si microbiom

Hai sd incepem cu pofta de mancare si cu toata agitatia in jurul
1deii de ,.ce ne face rau”.

Adevarul e cd nu ce mancam sau nu mancam ne face atat de rau,
ci ce gandim despre ce mancam, bem sau facem cu corpul
nostru.

Si da, poftele noastre sunt influentate In mare parte de
microbiom — acea lume invizibild formata din bacterii, ciuperci,
virusuri si paraziti, pe care o purtdm cu noi. Ele sunt in corp, pe
corp si mai ales in colon.

17
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Ca sa ai un reper: avem in corp 30 de trilioane de celule... dar de
10 ori mai multe bacterii. lar 90% dintre ele locuiesc in colon.
Aceste vietdti sunt vitale. Fara ele, nu am putea digera, nu ar
functiona creierul, niciun organ. Ele stiu ce procese sunt
necesare in corp, stiu unde si cum sa duca nutrientii, scaneaza
organismul si — poate cel mai interesant — ne dicteaza ce sa
mancam pentru a mentine mediul care le favorizeaza.
Daca am crescut cu o alimentatie acidd si emotii ca frica,
vinovdtia sau furia (care tot aciditate produc), atunci in corp s-
au dezvoltat familii de ciuperci, bacterii patogene, virusuri si
paraziti. lar ele, in mod natural, vor cere mai mult zahar, mai
multi carbohidrati, mai mult alcool, sucuri, tutun...
Pe de altd parte, dacd am crescut intr-un mediu cald, cu 1ubire s1
hrana vie, bacteriile ,,bune” se vor inmulti. Ele vor cere portii
mai mici, pofte curate, multe legume, grasimi sanatoase.
Deja multd lume stie ce alimente sustin energia si care sustin
inflamatia. Insa intrebarea reala rimane: cati dintre noi pot face
schimbarea cu usurinta?
Ei bine, nu multi. Pentru ca atunci cand vietatile din tine cer ceva
si nu le dai, apare sevrajul. Dureri. Simptome. Si multe dintre
ele abia acum incepem sa le intelegem.

Nu cred in ,,bacterii rele”

Tin sd subliniez: eu nu cred ca exista bacterii bune si bacterii
rele. Cred cd fiecare are un rost bine definit In creatia lui
Dumnezeu — sau a Universului, daca asa simti.

Sunt bacterii si vietati care sustin viata, energia, cresterea. Si
sunt altele care sustin descompunerea, transformarea,
»curatenia” naturii.

18
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Gandeste-te la compostul de la tard. Bunicii puneau resturi de
mancare si balegar 1n spatele gradinii. Cu timpul, acolo apdreau
viermi, ciuperci si bacterii care transformau totul intr-un
ingrasdmant bogat, din care plantele traiau si pe care apoi le
mancam.
Era murdarie? Era viatd. Un proces natural. La fel si in corpul
nostru.
Nu existd ,,rau” — ci doar procese care, in functie de mediu, apar
sau dispar. Important este sd invatim cum sd credm medii
functionale induntrul nostru. lar despre asta vom vorbi mai
departe.

Insulina, dopamina si eliberarea poftelor

Mai existda doud elemente importante in aceasta calatorie:
insulina si dopamina.

Insulina este un hormon produs de pancreas de fiecare data cand
consumdm carbohidrati — adica zaharuri. Corpul are nevoie de
insulind pentru a transforma glucoza in energie. Cu cat mancam
mai multi carbohidrati, cu atat pancreasul munceste mai mult.
Fa asta ani la rand si vei avea un pancreas suprasolicitat. Cand
nu mai poate produce suficienta insulind, excesul de zahar se
depune: pe organe, pe artere, la periferie. Iar corpul o face nu ca
sa se ,,Ingrase”, ci ca sa nu moara. La propriu.

Pe de alta parte, dopamina e hormonul placerii si al motivatiei.
Avem nevoie de ea pentru a trdi. Doar ca, in timp, multi ne-am
antrenat sa o ludm din surse rapide: zahar, mancare, telefon, TV,
tigdri, alcool.

Vestea buna? Putem reseta cdile dopaminergice. Adica sa
invatdm cum sa ne ludm dopamina din surse sdndtoase: soare,
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naturd, meditatie, miscare, conexiune reald. Si o vom face
impreuna.

Hormonul de crestere — fantana tineretii

Un alt aliat important este hormonul de crestere — responsabil cu
arderea grasimilor (mai ales din zona abdominald), refacerea
masei musculare si regenerarea creierului.

Cand reusim sa-1 activam, corpul face singur ceea ce noi tot
incercam sa fortam: sldbeste, se vindeca, intinereste.

Si da, asta este de fapt misiunea femeii: sa creeze medii fertile —
in corp, in viatd, In lume.

Grasimea nu e dusmanul

Tot ceea ce avem depozitat sub forma de grasime — pe organe,
pe artere, sub piele — nu este grasime in sine, ci exces de glucoza
pe care corpul nu a avut cum sa o proceseze.

Asadar, nu grasimile sanatoase sunt problema, ci zaharul. lar
daca ai probleme cu ficatul sau fierea si ti s-a spus sa nu mananci
gras, poate ¢ momentul sa afli adevarul complet: mai degraba ai
nevoie sa reduci carbohidratii si sa cresti aportul de grasimi
bune.

Si apropo: exista doud tipuri de grdsime in corpul uman —
grasimea alba, greu de ars si inflamatorie, si grasimea bruna,
care genereaza caldura si sustine energia.

Copiii, de exemplu, au multd grasime brund. De aceea, Aria
poate sa stea afara la 15 grade in tricou si desculta, radianta, in
timp ce eu tremur $i mai pun un hanorac.

Pe parcursul acestui drum, vei Invdta cum s sustii cresterea
grasimii brune si eliminarea celei albe — pentru mai multa
caldurd interioara, vitalitate si viata.
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1.2 Masajul Visceral

Masajul visceral este o tehnica terapeutica profunda care vizeaza
organele interne din zona abdominald si are un impact
extraordinar asupra sanatatii generale. Acest tip de terapie
lucreaza direct asupra sistemului digestiv, ficatului, rinichilor si
altor organe vitale, stimuland circulatia sdngelui si a limfei,
eliberand tensiunile acumulate si restabilind functionarea optima
a Intregului organism.

Desi este o metoda extrem de eficienta, practicatd de specialisti,
masajul visceral poate fi aplicat si acasd, cu rezultate
remarcabile — atunci cind stii ce faci si o faci cu prezenta. O
executie atentd si constientd poate reduce semnificativ stresul
acumulat Tn organe, poate imbunatati digestia si sustine
detoxifierea naturala a corpului.

In materialele video pregatite pentru programul POTI — Fa-te
bine de la raddcina, vei gasi exact cum se face acest exercitiu
acasd. Vei descoperi clar unde sunt pozitionate organele si vei
invata sa iti oferi singurd un diagnostic simplu, dar revelator,
despre functionarea interna a corpului tau.

Astazi, multe dintre analizele medicale nu reflecta realitatea
profunda. Insi atunci cand inveti unde si cum si te palpezi, vei
simti imediat ce organ are nevoie de sustinere. Am avut
nenumarati clienti care Tmi spuneau cd au analize perfecte la
rinichi, ficat sau pancreas — dar la palpare, durerea era puternica.
Un organ sanatos nu doare si nu este tare. Se simte ca un balon
umplut cu miere — moale, cald, suplu. Daca la atingere simti
contracturi, tensiuni sau durere, e clar cd acel organ nu
functioneaza optim. Vestea bund este cd poti invata sa simti si sa
intelegi asta singura.
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Radacina bolilor: organele interne si postura
Traditiile vechi afirmd clar: toate bolile isi au originea in
proasta functionare a organelor abdominale.
Un ficat congestionat, un intestin lenes sau un stomac inflamat
pot cauza nu doar disconfort digestiv, ci si dezechilibre
hormonale, oboseald cronicda, dureri musculare sau chiar
tulburari emotionale.
Postura corporald si durerile de spate sunt, de asemenea,
influentate de pozitia si starea organelor interne. Un organ
inflamat sau deplasat exercitd presiune asupra ligamentelor si
muschilor care il sustin, afectdnd Intreaga aliniere a corpului.
Prin masaj visceral — sau chiropractica viscerala — se elibereaza
aceste tensiuni, iar corpul {isi recapata pozitia naturald.
Corectarea pozitiei organelor aduce echilibru intregului sistem
musculo-scheletic, reducand durerile cronice si imbunatatind
mobilitatea.
Puterea autovindecarii activata
Masajul visceral stimuleaza direct mecanismele naturale de
autovindecare ale corpului. Prin aplicarea unor tehnici corecte,
organele primesc mai mult oxigen si nutrienti, metabolismul este
optimizat, iar sistemul imunitar este intarit.
Corpul incepe sa se detoxifice cu mai multa usurinta, iar energia
vitala curge liber, sustindnd procese profunde de regenerare. Vei
simti asta nu doar 1n digestie, ci in tonus, in stare de spirit si in
claritatea mentala.

O arta antica — de la regi, pentru toti

Aceasta metoda nu este o inventie moderna. Masajul visceral are
radacini adanci in traditiille Egiptului antic, ale medicinei
chineze, indiene si romane.
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Pe vremuri, doar regii si conducdtorii aveau acces la aceste
practici. De ce? Pentru ca se stia: sinatatea organelor interne
este cheia longevitatii, a vitalitatii si a puterii personale.
Cunoasterea a fost transmisa discret, din generatie in generatie,
si astazi, este redescoperita si aplicatd cu rezultate uimitoare de
tot mai multi terapeuti, dar si de femei care aleg sa devina
suverane peste propriul corp.

Dr. Ogulov — si revolutia moderna a terapiei viscerale

Unul dintre cei mai cunoscuti promotori ai masajului visceral in
timpurile moderne este Dr. Alexandr Ogulov, fondatorul
metodei de Chiropraxie Viscerala.

Prin experienta si studiile sale, Ogulov a demonstrat stiintific ca
starea organelor interne influenteazi direct postura,
durerile cronice si sanatatea generala.

Metoda sa este acum practicata la nivel international si este
recunoscutd pentru capacitatea ei de a trata o gama larga de
afectiuni — de la probleme digestive la dezechilibre neurologice
sau hormonale.

in mainile tale

Masajul visceral este una dintre cele mai profunde metode de
echilibrare si regenerare.

Prin imbunatatirea functionarii organelor interne, corpul isi
activeazad in mod natural procesele de vindecare, previne aparitia
bolilor si mentine o stare de bine pe termen lung.

Aceasta artd, odinioara rezervata regilor, este acum in mainile
tale.

Este nevoie doar sa Inveti sa simti. Sa asculti. Sa actionezi cu
blandete si curaj. S1 mai ales, sa crezi ca... poti.
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1.3 Cele 3 linii de apii’are - Cum apar bolile

Dr. Henry G. Bieler spunea ca orice corp uman are trei linii de
aparare care functioneaza impreund pentru a proteja corpul de
orice afectiune. Odatd ce aceste linii sunt slabite, inevitabil,
corpul incepe s se imbolndveasca.

Henry G. Bieler (1893—1975) a fost un medic american cunoscut
pentru abordarea sa holistici asupra sanatatii si pentru
convingerea ci alimentul este cel mai bun medicament. In cartea
sa ,,Alimentele — Miracolul vindecarii”, publicatd in 1965, el
aratd cum majoritatea bolilor sunt cauzate de dezechilibre
nutritionale si de supraincarcarea organismului cu toxine. Din
toate studiile mele, cu propriile mele afectiuni si cu sutele de
femei si familii cu care am lucrat pana acum, pot sa afirm cu
incredere ca Dr. Bieler a fost unul dintre putinii care au vazut cu
adevarat realitatea cand vine vorba de boala si vindecare.

Cum functioneaza aceste linii de aparare? Imagineaza-ti corpul
ca pe o cetate, cu propriul sau sistem de aparare. Fiecare linie
are un rol bine definit In mentinerea functiondrii optime a cetatii,
atat In vremuri de pace, cat si in momente de criza. Pe timp de
razboi, adica atunci cand toxinele se acumuleaza, rolurile acestor
linii se adapteaza pentru a sustine supravietuirea.

Prima linie de apdrare este ficatul. El este in prima linie si in
vremuri linistite si In vremuri grele. Ficatul filtreaza sangele,
metabolizeazd hormonii, produce bila si mentine echilibrul
intern. Acolo se duce prima data excesul de toxine si de glucoza.
Atunci cand aducem ani la rand in corp o cantitate mare de
toxine — prin alimentatie, produse cosmetice, poluare, dar si prin
emotii intense care cresc cortizolul si adrenalina — ficatul se
epuizeaza si cere ajutor de la a doua linie de aparare.
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Rinichii sunt a doua linie. Pe timp de pace, ei filtreaza sangele,
regleaza apa si electrolitii, oxigeneaza tesuturile si contribuie la
echilibrul tensiunii arteriale. Dacd ficatul este vama cetétii,
rinichii sunt ca niste paznici care se asigurd ca tot ce a trecut de
prima linie este distribuit eficient. Cand ficatul nu mai face fata,
rinichii preiau din munca lui. In vremuri de crizi, insa, si ei isi
vor restrange functiile normale pentru a gestiona urgentele. Daca
si aceasta linie de aparare devine suprasolicitatd, corpul cheama
a treia linie de sprijin.
Glandele endocrine, in special tiroida, reprezinta a treia linie de
aparare. Pe timp de pace, acest sistem are rolul de a regla
metabolismul, temperatura corpului, energia si buna functionare
a imunitatii. Cand insd toxinele ajung pana la acest nivel,
glandele incep sa preia sarcina elimindrii deseurilor prin canalele
disponibile: transpiratie abundentd si cu miros puternic,
afectiuni ale pielii, chisturi ovariene, fibroame si alte forme prin
care corpul incearca sa scoatd afard ceea ce nu mai poate
gestiona pe interior. Aceasta redistribuire a rolurilor in interiorul
cetatii noastre interne explicd de ce nu avem o singura ,,boald”
sau o singura cauza — ci un intreg lant de dezechilibre care s-au
instalat Tn timp.
Voi face acum o sinteza pentru fiecare linie de aparare, ca sa
intelegi mai usor unde te afli si ce are corpul tdu nevoie cu
adevarat.
FICATUL, in mod optim, filtreazd toxinele, produce bila,
regleazd metabolismul. Atunci cand este suprasolicitat, toxinele
raman in tesuturi si se instaleaza inflamatii, oboseald, probleme
digestive, alergii, acnee sau alte afectiuni ale pielii.
RINICHII, cand functioneazd sandtos, elimind deseurile prin
urind, regleaza fluidele din corp si sustin presiunea arteriala.
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Cand sunt fortati s compenseze pentru ficat, apar probleme
urinare, retentie de apa, edeme, pietre la rinichi si hipertensiune.
TIROIDA, in echilibru, regleaza arderile, temperatura si
imunitatea. Daca este afectata, metabolismul incetineste pentru
a reduce productia de deseuri, ducand la oboseala, kilograme in
plus, depresie sau dereglari menstruale. Uneori, in incercarea de
a accelera eliminarea toxinelor, se instaleaza hipertiroidismul —
cu anxietate, insomnie, agitatie.

Cand corpul e sandtos, ficatul, rinichii si tiroida lucreaza
armonios. Dar cand toxinele se acumuleaza, ficatul cedeaza
primul, apoi rinichii, apoi tiroida. In aceasti ordine apar
dezechilibrele. Daca ai deja probleme hormonale, este foarte
probabil ca primele doud linii de aparare sd fie deja epuizate.
Daca ai ajuns sd ai chisturi ovariene sau fibroame, este clar cd si
ficatul, si rinichii cer ajutor. Poate ai analize bune, dar adevarul
e ca ele nu aratd Intotdeauna ce simte corpul. De aceea in
programul POTI, inveti cum sa iti palpezi singura aceste organe
— si apoi mai discutam.

Vreau sa iti las aici si ordinea naturala in care se ,,imbolnavesc”
organele, dupa liniile de aparare. Pe prima linie: vezica biliara
(popular — fierea), apoi ficatul, splina, pancreasul, duodenul,
stomacul, intestinul subtire si colonul. Pe linia a doua: rinichii,
glandele suprarenale, vezica urinara, plamanii, inima, creierul si
sistemul limfatic. Pe linia a treia: tiroida, ovarele si intregul
sistem reproducdtor, urmate de glandele din creier — epifiza
(pineala), hipotalamusul, pituitara — si celelalte glande ale
corpului, precum paratiroidele si timusul.

Asadar, pentru a sustine cu adevarat sanatatea, este necesar sa
incepem prin a curdta si a sustine prima linie de aparare si sa
oferim intregului sistem conditiile necesare pentru a functiona
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optim. Cred ca, pand aici, am raspuns si celor care cauta
»~remedii rapide” — fie din farmacie, fie naturale — pentru o
afectiune specifica. Vindecarea reald se intampla cand lucram in
profunzime, cu rabdare si cu intelegere, de la radacina.

1.4 Microbiomul

Microbiomul reprezinta totalitatea microorganismelor (bacterii,
virusuri, fungi, paraziti) care trdiesc in corpul tau, in special in
intestin. Este un ecosistem complex, care iti influenteaza
digestia, imunitatea, metabolismul si chiar sdnatatea mentala.
Functiile microbiomului

° Digestia si absorbtia nutrientilor — Fermenteaza fibrele
si produce acizi grasi esentiali (ex: butirat) pentru intestin.

° Reglarea sistemului imunitar — Antreneaza sistemul
imunitar sa recunoasca si sa lupte cu agentii patogeni. Scaneaza
in permanenta celulele pentru a identifica zonele cu probleme.

° Sinteza vitaminelor — Produce vitamine esentiale
precum B12, B6, B9 (acid folic) si K2.

° Protectia impotriva patogenilor — Concurenta cu
bacteriile nocive impiedicd dezvoltarea acestora.

° Reglarea metabolismului si a greutatii — Influenteaza
felul in care corpul tau stocheaza grasimi si regleaza glicemia.
Sustine descompunerea grasimilor, iti regleaza senzatia de
foame si genereaza poftele specifice starii tale interne.
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° Influenta asupra sanatatii mentale — Microbiomul si
creierul comunica prin axa intestin-creier, afectand starea de
spirit, nivelul de stres si anxietatea. Produce neurotransmitatori
precum serotonina.

Microbiomul —,,Al Doilea Creier”

Dr. Michael Gershon, pionier in neurogastroenterologie, a
popularizat ideea ca intestinul este al doilea creier in cartea sa
“The Second Brain” (1998).

Cum functioneaza?

° Intestinul contine peste 100 de milioane de neuroni,
conectati la creier prin nervul vag.

] 90% din serotonina (hormonul fericirii) si 50% din
dopamina sunt produse 1n intestin.

° Studiile recente aratd ca un microbiom sanatos reduce
anxietatea, depresia si inflamatia cronica.

Studii notabile:

° John Cryan si Ted Dinan — studii despre ,,psihobiotice”
(bacterii care influenteaza sanatatea mintald).

) National Institute of Health (NIH) — Proiectul

Microbiomului Uman (2012) a cartografiat bacteriile din
corpul uman.
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° Dr. Emeran Mayer — a demonstrat conexiunea intestin-
creier in cartea sa “The Mind-Gut Connection”.

De ce fiecare bacterie are un rol important?

Fiecare bacterie are o functie specifica, iar echilibrul lor este mai
important decat eliminarea ,,bacteriilor rele”.

° Bacteriile benefice (ex: Lactobacillus, Bifidobacterium)
sustin digestia si imunitatea.

° Bacteriile oportuniste (ex: E. coli, Clostridium) pot
deveni daunatoare doar in dezechilibru.

° Bacteriile patogene (ex: Salmonella) pot exista in
microbiom fara sa provoace boli, daca echilibrul general este
bun.

Nu exista bacterii ,,rele” sau ,,bune”, ci doar un echilibru care
depinde de mediul din corpul tau!

Cum influenteaza mediul multiplicarea bacteriilor?

° Alimentatia — Zaharurile s1 alimentele ultra-procesate
hrinesc bacteriile inflamatorii. In schimb, fibra alimentara
hraneste bacteriile benefice.

° Stresul cronic — Creste numarul bacteriilor inflamatorii
si reduce diversitatea microbiomului.

° Antibioticele — Distrug atat bacteriile benefice, cat si
cele daunatoare, lasand intestinul vulnerabil.
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° Lipsa somnului si expunerea la toxine —
Dezechilibreaza microbiomul si favorizeaza inflamatia.

Pentru a putea deconspira puternic mitul despre bacterii bune si
bacterii rele, iti las mai jos beneficiile bacteriilor asa-zis rele. Da,
ai citit bine! Beneficiile lor.

Rolurile bacteriilor considerate ,,rele”” in corp:

° Mentin echilibrul ecosistemului microbian

Asa cum in naturd exista pradatori care controleaza populatia
altor specii, bacteriile patogene joaca un rol in reglarea
microbiomului.

° Contribuie la selectia si intarirea bacteriilor benefice
Prin competitia pentru nutrienti, bacteriile asa-zis rele
stimuleazad dezvoltarea celor benefice.

° Stimularea sistemului imunitar

Expunerea la bacterii potential periculoase antreneaza sistemul
imunitar. De exemplu, Helicobacter pylori, daca este prezenta
in copilarie, poate ajuta sistemul tau imunitar sa devind mai
rezistent la boli autoimune si alergii.

O lipsa totald de expunere la bacterii poate slabi imunitatea si
creste riscul de afectiuni autoimune.

° Sustin eliminarea toxinelor

Unele bacterii ,,rele” sunt capabile sa consume si sa
neutralizeze toxinele din corp. De exemplu, Clostridium ajuta
la fermentarea unor reziduuri greu digerabile.

30



L)

WE RISE
° Ajutd digestia anumitor alimente
Chiar si bacteriile considerate nocive pot sustine digestia in
anumite conditii.
E. coli, de exemplu, este parte normald a microbiomului
intestinal si contribuie la producerea vitaminei K2. Candida
(desti este o ciupercd, nu o bacterie) ajutd la descompunerea
resturilor alimentare, dar devine problematica in exces.

° Distrugerea celulelor bolnave sau deteriorate
Unele bacterii ajutd la reciclarea celulard. De exemplu,
Streptococcus poate contribui la descompunerea celulelor
deteriorate din gat.

° Contribuie la inflamatie (atunci cand este necesara)
Inflamatia este o reactie naturala de aparare. Bacteriile ,,rele
pot stimula inflamatia pentru a elimina agenti patogeni sau

29

celule bolnave.
Staphylococcus aureus, de exemplu, poate declansa infectii
locale, care trimit semnal de alarma sistemului tdu imunitar.

Cand devin bacteriile ,,rele” periculoase?
° Cand sunt in exces — O crestere necontrolatd duce la
infectii sau disbioza intestinala.

° Cand imunitatea este scazutd — Pot profita de
slabiciunea organismului si provoca boli.

° Cand microbiomul este dezechilibrat — Antibioticele,
stresul si alimentatia procesata pot crea un mediu favorabil
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pentru bacteriile patogene.

° Cand scapa din ecosistemul lor — Bacterii care sunt
benefice 1n intestin pot deveni periculoase daca ajung in sange
sau in alte organe.

Bacteriile ,,rele” nu sunt negative — ele au un rol clar in echilibrul
microbiomului, in digestie, imunitate si reciclarea celulara.
Problemele apar doar cand echilibrul este perturbat. Solutia nu
este eliminarea lor completa, ci mentinerea unui mediu optim In
care bacteriile benefice sa predomine in mod natural.

corp si al emotiilor. Respectarea echilibrului sdu prin
alimentatie, gestionarea constientd a stresului si evitarea
excesului de antibiotice este esentiald pentru o viata cu adevarat
sanatoasa.

NOTA! Hrana potriviti pentru un microbiom echilibrat
inseamnd o alimentatie zilnicd ce contine cei 3P: Probiotice,
Prebiotice si Polifenoli — vezi cap. 1.10 pentru lista detaliata.

1.5 Cele 2 axe : HPO & HPA - cum apare
menopauza

Axa HPO (Hipotalamus—Pituitarai—Ovariand) si axa HPA
(Hipotalamus—Pituitara—Adrenald) sunt doud sisteme esentiale
pentru echilibrul hormonal al corpului tau, avand un impact
profund asupra sdnatatii tale pe tot parcursul vietii.

Axa HPO: Orchestra hormonilor sexuali

Intr-un corp sinitos si echilibrat, axa HPO functioneazi ca un
dirijor al ciclului hormonal, regland secretia de estrogen,
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progesteron si testosteron. Acesti hormoni nu doar ca sustin
ovulatia si menstruatia, ci joaca un rol esential in sanatatea ta
generala, influentand metabolismul, densitatea osoasa, sandtatea
pielii si starea emotionala.
Fluctuatiile hormonale naturale sunt esentiale pentru
regenerarea organismului. O menstruatie echilibrata nu este doar
un indicator al fertilitatii, ci si un proces de detoxifiere si
regenerare celulard, un mecanism natural prin care corpul se
mentine sdnatos. Ciclul hormonal poate continua pe tot
parcursul vietii tale, daca organismul nu este coplesit de toxine
sau dezechilibre majore.
Insa, atunci cand corpul tiu este supus unui stres crescut sau
expus la o cantitate mare de toxine, axa HPO poate suferi
modificiri semnificative. In loc si se concentreze pe producerea
hormonilor sexuali, ovarele incep sd functioneze ca un organ de
eliminare, ajutand la procesarea toxinelor acumulate. Acest
fenomen poate duce la scaderea drastica a productiei de estrogen
si progesteron, ceea ce determind instalarea menopauzei.
Menopauza - o adaptare, nu o inevitabilitate
Menopauza nu este, asa cum probabil ai auzit de multe ori, un
proces strict natural sau inevitabil. Mai degraba, este 0 masura
de protectie pe care corpul tau o adoptd atunci cand resursele
sale sunt coplesite. Cand organele principale de eliminare —
ficatul, rinichii si tiroida — sunt suprasolicitate si nu mai pot face
fatd procesului de detoxifiere, organismul transferd aceasta
sarcind citre ovare. In loc sa produca hormoni pentru mentinerea
echilibrului ciclului menstrual, ovarele tale sunt fortate sa
gestioneze o povara toxica, ceea ce duce treptat la intreruperea
menstruatiei.
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Intr-un astfel de scenariu, corpul are nevoie de o alti sursi pentru
producerea hormonilor sexuali. Aici intervine axa HPA, un
sistem deja implicat in gestionarea stresului si a supravietuirii.
Axa HPA: De la raspunsul la stres la productia de hormoni
sexuali

Axa HPA este responsabild pentru reglarea cortizolului si
adrenalinei, hormonii esentiali in gestionarea stresului.
Hipotalamusul detecteaza stresul si, prin glanda pituitara,
transmite semnale glandelor suprarenale pentru a secreta acesti
hormoni. In momentele de pericol, cortizolul si adrenalina cresc
ritmul cardiac, iti Tmbunatétesc reflexele si ofera organismului
resurse pentru a reactiona rapid.

Insa, atunci cand axa HPO nu mai poate produce hormoni
sexuali, aceastd sarcind este transferatd suprarenalelor, parte a
axei HPA. Problema apare atunci cand corpul tau, deja obosit de
stresul cronic, nu mai poate sustine eficient aceasta functie.
Suprarenalele, suprasolicitate ani la rand de cortizol si
adrenalind, ajung sd nu mai poata produce suficienti estrogeni si
progesteron, iar tu Incepi sa simti simptomele specifice
premenopauzel sau menopauzei: bufeuri, insomnie, oboseala
extrema, anxietate, piele uscata si crestere in greutate.

Un organism echilibrat hormonal pe toata durata vietii nu este
un mit, ci o posibilitate reald — atata timp cat sistemele tale sunt
sustinute si nu suprasolicitate de toxine, stres sau stil de viata
dezechilibrat. Mentinerea sandtatii ficatului, rinichilor si
tiroidei, gestionarea stresului si sustinerea suprarenalelor sunt
elemente esentiale pentru pastrarea unui echilibru hormonal
armonios.

In concluzie, axele HPO si HPA nu functioneazi separat, ci ca
parti interconectate ale aceluiasi sistem complex. Atunci cand
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una dintre ele este afectata, cealalta preia responsabilitatea, dar
cu un cost ridicat pentru organismul tiu. Intelegerea acestor
mecanisme si sustinerea lor printr-un stil de viata constient poate
face diferenta intre o tranzitie lind prin etapele vietii si o perioada
plind de simptome si dezechilibre.
Exista relatdri despre comunitati indigene in care femeile
continud sd aiba menstruatie pana la varste inaintate. De
exemplu, in tribul Yanomami din America de Sud, femeile
experimenteazd menopauza diferit. Studiile au aratat ca stilul de
viatd, dieta naturald si nivelul scdzut de stres contribuie
semnificativ la mentinerea echilibrului hormonal. Un alt
exemplu este cel al femeilor din tribul Hunza din Pakistan,
cunoscute pentru longevitatea si sdnatatea lor remarcabila. Se
spune cd acestea continua sa aiba menstruatie pand la varste
inaintate, datoritd dietei lor simple, neprocesate, si stilului de
viatd activ. Membrii tribului Hunza sunt adesea mentionati
pentru ca traiesc pana la 110-120 de ani.
Mai mult decat atat, printre femeile care au parcurs programul
POTI — Fa-te bine de la Radacina, au existat cazuri in care, dupa
ce au intrat in menopauza, au urmat pasii pentru curdtarea celor
trei linii de aparare, adaptati la fluctuatiile hormonale feminine,
si au reluat menstruatia. Alte femei, aflate in premenopauza, au
inversat procesul si si-au reglat functionarea hormonalad fara
simptome neplacute, cu analize medicale excelente si o stare
generala mult imbunatatita.
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1.6 De unde vin bolile? Ce sunt ele si cum pot fi
privite?

Acum ca ai inteles care sunt radécinile reale ale defectiunilor
acestel masinarii extraordinare in care locuiesti — corpul tau — iti
va fi mult mai simplu sa intelegi si afectiunile cu care se
confrunta femeile in zilele noastre. Mai jos gasesti un top al celor
mai frecvente 20 de provocari si cauzele reale care stau in spatele
lor. Le-am explicat simplu si clar, ca sa intelegi ce se Intdmpla
cu adevarat in corpul tau.

1. Menstruatie neregulata / Dureri menstruale severe
(dismenoree)

Cauza reala: Suprasolicitarea ficatului (prima linie de aparare),
care nu mai poate metaboliza corect hormonii si toxinele,
ducand la un dezechilibru hormonal. Primele doua linii de
aparare sunt deja epuizate.

2. Sindrom premenstrual (PMS) sever

Cauza reala: Congestie hepatica (ficatul nu mai metabolizeaza
eficient estrogenul), ducand la un exces de estrogen in corp si
inflamatie sistemica. Prima linie de aparare este epuizata, a
doua inca mai face fata.

3. Sindromul ovarelor polichistice (SOP)

Cauza reala: Ficatul si rinichii sunt blocati de toxine, iar
ovarele tale preiau sarcina elimindrii. Excesul de toxine
afecteaza echilibrul hormonal, crescand nivelul de androgeni.
Primele doua linii cer ajutor.
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4. Menopauza prematura
Cauza reala: Axa HPO este suprasolicitata, iar ficatul nu mai
sustine echilibrul hormonal. Menopauza apare ca strategie de
protectie. Toate cele trei linii de apdrare sunt epuizate.

5. Endometrioza

Cauza reala: Ficatul nu mai poate descompune eficient
estrogenul, ceea ce duce la acumulare si proliferarea tesutului
endometrial. Primele doua linii de apédrare sunt depasite.

6. Infertilitate

Cauza reald: Supraincarcarea ficatului si rinichilor cu toxine
blocheaza productia hormonala si afecteaza ovulele si uterul.
Primele doua linii de aparare sunt epuizate.

7. Oboseala cronica / Lipsa de energie

Cauza reala: Cand ficatul si rinichii nu mai elimina eficient
toxinele, suprarenalele tale ajung sa fie coplesite, conducéand la
epuizare. Primele doua linii de aparare sunt afectate.

8. Insomnie

Cauza reala: Ficatul este suprasolicitat si elibereaza toxine in
timpul noptii (in special intre orele 1-3 AM), ceea ce activeaza
sistemul nervos si iti perturba somnul. Prima linie de aparare
cere ajutor.

9. Anxietate si depresie

Cauza reala: Blocajul ficatului si rinichilor duce la acumularea
de toxine care afecteaza neurotransmitatorii si echilibrul
hormonal. Primele doua linii solicita interventia celei de a Illa
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10. Boli autoimune (Tiroidita Hashimoto, Lupus,
Artrita reumatoida etc.)
Cauza reald: Cand ficatul si rinichii sunt supraincarcati,
sistemul imunitar incepe sa atace propriile tesuturi in
incercarea de a elimina toxinele. Toate cele trei linii sunt in

dificultate.

1. Hipotiroidism / Tiroidita Hashimoto

Cauza reala: Toxinele au ajuns deja la tiroida. Prima si a doua
linie de aparare au cedat, iar a treia linie incearca s
compenseze.

12. Acnee, eczeme, psoriazis

Cauza reala: Ficatul nu mai elimina toxinele, iar pielea preia
acest rol, cauzand inflamatii si eruptii. Primele doua linii de
apdrare o solicitd pe cea de-a treia.

13. Caderea parului
Cauza reald: Suprarenalele si tiroida sunt epuizate, iar sangele
tau este incarcat de toxine care afecteaza direct foliculii.

14. Balonare, digestie lenta

Cauza reala: Bila produsa de ficatul congestionat este de
calitate slaba, afectand digestia grasimilor. Prima linie de
apdrare are urgent nevoie de sustinere.

