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Introducere 
 
Bine ai venit în acest spațiu de reconectare profundă cu tine 
însăți, cu înțelepciunea corpului tău de femeie și cu puterea de a 
te face bine – acasă la tine. 
Fie că ai în mână această carte pentru prima dată, fie că ai făcut 
deja pași în programul „POȚI – Fă-te bine de la rădăcină”, 
prezența ta aici nu este o întâmplare. Este un semn clar că în tine 
s-a activat curajul de a privi adevărul, deschiderea de a învăța ce 
nu ți s-a spus niciodată la școală și hotărârea de a-ți lua viața în 
mâini – cu responsabilitate, blândețe și putere. 
Această carte este un ghid, dar și un dar. Ea conține esența a sute 
de ore de studiu, practică și lucru direct cu femei care și-au dorit 
să-și înțeleagă corpul, să se vindece și să trăiască într-o relație 
de respect, vitalitate și încredere cu propriul lor trup. Informațiile 
de aici sunt menite să te sprijine să-ți devii ție însăți aliată și 
vindecătoare, să înveți cum funcționezi cu adevărat și ce poți 
face, concret, pentru a-ți activa regenerarea, echilibrul 
hormonal, claritatea și energia. 
Te felicit pentru că ai ales să intri în contact cu aceste cunoștințe. 
Te onorez pentru toate momentele prin care ai trecut până să 
ajungi aici. Și îți mulțumesc, în numele tuturor celor care vor fi 
atinși de transformarea ta, pentru tot ceea ce urmează să creezi 
în viața ta și – inevitabil – în viața celor din jurul tău. 
Îți doresc un proces clar, binecuvântat, și plin de încredere în 
drumul tău spre vindecare și reamintire. 
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Intențiile acestui volum 
 
Cartea „POȚI, draga mea!” s-a născut din dorința de a pune în 
mâinile cât mai multor femei un ghid clar, profund și practic 
despre cum funcționează cu adevărat corpul lor – și cum poate 
fi folosit în favoarea lor, pentru vindecare, regenerare și 
manifestare conștientă. 
Inițial, acest program a luat naștere sub numele „POȚI – Fă-te 
bine de la rădăcină” și a fost dedicat femeilor care doreau să 
elibereze kilograme – nu doar cele fizice, ci și cele invizibile: 
kilograme de toxine, de energie stagnantă, de durere veche, de 
neclaritate și lipsă de direcție. 
Astăzi, el devine o invitație deschisă pentru orice femeie care 
simte că merită mai mult de la viața ei – mai multă sănătate, mai 
multă energie, mai multă încredere, mai multă libertate de a fi 
cine este cu adevărat. 
Intențiile acestui volum sunt clare: 
 ✨ Să te susțină să-ți recapeți claritatea, puterea, voința, 
iubirea de sine, răbdarea, recunoștința și libertatea. 
 ✨ Să te învețe, simplu și logic, cum funcționează corpul tău 
de femeie și cum îl poți susține pentru a trăi cu energie, eficiență 
și împlinire. 
 ✨ Să ofere resurse, educație și sprijin tuturor femeilor care 
vor să iasă din haos și confuzie și să revină la o viață în armonie 
cu natura lor profundă. 
Cred cu tărie că, atunci când fiecare femeie este ancorată în 
adevărul ei și trăiește loial față de propria esență, întreaga lume 
se transformă. Comunitățile devin mai armonioase, familiile mai 
conștiente, iar viața – mai plină de sens și iubire. 
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Această carte este o unealtă. Tu ești puterea. 
 
Despre autoare – Dina Stan 
Fondatoarea „POȚI – Fă-te bine de la rădăcină” & 
WeRise 
 
M-am născut cu o întrebare arzătoare în suflet: „Cum 
funcționează, cu adevărat, ființa umană?” De la o vârstă 
fragedă, am simțit o chemare profundă către adevăr și 
transformare, iar la doar 9 ani am început călătoria mea de 
explorare a celor patru dimensiuni ale ființei: fizic, mental, 
emoțional și spiritual. 
Această căutare m-a purtat atât prin studiile 
academice – în anatomie și fiziologie umană – cât și 
dincolo de ele, în spații unde știința se întâlnește cu 
conștiința, unde metodele tradiționale se 
completează cu înțelepciunea străveche și 
instrumentele moderne de transformare. Am 
învățat de la mentori din întreaga lume: terapeuți, 
medici holistici, lideri spirituali, experți în 
neuroștiință și epigenetică, învățători ai corpului, 
emoției și energiei. 
Dar dincolo de tot ce am studiat, am fost – și sunt – o 
exploratoare a aplicabilității. Tot ce predau a fost testat și 
integrat în propria mea viață. Am trecut prin dezechilibre 
hormonale, provocări de sănătate, blocaje emoționale și mentale, 
dar fiecare dintre ele a fost o poartă către o versiune mai vie, mai 
clară și mai ancorată a mea. 
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Așa s-au născut „POȚI – Fă-te bine de la rădăcină” și 
comunitatea WeRise – din dorința sinceră de a duce aceste 
instrumente simple, dar profund transformatoare, către cât mai 
multe femei. Nu ofer teorii abstracte, ci pun în mâinile celor care 
aleg această cale unelte concrete, clare și eficiente pentru 
resetarea corpului, vindecarea emoțională, reprogramarea 
mentală și reconectarea spirituală. 
Ceea ce construim prin POȚI nu este doar un program – este o 
mișcare. Un spațiu în care oamenii învață să-și devină proprii 
ghizi. Un proces care invită fiecare femeie să se așeze în centrul 
propriei vieți, să se vindece, să creeze, să inspire. 
Te invit să nu mă crezi pe cuvânt. Ci să experimentezi. Adevărul 
nu se predă. Se trăiește. 
Această carte nu este o tehnică.  

Este o chemare. 
Spre o viață nouă. Spre adevărul tău. 
Spre o realitate care, astăzi, este posibilă. 
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Ce vei învăța în această carte 
 
Această carte este mai mult decât o lectură – este o cale de 
reamintire și reconectare cu propria ta înțelepciune. Este o 
invitație să înțelegi cum funcționează, cu adevărat, corpul tău 
de femeie și cum poți susține toate dimensiunile ființei tale – 
fizică, emoțională, mentală și spirituală – pentru a crea o viață 
în echilibru, vitalitate și sens. 
📍 Vei învăța cum funcționează corpul femeiesc, dincolo de 
ceea ce ai învățat la școală, și ce îl susține să elibereze 
kilograme, toxine, boli și energie stagnantă. 
 📍 Vei înțelege cum se mișcă emoțiile în tine, cum le poți 
gestiona cu blândețe și cum le poți folosi ca energie de creație 
pentru obiectivele tale. 
 📍 Vei descoperi cum este programat subconștientul tău, cum 
funcționează sistemul tău nervos și cum poți reconfigura aceste 
„coduri” pentru a manifesta realitatea pe care o dorești. 
 📍 Vei primi o introducere în legile universale care 
guvernează viața – și ce ne spune știința modernă despre 
energia, frecvența și conștiința care creează totul. 
Pe scurt, această carte îți oferă instrumentele necesare pentru a-
ți crea o realitate aliniată cu cine ești cu adevărat: 
 – fie că vrei să îți recapeți sănătatea și echilibrul hormonal, 
 – să eliberezi kilograme și să îți înțelegi metabolismul, 
 – să găsești liniște interioară, 
 – să trăiești relații autentice, 
 – să îți descoperi misiunea personală sau 
 – să pășești cu încredere în viața visurilor tale. 
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Structura acestei cărți este modulară. Poți alege să o parcurgi în 
ordinea scrisă – de la corpul fizic către dimensiunile mai 
subtile – sau invers, de la spiritual la fizic. 
 Dacă ești o persoană practică, logică și analitică, începe cu 
partea fizică. 
 Dacă ești deja conectată la dimensiuni mai profunde ale ființei, 
poți începe de la spiritual și să cobori spre material. 
Nu există o cale „corectă” – ci doar calea potrivită pentru tine, 
acum. 
Bucură-te de proces. Fii blândă cu tine. Și mai ales: ai 
încredere că… POȚI. 
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Modulul 1: Domeniul Fizic - Anatomia și 
funcționalitatea corpului femeiesc 
 
Corpul tău este o mașinărie absolut senzațională, dotată cu o 
inteligență care depășește cu mult nivelul conștient de percepție. 
Are capacitatea de a se regla, de a se autoregenera și, prin 
urmare, de a se autovindeca. 
Corpul femeiesc este, însă, mai mult decât atât – este o operă de 
artă a naturii, creat pentru a susține viața, dar și pentru a se 
adapta, regenera și echilibra în mod constant. În centrul acestei 
armonii se află sistemul hormonal, un mecanism complex care 
influențează nu doar sănătatea fizică, ci și starea emoțională, 
mentală și energetică. 
În acest modul, vei explora – alături de alte femei care aleg acest 
drum – anatomia și funcționalitatea corpului femeiesc. Vom 
porni de la conceptele de bază și mecanismele naturale de 
apărare ale organismului, și vom ajunge la înțelegerea profundă 
a modului în care fluctuațiile hormonale influențează echilibrul 
general. Vom descoperi cum alimentația corectă, curele 
specifice și conștientizarea ciclului natural pot contribui la 
vitalitate, claritate și stare de bine. 
Un aspect esențial pe care îl vom aborda este extraordinara 
capacitate de autovindecare a corpului. Atunci când îi oferim 
suportul potrivit – prin hrană, odihnă, mișcare sau practici 
energetice – el își activează mecanismele regenerative și ne 
susține să trăim într-o stare optimă de sănătate. 
Vom privi, de asemenea, dincolo de abordările convenționale. 
Bolile nu apar la întâmplare – ele sunt mesaje ale unor 
dezechilibre mai profunde. Odată înțelese, aceste mesaje pot fi 
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transformate. Corpul ne vorbește constant. Iar când învățăm să-
l ascultăm, devenim propriii noștri vindecători. 
Acest modul este primul pas către reconectarea profundă cu 
inteligența corpului tău și cu adevărul că... poți. 
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Cap 1. Noțiuni de bază 
 
1.1 Intro 
 
Foarte important de reținut pe parcursul călătoriei tale este faptul 
că nu slăbim în acest program și nu scăpăm de kilograme. Le 
eliberezi. 
Tot ceea ce corpul tău are acum – fie pe el, fie în el – este o 
binecuvântare de la natură. Este modul său de a te proteja de 
ceva sau de a repara ceva. Fie că vorbim despre kilograme în 
plus sau în minus, despre o afecțiune sau o provocare, toate au 
un scop bine definit. Chiar dacă acum poate nu-l înțelegi, el 
există. 
Așa că, indiferent unde te afli în acest moment, e important să 
știi un lucru: ești întreagă și corpul tău își face treaba impecabil. 
De aici pornim. Ce urmează? Să învățăm cum să ducem totul la 
următorul nivel. 
În acest capitol, vreau să demontăm împreună câteva mituri și să 
aducem atenția pe rădăcina reală a sănătății noastre. 
 
Despre pofte și microbiom 
Hai să începem cu pofta de mâncare și cu toată agitația în jurul 
ideii de „ce ne face rău”. 
Adevărul e că nu ce mâncăm sau nu mâncăm ne face atât de rău, 
ci ce gândim despre ce mâncăm, bem sau facem cu corpul 
nostru. 
Și da, poftele noastre sunt influențate în mare parte de 
microbiom – acea lume invizibilă formată din bacterii, ciuperci, 
virusuri și paraziți, pe care o purtăm cu noi. Ele sunt în corp, pe 
corp și mai ales în colon. 
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Ca să ai un reper: avem în corp 30 de trilioane de celule... dar de 
10 ori mai multe bacterii. Iar 90% dintre ele locuiesc în colon. 
Aceste vietăți sunt vitale. Fără ele, nu am putea digera, nu ar 
funcționa creierul, niciun organ. Ele știu ce procese sunt 
necesare în corp, știu unde și cum să ducă nutrienții, scanează 
organismul și – poate cel mai interesant – ne dictează ce să 
mâncăm pentru a menține mediul care le favorizează. 
Dacă am crescut cu o alimentație acidă și emoții ca frica, 
vinovăția sau furia (care tot aciditate produc), atunci în corp s-
au dezvoltat familii de ciuperci, bacterii patogene, virusuri și 
paraziți. Iar ele, în mod natural, vor cere mai mult zahăr, mai 
mulți carbohidrați, mai mult alcool, sucuri, tutun... 
Pe de altă parte, dacă am crescut într-un mediu cald, cu iubire și 
hrană vie, bacteriile „bune” se vor înmulți. Ele vor cere porții 
mai mici, pofte curate, multe legume, grăsimi sănătoase. 
Deja multă lume știe ce alimente susțin energia și care susțin 
inflamația. Însă întrebarea reală rămâne: câți dintre noi pot face 
schimbarea cu ușurință? 
Ei bine, nu mulți. Pentru că atunci când vietățile din tine cer ceva 
și nu le dai, apare sevrajul. Dureri. Simptome. Și multe dintre 
ele abia acum începem să le înțelegem. 
 
Nu cred în „bacterii rele” 
Țin să subliniez: eu nu cred că există bacterii bune și bacterii 
rele. Cred că fiecare are un rost bine definit în creația lui 
Dumnezeu – sau a Universului, dacă așa simți. 
Sunt bacterii și vietăți care susțin viața, energia, creșterea. Și 
sunt altele care susțin descompunerea, transformarea, 
„curățenia” naturii. 
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Gândește-te la compostul de la țară. Bunicii puneau resturi de 
mâncare și bălegar în spatele grădinii. Cu timpul, acolo apăreau 
viermi, ciuperci și bacterii care transformau totul într-un 
îngrășământ bogat, din care plantele trăiau și pe care apoi le 
mâncam. 
Era murdărie? Era viață. Un proces natural. La fel și în corpul 
nostru. 
Nu există „rău” – ci doar procese care, în funcție de mediu, apar 
sau dispar. Important este să învățăm cum să creăm medii 
funcționale înăuntrul nostru. Iar despre asta vom vorbi mai 
departe. 
 
Insulină, dopamină și eliberarea poftelor 
Mai există două elemente importante în această călătorie: 
insulina și dopamina. 
Insulina este un hormon produs de pancreas de fiecare dată când 
consumăm carbohidrați – adică zaharuri. Corpul are nevoie de 
insulină pentru a transforma glucoza în energie. Cu cât mâncăm 
mai mulți carbohidrați, cu atât pancreasul muncește mai mult. 
Fă asta ani la rând și vei avea un pancreas suprasolicitat. Când 
nu mai poate produce suficientă insulină, excesul de zahăr se 
depune: pe organe, pe artere, la periferie. Iar corpul o face nu ca 
să se „îngrașe”, ci ca să nu moară. La propriu. 
Pe de altă parte, dopamina e hormonul plăcerii și al motivației. 
Avem nevoie de ea pentru a trăi. Doar că, în timp, mulți ne-am 
antrenat să o luăm din surse rapide: zahăr, mâncare, telefon, TV, 
țigări, alcool. 
Vestea bună? Putem reseta căile dopaminergice. Adică să 
învățăm cum să ne luăm dopamina din surse sănătoase: soare, 
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natură, meditație, mișcare, conexiune reală. Și o vom face 
împreună. 
 
Hormonul de creștere – fântâna tinereții 
Un alt aliat important este hormonul de creștere – responsabil cu 
arderea grăsimilor (mai ales din zona abdominală), refacerea 
masei musculare și regenerarea creierului. 
Când reușim să-l activăm, corpul face singur ceea ce noi tot 
încercăm să forțăm: slăbește, se vindecă, întinerește. 
Și da, asta este de fapt misiunea femeii: să creeze medii fertile – 
în corp, în viață, în lume. 
 
Grăsimea nu e dușmanul 
Tot ceea ce avem depozitat sub formă de grăsime – pe organe, 
pe artere, sub piele – nu este grăsime în sine, ci exces de glucoză 
pe care corpul nu a avut cum să o proceseze. 
Așadar, nu grăsimile sănătoase sunt problema, ci zahărul. Iar 
dacă ai probleme cu ficatul sau fierea și ți s-a spus să nu mănânci 
gras, poate e momentul să afli adevărul complet: mai degrabă ai 
nevoie să reduci carbohidrații și să crești aportul de grăsimi 
bune. 
Și apropo: există două tipuri de grăsime în corpul uman – 
grăsimea albă, greu de ars și inflamatorie, și grăsimea brună, 
care generează căldură și susține energia. 
Copiii, de exemplu, au multă grăsime brună. De aceea, Aria 
poate să stea afară la 15 grade în tricou și desculță, radiantă, în 
timp ce eu tremur și mai pun un hanorac. 
Pe parcursul acestui drum, vei învăța cum să susții creșterea 
grăsimii brune și eliminarea celei albe – pentru mai multă 
căldură interioară, vitalitate și viață. 
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1.2 Masajul Visceral  
 
Masajul visceral este o tehnică terapeutică profundă care vizează 
organele interne din zona abdominală și are un impact 
extraordinar asupra sănătății generale. Acest tip de terapie 
lucrează direct asupra sistemului digestiv, ficatului, rinichilor și 
altor organe vitale, stimulând circulația sângelui și a limfei, 
eliberând tensiunile acumulate și restabilind funcționarea optimă 
a întregului organism. 
Deși este o metodă extrem de eficientă, practicată de specialiști, 
masajul visceral poate fi aplicat și acasă, cu rezultate 
remarcabile – atunci când știi ce faci și o faci cu prezență. O 
execuție atentă și conștientă poate reduce semnificativ stresul 
acumulat în organe, poate îmbunătăți digestia și susține 
detoxifierea naturală a corpului. 
În materialele video pregătite pentru programul POȚI – Fă-te 
bine de la rădăcină, vei găsi exact cum se face acest exercițiu 
acasă. Vei descoperi clar unde sunt poziționate organele și vei 
învăța să îți oferi singură un diagnostic simplu, dar revelator, 
despre funcționarea internă a corpului tău. 
Astăzi, multe dintre analizele medicale nu reflectă realitatea 
profundă. Însă atunci când înveți unde și cum să te palpezi, vei 
simți imediat ce organ are nevoie de susținere. Am avut 
nenumărați clienți care îmi spuneau că au analize perfecte la 
rinichi, ficat sau pancreas – dar la palpare, durerea era puternică. 
Un organ sănătos nu doare și nu este tare. Se simte ca un balon 
umplut cu miere – moale, cald, suplu. Dacă la atingere simți 
contracturi, tensiuni sau durere, e clar că acel organ nu 
funcționează optim. Vestea bună este că poți învăța să simți și să 
înțelegi asta singură. 
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Rădăcina bolilor: organele interne și postura 
Tradițiile vechi afirmă clar: toate bolile își au originea în 
proasta funcționare a organelor abdominale. 
Un ficat congestionat, un intestin leneș sau un stomac inflamat 
pot cauza nu doar disconfort digestiv, ci și dezechilibre 
hormonale, oboseală cronică, dureri musculare sau chiar 
tulburări emoționale. 
Postura corporală și durerile de spate sunt, de asemenea, 
influențate de poziția și starea organelor interne. Un organ 
inflamat sau deplasat exercită presiune asupra ligamentelor și 
mușchilor care îl susțin, afectând întreaga aliniere a corpului. 
Prin masaj visceral – sau chiropractica viscerală – se eliberează 
aceste tensiuni, iar corpul își recapătă poziția naturală. 
Corectarea poziției organelor aduce echilibru întregului sistem 
musculo-scheletic, reducând durerile cronice și îmbunătățind 
mobilitatea. 
Puterea autovindecării activată 
Masajul visceral stimulează direct mecanismele naturale de 
autovindecare ale corpului. Prin aplicarea unor tehnici corecte, 
organele primesc mai mult oxigen și nutrienți, metabolismul este 
optimizat, iar sistemul imunitar este întărit. 
Corpul începe să se detoxifice cu mai multă ușurință, iar energia 
vitală curge liber, susținând procese profunde de regenerare. Vei 
simți asta nu doar în digestie, ci în tonus, în stare de spirit și în 
claritatea mentală. 
 
O artă antică – de la regi, pentru toți 
Această metodă nu este o invenție modernă. Masajul visceral are 
rădăcini adânci în tradițiile Egiptului antic, ale medicinei 
chineze, indiene și romane. 
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Pe vremuri, doar regii și conducătorii aveau acces la aceste 
practici. De ce? Pentru că se știa: sănătatea organelor interne 
este cheia longevității, a vitalității și a puterii personale. 
Cunoașterea a fost transmisă discret, din generație în generație, 
și astăzi, este redescoperită și aplicată cu rezultate uimitoare de 
tot mai mulți terapeuți, dar și de femei care aleg să devină 
suverane peste propriul corp. 
 
Dr. Ogulov – și revoluția modernă a terapiei viscerale 
Unul dintre cei mai cunoscuți promotori ai masajului visceral în 
timpurile moderne este Dr. Alexandr Ogulov, fondatorul 
metodei de Chiropraxie Viscerală. 
Prin experiența și studiile sale, Ogulov a demonstrat științific că 
starea organelor interne influențează direct postura, 
durerile cronice și sănătatea generală. 
Metoda sa este acum practicată la nivel internațional și este 
recunoscută pentru capacitatea ei de a trata o gamă largă de 
afecțiuni – de la probleme digestive la dezechilibre neurologice 
sau hormonale. 
 
În mâinile tale 
Masajul visceral este una dintre cele mai profunde metode de 
echilibrare și regenerare. 
Prin îmbunătățirea funcționării organelor interne, corpul își 
activează în mod natural procesele de vindecare, previne apariția 
bolilor și menține o stare de bine pe termen lung. 
Această artă, odinioară rezervată regilor, este acum în mâinile 
tale. 
Este nevoie doar să înveți să simți. Să asculți. Să acționezi cu 
blândețe și curaj. Și mai ales, să crezi că... poți. 
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1.3 Cele 3 linii de apărare - Cum apar bolile 
 