15.  Constipatie cronica

Cauza reala: Bila este insuficientd din cauza ficatului
suprasolicitat, iar tranzitul intestinal incetineste, provocand
stagnare si reabsorbtie a toxinelor. Rinichii Incep si ei sa
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resimtd presiunea.
16.  Infectii urinare recurente

Cauza reala: Rinichii tdi (a doua linie de apdrare) sunt
supraincarcati, ceea ce reduce capacitatea sistemului urinar de
a combate bacteriile.

17. Micoze vaginale si intestinale (Candidoza cronica)
Cauza reala: Flora intestinala este dezechilibrata, iar ficatul nu
mai reuseste sa regleze populatiile de bacterii. Toate cele trei
linii sunt 1n efort.

18.  Reflux gastroesofagian / Arsuri la stomac

Cauza reala: Ficatul congestionat afecteaza secretia de enzime
digestive si bila, ceea ce duce la aciditate. Prima linie de
aparare face greva.

19. Tensiune arteriald oscilanta

Cauza reala: Ficatul si rinichii incarca sistemul cardiovascular
cu toxine, generand fluctuatii ale tensiunii. Primele doua linii
de apdrare sunt saturate.

20. Dureri de spate si probleme articulare

Cauza reala: Toxinele acumulate in ficat si rinichi se manifesta
prin inflamatii la nivelul coloanei vertebrale si articulatiilor.
Primele doua linii de aparare sunt pline.
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1.7 Cele 4 faze hormonale

1.7.1 Fluctuatiile hormonale la femei

In cartea sa Fast Like a Girl, Dr. Mindy Pelz descrie cele patru
faze hormonale ale ciclului menstrual si modul in care postul
intermitent poate fi adaptat pentru a se sincroniza cu aceste faze,
sustinand echilibrul si sdnatatea hormonala a femeii.

Dr. Mindy Pelz este o expertd de renume mondial 1n sdnatatea
femeilor, dedicata sa te Imputerniceasca sa ai Incredere in
propriul tau corp. Este autoarea bestseller-urilor Fast Like a Girl
si The Menopause Reset. De asemenea, gazduieste The Resetter
Podcast, clasat in top 20 al podcasturilor stiintifice din SUA pe
Apple Podcasts. Canalul ei de YouTube a adunat peste 75 de
milioane de vizualizari si are peste 1 milion de abonati. Dr. Pelz
detine o diploma in stiinte de la Universitatea din Kansas si un
doctorat in chiropractica.

Pentru a intelege mai profund abordarea si expertiza ei, poti
urmdri acest interviu in care discutd despre resetarea sanatatii
prin metode naturale:
https://www.youtube.com/watch?v=02 AiflHL.9-A

Dr. Pelz a dedicat ani de cercetare modului in care sistemul

hormonal feminin influenteaza diferite aspecte ale vietii. In Fast
Like a Girl, ea arata cum postul intermitent poate fi sincronizat
cu ciclul menstrual pentru a sprijini regenerarea si claritatea
hormonala.

Haide sa descoperim aceasta perspectivd profund valoroasa
asupra fluctuatiilor hormonale. Corpul tau functioneaza intr-un
ritm ciclic natural, ghidat de hormoni care iti influenteaza nu
doar fertilitatea, ci si nivelul de energie, emotiile, digestia,
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claritatea mentald si capacitatea de manifestare. Spre deosebire
de barbati, care au un ritm hormonal zilnic, corpul tdu se aliniaza
unui ciclu lunar, format din patru faze distincte, fiecare cu nevoi
si calitati proprii.

Cand inveti sd te armonizezi cu aceste faze, nu doar ca iti
imbundtdtesti sandtatea si starea generald, dar capeti acces la o
putere autentica: aceea de a lucra cu corpul tau, nu impotriva lui.
Respecta-l, si el iti va oferi Thapoi vitalitate, claritate si sustinere.

Cele Patru Faze ale Ciclului Menstrual — pe scurt

Faza de Putere (Zilele 1-10) — Regenerare si Energie
Crescuta

Aceasta este perioada in care corpul tau trece prin menstruatie
si apoi incepe regenerarea. Estrogenul incepe sa creasca, iar tu
simti mai multd claritate mentala, optimism si motivatie. Este o
perioadd ideald pentru activitati care implica invatare,
concentrare, miscare fizica intensa si chiar cure de detoxifiere.
Acum poti manca mai putin, face mai mult sport si beneficia de
post intermitent.

Faza de Manifestare (Zilele 11-15) - Ovulatia si
Creativitatea

Este faza fertilitaitii maxime. Estrogenul, testosteronul si
progesteronul lucreaza impreuna si iti oferd o stare de bine
profunda. Esti magnetica, energicd, comunicativa si creativa.
Totusi, curele, detoxurile sau sportul intens pot deveni prea
solicitante. Este momentul sa-ti hranesti corpul atat cu mancare
nutritiva, cat si cu rasfat constient.

Faza a Doua de Putere (Zilele 16—18) — Tranzitia si Scaderea
Energiei
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Hormonii incep sa scada, iar corpul tau isi orienteaza resursele
catre producerea de progesteron. Este o etapd de tranzitie
potrivitd pentru introspectie si activititi mai blande. Poti
reintroduce usor miscarea fizicd si curele, dar intr-un ritm
adaptat scaderii energiei.
Faza de Ingrijire (Ziua 19 — pani la urmiitoarea singerare)
Progesteronul atinge un varf, aducand calm si o nevoie mai
mare de ingrijire. Daca iti respecti ritmul si reduci stresul, corpul
tau iti multumeste prin echilibru si sandtate. Curele, sportul
intens si postul nu sunt recomandate acum — ci mai degraba o
alimentatie bogatd si blanda, alaturi de odihnad si conectare
interioara.

De ce este important sa tii cont de faze?
Fiecare fazd aduce schimbari hormonale care influenteaza
metabolismul, digestia, somnul, energia si emotiile tale. Daca
fortezi corpul cu metode nepotrivite In fazele gresite, poti
dezechilibra Intreg sistemul hormonal.

Postul alimentar — benefic in fazele de putere, dar daunator
in fazele de manifestare si ingrijire, deoarece poate creste
cortizolul si bloca progesteronul.

Exercitiile intense — sustindtoare in primele faze, dar pot fi
epuizante in ultimele zile ale ciclului.

Alimentatia — ceea ce mananci poate sustine sau sabota
echilibrul hormonal.
Cand corpul tiu primeste ceea ce are nevoie, iti ofera totul
inapoi
In loc sa lupti cu ciclul tau lunar, invata sa te imprietenesti cu el.
Cand iti asculti corpul, il onorezi si 1l sustii in functie de nevoile
fiecdrei faze, el te rasplateste cu claritate, echilibru, feminitate
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radianta si sanatate profunda. Ai in tine tot ce iti trebuie — trebuie
doar sa reinveti sa te observi, s te asculti si sa te sprijini.

1.7.2 Cei 3 hormoni sexuali feminini

Hormonii sexuali feminini — estrogenul, progesteronul si
testosteronul — joaca un rol fundamental in sanatatea ta, in
energia ta, in starea ta de spirit si in fertilitatea ta. Desi
fluctuatiile lor lunare determind ciclul menstrual, impactul lor
merge mult dincolo de fertilitate. Acesti hormoni influenteaza
claritatea mentald, calitatea pielii, metabolismul, echilibrul
emotional, cresterea musculara si sdndtatea oaselor.

Atunci cand hormonii sunt in echilibru, te simti puternica,
stabild, prezentd si conectatd cu propriul tau corp. In schimb,
dezechilibrele hormonale se traduc adesea prin oboseala,
iritabilitate, depresie, tulburari menstruale, infertilitate, crestere
in greutate sau afectiuni metabolice.

Cum iti poti echilibra hormonii in mod natural?

° Alimentatie adaptata fazelor ciclului menstrual

° Gestionarea stresului prin respiratie, meditatie, yoga,
conectare

° Post intermitent adaptat ciclului hormonal

° Somn profund si constant

° Evitarea toxinelor endocrine din produse cosmetice,

ambalaje din plastic si alimente procesate
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Corpul tau este sustinut de un sistem hormonal delicat, dar
puternic. Atunci cand Inveti sa-1 sustii cu blandete, iti oferd in
schimb echilibru, vitalitate si bucurie.

1.7.3 Estrogenul — Hormonul tineretii si al vitalitatii
Rol:

Estrogenul este hormonul feminitatii. El guverneaza dezvoltarea
caracteristicilor feminine Incd din pubertate — sanii, soldurile,
distributia grasimii, dar si starea de bine generala, energia,
colagenul din piele si elasticitatea ligamentelor. Sustine
sandtatea oaselor, a inimii si a pielii. Un nivel sanatos de
estrogen contribuie la prevenirea osteoporozei, afectiunilor
cardiovasculare, simptomelor menopauzei si chiar a unor forme
de cancer.

Fluctuatii:

° Creste din primele zile ale ciclului, atingadnd apogeul n
jurul zilei 13—15

° Dupa ovulatie, scade treptat, faicand loc progesteronului
° Daca nu apare o sarcind, scade brusc inainte de
menstruatie

Nota: Estrogenul sdndtos NU creste dacd nivelul insulinei este
ridicat. De aceea, este esential sa reduci carbohidratii atunci cand
estrogenul e in crestere.
Ce se intampla cand lipseste?

° Piele uscata, riduri premature
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° Oboseald cronica
° Menstruatii neregulate sau absente
° Dureri articulare
° Scadere a masei osoase
° Lipsa de motivatie, depresie

Cum il sustii prin alimentatie si detox?

° Fitoestrogeni: seminte de in, soia fermentata, tofu, naut,
linte

° Grasimi sanatoase: avocado, nuci, ulei de masline,
somon

° Verdeturi si legume crucifere pentru detoxifierea

estrogenului 1n exces
° Post intermitent bland

Alimente care sustin estrogenul:

° Grasimi sandtoase: ulei de masline, seminte de in,
MCT, avocado

° Nuci si seminte: migdale, caju, susan, dovleac

° Leguminoase: fasole, naut, linte
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° Legume si fructe: varza, spanac, usturoi, broccoli,
capsuni, afine

1.7.4 Progesteronul — Hormonul calmului si al
echilibrului emotional

Rol:
Progesteronul este hormonul linistii. Are rolul de a tempera
efectele estrogenului, de a sustine starea de calm, de a reduce
inflamatia si de a crea un mediu propice pentru sarcind si
regenerare. El este cel care iti ofera acea senzatie de bine
profund si Incredere in mijlocul ciclului tau.

Fluctuatii:
° Este produs doar dupa ovulatie (ziua 15-16)
° Creste pana in jurul zilei 19-21, apoi scade daca nu

apare o sarcind

Nota: Progesteronul NU creste dacd ai un nivel mare de cortizol
in sange. De aceea, in faza in care el se construieste (faza de
ingrijire), este important sa reduci detoxurile, sportul intens,
postul si stresul. In plus, are nevoie de carbohidrati buni — de aici
vin poftele tale de dulce 1n aceasta etapa.

Ce se intampla cand lipseste?
° Iritabilitate, anxictate, insomnie

° Retentie de apa, balonare
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° PMS accentuat

° Probleme de fertilitate

Cum 1l sustii prin alimentatie si detox?

° Magneziu si B6: banane, seminte, nuci, spanac

° Grasimi sandtoase: ulei de masline, cocos, peste gras
° Evitarea stresului si a cortizolului

° Reducerea cafeinei si zaharului

Alimente care sustin progesteronul:

° Radacinoase: cartofi, sfecla, dovleac

° Crucifere: conopida, broccoli, varza de Bruxelles

° Fructe tropicale si citrice: mango, banane, portocale

° Seminte si leguminoase: in, susan, fasole, naut

1.7.5 Testosteronul — Hormonul energiei si al
motivatiei

Rol:

Testosteronul este hormonul motivatiei, claritdtii mentale s1 al
fortei musculare. Desi 1n cantitate mai mica decét la barbati, el
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este vital pentru libido, energie, tonus si determinare. Iti sustine
concentrarea si starea de prezenta.

Fluctuatii:

° Creste in prima parte a ciclului menstrual
° Atinge apogeul in jurul ovulatiei

° Scade in a doua jumatate a ciclului

Ce se intampla cand lipseste?

° Oboseala, lipsa de motivatie
° Scaderea libidoului

° Pierdere de masa musculara
° Dificultati de concentrare

Cum 1l sustii prin alimentatie si detox?

° Proteine de calitate: carne, oud, leguminoase

° Zinc si vitamina D: seminte de dovleac, fructe de mare,
ciuperci

° Evitarea carbohidratilor rafinati si a zaharului in exces

Alimente care sustin masa musculara:
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Aminoacizi esentiali (leucina, izoleucina, valind):
carne de pui, curcan, vitd, peste, oud, branza, crustacee
seminte de dovleac, chia, tofu, quinoa, fasole alba

1.7.6.1erarhia hormonilor

Pentru a intelege cum functioneazd cu adevérat echilibrul
hormonal din corpul tau, este esential sa cunosti ierarhia
hormonilor. Aceastd ierarhie arata clar ca hormonii sexuali —
estrogenul, progesteronul si testosteronul — nu sunt la varf, ci la
baza. Cu alte cuvinte, daca vrei sa ai un echilibru hormonal real,
este nevoie sd te ocupi mai Intdi de hormonii care au impact
direct asupra lor.

The Hormonal Hierachy

The solution:

Oxytocin
Connection
I Cuddles
The solution: .
Cortisol

The solution:
I Reduced
j Stress
Insulin

Sex hormones: estrogen,
progesteron, testosterone

Conform Dr. Mindy Pelz, ierarhia hormonilor arata astfel:

Oxitocina — Este "hormonul iubirii", cel care se activeaza prin
conexiune umana autenticd: imbratisdri, rds, apropiere
emotionald, prezenta. Cand nivelul tau de oxitocina este ridicat,
corpul intrd 1n sigurantd. Se reduce cortizolul, -creste
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sensibilitatea la insulind si hormonii sexuali primesc semnal ca
esti In pace si in sigurantd. Asta le permite sd functioneze
armonios.

Cortizolul — Este hormonul stresului si rdspunde la orice percepi
ca pericol. Daca ramai prea mult timp in alerta, in epuizare sau
in luptd interioard, cortizolul va domina corpul si va pune in
pauzd orice altd functie care nu este esentiald pentru
supravietuire, inclusiv hormonii sexuali.

Insulina — Este hormonul care regleaza glicemia. Cand mananci
prea multi carbohidrati sau mancare procesatd, insulina se
activeaza excesiv. Cu cat este mai multa insulina, cu atat
hormonii sexuali sunt mai dezechilibrati. Dar vestea buna e ca
insulina se regleaza relativ usor, prin post intermitent, miscare si
o alimentatie echilibrata.

Hormonii sexuali (estrogen, progesteron, testosteron) — Sunt
influentati direct de nivelul de oxitocina, cortizol si insulind. Nu
ii poti echilibra cu adevarat fara sa ai grija mai intai de hormonii
superiori din ierarhie.

Cheia echilibrarii hormonale

Pentru a sustine un ciclu hormonal armonios, concentreaza-te pe
trei directii esentiale:

° Creste oxitocina — Creeaza si primeste conexiune
umana: Tmbratiseaza, razi, mangaie un animal, ascultd muzica,
fa dragoste, danseaza, ofera daruri, petrece timp cu oameni care
te inspird si iti aduc bucurie. Orice iti aduce placere profunda si
relaxare creste acest hormon.

° Gestioneaza stresul — Invata sa respiri constient,
practicd yoga, meditatie sau orice te aduce in prezent si iti
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calmeaza sistemul nervos. Cortizolul scade cand simti cd poti
avea incredere in viata.

° Regleaza insulina — Redu consumul de zahdr rafinat si
fa alegeri alimentare blande, hranitoare, cat mai aproape de
naturd. Postul intermitent aplicat cu inteligentd hormonala te
poate ajuta enorm.

Prin aceasta abordare simpla si profunda, corpul tau va primi
exact mesajul de care are nevoie: ,,Este in sigurantd. Poate sa
vindece. Poate sa creeze. Poate sa infloreasca.”

1.7.7. Faza de putere 1

Zilele 1-10 — Faza de Putere

Aceastd perioadd incepe odatd cu menstruatia si se Intinde pana
in jurul zilei a 10-a. Este un moment de regenerare profunda, in
care corpul tdu intrd intr-un proces natural de eliminare si
resetare hormonala.

Ce se intampla in corpul tau?

In primele zile, nivelurile de estrogen, testosteron si progesteron
sunt la minim.

Pe masura ce zilele avanseaza, estrogenul incepe sa creasca, iar
acest lucru sustine claritatea mentala, buna dispozitie si
capacitatea ta de concentrare.In jurul zilei a 10-a, estrogenul
continud sa fie in crestere, pregatind corpul pentru ovulatie.
Cum te influenteaza aceasta faza?

Cresterea estrogenului iti aduce mai multa energie, optimism si
dorinta de socializare.
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Pielea devine mai luminoasd si elastica, datoritd stimuldrii
colagenului.

Ligamentele devin mai flexibile, ceea ce face ca aceastd
perioadd sa fie ideald pentru exercitii fizice mai intense.
Se 1mbunititeste capacitatea ta de Invatare si de luare a
deciziilor.

Ce este recomandat in aceasta perioada?

— Post alimentar intre 13—72 ore, pentru a sustine procesul
natural de detoxifiere

— Alimentatie ketobioticd, bogatd in grasimi sandtoase si
proteine (vezi lista completa la sectiunea cu alimentatia
ketobiotica)

— Alimente care sustin estrogenul: legume crucifere (broccoli,
varza, conopidd), seminte de in, avocado (vezi lista completd la
sectiunea Estrogen)

— Exercitii fizice pentru cresterea masei musculare, deoarece
corpul tau are acum o capacitate optima de recuperare

Aceasta faza este momentul ideal pentru a incepe proiecte noi, a
planifica si a lua decizii importante. Energia si claritatea mentala
sunt la cote maxime, facand aceastd perioadd una excelenta
pentru productivitate, concentrare si initiativa.

1.7.8. Faza de manifestare

Zilele 11-15 — Perioada de Ovulatie (Manifestare)

Aceasta este faza 1n care corpul tau atinge apogeul energiei.
Ovulatia marcheaza momentul in care un ovul este eliberat si
poate fi fertilizat, dar, dincolo de aspectul biologic, aceasta
perioada este una de maxima vitalitate, claritate si manifestare a
intentiilor tale.
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Ce se intampla in corpul tau?

Toti cei trei hormoni principali — estrogen, testosteron si
progesteron — sunt activi.

Estrogenul si testosteronul domind, contribuind la cresterea
motivatiei, a starii de bine si a dorintei de interactiune sociala.

Corpul tau este in cea mai fertila perioada, iar aceastd
deschidere biologica aduce si o expansiune emotionald si
mentala.

Ficatul si intestinul lucreazd intens pentru a metaboliza
hormonii, ceea ce face ca sprijinirea acestora prin alimentatie s
fie esentiala.

Cum te influenteaza aceasta faza?

Cresterea estrogenului te face sa te simti tanard, frumoasa si
radianta.

Testosteronul adaugd un sentiment de putere si incredere,
impulsiondnd motivatia si determinarea.

Te simti mai sociabild, comunicativa si eficientd 1In
multitasking.

Creativitatea este la un nivel ridicat — este un moment excelent
pentru a initia proiecte sau a lua decizii importante.

Ce este recomandat in aceasta perioada?

— Post alimentar de 13-15 ore pentru echilibrarea
metabolismului hormonal

— Alimentatie bogatd Tn grasimi sdndtoase si alimente care
sustin progesteronul (avocado, nuci, seminte, oud) — vezi lista
completa la sectiunea Progesteron

— Consumul celor 3P (proteine, polifenoli si probiotice) pentru
sprijinirea digestiei si metabolizarii hormonilor

— Exercitii de intensitate medie spre ridicata, intrucat corpul tdu
este puternic si rezistent
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Aceasta este perioada In care te poti folosi de claritatea mentala,
de farmecul personal si de energia debordantd pentru a-ti
manifesta intentiile. Tot ce incepi acum are sanse mari sa prinda
contur, pentru cd mintea si corpul tdu sunt perfect sincronizate
cu procesul de creatie.

1.7.9. Faza de putere 2

Zilele 16-18 — Recalibrare si regenerare

Aceasta este perioada in care corpul tau incepe tranzitia catre
faza luteala, iar energia si claritatea mentala Tncep sa se
diminueze usor. Desi inca ai acces la forta interioard acumulata
in perioada ovulatiei, acum corpul tau 1si mutd atentia spre
echilibrare si pregatirea pentru un nou ciclu.

Ce se intampla in corpul tau?

Toti hormonii incep sd scadd, ceea ce poate duce la o usoara
diminuare a motivatiei si entuziasmului.

Progesteronul incepe sa fie produs, pregatind corpul pentru o
posibild sarcind sau, in caz contrar, pentru eliminarea ovulului
nefertilizat.

Este posibil sa observi o scddere a libidoului si o dorintd mai
mica de interactiune sociala.

Claritatea mentald se reduce treptat, iar organismul incepe sa
conserve resursele.

Cum te influenteaza aceasta faza?

Poti simti nevoia de mai multa odihna si introspectie, pentru ca
energia incepe sa scada.

Este un moment potrivit pentru un post de vindecare, permitand
corpului sd 1si directioneze energia cdtre regenerare.
Apare o nevoie crescutd de stabilitate si rutina, iar sensibilitatea
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emotionald poate fi mai prezenta.
Performanta fizicd poate fi afectatd, iar exercitiile intense pot
deveni mai solicitante.
Ce este recomandat in aceasta perioada?
— Post alimentar de 13—72 de ore, pentru sustinerea detoxifierii
si regenerarii celulare
—Alimentatie ketobiotica, bogatd 1n grasimi sdnatoase si
alimente care sustin estrogenul
— Consum sporit de cei 3P (proteine, polifenoli si probiotice),
pentru sustinerea microbiomului si a echilibrului hormonal
— Odihna si activitati blande, precum yoga, stretching sau
plimbari relaxante
Aceasta este faza in care corpul tdu isi recalibreaza energia si is1
directioneaza resursele citre procesele de regenerare. In loc sa
fortezi productivitatea, oferd-ti timp pentru ascultare interioara,
odihna si Ingrijire profunda. Corpul tau stie ce are de facut — tu
doar creeaza spatiul potrivit pentru el.

1.7.10. Faza de ingrijire

Ziua 19 — Pana la urmaitoarea sangerare — Refacere si
Relaxare

Aceasta este perioada in care corpul tau isi directioneaza energia
catre echilibrare si refacere. Progesteronul, hormonul
responsabil cu calmarea si stabilitatea emotionald, incepe sa 1si
atingd nivelul maxim, oferindu-ti o senzatie de liniste interioara
si 0 dorinta naturala de retragere si ingrijire profunda.

Ce se intampla in corpul tau?

Progesteronul atinge apogeul, pregatind mucoasa uterina pentru
o0 posibila sarcina.
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Este posibil sa te simti mai putin instabila emotional, iar corpul
tau iti va cere mai multa odihna.

Cortizolul ~ (hormonul  stresului) influenteaza  direct
progesteronul, de aceea este esential sa iti reduci nivelul de stres.
Daca ovulul nu este fertilizat, progesteronul va incepe sa scada,
pregatind corpul pentru menstruatie.

Cum te influenteaza aceasta faza?

Nevoia de relaxare si introspectie creste, iar energia este mai
redusa decat in fazele anterioare.

Este important sa eviti supraincdrcarea emotionald si fizica,
pentru cd organismul tdu se concentreaza pe procesele interne.
Exercitiile intense si postul pot creste nivelul de cortizol,
dezechilibrand astfel progesteronul.

Aceasta este o perioada in care ingrijirea de sine trebuie sa
devina o prioritate.

Ce este recomandat in aceastd perioada?

— Fara post alimentar — corpul tau are nevoie de sustinere
nutritionald constanta

— Alimentatie bogatd 1n gridsimi sanatoase, proteine si
carbohidrati complecsi, pentru mentinerea echilibrului energetic
si hormonal

— Consumul celor 3P (proteine, polifenoli si probiotice) pentru
sustinerea sanatatii microbiomului si a digestiei

— Daca intentionezi sd slabesti, mentine consumul de
carbohidrati neti la maximum 100 g pe zi, pentru a preveni
stresul metabolic si cresterea cortizolului

— Integreaza activitati care reduc stresul: meditatie, respiratie
constientd, plimbari in naturd

In aceasta faza, cheia este echilibrul intre activitate si odihna,
intre miscare si relaxare. Este un moment de intoarcere catre
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tine, de reconectare cu corpul tau si de respect profund pentru
ritmul sau natural.

1.8. Tipuri de alimentatie in ciclul menstrual

1.8.1. Alimentatia Ketobiotica

Acest tip de alimentatie este potrivit pentru perioadele de
putere!

Alimentatia ketobiotica reprezintd o abordare nutritionald care
combind principiile dietei ketogenice cu accentul pe sanatatea
microbiomului intestinal. Aceastd metoda nu se limiteazd doar
la reducerea carbohidratilor si cresterea aportului de grasimi
sandtoase, ci subliniazd si importanta consumului de alimente
care sustin diversitatea si functionarea optimd a bacteriilor
benefice din intestin.

In intestinul tau existi o multitudine de bacterii care ajuta la
descompunerea estrogenului, iar acest tip de alimentatie este
vital, pe termen lung, pentru un sistem hormonal sinitos si
echilibrat.

Principiile alimentatiei ketobiotice

latA cum aratd alimentatia ketobioticdi pentru o zi:
— consumd pand in 50 g de carbohidrati neti pe zi si
concentreaza-te pe surse naturale precum legumele si verdeturile
(carb net = carb - fibre);

— consumd panda in 75 g proteind netd pe zi;
— mai mult de 60% din hrana totald pe zi sa fie formata din
grasimi bune.

Dr. Mindy Pelz subliniaza ca aceastd abordare nutritionala este
deosebit de benefica pentru femei, deoarece tine cont de nevoile
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hormonale specifice si de importanta unui microbiom echilibrat.
Prin combinarea dietei ketogenice cu alimentele care sustin
sandtatea intestinald, alimentatia ketobiotica iti oferd un cadru
holistic pentru atingerea si mentinerea starii de bine.

Este extrem de important sa stii cd poti manca mult mai multe
calorii decét ai fost invatata sa crezi. Aceste calorii este necesar
sd provina din alimente care hranesc cu adevarat microbiota ta.
Prin urmare, opreste-te din a calcula calorii si concentreaza-te pe
a aduce 1n corp valorile nutritionale necesare pentru a fi supla,
zveltd si echilibrata.

Cum se calculeaza valorile nutritionale

Un aspect esential al acestui stil alimentar este echilibrarea
macronutrientilor (proteine, grasimi, carbohidrati si fibre).
Pentru a intelege mai bine, 1atd cateva exemple concrete:
Exemplu: semintele de chia (valori per 100g)

— Carbohidrati: 42¢g

— Fibre: 34g

— Proteine: 17g

— Grasimi: 31g (dintre care acizi grasi Omega-3: 18g)
Interpretare

Fibrele nu cresc glicemia, asa cd le scazi din totalul
carbohidratilor: 42 - 34 = 8g carbohidrati neti per 100g.

Daca mananci 30g de seminte de chia, consumi:

— aprox. 2.4g carbohidrati neti

—5.1g proteine

—9.3g grasimi
Exemplu: paine cu maia (valori per 100g)

— Carbohidrati: 39.74¢g

— Fibre: 2.91g
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— Proteine: 6.59¢
— Grasimi: 1.1g
Interpretare
Carbohidrati neti = 39.74 - 2.91 = 36.83g per 100g
La o portie de 30g:

—11.05g carbohidrati neti

— 1.98¢ proteine

—0.33g grasimi
Exemplu: ceafa de porc pe gratar (valori per 100g)

— Carbohidrati: O0g

— Fibre: Og

— Proteine: 24.2g

— Grasimi: 14.3g

Interpretare

La o portie de 150g:

— Og carbohidrati neti

—36.3g proteine

—21.45g grasimi

De ce este important acest calcul?

Pentru a mentine echilibrul metabolic, este esential sd fii
constientd de cantitatea totald de macronutrienti pe care o
consumi zilnic. De aceea, iti recomand sd calculezi valorile
nutritionale pe portie, nu doar per 100g, si sa le adaptezi in
functie de nevoile tale.

Este posibil ca In prima saptdmana de calcule sa simti ca este un
proces complex, dar pe mdsurd ce exersezi, vei observa ca
intuitia ta se activeaza si vei sti din ce n ce mai natural ce, cat si
cand sd mananci.
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Pentru a-ti usura munca, poti folosi aplicatii gratuite precum
Eat&Track sau Carb Manager, disponibile pe orice sistem de
operare.

B

Y Qo W
=5 ; SV . Eat & Track

M Carb Manager SG st stmartar

e
% Sy Idei de mese
S Colaborare cu nutritionisti

1.8.2. Alimentatia pt sustinerea hormonilor

Acest tip de alimentatie este potrivit pentru perioadele de
manifestare si ingrijire!

Dr. Mindy Pelz subliniaza importanta ciclului feminin si modul
in care alimentatia influenteaza direct productia hormonala. Una
dintre strategiile ei principale este alternarea intre doua tipuri de
alimentatie: alimentatia ketobioticdi si alimentatia pentru
sustinerea hormonilor, fiecare avand un rol esential in
mentinerea echilibrului tdu endocrin.

Ce este alimentatia pentru sustinerea hormonilor?
Este un stil alimentar care ofera corpului tau nutrientii esentiali
pentru a sprijini productia naturala de progesteron, in special in
fazele ciclului menstrual in care ai nevoie de mai multa sustinere
nutritionald. Abordarea se concentreaza pe un aport mai ridicat
de carbohidrati neti, proteine de calitate si grasimi sdnatoase.
Iatd cum aratd alimentatia pentru sustinerea hormonilor
pentru o zi:

— Carbohidrati neti: pand in 150 g pe zi, din surse naturale
precum fructele si radacinoasele (cartofi dulci, morcovi, sfecla,
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dovleac, mere, fructe de padure)
— Proteine: pana in 50 g pe zi, din surse de calitate precum oua,
carne slaba, peste, leguminoase, nuci si seminte
— Grasimi sdnatoase: consumate fara restrictie, din surse precum
avocado, ulei de masline, nuci, seminte, peste gras, unt clarifiat
(ghee)
Cum interpretezi valorile nutritionale?
Pentru a intelege mai bine cat sa consumi zilnic, e important sa
stii ca valorile nutritionale ale unui aliment sunt exprimate per
100g. Daca alegi sa mananci o cantitate mai mare sau mai mica,
inmulteste valorile corespunzator.
Exemplu de aliment complex — Cartof dulce (per 100g):
— Carbohidrati: 20g
— Fibre: 3g
— Proteine: 1.6g
— Grasimi: 0.1g
Daca mananci 200g de cartof dulce, vei consuma 40g
carbohidrati, 6g fibre, 3.2g proteine si 0.2g grasimi.
Acest tip de alimentatie este ideal pentru perioadele din ciclu in
care corpul tdu are nevoie de mai multd energie si nutrienti
pentru a produce progesteron si a sustine functiile hormonale
normale.
De ce este important acest tip de alimentatie?
Sustine productia de hormoni feminini — In fazele de
manifestare si ingrijire, progesteronul are nevoie de un aport mai
ridicat de carbohidrati pentru a fi produs in cantititi optime.
imbunititeste echilibrul emotional — Consumul de
carbohidrati buni ajutd la mentinerea unui nivel sanatos de
serotonind, hormonul fericirii.
Mentine sanatatea metabolismului — Proteinele si grasimile
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sandtoase oferd satietate si stabilizeaza nivelul de zahdr din
sange, prevenind poftele alimentare excesive.
Ofera energie si sustine functia cerebrald — O cantitate
moderatd de carbohidrati naturali te ajuta sa iti mentii claritatea
mentala si performanta fizica.

Acest stil alimentar este o unealta valoroasa pentru tine ca
femeie — 1ti oferd flexibilitate nutritionald si o cale intuitiva de
a-ti sustine echilibrul hormonal in fiecare faza a ciclului tau.

1.9.1. Cele 4 principii de baza

1. Ingredientele Conteaza

Calitatea ingredientelor pe care le consumi este esentiald.
Corpul tdu recunoaste si utilizeaza nutrientii naturali mult mai
eficient decat pe cei procesati. Atunci cand alegi alimente
organice, neprocesate si bogate in nutrienti, sustii echilibrul
hormonal, digestia sandtoasa si un metabolism stabil. Daca un
produs are mai mult de 3 ingrediente, lasa-1 pe raft!

Exemplu: In loc s alegi un produs procesat cu zahar rafinat si
aditivi, opteazd pentru alimente naturale, precum nucile sau
legumele radacinoase, care iti ofera energie de durata si nutrienti
valorosi.

2. incircitura Glicemici Conteazi

Nu este suficient s te uiti doar la cantitatea de carbohidrati
dintr-un aliment — conteaza si cum afecteaza nivelul de zahar din
sange. Incarcitura glicemica ia in calcul atat cantitatea, cat si
tipul de carbohidrat, dar si modul in care corpul tau il absoarbe.
Exemplu practic: O portie de linte contine aproximativ 20g de
carbohidrati la 100g, dar si 8g de fibre care incetinesc absorbtia
zaharului. Daca mananci 200g de linte, vei consuma 40g de
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carbohidrati, dar si 16g de fibre, mentinand astfel glicemia
stabila.
3. Diversitatea Conteaza
Un corp echilibrat are nevoie de o varietate de alimente pentru
a primi toti nutrientii esentiali. Daca mananci aceleasi alimente
in mod repetat, exista riscul sa te privezi de vitamine si minerale
importante. Diversitatea Tn alimentatie sustine si microbiomul
intestinal, cu efecte pozitive asupra imunitatii si digestiei.
Exemplu practic: In loc si alegi mereu orez sau cartofi ca sursi
principala de carbohidrati, alterneaza cu quinoa, mei, hrisca sau
leguminoase — vei aduce mai multd bogatie nutritionala si
enzime benefice 1n dieta ta.
4. Ciclicitatea Conteaza
Corpul tau functioneaza in cicluri, nu liniar, iar alimentatia ar fi
ideal sd urmeze acest ritm natural. Alternarea intre mese mai
bogate si mese mai usoare, intre zile cu mai multi carbohidrati si
zile cu accent pe proteine sau grasimi, te va sustine in reglarea
hormonilor si Tn mentinerea unui metabolism flexibil.
Exemplu practic: In zilele in care simti ca ai nevoie de mai multa
energie, alege carbohidrati complecsi (cartof dulce, orez brun).
In zilele mai calme, oferi-ti mese cu proteine si grasimi
sanatoase (unt ghee, avocado, nuci).

Prin aplicarea acestor patru principii, alimentatia ta devine un
aliat puternic 1n echilibru si autovindecare. Observa cu atentie
cum reactioneaza corpul tdu la diferite tipuri de hrand si
adapteaza-te mereu in functie de nevoile sale reale, cu
intelepciune, respect si ritm.
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1.9.2. Alimente de evitat pe parcursul unui protocol
de implementat

O alimentatie echilibratd inseamna nu doar sd alegi ceea ce iti
face bine, ci si sa eviti alimentele care iti pot sabota procesul de
vindecare, echilibrare hormonala si reglare metabolica. Unele
ingrediente cresc inflamatia, afecteaza sensibilitatea la insulind
si Impiedica arderea naturald a grasimilor.

Nu iti spun sd@ nu mai consumi niciodata aceste alimente, ci te
incurajez ca, In perioada in care alegi sd incepi o curdtare a
corpului tau (de minimum 28 de zile sau cat dureaza propriul
ciclu menstrual), sa renunti complet la ele. Astfel, procesul va fi
mai bland, mai usor si mult mai eficient.

1. Uleiuri nesanatoase

Aceste uleiuri sunt puternic procesate si favorizeaza inflamatiile
cronice, cresc rezistenta la insulind si accentueaza senzatia de
foame.

Uleiuri de evitat:

° Uleiurile partial hidrogenate
] Uleiul de porumb

° Uleiul de floarea-soarelui

° Ulei din seminte de bumbac
° Ulei de canola

° Ulei de sofranel
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° Ulei vegetal

° Ulei de soia

2. Alimente bogate in fainuri si zaharuri

Acestea au un indice glicemic ridicat si determind cresteri
bruste ale glicemiei, urmate de scaderi rapide ce duc la foame
intensd, inflamatii si dificultati in mentinerea postului.
Alimente de evitat:

° Painea alba si produsele de panificatie

° Pastele rafinate

° Biscuitii si produsele de patiserie

° Deserturile cu zahar procesat

° Mierea si indulcitorii artificiali

° Produsele ,,fara gluten” care contin amidon si zahar
adaugat

3. Alimente bogate in substante chimice

Anumiti aditivi chimici afecteaza sensibilitatea la insulina si
ingreuneaza trecerea corpului In starea de ardere a grasimilor.
Aditivi si substante de evitat:

° Siropul de porumb (bogat in fructoza)

° Glutamatul monosodic (MSG)
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° Indulcitorii artificiali: aspartam, zaharind, sucraloza
(NutraSweet, Splenda)

° Colorantii si aromele artificiale (in special cei rosii si
albastri)

° Pesticidele, hormonii de crestere si antibioticele din
carnea conventionala

4. Alcoolul

Alcoolul solicita ficatul, care este nevoit sa-1 metabolizeze cu
prioritate in fata grasimilor sau toxinelor. In plus, el creste
inflamatia, dezechilibreaza glicemia si poate afecta negativ
productia de estrogen si testosteron.

Alegerea unei alimentatii curate, bazate pe alimente integrale,
cat mai putin procesate, este una dintre cele mai bune decizii pe
care le poti lua pentru corpul tdu. Ea va sustine echilibrul
hormonal, va reduce inflamatia si va optimiza functiile
metabolice.

1.9.3. Valori nutritionale de mentinut pentru femei
care inca au ciclu menstrual si nu dau semne de

pre/menopauza:

° Perioada de putere 1 : valori pe zi: 50 g carbohidrati
neti, 75 g proteine, peste 60% grasimi sandtoase;

° Perioada de manifestare: valori pe zi: 100 g

carbohidrati neti daca vrei sa eliberezi mai multe kg (peste 10
kg)/ 150 g carbohidrati neti in rest, 50 g proteine, grasimi
sanatoase cat cuprinde;
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° Perioada de putere 2: valori pe zi: 50 g carbohidrati
neti, 75 gr proteine, peste 60% grasimi sanatoase;
° Perioada de ingrijire: valori pe zi: 100 g carbohidrati
neti dacd vrei sd eliberezi mai multe kg (peste 10 kg)/150 g carbs
neti in rest, 50 g prot, grasimi sdnatoase cat cuprinde.

1.9.4. Valori nutritionale de mentinut pentru femei
care se pregatesc sau sunt la menopauza:

In cazul femeilor cu menstruatie neregulati sau absenti, acest
protocol de echilibrare poate fi inceput intr-o zi aleasd constient.
De atunci, femeia va urma tiparul alimentar specific fazei
menstruale, ca si cum ar avea menstruatie, conform indicatiilor
de mai jos. Aceastd metodad are un potential semnificativ de a
restabili echilibrul hormonal si imunitar.

° zilele 1-11 : valori pe zi: 50g carbs net, 50g prot, peste
60% grasimi bune sandtoase

° zilele 12-14: valori pe zi: 100g carbs neti ,50g prot,
grasimi bune sdnatoase cat cuprinde

° zilele 15-21: valori pe zi: 50g carbs net, 50g prot, peste
60% grasimi bune sanatoase

° zilele 21-28: valori pe zi: 100g carbs neti, 50 g prot,
grasimi bune sandtoase cat cuprinde
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1.10. Lista de alimente dupa categorii

1.10.1 Alimente care sustin estrogenul

o grasimile sanatoase: ulei de masline, ulei din seminte
de in, ulet MCT, ulei din seminte de susan, avocado, seminte;

° fructe cu coaja lignificata: nuci braziliene, migdale,
caju, arahide prajite si sdrate, nuci de pin, seminte de dovleac,
seminte de floarea soarelui, nuci, seminte de susan

° leguminoase: mazare, naut, boabe de soia, fasole lima,
roscove, fasole rinichi, fasole mung, fasole pinto, fasole ochi
negru, linte;

. fructe si legume: germeni, varza, spanac, ceapa, usturoi,
dovlecei, broccoli, conopida, capsuni, afine , merisoare.

1.10.2 Alimente care sustin progesteronul

° legume radacinoase: cartofi albi, cartofi rosii, cartofi
dulci, igname, sfecld rosie, napi, fenicul, dovleac, dovleac
butternut, dovleac ghinda, dovleac honey nut, dovleac spaghetti;

° legume crucifere: varza de bruxelles, conopida,
broccoli;

° fructe tropicale: banane, mango, papaya;

° fructe citrice: portocale, gref, lamai, limet;

° seminte: floarea soarelui, in, susan;

° leguminoase: naut, fasole rinichi, fasole neagra.

1.10.3 Alimente care sustin masa musculara
° exista 3 aminoacizi esentiali cand vine vorba de cresterea
masei musculare: leucina, izoleucina si valina;
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° carne de pui, porc, vita, bizon, peste, curcan, miel,
crustacee, lapte, oua, branza, seminte de dovleac, chia, fasole
alba, tofu, quinoa.

1.10.4 Alimente care sustin microbiomul
Are nevoie de alimente bogate in : probiotice, prebiotice,
polifenoli.

Ce sunt probioticele, prebioticele si polifenolii?

Un microbiom intestinal echilibrat este cheia sanatétii intregului
organism. Pentru a-1 sustine, avem nevoie de un trio esential:
probiotice, prebiotice si polifenoli — numiti si ,,cei 3P” ai
echilibrului intestinal. Fiecare are un rol specific, dar impreuna
creeaza un mediu optim pentru flora bacteriana benefica.
Probioticele - bacteriile in sine

Probioticele sunt microorganisme vii care colonizeaza intestinul
si contribuie la o digestie eficienta, la imunitate si la reglarea
starii de bine. Ele ajutd la echilibrarea microbiomului si pot
reduce inflamatia din corp.

Surse alimentare bogate in probiotice:

Varza murata (nefierbinte, nepasteurizatd)

laurt (preferabil natural, fara zahar)

Kimchi (fermentat traditional)

Muréturi in saramura

Kombucha (ferment natural, fara adaosuri artificiale)
Chefir de lapte

Chefir de apa

Miso, tempeh, natto (fermentatii din soia)

Prebioticele — hrana pentru bacterii

69



L)

WE RISE

Prebioticele sunt fibre nedigerabile care hranesc probioticele
deja prezente 1n intestin. Ele favorizeaza dezvoltarea bacteriilor

bune si mentin un tranzit intestinal sdnatos.

Surse alimentare bogate in prebiotice:

Rédacind de cicoare

Radacina de papadie

Radacina de konjac

Radacina de brusture

Ceapa (cruda sau gatita usor)

Usturoi

Praz

Sparanghel

Anghinare de lerusalim

Naut, mazare, fasole rosie

Humus

Fistic, banane (mai ales cele usor verzi)
Ovdz integral, seminte de in, mere cu coajd

Polifenolii — hrana + protectie pentru bacterii (antioxidant)
Polifenolii sunt compusi vegetali cu rol antioxidant puternic. Ei
hranesc bacteriile bune, reduc stresul oxidativ si creeazd un

mediu protector In intestin, sustinand astfel inmultirea unei flore

benefice.

Surse alimentare bogate in polifenoli:

Vin rosu (sub 13% alcool, cu moderatie)
Ciocolatd neagra (>70% cacao, bio, fara aditivi)
Inimi de anghinare

Broccoli, varza de Bruxelles

Masline
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° Patrunjel, hagsme
° Condimente bogate in polifenoli: cuisoare, sofran,
oregano, rozmarin, cimbru, busuioc, scortisoara, chimen, curry
° Fructe de padure (afine, zmeura, coacaze)
° Rodie, struguri negri, prune
° Ceai verde si ceai negru (acestea sunt nerecomandate in

POTI - Fa-te bine de la Radacind si mai ales pe termen lung,
pentru cd suprasolicitd glandele suprarenale si inevitabil
incetinesc sau opresc reechilibrarea hormonald in cazul
femeilor)

1.10.5 Alimente care sustin sinitatea intregului
corp

Grasimile — Miracolul Prelungirii Vietii si Regenerarii
Profunde

Timp de decenii, grasimile au fost blamate pe nedrept. Insa
cercetdrile moderne dovedesc contrariul: o alimentatie in care
peste 60% din calorii provin din grasimi sinatoase nu doar
ca este sigura, ci sustine regenerarea profunda a corpului —
de la sistemul nervos la sistemul hormonal, digestiv si imunitar.
De ce o dietd bogata in grasimi este superioara:

° Creierul uman este format in proportie de peste 60%
din grasimi. Acizii grasi esentiali (omega-3 si omega-6 in
echilibru) sustin claritatea mentala, memoria si echilibrul
emotional.

° Hormonii se creeaza din colesterol si grasimi. Fara ele,
apar dezechilibre menstruale, infertilitate, epuizare suprarenald.
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° Grasimile reduc inflamatia cronica, principalul factor
din spatele bolilor degenerative.
° Energia derivata din grasimi este stabila si sustinuta,

spre deosebire de carbohidratii rapizi care dau energie pe termen
scurt, dar creeaza dezechilibre glicemice.

° Dieta ketogenica (peste 60% grasimi sanatoase) este
studiatd pentru beneficii in: neuroregenerare (Alzheimer,
Parkinson), epilepsie, afectiuni autoimune, sindrom metabolic si
chiar 1n unele tipuri de cancer.

Grasimi bune: combustibilul curat al corpului tau
Alimente bogate in grasimi sanatoase:
° Uleiuri presate la rece (consumate crude):

Ulei de masline extravirgin

Ulei de avocado

Ulei de susan

Ulei de in

Ulei de chimen negru

Ulei de coriandru

Ulei MCT (trigliceride cu lant mediu — metabolizate

© O O O O O O

rapid, ideal pentru energie si claritate)

° Grasimi solide naturale:
o Ulei de cocos (ideal pentru gatit, termostabil pana la
180-200°C)

o Ghee (unt clarifiat, stabil pana la 250°C)
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Unt bio de vaca crescuta cu iarba (se poate folosi pana la

~150°C, ideal pentru sotare usoara)

o O 0 O O O O

Grasimi integrale din plante si lactate:

Avocado

Masline

Nuca de cocos (proaspata, fulgi sau lapte fara aditivi)
Unturi din nuci crude (migdale, caju, alune, fistic)
Seminte (floarea-soarelui, dovleac, chia, in)

Nuci (nuci romanesti, pecan, macadamia, braziliene)
Lactate integrale bio: smantana, branza fermentata, iaurt

gras (ideal nepasteurizate, fara zahar)

Ce grasimi pot fi procesate termic?

( J
O
O
O
O

Pentru gitit/ prajit (termostabile):

Ulei de cocos (pana la 180-200°C)

Ghee (pana la 200°C)

Ulei de avocado (pana la 200°C)

Unt bio — doar pentru sotare usoard sau coacere scurtd

(~150°C)

o O O O O

/\ Doar pentru consum la rece:

Ulei de masline extravirgin (oxidabil peste 160°C)
Ulei de in

Ulei de susan presat la rece

Ulei de chimen negru

Ulei MCT
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Grasimile bune nu ingrasa! Ele hrdnesc. Regleaza. Regenereaza.
O alimentatie cu peste 60% grasimi sandtoase poate reseta
intregul sistem — de la cel nervos si hormonal, pana la microbiom
si imunitate.
Nu este 0 moda. Este o intoarcere la intelepciunea biologica a
corpului.
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Cap 2. Pornirea vindecarii/regenerarii

2.1 Fastingul- arta regenerarii profunde a corpului

2.1.1 Notiuni generale

Nota importanta pentru cititoare:

Tipurile de post descrise in acest capitol, precum si sincronizarea
lor cu fazele hormonale ale femeii, sunt dezvoltate de Dr. Mindy
Pelz si explicate pe larg in cartea ei Fast Like a Girl. Ceea ce vei
gasi aici este o sinteza adaptatd pentru femeile din programul
POTI — Fa-te bine de la Radacina, cu scopul de a le oferi o
privire de ansamblu asupra uneltelor esentiale pe care le folosim
pentru resetarea profunda a corpului si restabilirea echilibrului
hormonal.

Postul alimentar nu este doar o practica spirituala ancestrala, ci
si una dintre cele mai puternice tehnologii naturale de vindecare
si regenerare de care dispunem. In ultimele decenii, stiinta a
inceput sa confirme ceea ce traditiile cunosteau de mii de ani:
corpul uman stie sa se vindece — daca 1i oferim spatiu.

Ce spune stiinta despre fasting?

Numeroase studii clinice si observationale au demonstrat ca
postul activeaza mecanisme fundamentale de regenerare:

° Autofagia — proces prin care celulele elimina
componentele deteriorate si le recicleaza pentru a construi
structuri noi. Premiul Nobel pentru Medicina in 2016 i-a fost
acordat lui Yoshinori Ohsumi pentru aceste descoperiri.
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° Productia de celule stem — postul de 25 zile
reactiveaza celulele stem, ducand la regenerarea sistemului
imunitar si a organelor.

° Reducerea inflamatiei cronice — scad markerii
inflamatori si se imbunatateste functionarea sistemului
imunitar.

° Resetarea metabolismului — creste sensibilitatea la
insuling, se stabilizeaza glicemia, scade grasimea viscerala.

° Stimularea longevitatii — regimurile de post
intermitent si restrictiile calorice ciclice au fost asociate cu o
viatd mai lungd si mai sdndatoasa.

Clinici de fasting terapeutic

Fastingul este folosit in centre medicale renumite din lume ca
instrument central in tratarea bolilor cronice si autoimune:

° Buchinger Wilhelmi Clinic (Germania, Spania) —
fasting ghidat medical, cu rezultate remarcabile in diabet,
obezitate, boli autoimune, inflamatie sistemica.

° TrueNorth Health Center (California, SUA) —
fasting cu apa sub supraveghere medicala.

° Centre naturiste din Rusia si Ucraina — posturi
terapeutice aplicate de zeci de ani, cu rezultate documentate in
vindecarea multor boli. Vezi si cartea Jurnalul unui post
terapeutic de 40 de zile cu apa — Cezar Elisei.
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De ce este fastingul un instrument-cheie de resetare?
Pentru ca in absenta digestiei, corpul activeazd mecanismele
avansate de autovindecare:
detoxifica profund
elibereaza ficatul si sistemul digestiv
regleazd pofta alimentara
reduce inflamatia
activeaza autofagia si regenerarea celulara
scade glicogenul si insulina
creste hormonul de crestere
regleaza caile dopaminergice
intareste imunitatea
regenereaza microbiomul si mucoasa intestinala
transforma grasimea albd in grasime bruna
regenereaza celule stem 1n intestine

Femeia si fastingul — o abordare complet diferita

Desi informatiile despre fasting au fost promovate initial in
randul barbatilor, corpul feminin are o dinamicd hormonala
complet diferitd. Daca nu este adaptat la ritmul ciclului lunar,
fastingul poate deregla:

L ovulatia

° metabolismul

° tiroida

° glandele suprarenale

° digestia si pofta alimentara
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2.1.2 Postul Intermitent de 12—16 ore

Simplu, eficient si regenerativ

Postul intermitent de 12—16 ore este cea mai populara si usor de
aplicat forma de fasting, chiar si in cele mai aglomerate
programe. Este bland cu corpul, dar extrem de eficient.

Dupa 8 ore, ficatul se activeaza si Incepe sa produca cetone, iar
intre 12 si 15 ore, corpul trece la arderea grasimilor pentru
energie. Cetonele inunda fluxul sangvin, iar primul loc in care
ajung este creierul — reduc pofta de mancare si ofera un boost
impresionant de energie si claritate mentala.

In acest interval, corpul:

° elibereaza depozitele de glicogen si insulind, accelerand
arderea grasimilor,

° detoxifica si regenereaza celulele,

° sustine moartea bacteriilor de descompunere si
regenerarea celor de regenerare,

° reduce tensiunea arteriala,

° produce mai multi neurotransmitdtori ce imbunatatesc

starea de spirit,
° st echilibreaza glicemia, pregdtind trecerea la un sistem
metabolic bazat pe grasimi.

@ Scopurile postului intermitent 12—16h:
° Pierdere in greutate

° Claritate mentala

° Energie sustinuta
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2.1.3 Postul Intermitent de 17-20 ore

Resetare profunda pentru corp, creier si hormoni

Postul de 17-20 ore activeaza autofagia — procesul natural prin
care celulele distrug si recicleaza componentele deteriorate.
Autofagia incepe dupa 17 ore si atinge un maxim la 72 de ore.
Este, practic, radiera biologica ce sterge daunele provocate de
o dietad nesanatoasa sau de stresul oxidativ.

Ideal dupa perioade de exces (sarbatori, vacante), acest tip de
post:

J curata fluxul sangvin de toxine,

° incetineste imbatrinirea neurodegenerativa,

° imbundtiteste claritatea mentala, memoria si
concentrarea,

J creeazd un mediu in care virusurile si bacteriile nu se

pot replica,

° si maximizeazd productia de hormoni sexuali
(estrogen, progesteron, testosteron), dacd este practicat o data
sau de doua ori pe saptamana.

@ Scopuri ale postului 17-20h:

Detoxifiere profunda

Imbunititirea functiei cerebrale si cognitive
Preventie pentru raceli si boli virale
Echilibrarea hormonilor sexuali

Sprijin pentru fertilitate si afectiuni precum ovarele
polichistice
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2.1.4 Postul de 24+ ore pentru refacerea florei
intestinale

Regenerare din interior pentru un microbiom sianéatos

Un post alimentar de 24 de ore are un impact profund asupra
microbiomului intestinal, fiind una dintre cele mai eficiente
metode naturale de a repara deteriorarile provocate de ani de
inflamatie cronica, antibiotice si anticonceptionale.

Acest tip de post:

° Repard invelisul mucos intern al intestinului, esential
pentru o digestie sdndtoasa si imunitate.

° Este momentul in care organismul incepe sa produca
celule stem, care contribuie la regenerarea mucoasei intestinale.
° Revigoreazd microbii buni din intestin si inhiba
cresterea celor patogeni.

Daca 1l combini cu alimente bogate in probiotice si prebiotice
(precum muraturi naturale, chefir, legume fermentate, fibre
solubile), poti repara daunele provocate de antibiotice si
restabili echilibrul microbian.

Este esential mai ales 1n cazul femeilor care au utilizat pilule
anticonceptionale, deoarece acestea:

° Distrug diversitatea microbiana
° Favorizeaza dezvoltarea drojdiei (Candida)
° Pot duce la intestin permeabil, prin care toxinele ajung

in sange si cauzeazd infectii, oboseald cronica, alergii sau
dezechilibre hormonale.

Scopul postului de 24+ ore pentru microbiom:

° Contracararea efectelor antibioticelor

° Compensarea utilizarii pilulei contraceptive
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° Combaterea suprapopularii bacteriene din intestinul
subtire (SIBO)
° Regenerarea mucoasei intestinale
° Refacerea diversitatii microbiene si a imunitatii

2.1.5 Postul de 36+ ore — activatorul pierderii in
greutate si vindecarii metabolice

Pentru femeile care tin posturi zilnice, dar nu reusesc sa
slabeasca, postul de 36 de ore este adesea numéarul magic. Este
acel prag metabolic in care corpul incepe cu adevarat sa arda
grasime, chiar si n fereastra alimentard de dupa post.

Modelul 36h post + 12h alimentare permite:

° arderea grasimii si in timpul mesei, nu doar in post,

° vindecarea profunda a metabolismului, prin golirea
completa a rezervelor de glicogen si eliberarea zaharului stocat.

Un alt beneficiu major este asupra ficatului. Cand primeste
cantitdti mari de zahar, ficatul produce exces de colesterol.
Postul de 36 de ore reduce semnificativ colesterolul,
ajutand ficatul sa se regenereze si sd revina la o functionare
normala.

@ Practicat o dati pe luni, acest post poate deveni o unealtd
eficientd in reducerea colesterolului marit si resetarea
@ Scopuri ale postului de 36+ ore:

° Minimizeaza rezilienta metabolica la slabit

° Elibereaza zaharul depozitat in ficat si muschi

° Reduce semnificativ colesterolul in exces
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Sustine arderea grasimii in fereastra de alimentare
Ajutd la resetarea ficatului si a metabolismului

2.1.6 Postul de 48+ ore — Resetarea dopaminei si a
sanatatii mintale

Un post de 48 de ore are efecte remarcabile asupra echilibrului
neurochimic al creierului, in special asupra dopaminei,
hormonul motivatiei, al placerii si al impulsului.

Prin retragerea completd a stimulilor alimentari, gustativi si
emotionali, corpul si mintea intrd intr-o stare de resetare
profunda.

(3 Receptorii de dopamini — adesea ,,epuizati” de mancare
procesatd, zahdr, tehnologie sau stres — Incep sa se repare in
saptamanile urmatoare unui post de 48h.
(% Un astfel de post, facut chiar o singura dati pe an, poate fi
suficient pentru resetarea nivelurilor de dopamina si

.....

@ Scopul postului de 48+ ore:

° Reduce nivelurile de anxietate

° Sustine un creier calm, clar si linistit

° Repara circuitele dopaminei, restabilind motivatia
naturala

° Contribuie la sdnatatea mintald pe termen lung
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2.1.7 Postul de 72+ ore — Resetarea completa a
sistemului imunitar si regenerare profunda

Postul cu apa intre 3 si 5 zile este una dintre cele mai puternice
practici de vindecare profunda si regenerare celulara cunoscute
pand acum. Dupd 72 de ore de post, corpul activeazd productia
de celule stem, declansand un proces intens de vindecare,
intinerire si resetare biologica.

Incepand cu ziua a treia, organismul:

° Distruge globulele albe ineficiente si creeaza unele noi,
eficiente si reziliente

° Regenereaza tesuturi afectate si vindeca orice parte a
corpului aflata in dezechilibru

° Slabeste natural, fara pierdere musculara

° Incetineste procesul de imbétranire

. Reseteaza complet sistemul imunitar

Cu cat postul depaseste pragul de 72 de ore, cu atat se activeaza
mai multe celule stem, iar procesul de vindecare devine mai
profund si mai extins.

Acest tip de post este recomandat 1n special persoanelor care se
confrunta cu:

Boli cronice sau grave

Afectiuni autoimune

Leziuni musculo-scheletice

Diabet zaharat de tip 2

Riscuri oncologice — un post de 3 zile, de doua ori pe
an, poate ajuta la eliminarea celulelor precanceroase si sustine
preventia activa.

Scopul postului de 72+ ore:

° Ameliorarea sau chiar vindecarea afectiunilor cronice
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Prevenirea bolilor degenerative
Reducerea durerii si rigiditatii articulare
Regenerarea tesuturilor afectate
Incetinirea imbitranirii si cresterea vitalitatii

2.1.8 Cum intrerupem corect un post alimentar

Felul in care iesim dintr-un post alimentar este la fel de
important ca postul in sine. Dupa o perioada in care sistemul
digestiv a avut timp sd se odihneascd si sd se regenereze,
intoarcerea la hrana trebuie facutd cu blandete, respect si
claritate.

Un post chiar si mai scurt, de pand la 2448 de ore, necesitd o
strategie care sd sustind beneficiile lui, altfel repercusiunile pe
termen lung pot fi deloc Tmplinitoare. Daca postul este intrerupt
armonios, pot fi amplificate efectele acestuia producand
sustinerea microbiomului, inflamatie scazutd si echilibru
energetic al corpului. lar posturile mai lungi — peste 48 de ore —
cer o reintegrare alimentara si mai atentd, in etape, pentru a
proteja intestinul si a sustine corpul in reluarea digestiei.

intreruperea postului mai scurt de 24—48 ore

Un mod ideal de a relua hranirea este prin alimente care hranesc
microbiomul — adicad bacteriile benefice din intestin. Acestea
sustin digestia, imunitatea si chiar starea de spirit. Pentru acest
scop, foloseste regula celor 3P:

Probiotice — Prebiotice — Polifenoli.

Probioticele sunt microorganisme benefice. Prebioticele sunt
fibre care le hranesc. Polifenolii sunt compusi antioxidanti care
le sustin functionarea.
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Un exemplu simplu si eficient de masa de Intrerupere a postului:
o jumatate de avocado, aldturi de o cand de varza murata

presarata cu seminte de dovleac si stropita cu ulei de seminte de
in.

Alte alimente potrivite pentru intreruperea postului prin hranirea
microbiomului:

iaurturi fermentate (din lapte sau nuca de cocos)

supa concentratd de oase

varza murata

kombucha

seminte crude si uleiuri presate la rece

pudre proteice fermentate, bogate in probiotice

Pentru femeile peste 40 de ani, care incep sa piarda masa
musculara, Intreruperea postului poate deveni o oportunitate de
a stimula cresterea acesteia. Cea mai eficienta strategie este
consumul a 25 g de proteind la fiecare 2 ore pentru o perioada
scurta, care activeazd calea mTOR —responsabild cu regenerarea
celulard si cresterea masei musculare.

Alimente recomandate pentru aceasta directie:

o oud

° batoane de vita

° pastrama de vita

° shake-uri proteice din mazére, canepa sau concentrat de
zer

carne de pasare, curcan sau vita bio
mezeluri fara aditivi
leguminoase: naut, fasole Lima
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° legume bogate in proteine: mazare, broccoli, germeni,
ciuperci, varza de Bruxelles

° quinoa, avocado

Daca scopul este mentinerea arderii grasimilor, alimentele
potrivite la intreruperea postului sunt:

° avocado

° nuci crude sau unturi de nuci
° masline

° supa de oase

Indiferent de scopul postului, formarea unui obicei zilnic de a
incepe orice masa cu cei 3P este o practicd valoroasda pentru
viata.

intreruperea postului mai lung de 48 de ore

Cand postul a depasit 48 de ore, sistemul digestiv este sensibil,
iar iesirea din post se face treptat, in patru pasi, fiecare distantat
de celdlalt printr-un interval de cel putin o ora.

Pasul 1: o cana de supa calda

Poate fi supa clard de oase sau de legume. Acest pas "trezeste"
stomacul si activeaza sucurile digestive. Asteaptd o ora pana la
pasul 2.

Pasul 2: 0 masa usoara cu grasimi si probiotice

Poti consuma iaurt fermentat, varza murata, kombucha sau un
bol de masline. Acestea protejeazd mucoasa intestinala si ofera
un suport bacterian esential. Asteaptd o ora pana la pasul 3.
Pasul 3: legume gétite la abur

Daca la acest pas apare balonare sau disconfort, ¢ un semn ca
flora intestinald are nevoie de vindecare suplimentard. Evita
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legumele crude. Alege broccoli, morcovi, conopida, dovlecei
sau cartofi dulci — hranitori si usor de digerat. Stropeste cu un
ulei sdndtos (de masline, in, canepd). Asteaptd o ord pana la
pasul 4.
Pasul 4: 0 masa completa cu proteine
E momentul sa revii la o alimentatie completd. Daca doresti sa
stimulezi regenerarea celulard si masa musculara, consuma cel
putin 30 g proteine. Daca vrei s ramai in starea de autofagie,
limiteaza proteina la cel mult 20 g.

Posturile mai lungi de 7 zile

Iesirea din posturile de peste o saptdmand necesitd o abordare
diferita. La acel punct, corpul functioneaza in moduri profund
schimbate: enzimele digestive sunt reduse, sistemul nervos e
mai receptiv, iar reintroducerea alimentelor solide poate fi un
soc daca nu este facutd cu grija.

In astfel de cazuri, protocolul de iesire se intinde pe mai multe
zile, incepand cu supe clare si sucuri verzi diluate, urmate de
alimente fermentate, apoi legume gétite, grasimi si abia ulterior
proteine. Reluarea completa a hranei solide poate dura intre 3 si
7 zile, in functie de durata postului.

Este recomandat ca intreruperea unui post lung sa fie ghidata sau
supravegheatd de un specialist cu experientd in acest tip de
interventii.
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2.2 Cure pentru pornirea autovindecarii

2.2.1 Cura de limfa de 3 zile

Detox profund, drenaj limfatic si moartea celulitei

Cura de limfa este o practica naturala de detoxifiere intensa a
organismului, bazatd pe drenajul sistemului limfatic. Aceasta
metoda este atribuitd marelui terapeut Valeriu Popa, cunoscut
pentru abordarile sale profunde de vindecare a corpului prin
mijloace naturale.

Ce presupune cura?

Pe durata a 3 zile:

° Se consuma zilnic 4 litri de suc natural, obtinut din:
* 750 ml suc de portocale

* 250 ml suc de lamaie

* 1 litru suc de grepfrut

» 2 litri de apa plata

Atentie! In aceste 3 zile NU se consuma alimente solide — doar
sucul mentionat mai sus.

Clismele — esentiale in aceasta curd

In fiecare zi se fac 2 clisme (dimineata si seara), fiecare cu cate
2 litri de ceai de coada-calului. (ceaiul se face cu 2-4 linguri de
planta lasat la infuzat 15 min in cei 2L apa de calitate).
Clismele sunt obligatorii. In lipsa alimentelor solide, colonul
nu are motilitate eficientd, iar toxinele eliminate prin drenajul
limfatic se pot reabsorbi in sdnge dacd nu sunt evacuate prompt.
Prin urmare, curatarea colonului de doua ori pe zi este o parte
cruciald a procesului.

Cand se face?
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Cura se poate tine in oricare dintre cele doud perioade de
putere din luna, cind estrogenul are nevoie de curatare.
Beneficii majore:
° Elimina celulita si reduce circumferinta corporala
(terapeutii de remodelare corporald o numesc simbolic
,moartea celulitei’)

° Detoxifiere profunda a organismului, inclusiv a
sistemului limfatic si digestiv

° Reducerea edemelor (retentia de apa

° Stimularea sistemului imunitar

° Sustine procesul de slibire, accelerand eliminarea
lichidelor si grasimilor stocate

° Reduce depunerile de grasime interstitiala

° Curatarea limfei — unul dintre cele mai importante

procese pentru sdnatate durabila si regenerare celulara

De ce este importanta curatarea limfei?

Spre deosebire de sistemul circulator, care este sustinut de
inimd, sistemul limfatic nu are o pompa proprie. Este un
sistem de drenaj pasiv, insa esential:
el elimind toxinele, reziduurile metabolice si grasimile
acumulate in spatiul intercelular.

Curatarea limfei este cheia pentru:

° Un organism usor si functional
° O piele mai curata si ferma

° O imunitate mai rezistenta

° Un metabolism accelerat
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2.2.2 Cura de curatare a vezicii biliare cu sare
amara (6 zile)

Eliminarea pietrelor biliare, detoxificarea ficatului si
revitalizarea intregului organism

° Aceasta cura naturistd, popularizatd de Dr. Andreas
Moritz, este una dintre cele mai eficiente metode de curatare
profundd a ficatului si vezicii biliare. Te va ajuta sd elimini
pietrele biliare, sd iti reglezi digestia si sa iti Tmbundtatesti
semnificativ starea generald de sanatate. O poti efectua in fazele
de putere ale ciclului tdu menstrual sau o poti incepe in faza de
manifestare sau Ingrijire, cu mentiunea ca ziua 5 si 6 din cura sa
se afle Intr-una dintre perioadele de putere.

Etapa 1: Pregatirea (zilele 1-6)

Bea zilnic 1 litru de suc de mere (sau mai mult, daca il suporti).
» Acizii din suc inmoaie pietrele biliare si faciliteaza
eliminarea lor.

» Daca simti disconfort, dilueaza sucul cu apa. Evita sa il bei
in timpul meselor.