Dr. Henry G. Bieler spunea că orice corp uman are trei linii de 
apărare care funcționează împreună pentru a proteja corpul de 
orice afecțiune. Odată ce aceste linii sunt slăbite, inevitabil, 
corpul începe să se îmbolnăvească. 
Henry G. Bieler (1893–1975) a fost un medic american cunoscut 
pentru abordarea sa holistică asupra sănătății și pentru 
convingerea că alimentul este cel mai bun medicament. În cartea 
sa „Alimentele – Miracolul vindecării”, publicată în 1965, el 
arată cum majoritatea bolilor sunt cauzate de dezechilibre 
nutriționale și de supraîncărcarea organismului cu toxine. Din 
toate studiile mele, cu propriile mele afecțiuni și cu sutele de 
femei și familii cu care am lucrat până acum, pot să afirm cu 
încredere că Dr. Bieler a fost unul dintre puținii care au văzut cu 
adevărat realitatea când vine vorba de boală și vindecare. 
Cum funcționează aceste linii de apărare? Imaginează-ți corpul 
ca pe o cetate, cu propriul său sistem de apărare. Fiecare linie 
are un rol bine definit în menținerea funcționării optime a cetății, 
atât în vremuri de pace, cât și în momente de criză. Pe timp de 
război, adică atunci când toxinele se acumulează, rolurile acestor 
linii se adaptează pentru a susține supraviețuirea. 
Prima linie de apărare este ficatul. El este în prima linie și în 
vremuri liniștite și în vremuri grele. Ficatul filtrează sângele, 
metabolizează hormonii, produce bilă și menține echilibrul 
intern. Acolo se duce prima dată excesul de toxine și de glucoză. 
Atunci când aducem ani la rând în corp o cantitate mare de 
toxine – prin alimentație, produse cosmetice, poluare, dar și prin 
emoții intense care cresc cortizolul și adrenalina – ficatul se 
epuizează și cere ajutor de la a doua linie de apărare. 
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Rinichii sunt a doua linie. Pe timp de pace, ei filtrează sângele, 
reglează apa și electroliții, oxigenează țesuturile și contribuie la 
echilibrul tensiunii arteriale. Dacă ficatul este vama cetății, 
rinichii sunt ca niște paznici care se asigură că tot ce a trecut de 
prima linie este distribuit eficient. Când ficatul nu mai face față, 
rinichii preiau din munca lui. În vremuri de criză, însă, și ei își 
vor restrânge funcțiile normale pentru a gestiona urgențele. Dacă 
și această linie de apărare devine suprasolicitată, corpul cheamă 
a treia linie de sprijin. 
Glandele endocrine, în special tiroida, reprezintă a treia linie de 
apărare. Pe timp de pace, acest sistem are rolul de a regla 
metabolismul, temperatura corpului, energia și buna funcționare 
a imunității. Când însă toxinele ajung până la acest nivel, 
glandele încep să preia sarcina eliminării deșeurilor prin canalele 
disponibile: transpirație abundentă și cu miros puternic, 
afecțiuni ale pielii, chisturi ovariene, fibroame și alte forme prin 
care corpul încearcă să scoată afară ceea ce nu mai poate 
gestiona pe interior. Această redistribuire a rolurilor în interiorul 
cetății noastre interne explică de ce nu avem o singură „boală” 
sau o singură cauză – ci un întreg lanț de dezechilibre care s-au 
instalat în timp. 
Voi face acum o sinteză pentru fiecare linie de apărare, ca să 
înțelegi mai ușor unde te afli și ce are corpul tău nevoie cu 
adevărat. 
FICATUL, în mod optim, filtrează toxinele, produce bilă, 
reglează metabolismul. Atunci când este suprasolicitat, toxinele 
rămân în țesuturi și se instalează inflamații, oboseală, probleme 
digestive, alergii, acnee sau alte afecțiuni ale pielii. 
RINICHII, când funcționează sănătos, elimină deșeurile prin 
urină, reglează fluidele din corp și susțin presiunea arterială. 
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Când sunt forțați să compenseze pentru ficat, apar probleme 
urinare, retenție de apă, edeme, pietre la rinichi și hipertensiune. 
TIROIDA, în echilibru, reglează arderile, temperatura și 
imunitatea. Dacă este afectată, metabolismul încetinește pentru 
a reduce producția de deșeuri, ducând la oboseală, kilograme în 
plus, depresie sau dereglări menstruale. Uneori, în încercarea de 
a accelera eliminarea toxinelor, se instalează hipertiroidismul – 
cu anxietate, insomnie, agitație. 
Când corpul e sănătos, ficatul, rinichii și tiroida lucrează 
armonios. Dar când toxinele se acumulează, ficatul cedează 
primul, apoi rinichii, apoi tiroida. În această ordine apar 
dezechilibrele. Dacă ai deja probleme hormonale, este foarte 
probabil ca primele două linii de apărare să fie deja epuizate. 
Dacă ai ajuns să ai chisturi ovariene sau fibroame, este clar că și 
ficatul, și rinichii cer ajutor. Poate ai analize bune, dar adevărul 
e că ele nu arată întotdeauna ce simte corpul. De aceea în 
programul POȚI, înveți cum să îți palpezi singură aceste organe 
– și apoi mai discutăm. 
Vreau să îți las aici și ordinea naturală în care se „îmbolnăvesc” 
organele, după liniile de apărare. Pe prima linie: vezica biliară 
(popular – fierea), apoi ficatul, splina, pancreasul, duodenul, 
stomacul, intestinul subțire și colonul. Pe linia a doua: rinichii, 
glandele suprarenale, vezica urinară, plămânii, inima, creierul și 
sistemul limfatic. Pe linia a treia: tiroida, ovarele și întregul 
sistem reproducător, urmate de glandele din creier – epifiza 
(pineala), hipotalamusul, pituitara – și celelalte glande ale 
corpului, precum paratiroidele și timusul. 
Așadar, pentru a susține cu adevărat sănătatea, este necesar să 
începem prin a curăța și a susține prima linie de apărare și să 
oferim întregului sistem condițiile necesare pentru a funcționa 
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optim. Cred că, până aici, am răspuns și celor care caută 
„remedii rapide” – fie din farmacie, fie naturale – pentru o 
afecțiune specifică. Vindecarea reală se întâmplă când lucrăm în 
profunzime, cu răbdare și cu înțelegere, de la rădăcină. 
 
1.4 Microbiomul 
 
Microbiomul reprezintă totalitatea microorganismelor (bacterii, 
virusuri, fungi, paraziți) care trăiesc în corpul tău, în special în 
intestin. Este un ecosistem complex, care îți influențează 
digestia, imunitatea, metabolismul și chiar sănătatea mentală. 
Funcțiile microbiomului 
● Digestia și absorbția nutrienților → Fermentează fibrele 
și produce acizi grași esențiali (ex: butirat) pentru intestin. 
 
● Reglarea sistemului imunitar → Antrenează sistemul 
imunitar să recunoască și să lupte cu agenții patogeni. Scanează 
în permanență celulele pentru a identifica zonele cu probleme. 
 
● Sinteza vitaminelor → Produce vitamine esențiale 
precum B12, B6, B9 (acid folic) și K2. 
 
● Protecția împotriva patogenilor → Concurența cu 
bacteriile nocive împiedică dezvoltarea acestora. 
 
● Reglarea metabolismului și a greutății → Influențează 
felul în care corpul tău stochează grăsimi și reglează glicemia. 
Susține descompunerea grăsimilor, îți reglează senzația de 
foame și generează poftele specifice stării tale interne. 
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● Influența asupra sănătății mentale → Microbiomul și 
creierul comunică prin axa intestin-creier, afectând starea de 
spirit, nivelul de stres și anxietatea. Produce neurotransmițători 
precum serotonina. 
 
Microbiomul – „Al Doilea Creier”  
 Dr. Michael Gershon, pionier în neurogastroenterologie, a 
popularizat ideea că intestinul este al doilea creier în cartea sa 
“The Second Brain” (1998). 
Cum funcționează? 
● Intestinul conține peste 100 de milioane de neuroni, 
conectați la creier prin nervul vag. 
 
● 90% din serotonină (hormonul fericirii) și 50% din 
dopamină sunt produse în intestin. 
 
● Studiile recente arată că un microbiom sănătos reduce 
anxietatea, depresia și inflamația cronică. 
 
Studii notabile: 
 
● John Cryan și Ted Dinan – studii despre „psihobiotice” 
(bacterii care influențează sănătatea mintală). 
 
● 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 în cartea sa “The Mind-Gut Connection”. 
 
De ce fiecare bacterie are un rol important? 
Fiecare bacterie are o funcție specifică, iar echilibrul lor este mai 
important decât eliminarea „bacteriilor rele”. 
● Bacteriile benefice (ex: Lactobacillus, Bifidobacterium) 
susțin digestia și imunitatea. 
 
● Bacteriile oportuniste (ex: E. coli, Clostridium) pot 
deveni dăunătoare doar în dezechilibru. 
 
● Bacteriile patogene (ex: Salmonella) pot exista în 
microbiom fără să provoace boli, dacă echilibrul general este 
bun. 
 
Nu există bacterii „rele” sau „bune”, ci doar un echilibru care 
depinde de mediul din corpul tău! 
Cum influențează mediul multiplicarea bacteriilor? 
● Alimentația → Zaharurile și alimentele ultra-procesate 
hrănesc bacteriile inflamatorii. În schimb, fibra alimentară 
hrănește bacteriile benefice. 
 
● Stresul cronic → Crește numărul bacteriilor inflamatorii 
și reduce diversitatea microbiomului. 
 
● Antibioticele → Distrug atât bacteriile benefice, cât și 
cele dăunătoare, lăsând intestinul vulnerabil. 
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● Lipsa somnului și expunerea la toxine → 
Dezechilibrează microbiomul și favorizează inflamația. 
 
Pentru a putea deconspira puternic mitul despre bacterii bune și 
bacterii rele, îți las mai jos beneficiile bacteriilor așa-zis rele. Da, 
ai citit bine! Beneficiile lor. 
Rolurile bacteriilor considerate „rele” în corp: 
● Mențin echilibrul ecosistemului microbian 
 Așa cum în natură există prădători care controlează populația 
altor specii, bacteriile patogene joacă un rol în reglarea 
microbiomului. 
 
● Contribuie la selecția și întărirea bacteriilor benefice 
 Prin competiția pentru nutrienți, bacteriile așa-zis rele 
stimulează dezvoltarea celor benefice. 
 
● Stimularea sistemului imunitar 
 Expunerea la bacterii potențial periculoase antrenează sistemul 
imunitar. De exemplu, Helicobacter pylori, dacă este prezentă 
în copilărie, poate ajuta sistemul tău imunitar să devină mai 
rezistent la boli autoimune și alergii. 
 O lipsă totală de expunere la bacterii poate slăbi imunitatea și 
crește riscul de afecțiuni autoimune. 
 
● Susțin eliminarea toxinelor 
 Unele bacterii „rele” sunt capabile să consume și să 
neutralizeze toxinele din corp. De exemplu, Clostridium ajută 
la fermentarea unor reziduuri greu digerabile. 
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● Ajută digestia anumitor alimente 
 Chiar și bacteriile considerate nocive pot susține digestia în 
anumite condiții. 
 E. coli, de exemplu, este parte normală a microbiomului 
intestinal și contribuie la producerea vitaminei K2. Candida 
(deși este o ciupercă, nu o bacterie) ajută la descompunerea 
resturilor alimentare, dar devine problematică în exces. 
 
● Distrugerea celulelor bolnave sau deteriorate 
 Unele bacterii ajută la reciclarea celulară. De exemplu, 
Streptococcus poate contribui la descompunerea celulelor 
deteriorate din gât. 
 
● Contribuie la inflamație (atunci când este necesară) 
 Inflamația este o reacție naturală de apărare. Bacteriile „rele” 
pot stimula inflamația pentru a elimina agenți patogeni sau 
celule bolnave. 
 Staphylococcus aureus, de exemplu, poate declanșa infecții 
locale, care trimit semnal de alarmă sistemului tău imunitar. 
 
Când devin bacteriile „rele” periculoase? 
● Când sunt în exces → O creștere necontrolată duce la 
infecții sau disbioză intestinală. 
 
● Când imunitatea este scăzută → Pot profita de 
slăbiciunea organismului și provoca boli. 
 
● Când microbiomul este dezechilibrat → Antibioticele, 
stresul și alimentația procesată pot crea un mediu favorabil 
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pentru bacteriile patogene. 
 
● Când scapă din ecosistemul lor → Bacterii care sunt 
benefice în intestin pot deveni periculoase dacă ajung în sânge 
sau în alte organe. 
 
Bacteriile „rele” nu sunt negative – ele au un rol clar în echilibrul 
microbiomului, în digestie, imunitate și reciclarea celulară. 
Problemele apar doar când echilibrul este perturbat. Soluția nu 
este eliminarea lor completă, ci menținerea unui mediu optim în 
care bacteriile benefice să predomine în mod natural. 
Microbiomul este un centru de control al sănătății întregului 
corp și al emoțiilor. Respectarea echilibrului său prin 
alimentație, gestionarea conștientă a stresului și evitarea 
excesului de antibiotice este esențială pentru o viață cu adevărat 
sănătoasă. 
NOTĂ! Hrana potrivită pentru un microbiom echilibrat 
înseamnă o alimentație zilnică ce conține cei 3P: Probiotice, 
Prebiotice și Polifenoli – vezi cap. 1.10 pentru lista detaliată. 
 