° Bea sucul portionat pe parcursul intregii zile. Ideal este
sa folosesti un storcator cu presare la rece (slow juicer), care
pastreaza enzimele, vitaminele si fitonutrientii activi.

° Daca nu ai un storcator, te poti descurca exact cum a
facut-o o participanta din POTI — Fa-te bine de la Radacina: a
dat merele din gradind pe razdtoare, a stors sucul manual si a
baut acel litru zilnic. Cand iti doresti cu adevarat ceva, nimic nu
iti poate sta in cale.

° Daca nici aceasta variantad nu e posibild, cauta suc natural
de mere de la producatori locali, fara aditivi sau zahar adaugat.
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o s In aceasta perioada:

— Evita alimentele reci, prdjite, procesate, lactatele, carnea,
alcoolul si zaharul.

— Clateste gura dupa sucul de mere sau bea cu paiul (acizii pot
afecta smaltul dentar).

— Nu lua suplimente, medicamente sau vitamine.
— Fa cate o clisma zilnic sau o hidroterapie a colonului, pentru
a sustine detoxifierea.

Etapa 2: Ziua 6 — Ziua eliminarii

la un mic dejun usor (de exemplu, terci de ovaz fara
grasimi/proteine).

Dupa ora 14:00, nu mai consuma nimic solid — doar apa.

° Ora 18:00:

— Dizolva 4 linguri de sare amara (sulfat de magneziu) in 720
ml apa.

— Bea prima portie (180 ml).

° Ora 20:00:

— Bea a doua portie.

° Ora 21:30:

— Daca nu ai avut scaun, fa o clisma pentru a goli intestinul.

° Ora 22:00:

— Bea amestecul format din:

* 180 ml suc de grapefruit (sau portocald + lamaie)

* 120 ml ulei de masline presat la rece

— Culca-te imediat, Intinsd pe spate. Stai nemiscata cel putin 20
de minute. Poti simti miscari in zona ficatului — este semn ca
pietrele sunt expulzate.
Etapa 3: Ziua 7 — Eliminarea

Ora 06:00: Bea a treia portie de sare amara (180 ml).

Ora 08:00: Bea a patra si ultima portie.
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Ora 10:00: Bea un suc proaspat de fructe. Dupa 30 de minute,
poti consuma cateva fructe usoare.

° Rezultatele

Vei observa eliminarea de pietre biliare verzi, galbene, maronii
sau negre, de diverse dimensiuni. Ele pot contine toxine,
colesterol oxidat si metale grele. Majoritatea plutesc in vasul
toaletei datoritd continutului lor de colesterol.

° Beneficii

— Curatarea vezicii biliare si a ficatului

— Imbunititirea digestiei si a metabolismului

— Eliminarea oboselii cronice, greturilor, balonarilor

— Claritate mentala, piele mai curata, energie crescuta

— Sprijin pentru afectiuni cronice: alergii, dureri articulare,
probleme de piele

° Recomandari suplimentare

— Repeta cura de 6 ori la intervale de 28—32 zile, pana cand nu
mai elimini pietre.

— Dupa aceea, o poti face de 2 ori pe an pentru intretinere.
— Fa o clisma la 2-3 zile dupa cura, pentru a preveni blocajele.
— Daca apare sevraj, poti face o baie caldd cu sare amara si
uleiuri esentiale, sau aplicda o sticld cu apa fierbinte pe zona
ficatului.

2.2.3 Cura de curatare a vezicii biliare de 1 zi

Detox intens pentru ficat si colecist — doar pentru avansate

Aceastd curd este o versiune concentrata si intensa a cunoscutei
metode de curdtare a ficatului si vezicii biliare. Se bazeaza pe
sare amara (sulfat de magneziu), ulei de masline presat la
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rece si zeama de lamaie, pentru a declansa eliminarea rapida a
toxinelor si a eventualilor calculi biliari.
/\ Este o curi agresivi si nu trebuie facuta frecvent. Este
recomandata doar celor care au mai trecut prin cure de 6 zile si
au experientd In posturi, detoxuri sau procese de purificare
intensa.
Cum se face curade 1 zi
Ingrediente:
° 60 g sare amari (sulfat de magneziu)
° 750 ml apa (pentru dizolvarea sarii)
° 200 ml ulei de masline extravirgin
° Zeama de la 3 1amai proaspete

Se amestecd sarea amard cu apa — rezultd o solutie laxativa
impartitd in 3 cani a cate 250 ml.

Uleiul de masline se amesteca cu zeama de lamaie, pentru faza
finala de activare.

Q Programul complet al zilei

° Ora 10:00 — Mic dejun usor (ex. o portie de terci de ovaz
simplu)

° Ora 14:00 — Bea prima cand cu sare amara (250 ml)

° Ora 16:00 — A doua cana cu sare amara

° Ora 18:00 — Bea amestecul de ulei de masline + limaie

(200 ml + sucul de la 3 lamai).

— Apoi stai culcatd pe partea dreapta, nemiscata cel putin 30
de minute. Poti aplica o sticld/plosca cu apad calda pe zona
ficatului.

° Ora 22:00 — Ultima cana cu sare amara (250 ml)
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° Ora 23:00 — Mancati o portie de orez brun sau basmati
fiert in lapte vegetal

Pe parcursul zilei:

— Poti bea apa cat iti cere corpul, dar nu cu o ora inainte sau
dupa ce bei uleiul cu lamaie.

Beneficiile acestei cure:

° Detox profund al ficatului si colecistului

° Eliminarea rapida a toxinelor si reziduurilor biliare

° Usurarea digestiei si a metabolismului

° Claritate mentala si stare de usurare fizica dupd eliminare

Aceasta cura NU este recomandata:

° Persoanelor aflate la inceput cu posturile sau detoxifierea
° Femeilor cu afectiuni hepatice acute sau alte boli
nediagnosticate

° Féara o minima curdtare anterioara (ex: nu este prima

cura de fiere pe care o faci!)

Aceasta cura este o unealta puternica, dar trebuie respectata cu
blandete si discernamant. Este ideald pentru femeile care si-au
pregatit deja corpul prin alte etape de detox si cautd o forma
rapida de curatare si usurare a ficatului si vezicii biliare.

Dupa cura de 1 zi:

Pentru stabilizarea si sustinerea procesului de detox, este
recomandatd cura limfei de 3 zile, imediat sau in decurs de 7
zile.
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2.2.4 Cura pentru eliminarea pietrelor de la rinichi
cu radacina de patrunjel

Ce este cura cu radacina de patrunjel?

Este o cura pe bazd de infuzie concentrata sau decoct din
radacind de patrunjel, consumatd pe parcursul a 3 zile
consecutive, cu scopul de a:

° Stimula diureza (creste volumul de urind)

° Reduce inflamatia si iritatiile tractului urinar

° Ajuta la eliminarea pietrelor mici (pana la 0.5 cm) sau
a nisipului de la rinichi si vezica urinara

° Detoxifia sistemul renal

Cum se face?

° Se fierb la foc mic 1 kg de radacina de patrunjel spalata

bine prin frecare, in 4 litri de apa, pana cand mai raman 2 litri de
lichid.

° Se strecoard rddacina de pdtrunjel si se pastreaza
decoctul.
° Radicina de patrunjel strecuratd se mai pune odata la

fiert cu inca 2 litri de apa si se da in clocot mic pana ramane 1
litru de lichid.

° Cei 2L de lichid din prima tura, cu 1L de lichid din a
doua turd se amesteca si se obtin 3L de decoct din rddacind de
patrunjel.

Mod de administrare:

° Se bea 1 litru de ceai/zi, impartit in mai multe doze (fie
3x/zi, fie pe parcursul zilei).

° Se tine 3 zile consecutive, in care se evita proteinele
animale, zaharul, sarea in exces si cafeaua.
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° Decoctul se mentine bine la frigider in recipient etans din
sticla si se poate bea si rece.

Ce face patrunjelul?

° Este un diuretic natural puternic (creste eliminarea
urinei)

° Contine apigenina si miristicind, substante cu efect
antiinflamator si usor spasmolitic

° Ajutd la eliminarea acidului uric si a ureei

° Relaxant al musculaturii netede din tractul urinar —

ajutd la eliminarea pietrelor mici sau a nisipului

/\ Atentie:

° Cura nu este recomandata in cazuri de pietre mari, care
pot bloca ureterul — se recomanda consult medical inainte

° Nu este indicatd in insuficientd renald, sarcind sau
probleme cardiace grave

° Nu consuma mai mult de 3-5 zile fara pauza -
patrunjelul este foarte activ si in doze mari poate fi iritant
Beneficii principale:

° Ajuta la curatarea rinichilor si a vezicii urinare

° Contribuie la dizolvarea pietrelor mici si eliminarea
nisipului

° Poate reduce inflamatia 1n infectii urinare usoare

° Sprijina detoxifierea si drenajul limfatic indirect

Eliminarea pietrelor mai mari de la rinichi (peste
5 mm si mai ales peste 7-8 mm) prin metode naturale este
posibilda doar in anumite conditii si implica rabdare,
abordare blanda si strategie pe termen mediu-lung.
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Inainte de toate: ce trebuie stiut
Analize esentiale inainte de orice tratament naturist:

° Ecografie renald sau CT nativ — pentru marimea,
forma, pozitia si numarul pietrelor

° Urocultura — pentru excluderea infectiilor

° Sumar de urina si raport de PH urinar — indica tipul

pietrelor si mediul favorabil formarii lor
° Teste de singe — creatinind, uree, calciu, acid uric

Cum se pot elimina natural pietrele mai mari (6—10 mm)

/\ Este important sa fii monitorizatd medical (ideal un medic
naturist holistic+ nefrolog ), mai ales daca pietrele sunt active
sau dureroase.

1. Dilatarea cailor urinare si relaxarea musculaturii netede
Ajutd pietrele sd ,,alunece” fara bloca;:

Matase de porumb — antiinflamator, calmant
Coada-calului — remineralizanta, diuretica

Frunze de mesteacan — diuretica intens

Radacina de patrunjel — creste fluxul urinar

Urzica — detoxifianta, sustine rinichiul

° Tinctura de seminte de dovleac — excelentd pentru
tractul urinar

2. Dizolvarea naturald — in functie de tipul pietrelor:

° Pietre de oxalat de calciu (cele mai frecvente): mai
dificil de dizolvat, dar se poate preveni cresterea
° Pietre de acid uric — pot fi dizolvate prin alcalinizarea

urinei (alimente bogate in potasiu, lamaie, bicarbonat in doze
terapeutice)
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° Pietre de fosfat — evita lactatele, redu proteinele animale

Plante si substante utile pentru dizolvare:

° Hidrangea root (Hydrangea arborescens) — sparge usor
cristalele

° Chanca piedra (,,stone breaker”) — planta din medicina
ayurvedica, studiata pentru fragmentarea calculilor

° Apa cu lamaie si putin bicarbonat — alcalinizeaza urina
(doar sub ghidaj)

° Magneziu si vitamina B6 — ajutd la prevenirea

depunerilor de calciu
° Tinctura de ghimpe (Xanthium spinosum) — regleaza
tensiunea tractului urinar

Reguli esentiale in proces:

° Hidratare intensa cu apa de calitate — 2,5-3 litri apa/zi
pentru a sustine fluxul urinar

° Miscare blanda — mersul pe jos ajuta pietrele sa coboare
° Alimentatie alcalind si antiinflamatoare — fara
proteine animale Tn exces, fara sare, fara zahar

° Evitarea deshidratarii si a statului prelungit in frig

° Compresii calde pe zona lombara — ajuta la relaxarea

muschilor si la eliminare

Ce inseamna apa de calitate pentru organismul uman?

Este apa care hraneste, curata si sustine vitalitatea corpului, fara
sd aduca impuritati sau dezechilibre. Ea trebuie sa fie cat mai
pura, natural structurata si biologic compatibila.

Caracteristicile apei de calitate:

1. Puritate microbiologica si chimica
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v Fara clor, fluor, metale grele, pesticide sau medicamente
v Fara microbi, virusi sau mucegaiuri
2. Mineralizare optima
v Nu prea multd (nu incarca rinichii), dar nici prea putina (nu e
,moarta”)

¢ Ideal: reziduu sec intre 50—150 mg/1

©  Contine: calciu, magneziu, potasiu, sodiu — in proportii
naturale
3. pH usor alcalin (ideal 7.4-8.5)

v Ajutd la mentinerea unui mediu ugor alcalin in organism
v Sprijina detoxifierea si echilibrul acido-bazic

4. Potential redox negativ (ORP negativ)

v Apa antioxidanta (capteaza radicalii liberi) — in cazul apelor
ionizate proaspat

5. Structurd moleculara coerenta (clusteri mici)

v ,Apa vie” — recunoscuta de celule, usor de absorbit
v Asemanatoare cu structura apei intracelulare (ideald pentru
hidratare profunda)

6. Energie vitald intacta

v Provenitd din sursd naturala, curgitoare, sau restructurata
(prin magnetism, vortex, lumind solara, etc.)

Apa de calitate este:

° Curata, dar hranitoare

° Alcalina, dar nu artificial

° Filtrata, dar nu moarta

° Viu structurata, nu doar sterila

Este esentiala in posturi, clisme, detoxuri, sarcina, aldptare,
si mai ales in stilul de viata zilnic constient.
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Cum poti gasi aceasta apa:

° izvoare curate si testate

° apa imbuteliata in sticld din comert, cu reziduu sec intre
50-150 mg/1

° apa Kangen (produsa de aparatul Kangen direct din apa

de la robinet) - pentru mai multe detalii aici ne puteti contacta in
mesaj privat pe retelele de socializare WeRise (Facebook,
Tiktok, Instagram)

2.3 Clisma — intre tabu, stiintd si vindecare
profunda

2.3.1 Notiuni generale

Clisma este una dintre cele mai vechi si eficiente metode de
curdtare a organismului. Practicatd de mii de ani in traditiile
medicinale ale lumii, a fost initial un act de igiena sacra si
terapie profunda, iar abia in vremuri moderne a fost
stigmatizatd, marginalizatd sau considerata inutila.

Istoria clismet

° in Egiptul Antic, preotii si vindecatorii foloseau
clismele ca parte din ritualurile de purificare spirituala si fizica.

o In Ayurveda, medicina traditionald indiana, clisma
(basti) este una dintre cele mai importante terapii detox,
esentiala pentru reechilibrarea doshelor si eliminarea ama
(toxine).
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o In Grecia si Roma Antici, Hipocrate si Galen o
recomandau pentru reglarea digestiei si curatarea sangelui.

° In secolele XVII-XIX, clisma era la moda in medicina
europeana si in randul nobilimii — aproape ca un ritual zilnic de
intretinere.

Clisma ca tabu modern
In ultimul secol, clismele au fost privite cu reticenta sau chiar
dispret in medicina conventionald, pe motiv ca:

° ,»Organismul se curata singur”
° »Intestinele se deregleaza daca intervii prea des”
° ,Poti pierde flora intestinala”

Dar aceste frici sunt nefondate daca clisma este facuta corect,
ciclic, cu apa de calitate si plante medicinale blinde. Clisma
NU perturba microbiomul daca nu este abuzata, facutd prin
rusinare si cu apa si sare asa cum se face in spitale. Ci dimpotriva
— sustine regenerarea acestuia prin eliminarea reziduurilor
stagnante.

Beneficiile reale ale clismelor

v Elimind materiile fecale vechi, toxinele si mucusul acumulat
in colon

v Sustine ficatul si rinichii in procesul de detox

v Reduce balonarea, inflamatia, starea de greutate si oboseala
v Imbunititeste absorbtia nutrientilor

v Calmeaza sistemul nervos si reduce anxietatea (intestinul =
al doilea creier)

v Poate reduce durerile de cap, migrenele, durerile menstruale
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si alergiile cronice

v Pregiteste corpul pentru posturi, cure de sucuri, tratamente
naturiste

Clisma — instrument esential in detoxifiere

In orice curi de curatare profunda — fie ci este un post cu sucuri,
o curd de limfa sau o detoxifiere hepaticd — clisma are un rol
crucial: deschide poarta de iesire a toxinelor.

Cand detoxifierea este activata prin alimentatie, plante sau post,
toxinele sunt mobilizate si circuld prin sange si limfa. Daca
intestinul gros nu este eliberat, toxinele nu se elimina eficient,
ci se reabsorb, provocand:

° greatd, dureri de cap, iritatie, oboseald, acnee, stagnare
Clisma nu este o rusine. Este o forma de respect fata de corp.
Un gest profund de igiend interioara si de reconectare cu
inteligenta Inndscuta a organismului.

Revenirea la aceasta practica blanda si eficienta inseamna a iesi
din rusine, din tabu si din ignoranta.

Pentru femei, in special, clisma poate fi un aliat major in:
reglarea tranzitului,

reducerea simptomelor menstruale,

curatarea ficatului si a pielii,

eliberarea emotionala.
!Clisma poate fi efectuatd in orice perioadia a ciclului
menstrual si la orice varsta!
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2.3.2 Ce tipuri de clisme se pot folosi?

Clisma cu pelin

° Clisma cu pelin este o metoda terapeutica puternica si
profund detoxifiantd, cu efecte antiparazitare, antifungice,
antiinflamatoare si  antimicrobiene. Pelinul (Artemisia
absinthium) este o planta sacra in medicina traditionala, folosita

din vechime pentru ,curdtarea raului din corp” — adica a
toxinelor, parazitilor si a energiilor stagnante.
° Eliminarea parazitilor intestinali. Pelinul este renumit

pentru proprietdtile sale vermifuge — adicd elimina si inhiba
dezvoltarea viermilor intestinali si a altor paraziti. Este eficient
mai ales impotriva: oxiurilor (Enterobius), giardiei, altor forme
de disbioza cu paraziti sau microorganisme agresive

° Combaterea candidozei intestinale. Pelinul are efect
antifungic puternic, fiind util in curele contra Candida albicans,
mai ales cand este folosit alternativ cu bicarbonat sau ceaiuri
alcalinizante

° Curatarea mucoasei intestinale si reducerea inflamatiei.
Pelinul reduce inflamatia intestinald cronica, ajutad la refacerea
peretelui colonului si combate acumularile de mucus vechi

° Stimuleaza bila si sustine ficatul. Prin absortie partiala la
nivel rectal, pelinul ajuta indirect si la activarea ficatului si
eliminarea bilei stagnante

° Efect energetic de purificare profundi. In traditiile
populare si ayurvedice, pelinul este considerat o plantd care
»scoate din corp ce nu-ti mai serveste” — fizic, emotional si
energetic

Cum se face: 2 litri de apa de calitate se pun la fiert. Se adauga
2-3 linguri de planta uscata si se lasa la infuzat 15-20 min. Se
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strecoara foarte bine. Se aduce la temperatura corpului si se
introduce imediat. Dupa introducere se retine in ture de cate 500
ml - 1L, atat cat se poate (intre 1-15 min). Se elimina si se reia
procesul pand se termina cei 2L. Procesul poate dura intre 30-60
min.

Clisma cu ceai de coada-calului (Equisetum arvense)

° este una dintre cele mai bldnde si benefice forme de
curdtare intestinald, cu efecte detoxifiante, remineralizante si
antiinflamatoare. Este adesea folosita in posturi, cure de limfa,
detoxuri hepatice sau pentru persoanele cu intestin sensibil si
mai ales pentru sustinerea rinichilor in procesul de detox.

° Curdtare blanda si profunda a colonului. Ajutd la
eliminarea toxinelor, mucusului acumulat si a materiilor
stagnante. Are un efect laxativ natural foarte usor, fara iritatii
° Dezinfectare si protectie a mucoasei intestinale. Coada-
calului are proprietati antimicrobiene si antiinflamatoare,
ajutand in: colite usoare, sindrom de intestin iritabil, inflamatii
usoare ale peretelui intestinal

° Remineralizare. Este bogata in siliciu organic, calciu,
magneziu, potasiu. Aceste minerale sunt absorbite usor prin
mucoasa intestinald, sustinand: elasticitatea vaselor, sdndtatea
pielii, unghiilor si oaselor, regenerarea tesuturilor interne

° Efect calmant si relaxant. Ajutd la reducerea stresului
intestinal si emotional

Cum se face: 2litri de apa de calitate se pun la fiert. Se adauga
2-3 linguri de plantd uscata si se lasa la infuzat 10-15 min. Se
strecoara. Se aduce la temperatura corpului si se introduce
imediat. Dupa introducere se retine in ture de cate 500 ml - 1L,
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atat cat se poate (intre 1-15 min). Se elimina si se reia procesul
pana se termina cei 2L. Procesul poate dura intre 30-60 min.

Clisma cu cafea (organicd) neagra sau verde

° activeazd ficatul si bila, folositd frecvent in terapia
Gerson. Cafeina absorbita prin peretele rectal stimuleaza nervul
vag si determind: dilatarea canalelor biliare, descarcarea bilei in
intestin, eliminarea toxinelor liposolubile din ficat. Este una
dintre cele mai eficiente metode pentru detoxifierea profunda a
ficatului.

° Stimularea productiei de glutation. Cafeaua stimuleaza
sinteza glutation-S-transferazei — o enzima esentiald in procesul
de neutralizare a radicalilor liberi si detox hepatic profund

° Reducerea durerii si a inflamatiei. Are un efect calmant
asupra sistemului nervos, poate reduce durerea, disconfortul
digestiv sau oboseala

° Stimularea tranzitului si eliminarea toxinelor. Are efect
laxativ usor, dar fard iritarea colonului. Sprijind golirea
intestinului in timpul curelor de post, sucuri sau boala

Neagra vs. verde — care e diferenta?

© Cafea neagri (prijita, organici)

Folosita traditional in Terapia Gerson

Bogata in acid palmitic (stimulant pentru ficat)

Are o concentratie mai mare de cofeina activa
Detoxificd mai intens si stimuleaza bila mai puternic
Ideald pentru afectiuni cronice, cure scurte, stagnare
hepatica

?) Cafea verde (neprijiti, organici)
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° Mai blanda, dar bogata in acid clorogenic — antioxidant
puternic
Stimuleaza ficatul, dar fara excitare nervoasa
Mai potrivitd pentru:
persoane sensibile
femei in posturi prelungite
cei care doresc detox bland si regenerare fara agitatie
Cum se face: in 2 litri de apa de calitate se adauga 3 linguri de
cafea organica neagra sau verde si se fierbe la foc mic 5-10 min.
Apoi se lasa la infuzat 10-15 min. Strecoara si lasa la racit pana

O O O e e

ajunge la temperatura corpului pentru a fi introdusa. Se
introduce imediat ce a fost preparatd. Pentru o eficientizare a
timpului, eu fierb cele 3 linguri de cafea in doar 1 litru de apa,
las la infuzat si apoi combin solutia cu 1 litru de apa rece de
calitate. Astfel ajung mult mai rapid la temperatura optima de
introdus. Sau las toata cantitatea la racit intr-o chiuveta plina cu
apa rece.

Dupa introducere se retine 1n ture de cate 500 ml - 1L, atat cat
se poate (Intre 1-15 min). Se elimina si se reia procesul pana se
termina cei 2L. Procesul poate dura intre 30-60 min.

Clisma cu bicarbonat

° Clisma cu bicarbonat de sodiu este un tip de curatare
intestinald cu efecte alcalinizante, antifungice, calmante si
detoxifiante, foarte apreciata in protocoalele naturiste, mai ales
pentru probleme legate de aciditate, candidoza intestinald si
inflamatie.

° Alcalinizarea colonului. Bicarbonatul are pH ridicat
(alcalin), ceea ce ajuta la: neutralizarea excesului de acid din

106



L)

WE RISE
intestin si restabilirea unui mediu alcalin sandtos, propice
bacteriilor benefice.
° Combaterea candidozei intestinale. Ciupercile (in special
Candida albicans) iubesc mediul acid. Clisma cu bicarbonat
inhiba dezvoltarea fungilor si poate calma simptome precum:
balonare, gaze, scaune moi, mancarimi anale, ceata mentala.
° Calmarea inflamatiilor intestinale. Alcalinitatea sa
reduce iritabilitatea mucoasei intestinale. Util in stari de colon
spastic, intestin iritabil, disconfort post-antibiotic.
° Detox usor si reglarea tranzitului. Sustine eliminarea
blandad a reziduurilor. Pregéteste colonul pentru alte tipuri de
clisme (ex: cu cafea, ceaiuri sau sucuri)
° Efect relaxant nervos. Colonul este strans legat de
sistemul nervos (plexul enteric). Un mediu alcalin poate
contribui la reducerea anxietatii si a starilor de agitatie
Cum se face clisma cu bicarbonat: n 2L de apa de calitate adusa
la temperatura de 37-38°C, se adauga o lingura de bicarbonat bio
fara aluminiu sau alte metale. Se retine in ture de cate 500 ml -
1L, atat cat se poate (Intre 1-15 min). Se elimind si se reia
procesul pand se termina cei 2L. Procesul poate dura intre 30-60
min.

Clisma cu turmeric si bicarbonat

° Anti-inflamator intestinal (colite, sindrom de intestin
iritabil, hemoroizi interni, reducerea inflamatiei de pe peretii
colonului, calmarea iritatiei intestinale cauzate de toxine sau
dezechilibre alimentare).

° Antiseptic si antifungic local (utild pentru reechilibrarea
nivelului de bacterii patogene si candida sau alte ciuperci).

107



L)

WE RISE
° Curatare emotionald subtilad. Intestinul gros e legat de
eliberarea emotionald, iar combinatia turmeric+bicarbonat are
0 energie ,,usurdtoare” — atat fizic, cat si psihic.
Cum se face : in 2L de apa de calitate adusa la temperatura de
37-38°C, se adaugd o lingurd de pudrd de curcuma bio si o
lingurd de bicarbonat bio fara aluminiu sau alte metale. Se retine
in ture de cate 500 ml - 1L, atat cat se poate (intre 1-15 min). Se
elimina si se reia procesul pana se termina cei 2L. Procesul poate
dura intre 30-60 min.

Clisma cu otet din cidru de mere

° Echilibrare a florei intestinale. Otetul din cidru de mere
crud, nepasteurizat (cu ,,mama’) contine enzime, acizi organici
si probiotice naturale. Ajuta la reducerea bacteriilor patogene si
favorizeaza regenerarea florei bune.

o Combaterea candidei si a disbiozelor. Mediul usor acid
creat de otet ajutd la inhibarea dezvoltarii ciupercilor si a
drojdiilor (ex. Candida albicans). Este utila ca parte a unui
protocol antifungic intestinal.

° Reducerea balonarii, gazelor si a digestiei lente. Clisma
cu otet ajutd la dizolvarea mucusului intestinal acumulat,
favorizand evacuarea completa. Tonificd peretele intestinal si
stimuleaza peristaltismul natural.

° Detox usor, bland cu corpul. Ideald in perioadele de
tranzitie catre post, dupa cure cu antibiotice, sau pentru reglarea
tranzitului dupa exces alimentar.

° Sprijina procesul de alcalinizare sistemica, desi otetul e
acid, are efect final alcalin in organism.

Cum se prepara clisma cu otet de mere: in 2L de apa de calitate
adusa la temperatura de 37-38°C, se adaugd 2-3 linguri de otet
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din cidru de mere bio. Se retine in ture de cate 500 ml - 1L, atat
cat se poate (intre 1-15 min). Se elimina si se reia procesul pana
se termind cei 2L. Procesul poate dura intre 30-60 min.

Clisma cu zer crud

Beneficiile clismei cu zer crud sunt valoroase, mai ales cand
vine vorba despre refacerea florei intestinale si echilibrarea
pH-ului colonului dupa cure intense de detox sau post.
Beneficiile clismei cu zer crud

Clisma cu zer crud este o practica veche, folosita in detoxifierile
blande, in special pentru echilibrare intestinald, nu pentru
curdtare agresiva. Este o metoda exceptionala de refacere dupa
clismele de stimulare (cafea, bicarbonat, turmeric etc.), dar poate
fi folosita si ca tratament de sine stdtator pentru sustinerea florei
st echilibrului intestinal.

1. Repopularea florei intestinale cu bacterii benefice

Zerul crud este bogat in lactobacili si bifidobacterii naturale,
care ajutd la repopularea colonului cu bacterii prietenoase dupa
clisme evacuatorii sau cure intense de detoxifiere.

Beneficiu: refacerea biodiversitatii microbiomului intestinal,
care contribuie la imunitate, digestie eficientd si echilibru
emotional.

2. Efect alcalinizant si de reglare a pH-ului intestinal

Zerul crud ajuta la restabilirea unui pH sanatos in colon, mai ales
daca Tnainte ai folosit clisme acide sau bazice intense (precum
cele cu cafea, bicarbonat sau apa alcalind).

Beneficiu: un pH echilibrat inhiba proliferarea bacteriilor
patogene si sustine flora naturala.

3. Hidratarea mucoasei intestinale
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Zerul este bogat in electroliti naturali: calciu, potasiu, magneziu,
sodiu. Ajutd la remineralizarea mucoasei intestinale, mai ales
dupa cure de post sau detox prelungit.

Beneficiu: regenerarea mucoasei colonului, prevenirea
uscaciunii si iritatiei.

4. Efect antiinflamator bland

Proteinele si peptidele bioactive din zer au efecte
antiinflamatoare naturale, contribuind la calmarea peretilor
intestinali si la reducerea inflamatiei de fond din colon.
Beneficiu: wutil in colite usoare, intestin permeabil sau
sensibilitati digestive.

5. Sprijin in eliminarea toxinelor prin actiune osmotica usoara
Desi nu este o clisma evacuatorie agresiva, zerul are o actiune
usor osmoticd, ajutand la eliminarea blanda a reziduurilor fara
iritatii.

Beneficiu: eliminare delicata, fara sa afecteze mucoasa sau flora
benefica.

6. Sprijin emotional si energetic

Prin legatura directd dintre intestin si sistemul nervos (axa
intestin—creier), clisma cu zer crud poate contribui la:

° diminuarea anxietatii si a iritabilitatii
° claritate mentala sporita
° stare generald de bine datoritd neurotransmitatorilor

(precursori naturali ai serotoninei si GABA)

Recomandari de aplicare:

° Se foloseste dupa curele de clisme active (ex.: cafea,
bicarbonat, turmeric) pentru a restabili flora.
° Zerul sa fie crud, nepasteurizat, de preferat bio,

fermentat natural.
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° Temperatura ideald: caldut, aprox. 37-39°C.
° Cantitate: 500 ml — 1 litru per clisma.
° Se poate retine pentru 10-15 minute, apoi se elimina
bland.
° Frecventa: 1-2 ori pe saptimana, sau la nevoie dupa

cure de detox.

Nota importanta:

Persoanele cu intoleranta severa la lactoza sau alergie la proteina
din lapte ar trebui sd evite aceastd clismd sau sa testeze cu
atentie, folosind cantitati mici la inceput.

Clisma cu zer crud este o practicd remarcabil de valoroasa
pentru refacerea si regenerarea intestinald, mai ales in cadrul
protocoalelor POTI - Fa-te bine de la Rddacind, unde folosim
detoxuri active si este esential sa nu ldsdm intestinul "gol" dupa
curdtari intense. Este o alegere ideald pentru etapele de
reconstructie, mai ales dupa posturi prelungite, resetdri ale
florei sau dupa o perioada de stres digestiv.
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Fisa de protocol pentru clisma cu zer crud

Scop:

° Refacerea florei intestinale dupa detoxifiere intensa

° Calmare, regenerare mucoasa, remineralizare

° Refacerea pH-ului intestinal si sustinerea imunitatii
locale

Ingrediente:

° 500 ml — 1 litru zer crud, nepasteurizat (ideal bio,
fermentat natural)

° Optional: addugat 1 linguritd de sare celticd pentru

sustinerea mineralizarii
° Temperatura lichidului: 37-39°C

Pregatire:

° Asigura-te ca zerul este filtrat bine, fara resturi solide.

° Incilzeste usor lichidul pentru confort si eficienta.

° Hidrateaza-te inainte cu apa cu electroliti (optional, dar
recomandat).

Aplicare:

° Se face ideal dupa o clisma de evacuare (ex.: cafea
verde, bicarbonat, turmeric) pentru a repopula si calma colonul.
° Introdu solutia incet, la nivel de confort.

° Retinere: 10-15 minute (fara fortare).

° Eliminare naturala.

recventa:

° Prima luna POTI - Fa-te bine de la Radacina: 2-3 ori

pe sdptamana sau de cate ori simti nevoie de calmare si refacere
a mucoasei.
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° Dupa prima luna: 1 datd pe saptdmana sau ocazional,
intre curele active.
Observatii:
° Daca apare balonare sau disconfort la inceput, ajusteaza
cantitatea sau dilueaza cu putina apa.
° Contraindicat persoanelor cu alergie severa la proteina
din lapte.

Plan recomandat pentru alternanta clismelor in cadrul POTI - Fa-
te bine de la Radacina
Prima luna (detox intens / boli vechi):

° Zilnic, chiar de 2 ori pe zi, in functie de capacitatea si
nevoia personala.
° Dimineata: clismd activa (ex.: cafea verde + turmeric +

bicarbonat / cafea simpla / apa alcalind)
° Seara sau a doua clisma: clisma de calmare si refacere
(zer crud, musetel, infuzie de plante)

Recomandat:

° 2-3 clisme cu zer crud pe sdptamand pentru repopulare
si protectia mucoasei.

Dupa prima luna:

° 2-3 clisme pe saptiamana, in functie de cum se simte
corpul:

o) I clisma activa

o) 1 clisma de intretinere cu zer crud sau plante

o Pauza de 1-2 zile intre clisme, pentru stabilizarea florei

Dupa cure sau posturi prelungite:
° Clisma cu zer crud devine prioritara imediat dupa
finalizarea detoxului, pentru refacerea microbiomului intestinal.
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Cum poti obtine zer crud acasa

Este relativ simplu! Practic, zerul este lichidul transparent-
galbui rezultat din separarea laptelui sau a iaurtului. Ideal este sa
folosesti lapte crud (de la animale crescute natural, farad
tratamente chimice), dar poti folosi si alternative de calitate
superioara.

Metoda 1: Din iaurt natural

1. Ia un iaurt natural integral (preferabil din lapte crud sau
macar neomogenizat, bio).

2. Asazd o sitd deasupra unui bol si tapeteaz-o cu tifon
dublu sau o panza curata.

3. Toarna iaurtul in tifon si lasa-l la scurs la temperatura
camerei pentru 4—6 ore sau peste noapte in frigider.

4. Lichidul care se scurge este zerul crud.

5. Pastreaza zerul la frigider si foloseste-l1 in maxim 3—4
zile pentru clisme.

Metoda 2: Din lapte crud

1. Lasa laptele crud la temperatura camerei timp de 24—48
de ore sa se "prinda".

2. Dupa separare, partea solida (cheagul) ramane sus, iar
zerul se aduna jos.

3. Strecoara-1 prin tifon curat si foloseste-l imediat sau
pastreaza-l la rece pentru cateva zile.

Nota: Nu folosi lapte pasteurizat standard din comert, pentru ca
nu va fermenta corect si nu va contine flora vie necesara.
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Alternative la clisma cu zer crud
Daca accesul la zer crud este dificil sau daca participantele vor
alternative, iti las mai jos cele mai bune optiuni:
1. Clisma cu infuzie de plante fermentabile

° Plante recomandate: musetel, galbenele, coada
soricelului, frunze de zmeur.

° Poti face o infuzie concentrata si adaugi o lingurita de
miere cruda pentru usoara fermentatie.

° Are efect calmant si usor probiotic.

2. Clisma cu probiotice dizolvate

° Dizolvi o capsula de probiotic de calitate Intr-un litru de
apa calduta (filtratd sau Kangen 9.5).

° Util pentru refacerea florei dupa cure intense.

3. Clisma cu infuzie din chefir de apa

° Chefirul de apa (ferment natural, din boabe de kefir si

apa cu zahar brut) se strecoara, si lichidul fermentat se foloseste
diluat 1:3 cu apa calduta.

° Este o excelenta sursd de bacterii benefice pentru
intestin.

4. Clisma cu zeama de varza cruda fermentata (bio)

° Zeama de varza muratd bio este bogatd in lactobacili
naturali.

° Dilueaza: 1 parte zeama de varza la 3 parti apa calduta.
5. Clisma cu zer vegetal

° Daca exista alergii la lactate, se poate face un "zer"
vegetal din iaurt de cocos fermentat natural.

° Se strecoara iaurtul de cocos exact ca la metoda cu iaurt
clasic.
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Fisa practicd — Cum preparam infuzia fermentabila pentru
clisma

Alternativa naturald la clisma cu zer crud

Scopul acestei clisme:

Sustinerea refacerii florei intestinale, calmarea mucoasei
colonului, remineralizare blanda si aport de bacterii benefice
naturale. Este o optiune excelenta pentru participantele care nu
au acces la zer crud sau evita produsele lactate.

Ingrediente necesare:

° Plante medicinale recomandate (poti alege una sau
combinatii):

o Musetel — calmant, antiinflamator

o Galbenele — regenerare mucoasa

o Coada soricelului — echilibrant si cicatrizant

o Frunze de zmeur — remineralizant si tonifiant

° Optional: sunatoare — echilibrare nervoasa blanda
Miere cruda naturala: 1 lingurita (starter de fermentatie)

° Apa curata: de preferat filtrata sau apa Kangen 9.5
Mod de preparare:

1. Prepara infuzia concentrata de plante:

o Pune 2 linguri de plante uscate la 500 ml apa fierbinte.

o Lasa la infuzat 20-30 minute, acoperit.

o Strecoara foarte bine lichidul (foloseste tifon sau sita
find).

2. Adauga starterul de fermentatie:

) Amestecd 1 lingurita de miere crudd in infuzia calda, dar
nu fierbinte (sub 40°C).
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3. Fermenteaza la temperatura camerei:
o Toarnd infuzia intr-un borcan curat, acopera cu tifon si

fixeaza cu elastic.
o Lasa la temperatura camerei 2448 ore. (24h este ideal
la Inceput.)

o Verifica fermentatia:

Miros usor acrisor, placut, nu puternic sau intepator.

o Daca apare miros neplacut sau mucegai, arunca si reia
procesul.

o Pastreaza la frigider:
Dupa fermentare, poti pastra la frigider maxim 24h inainte de

utilizare.

Mod de utilizare pentru clisma:

° Dilueaza 1 parte infuzie fermentata la 2-3 parti apa
cialduta (37-39°C).

° Introdu solutia lent, la nivel de confort.

° Retine lichidul pentru 10-15 minute, daca este
confortabil.

° Elimina natural.

Frecventa recomandata:

° Prima luna POTI - Fa-te bine de la Radacina: 2-3 ori
pe saptamana sau ori de cate ori se simte nevoie de calmare si
refacere a florei.

° Dupa prima luna: 1 datd pe sdptamana sau la nevoie, ca
intretinere.
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Observatii importante:
° Este o metodd blanda, sigurd, dar este important sa
respecti timpul de fermentare si igiena prepararii.
° Aceasta variantd nu inlocuieste complet zerul crud, dar
este o alternativa foarte buna si accesibila.
° Recomandat sa fie folositda dupa cure de clisme
evacuatorii sau posturi prelungite pentru sustinerea florei.

Beneficii principale:

Repopularea blanda a florei intestinale

Efect calmant si antiinflamator pe mucoasa colonului
Remineralizare naturala

Usor detoxifiant si echilibrant al pH-ului intestinal
Alternativa vegetala excelentd la zerul crud, mai ales

pentru persoane vegane sau intolerante la lactate

2.3.3 Clisma acasa — un ritual de introspectie,
curatare si eliberare

Clisma nu este doar o tehnicd de curdtare a colonului. Este un
spatiu sacru de conectare cu tine insdti, un ritual de
autovindecare, introspectie si eliberare profunda.
Multe femei din comunitatea E.K. au experimentat
transforméri uimitoare, eliberdnd dureri vechi, blocaje
emotionale si senzatii fizice apdsdtoare — doar pentru ca si-au
dat voie sa simta, sa se deschida si sa curete.

+# Pregitirea ritualului
Transforma acest moment intr-un spatiu blind, feminin si
constient:
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° Alege o parte din zi in care stii cd nu vei fi intrerupta
(dimineata devreme sau seara sunt ideale)

° Aprinde lumandri. Pune muzica lind. Foloseste uleiuri
esentiale calmante (lavanda, tdmaie, musetel)

° Scrie-ti intentiile Tn agenda: ce lasi sa plece, ce esti
pregatita sa simti, ce vrei sa eliberezi

° Ai la Indemana: irigatorul de clisma, o patura calda,
prosop, lubrifiant bland (ex: ulei de cocos)

Cum se face clisma — pasii tehnici

1. Pregiteste solutia (apa plata, ceai medicinal etc.), la 37—
38°C (temperatura corpului).

2. Pune 1 litru de lichid in irigator si agatd-l la aprox. 1,5
m deasupra podelei.

3. Lubrifiaza canula si anusul cu ulei de cocos sau alt ulei
bland.

4. Asaza-te intr-o pozitie confortabila: ,,in patru labe” pe

coate astfel incat bazinul sa fie mai sus decat umerii, intinsa pe
o0 parte sau pe spate, cu genunchii trasi usor spre piept sau chiar
pe spate cu picioarele intinse. Exploreaza si descopera varianta
cea mai potrivita tie.

5. Introdu usor canula si lasd lichidul sd curga incet. Nu
doare deloc!

Daca esti la inceput, poti incepe cu 200-500 ml, crescand treptat
capacitatea de retinere.

6. Dupa ce tot lichidul a intrat (intre 500-1000 ml), stai
culcata 1-15 minute, masand usor abdomenul in sensul acelor
de ceas.

7. Mergi la toaleta si elibereaza continutul.
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Repeta cu inca 1 litru. Poti merge pana la 56 litri Intr-un proces
intreg, dar ideal este 2 litri/zi in mod constant in timpul unei
cure.

Dupa clisma — spatiu de integrare

° Nu méanca nimic cu o ora inainte si dupa clisma

° Bea apa calda, stai in liniste, odihneste-te

° Daca ai facut clisma seara, bea doar apa si mergi la
culcare

° Daca esti in programul E.K., asigura-te ca prima masa

dupa o clisma sunt cei 3P (probiotice, prebiotice, polifenoli)

@ Clisma ca instrument de vindecare feminina

Aceasta practica, aparent banala, devine un act de reconectare
profunda.

Femeile care o integreaza cu blandete, ritual si prezenta, spun

-

ca:

° au simfit cum li s-au eliberat traume emotionale vechi,
° cum s-a topit furia viscerala sau durerea menstruala,

° cum corpul le-a rdspuns cu claritate, liniste si spatiu
interior.

Clisma nu este rusinoasd, ci o poarta spre libertate interioara.
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Fisa practica — Protocol complet dupa clisma activa
(Recomandare pentru participantele POTI - Fa-te bine de la
Radacina, dupa clismele cu cafea, turmeric, bicarbonat, etc.)
Scopul acestui protocol:
° Sprijinirea elimindrii complete a toxinelor mobilizate
Refacerea florei intestinale benefice
Remineralizarea si rehidratarea corpului
Prevenirea dezechilibrelor si oboselii post-detoxifiere

Stabilizarea sistemului nervos si imunitar

Pasul 1: Hidratare si remineralizare imediata

— Dupa clisma, bea 1-2 pahare de apa caldutad cu sare celtica
(un varf de lingurita la un pahar mare de apa), sau apa alcalina
Kangen 9.5.

De ce?

Clismele evacuatorii pot elimina minerale importante impreund
cu toxinele. Sarea celtica reface electrolitii si sustine hidratarea
celulara.

Alternativa: apa cu zeama de lamaie si putind miere cruda.

Pasul 2: Administrare de probiotice

— La 20-30 minute dupa clisma, ia un probiotic de calitate, de
preferat:

° Probiotic de la doTERRA (care ai folosit deja, foarte
bun)

° Sau alt probiotic complex, cu minim 8-10 tulpini
bacteriene

De ce?

Ajuta la refacerea florei intestinale, mai ales dupa o curatare
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profunda, cand colonul este ,,curat” si pregatit sd primeasca
bacteriile benefice.
Pasul 3: Hidratare cu super-alimente
— Bea un pahar de apd cu verdeturi (ex.: Terragreens) sau
adauga o lingurita de pudra verde 1n apa.
De ce?
Refaci nivelul de antioxidanti si enzime naturale, sustii
oxigenarea sangelui si hranesti flora benefica (efect prebiotic).
Alternativa: apa de cocos naturald, smoothie verde sau ceai
bland din plante (musetel, gilbenele).

Pasul 4: Alimentatie post-clisma (prima masa usoara)

— Prima masa dupa clisma activa ar trebui sa fie:

° Prebiotica sau cei 3P si usor digestibila: ex. avocado,
seminte de in hidratate, seminte de chia, supd limpede de legume
° Evitda lactate, gluten, zahdr procesat, carne rosie sau
alimente grele.

De ce?

Mentii procesul de regenerare fara sa suprasoliciti digestia sau
sa reintroduci toxine.

Pasul 5: Optional — suport antioxidant si antiinflamator
— Poti adauga:

° Vitamina C naturald (acerola, macese, camu camu)

) Glutation sau NAC, daca ai in protocol

° Ceai de turmeric cu ghimbir pentru suport antiinflamator
usor
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Pasul 6: Odihna si ascultare corporala
— Acorda-ti timp de liniste, evitd eforturile mari si ascultd
reactiile corpului:
° Daca apare usoard oboseald, odihneste-te.
° Daca apare sete, hidrateazd suplimentar cu apa cu
electroliti.
° Noteaza-ti reactiile Intr-un jurnal de detox.

De ce?
Corpul tau continud detoxifierea si regenerarea si dupa
finalizarea clismei.

Recomandare suplimentara:

— Daca faci clisme zilnice (cum este recomandat in prima luna
POTI - Fa-te bine de la Radéacina), urmeaza acest protocol de
fiecare datd pentru a mentine echilibrul si pentru a preveni
epuizarea mineralelor si a florei intestinale.

Rezumat protocol (pentru print / manual):

1. Hidratare: apa cu sare celtica sau Kangen 9.5

2. Probiotic: 20—30 min dupa clisma

3. Superalimente: apa cu Terragreens sau verdeturi

4. Masa usoara: prebiotica, blanda

5. Suport antioxidant (optional): Vitamina C naturald,
ceaiuri

Odihna si ascultare corporala
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2.3.4 Ce irigator sa folosesc

Irigator clisma de 1000 ml sau mai mare, din diferite
materiale: fie plastic fara BPA, cauciuc sau silicon sau chiar
inox. Un set complet pentru clisme si spalaturi vaginale, contine
doud canule (unul pentru anus si unul pentru vagin) si un tub de
legatura. Capacitatea de 1000 ml il face potrivit pentru utilizare
casnicd. Mai jos o serie de imagini pentru a va face o idee cum
arata.
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2.3.5 Fisa practica — Crampele si eliminérile din timpul
clismelor

Semne bune ale procesului de detoxifiere profunda

Scopul acestei fise:

° Sa intelegi corect ce se intampla in corpul tdu in timpul
clismelor, mai ales daca esti la inceput de drum

° Sa recunosti semnele detoxifierii profunde si sa le
integrezi ca parti firesti ale procesului de autovindecare

° Sa stii cum sd gestionezi crampele si sd sprijini
elimindrile progresive

1. Ce sunt crampele din timpul clismelor?

Crampele sunt contractii involuntare ale muschilor colonului.
Ele apar pe masura ce:

° Peretele colonului incepe sa se reactiveze dupa perioade
lungi de stagnare

° Materiile fecale vechi, intdrite sau lipite de peretii
colonului incep sa se desprinda

° Colonul primeste semnale sd elimine toxinele si
reziduurile acumulate

Atentie: Crampele nu sunt un semn de pericol, ci mai degraba
un semn cd organismul incepe sa "se trezeasca" si sd elimine

ceea ce a fost stocat adanc in tesuturi.

2. De ce apar mai ales dupd mai multe clisme?
° Primele clisme hidrateaza si inmoaie peretii colonului.
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° Abia dupa mai multe aplicari, lichidul ajunge sd patrunda
in straturile mai adanci si sd desprinda reziduurile vechi.
° Toxinele fixate pe peretii intestinali (biofilmul intestinal,

masele fecale vechi, mucusul ingrosat) necesitd timp si repetare
pentru a fi mobilizate.

Observatie din POTI - Fa-te bine de la Riadacina: Multe
participante nu au eliminat la primele clisme, dar dupa 7-10
sedinte au inceput sd elimine fragmente tari, pielite, mucus
invechit — semn clar ca organismul incepe curatarea profunda.

3. De ce sunt crampele un semnal bun?

° Sunt dovada ca peristaltismul natural al colonului se
reactiveaza.

° Colonul trimite semnale nervoase de evacuare, exact asa
cum este proiectat sa faca.

° Este o parte normala si sdnatoasd a procesului de
eliminare.

Important: Disconfortul este trecator si scade pe masura ce
colonul se curdta si mucoasa intestinald se regenereaza.

4. Cum gestionezi crampele n timpul clismei

° Respira profund si constient. Oxigenarea calmeaza
reflexul de contractie.

° Schimba usor pozitia: intinde-te pe partea stdnga sau
maseaza-ti ugsor abdomenul in sensul acelor de ceasornic.

° Nu forta retinerea lichidului. Dacd simti nevoia sa
elimini, asculta corpul.

127



L)

WE RISE

° Apa caldd pe abdomen: relaxeaza musculatura si
reduce disconfortul.

5. Ce semnale bune apar dupa cateva clisme

° Eliminari de mucus gros, pielite sau reziduuri tari,
intunecate

° Eliminari de mase fecale vechi, compacte

° Mirosuri mai puternice la eliminare — semn ca toxinele

adanci sunt eliberate
° Sensibilitate redusa progresiv la crampele de la clisma

Toate acestea sunt semne pozitive ale procesului de detox si
regenerare intestinala!

6. Cand sa consulti ghidajul terapeutic

° Daca crampele devin foarte intense si persistente, fara
calmare dupa eliminare

° Daca apar dureri ascutite sau severe, nu simple contractii
° Daca observi sange in scaun (desi extrem de rar n cadrul

protocoalelor POTI - Fa-te bine de la Radacina, trebuie
mentionat)

In cazuri rare, disconfortul poate semnala necesitatea de a ajusta
frecventa sau tipul de clisma.

Crampele si eliminarile intense sunt semne firesti si bune in
procesul de detoxifiere profunda.

Ele arata cd organismul tdu se mobilizeaza pentru curdtare si
regenerare.
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Respird, sustine-ti corpul cu blandete si continua procesul —
rezultatele pe termen lung vor fi pe masura!

2.4 Comutarea metabolica — arta echilibrului dintre
post si hranire profunda

In epoca in care multe persoane vorbesc despre posturi, detoxuri,
diete restrictive si resetari metabolice, este esential sa reamintim
un adevar fundamental: nu este suficient sa ne abtinem de la
maéancare. Este la fel de important s ne hranim cu adevérat.
Corpul uman nu functioneaza doar prin restrictie. Regenerarea
reald apare atunci cand exista o alternanta inteligenta intre post
si nutritie profunda, intre golire si umplere, intre pauza si
reconstructie. Acest principiu poartd numele de comutare
metabolicd — si este una dintre cele mai puternice unelte
biologice pe care le avem la dispozitie.

Ce este comutarea metabolica?

Comutarea metabolica reprezinta capacitatea corpului de a trece,
in mod flexibil, intre doud surse majore de energie: glucoza
(derivata din carbohidrati) si grasimile (transformate in cetone
in starile de post sau 1n absenta carbohidratilor).

Este o abilitate inndscutd a corpului, mostenitd de-a lungul
istoriei umane, cand perioadele de abundenta alternau firesc cu
perioadele de lipsa. Astazi, in contextul alimentatiei moderne,
aceastd capacitate este adesea inhibata sau complet pierduta din
cauza consumului constant de alimente procesate, bogate in
zahdr si lipsa de pauze digestive reale.

De ce este importanta?

Comutarea metabolica este cheia pentru:
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° activarea autofagiei — procesul prin care corpul isi
recicleaza celulele uzate
° productia de celule stem
° arderea grasimilor stocate
° reglarea insulinei si a zaharului din singe
° sustinerea mitocondriilor — motoarele celulare ale
energiei
° mentinerea unui creier limpede, functional, rezilient

Dar comutarea metabolicd nu este doar despre post. Este despre
socul bland si ritmic pe care corpul il primeste atunci cand
alterniam perioadele de abtinere cu perioadele de hranire
intensa.

Regenerarea apare in ambele extreme

Una dintre cele mai mari greseli este sd credem ca vindecarea se
intamplad doar cand nu mancam.

In realitate, regenerarea are loc in doui momente esentiale:
1. Cand postim. Atunci corpul activeazd mecanismele
profunde de curatare, autofagie, detox si refacere. Este un ,,soc”
controlat, care forteazd corpul sa se reorganizeze, sd arda
vechiul, sd devina mai eficient.

2. Cand ne hranim cu adevarat. Atunci corpul primeste o
explozie de nutrienti, antioxidanti, aminoacizi, grasimi bune,
fitonutrienti, enzime si electroliti. Este celdlalt ,,soc” —un val de
informatie regenerativd care reconstruieste tesuturi, fortifica
imunitatea, hrneste sistemul nervos si reface rezervele vitale.

Doar prin aceastd alternanta echilibrata corpul raméne intr-o
dinamicd permanenta de regenerare. lar aceastd dinamica

130



L)

WE RISE
este cheia longevitatii, a claritatii mentale si a unui corp
functional si viu.
Cum sustinem comutarea metabolica?
— Prin posturi intermitente sau ciclice, dar cu respect fata de
nevoile corpului
— Prin mese reale, dense nutritiv, bogate in grasimi sanatoase,
proteine curate si plante vii
— Prin evitarea alimentatiei constante sau a supraalimentarii
emotionale
— Prin alternanta blanda intre perioade de restrictie si hranire
Postul, oricat de sacru ar fi, nu inlocuieste nevoia de hrana. lar
hrana, oricat de curatd, nu poate inlocui nevoia de golire.
Corpul are nevoie de ambele — ca un dans viu intre retinere si
abundentd, intre liniste si fortd, Intre pauzd si impuls creativ.
Comutarea metabolica este aceasta respiratie profunda a
metabolismului: inspir prin hranire, expir prin post. lar in acest
ritm se naste regenerarea reala.
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Cap 3. Sevrajele din timpul vindecarii —
semnele sacre ale unui corp care revine la
viata

3.1 Notiuni generale

In cultura actuald, dominata de ideea ci orice disconfort trebuie
imediat suprimat, oamenii au fost invatati sa fuga de durere. De
indata ce apare o stare fizicd sau emotionald inconfortabila,
reflexul este acelasi: se cautd o pastild, o solutie rapida, o forma
de anestezie. Tot ce ne deranjeaza trebuie si dispard. Insi
aceasta atitudine nu face decat sa amane sau sa opreasca complet
procesul firesc de vindecare.

Pentru ca, paradoxal sau nu, durerea este inceputul vindecarii.
Ce sunt sevrajele din timpul vindecarii?

Cand incepem un proces real de curatare, detoxifiere sau resetare
profunda a corpului, pot aparea simptome aparent ,,negative”:
dureri de cap, greatd, oboseala, iritabilitate, eruptii pe piele,
tulburari digestive, stari emotionale intense. Aceste manifestari
poartd denumirea de sevraje sau reactii de vindecare.
Sevrajul nu apare pentru ca procesul dauneaza corpului.
Dimpotriva. El este semnul ca organismul incepe sa scoata la
suprafati toxine, traume si reziduuri care au fost blocate in
tesuturi ani la rand. Corpul se elibereaza. Iar aceasta eliberare
poate fi intensa.

Ce se Intampla in corp cand apare sevrajul?

In momentul in care scoatem zahdrul, mancarea procesata,
produsele inflamatorii sau stresul cronic din ecuatie, corpul
incepe sa reactioneze. Ficatul porneste detoxifierea, limfa
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mobilizeaza toxinele, intestinul elibereaza reziduuri vechi,
sistemul nervos intrd intr-un proces de reechilibrare.
Uneori, ceea ce apare ca ,,simptom” este de fapt un pasaj de
curatare. Este corpul care, neavand acum nicio interferenta
chimica, isi face treaba natural. Iar acest proces vine cu semnale:
durere, febrd usoard, inflamatie, disconfort. Ele nu sunt
dusmanul. Sunt ecoul reconfigurarii interne.
Din perspectiva Noii Medicini Germanice (NMG)
Noua Medicind Germanica aduce o perspectiva profund umana
si logica asupra bolii: simptomele nu sunt greseli ale corpului, ci
faze biologice de adaptare. Fiecare simptom apare intr-o etapa
specifica a procesului de vindecare.
In NMG, se explic clar ca:

° durerea, inflamatia, umflarea, oboseala apar adesea in
faza de reparare a unui conflict emotional sau fiziologic
° cand corpul iese din stresul cronic (simbolic sau

biologic), se produce o relaxare, iar in acel moment, apar
simptomele de regenerare

Astfel, ceea ce pare ,,mai rau” este de fapt semnul ca faza activa
s-a incheiat, iar corpul reconstruieste. A te speria in acel
moment, a opri procesul cu medicamente agresive, inseamna a
rupe firul vindecarii in cel mai sacru moment al ei.

Durerea — intrerupatorul care aprinde regenerarea

Imagindm adesea durerea ca pe un semnal de alarma rosu, pe
care trebuie sa-l stingem. Dar daca durerea ar fi, de fapt, un
intrerupiator? Un comutator care activeaza regenerarea
profunda?

Durerea nu vine sa ne pedepseasca. Vine sa ne opreasca, sa ne
aduca Tnapoi in corp, sd ne cheme la prezenta. Este un mesager.
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Si in momentul in care nu o mai respingem, ci o simtim, o
ingadduim, ea isi pierde din intensitate si se transforma.

Este exact ceea ce multe femei din spatiile sacre ale vindecarii
feminine din POTI - Fa-te bine de la Rddacina au experimentat
deja: durerea scade dramatic in intensitate din clipa in care este
acceptatia. Corpul nu mai luptd. Se simte vazut, simtit, auzit,
iubit.

Vindecarea nu este un drum liniar. De multe ori ,,se inrautdteste”
inainte sd se imbunatiteasca.

Este natural ca, in etapele unui proces de vindecare profunda, sa
apard simptome de curatare: eruptii, febrd usoara, stari de
moleseala, infectii care ,ies la suprafatd”, dureri trecatoare.
Este parte din proces. Corpul scormoneste, cautd in profunzime
ceea ce a fost Tngropat si uitat. Nu este recadere. Este iesirea la
lumina.

Minciuna confortului instant

Oamenii au fost invatati s se teama de corpul lor si sd aiba
incredere oarba 1n pastile.

Orice durere trebuie anthilata. Orice boalad trebuie ,,atacatd”.
Aceasta este o minciund periculoasa. O societate intreaga a fost
manipulatd sa creada ca fara medicamente farmaceutice nu
exista sanatate.

Dar adevarul este altul. Corpul stie. Vindecarea este in el.
Trebuie doar sa-l1 lasam, sa-l sustinem si sd nu-1 oprim atunci
cand face ceea ce stie mai bine: sa se regenereze.

Trucurile blande ale vindecarii
Este posibil sd trecem prin sevraje si simptome fard sa suferim
inutil. Existd nenumarate metode naturale de a sprijini corpul
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in aceste etape: plante, bdi calde, clisme, tehnici de respiratie,
ritualuri de Tmpamantare, uleiuri esentiale, alimente vii, odihna
constienta.

Toate aceste metode vor fi explorate pe larg in paginile
urmatoare. Pentru cd, in realitate, procesul de vindecare poate
fi bland, frumos si indltator, atunci cand este trait cu prezenta,
cunoastere si incredere.

A simti durerea Inseamna ca esti 1n viatd. A-i permite sa existe,
fara panica, Tnseamna ca esti in proces. lar acolo unde e proces,
este intotdeauna iubire, expansiune si libertate. Si viata noua.

3.2 Metode de gestionare a sevrajelor

3.2.1 Periajul uscat — trezirea blanda a pielii si a
sistemului limfatic

Periajul uscat este una dintre cele mai vechi metode de
stimulare a circulatiei, detoxifiere si reconectare cu propriul
corp, folositd in medicina ayurvedica, in traditiile nordice, dar
si in multe scoli de naturopatie. Este o tehnicd extrem de simpla,
dar cu efecte profunde asupra sistemului limfatic, pielii,
ficatului si starii generale de bine.

In contextul unui sevraj sau al unui proces intens de curitare,
periajul uscat devine un aliat esential: ajutd la mobilizarea
toxinelor, sustine limfa sa circule, reduce inflamatia si
contribuie la usurarea simptomelor fizice precum greutatea in
corp, senzatia de moleseald, iritabilitatea sau congestia
energetica.
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Ce este si la ce foloseste periajul uscat?

Pielea este al treilea rinichi. Este cel mai mare organ de
eliminare, iar in timpul detoxifierii sau al sevrajului, ea devine o
cale importantd prin care corpul elibereaza toxinele. Cand
toxinele nu pot fi eliminate eficient prin colon sau rinichi, pielea
preia o parte din povara: apar eruptii, mancarimi, transpiratie cu
miros puternic, inflamatie.

Periajul uscat vine sa sustina acest proces de curitare din
interior catre exterior, prin:

stimularea circulatiei singelui si a limfei

eliminarea celulelor moarte de la suprafata pielii
deschiderea porilor pentru o mai buna respiratie a pielii
regenerarea tesuturilor si tonifierea pielii

reducerea retentiei de apa si a aspectului de celulita
activarea sistemului nervos in mod bland si energizant

Cum se face corect?

1. Foloseste o perie speciald pentru periaj uscat — cu peri
naturali (de origine vegetald sau animald), destul de fermi dar nu
duri, si cu maner lung daca vrei sd ajungi si la spate. Evita perii
sintetici.

2. Periajul se face intotdeauna pe pielea complet uscata,
ideal dimineata, inainte de dus.

3. Miscarile trebuie sa fie ferme, dar blande, fara sa
agresezi pielea. Nu trebuie sa usture. E un masaj, nu o frecare.
4. Directia periajului este intotdeauna spre inima, pentru
a stimula intoarcerea limfei:

o incepe cu talpile, apoi urca pe picioare

o periazd de la maini spre umeri
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o de pe abdomen, piept si spate, miscarile sunt circulare
sau liniare, spre centrul pieptului
5. Periajul dureazd 5-10 minute, urmat neaparat de un dus
caldut (sau alternat cald/rece pentru stimularea suplimentara a
sistemului limfatic).
6. Dupa dus, aplica un ulei natural (susans, cocos, migdale
dulci) pe piele, masand usor.

Cum ajuta In timpul unui sevraj?

In timpul sevrajului, corpul elibereazi toxine care pot provoca
senzatii de disconfort: greutate, eczeme, nervozitate, febra
usoard, inflamatie.

Periajul uscat devine un instrument bland de sustinere:

° accelereazd drenajul limfatic — reduce inflamatia si
senzatia de blocaj

° calmeazd sistemul nervos prin stimulare senzoriald
delicata

° deschide porii — sustine transpiratia si eliminarea
toxinelor

° conecteazd femeia cu corpul ei, mai ales cand simte ca

»lese ceva din ea” si are nevoie de sustinere tactila

Periajul uscat devine astfel un ritual de sprijin in vindecare,
dar si o forma de intoarcere in corp. Iti reaminteste cd ai un
invelis viu, sensibil, care respird, simte si comunica.

Cand si cat de des?

° Ideal zilnic, dimineata

° Se poate face si de doud ori pe zi In perioadele intense de
detox sau sevraj
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° Se evitd pe pielea iritatd, cu rani, arsuri solare sau boli
dermatologice active

Periajul uscat este mai mult decat o tehnica de frumusete. Este o
practica terapeuticd, un gest de ingrijire sacra, o forma de
comunicare cu propriul corp in procesul de transformare.
Este un mod de a spune: Sunt aici cu tine. Te vad. Te simt. Te
sustin in acest proces.

In sevraj, in post, in vindecare, in renastere.

Un act simplu, dar profund. O atingere zilnica de prezenta.

3.2.2 Transpiratia — exhalatia corpului in procesul
de curatare

Putine lucruri au fost atadt de gresit intelese si stigmatizate
precum transpiratia. Intr-o societate care a invitat si o ascunda,
sa o parfumeze, sa o combata cu substante agresive, care nu fac
altceva decat sa ne Incarce cu mai multa toxicitate, s-a uitat ca
transpiratia este un proces vital, profund inteligent si
absolut esential pentru vindecare.

Transpiratia este respiratia pielii. Este exhalatia corpului. Este
modul 1n care organismul elimina ceea ce nu-i mai este de folos.
[ar in timpul unui sevraj — fie el fizic, emotional, hormonal sau
energetic — transpiratia devine unul dintre cele mai puternice
canale de curitare.

Ce este, de fapt, transpiratia?

Transpiratia este un proces de autoreglare si purificare. Prin
glandele sudoripare, pielea elimina:

° toxine hidrosolubile
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reziduuri metabolice
saruri, uree, metale grele
exces de caldura si aciditate

Dar mai mult decat atat, transpiratia este o cale de comunicare
interna. Cand transpiri, corpul tau iti spune: curdat, echilibrez,
descarc, transform. Este un mesaj de viata.

Transpiratia in timpul sevrajului

In fazele de sevraj (care apar adesea in timpul postului,
detoxului, elimindrii anumitor alimente, renuntdrii la zahar,
cafea, tutun, produse inflamatorii sau medicamente), corpul intra
intr-un proces intens de curatare. Aceasta se manifesta nu doar
prin simptome digestive sau emotionale, ci si prin transpiratie
profunda.

Aceasta transpiratie are un rol sacru:

° ajutd la descarcarea toxinelor care circuld prin sange si
limfa

° reduce febra interna, care apare atunci cand
corpul/ficatul arde toxinele si transforma

° sustine ficatul si rinichii, preludnd o parte din ,,munca
grea” de eliminare

° sustine sistemul nervos prin descarcare fiziologica — mai

ales in stari de anxietate, iritabilitate, insomnie

Este posibil ca transpiratia sd aibd miros intens, sa apard in
valuri, noaptea sau dupd episoade emotionale puternice. Nu este
un semn cd ,e ceva in nereguld”. Este dovada ca totul
functioneaza. Ca esti in proces. Ca ceva iese la suprafata.
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Perspectiva Noii Medicini Germanice (NMG)

Noua Medicind Germanica confirmd cd in faza de vindecare
activa (dupad rezolvarea unui conflict), corpul elimina. Este
perioada in care, din punct de vedere biologic, organismul intra
in regenerare. Inflamatiile cresc, secretiile se intensifica, pielea
devine mai activd. Transpiratia este parte din acest proces
programat biologic de refacere. Ea nu este o greseald — este un
semn ca reconstructia este in desfasurare.

Acceptarea transpiratiei — eliberarea rusinii

Pentru multe femei, transpiratia a devenit un subiect de rusine.
Mirosul, urmele pe haine, senzatia de umiditate — toate sunt
evitate, blocate, acoperite cu antiperspirante chimice sau
parfumuri. Dar acest refuz al transpiratiei este, in realitate, un
refuz al procesului de vindecare.

Atunci cand o femeie incepe sa isi accepte transpiratia ca pe o
parte fireasca a corpului sau, ca pe un semn ca el lucreaza, arde,
regenereazi, ceva profund se schimba in interiorul ei. Isi
recapata increderea. Isi regaseste curajul. Isi reintalneste corpul
ca aliat, nu ca dusman.