1.5 Cele 2 axe : HPO & HPA - cum apare 
menopauza 
 
Axa HPO (Hipotalamus–Pituitară–Ovariană) și axa HPA 
(Hipotalamus–Pituitară–Adrenală) sunt două sisteme esențiale 
pentru echilibrul hormonal al corpului tău, având un impact 
profund asupra sănătății tale pe tot parcursul vieții. 
Axa HPO: Orchestra hormonilor sexuali  
Într-un corp sănătos și echilibrat, axa HPO funcționează ca un 
dirijor al ciclului hormonal, reglând secreția de estrogen, 
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progesteron și testosteron. Acești hormoni nu doar că susțin 
ovulația și menstruația, ci joacă un rol esențial în sănătatea ta 
generală, influențând metabolismul, densitatea osoasă, sănătatea 
pielii și starea emoțională. 
Fluctuațiile hormonale naturale sunt esențiale pentru 
regenerarea organismului. O menstruație echilibrată nu este doar 
un indicator al fertilității, ci și un proces de detoxifiere și 
regenerare celulară, un mecanism natural prin care corpul se 
menține sănătos. Ciclul hormonal poate continua pe tot 
parcursul vieții tale, dacă organismul nu este copleșit de toxine 
sau dezechilibre majore. 
Însă, atunci când corpul tău este supus unui stres crescut sau 
expus la o cantitate mare de toxine, axa HPO poate suferi 
modificări semnificative. În loc să se concentreze pe producerea 
hormonilor sexuali, ovarele încep să funcționeze ca un organ de 
eliminare, ajutând la procesarea toxinelor acumulate. Acest 
fenomen poate duce la scăderea drastică a producției de estrogen 
și progesteron, ceea ce determină instalarea menopauzei. 
Menopauza – o adaptare, nu o inevitabilitate 
 Menopauza nu este, așa cum probabil ai auzit de multe ori, un 
proces strict natural sau inevitabil. Mai degrabă, este o măsură 
de protecție pe care corpul tău o adoptă atunci când resursele 
sale sunt copleșite. Când organele principale de eliminare – 
ficatul, rinichii și tiroida – sunt suprasolicitate și nu mai pot face 
față procesului de detoxifiere, organismul transferă această 
sarcină către ovare. În loc să producă hormoni pentru menținerea 
echilibrului ciclului menstrual, ovarele tale sunt forțate să 
gestioneze o povară toxică, ceea ce duce treptat la întreruperea 
menstruației. 
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Într-un astfel de scenariu, corpul are nevoie de o altă sursă pentru 
producerea hormonilor sexuali. Aici intervine axa HPA, un 
sistem deja implicat în gestionarea stresului și a supraviețuirii. 
Axa HPA: De la răspunsul la stres la producția de hormoni 
sexuali 
 Axa HPA este responsabilă pentru reglarea cortizolului și 
adrenalinei, hormonii esențiali în gestionarea stresului. 
Hipotalamusul detectează stresul și, prin glanda pituitară, 
transmite semnale glandelor suprarenale pentru a secreta acești 
hormoni. În momentele de pericol, cortizolul și adrenalina cresc 
ritmul cardiac, îți îmbunătățesc reflexele și oferă organismului 
resurse pentru a reacționa rapid. 
Însă, atunci când axa HPO nu mai poate produce hormoni 
sexuali, această sarcină este transferată suprarenalelor, parte a 
axei HPA. Problema apare atunci când corpul tău, deja obosit de 
stresul cronic, nu mai poate susține eficient această funcție. 
Suprarenalele, suprasolicitate ani la rând de cortizol și 
adrenalină, ajung să nu mai poată produce suficienți estrogeni și 
progesteron, iar tu începi să simți simptomele specifice 
premenopauzei sau menopauzei: bufeuri, insomnie, oboseală 
extremă, anxietate, piele uscată și creștere în greutate. 
Un organism echilibrat hormonal pe toată durata vieții nu este 
un mit, ci o posibilitate reală – atâta timp cât sistemele tale sunt 
susținute și nu suprasolicitate de toxine, stres sau stil de viață 
dezechilibrat. Menținerea sănătății ficatului, rinichilor și 
tiroidei, gestionarea stresului și susținerea suprarenalelor sunt 
elemente esențiale pentru păstrarea unui echilibru hormonal 
armonios. 
În concluzie, axele HPO și HPA nu funcționează separat, ci ca 
părți interconectate ale aceluiași sistem complex. Atunci când 
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una dintre ele este afectată, cealaltă preia responsabilitatea, dar 
cu un cost ridicat pentru organismul tău. Înțelegerea acestor 
mecanisme și susținerea lor printr-un stil de viață conștient poate 
face diferența între o tranziție lină prin etapele vieții și o perioadă 
plină de simptome și dezechilibre. 
Există relatări despre comunități indigene în care femeile 
continuă să aibă menstruație până la vârste înaintate. De 
exemplu, în tribul Yanomami din America de Sud, femeile 
experimentează menopauza diferit. Studiile au arătat că stilul de 
viață, dieta naturală și nivelul scăzut de stres contribuie 
semnificativ la menținerea echilibrului hormonal. Un alt 
exemplu este cel al femeilor din tribul Hunza din Pakistan, 
cunoscute pentru longevitatea și sănătatea lor remarcabilă. Se 
spune că acestea continuă să aibă menstruație până la vârste 
înaintate, datorită dietei lor simple, neprocesate, și stilului de 
viață activ. Membrii tribului Hunza sunt adesea menționați 
pentru că trăiesc până la 110–120 de ani. 
Mai mult decât atât, printre femeile care au parcurs programul 
POȚI – Fă-te bine de la Rădăcină, au existat cazuri în care, după 
ce au intrat în menopauză, au urmat pașii pentru curățarea celor 
trei linii de apărare, adaptați la fluctuațiile hormonale feminine, 
și au reluat menstruația. Alte femei, aflate în premenopauză, au 
inversat procesul și și-au reglat funcționarea hormonală fără 
simptome neplăcute, cu analize medicale excelente și o stare 
generală mult îmbunătățită. 
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1.6 De unde vin bolile? Ce sunt ele și cum pot fi 
privite? 
 
Acum că ai înțeles care sunt rădăcinile reale ale defecțiunilor 
acestei mașinării extraordinare în care locuiești – corpul tău – îți 
va fi mult mai simplu să înțelegi și afecțiunile cu care se 
confruntă femeile în zilele noastre. Mai jos găsești un top al celor 
mai frecvente 20 de provocări și cauzele reale care stau în spatele 
lor. Le-am explicat simplu și clar, ca să înțelegi ce se întâmplă 
cu adevărat în corpul tău. 
1. Menstruație neregulată / Dureri menstruale severe 
(dismenoree) 
 Cauza reală: Suprasolicitarea ficatului (prima linie de apărare), 
care nu mai poate metaboliza corect hormonii și toxinele, 
ducând la un dezechilibru hormonal. Primele două linii de 
apărare sunt deja epuizate. 
 
2. Sindrom premenstrual (PMS) sever 
 Cauza reală: Congestie hepatică (ficatul nu mai metabolizează 
eficient estrogenul), ducând la un exces de estrogen în corp și 
inflamație sistemică. Prima linie de apărare este epuizată, a 
doua încă mai face față. 
 
3. Sindromul ovarelor polichistice (SOP) 
 Cauza reală: Ficatul și rinichii sunt blocați de toxine, iar 
ovarele tale preiau sarcina eliminării. Excesul de toxine 
afectează echilibrul hormonal, crescând nivelul de androgeni. 
Primele două linii cer ajutor. 
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4. Menopauză prematură 
 Cauza reală: Axa HPO este suprasolicitată, iar ficatul nu mai 
susține echilibrul hormonal. Menopauza apare ca strategie de 
protecție. Toate cele trei linii de apărare sunt epuizate. 
 
5. Endometrioză 
 Cauza reală: Ficatul nu mai poate descompune eficient 
estrogenul, ceea ce duce la acumulare și proliferarea țesutului 
endometrial. Primele două linii de apărare sunt depășite. 
 
6. Infertilitate 
 Cauza reală: Supraincarcarea ficatului și rinichilor cu toxine 
blochează producția hormonală și afectează ovulele și uterul. 
Primele două linii de apărare sunt epuizate. 
 
7. Oboseală cronică / Lipsă de energie 
 Cauza reală: Când ficatul și rinichii nu mai elimină eficient 
toxinele, suprarenalele tale ajung să fie copleșite, conducând la 
epuizare. Primele două linii de apărare sunt afectate. 
 
8. Insomnie 
 Cauza reală: Ficatul este suprasolicitat și eliberează toxine în 
timpul nopții (în special între orele 1–3 AM), ceea ce activează 
sistemul nervos și îți perturbă somnul. Prima linie de apărare 
cere ajutor. 
 
9. Anxietate și depresie 
 Cauza reală: Blocajul ficatului și rinichilor duce la acumularea 
de toxine care afectează neurotransmițătorii și echilibrul 
hormonal. Primele două linii solicită intervenția celei de a IIIa  
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10. Boli autoimune (Tiroidita Hashimoto, Lupus, 
Artrită reumatoidă etc.) 
 Cauza reală: Când ficatul și rinichii sunt supraîncărcați, 
sistemul imunitar începe să atace propriile țesuturi în 
încercarea de a elimina toxinele. Toate cele trei linii sunt în 
dificultate. 
 
11. Hipotiroidism / Tiroidită Hashimoto 
 Cauza reală: Toxinele au ajuns deja la tiroidă. Prima și a doua 
linie de apărare au cedat, iar a treia linie încearcă să 
compenseze. 
 
12. Acnee, eczeme, psoriazis 
 Cauza reală: Ficatul nu mai elimină toxinele, iar pielea preia 
acest rol, cauzând inflamații și erupții. Primele două linii de 
apărare o solicită pe cea de-a treia. 
 
13. Căderea părului 
 Cauza reală: Suprarenalele și tiroida sunt epuizate, iar sângele 
tău este încărcat de toxine care afectează direct foliculii. 
 
14. Balonare, digestie lentă 
 Cauza reală: Bila produsă de ficatul congestionat este de 
calitate slabă, afectând digestia grăsimilor. Prima linie de 
apărare are urgent nevoie de susținere. 
 
15. Constipație cronică 
 Cauza reală: Bila este insuficientă din cauza ficatului 
suprasolicitat, iar tranzitul intestinal încetinește, provocând 
stagnare și reabsorbție a toxinelor. Rinichii încep și ei să 
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resimtă presiunea. 
 
16. Infecții urinare recurente 
 Cauza reală: Rinichii tăi (a doua linie de apărare) sunt 
supraîncărcați, ceea ce reduce capacitatea sistemului urinar de 
a combate bacteriile. 
 
17. Micoze vaginale și intestinale (Candidoză cronică) 
 Cauza reală: Flora intestinală este dezechilibrată, iar ficatul nu 
mai reușește să regleze populațiile de bacterii. Toate cele trei 
linii sunt în efort. 
 
18. Reflux gastroesofagian / Arsuri la stomac 
 Cauza reală: Ficatul congestionat afectează secreția de enzime 
digestive și bilă, ceea ce duce la aciditate. Prima linie de 
apărare face grevă. 
 
19. Tensiune arterială oscilantă 
 Cauza reală: Ficatul și rinichii încarcă sistemul cardiovascular 
cu toxine, generând fluctuații ale tensiunii. Primele două linii 
de apărare sunt saturate. 
 
20. Dureri de spate și probleme articulare 
 Cauza reală: Toxinele acumulate în ficat și rinichi se manifestă 
prin inflamații la nivelul coloanei vertebrale și articulațiilor. 
Primele două linii de apărare sunt pline. 
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1.7 Cele 4 faze hormonale 
 
1.7.1 Fluctuațiile hormonale la femei 
 
În cartea sa Fast Like a Girl, Dr. Mindy Pelz descrie cele patru 
faze hormonale ale ciclului menstrual și modul în care postul 
intermitent poate fi adaptat pentru a se sincroniza cu aceste faze, 
susținând echilibrul și sănătatea hormonală a femeii. 
Dr. Mindy Pelz este o expertă de renume mondial în sănătatea 
femeilor, dedicată să te împuternicească să ai încredere în 
propriul tău corp. Este autoarea bestseller-urilor Fast Like a Girl 
și The Menopause Reset. De asemenea, găzduiește The Resetter 
Podcast, clasat în top 20 al podcasturilor științifice din SUA pe 
Apple Podcasts. Canalul ei de YouTube a adunat peste 75 de 
milioane de vizualizări și are peste 1 milion de abonați. Dr. Pelz 
deține o diplomă în științe de la Universitatea din Kansas și un 
doctorat în chiropractică. 
Pentru a înțelege mai profund abordarea și expertiza ei, poți 
urmări acest interviu în care discută despre resetarea sănătății 
prin metode naturale: 
https://www.youtube.com/watch?v=o2AiflHL9-A 
Dr. Pelz a dedicat ani de cercetare modului în care sistemul 
hormonal feminin influențează diferite aspecte ale vieții. În Fast 
Like a Girl, ea arată cum postul intermitent poate fi sincronizat 
cu ciclul menstrual pentru a sprijini regenerarea și claritatea 
hormonală. 
Haide să descoperim această perspectivă profund valoroasă 
asupra fluctuațiilor hormonale. Corpul tău funcționează într-un 
ritm ciclic natural, ghidat de hormoni care îți influențează nu 
doar fertilitatea, ci și nivelul de energie, emoțiile, digestia, 

https://www.youtube.com/watch?v=o2AiflHL9-A
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claritatea mentală și capacitatea de manifestare. Spre deosebire 
de bărbați, care au un ritm hormonal zilnic, corpul tău se aliniază 
unui ciclu lunar, format din patru faze distincte, fiecare cu nevoi 
și calități proprii. 
Când înveți să te armonizezi cu aceste faze, nu doar că îți 
îmbunătățești sănătatea și starea generală, dar capeți acces la o 
putere autentică: aceea de a lucra cu corpul tău, nu împotriva lui. 
Respectă-l, și el îți va oferi înapoi vitalitate, claritate și susținere. 
 