Cum sprijinim transpiratia n mod natural
Transpiratia nu trebuie fortatd, ci incurajata bland. lata cateva
metode naturale prin care poti sprijini corpul sa elimine:

° bai calde/fierbinti cu sare sau plante detoxifiante
(musetel, pelin, busuioc)

° sauna uscata sau infrarosie

° miscare blanda (mers alert, dans intuitiv, yoga)

° impachetari calde (in jurul abdomenului sau spatelui)
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° hidratare profunda (cu apd, sucuri din legume, infuzii
usoare)
° evitarea deodorantelor agresive care blocheaza

transpiratia (poti folosi bicarbonat cu uleiuri esentiale si putin
ulei gras direct pe axila sau doar pur si simplu bicarbonat.
Aceasta permite ca transpiratia sa se Intdmple, fard ca mirosul
neplacut sa fie prezent.

Transpiratia este unul dintre cele mai directe, sincere si eficiente
moduri in care corpul se elibereaza. Nu este murdara. Nu este
rusinoasd. Nu este un simptom de slabiciune.

Este o poarta. O cale de iesire. Un semn ca esti vie si ca te
cureti.

A o permite, a o sprijini $i a 0 onora inseamna a accepta
intensitatea si inteligenta vindecarii.

Iar acolo unde este acceptare, apare si usurinta.
Iar in paginile ce urmeaza, vom explora impreuna metodele prin
care putem sustine aceste procese sacre — cu blandete, cu
intelepciune si cu incredere deplind in corpul care stie.

3.2.3 Febra — focul sacru al vindecarii

In cultura in care tot ce este intens sau inconfortabil trebuie
imediat anulat, febra a fost transformata intr-un inamic. inca de
la primele semne, oamenii cautd sa o reduca: cu pastile,
comprese reci, panica si teama.

Dar febra, 1n esenta ei, este un foc sacru, aprins de corpul tdu
pentru a lupta, transforma si vindeca. Nu este o greseald a
organismului, ci un act de inteligenta biologica profunda.

Ce este febra?
Febra este o reactie naturala a sistemului imunitar. Atunci cand
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corpul detecteazd prezenta unui virus, bacterie, toxina sau chiar
un conflict emotional rezolvat (conform Noii Medicini
Germanice), creste temperatura interna pentru a accelera
procesele de vindecare.

Este ca si cum organismul aprinde un foc in interior, in care:

° celulele imune se activeaza si se multiplica
microorganismele nocive sunt distruse

metabolismul se accelereaza

toxinele sunt mobilizate

tesuturile incep sa se repare

Este un efort constient, calculat si extrem de eficient. Fara
febra, nu exista lupta. Fara lupta, nu exista victorie.

Febra in timpul sevrajului

In contextul unui proces profund de curitare sau detoxifiere,
febra poate aparea ca raspuns natural al corpului. Uneori, in
timpul postului, al eliminarii zahdrului, cafeinei, glutenului sau
medicamentelor, corpul intrd intr-o stare de activare interna
intensa. Reziduurile emotionale si chimice ies la suprafata, iar
organismul raspunde cu inflamatie temporarda si febra
vindecatoare.

Este posibil ca acest episod sa fie insotit de:

° dureri musculare

° frisoane usoare

° oboseala profunda

° piele calda, pulsanta

Toate acestea sunt semne cad procesul este in plina
desfasurare.
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Ce spune Noua Medicind Germanica despre febra

Conform NMG, febra apare in faza de vindecare a unui conflict
deja incheiat. Nu in faza de stres, ci in faza de reconstructie.
Este momentul in care organismul isi repara tesuturile afectate
de socul anterior.

Este exact opusul perspectivei conventionale care ne-a obisnuit
si credem c febra este o amenintare. In realitate, ea este dovada
ci vindecarea a inceput.

Durerea si febra — intrerupatoarele regenerarii

Asa cum durerea poate fi un semnal ca trupul se reconstruieste,
febra este intrerupatorul care aprinde procesul.
Este caldura care inmoaie.

Este flacara care purifica.

Este focul care arde ceea ce e vechi si deschide spatiul pentru
ceva nou.

Corpul nu greseste cand produce febra. Dimpotriva: stie exact
cit are nevoie pentru a crea transformarea.

Acceptarea febrei — renuntarea la frica

Femeile, mai ales, au fost invatate sa se teamd de orice semnal
al corpului lor: o durere, un val de cdldurd, o reactie puternica.
Insa corpul feminin are o intelepciune ancestrala.
Cand febra apare, este un semn cd energia vitald s-a trezit.
Ca ceva incepe sa fie dat afara.

Ca sistemul tau imunitar lucreaza pentru tine.

Acceptarea acestui proces este primul pas spre usurarea lui. O
febra acceptatd, hranita, inteleasa — este o febra care trece mai
repede, mai bland, mai complet.
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Cum sustinem febra in mod natural

° Odihna profunda, fara lumina puternica sau agitatie
° Hidratare cu apa calda, infuzii din plante (salcie, tei,
soc, musetel)

° Comprese calde sau bai caldute pentru sustinerea
eliminarii

° Frictionari usoare cu otet de mere, uleiuri esentiale
diluate

° Pace, intuneric, retragere, acceptare

Febra nu are nevoie sa fie infranta. Are nevoie sa fie ascultata
si sprijinita.

Ne-am obisnuit sd credem ca febra trebuie oprita. Dar ce-ar fi
dacd am vedea-o asa cum este de fapt: un ritual interior de
curatare si transformare?

In loc si ne temem, putem si o respectdm. in loc si fugim de ea,
putem sa o onoram.

Ea ne aratd ca suntem vii, functionali si capabili de
regenerare.

Ca nu suntem victime ale bolii, ci protagonisti ai propriei
vindecari.

3.2.4 Masajul limfatic — ritualul bland al

reconectarii

In fiecare dintre noi existd o retea tacuta, invizibila, dar esentiala
pentru viatd: sistemul limfatic. Spre deosebire de sange, care
este pompat de inimd, limfa nu are un motor propriu. Se misca
doar cand noi ne miscam. Cand respirdm adanc, ne intindem, ne
relaxam. Sau — mai profund — cAnd suntem atinsi cu blandete.
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Masajul limfatic este, in esenta, un dans tacut al regenerarii.
Un gest de sustinere profunda pe care il oferim corpului atunci
cand are cel mai mult nevoie: in detox, in sevraj, In boala, in
eliberare emotionald, In renastere.

Ce este masajul limfatic?

Este o tehnica blanda, ritmica, ce urmareste traseul vaselor
limfatice si stimuleaza circulatia limfei — lichidul clar care
transporta toxine, deseuri metabolice, celule moarte, infectii, dar
si celule imunitare.

Limfa este canalul de drenaj al corpului. Cand ea stagneaza,
apar:

inflamatii

balonare

celulitd

edeme

dureri articulare

piele terna

epuizare

vulnerabilitate imunitara

Masajul limfatic elibereazad acest blocaj si reactiveaza

inteligenta de curitare a corpului. Este o forma de sustinere
discreta, dar profund eficienta.

Masajul limfatic in timpul sevrajului

Intr-un sevraj — fie el alimentar, emotional sau medicamentos —
corpul incepe sa elimine reziduuri profunde. Ficatul se
activeaza, limfa se Incarcd, toxinele circuld in cdutarea unei
iesiri. Daca sistemul limfatic este lent sau blocat, aceste toxine
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nu se elimina eficient, ci se recirculd, provocand dureri de cap,
greatd, iritabilitate, acnee, agitatie sau febra usoara.
Masajul limfatic devine in acest context un instrument de
eliberare.
Nu forteaza. Nu bruscheaza.
Ci deschide portile interne si lasa totul sa curga.

Ce spune Noua Medicina Germanica despre limfa?

NMG recunoaste limfa ca parte a fazei de vindecare — cand
corpul elibereaza, reconstruieste si curdatd. Umflaturile,
inflamatiile usoare, retentia de lichide sunt semne ale acestui
proces.

Nu sunt ,,probleme” de rezolvat, ci semnale ca trupul
lucreaza.

Masajul limfatic, in acest context, nu intervine Tmpotriva
procesului, ci il sprijina, il face mai bland, mai constient, mai
eficient.

Cum se face masajul limfatic?

Masajul limfatic poate fi realizat de un terapeut specializat sau
chiar  acasai, ca ritual de sustinere  zilnica.
Principiile esentiale sunt:

° migcari foarte blande, lente, circulare sau in valuri
scurte

° mereu in directia centrelor limfatice (subrat, inghinal,
gat, claviculd)

° fara presiune adanca — limfa se misca imediat sub piele,
nu in profunzime

° incepe intotdeauna cu deschiderea ganglionilor

° centrali (gat, claviculd)
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Zonele-cheie care pot fi stimulate:
° gat si zona claviculei (drenajul central)

axile (ganglioni axilari)

abdomenul inferior si zona inghinald

partea din spate a genunchilor

zona sternului, unde se afld timusul — glanda imunitatii

Durata: 10-20 de minute pot fi suficiente pentru a reseta intreg
sistemul.

Femeile care integreaza masajul limfatic in viata lor spun adesea
ca simt o usurare imediata. O senzatie de curgere. O inmuiere
a tensiunilor. O eliberare a blocajelor.

Mai mult decat o tehnica, masajul limfatic devine o forma de
rugaciune tacuta. O conversatie subtild cu propriul corp.

Este o modalitate de a spune: Te vad. Te simt. Iti sunt aldturi.

Masajul limfatic este un instrument de o delicatete rara, dar cu o
forta profunda.

El nu grabeste vindecarea. O sprijina.

Nu forteaza curgerea. O incurajeaza.

Nu Inlocuieste inteligenta corpului. O onoreaza.

Iar in procesul de detoxifiere, sevraj si transformare, este exact
ceea ce avem nevoie: blandete cu efect profund.

3.2.5 Trambulinele — activarea vitalitatii prin joaca
si gravitatie

Existd metode complexe de vindecare. Si existd metode simple,
aproape ludice, dar cu efecte profunde asupra Iintregului
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organism. Una dintre acestea este trambulina, un instrument
aparent banal, dar cu o inteligentd fizicd si energetica
extraordinara.
Folosirea unei mini-trambuline (sau rebounder) nu este doar un
exercitiu fizic. Este o modalitate extrem de eficientd de activare
a sistemului limfatic, de oxigenare celulara, de reducere a
stresului si de reconectare cu corpul viu si jucius.

Ce este, de fapt, trambulina?

Trambulina este un dispozitiv cu arc sau banda elastica, pe care
corpul sare usor, in miscari verticale ritmice. Aceastd oscilatie
intre gravitatie si eliberare produce un efect unic asupra

corpului:

° contracta si elibereaza muschii profund (inclusiv pe
cei greu de activat altfel)

J stimuleazd In mod direct circulatia limfatica si drenajul
toxinelor

° ajutd la reorganizarea fluidelor interne

° creeaza o stare de alertad blanda a sistemului nervos
(tonus, nu stres)

° imbunatateste echilibrul, coordonarea si proprioceptia

(capacitatea muschilor de a se contracta si a se relaxa pentru a
stabiliza corpul in functie de situatia datd)

De ce este importanta pentru sistemul limfatic?

Sistemul limfatic nu are pompa proprie. El se bazeazd pe
miscare, respiratie, contractie musculara si presiune externa
pentru a-si face treaba: transportul limfei, curdtarea interna,
eliminarea reziduurilor celulare, a proteinelor in exces si a
agentilor infectiosi.
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Miscarea verticala a trambulinei creeazd un efect de pompare
limfatica tripla:

1. in varf — corpul e in stare de micro-imponderabilitate,
limfa se relaxeaza
2. la coborare — apare presiune gravitationald care

mobilizeaza lichidele
3. la impact — muschii reactioneazd cu microcontractii,
masand vasele limfatice

Rezultatul: un sistem limfatic activ, fluid, capabil sa elimine
toxinele si sa sprijine imunitatea.

Trambulina in timpul detoxului si sevrajului

In timpul unui proces de curitare, cand corpul mobilizeazi
toxine din ficat, intestin, piele si creier, limfa se poate
congestiona.

Folosirea zilnica a trambulinei (5—10 minute) in aceasta perioada

ajuta la:

° usurarea simptomelor de sevraj

° drenaj natural si bland al limfei

° sustinerea ficatului si rinichilor, care pot fi
suprasolicitati

° reglarea starii de spirit si a anxietatii

Este o forma de miscare care nu forteaza corpul, dar 1l activeaza
profund — ideald in posturi, dupa clisma, sau 1n rutina de
dimineata.
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Cum se foloseste corect trambulina?
° Durata minima: 5-15 minute/zi
° Frecventa: zilnic sau de 3—5 ori pe saptamana
° Miscari recomandate:
o ,bouncing” usor, fard si ridici picioarele de pe
trambulina
o pasi laterali, balansari, ridicari blande
o respiratie constientd si profundd pe toatd durata
exercitiului

Trambulina nu este despre efort intens, ci despre ritmicitate,
fluiditate, energie vie.

Contraindicatii si precautii

° Evita folosirea daca ai probleme de echilibru severe,
hernie netratata, instabilitate articulara, rani recente
° Nu este recomandatd in sarcind avansata, decit sub

supraveghere specializata
° Poate fi folositd chiar si de persoane in varsta, cu
sustinere si adaptare

Trambulina este una dintre acele practici in care copilul interior
si sistemul limfatic se intilnesc. Este o formd de miscare care
imbind bucuria cu regenerarea, joaca cu biologia profunda,
zambetul cu detoxifierea.

Corpul uman nu are nevoie doar de odihna si liniste in vindecare.
Are nevoie si de curgere, vibratie, activare blanda.
Iar trambulina ofera exact asta: un spatiu in care viata reincepe
sa curga — fara efort, fara presiune, dar cu o forta tacutd care
atinge fiecare celula.
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3.2.6 Baile cu saruri si uleiuri — ritualuri de
curatare, remineralizare si regenerare

Inainte ca medicina sa devini o colectie de retete si protocoale,
apa era leacul universal. inca din vechime, femeile foloseau
baile nu doar pentru curatarea trupului, ci si ca spatii sacre de
vindecare, introspectie si reechilibrare energetica.

In contextul proceselor de detoxifiere, de regenerare celulara sau
de sevraj, bdile cu sare amari, sare celtic si uleiuri esentiale
devin instrumente esentiale: calmeaza sistemul nervos, sustin
organele de eliminare si deschid portile corpului spre
vindecare profunda.

De ce sunt baile atat de importante in procesul de curatare?
Pielea, acest organ ticut si viu, este a doua (sau chiar prima) cale
de eliminare a toxinelor. In timpul unui proces de curitare, o
parte dintre toxine sunt eliberate prin transpiratie si secretii
cutanate. Daca porii sunt Inchisi, daca pielea nu este sustinuta,
aceste toxine pot ramane captive, creand inflamatie, eruptii,
congestii.

Baia devine astfel un act de sustinere. Un gest de deschidere.
Un spatiu in care corpul este ajutat sa elibereze fara efort, sa
absoarba ceea ce 1i lipseste si sa se aseze inapoi in sine.

Componentele unei bai terapeutice
1. Sarea amara (sulfat de magneziu)

° Relaxant muscular profund

° Elimind acidul lactic, reduce durerile articulare si
tensiunile

° Ajuta la deschiderea porilor si detoxifierea pielii
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° Calmeaza sistemul nervos, reduce anxietatea si
insomniile

° Sprijina ficatul in eliminarea toxinelor

2. Sarea celtica (neprocesata, bogata in minerale)

° Reechilibreaza compozitia minerala a pielii

° Hraneste glandele suprarenale i sistemul nervos
periferic

° Este alcalinizanta si sustine refacerea electrica a corpului
° Impreund cu sarea amard, creeazi un efect de

reminalizare si purificare simultana

3. Uleturile esentiale (dozaj bland, diluat corect)

Lavanda: calmare profunda, eliberare de tensiuni
Tamaie: sustinere imunitara, purificare energetica
Ghimbir sau rozmarin: activare limfatica si circulatorie
Grapefruit, menta: revitalizare, usurare mentala

Musetel: alinare in stari emotionale intense sau dureri
menstruale

Cum se pregateste baia

1. Umple cada cu apa calduta sau fierbinte dupa cum iti
place

2. Adauga:

o 1 cana de sare amara

o 2 cana de sare celtica

o 5-10 picaturi de ulei esential, amaestecate in saruri

inainte sa fie introduse 1n apa
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3. Stai Tn apd minm 20-30 de minute (eu stau si 2-3 ore

uneori), 1n liniste, cu respiratie constienta
4. Poti inchide ochii, vizualizdnd cum corpul elibereaza,
cum se curata, cum se linisteste

Dupa baie, nu te spala cu sapun, ci clateste-te usor, tapoteaza
pielea cu un prosop moale si odihneste-te. Este ideal sd faci baia
seara, Inainte de culcare.

Cum ajuta 1n sevraj si procese de curatare?
Biile cu sare si uleiuri:

° reduc intensitatea durerilor de cap, febrei, iritabilitatii
sau insomniet

° ajutd limfa sa circule si deschid porii pentru detoxificare
° refac rezervele de magneziu (adesea epuizat in sevraj)

° calmeaza sistemul nervos, reducand nevoia de stimuli
externi (dulce, cafea, agitatie)

° oferd un spatiu ritualic de reconectare cu corpul si cu
procesul

Sunt, in esentd, o forma de ingrijire sacra, o intalnire cu tine
insati, In apa, in tacere, in liniste.

Baia este un spatiu de purificare fizici si subtila.
In timpul unui sevraj sau al unei tranzitii profunde, corpul are
nevoie de sustinere din toate directiile — si bdile devin un canal
bland, profund si eficient de a-i spune: Sunt aici. Te onorez. Te
las sd cureti §i sa renasti.

Este una dintre cele mai vechi forme de autoterapie. O practica
care nu cere nimic in schimb — doar prezenta, apa, saruri si timp.
Un gest simplu care are puterea sa inmoaie, sa deschida, sa
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transforme.

3.2.7 Clismele — poarta de iesire a trecutului din
corp

Stiu cd am discutat deja despre clisme. In continuare intentia
mea este sa inspir lumea sa se indriagosteasca de acest instrument
divin si mai ales s@ descoperim utilitatea lui in timpul unui sevraj
puternic.

Clisma este, poate, unul dintre cele mai puternice si in acelasi
timp neintelese instrumente de curatare profunda. A fost folosita
din cele mai vechi timpuri — in templele egiptene, in medicina
ayurvedica, in traditiile vindecatoare ale Orientului si chiar in
spitalele clasice europene.

Astazi, intr-o societate in care tot ce tine de eliminare a devenit
un subiect rusinos sau ascuns, clisma este aproape uitata,
stigmatizatd sau ignorata.

Si totusi, niciun proces de vindecare profundid nu este
complet fira o poarta de iesire clara. Iar colonul este acea
poartd. lar clisma este gestul prin care o deschidem constient.

Ce este, de fapt, clisma?

Clisma este o tehnica simpla de introducere a unui lichid (apa,
ceaiuri medicinale, solutii naturale) in rect, pentru a curita
intestinul gros si a sprijini eliminarea reziduurilor stagnante.
Este mai mult decat o forma de ,,curatenie interioara”. Este o
forma de eliberare profunda a corpului de ceea ce nu-i mai
serveste: toxine, mucus, bacterii patogene, reziduuri
emotionale, ganduri blocate, suferinte somatizate.
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Clisma in timpul sevrajului si al detoxului
In timpul postului, al tranzitiei alimentare sau al unui proces
intens de vindecare, corpul mobilizeaza cantitati mari de toxine.
Ficatul le proceseazd. Limfa le transportd. Dar colonul este cel
care trebuie sa le elimine.
Daca aceasta poarta este inchisa, toxinele pot ramane blocate sau
reabsorbite in sange, provocand:

° dureri de cap

° greata

° iritatie si agitatie mentald
° acnee, eruptii, insomnie

stagnare generald a procesului

Clisma devine, astfel, un instrument de deschidere a
circuitului complet de eliminare. O formad de sustinere, de
usurare si de reconectare.

Ce spune Noua Medicind Germanica?

Din perspectiva NMG, simptomele din zona digestiva, inclusiv
colonul, sunt adesea legate de conflicte de ,,posesie”, ,,pierderea
unui teritoriu” sau ,neputinta de a elimina ceva”.
Clisma, in acest context, nu este doar o practica fizica, ci un act
de eliberare simbolica.

Un mod prin care trupul invata s dea drumul la trecut, la emotii
neprocesate, la traume pastrate in tesuturi.

Clisma ca ritual

In spatiul sacru al vindecarii feminine din POTI - Fa-te bine de
la Radacina, clisma nu este o tehnica sterila. Este un ritual.
Poate fi facutd cu lumandri, muzica lind, uleiuri esentiale,
respiratie constienta.
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Un timp cu tine, in liniste, cu intentia clara: scot din mine ce nu-
mi mai apartine.

Femeile care au integrat acest ritual vorbesc despre el ca despre
o poarta de transformare: dureri emotionale eliberate, claritate
mentald recastigatd, usurare profundda in corp si in suflet.

Pentru unele, a fost inceputul unei noi relatii cu propriul corp.

Clisma este una dintre cele mai firesti forme de comunicare cu
corpul.

Este un act de prezentd. Un gest de sprijin. O poarta de iesire a
trecutului.

A face o clisma inseamna a spune: Te ascult, trupule. Te ajut.
Nu esti singur in aceasta muncad.

S1 inseamnd, de multe ori, a incepe o curatare nu doar fizica, ci
profund simbolica: a spatiului interior, a inimii, a mintii.

Cat de des pot fi efectuate clismele

Clismele pot fi folosite chiar zilnic sau chiar de doua ori pe zi,
ori mult mai des in cazuri de boli grave, precum cancerul. Pentru
majoritatea participantelor din POTI - Fa-te bine de la Radacina,
am Incurajat explorarea lor in fiecare zi, timp de 28 de zile (atat
cat dureaza un ciclu menstrual), pentru a sustine un protocol
intreg de resetare a corpului. Ulterior, aceste clisme pot fi facute
atunci cand femeia simte ca i-ar prinde bine: poate o data sau de
doud ori pe sdptamand, poate o datd la mai multe sdptdmani,
poate chiar in continuare in fiecare zi. Cert este ca, dupa o
resetare de 30 de zile, corpul vorbeste mult mai limpede, iar noi
putem sa 1l auzim si sa 1l onoram mult mai usor. Cu alte cuvinte,
iti va fi foarte natural sa stii cand este potrivit pentru tine sa faci
st cand sd nu. Instrumentul acesta va rdmane cu mine, o viata
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intreagd si nu doar pentru o perioadd de detox. Tu alegi ce este
potrivit pentru tine.

3.2.8 Carbunele activ si detoxifierea de metale grele
— curatenia invizibila a epocii moderne

Traim intr-o lume in care toxinele nu mai sunt o exceptie, ci o
constanta. Aerul, apa, solul, produsele cosmetice, alimentele
procesate si chiar vaccinurile contin, in forme variate, metale
grele si substante chimice care se acumuleaza tacut in tesuturi.
Metalele grele — precum plumbul, mercurul, aluminiul,
cadmiul sau arsenicul — nu se elimina usor. Ele se stocheaza in
ficat, in creier, in glande, In oase si in sistemul nervos,
perturband profund functionarea corpului si generdnd
dezechilibre tacute, dar adesea devastatoare: oboseald cronica,
anxietate, deregldri hormonale, probleme digestive, afectiuni
autoimune si neurologice.

De aceea, 1n orice proces de vindecare profunda, este esential s
ludm 1n calcul detoxifierea de metale grele. Este un pas adesea
ignorat, dar care poate face diferenta intre stagnare si regenerare
reala.

Carbunele activ — absorbantul natural al toxinelor

Carbunele activ este una dintre cele mai vechi substante folosite
pentru absorbtia otravurilor si a toxinelor din corp. Are o
suprafatd poroasd extrem de mare, care atrage si leaga
moleculele toxice, neutralizdndu-le si facilitand eliminarea lor
prin intestin.

In contextul detoxului:
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° leaga metalele grele si reduce reabsorbtia lor la nivel
intestinal
° absoarbe micotoxinele, bacteriile si gazele nocive
° sustine ficatul si colonul in fazele de curatare intensa
° reduce simptomele de sevraj si criza de detoxifiere

(dureri de cap, greatd, ceatd mentald)

Este eficient mai ales atunci cand este folosit la distanta de
mese si suplimente, pe stomacul gol, urmat de hidratare
profunda.

Alte suplimente care ajutd la eliminarea metalelor grele
Zeolitul clinoptilolitic

o) mineral natural cu putere mare de absorbtie
o leaga metale grele, pesticide, radionuclizi
o actioneaza bland, fard a forta corpul
2. Chlorella (alga verde de apa dulce)
o bogata in clorofila si peptide care fixeaza metalele grele
o) protejeaza ficatul si sustine imunitatea
ideald in combinatie cu coriandru (care mobilizeaza
metalele)
3. Coriandrul verde (sau tinctura)
o mobilizeaza metalele grele din tesuturi adanci (creier,
oase)
o folosit impreuna cu un agent de legare (ex: chlorella)

pentru a preveni redistribuirea
4. Pectina din citrice / mere

158



L)

WE RISE

o fibre solubile care absorb toxinele si le elimind bland

o excelente pentru copii sau persoane sensibile

5. Acid fulvic si humic

o compusi organici care penetreazd tesuturile si atrag
metale grele

o sustin echilibrul mineral si refac flora intestinala

Cum se face o curdtare blanda de metale grele acasa

1. Activarea procesului:

° elimind sursele actuale de expunere (deodorante cu
aluminiu, apa nefiltrata, vase de aluminiu, peste, carnuri, legume
si fructe cu pesticide, vaccinuri, plombe vechi de amalgam etc.)

2. Mobilizarea metalelor din tesuturi:

° foloseste zilnic coriandru (verde, in smoothie-uri sau
tinctura sau ulei esential)
° miscare usoard, saund, post intermitent — toate

stimuleaza eliberarea

3. Legarea si eliminarea toxinelor:

° adauga chlorella, ciarbune activ, zeolit, pectina

° administreaza-le la 30—60 min dupa mobilizatori, pe
stomacul gol

4. Sustinerea organelor de detoxifiere:

° clisme, bai cu sare amara, periaj uscat, masaj limfatic

° hidratare cu apa de calitate, sucuri verzi, plante
hepatoprotectoare (armurariu, papadie, anghinare)
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5. Ritm si rabdare:
° o curdtare eficientd se face lent, in cicluri, cu pauze si
ajustari
° asculta-ti corpul, urmareste reactiile si ajusteaza dozele

Curatarea corpului de metale a devenit o necesitate in epoca
moderna.

Este o forma profundd de igiena interioara, care sustine
sistemul nervos, glandele, fertilitatea, claritatea mentala si
imunitatea.

Carbunele activ si ceilalti agenti de legare nu sunt “tratamente”,
ci instrumente de sprijin inteligent. Ei nu forteaza vindecarea
— doar creeaza spatiu pentru ca ea sd se poatd intampla.

3.2.10 Impachetirile cu ulei de ricin — detoxifiere
blanda, profunda, feminina

Existd metode simple, vechi, organice, prin care corpul fisi
aminteste singur cum si se vindece. Una dintre ele este
impachetarea cu ulei de ricin — o practica uitata, dar de o
eficientd uimitoare In detoxifiere, drenaj limfatic, curdtare
emotionala si sustinere a organelor interne.

Uleiul de ricin nu este un simplu remediu. Este o substanta cu
inteligenta celulara, capabila sa penetreze pielea in profunzime
si sd declanseze procese de curdtare si regenerare acolo unde
organismul are cea mai mare nevoie.

Ce este Tmpachetarea cu ulei de ricin?
Impachetarea cu ulei de ricin consta in aplicarea uleiului pe o
zona-cheie a corpului (in special abdomen, ficat, uter sau spate),
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acoperirea cu o compresd de bumbac sau 1ana, si aplicarea de
caldura pentru 30-60 de minute.

Sub actiunea céldurii, moleculele active din ulei patrund adanc
in tesuturi si declanseaza un proces de:

° drenaj limfatic

° curatare hepatica

° activare circulatorie locala
° stimulare imunitara

° calmare a sistemului nervos

De ce este importanta in timpul sevrajului?

Sevrajul este, adesea, o perioadd de descarcare intensa a
toxinelor: fizice, emotionale, mentale. Ficatul este principalul
organ implicat in neutralizarea acestor toxine, dar este usor
suprasolicitat, mai ales in primele zile de post, detox, renuntare
la medicamente sau la alimente inflamatorii.

Impachetarea cu ulei de ricin sustine direct ficatul si limfa,
facilitdnd eliminarea si reducand simptomele neplicute: greata,
dureri de cap, iritabilitate, insomnie, senzatia de stagnare sau
,blocaj” in detoxifiere.

Mai mult decat atat, femeile care folosesc Tmpachetarile in
aceastd perioadd spun adesea cd simt o usurare emotionala
profunda, o ,,topire” a tensiunilor interioare si o reconectare cu
abdomenul si uterul.

Cum se face impachetarea cu ulei de ricin

Al nevoie de:
° ulei de ricin presat la rece, organic
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° o compresa din bumbac gros, tifon sau 1ana (sau o bucata
de material natural)
o folie de plastic (optional, pentru a nu pata)

° o sticla cu apa calda sau o perna electrica

° un prosop mare

° 30-60 de minute de liniste

Pasi:

1. Incilzeste uleiul usor (nu pe foc direct), aplici-l pe
compresa sau direct pe piele.

2. Asaza compresa pe zona aleasd (ficat — sub coasta
dreapta, abdomen inferior, spate).

3. Acopera cu folia si prosopul, apoi adauga céldura.

4. Rémai culcat(d), in liniste, 30-60 de minute.

5. La final, poti curdta zona cu un prosop umed sau un

amestec de apa cu bicarbonat.

Frecventa recomandata:

— 3-5 ori pe sdaptdmana in perioadele intense de sevraj/detox
— zilnic, timp de 7—14 zile, in caz de stagnare hepatica, epuizare
cronica, blocaje emotionale

— mentinere: 1-2 ori pe sdptamana

Zone recomandate pentru aplicare:

° ficat — pentru detoxifiere profundd si sprijin In
post/sevraj
° abdomen inferior / uter — pentru curatare emotionald,

reglare hormonala, dureri menstruale
° zona rinichilor — pentru revitalizare si sustinerea
fricii/suprarenalelor
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° zona plexului solar — pentru calmarea anxietatii,
eliberarea tensiunilor interne

Impachetirile cu ulei de ricin sunt o formi de terapie blanda,
profunda, feminini, care sustine corpul exact acolo unde e
nevoie.

Ele nu forteazd, nu ard etape, nu creeazd presiune.
Doar deschid. Curita. Topesc. Imbritiseaza.

In sevraj, in post, in vindecare — ele devin spatii de continere
interioara, momente in care trupul poate respira, poate elimina,
poate renaste.

O practica de sustinere si iubire de sine, care poate fi repetata n
tacere, acasa, cu mainile tale, in ritmul tau.

3.2.11 Sauna cu infrarosu — purificarea silentioasa
prin lumina si caldura profunda

Intr-un proces autentic de vindecare, corpul are nevoie de sprijin
bland, dar profund. De metode care nu forteaza, dar care sustin
din interior fiecare strat de eliberare.

Sauna cu infrarosu este una dintre aceste metode. O practica
tacutd, calda si profund regeneratoare, care nu doar ca elimina
toxinele, dar linisteste sistemul nervos, activeaza circulatia si
sustine organele vitale in fazele cele mai intense ale unui sevraj
sau detox.
Nu este o sauna obisnuitd. Nu este agresivd, sufocantd sau
extenuantd. Este o cdldura care patrunde nu doar in piele, ci in
tesuturi, in organe, in celule. Este o lumina vindecatoare care
face curatenie in adancime.
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Ce este sauna cu infrarosu?

Spre deosebire de saunele traditionale (cu aburi sau pietre
incinse), sauna cu infrarosu foloseste unde de lumina invizibila
(infrarosu indepartat) care patrund pand la 5 cm sub piele,
incélzind corpul din interior spre exterior.

Aceasta caldura:

° stimuleaza intens circulatia singelui si a limfei

° provoacd o transpiratie abundenta, fara a supraincalzi
aerul

° ajutd la eliminarea metalelor grele, pesticidelor,
plasticelor si medicamentelor stocate in tesuturi

° reduce inflamatia cronica si durerea

° sprijind regenerarea mitocondriald si creste nivelul de

energie celulara

Este o tehnologie moderna cu radacini in Intelepciunea straveche
a termoterapiei — adica vindecarea prin caldura.

Rolul in sevraj si detoxifiere

In timpul unui sevraj alimentar, emotional sau chimic, corpul
elibereaza din ficat, grasime si sistemul nervos toxine acumulate
de-a lungul anilor.

Aceste toxine ajung in sange, limfa si, uneori, se resorb daca nu
sunt eliminate eficient. Aici intervine sauna cu infrarosu ca
instrument-cheie de purificare profunda, pentru ca:

° sustine faza de eliminare, dupa mobilizarea toxinelor
din post/clisma/suplimente

° reduce simptomele de detox: dureri de cap, greata,
iritabilitate, blocaje limfatice

° activeaza procesul de vindecare celulara si regenerare
metabolica
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° induce o stare profunda de relaxare, care permite
sistemului nervos sa iasa din supravietuire si sa intre in refacere

Cum se foloseste corect sauna cu infrarosu

° Durata recomandata: 2040 de minute per sedinta

° Frecventa: 2—4 ori pe sdptamana in fazele active de
curatare

° Hidratare: consuma apa cu sare celtica sau electroliti
inainte si dupa

° Pregitire: ideal dupa periaj uscat sau masaj limfatic,
cand circulatia e deja activata

° Post-sauna: dus caldut, odihna, clisma sau bai minerale

pentru sustinerea eliminarii

Temperatura optima: intre 40—60°C — suficient de cald incat
sa sudezi profund, dar fara sa fie epuizant

Sauna cu infrarosu devine un spatiu intim de alchimie.
Induntru, in acel cocon cald, corpul nu doar ca elimina, ci si
reseteaza.