Cele Patru Faze ale Ciclului Menstrual – pe scurt 
 
Faza de Putere (Zilele 1–10) – Regenerare și Energie 
Crescută 
 Aceasta este perioada în care corpul tău trece prin menstruație 
și apoi începe regenerarea. Estrogenul începe să crească, iar tu 
simți mai multă claritate mentală, optimism și motivație. Este o 
perioadă ideală pentru activități care implică învățare, 
concentrare, mișcare fizică intensă și chiar cure de detoxifiere. 
Acum poți mânca mai puțin, face mai mult sport și beneficia de 
post intermitent. 
Faza de Manifestare (Zilele 11–15) – Ovulația și 
Creativitatea 
 Este faza fertilității maxime. Estrogenul, testosteronul și 
progesteronul lucrează împreună și îți oferă o stare de bine 
profundă. Ești magnetică, energică, comunicativă și creativă. 
Totuși, curele, detoxurile sau sportul intens pot deveni prea 
solicitante. Este momentul să-ți hrănești corpul atât cu mâncare 
nutritivă, cât și cu răsfăț conștient. 
Faza a Doua de Putere (Zilele 16–18) – Tranziția și Scăderea 
Energiei 
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 Hormonii încep să scadă, iar corpul tău își orientează resursele 
către producerea de progesteron. Este o etapă de tranziție 
potrivită pentru introspecție și activități mai blânde. Poți 
reintroduce ușor mișcarea fizică și curele, dar într-un ritm 
adaptat scăderii energiei. 
Faza de Îngrijire (Ziua 19 – până la următoarea sângerare) 
 Progesteronul atinge un vârf, aducând calm și o nevoie mai 
mare de îngrijire. Dacă îți respecți ritmul și reduci stresul, corpul 
tău îți mulțumește prin echilibru și sănătate. Curele, sportul 
intens și postul nu sunt recomandate acum – ci mai degrabă o 
alimentație bogată și blândă, alături de odihnă și conectare 
interioară. 
 
De ce este important să ții cont de faze? 
Fiecare fază aduce schimbări hormonale care influențează 
metabolismul, digestia, somnul, energia și emoțiile tale. Dacă 
forțezi corpul cu metode nepotrivite în fazele greșite, poți 
dezechilibra întreg sistemul hormonal. 
➡️ Postul alimentar – benefic în fazele de putere, dar dăunător 
în fazele de manifestare și îngrijire, deoarece poate crește 
cortizolul și bloca progesteronul.   
 ➡️ Exercițiile intense – susținătoare în primele faze, dar pot fi 
epuizante în ultimele zile ale ciclului.  
 ➡️ Alimentația – ceea ce mănânci poate susține sau sabota 
echilibrul hormonal. 
Când corpul tău primește ceea ce are nevoie, îți oferă totul 
înapoi 
În loc să lupți cu ciclul tău lunar, învață să te împrietenești cu el. 
Când îți asculți corpul, îl onorezi și îl susții în funcție de nevoile 
fiecărei faze, el te răsplătește cu claritate, echilibru, feminitate 
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radiantă și sănătate profundă. Ai în tine tot ce îți trebuie – trebuie 
doar să reînveți să te observi, să te asculți și să te sprijini. 
 
1.7.2 Cei 3 hormoni sexuali feminini 
 
Hormonii sexuali feminini – estrogenul, progesteronul și 
testosteronul – joacă un rol fundamental în sănătatea ta, în 
energia ta, în starea ta de spirit și în fertilitatea ta. Deși 
fluctuațiile lor lunare determină ciclul menstrual, impactul lor 
merge mult dincolo de fertilitate. Acești hormoni influențează 
claritatea mentală, calitatea pielii, metabolismul, echilibrul 
emoțional, creșterea musculară și sănătatea oaselor. 
Atunci când hormonii sunt în echilibru, te simți puternică, 
stabilă, prezentă și conectată cu propriul tău corp. În schimb, 
dezechilibrele hormonale se traduc adesea prin oboseală, 
iritabilitate, depresie, tulburări menstruale, infertilitate, creștere 
în greutate sau afecțiuni metabolice. 
Cum îți poți echilibra hormonii în mod natural? 
● Alimentație adaptată fazelor ciclului menstrual 
 
● Gestionarea stresului prin respirație, meditație, yoga, 
conectare 
 
● Post intermitent adaptat ciclului hormonal 
 
● Somn profund și constant 
 
● Evitarea toxinelor endocrine din produse cosmetice, 
ambalaje din plastic și alimente procesate 
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Corpul tău este susținut de un sistem hormonal delicat, dar 
puternic. Atunci când înveți să-l susții cu blândețe, îți oferă în 
schimb echilibru, vitalitate și bucurie. 

 
1.7.3 Estrogenul – Hormonul tinereții și al vitalității 
Rol: 
 
Estrogenul este hormonul feminității. El guvernează dezvoltarea 
caracteristicilor feminine încă din pubertate – sânii, șoldurile, 
distribuția grăsimii, dar și starea de bine generală, energia, 
colagenul din piele și elasticitatea ligamentelor. Susține 
sănătatea oaselor, a inimii și a pielii. Un nivel sănătos de 
estrogen contribuie la prevenirea osteoporozei, afecțiunilor 
cardiovasculare, simptomelor menopauzei și chiar a unor forme 
de cancer. 
Fluctuații: 
● Crește din primele zile ale ciclului, atingând apogeul în 
jurul zilei 13–15 
 
● După ovulație, scade treptat, făcând loc progesteronului 
 
● Dacă nu apare o sarcină, scade brusc înainte de 
menstruație 
 
Notă: Estrogenul sănătos NU crește dacă nivelul insulinei este 
ridicat. De aceea, este esențial să reduci carbohidrații atunci când 
estrogenul e în creștere. 
Ce se întâmplă când lipsește? 

● Piele uscată, riduri premature 
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● Oboseală cronică 
 

● Menstruații neregulate sau absente 
 

● Dureri articulare 
 

● Scădere a masei osoase 
 

● Lipsă de motivație, depresie 
 

Cum îl susții prin alimentație și detox? 
● Fitoestrogeni: semințe de in, soia fermentată, tofu, năut, 

linte 
 

● Grăsimi sănătoase: avocado, nuci, ulei de măsline, 
somon 
 

● Verdețuri și legume crucifere pentru detoxifierea 
estrogenului în exces 
 

● Post intermitent blând 
 

Alimente care susțin estrogenul: 
● Grăsimi sănătoase: ulei de măsline, semințe de in, 

MCT, avocado 
 

● Nuci și semințe: migdale, caju, susan, dovleac 
 

● Leguminoase: fasole, năut, linte 
 



 

46 

● Legume și fructe: varză, spanac, usturoi, broccoli, 
căpșuni, afine 
 

1.7.4 Progesteronul – Hormonul calmului și al 
echilibrului emoțional 

 
Rol: 

 Progesteronul este hormonul liniștii. Are rolul de a tempera 
efectele estrogenului, de a susține starea de calm, de a reduce 
inflamația și de a crea un mediu propice pentru sarcină și 
regenerare. El este cel care îți oferă acea senzație de bine 
profund și încredere în mijlocul ciclului tău. 

 
Fluctuații: 
● Este produs doar după ovulație (ziua 15–16) 

 
● Crește până în jurul zilei 19–21, apoi scade dacă nu 

apare o sarcină 
 

Notă: Progesteronul NU crește dacă ai un nivel mare de cortizol 
în sânge. De aceea, în faza în care el se construiește (faza de 
îngrijire), este important să reduci detoxurile, sportul intens, 
postul și stresul. În plus, are nevoie de carbohidrați buni – de aici 
vin poftele tale de dulce în această etapă. 

 
Ce se întâmplă când lipsește? 
● Iritabilitate, anxietate, insomnie 

 
● Retenție de apă, balonare 
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● PMS accentuat 
 

● Probleme de fertilitate 
 

Cum îl susții prin alimentație și detox? 
● Magneziu și B6: banane, semințe, nuci, spanac 

 
● Grăsimi sănătoase: ulei de măsline, cocos, pește gras 

 
● Evitarea stresului și a cortizolului 

 
● Reducerea cafeinei și zahărului 

 
Alimente care susțin progesteronul: 
● Rădăcinoase: cartofi, sfeclă, dovleac 

 
● Crucifere: conopidă, broccoli, varză de Bruxelles 

 
● Fructe tropicale și citrice: mango, banane, portocale 

 
● Semințe și leguminoase: in, susan, fasole, năut 

 
 
1.7.5 Testosteronul – Hormonul energiei și al 

motivației 
 
Rol: 

 Testosteronul este hormonul motivației, clarității mentale și al 
forței musculare. Deși în cantitate mai mică decât la bărbați, el 
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este vital pentru libido, energie, tonus și determinare. Îți susține 
concentrarea și starea de prezență. 

 
Fluctuații: 
● Crește în prima parte a ciclului menstrual 

 
● Atinge apogeul în jurul ovulației 

 
● Scade în a doua jumătate a ciclului 

 
Ce se întâmplă când lipsește? 
● Oboseală, lipsă de motivație 

 
● Scăderea libidoului 

 
● Pierdere de masă musculară 

 
● Dificultăți de concentrare 

 
Cum îl susții prin alimentație și detox? 
● Proteine de calitate: carne, ouă, leguminoase 

 
● Zinc și vitamina D: semințe de dovleac, fructe de mare, 

ciuperci 
 

● Evitarea carbohidraților rafinați și a zahărului în exces 
 

Alimente care susțin masa musculară: 
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● Aminoacizi esențiali (leucină, izoleucină, valină): 
 carne de pui, curcan, vită, pește, ouă, brânză, crustacee 
 semințe de dovleac, chia, tofu, quinoa, fasole albă 

 
1.7.6.Ierarhia hormonilor 
 
Pentru a înțelege cum funcționează cu adevărat echilibrul 
hormonal din corpul tău, este esențial să cunoști ierarhia 
hormonilor. Această ierarhie arată clar că hormonii sexuali – 
estrogenul, progesteronul și testosteronul – nu sunt la vârf, ci la 
bază. Cu alte cuvinte, dacă vrei să ai un echilibru hormonal real, 
este nevoie să te ocupi mai întâi de hormonii care au impact 
direct asupra lor. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Conform Dr. Mindy Pelz, ierarhia hormonilor arată astfel: 
Oxitocina – Este "hormonul iubirii", cel care se activează prin 
conexiune umană autentică: îmbrățișări, râs, apropiere 
emoțională, prezență. Când nivelul tău de oxitocină este ridicat, 
corpul intră în siguranță. Se reduce cortizolul, crește 
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sensibilitatea la insulină și hormonii sexuali primesc semnal că 
ești în pace și în siguranță. Asta le permite să funcționeze 
armonios. 
Cortizolul – Este hormonul stresului și răspunde la orice percepi 
ca pericol. Dacă rămâi prea mult timp în alertă, în epuizare sau 
în luptă interioară, cortizolul va domina corpul și va pune în 
pauză orice altă funcție care nu este esențială pentru 
supraviețuire, inclusiv hormonii sexuali. 
Insulina – Este hormonul care reglează glicemia. Când mănânci 
prea mulți carbohidrați sau mâncare procesată, insulina se 
activează excesiv. Cu cât este mai multă insulină, cu atât 
hormonii sexuali sunt mai dezechilibrați. Dar vestea bună e că 
insulina se reglează relativ ușor, prin post intermitent, mișcare și 
o alimentație echilibrată. 
Hormonii sexuali (estrogen, progesteron, testosteron) – Sunt 
influențați direct de nivelul de oxitocină, cortizol și insulină. Nu 
îi poți echilibra cu adevărat fără să ai grijă mai întâi de hormonii 
superiori din ierarhie. 
 
Cheia echilibrării hormonale 
Pentru a susține un ciclu hormonal armonios, concentrează-te pe 
trei direcții esențiale: 
● Crește oxitocina – Creează și primește conexiune 
umană: îmbrățișează, râzi, mângâie un animal, ascultă muzică, 
fă dragoste, dansează, oferă daruri, petrece timp cu oameni care 
te inspiră și îți aduc bucurie. Orice îți aduce plăcere profundă și 
relaxare crește acest hormon. 
 
● Gestionează stresul – Învață să respiri conștient, 
practică yoga, meditație sau orice te aduce în prezent și îți 
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calmează sistemul nervos. Cortizolul scade când simți că poți 
avea încredere în viață. 
 
● Reglează insulina – Redu consumul de zahăr rafinat și 
fă alegeri alimentare blânde, hrănitoare, cât mai aproape de 
natură. Postul intermitent aplicat cu inteligență hormonală te 
poate ajuta enorm. 
 
Prin această abordare simplă și profundă, corpul tău va primi 
exact mesajul de care are nevoie: „Este în siguranță. Poate să 
vindece. Poate să creeze. Poate să înflorească.” 
 
1.7.7. Faza de putere 1 
 
Zilele 1–10 – Faza de Putere 
Această perioadă începe odată cu menstruația și se întinde până 
în jurul zilei a 10-a. Este un moment de regenerare profundă, în 
care corpul tău intră într-un proces natural de eliminare și 
resetare hormonală. 
Ce se întâmplă în corpul tău? 
În primele zile, nivelurile de estrogen, testosteron și progesteron 
sunt la minim. 
Pe măsură ce zilele avansează, estrogenul începe să crească, iar 
acest lucru susține claritatea mentală, buna dispoziție și 
capacitatea ta de concentrare.În jurul zilei a 10-a, estrogenul 
continuă să fie în creștere, pregătind corpul pentru ovulație. 
Cum te influențează această fază? 
Creșterea estrogenului îți aduce mai multă energie, optimism și 
dorință de socializare. 
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Pielea devine mai luminoasă și elastică, datorită stimulării 
colagenului. 
Ligamentele devin mai flexibile, ceea ce face ca această 
perioadă să fie ideală pentru exerciții fizice mai intense. 
Se îmbunătățește capacitatea ta de învățare și de luare a 
deciziilor. 
Ce este recomandat în această perioadă? 
 – Post alimentar între 13–72 ore, pentru a susține procesul 
natural de detoxifiere  
 – Alimentație ketobiotică, bogată în grăsimi sănătoase și 
proteine (vezi lista completă la secțiunea cu alimentația 
ketobiotică) 
 – Alimente care susțin estrogenul: legume crucifere (broccoli, 
varză, conopidă), semințe de in, avocado (vezi lista completă la 
secțiunea Estrogen)  
 – Exerciții fizice pentru creșterea masei musculare, deoarece 
corpul tău are acum o capacitate optimă de recuperare 
Această fază este momentul ideal pentru a începe proiecte noi, a 
planifica și a lua decizii importante. Energia și claritatea mentală 
sunt la cote maxime, făcând această perioadă una excelentă 
pentru productivitate, concentrare și inițiativă. 
 
1.7.8. Faza de manifestare 
 
Zilele 11–15 – Perioada de Ovulație (Manifestare) 
Aceasta este faza în care corpul tău atinge apogeul energiei. 
Ovulația marchează momentul în care un ovul este eliberat și 
poate fi fertilizat, dar, dincolo de aspectul biologic, această 
perioadă este una de maximă vitalitate, claritate și manifestare a 
intențiilor tale. 



 

53 

Ce se întâmplă în corpul tău?  
 Toți cei trei hormoni principali – estrogen, testosteron și 
progesteron – sunt activi.  
 Estrogenul și testosteronul domină, contribuind la creșterea 
motivației, a stării de bine și a dorinței de interacțiune socială. 
 Corpul tău este în cea mai fertilă perioadă, iar această 
deschidere biologică aduce și o expansiune emoțională și 
mentală. 
 Ficatul și intestinul lucrează intens pentru a metaboliza 
hormonii, ceea ce face ca sprijinirea acestora prin alimentație să 
fie esențială. 
Cum te influențează această fază?  
 Creșterea estrogenului te face să te simți tânără, frumoasă și 
radiantă. 
 Testosteronul adaugă un sentiment de putere și încredere, 
impulsionând motivația și determinarea.  
 Te simți mai sociabilă, comunicativă și eficientă în 
multitasking. 
 Creativitatea este la un nivel ridicat – este un moment excelent 
pentru a iniția proiecte sau a lua decizii importante. 
Ce este recomandat în această perioadă?  
 – Post alimentar de 13–15 ore pentru echilibrarea 
metabolismului hormonal  
 – Alimentație bogată în grăsimi sănătoase și alimente care 
susțin progesteronul (avocado, nuci, semințe, ouă) – vezi lista 
completă la secțiunea Progesteron  
 – Consumul celor 3P (proteine, polifenoli și probiotice) pentru 
sprijinirea digestiei și metabolizării hormonilor  
 – Exerciții de intensitate medie spre ridicată, întrucât corpul tău 
este puternic și rezistent 
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Aceasta este perioada în care te poți folosi de claritatea mentală, 
de farmecul personal și de energia debordantă pentru a-ți 
manifesta intențiile. Tot ce începi acum are șanse mari să prindă 
contur, pentru că mintea și corpul tău sunt perfect sincronizate 
cu procesul de creație. 
 
1.7.9. Faza de putere 2 
 
Zilele 16–18 – Recalibrare și regenerare 
Aceasta este perioada în care corpul tău începe tranziția către 
faza luteală, iar energia și claritatea mentală încep să se 
diminueze ușor. Deși încă ai acces la forța interioară acumulată 
în perioada ovulației, acum corpul tău își mută atenția spre 
echilibrare și pregătirea pentru un nou ciclu. 
Ce se întâmplă în corpul tău?  
 Toți hormonii încep să scadă, ceea ce poate duce la o ușoară 
diminuare a motivației și entuziasmului.  
 Progesteronul începe să fie produs, pregătind corpul pentru o 
posibilă sarcină sau, în caz contrar, pentru eliminarea ovulului 
nefertilizat. 
 Este posibil să observi o scădere a libidoului și o dorință mai 
mică de interacțiune socială.  
 Claritatea mentală se reduce treptat, iar organismul începe să 
conserve resursele. 
Cum te influențează această fază?  
 Poți simți nevoia de mai multă odihnă și introspecție, pentru că 
energia începe să scadă.  
 Este un moment potrivit pentru un post de vindecare, permițând 
corpului să își direcționeze energia către regenerare. 
 Apare o nevoie crescută de stabilitate și rutină, iar sensibilitatea 
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emoțională poate fi mai prezentă.  
 Performanța fizică poate fi afectată, iar exercițiile intense pot 
deveni mai solicitante. 
Ce este recomandat în această perioadă?  
 – Post alimentar de 13–72 de ore, pentru susținerea detoxifierii 
și regenerării celulare  
 –Alimentație ketobiotică, bogată în grăsimi sănătoase și 
alimente care susțin estrogenul  
 – Consum sporit de cei 3P (proteine, polifenoli și probiotice), 
pentru susținerea microbiomului și a echilibrului hormonal 
 – Odihnă și activități blânde, precum yoga, stretching sau 
plimbări relaxante 
Aceasta este faza în care corpul tău își recalibrează energia și își 
direcționează resursele către procesele de regenerare. În loc să 
forțezi productivitatea, oferă-ți timp pentru ascultare interioară, 
odihnă și îngrijire profundă. Corpul tău știe ce are de făcut – tu 
doar creează spațiul potrivit pentru el. 
 
1.7.10. Faza de îngrijire 
 
Ziua 19 – Până la următoarea sângerare – Refacere și 
Relaxare 
Aceasta este perioada în care corpul tău își direcționează energia 
către echilibrare și refacere. Progesteronul, hormonul 
responsabil cu calmarea și stabilitatea emoțională, începe să își 
atingă nivelul maxim, oferindu-ți o senzație de liniște interioară 
și o dorință naturală de retragere și îngrijire profundă. 
Ce se întâmplă în corpul tău?  
 Progesteronul atinge apogeul, pregătind mucoasa uterină pentru 
o posibilă sarcină.  
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 Este posibil să te simți mai puțin instabilă emoțional, iar corpul 
tău îți va cere mai multă odihnă.  
 Cortizolul (hormonul stresului) influențează direct 
progesteronul, de aceea este esențial să îți reduci nivelul de stres. 
 Dacă ovulul nu este fertilizat, progesteronul va începe să scadă, 
pregătind corpul pentru menstruație. 
Cum te influențează această fază?  
 Nevoia de relaxare și introspecție crește, iar energia este mai 
redusă decât în fazele anterioare.  
 Este important să eviți supraîncărcarea emoțională și fizică, 
pentru că organismul tău se concentrează pe procesele interne. 
 Exercițiile intense și postul pot crește nivelul de cortizol, 
dezechilibrând astfel progesteronul.  
 Aceasta este o perioadă în care îngrijirea de sine trebuie să 
devină o prioritate. 
Ce este recomandat în această perioadă?  
 – Fără post alimentar – corpul tău are nevoie de susținere 
nutrițională constantă  
 – Alimentație bogată în grăsimi sănătoase, proteine și 
carbohidrați complecși, pentru menținerea echilibrului energetic 
și hormonal  
 – Consumul celor 3P (proteine, polifenoli și probiotice) pentru 
susținerea sănătății microbiomului și a digestiei  
 – Dacă intenționezi să slăbești, menține consumul de 
carbohidrați neti la maximum 100 g pe zi, pentru a preveni 
stresul metabolic și creșterea cortizolului  
 – Integrează activități care reduc stresul: meditație, respirație 
conștientă, plimbări în natură 
În această fază, cheia este echilibrul între activitate și odihnă, 
între mișcare și relaxare. Este un moment de întoarcere către 
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tine, de reconectare cu corpul tău și de respect profund pentru 
ritmul său natural. 
 
1.8. Tipuri de alimentație în ciclul menstrual 
 
1.8.1. Alimentația Ketobiotică 
 
Acest tip de alimentație este potrivit pentru perioadele de 
putere! 
Alimentația ketobiotică reprezintă o abordare nutrițională care 
combină principiile dietei ketogenice cu accentul pe sănătatea 
microbiomului intestinal. Această metodă nu se limitează doar 
la reducerea carbohidraților și creșterea aportului de grăsimi 
sănătoase, ci subliniază și importanța consumului de alimente 
care susțin diversitatea și funcționarea optimă a bacteriilor 
benefice din intestin. 
În intestinul tău există o multitudine de bacterii care ajută la 
descompunerea estrogenului, iar acest tip de alimentație este 
vital, pe termen lung, pentru un sistem hormonal sănătos și 
echilibrat. 
Principiile alimentației ketobiotice  
 Iată cum arată alimentația ketobiotică pentru o zi: 
 – consumă până în 50 g de carbohidrați neti pe zi și 
concentrează-te pe surse naturale precum legumele și verdețurile 
(carb net = carb - fibre);  
 – consumă până în 75 g proteină netă pe zi; 
 – mai mult de 60% din hrana totală pe zi să fie formată din 
grăsimi bune. 
Dr. Mindy Pelz subliniază că această abordare nutrițională este 
deosebit de benefică pentru femei, deoarece ține cont de nevoile 
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hormonale specifice și de importanța unui microbiom echilibrat. 
Prin combinarea dietei ketogenice cu alimentele care susțin 
sănătatea intestinală, alimentația ketobiotică îți oferă un cadru 
holistic pentru atingerea și menținerea stării de bine. 
Este extrem de important să știi că poți mânca mult mai multe 
calorii decât ai fost învățată să crezi. Aceste calorii este necesar 
să provină din alimente care hrănesc cu adevărat microbiota ta. 
Prin urmare, oprește-te din a calcula calorii și concentrează-te pe 
a aduce în corp valorile nutriționale necesare pentru a fi suplă, 
zveltă și echilibrată. 
Cum se calculează valorile nutriționale  
 Un aspect esențial al acestui stil alimentar este echilibrarea 
macronutrienților (proteine, grăsimi, carbohidrați și fibre). 
Pentru a înțelege mai bine, iată câteva exemple concrete: 
Exemplu: semințele de chia (valori per 100g)  
 – Carbohidrați: 42g  
 – Fibre: 34g  
 – Proteine: 17g  
 – Grăsimi: 31g (dintre care acizi grași Omega-3: 18g) 
Interpretare 
 Fibrele nu cresc glicemia, așa că le scazi din totalul 
carbohidraților: 42 - 34 = 8g carbohidrați neti per 100g.  
 Dacă mănânci 30g de semințe de chia, consumi:  
 – aprox. 2.4g carbohidrați neti  
 – 5.1g proteine  
 – 9.3g grăsimi 
Exemplu: pâine cu maia (valori per 100g)  
 – Carbohidrați: 39.74g  
 – Fibre: 2.91g  
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 – Proteine: 6.59g  
 – Grăsimi: 1.1g 
Interpretare 
 Carbohidrați neti = 39.74 - 2.91 = 36.83g per 100g  
 La o porție de 30g:  
 – 11.05g carbohidrați neti  
 – 1.98g proteine  
 – 0.33g grăsimi 
Exemplu: ceafă de porc pe grătar (valori per 100g)  
 – Carbohidrați: 0g  
 – Fibre: 0g  
 – Proteine: 24.2g  
 – Grăsimi: 14.3g 
Interpretare 
 La o porție de 150g:  
 – 0g carbohidrați neti  
 – 36.3g proteine  
 – 21.45g grăsimi 
De ce este important acest calcul?  
 Pentru a menține echilibrul metabolic, este esențial să fii 
conștientă de cantitatea totală de macronutrienți pe care o 
consumi zilnic. De aceea, îți recomand să calculezi valorile 
nutriționale pe porție, nu doar per 100g, și să le adaptezi în 
funcție de nevoile tale. 
Este posibil ca în prima săptămână de calcule să simți că este un 
proces complex, dar pe măsură ce exersezi, vei observa că 
intuiția ta se activează și vei ști din ce în ce mai natural ce, cât și 
când să mănânci. 
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Pentru a-ți ușura munca, poți folosi aplicații gratuite precum 
Eat&Track sau Carb Manager, disponibile pe orice sistem de 
operare. 
 