Sistemul nervos trece de la agitatie la liniste.

Tensiunea musculara se topeste.

Inima se asaza.

Toxinele ies.

Iar femeia simte, uneori pentru prima data in multe luni, spatiu
in interiorul corpului ei.

Contraindicatii si precautii

° Evita in sarcind, febra activa, inflamatie acuta, afectiuni
cardiovasculare necontrolate
° Nu intra 1n saunad imediat dupa masa sau epuizata
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° Nu folosi telefonul sau ecrane — creeaza un spatiu sacru
de prezenta

Sauna cu infrarosu este mai mult decat o terapie. Este un spatiu
de eliberare, regenerare si prezenta, in care cildura devine
aliat, iar corpul 1s1 aminteste cum sa vindece, fara sa fie grabit,
presat sau fortat.

Este un instrument de sustinere feminina profunda, ideal in
combinatie cu posturi, Tmpachetari, clisme, bai si ritualuri de
detox bland.

3.2.12 Uleiurile esentiale — limbajul plantelor in
sprijinul corpului, sufletului si vindecarii

Uleiurile esentiale sunt, poate, una dintre cele mai subtile si in
acelasi timp eficiente forme de vindecare oferite de natura. Sunt
esenta vie a plantei, extractia cea mai purd a inteligentei
vegetale — purtatoare de informatie, memorie, miros si vibratie
terapeutica.

Folosite din cele mai vechi timpuri in ritualuri sacre, in medicina
ayurvedica, egipteana, greacd sau persand, uleiurile esentiale au
fost punti intre corp si spirit, intre boala si sens, intre simptom
si procesul de regenerare profunda.

Astazi, in contextul medicinei integrative si al vindecarii
feminine constiente, ele revin ca instrumente blinde si
eficiente 1n sprijinirea proceselor fizice, emotionale, energetice
si chiar spirituale.

Ce fac uleiurile esentiale n corpul si cdmpul nostru?
Un ulei esential pur nu este doar un parfum. El este o substanta
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vie, cu capacitatea de a patrunde prin piele, sistemul olfactiv sau
mucoase, si de a ajunge direct in sange, In creier, In sistemul
limbic — acolo unde se nasc amintirile, reactiile emotionale si
instinctele.
Beneficiile lor:

° calmeaza sistemul nervos (lavanda, musetel, tdmaie)

° sustin drenajul limfatic si digestiv (ghimbir, 1dmaie,
menta, coriandru)

° detoxifica si stimuleaza ficatul (rozmarin, grapefruit,
smirnd)

° echilibreazi hormonii si ciclul feminin (salvie,

geranium, ylang-ylang)

° elibereaza traume emotionale stocate in corp (timaie,
1asomie, brad, vetiver)

° sprijina in sevraj, post si curatare profunda fara sa
inlocuiasca procesele naturale, ci Tnsotindu-le, asa cum sustine
si Noua Medicina Germanica.

Uleiurile esentiale si sevrajul

In timpul unui sevraj — fie ca vorbim despre alimente, substante,
emotii sau convingeri — corpul trece printr-un proces intens de
curatare, recalibrare si regenerare. Acest proces aduce la
suprafata stari: dureri, frici, nelinisti, agitatie.

Uleiurile esentiale nu vin sa anestezieze aceste stiari. Ele nu
blocheaza simptomele si nu interfereazd cu vindecarea.
Dimpotriva: ele creeazd un spatiu intern de sustinere, in care
corpul poate merge mai departe in proces. Ele contin mesajul
bland al naturii: “Sunt aici cu tine. Ai voie sd simti. Poti sa
eliberezi.”
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Pericolul uleiurilor esentiale de calitate slaba
Industria uleiurilor esentiale a devenit, in ultimii ani, extrem de
populara — dar si extrem de compromisa. Pe piata exista zeci de
marci care pretind puritate, dar contin uleiuri sintetice, diluate
sau modificate chimic.
Multe ingrediente toxice nici macar nu sunt mentionate pe
eticheta, pentru ca pot fi introduse in procesul de extractie sau
conservare.
Uleiurile de slaba calitate:

° pot irita pielea si sistemul respirator

° pot dezechilibra hormonal (prin compusi chimici
ascunsi)

° pot perturba procesul natural de detoxifiere

] pot crea dependente subtile, prin mirosuri artificiale

asociate cu senzatia de calm fals

Adevarata vindecare nu vine prin acoperirea simptomului, ci
prin traversarea lui constientd, cu instrumente curate, vii,
adevarate.

Brandul pe care eu l-am descoperit dupa multi ani de cercetari si
pe care il folosesc este doTERRA.

In spatiile noastre sacre de lucru cu fiinta umana, folosim
exclusiv uleiurile esentiale doTERRA. Nu pentru cd e o moda.
Ci pentru cd au trecut testul timpului, al integritatii si al
rezultatelor reale.

doTERRA este compania cu cel mai inalt standard de siguranta,
puritate si etica in domeniul uleiurilor esentiale:

° Testate riguros (CPTG® — Certified Pure Tested
Grade)
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° Fara solventi, fara chimicale, fara adaosuri
° Obtinute prin parteneriate etice cu fermieri din toatd
lumea
° Produse intr-un lant complet transparent, de la planta la
sticluta
° Sprijina proiecte sociale, educationale si de sandtate in

comunitatile cultivatoare

Comunitatea WeRise — sandtate si abundenta

Alegem sa lucram cu doTERRA nu doar pentru produse. Ci
pentru o viziune impartasita.

Comunitatile care sustin uleiurile doTERRA sunt structurate pe
valori profunde, similare cu spatiul WeRise: sinceritate,
blandete, sustinerea vindecarii feminine, crestere autentica,
abundenta din contributie.

In echipele noastre exista femei care:

° se sustin reciproc in procesul de curatare/eliberare
° ofera ghidare personalizata pentru folosirea uleiurilor
° aleg sa transforme aceasta pasiune intr-un mod de viata

— inclusiv financiar

Daca simti cd vrei sa folosesti aceste uleiuri pentru tine sau sa
intri in acest spatiu de sustinere al vindecarii si construire
constientd, ne poti scrie in mesaj privat pe retelele sociale. Te
sustinem cu toate informatiile necesare, materiale, sesiuni de
formare si insotire reald, pas cu pas.

Uleiurile esentiale nu sunt doar mirosuri placute. Ele sunt
instrumente vii, purtditoare de informatie subtila,
transformatoare, regeneranta.
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In sevraj, in post, in disconfort sau in renastere — ele sunt
alimente pentru suflet si pentru celuli, sustindnd fard sa
inlocuiasca, linistind fard sa anestezieze, insotind fard sd creeze
dependenta.
Si asa cum plantele nu concureaza intre ele, ci se sprijind in
padure, si noi ne putem sustine reciproc in acest drum — al unei
eliberdari blande, cinstite si adevarate de toxine si emotii
stagnante,.
Iar uleiurile esentiale sunt limbajul viu al acestei colaborari.

3.2.13 Ceaiurile — alchimia blanda a plantelor in
slujba vindecarii

In toate traditiile de vindecare ale lumii, ceaiurile din plante
medicinale au fost printre cele mai simple si totodatd sacre
forme de sprijin. Ele nu actioneaza prin fortd, ci prin inteligenta
subtila, infiltrandu-se acolo unde corpul are nevoie de echilibru,
drenaj, calmare sau activare.

In timpul unui sevraj — fie el alimentar, chimic, emotional sau
hormonal — corpul trece printr-o intensd reconfigurare. Organele
sunt chemate sd elimine toxine, sistemul nervos este pus la
incercare, iar emotiile neprocesate ies la suprafati. In acest
proces, ceaiurile vin ca ajutoare blande, ca ,,maini de plante”
care sustin, racoresc, curdtd sau hranesc.

Ceaiul este mai mult decat un lichid cald. Este un ritual. Este o
intalnire intre trup si naturd, intre respiratie si rdbdare, intre
simptom si solutie.

Cum ajuta ceaiurile 1n sevraj si detoxifiere?
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hidrateaza profund si constant, mentinand fluidizarea

toxinelor

sustin organele de eliminare (ficat, rinichi, colon, piele)
calmeaza inflamatia si regleaza sistemul nervos

refac rezervele de minerale si antioxidanti

linistesc stdrile de anxietate, insomnie, iritabilitate
pot sustine echilibrul hormonal, circulatia limfatica si

activarea glandelor

Plante recomandate pe organe si sisteme:
1. Ficat (detoxifiere, drenaj, regenerare)

e ~ o o 6 0 06 O 0 06 06 0 0 !V 0 0 0 o

armurariu

papadie (frunze si radacina)
anghinare

rostopasca (cu precautie, in cure scurte)
cicoare

. Rinichi (eliminarea lichidelor, curatare, remineralizare)

coada-calului
matase de porumb
urzica

boabe de ienupar
frunze de mesteacan

. Colon (curatare, reglare a tranzitului, calmare)

seminte de in (infuzie mucilaginoasa)

musetel

gilbenele

frunze de dud

riadacina de lemn dulce (pentru colite, cu moderatie)

. Stomac si sistem digestiv (digestie, aciditate, inflamatie)

menta
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musetel
anason
chimen
ghimbir (pentru digestie lenta, greatd)
galbenele

5. Pancreas (reglare glicemie, inflamatie)
° cicoare

° frunze de dud

° galega

° scortisoara (in infuzie blanda)

° patlagina

6. Organe reproducatoare / echilibru hormonal feminin
° frunze de zmeur (tonic uterin)

° salvie (echilibrare estrogenicd)

° coada-soricelului

) traista-ciobanului

° frunze de urzica

° vitex (macesel) — sub forma de ceai sau tincturd

7. Tiroida (sprijin bland 1n echilibrare)

° roinita

) muguri de plop negru

° aswagandha (adaptogen, mai frecvent sub forma de

pudrd/tinctura)
° ceai verde (in cantitate mica, pentru hipotiroidie)
° gilbenele (antiinflamator general)

8. Creier si sistem nervos (claritate, memorie, anxietate)
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ginkgo biloba
rozmarin
lavanda
busuioc sacru (tulsi)
passiflora
tei

. Limfa si articulatii (drenaj, inflamatie, fluiditate)
urzica
brusture
frunze de nuc
trei-frati-patati
coada-calului
salcie alba (antiinflamator natural)

e 6 6 6 o o O

10. Inima si circulatie (tonic cardiac, linistire, echilibru tensiune)
paducel (frunze, flori, fructe)

vase

roinita

lavanda

busuioc

tei

Cum se integreaza ceaiurile 1n ritualul vindecarii?

° Dimineata, ceaiuri stimulatoare si drenante (urzica,
papadie, cicoare)

° La pranz, plante digestive, de sustinere (ghimbir, menta,
anghinare)

° Seara, ceaiuri calmante si reglatoare nervos-hormonale
(lavanda, roinita, frunze de zmeur)
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Fiecare ceai poate deveni un ritual de prezentd — nu doar o
bdutura, ci o rugaciune vegetald. O plantd care vine si-ti
vorbeasca, sa te Tnsoteasca, sa te ajute sa dai drumul.

Plantele nu intra in corp ca niste invadatori. Ele se asaza.
Deschid. Hranesc. Vindeca.

in sevraj, in curatare, in refacere, ceaiurile sunt mainile blainde
ale naturii, care linistesc, deschid si regenereaza.

Nu e nevoie de cocktailuri sintetice sau tratamente agresive. E
nevoie, de multe ori, doar de apa, frunze, radacini si rabdare.

Pentru ca vindecarea e o arta. lar ceaiul — una dintre cele mai
simple si sacre pensule ale ei.

3.2.14 Suplimentele — sprijin inteligent, nu
inlocuitor

Intr-o lume care a separat vindecarea de corpul viu, suplimentele
au fost adesea privite fie ca ,,solutii rapide”, fie ca ,,alternativa
magicd” la o viatd dezechilibratd. Dar adevarul este mult mai
simplu si mai profund: suplimentele sunt doar atat cat le
spune si numele — suplimentare.

Ele nu vindecd in locul corpului. Nu pot inlocui procesele
inteligente ale organismului, nici munca profunda pe care o face
o fiintd atunci cadnd se angajeazd constient in procesul de
regenerare.

Dar, in acelasi timp, suplimentele pot accelera, sustine, alina
si eficientiza procesele — mai ales in contextul societatii
moderne, unde solul, hrana, apa si ritmul de viatd nu mai ofera
intotdeauna tot ce ne e necesar.
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A le folosi corect inseamna a intelege ca ele vin pe un teren
deja deschis de curdtare, post, nutritie constientd, repaus,

hidratare si liniste interioara. Nu inainte. Nu in locul. Ci alaturi
de.

Suplimente utile in functie de nevoile corpului

° Pentru detoxifiere si drenaj: chlorella, zeolit, carbune
activ, ulei esential de ldmaie, pectind, armurariu
° Pentru echilibru hormonal: frunze de zmeur, maca,

vitamina E din surse naturale, ulei de geranium

° Pentru imunitate: vitamina C, D3 + K2, zinc,
astragalus, ulei de oregano

° Pentru energie celularia: coenzima Q10, B-complex
natural, acid alfa-lipoic

° Pentru sistem nervos: magneziu, ashwagandha,
lavanda, rhodiola, ulei de tamaie

° Pentru regenerarea florei intestinale: prebiotice +
probiotice, psyllium, seminte de in, enzime digestive

Produse APL - picaturi din plante, eficientd energetica
Produsele de la APL sunt o forma inovatoare de suplimente sub
formd de picaturi nanotehnologizate, realizate din plante si
uleiuri esentiale in sinergie. Ele nu doar sustin corpul fizic, ci si
nivelul emotional si energetic, actiondnd ca frecvente
vindecatoare.

Cateva exemple:

° ALT - pentru inflamatie, infectii, sistem respirator
° GTS — pentru vitalitate, energie, functia suprarenala
° NRM - reglare hormonala si pancreatica
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° SLD — drenaj limfatic si circulatie
GRW - sprijin imunitar si regenerare celulara

Daca simti sd lucrezi cu aceste suplimente sau chiar sa intri n
aceastd lume si sa creezi abundenta din vindecare, ne poti scrie
in mesaj privat, iar noi te sustinem cu toate informatiile
necesare.

Produse de la doTERRA - plantele vii, puritate, structur
In casa noastri, suplimentele si uleiurile esentiale de la
doTERRA au fost un sprijin real in procesul nostru de
transformare. Le folosim zilnic si le recomandam pentru ca am
simtit efectele lor in corp, in energie, in claritate.
Suplimente:

° MetaPWR - sprijin metabolic, echilibru glicemic,
vitalitate si Incetinirea procesului de imbatranire
° Cleanse & Restore — program complet de detoxifiere

blanda, sustinere hepatica, digestiva si a florei intestinale
° Suplimentele pentru copii — cu surse naturale, fara
aditivi, care sustin cresterea, imunitatea si dezvoltarea cognitiva

Uleiuri din pachetul Home:

° Lavanda — somn, calmare, regenerare

° Lamaie — detox, curdtare mentala si emotionala

° Peppermint (mentid) — energie, digestie, deschidere
respiratorie

° Taméaie — echilibru hormonal, claritate, regenerare
celulara

° Oregano — cunoscut pentru proprietatile sale

purificatoare si sustinerea sistemului imunitar
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° Tea Tree — apreciat pentru capacitatea de a crea un
mediu curat si echilibrat in organism, piele si in casa
° Deep Blue — disconfort muscular si articular
° Air si ZenGest — respiratie si digestie

Toate aceste produse sunt parte din viata noastra si, dacd doresti
sa folosesti sau sa impartasesti mai departe acest mod de a trai,
scrie-ne in privat si te sprijinim cu pasi concreti.

Sarea celtica — un supliment esential si un aliment sacru
In casa noastra folosim exclusiv sare celtica. Este singura sare
pe care o recunoastem ca hrana vie, pentru ca:

° contine peste 80 de minerale naturale in forma bio-
disponibila

° nu este procesata termic

° nu este tratatd cu agenti antiaglomeranti, iod sintetic,

aluminiu, fluor sau E-uri
° remineralizeazd celula si sustine hidratarea corecta

Imi doresc din tot sufletul ca nimeni in lume si nu mai
consume vreodata sare procesata termic si chimic. Pentru ca
fiecare gram din acea sare este un gram de oboseala si aciditate
in plus in corp.

Colagenul - fundatia elasticitatii feminine

Colagenul este un supliment esential pentru femei, mai ales dupa
25-30 de ani, cand productia naturald e programatd mental sa
scada. Este vital pentru piele, oase, articulatii, mucoase si intreg
sistemul hormonal.

Il recomand doar:
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din surse bio, fara alge
fara metale grele
fara adaosuri sintetice

Colagenul vegetal este o alegere buna pentru unii, dar cel de
calitate animala (din peste sdlbatic sau bovin bio) este mai usor
de absorbit.

Despre vitamine sintetice si suplimente din farmacii
Cele mai multe suplimente din farmacii sunt sintetice, greu de
absorbit si toxice Tn exces. La fel ca hormonii artificiali, sunt
recunoscuti de corp doar intr-un procent mic. Restul devine
reziduu, o toxind de procesat suplimentar.

Singurele suplimente cu adevirat eficiente sunt cele extrase
din:

° plante medicinale
° legume, fructe, ierburi
° surse minerale naturale din pdmant

Un exemplu perfect este TerraGreens de la doTERRA — un
complex din pulberi ecologice de fructe, legume, ierburi si
superfoods, care oferd vitamine, minerale, enzime, fibre si
antioxidanti exact asa cum ar face-o cea mai sanatoasa
mancare posibila.

Vitamina C - antioxidant, scut si combustibil

Vitamina C este poate cea mai subestimatid arma naturald
impotriva bolilor moderne.

Doza oficiald recomandati este absurd de mica. In realitate, in
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zilele cu infectii sau procese inflamatorii, se pot consuma pana
la 8000-10.000 mg/zi, in doze fractionate.
Se elimind usor prin urind dacd este n exces, dar deficienta ei
tine corpul Intr-o stare de boala tiacuta.
Eu folosesc vitamina C pulbere, capsulata vegetal, provenita
din rodie, bioflavonoide si resveratrol, care functioneaza ca o
armura antioxidanta completa.

Psyllium — curétenie blanda pentru colon
Tératele de psyllium sunt o fibra vegetala solubila care:

° curata bland colonul
° sustin flora benefica
° regleaza tranzitul

° reduc glicemia

° dau satietate 1n post

Se pot consuma zilnic in apa, sucuri sau amestecuri cu seminte.

Semintele de in — hrand hormonala si prebiotica
Semintele de in sunt:

° sursa naturala de fitoestrogeni (utile in faza de putere a
ciclului)

° excelente pentru reglarea hormonilor

° bogate In omega 3 vegetal, fibre si mucilagii care curata
colonul

° prebiotice excelente pentru flora intestinala

Se pot consuma rasnite, adaugate in terciuri, supe sau baute sub
forma de ,,lapte”.
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Suplimentele nu sunt esenta vindecarii. Dar pot deveni
instrumente sacre in mainile unei fiinte constiente.
Ele insotesc, deschid, alind. Dar nu Inlocuiesc. Nu vindeca in
locul corpului.
Cand sunt alese cu discernamant, devin poduri intre interior
si exterior, intre natura si biologie, intre informatie si
reprogramare celulara.
[ar in paginile urmdtoare, vom invata impreund cum se
personalizeazi, cum se dozeaza, cum se ascultd corpul in
relatie cu ele.
Pentru o vindecare blanda, reald si traitd — in care stiinta si
intuitia merg mana in mana.

3.2.15 Sa beau sau nu cafea?

Cafeaua, ceaiul verde si ceaiul negru — stimulente adrenale
care secatuiesc, nu sustin

Intr-o lume obosita, cafeaua a devenit un combustibil. O solutie
de avarie pentru un sistem nervos care nu mai are timp sa respire,
un mod de a suprima semnalele corpului si de a functiona "cu
orice pret".

Insa, in spatiul POTI - Fi-te bine de la Ridicini, unde ne
aplecdm cu blandete spre vindecare reala si profunda,
cafeaua, ceaiul verde si ceaiul negru NU sunt recomandate
in mod curent — mai ales femeilor aflate in procese de curatare,
detoxifiere si recalibrare hormonala.

De ce nu sunt potrivite in procesul de vindecare?
Atat cafeaua, cat si ceaiul verde si negru, contin cofeina si alte
stimulente care excita glandele suprarenale.
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Asta inseamna ca ele obliga corpul sa produca energie pe credit,
nu pe resurse reale. lar glandele suprarenale sunt tocmai cele
care:
produc cortizolul — hormonul stresului

° regleaza raspunsul la inflamatie si oboseala
° sustin echilibrul hormonal general
° gestioneazd energia de supravietuire a corpului

In ziua de azi, nu existi femeie care si nu aibi glandele
suprarenale suprasolicitate.

Iar fiecare ceasca de cafea este un ,,sut
epuizate.

99 2
1

n aceste glande deja

In loc sa sustind vindecarea, cafeaua si ceaiurile excitante
grabesc epuizarea hormonala.

Rezultatul: anxietate, cicluri neregulate, insomnii, crash-uri de
energie, confuzie mentala si stagnarea procesului de curatare.
Cand si cum poate fi consumata cafeaua?

Cafeaua nu este un ,,dusman”. Este o planta sacra. insa, ca orice
plantd cu putere, trebuie respectata si folosita cu constiinta.
Poate fi consumata doar:

° rar, in forma de ritual, cu prezenta si intentie

° fara zahar, indulcitori sau arome sintetice

° cu MCT (ulei gras) sau un lapte vegetal simplu, pentru
a reduce impactul adrenalinic

° in zile de post lung (peste 3 zile), unde sevrajul este

intens si corpul cere o ancora de tranzitie
Chiar si atunci, exista alte solutii blande, despre care am vorbit
deja in POTI - Fa-te bine de la Raddacind — vezi capitolul cu

sevraje

181



L)

WE RISE

Singura forma recomandata de consum constant a cafelei
este sub forma de clisma.

In aceastd varianti, cafeaua (preferabil verde, organicid) nu
trece prin sistemul digestiv, ci actioneaza direct pe ficat, prin
capilarele rectale, stimuland:

° deschiderea canalelor biliare

° drenajul profund al ficatului

° productia de glutation (antioxidant major)

° eliminarea toxinelor liposolubile mobilizate in post

Este o practicd esentiald in sevrajuri grele, in detoxifiere
profunda si in sustinerea ficatului atunci cand corpul lucreaza
intens.

Este terapie, nu stimulent.

Alternativa: Cacaoa ceremoniala — planta de inima, nu de
adrenalina

In locul cafelei, in POTI - Fi-te bine de la Radicina recomandam
o planta sacra, blanda, profunda si calda: cacaoa ceremoniala.
Nu este ciocolatd. Nu este cacao instant. Este o pastd pura,
neprocesatd, provenitd din boabe integrale, pastrata in forma ei
naturala.

Cacaoa:

] deschide spatiul inimii

° ofera claritate si energie blinda

° stimuleazd endorfinele si serotonina, nu cortizolul

° hraneste corpul cu magneziu, antioxidanti si
aminoacizi

° creeaza spatiu emotional pentru proces, nu il inchide
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Ritual de baut cacao ceremoniald (dimineata, in sevraj sau in
spatiu sacru)
1. Alege un spatiu linistit, aprinde o luméanare.
2. Prepara cacaoa: topeste 20—25g pasta purd in apa calda,
adauga un praf de scortisoara, un varf de sare celtica, eventual
putin MCT.
3. Spune-ti intentia: “Beau aceasta cacao pentru a deschide
inima, a-mi sustine procesul si a sta in adevar.”
4. Inspira. Tine ceasca in maini. Bea incet, cu prezenta.
5. Asculta ce iti spune corpul.
Cafeaua nu este interzisi. Dar nu este aliatul vindecarii
profunde.
Este o unealtd care poate deveni agresiva dacd este folosita
inconstient — mai ales intr-un corp feminin aflat in sevraj, detox
sau recalibrare hormonala.
In POTI - Fi-te bine de la Radicina, alegem sa sustinem corpul,
nu sa-1 fortam.
Alegem blandetea, nu impulsul.
Alegem ritualul, nu automatismul.
lar fiecare femeie care invata sa renunte la cafea In timpul vindecarii
nu pierde nimic. Dimpotriva — castiga spatiu, claritate, echilibru
hormonal si o nouai relatie cu energia ei vitala.
Restul e doar liniste. Si prezenta.
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Cap 4 Protocoale specifice

Ce sunt protocoalele de detox si cum le folosim in acest
manual

In acest manual vei descoperi o serie de protocoale menite si te
sustind in procesele de detoxifiere, echilibrare hormonalad si
regenerare profundd. Aceste protocoale nu sunt reguli rigide, ci
ghidaje intuitive si flexibile care pot fi adaptate nevoilor tale, in
functie de momentul vietii in care te afli, de ritmul tdu interior si
de nivelul tau de experienta in lucrul cu corpul.

Un protocol de detox este o structurd temporara — de cateva zile
sau cateva saptamani — care iti ofera un cadru clar de sustinere
fizicd si emotionald pentru a sprijini eliminarea toxinelor,
reechilibrarea sistemului digestiv, Intarirea sistemului imunitar
si regenerarea celulard. Este, de fapt, o pauza constientd pentru
a-ti asculta corpul, a-1 curata si a-1 sprijini In propriul sau proces
de vindecare naturala.

Toate protocoalele din acest manual sunt inspirate din munca dr.
Mindy Pelz, adaptate cu elemente specifice din filosofia si
practica POTI - Fa-te bine de la Radicina: cure naturale
(pentru ficat, rinichi sau limfd), clisme regulate, si posturi
alimentare alese cu grija. Ele sunt construite in acord cu cele
patru faze hormonale ale ciclului feminin — pentru a onora
biologia feminina si a lucra in armonie cu ea, nu impotriva ei.
Manualul iti oferd mai multe tipuri de protocoale, incepand cu
cele pentru incepatoare si continuand cu resetdri profunde,
adaptate diferitelor intentii: vindecare, echilibru emotional,
curatare profunda, Intinerire sau reconectare cu ritmul natural al
corpului.
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Scopul acestui manual nu este sa iti spuna ce sa faci, ci sa iti
ofere instrumente ca tu si iti poti crea propriul protocol. iti vei
alege ceea ce rezoneaza cu tine, ce simti ca iti este de folos acum,
si vel invata sd iti asculti corpul ca pe cel mai intelept ghid.

Pentru a putea sa iti alegi sau sa iti creezi un protocol este
necesar sd iti fi notat si sd fi inteles pand acum urmatoarele:

° Ce este alimentatia ketobiotica — cap. 1.8.1

° Ce este alimentatia pentru sustinerea hormonilor — cap.
1.8.2

° Care sunt cele patru faze hormonale — cap. 1.7

° Ce hormoni au nevoie de sustinere in fiecare perioadd —
cap. 1.7

° Ce alimente sa incluzi in fiecare dintre cele patru faze

hormonale — cap. 1.10
° Care sunt curele si detoxurile pe care le poti face in
functie de fiecare fazd menstruala — cap. 2.1 s1 2.2

4.1 Protocolul de resetare a sistemului hormonal de
28 de zile pentru incepatoare

Acesta este un protocol bland, structurat pe parcursul unui ciclu
complet de 28 de zile, destinat femeilor aflate la inceput de drum
in practica postului, a detoxului si a conectarii cu propriul corp.
Este construit in armonie cu cele patru faze hormonale ale lunii
feminine si integreaza posturi alimentare scurte, alimentatie
strategica si practici de curatare.
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Faza de Putere 1 (Zilele 1-10)
Aceasta faza incepe din prima zi de sangerare. Corpul este in
proces de curatare si regenerare, iar metabolismul este sustinut
de o stare naturala de autofagie si resetare. Este un moment
excelent pentru post si detoxifiere.

° Alimentatie: ketobioticd — bogata n grasimi bune, fibre
fermentabile, probiotice si proteine curate

° Zilele 1-4: post intermitent de 13 ore

° Ziua 5: post intermitent de 15 ore

° Zilele 6-10: post de autofagie de 17 ore

In aceasta perioada poti adauga una dintre urmatoarele cure:
° cura de limfa

° cura de ficat de 6 zile

° cura de eliminare a pietrelor de la rinichi cu radacina de
patrunjel

° Clismele sunt incurajate zilnic, mai ales 1n aceasta prima
luna.

Faza de Manifestare (Zilele 11-15)

Aceasta este perioada ovulatiei, un timp de expansiune si
creativitate. Scopul este sustinerea productiei hormonale si
oferirea de energie corpului.

° Alimentatie: pentru sustinerea hormonilor (carbohidrati
buni, proteine usoare, multe legume colorate si grasimi bune)

° Post alimentar: 13 ore

Daca ai inceput in aceastd faza cura de ficat, asigura-te ca ziua
6 a curei cade intr-o perioada de putere (fie la inceputul ciclului,

fie intre zilele 16—18).
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Faza de Putere 2 (Zilele 16-18)
Corpul revine intr-o energie de actiune. Este o fereastrd ideala
pentru resetari metabolice si regenerare celulara.

° Alimentatie: ketobiotica
° Post intermitent: 15 ore
° Poti continua aici cu clisme, sucuri verzi si una dintre

curele POTI - Fa-te bine de la Radacina, daca nu le-ai integrat
deja.

Faza de Ingrijire (Zilele 19-28)

Aceasta este faza premenstruald — o perioada in care corpul cere
hrand emotionald, odihna si sprijin digestiv. Nu este momentul
pentru post, ci pentru conectare, ascultare si hranire profunda.

° Alimentatie: pentru sustinerea hormonilor

° Fara post alimentar

Daca alegi sa faci cura de ficat in aceasta perioada, planific-o
astfel incat ziua 6 sd se sincronizeze cu o faza de putere
(inceputul urmatorului ciclu sau zilele 16—18 din ciclul curent).

4.2 Protocolul de resetare a sistemului hormonal —
28 de zile pentru avansate

Acest protocol este dedicat femeilor care doresc sd-si
reechilibreze sistemul hormonal intr-un mod bland, dar profund,
urmand ritmul natural al propriului corp si care sunt pregatite
pentru un nivel mai avansat. Se bazeazd pe alternanta intre
alimentatie strategica, posturi intermitente si perioade de
sustinere a hormonilor.
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Protocolul include si recomandarea de a adduga, in perioadele
de putere, una dintre curele propuse in cadrul POTI - Fé-te bine

de la Radacina:

° cura de limfa

° cura de ficat de 6 zile

° cura de eliminare a pietrelor de la rinichi cu radacina de
patrunjel

In prima luna, clismele pot fi efectuate zilnic, in orice perioada,
urmand ca in lunile urmatoare ritmul sa fie ajustat in functie de
nevoile personale.

Mentiune importanta: Daca alegi sd Incepi cura de ficat de 6
zile in alte faze decat cele de putere, asigura-te ca ziua 6 cade
intr-o zi dintr-o faza de putere.

Faza de Putere 1 (Zilele 1-10)

° Alimentatie ketobiotica

° Zilele 1-5: post intermitent de 15 ore

° Ziua 6: post de resetare a intestinelor — 24 ore
° Zilele 7-10: post de autofagie — 17 ore

Faza de Manifestare (Zilele 11-15)
° Alimentatie pentru sustinerea hormonilor
° Post alimentar de 15 ore

Faza de Putere 2 (Zilele 16-19)

° Alimentatie ketobiotica

° Ziua 16: post de resetare a intestinelor — 24 ore
° Zilele 17-19: post de autofagie — 17 ore
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Faza de Ingrijire (Zilele 20-30)
° Alimentatie pentru sustinerea hormonilor
° Post intermitent de 13 ore

4.3 Protocol de 2 luni pentru infertilitate

Acest protocol este creat pentru a sustine echilibrul hormonal,
regenerarea florei intestinale si recalibrarea sistemului
reproducdtor. Este o resetare profunda care actioneaza in doud
etape — intinse pe durata a doua cicluri lunare complete — si
urmareste armonizarea comunicarii dintre axa hipotalamus-
ovare-intestin.

In fiecare luni, se alterneaza perioadele de post intermitent,
autofagie si resetdri ale florei intestinale, toate sincronizate cu
cele patru faze hormonale. Se folosesc alimente strategice
(ketobiotice sau de sustinere hormonald), iar in perioadele de
putere se recomanda integrarea uneia dintre curele POTI - Fa-
te bine de la Radacina:

] cura de limfa

° cura de ficat de 6 zile (cu atentie ca ziua 6 sa coincida cu
o faza de putere)

° cura de rinichi cu radacind de patrunjel

Clismele pot fi efectuate zilnic In prima luna si ajustate dupa
aceea in functie de raspunsul corpului.

Luna 1

° Zilele 1-3: post intermitent — 15 ore (alimentatie ketobiotica)
° Zilele 4-10: post intermitent — 17 ore (alimentatie
ketobiotica)

° Zilele 11-15: post intermitent — 13 ore (alimentatie pentru
sustinerea hormonilor)
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° Zilele 16-19: post intermitent — 13 ore (alimentatie
ketobiotica)
° Ziua 20 — pana la singerare: fard post (alimentatie pentru
sustinerea hormonilor)
Luna 2
° Zilele 1-5: post de autofagie — 17 ore (alimentatie
ketobiotica)
° Ziua 6: post de refacere a florei intestinale — 24 ore
(alimentatie ketobiotica)
° Zilele 7-10: post de autofagie — 17 ore (alimentatie
ketobiotica)
° Zilele 11-15: post intermitent — 13 ore (alimentatie pentru
sustinerea hormonilor)
° Ziua 16 — pana la sangerare: fara post (alimentatie pentru

sustinerea hormonilor)

4.4 Protocol de afectiuni autoimune
(artrita reumatoida, lupus, Hashimoto, SOP)

Acest protocol este conceput pentru femeile care se confrunta cu
boli autoimune si care doresc sa isi sustina procesul de vindecare
prin resetari blande, dar profunde. El imbina posturi strategice
cu alimentatie antiinflamatoare si resetari ale florei intestinale,
avand ca scop reducerea inflamatiei sistemice, refacerea barierei
intestinale si echilibrarea sistemului imunitar.