 

      
 
1.8.2. Alimentatia pt sustinerea hormonilor 
 
Acest tip de alimentație este potrivit pentru perioadele de 
manifestare și îngrijire! 
Dr. Mindy Pelz subliniază importanța ciclului feminin și modul 
în care alimentația influențează direct producția hormonală. Una 
dintre strategiile ei principale este alternarea între două tipuri de 
alimentație: alimentația ketobiotică și alimentația pentru 
susținerea hormonilor, fiecare având un rol esențial în 
menținerea echilibrului tău endocrin. 
Ce este alimentația pentru susținerea hormonilor? 
 Este un stil alimentar care oferă corpului tău nutrienții esențiali 
pentru a sprijini producția naturală de progesteron, în special în 
fazele ciclului menstrual în care ai nevoie de mai multă susținere 
nutrițională. Abordarea se concentrează pe un aport mai ridicat 
de carbohidrați neti, proteine de calitate și grăsimi sănătoase. 
Iată cum arată alimentația pentru susținerea hormonilor 
pentru o zi:  
 – Carbohidrați neti: până în 150 g pe zi, din surse naturale 
precum fructele și rădăcinoasele (cartofi dulci, morcovi, sfeclă, 
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dovleac, mere, fructe de pădure)  
 – Proteine: până în 50 g pe zi, din surse de calitate precum ouă, 
carne slabă, pește, leguminoase, nuci și semințe  
 – Grăsimi sănătoase: consumate fără restricție, din surse precum 
avocado, ulei de măsline, nuci, semințe, pește gras, unt clarifiat 
(ghee) 
Cum interpretezi valorile nutriționale?  
 Pentru a înțelege mai bine cât să consumi zilnic, e important să 
știi că valorile nutriționale ale unui aliment sunt exprimate per 
100g. Dacă alegi să mănânci o cantitate mai mare sau mai mică, 
înmulțește valorile corespunzător. 
Exemplu de aliment complex – Cartof dulce (per 100g):  
 – Carbohidrați: 20g  
 – Fibre: 3g  
 – Proteine: 1.6g  
 – Grăsimi: 0.1g 
Dacă mănânci 200g de cartof dulce, vei consuma 40g 
carbohidrați, 6g fibre, 3.2g proteine și 0.2g grăsimi. 
Acest tip de alimentație este ideal pentru perioadele din ciclu în 
care corpul tău are nevoie de mai multă energie și nutrienți 
pentru a produce progesteron și a susține funcțiile hormonale 
normale. 
De ce este important acest tip de alimentație?  
Susține producția de hormoni feminini – În fazele de 
manifestare și îngrijire, progesteronul are nevoie de un aport mai 
ridicat de carbohidrați pentru a fi produs în cantități optime. 
 Îmbunătățește echilibrul emoțional – Consumul de 
carbohidrați buni ajută la menținerea unui nivel sănătos de 
serotonină, hormonul fericirii.  
Menține sănătatea metabolismului – Proteinele și grăsimile 
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sănătoase oferă sațietate și stabilizează nivelul de zahăr din 
sânge, prevenind poftele alimentare excesive. 
Oferă energie și susține funcția cerebrală – O cantitate 
moderată de carbohidrați naturali te ajută să îți menții claritatea 
mentală și performanța fizică. 
Acest stil alimentar este o unealtă valoroasă pentru tine ca 
femeie – îți oferă flexibilitate nutrițională și o cale intuitivă de 
a-ți susține echilibrul hormonal în fiecare fază a ciclului tău. 
 
1.9.1. Cele 4 principii de bază 
 
1. Ingredientele Contează  
 Calitatea ingredientelor pe care le consumi este esențială. 
Corpul tău recunoaște și utilizează nutrienții naturali mult mai 
eficient decât pe cei procesați. Atunci când alegi alimente 
organice, neprocesate și bogate în nutrienți, susții echilibrul 
hormonal, digestia sănătoasă și un metabolism stabil. Dacă un 
produs are mai mult de 3 ingrediente, lasă-l pe raft! 
Exemplu: În loc să alegi un produs procesat cu zahăr rafinat și 
aditivi, optează pentru alimente naturale, precum nucile sau 
legumele rădăcinoase, care îți oferă energie de durată și nutrienți 
valoroși. 
2. Încărcătura Glicemică Contează  
 Nu este suficient să te uiți doar la cantitatea de carbohidrați 
dintr-un aliment – contează și cum afectează nivelul de zahăr din 
sânge. Încărcătura glicemică ia în calcul atât cantitatea, cât și 
tipul de carbohidrat, dar și modul în care corpul tău îl absoarbe. 
Exemplu practic: O porție de linte conține aproximativ 20g de 
carbohidrați la 100g, dar și 8g de fibre care încetinesc absorbția 
zahărului. Dacă mănânci 200g de linte, vei consuma 40g de 
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carbohidrați, dar și 16g de fibre, menținând astfel glicemia 
stabilă. 
3. Diversitatea Contează  
 Un corp echilibrat are nevoie de o varietate de alimente pentru 
a primi toți nutrienții esențiali. Dacă mănânci aceleași alimente 
în mod repetat, există riscul să te privezi de vitamine și minerale 
importante. Diversitatea în alimentație susține și microbiomul 
intestinal, cu efecte pozitive asupra imunității și digestiei. 
Exemplu practic: În loc să alegi mereu orez sau cartofi ca sursă 
principală de carbohidrați, alternează cu quinoa, mei, hrișcă sau 
leguminoase – vei aduce mai multă bogăție nutrițională și 
enzime benefice în dieta ta. 
4. Ciclicitatea Contează  
 Corpul tău funcționează în cicluri, nu liniar, iar alimentația ar fi 
ideal să urmeze acest ritm natural. Alternarea între mese mai 
bogate și mese mai ușoare, între zile cu mai mulți carbohidrați și 
zile cu accent pe proteine sau grăsimi, te va susține în reglarea 
hormonilor și în menținerea unui metabolism flexibil. 
Exemplu practic: În zilele în care simți că ai nevoie de mai multă 
energie, alege carbohidrați complecși (cartof dulce, orez brun). 
În zilele mai calme, oferă-ți mese cu proteine și grăsimi 
sănătoase (unt ghee, avocado, nuci). 
 
Prin aplicarea acestor patru principii, alimentația ta devine un 
aliat puternic în echilibru și autovindecare. Observă cu atenție 
cum reacționează corpul tău la diferite tipuri de hrană și 
adaptează-te mereu în funcție de nevoile sale reale, cu 
înțelepciune, respect și ritm. 
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1.9.2. Alimente de evitat pe parcursul unui protocol 
de implementat 
 
O alimentație echilibrată înseamnă nu doar să alegi ceea ce îți 
face bine, ci și să eviți alimentele care îți pot sabota procesul de 
vindecare, echilibrare hormonală și reglare metabolică. Unele 
ingrediente cresc inflamația, afectează sensibilitatea la insulină 
și împiedică arderea naturală a grăsimilor. 
Nu îți spun să nu mai consumi niciodată aceste alimente, ci te 
încurajez ca, în perioada în care alegi să începi o curățare a 
corpului tău (de minimum 28 de zile sau cât durează propriul 
ciclu menstrual), să renunți complet la ele. Astfel, procesul va fi 
mai blând, mai ușor și mult mai eficient. 
1. Uleiuri nesănătoase  
 Aceste uleiuri sunt puternic procesate și favorizează inflamațiile 
cronice, cresc rezistența la insulină și accentuează senzația de 
foame. 
Uleiuri de evitat: 
● Uleiurile parțial hidrogenate 
 
● Uleiul de porumb 
 
● Uleiul de floarea-soarelui 
 
● Ulei din semințe de bumbac 
 
● Ulei de canola 
 
● Ulei de șofrănel 
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● Ulei vegetal 
 
● Ulei de soia 
 
2. Alimente bogate în făinuri și zaharuri  
 Acestea au un indice glicemic ridicat și determină creșteri 
bruște ale glicemiei, urmate de scăderi rapide ce duc la foame 
intensă, inflamații și dificultăți în menținerea postului. 
Alimente de evitat: 
● Pâinea albă și produsele de panificație 
  
● Pastele rafinate 
 
● Biscuiții și produsele de patiserie 
 
● Deserturile cu zahăr procesat 
 
● Mierea și îndulcitorii artificiali 
 
● Produsele „fără gluten” care conțin amidon și zahăr 
adăugat 
 
3. Alimente bogate în substanțe chimice  
 Anumiți aditivi chimici afectează sensibilitatea la insulină și 
îngreunează trecerea corpului în starea de ardere a grăsimilor. 
Aditivi și substanțe de evitat: 
● Siropul de porumb (bogat în fructoză) 
 
● Glutamatul monosodic (MSG) 
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● Îndulcitorii artificiali: aspartam, zaharină, sucraloză 
(NutraSweet, Splenda) 
 
● Coloranții și aromele artificiale (în special cei roșii și 
albaștri) 
 
● Pesticidele, hormonii de creștere și antibioticele din 
carnea convențională 
 
4. Alcoolul  
 Alcoolul solicită ficatul, care este nevoit să-l metabolizeze cu 
prioritate în fața grăsimilor sau toxinelor. În plus, el crește 
inflamația, dezechilibrează glicemia și poate afecta negativ 
producția de estrogen și testosteron. 
Alegerea unei alimentații curate, bazate pe alimente integrale, 
cât mai puțin procesate, este una dintre cele mai bune decizii pe 
care le poți lua pentru corpul tău. Ea va susține echilibrul 
hormonal, va reduce inflamația și va optimiza funcțiile 
metabolice. 
 
1.9.3. Valori nutriționale de menținut pentru femei 
care încă au ciclu menstrual și nu dau semne de 
pre/menopauza: 
 
● Perioada de putere 1 : valori pe zi: 50 g carbohidrați 
neți, 75 g proteine, peste 60% grăsimi sănătoase; 
● Perioada de manifestare: valori pe zi: 100 g 
carbohidrați neți dacă vrei să eliberezi mai multe kg (peste 10 
kg)/ 150 g carbohidrați neți în rest, 50 g proteine, grăsimi 
sănătoase cât cuprinde; 
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● Perioada de putere 2: valori pe zi: 50 g carbohidrați 
neți, 75 gr proteine, peste 60% grăsimi sănătoase; 
● Perioada de ingrijire: valori pe zi: 100 g carbohidrați 
neți dacă vrei să eliberezi mai multe kg (peste 10 kg)/150 g carbs 
neti în rest, 50 g prot, grăsimi sănătoase cât cuprinde. 
 
1.9.4. Valori nutriționale de menținut pentru femei 
care se pregătesc sau sunt la menopauză: 
 
În cazul femeilor cu menstruație neregulată sau absentă, acest 
protocol de echilibrare poate fi început într-o zi aleasă conștient. 
De atunci, femeia va urma tiparul alimentar specific fazei 
menstruale, ca și cum ar avea menstruație, conform indicațiilor 
de mai jos. Această metodă are un potențial semnificativ de a 
restabili echilibrul hormonal și imunitar. 
● zilele 1-11 : valori pe zi: 50g carbs net, 50g prot, peste 
60% grasimi bune sănătoase 
● zilele 12-14: valori pe zi: 100g carbs neti ,50g prot, 
grasimi bune sănătoase cat cuprinde 
● zilele 15-21: valori pe zi: 50g carbs net, 50g prot, peste 
60% grasimi bune sănătoase 
● zilele 21-28: valori pe zi: 100g carbs neti, 50 g prot, 
grasimi bune sănătoase cat cuprinde 
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1.10. Lista de alimente după categorii 
 
1.10.1 Alimente care susțin estrogenul 
 
● grăsimile sănătoase: ulei de măsline, ulei din semințe 
de în, ulei MCT, ulei din semințe de susan, avocado, semințe; 
● fructe cu coajă lignificată: nuci braziliene, migdale, 
caju, arahide prăjite și sărate, nuci de pin, semințe de dovleac, 
semințe de floarea soarelui, nuci, semințe de susan 
● leguminoase: mazăre, năut, boabe de soia, fasole lima, 
roscove, fasole rinichi, fasole mung, fasole pinto, fasole ochi 
negru, linte; 
● fructe și legume: germeni, varză, spanac, ceapă, usturoi, 
dovlecei, broccoli, conopidă, căpșuni, afine , merișoare. 
 