Protocolul este construit pe durata unui ciclu complet,
sincronizat cu fazele hormonale, si poate fi reluat lunar sau
integrat In rutine mai lungi de resetare.

Se recomanda, ca si in celelalte protocoale POTI - Fa-te bine de
la Radacing, integrarea urmatoarelor practici in perioadele de
putere:
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] o curd de limfa
° cura de ficat de 6 zile (cu atentie la plasarea zilei 6 intr-
o faza de putere)
° cura de rinichi cu radacind de patrunjel
° clisme regulate (zilnic in prima luna, apoi ajustat dupa
nevoile personale)
Zilele 1-5
° Post de autofagie — 17 ore
° Alimentatie: ketobiotica
Zilele 6-7
° Post de refacere a florei intestinale — 24 ore
° Alimentatie: ketobiotica
Zilele 8-10
° Post de autofagie — 17 ore
° Alimentatie: ketobiotica
Zilele 11-15
° Post intermitent — 15 ore
° Alimentatie: pentru sustinerea hormonilor
Zilele 16-17
° Post de refacere a florei intestinale — 24 ore
° Alimentatie: ketobiotica
Zilele 18-19
° Post de autofagie — 17 ore
° Alimentatie: ketobiotica

Ziua 20 — pana la sangerare
° Post intermitent — 13 ore
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° Alimentatie: pentru sustinerea hormonilor

Acest protocol poate fi reluat lunar, adaptat sau extins in functie
de evolutia simptomelor si de reactiile corpului.

4.5 Protocol pentru afectiuni tiroidiene

Acest protocol este destinat femeilor care se confruntd cu
dezechilibre tiroidiene, cum ar fi  hipotiroidismul,
hipertiroidismul sau tiroidita Hashimoto, si care doresc sa-si
sustind glanda tiroida prin alimentatie strategica, repaus digestiv
si resetarea florei intestinale. Este un protocol echilibrat, axat pe
reducerea inflamatiei, refacerea comunicarii intre sistemul
hormonal si cel imunitar, si Intdrirea functiei metabolice.

in perioadele de putere, se recomandi integrarea uneia dintre
curele POTI - Fa-te bine de la Radacina:

] cura de limfa

° cura de ficat de 6 zile (cu ziua 6 plasatd intr-o faza de
putere)

° cura de rinichi cu radacina de patrunjel

Clismele sunt recomandate zilnic in prima luna si ajustate apoi
in functie de toleranta si ritmul personal.

Zilele 1-5

° Post intermitent — 15 ore

° Alimentatie: ketobiotica

Zilele 6-8

° Post de autofagie — 17 ore

° Alimentatie: ketobiotica

Zilele 9-10

° Post de refacere a florei intestinale — 24 ore
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° Alimentatie: ketobiotica
Zilele 11-15
° Post intermitent — 15 ore
° Alimentatie: pentru sustinerea hormonilor
Zilele 16-19
° Post de autofagie — 17 ore
° Alimentatie: ketobiotica
Ziua 20 — pana la sangerare
° Post intermitent — 13 ore
° Alimentatie: pentru sustinerea hormonilor

Recomandairi suplimentare pentru sustinerea glandei tiroide
Pe langa posturile si tipurile de alimentatie indicate, sustinerea
tiroidiana poate fi amplificatd printr-o serie de practici si
nutrienti-cheie care sprijind echilibrul hormonal, reduc
inflamatia si sustin regenerarea tesutului tiroidian.

1. Nutrienti esentiali pentru functia tiroidiana

Include regulat in alimentatie (sau din surse controlate de
suplimente):

° Seleniu — reglator al autoimunitdtii si protector pentru
conversia hormonilor T4 in T3. Se gaseste in nucile de Brazilia,
peste salbatic, oua bio.

° Zinc — sustine activarea hormonilor tiroidieni si sistemul
imunitar. Surse bune: seminte de dovleac, carne de vita bio, oua.
° Tod — necesar 1n cantitdti echilibrate, mai ales din surse

naturale (alge marine, sare celtica nerafinatd). Evitat in exces,
mai ales in Hashimoto.

° Fier — implicat In sinteza hormonilor tiroidieni.
Important mai ales in caz de oboseala cronica.

° Vitamina D3 si K2 - antiinflamatorii esentiale.
Suplimentarea este utild in special in lunile reci.
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° Omega 3 — reduce inflamatia. Surse: ulei de peste de
calitate, seminte de in, ulei de canepa.
2. Plante si adaptogeni pentru reglarea axei HPA-tiroida

° Ashwagandha — regleaza nivelul de cortizol si sustine
functia tiroidiana in hipotiroidism.
° Rhodiola si schisandra — adaptogeni buni pentru

oboseala suprarenala si stres cronic.

° Ceaiuri cu urzica, rozmarin, menta, busuioc sfant
(tulsi) — sustin energia, digestia si circulatia in zona gatului.

3. Practici energetice si emotionale

) Masajul bland al gitului si al ganglionilor limfatici din
zona cervicald — activeaza drenajul si reduce stagnarea.

° Uleiuri esentiale (diluate) aplicate pe zona tiroidei:
tamaie, lemn de santal, lavanda, copaiba.

° Exercitii de respiratie constienta si vocalizare (tonuri,
cant, vibratii in zona gatului) — sustin chakra gatului si armonia
interioara.

L Jurnal de eliberare a gindurilor reprimate si a
cuvintelor nerostite — tiroida este profund conectata cu expresia
de sine si comunicarea adevarului interior.

4. Alte sugestii utile

° Evita glutenul (mai ales in Hashimoto), lactatele
conventionale si zaharul rafinat — toate pot agrava inflamatia

tiroidiana.

° Odihna profundd si somnul intre orele 22:00-6:00
sustin axa hormonala si regenerarea celulara.

° Reducerea expunerii la toxine endocrine — evitd

plasticul, parfumurile sintetice, cosmeticele conventionale,
apele fluorurate.

194



L)

WE RISE
4.6 Protocol pentru oboseala cronica

Acest protocol este conceput pentru femeile care se confrunta cu
epuizare fizica, mentald sau emotionald persistentd. El urmareste
refacerea treptatd a rezervelor energetice printr-o alternanta
echilibratd Intre posturi usoare, alimentatie regeneratoare si
perioade de odihna digestivd atent sincronizate cu fazele
hormonale.

Oboseala cronica este adesea legata de dezechilibre in axa HPA
(hipotalamus—hipofiza—suprarenale), inflamatie de grad scazut
si stres oxidativ crescut. Acest protocol 1si propune sd reduca
presiunea asupra organismului, sd sustind tiroida, glandele
suprarenale si sistemul digestiv, fara a forta procesele de
detoxifiere profunda.

Ca si 1n celelalte protocoale POTI - Fa-te bine de la Radacina,
este recomandata integrarea, in perioadele de putere, a unei
cure blande:

° cura de limfa (cu sucuri, infuzii si miscare lenta)

° cura de ficat, doar dacd energia permite

° cura de rinichi cu radacina de patrunjel

° clismele pot fi efectuate de 2-3 ori pe saptamana, in

functie de toleranta
Odihna, somnul profund si evitarea efortului excesiv sunt
elemente-cheie 1n acest protocol.

Zilele 1-3
° Post intermitent — 13 ore
° Alimentatie: ketobiotica
Zilele 4-6
° Post intermitent — 15 ore
° Alimentatie: ketobiotica
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Ziua 7
° Post de autofagie — 17 ore
° Alimentatie: ketobiotica
Zilele 8-9
° Post intermitent — 15 ore
° Alimentatie: ketobiotica
Zilele 10-15
° Post intermitent — 13 ore
° Alimentatie: pentru sustinerea hormonilor
Zilele 16-19
° Post intermitent — 15 ore
° Alimentatie: ketobiotica

Ziua 20 — pana la sangerare
° Fara post
° Alimentatie: pentru sustinerea hormonilor

Recomandiri suplimentare pentru sustinerea in oboseala

cronica

Oboseala cronicd este, in esenta, un mesaj profund al corpului
ca resursele sale au fost epuizate: energetic, hormonal,
emotional. Poate aparea In urma stresului prelungit, a somnului
insuficient, a dezechilibrelor tiroidiene, a suprastimularii

sistemului nervos sau a unei inflamatii silentioase persistente.

Protocolul alimentar aduce deja o forma de repaus regenerativ.
Dar pentru ca refacerea sa fie cu adevarat profunda, este esential
sa sustinem Intreg sistemul cu blandete, compasiune si ritm

interior.
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1. Nutrienti esentiali pentru refacerea glandelor suprarenale si a
energiei celulare
° Vitamina C naturaldi — esentiald pentru sinteza
cortizolului s functionarea suprarenalelor
(surse: acerola, macese, rodie, suplimente naturale)
° Complex de vitamine B (in special BS, B6, B12) —
sprijind sistemul nervos si metabolismul energiei
° Magneziu — reduce tensiunea nervoasa, sprijind somnul
si relaxarea musculara
(surse: citrat, bisglicinat; plus bai cu sare Epsom)

° Adaptogeni blanzi:

o Ashwagandha — reechilibreaza cortizolul

o Reishi — sustine imunitatea si regenereaza sistemul
nervos

o Rhodiola — sporeste rezistenta la stres (doar in doze
mici, dimineata)

° Acizi grasi Omega 3 — combat inflamatia si sustin

creierul (ulei de peste, seminte de in, canepa)
° L-carnitina, CoQ10, PQQ — sustin mitocondriile (surse
energetice celulare)

2. Practici esentiale de refacere

° Somn profund fintre orele 22:00-6:00, in intuneric
complet — cheia reglarii cortizolului

] Reducerea expunerii la lumina albastra si stimulare
digitala seara

° Rutine de seara cu bai calde, difuzare de uleiuri,
masaj al talpilor si respiratie constienta

° Contactul cu natura, fara obiective, fara telefon — doar

prezenta si respiratie
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° Exercitii usoare si restorative: plimbari lente,
stretching, yin yoga, somatic flow

3. Uleturi esentiale recomandate

° Tamaéie — sustine conexiunea minte-corp §i regenerarea
celulara

° Lavanda si copaiba — calm, relaxare, eliberare
emotionala

° Melissa, portocala salbatica, lemn de cedru — ridica
vibratia, reintorc femeia 1n sine

° Aplicatii pe talpi, ceafa si zona suprarenalelor (partea de
jos a spatelui)

4. Suport emotional si integrare

° Jurnal de recunostinta + jurnal de descircare emotionala
(dimineata si seara)

° Intentie zilnicii: “Imi permit si incetinesc. Energia mea
este sacra.”

° Afirmatii pentru refacere:

“Pot sa ma odihnesc fard vina.”

“Am dreptul sa pun limite.”

“Corpul meu stie cum sa se regenereze.”

) Ritual de ,,zero asteptari”: o zi pe sdptamana in care nu
faci nimic planificat — doar ceea ce corpul 1iti cere
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4.7 Protocol pentru diabet de tip2

Acest protocol este creat pentru femeile care traiesc cu diabet de
tip 2 si doresc sa isi recastige echilibrul metabolic prin
alimentatie constientd, post strategic si resetarea treptatad a
rezistenta la insulind, de a echilibra glicemia si de a sustine
refacerea functiei pancreatice in mod natural, fara a forta corpul.
Posturile sunt alese cu blandete, insotite de o alimentatie
ketobiotica si de sustinerea hormonilor in fazele In care corpul
are nevoie de mai mult sprijin nutritiv. Protocolul poate fi reluat
lunar sau adaptat in functie de evolutia valorilor glicemice si
starea generala.

In perioadele de putere se recomandi adiugarea:

° curei de limfd (mai ales in prezenta retentiilor si
inflamatiei cronice)

° curei de ficat (cu atentie la starea generald si
monitorizarea glicemiei)

° cura de rinichi cu raddcina de patrunjel

° clismelor 2-3 ori pe sdptamana, pentru reglarea

tranzitului si reducerea Incarcarii toxice

Zilele 1-5

° Post intermitent — 13 ore
° Alimentatie: ketobiotica
Zilele 6-10

° Post intermitent — 15 ore
° Alimentatie: ketobiotica
Zilele 11-15

° Post intermitent — 13 ore
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° Alimentatie: pentru sustinerea hormonilor
Ziua 16
° Post de autofagie — 17 ore
° Alimentatie: ketobiotica
Zilele 17-19
° Post intermitent — 13 ore
° Alimentatie: ketobiotica
Ziua 20 — pana la sangerare
° Fara post
° Alimentatie: pentru sustinerea hormonilor

Recomandiri suplimentare pentru sustinerea in diabet de

tip 2

1. Nutrienti-cheie pentru echilibru glicemic

° Magneziu — esential pentru sensibilitatea la insulina

° Omega 3 — antiinflamator, reduce markerii metabolici
asociati diabetului

° Vitamina D3 si K2 — regleaza functia pancreaticd si
raspunsul insulinei

° Crom si vanadiu — potential benefic in reglarea
glicemiei (sub ghidaj profesionist)

° Fibre fermentabile si prebiotice naturale — psyllium,

seminte de in, legume radacinoase, sparanghel

2. Plante si superalimente utile

° Scortisoara Ceylon — regleaza glicemia, poate fi adaugata
zilnic in smoothie sau ceai

° Gimnema Sylvestre — planta ayurvedica ce reduce pofta
de dulce si imbundtéteste raspunsul insulinei
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° Ceai de frunze de dud, urzica, schinduf, papadie —
pentru sustinere metabolica
° Chlorella si spirulind — alcalinizare, detox usor, suport
hepatic

3. Practici complementare

° Miscare usoari dupd mese — o plimbare de 15-20 minute
ajuta la scaderea glicemiei postprandiale

° Postura fluturelui sau intinderi blinde inainte de
culcare — reduc nivelul de cortizol

° Bai calde cu sare amara — relaxeaza si sustin
detoxifierea

° Respiratie constienta in crizele de pofta — exercitiul de

4 secunde: inspir — tine — expir — pauza

4. Uleiuri esentiale pentru sustinere emotionala si metabolica
° Grapefruit si laméie — reduc pofta de dulce si sustin
drenajul limfatic

) Tamaie si copaiba — antiinflamatoare si stabilizatoare
emotional
° Menta si cuisoare — stimulente usoare, aplicate pe talpi

sau inhalate inainte de masa

5. Sprijin emotional si mindset

° Diabetul este adesea corelat cu emotii neprocesate legate
de control, suprasolicitare, perfectionism sau lipsa dulcetii in
viata.

° Afirmatii utile:

“Imi hranesc corpul cu iubire, nu cu vinovitie.”

“Imi dau voie sa triiesc cu mai multi usurint.”
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“Ritmul meu este exact ce am nevoie acum.”

4.8 Protocol pentru sanitatea creierului
(pentru sustinerea in pierderi de memorie, depresie, anxietate)

Acest protocol este conceput pentru a sprijini functionarea
optima a sistemului nervos central si a echilibrului neurochimic,
prin stimularea autofagiei, reducerea inflamatiei cerebrale si
sustinerea hormonilor neurotransmititori precum dopamina,
serotonina si GABA.

Posturile sunt plasate strategic pentru a activa procesele de
regenerare neuronald, in special prin alimentatie ketobiotica,
care oferd combustibil curat sub forma de cetone — hrana
preferatd a creierului in perioade de epuizare, stres sau
dezechilibru emotional.

VVVVV

perioadele de putere se recomanda:

° o curd de limfa (pentru drenaj si claritate mentala)

° cura de ficat de 6 zile (cu ziua 6 intr-o faza de putere)

° cura de eliminare a pietrelor de la rinichi cu radacina de
patrunjel

° clisme blande de 2-3 ori pe sdptamana sau chiar zilnice

in prima lund, pentru reducerea inflamatiei sistemice

Zilele 1-5

° Post de autofagie — 17 ore

° Alimentatie: ketobiotica

Zilele 6-7

° Post de refacere a dopaminei — 48 ore
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° Alimentatie: ketobiotica
Aceasta fereastra ajuta la resetarea receptorilor de dopaminad,
sustine claritatea mentala si reduce dependentele de stimuli
externi (mdncare, telefon, multitasking). Se recomanda tacere,
digital detox, natura si contact interior.

Zilele 8-10

° Post intermitent — 15 ore

° Alimentatie: ketobiotica

Zilele 11-15

) Post intermitent — 13 ore

° Alimentatie: pentru sustinerea hormonilor
Zilele 16-19

° Post de autofagie — 17 ore

° Alimentatie: ketobiotica

Ziua 20 — pana la sangerare

° Post intermitent — 13 ore

° Alimentatie: pentru sustinerea hormonilor

Recomandiri suplimentare pentru sustinerea sanatatii
creierului

1. Nutrienti neuroregeneratori

° Omega 3 (DHA si EPA) — pentru integritatea neuronala si
reducerea inflamatiei

° Magneziu (glicinat sau treonat) — pentru calm, somn si
sinapse echilibrate

° Vitamina B12 si complexul B (mai ales B6, B9) —
pentru sinteza neurotransmitdtorilor

° Vitamina D3 si K2 — pentru echilibru emotional si
cognitiv
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° Colina si fosfatidilserina — pentru sustinerea memoriei
si concentratiei

2. Plante si superalimente neuroprotectoare

° Ginkgo biloba — sustine circulatia cerebrald si memoria
° Roinita si lavanda — calm, claritate si somn profund

° Ashwagandha si bacopa monnieri — adaptogeni pentru
focus si reducerea anxietatii

° Cacao cruda (ceremoniald) — bogatd In magneziu,
polifenoli si anandamida (molecula fericirii)

° Ceai verde matcha — echilibru intre energie si calm

3. Practici pentru regenerare neuro-emotionala

o Exercitii de recunostinta + jurnal pentru igiena mentala
° Bii de padure sau naturd ticutd — reduc cortizolul si
activeaza neurogeneza

° Terapie prin sunet — frecvente binaurale, boluri tibetane
sau voce umana calda

° Meditatie pentru dopamina: 20 min de tacere, cu
accent pe respiratie lenta si stabila

° Tehnici somatice — tapping, shaking, dans liber

4. Uleiuri esentiale pentru echilibru emotional si cognitiv

° Rozmarin (claritate), timéie (conexiune), ylang-ylang
(reglare emotionald)

° Menti (pentru activare cerebrald) — aplicatd pe tample
dimineata

° Copaiba, lavanda, musetel roman — pentru calm si
reducerea reactivitdtii nervoase
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° Pot fi difuzate, aplicate pe talpi sau in bai calde de seara

4.9 Protocol pentru oboseala suprarenala

Oboseala suprarenala apare atunci cand glandele responsabile de
gestionarea stresului (suprarenalele) nu mai pot sustine cerintele
constante ale corpului. Acest protocol este conceput pentru a
reduce presiunea asupra sistemului nervos si hormonal, printr-o
alimentatie regeneratoare, posturi blande si refacerea rezervelor
energetice.

Posturile sunt minime si atent dozate, pentru a nu forta
cortizolul. Se lucreaza in paralel cu alimente bogate 1n nutrienti
care refac hormonii de stres, in special in fazele hormonale
active.

in perioadele de putere, se recomandi adiugarea uneia dintre
urmatoarele cure POTI - Fa-te bine de la Radacina:

° cura de limfa — pentru drenaj si claritate

° cura de ficat de 6 zile — cu ziua 6 intr-o faza de putere
° cura de eliminare a pietrelor de la rinichi cu radacina
de patrunjel — sprijina filtrarea si refacerea sistemului excretor
° clismele — zilnic 1 prima lund si apoi de 2-3 ori pe
saptamanad, in functie de energie si toleranta

Zilele 1-10

° Post intermitent — 10 ore

° Alimentatie: ketobiotica

Zilele 11-15

° Fara post

° Alimentatie: pentru sustinerea hormonilor

Zilele 16-19

° Post intermitent — 13 ore
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° Alimentatie: ketobiotica

Ziua 20 — pana la sangerare
° Fara post
° Alimentatie: pentru sustinerea hormonilor

Recomandari suplimentare pentru refacerea suprarenalelor
1. Nutrienti esentiali

° Vitamina C naturali — extrem de importantd pentru
cortizol si refacerea raspunsului la stres

° Magneziu (glicinat) — pentru relaxare, somn si
sustinerea muschilor

° Complex B (in special B5, B6, B12) — pentru energie si
reglarea hormonala

° Zinc + seleniu — pentru imunitate si echilibru tiroidian
° Saruri minerale (sare celtici, apa cu electroliti
naturali) — sustin tensiunea si hidratarea celulara

2. Plante si adaptogeni blanzi

° Ashwagandha — reechilibreaza cortizolul, sustine energia
pe termen lung

° Reishi si Rhodiola — in doze mici, doar dimineata,
pentru vitalitate fard stimulare agresiva

° Macese, frunze de zmeur, urzicd — remineralizante si
usor tonice

3. Practici zilnice pentru regenerare suprarenala

° Somn intre orele 21:30—6:00, cu evitatul ecranelor seara
° Ritualuri de dimineata fara stres: respiratie, lumina
naturala, 5 min miscare lenta

206



L)

WE RISE
° Plimbari in natura, fara obiectiv, fara graba
° Zile de pauza completd (zero stimulare, zero

presiune)

4. Uleiuri esentiale pentru calm, refacere si ancorare

° Lavanda, lemn de cedru, copaiba — pentru sistemul
nervos

° Portocala salbaticad, musetel roman, bergamota —
pentru sustinerea emotionala

° Aplicatii recomandate: pe ceafa, talpi, spate jos (zona
suprarenalelor), in difuzor seara

4.10 Protocol pentru resetarea sistemului imunitar

Acest protocol este destinat femeilor care doresc sa isi refaca
profund sistemul imunitar, sd reduca inflamatia cronica, sa
regenereze flora intestinala si sd reactiveze capacitatea naturald
a corpului de a se proteja si autoregla. Resetarea profunda se face
printr-o combinatie intre autofagie, alimentatie strategicad, un
post cu apa de 72 de ore si o intrerupere atent ghidata.

Acest protocol activeazd procesul de autofagie, regenereaza
celulele imunitare uzate si oferd un spatiu real de ,,restart” pentru
sistemul de aparare al corpului.

in perioadele de putere, este vital si adaugi una dintre curele
POTI - Fa-te bine de la Radacina:

° cura de limfa — ajuta la eliminarea toxinelor si drenarea
inflamatiei
° cura de ficat de 6 zile — cu ziua 6 intr-o faza de putere
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° cura de eliminare a pietrelor de la rinichi cu radacina
de patrunjel — pentru a sustine functiile de filtrare si detoxifiere
profunda
° clismele — recomandate zilnic in timpul postului cu apa
si In primele 2-3 zile dupa
Zilele 1-5
° Post de autofagie — 17 ore
° Alimentatie: ketobiotica
Zilele 6-9
° Post cu apa — 72 de ore
° Este recomandat ca In aceastd perioadd sa se mentina
repaus complet, fard activitdti solicitante, cu multd odihna,
expunere blanda la naturd si sustinere emotionala.
Ziua 10

° Intreruperea postului cu apa prin procesul in 4 etape:

1. Pasul 1: o cand de supa calda de legume sau oase

2. Pasul 2 (dupa 1h): alimente cu grasimi si probiotice —
ex: iaurt fermentat, varza murata, masline

3. Pasul 3 (dupa inca 1h): legume la abur stropite cu ulei
sanatos

4. Pasul 4 (dupa inca 1h): masa completa cu proteine —

max. 20g daca doresti s ramai in autofagie, 30g daca doresti

regenerare musculara
Zilele 11-15

° Post de autofagie — 17 ore

° Alimentatie: pentru sustinerea hormonilor
Zilele 1618

° Post de refacere a florei intestinale — 24 ore
° Alimentatie: ketobiotica

Ziua 19 — pana la sangerare
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° Post intermitent — 15 ore
° Alimentatie: pentru sustinerea hormonilor
Recomandiri suplimentare pentru resetarea sistemului
imunitar
1. Nutrienti esentiali
° Vitamina C naturalad (acerola, rodie, micese) — pentru
imunitate si regenerare celulara
° Zinc, seleniu, cupru si fier — pentru activarea celulelor imune
si echilibru mineral
° Quercetind, resveratrol si NAC — antioxidanti cu rol
antiinflamator si detoxifiant
° Suplimente de tip postbiotic (butirat, GOS) — pentru

refacerea florei dupa post

2. Plante si remedii naturale

° Ciuperci medicinale (reishi, chaga, maitake) -
imunomodulatoare si protectoare

° Astragalus, echinacea, micese, gheara matei — sustin
imunitatea si refac tesutul limfatic

° Usturoi crud, turmeric, ghimbir — antibacterian,
antiviral, antiinflamator

3. Sprijin emotional si regenerare nervoasa

° Perioadele de post profund pot aduce la suprafata emotii
reprimate. Se recomanda:

o Jurnal de eliberare si integrare

0 Bai calde cu sare amara si lavanda

o Meditatii pentru siguranta interioara si stabilitate

o Ritual de onorare a corpului dupd iesirea din post —

masaj, uleiuri, recunostinta
4. Uleiuri esentiale recomandate
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° Tamaie, copaiba, oregano (doar intern sub ghidaj) —
regenerare si sustinere imunitara
° Ravintsara, eucalipt, rozmarin — purificare si claritate
° Smirna, piper negru, musetel roman — calmare si

incredere in corp
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Incheierea Modulului 1 — Domeniul fizic

Corpul este templul prin care trdim, simtim, ne conectam si ne
manifestam 1n aceastd lume. Este casa sufletului nostru,
purtatorul memoriei emotionale si campul in care fiecare gand,
fiecare emotie si fiecare alegere se reflectd in mod direct.

In acest prim capitol am deschis poarta citre o relatie constienta
cu corpul fizic — prin posturi alimentare, resetari profunde,
protocoale de detoxifiere si alimentatie vindecatoare. Am invatat
cum sa ascultdm ritmurile lunii feminine si cum sa ne reglam
metabolismul, imunitatea, functia hormonald si digestia In
armonie cu biologia noastra unica.

Fiecare protocol prezentat aici este o invitatie, nu o retetad fixa.
Este un punct de plecare pentru femeia care a ales sa-si asculte
corpul, nu sa-1 controleze. Pentru cea care nu mai vrea sa lupte
cu simptomele, ci sa le primeasca drept mesaje de transformare.
Corpul nu are nevoie de perfectiune, ci de prezenta noastra. De
ritualuri simple, hrand curata, spatiu pentru odihna, post, miscare
blanda si iubire.

Cand incepem sa ne tratdm corpul ca pe un aliat si nu ca pe un
inamic, portile catre vindecare reald se deschid.

[ti reamintim: nu e nevoie si urmezi totul. Alege ce rezoneazi
cu tine acum. Lasa acest manual sa fie un ghid viu, nu o lista de
sarcini. Experimenteaza, adapteaza, simte.

lar cand simti cd ti-ai regasit echilibrul in trup, treci mai departe:
cdtre minte, inima si spirit.

Pentru ca vindecarea e un dans intre toate nivelurile fiintei.
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Sinopsis pentru 'Volumul 2 — ,,Corpul
Emotional, Mental si Spiritual”

Daca primul volum te-a condus cétre o reintalnire sacra cu trupul
tau, aceastd a doua parte a calatoriei te va ghida in taramurile
mai subtile ale fiintei: emotiile, mintea si spiritul. Acolo unde
cuvintele nu mai sunt suficiente, iar vindecarea cere prezenta,
sinceritate si aliniere profunda intre toate nivelurile existentei.
Corpul fizic este poarta, dar nu Intreaga lume. O realitate noua
— fie cd vorbim despre sdnatate, relatii sau abundenta — nu se
creeazd doar prin protocoale si detoxuri. Ea se naste din
frecventa interioara pe care o emiti, din energia gandurilor pe
care le cultivi, din emotiile pe care le onorezi si din conexiunea
constienta cu Sinele tau cel mai inalt.

In acest volum, vei invita si simti din nou. Si recunosti unde te-
ai fragmentat, unde ai inchis inima ca mecanism de protectie, si
cum sa redeschizi acel spatiu al iubirii care este sursa tuturor
vindecarilor. Vom explora corpul emotional ca pe o harta subtila
a trecutului tdu — un sistem de semnale care, atunci cand e
onorat, devine ghidul tdu cel mai fidel.

Vom vorbi despre frecventa, despre intentie, despre durere si
despre puterea de a o transcende. Vei invata sa creezi realitatea
nu doar prin gand, ci prin Intreaga fiinta — aliniata, vie, lucida.
In capitolele dedicate corpului mental, vei recunoaste filtrele
prin care percepi lumea si cum le poti curdta pentru a vedea
limpede. Vom lucra cu mentalul nu ca sa-1 controlam, ci ca sa-1
eliberam. Pentru ca atunci cand gandirea devine clara, sufletul
poate incepe sa creeze.
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Iar in final, vei ajunge la ceea ce este dincolo de formd — corpul
tau spiritual. Spatiul in care toate realitdtile se nasc. Vei invita
cum sa-fi creezi un templu interior, cum sd te conectezi cu
strdbunii si cu viitorul tdu Eu, s1 cum sa devii femeia care
manifestd prin simpla ei prezenta.

Acest volum este o invitatie la integrare. Pentru cd nicio
transformare reala nu poate exista in absenta armoniei intre toate
cele patru corpuri ale fiintei: fizic, emotional, mental si spiritual.
Aici incepe dansul complet. Aici incepe adevarata alchimie a
vietii tale.
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Bibliografie extinsa — Modulul 1: Corpul fizic

1. Dr. Mindy Pelz — Fast Like a Girl

Ghid revolutionar pentru post sincronizat cu ciclul hormonal
feminin, resetari metabolice, autofagie si echilibru hormonal.

2. Dr. Mindy Pelz — The Resetter Podcast & YouTube
Channel

Protocoale aplicate pentru diabet de tip 2, boli autoimune,
infertilitate, oboseald cronica, resetarea florei intestinale si
reglajul hormonilor feminini.

3. Dr. G Bieler. — Alimentele — miracolul vindecarii
Lucrare clasica despre puterea alimentelor simple in procesele
de detoxifiere, regenerare si reechilibrare metabolica.

4. Popa, Valeriu — Cunostinte strdvechi despre vindecarea
sufletului si a trupului

Resurse esentiale despre detox profund, echilibrare energetica,
posturi de lungd durata, regimuri de hrand vie si puterea
cuvantului asupra corpului. Inspiratie majora pentru perspectiva
holisticd a vindecdrii aplicatd in POTI - Fa-te bine de la
Radacina.

5. doTERRA si APL Go — protocoale si resurse pentru
sustinerea imunitatii, detoxului si energiei celulare cu ajutorul
suplimentelor naturale si plantelor adaptogene.

6. Principii ale alimentatiei functionale si ketobiotice

o Alimentatia bazata pe echilibrul dintre grasimi bune,
fibre fermentabile si proteine curate

o Sustinerea axei intestin—creier—hormoni

o Sprijin pentru glandele suprarenale, tiroida si pancreas
7. Resetarea dopaminei si neuroplasticitatea
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o Concept inspirat din neurostiintd aplicatd, practici de
"dopamine fasting", tacere digitala si minimalism emotional
o Sprijinirea receptorilor dopaminergici prin posturi,
naturd, hrana curata si resetari senzoriale
8. Noua Medicina Germana (NMG) — Dr. Ryke Geerd
Hamer
Intelegeri despre legitura dintre conflictul emotional si boala
fizica, aplicate 1n intelegerea cauzelor profunde ale
dezechilibrelor endocrine si autoimune.
9. Ann Wigmore — The Wheatgrass Book
10.  Studii clinice: Curcumin: A Review of Its’ Effects on
Human Health — Foods Journal, MDPI.
11.  Journal of Clinical Gastroenterology
12.  Role of whey proteins in gastrointestinal health —
Journal of Dairy Science.
13. The Art of Fermentation, Sandor Katz.

14.  Apple Cider Vinegar: Nutritional Composition,
Bioactive Components, and Health Effects — Food Chemistry
Journal.

15. Equisetum arvense:  Traditional Uses and
Pharmacological Potential — Journal of Herbal Medicine.

16. European Medicines Agency: Herbal monographs.

17.  Protocolele traditionale din centre de detox
internationale

° We Care Spa, Hippocrates Health Institute
18.  Dr. Bernard Jensen — Guide to Better Bowel Care
° Descriere detaliatda a importantei detoxifierii colonului

pentru sanatatea intregului corp.
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° Tehnici de igiena intestinald prin clisme cu plante, sare
sau bicarbonat.
19.  Dr. Max Gerson — Gerson Therapy Protocol
° Utilizarea clismei cu cafea pentru detoxifierea profunda
a ficatului si drenajul bilei.
° Gerson Therapy Handbook, A Cancer Therapy: Results
of Fifty Cases
° Gerson Institute Publications
20. Experienta si practica POTI - Fa-te bine de la
Radacina (Dina & Alex)
Programe de lucru cu sute de femel, resetari fizice si energetice,
protocoale adaptate pentru glande, sistem limfatic, rinichi, ficat
s1 sistem nervos.

21.  Lucrari si autori complementari (inspiratie
indirecta):

° Jason Fung — The Complete Guide to Fasting, The
Obesity Code

° Dr. Natasha Campbell-McBride — Gut and Psychology
Syndrome (GAPS)

° Dr. Sara Gottfried — The Hormone Cure

° Dr. Jolene Brighten — Beyond the Pill

° Dr. Terry Wahls — The Wahls Protocol

° Dr. Alejandro Junger — Clean

° Anthony William (Medical Medium) — detox hepatic,

protocol antiviral, alimentatie vie
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