1.10.2 Alimente care susțin progesteronul  
● legume rădăcinoase: cartofi albi, cartofi roșii, cartofi 
dulci, igname, sfeclă roșie, napi, fenicul, dovleac, dovleac 
butternut, dovleac ghindă, dovleac honey nut, dovleac spaghetti; 
● legume crucifere: varză de bruxelles, conopidă, 
broccoli; 
● fructe tropicale: banane, mango, papaya; 
● fructe citrice: portocale, gref, lamai, limetă; 
● semințe: floarea soarelui, in, susan; 
● leguminoase: năut, fasole rinichi, fasole neagră. 
 
1.10.3 Alimente care susțin masa musculară 
● există 3 aminoacizi esențiali când vine vorba de creșterea 
masei musculare: leucina, izoleucina și valina; 
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● carne de pui, porc, vita, bizon, peste, curcan, miel, 
crustacee, lapte, oua, branză, semințe de dovleac, chia, fasole 
albă, tofu, quinoa. 
 
1.10.4 Alimente care susțin microbiomul 
Are nevoie de alimente bogate în : probiotice, prebiotice, 
polifenoli. 
 
Ce sunt probioticele, prebioticele și polifenolii? 
Un microbiom intestinal echilibrat este cheia sănătății întregului 
organism. Pentru a-l susține, avem nevoie de un trio esențial: 
probiotice, prebiotice și polifenoli – numiți și „cei 3P” ai 
echilibrului intestinal. Fiecare are un rol specific, dar împreună 
creează un mediu optim pentru flora bacteriană benefică. 
Probioticele - bacteriile în sine 
Probioticele sunt microorganisme vii care colonizează intestinul 
și contribuie la o digestie eficientă, la imunitate și la reglarea 
stării de bine. Ele ajută la echilibrarea microbiomului și pot 
reduce inflamația din corp. 
Surse alimentare bogate în probiotice: 
● Varză murată (nefierbinte, nepasteurizată) 
● Iaurt (preferabil natural, fără zahăr) 
● Kimchi (fermentat tradițional) 
● Murături în saramură 
● Kombucha (ferment natural, fără adaosuri artificiale) 
● Chefir de lapte 
● Chefir de apă 
● Miso, tempeh, natto (fermentații din soia)  
 
Prebioticele – hrana pentru bacterii 
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Prebioticele sunt fibre nedigerabile care hrănesc probioticele 
deja prezente în intestin. Ele favorizează dezvoltarea bacteriilor 
bune și mențin un tranzit intestinal sănătos. 
 
Surse alimentare bogate în prebiotice: 
● Rădăcină de cicoare 
● Rădăcină de păpădie 
● Rădăcină de konjac 
● Rădăcină de brusture 
● Ceapă (crudă sau gătită ușor) 
● Usturoi 
● Praz 
● Sparanghel 
● Anghinare de Ierusalim 
● Năut, mazăre, fasole roșie 
● Humus 
● Fistic, banane (mai ales cele ușor verzi) 
● Ovăz integral, semințe de in, mere cu coajă 
 
Polifenolii – hrana + protecție pentru bacterii (antioxidant) 
Polifenolii sunt compuși vegetali cu rol antioxidant puternic. Ei 
hrănesc bacteriile bune, reduc stresul oxidativ și creează un 
mediu protector în intestin, susținând astfel înmulțirea unei flore 
benefice. 
Surse alimentare bogate în polifenoli: 
● Vin roșu (sub 13% alcool, cu moderație) 
● Ciocolată neagră (>70% cacao, bio, fără aditivi) 
● Inimi de anghinare 
● Broccoli, varză de Bruxelles 
● Măsline 
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● Pătrunjel, hașme 
● Condimente bogate în polifenoli: cuișoare, șofran, 
oregano, rozmarin, cimbru, busuioc, scorțișoară, chimen, curry 
● Fructe de pădure (afine, zmeură, coacăze) 
● Rodie, struguri negri, prune 
● Ceai verde și ceai negru (acestea sunt nerecomandate în 
POȚI - Fă-te bine de la Rădăcină și mai ales pe termen lung, 
pentru că suprasolicită glandele suprarenale și inevitabil 
încetinesc sau opresc reechilibrarea hormonală în cazul 
femeilor) 
 
1.10.5 Alimente care susțin sănătatea întregului 
corp 
 
Grăsimile – Miracolul Prelungirii Vieții și Regenerării 
Profunde 
Timp de decenii, grăsimile au fost blamate pe nedrept. Însă 
cercetările moderne dovedesc contrariul: o alimentație în care 
peste 60% din calorii provin din grăsimi sănătoase nu doar 
că este sigură, ci susține regenerarea profundă a corpului – 
de la sistemul nervos la sistemul hormonal, digestiv și imunitar. 
 De ce o dietă bogată în grăsimi este superioară: 
● Creierul uman este format în proporție de peste 60% 
din grăsimi. Acizii grași esențiali (omega-3 și omega-6 în 
echilibru) susțin claritatea mentală, memoria și echilibrul 
emoțional. 
● Hormonii se creează din colesterol și grăsimi. Fără ele, 
apar dezechilibre menstruale, infertilitate, epuizare suprarenală. 
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● Grăsimile reduc inflamația cronică, principalul factor 
din spatele bolilor degenerative. 
● Energia derivată din grăsimi este stabilă și susținută, 
spre deosebire de carbohidrații rapizi care dau energie pe termen 
scurt, dar creează dezechilibre glicemice. 
● Dieta ketogenică (peste 60% grăsimi sănătoase) este 
studiată pentru beneficii în: neuroregenerare (Alzheimer, 
Parkinson), epilepsie, afecțiuni autoimune, sindrom metabolic și 
chiar în unele tipuri de cancer.  
 
 Grăsimi bune: combustibilul curat al corpului tău 
Alimente bogate în grăsimi sănătoase: 
● Uleiuri presate la rece (consumate crude):  
 
○ Ulei de măsline extravirgin 
○ Ulei de avocado 
○ Ulei de susan 
○ Ulei de in 
○ Ulei de chimen negru 
○ Ulei de coriandru 
○ Ulei MCT (trigliceride cu lanț mediu – metabolizate 
rapid, ideal pentru energie și claritate)  
 
● Grăsimi solide naturale:  
 
○ Ulei de cocos (ideal pentru gătit, termostabil până la 
180–200°C) 
○ Ghee (unt clarifiat, stabil până la 250°C) 
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○ Unt bio de vacă crescută cu iarbă (se poate folosi până la 
~150°C, ideal pentru sotare ușoară)  
 
● Grăsimi integrale din plante și lactate:  
 
○ Avocado 
○ Măsline 
○ Nucă de cocos (proaspătă, fulgi sau lapte fără aditivi) 
○ Unturi din nuci crude (migdale, caju, alune, fistic) 
○ Semințe (floarea-soarelui, dovleac, chia, in) 
○ Nuci (nuci românești, pecan, macadamia, braziliene) 
○ Lactate integrale bio: smântână, brânză fermentată, iaurt 
gras (ideal nepasteurizate, fără zahăr) 
 
 Ce grăsimi pot fi procesate termic? 
● ✅ Pentru gătit/ prăjit (termostabile): 
○ Ulei de cocos (până la 180–200°C) 
○ Ghee (până la 200°C) 
○ Ulei de avocado (până la 200°C) 
○ Unt bio – doar pentru sotare ușoară sau coacere scurtă 
(~150°C) 
 
● ⚠️ Doar pentru consum la rece:  
 
○ Ulei de măsline extravirgin (oxidabil peste 160°C) 
○ Ulei de in 
○ Ulei de susan presat la rece 
○ Ulei de chimen negru 
○ Ulei MCT  
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Grăsimile bune nu îngrașă! Ele hrănesc. Reglează. Regenerează. 
 O alimentație cu peste 60% grăsimi sănătoase poate reseta 
întregul sistem – de la cel nervos și hormonal, până la microbiom 
și imunitate. 
Nu este o modă. Este o întoarcere la înțelepciunea biologică a 
corpului. 
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Cap 2. Pornirea vindecării/regenerării 
 
2.1 Fastingul– arta regenerării profunde a corpului 
 
2.1.1 Noțiuni generale 
 
Nota importantă pentru cititoare: 
Tipurile de post descrise în acest capitol, precum și sincronizarea 
lor cu fazele hormonale ale femeii, sunt dezvoltate de Dr. Mindy 
Pelz și explicate pe larg în cartea ei Fast Like a Girl. Ceea ce vei 
găsi aici este o sinteză adaptată pentru femeile din programul 
POȚI – Fă-te bine de la Rădăcină, cu scopul de a le oferi o 
privire de ansamblu asupra uneltelor esențiale pe care le folosim 
pentru resetarea profundă a corpului și restabilirea echilibrului 
hormonal. 
 
Postul alimentar nu este doar o practică spirituală ancestrală, ci 
și una dintre cele mai puternice tehnologii naturale de vindecare 
și regenerare de care dispunem. În ultimele decenii, știința a 
început să confirme ceea ce tradițiile cunoșteau de mii de ani: 
corpul uman știe să se vindece – dacă îi oferim spațiu. 
Ce spune știința despre fasting? 
Numeroase studii clinice și observaționale au demonstrat că 
postul activează mecanisme fundamentale de regenerare: 
● Autofagia – proces prin care celulele elimină 
componentele deteriorate și le reciclează pentru a construi 
structuri noi. Premiul Nobel pentru Medicină în 2016 i-a fost 
acordat lui Yoshinori Ohsumi pentru aceste descoperiri. 
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● Producția de celule stem – postul de 2–5 zile 
reactivează celulele stem, ducând la regenerarea sistemului 
imunitar și a organelor. 
 
● Reducerea inflamației cronice – scad markerii 
inflamatori și se îmbunătățește funcționarea sistemului 
imunitar. 
 
● Resetarea metabolismului – crește sensibilitatea la 
insulină, se stabilizează glicemia, scade grăsimea viscerală. 
 
● Stimularea longevității – regimurile de post 
intermitent și restricțiile calorice ciclice au fost asociate cu o 
viață mai lungă și mai sănătoasă. 
 
Clinici de fasting terapeutic 
Fastingul este folosit în centre medicale renumite din lume ca 
instrument central în tratarea bolilor cronice și autoimune: 
● Buchinger Wilhelmi Clinic (Germania, Spania) – 
fasting ghidat medical, cu rezultate remarcabile în diabet, 
obezitate, boli autoimune, inflamație sistemică. 
 
● TrueNorth Health Center (California, SUA) – 
fasting cu apă sub supraveghere medicală. 
 
● Centre naturiste din Rusia și Ucraina – posturi 
terapeutice aplicate de zeci de ani, cu rezultate documentate în 
vindecarea multor boli. Vezi și cartea Jurnalul unui post 
terapeutic de 40 de zile cu apă – Cezar Elisei. 
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De ce este fastingul un instrument-cheie de resetare? 
Pentru că în absența digestiei, corpul activează mecanismele 
avansate de autovindecare: 
● detoxifică profund 
● eliberează ficatul și sistemul digestiv 
● reglează pofta alimentară 
● reduce inflamația 
● activează autofagia și regenerarea celulară 
● scade glicogenul și insulina 
● crește hormonul de creștere 
● reglează căile dopaminergice 
● întărește imunitatea 
● regenerează microbiomul și mucoasa intestinală 
● transformă grăsimea albă în grăsime brună 
● regenerează celule stem în intestine 
 
Femeia și fastingul – o abordare complet diferită 
Deși informațiile despre fasting au fost promovate inițial în 
rândul bărbaților, corpul feminin are o dinamică hormonală 
complet diferită. Dacă nu este adaptat la ritmul ciclului lunar, 
fastingul poate deregla: 
● ovulația 
● metabolismul 
● tiroida 
● glandele suprarenale 
● digestia și pofta alimentară 
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2.1.2 Postul Intermitent de 12–16 ore 
 
Simplu, eficient și regenerativ 
Postul intermitent de 12–16 ore este cea mai populară și ușor de 
aplicat formă de fasting, chiar și în cele mai aglomerate 
programe. Este blând cu corpul, dar extrem de eficient. 
După 8 ore, ficatul se activează și începe să producă cetone, iar 
între 12 și 15 ore, corpul trece la arderea grăsimilor pentru 
energie. Cetonele inundă fluxul sangvin, iar primul loc în care 
ajung este creierul – reduc pofta de mâncare și oferă un boost 
impresionant de energie și claritate mentală. 
În acest interval, corpul: 
● eliberează depozitele de glicogen și insulină, accelerând 
arderea grăsimilor, 
● detoxifică și regenerează celulele, 
● susține moartea bacteriilor de descompunere și 
regenerarea celor de regenerare, 
● reduce tensiunea arterială, 
● produce mai mulți neurotransmițători ce îmbunătățesc 
starea de spirit, 
● și echilibrează glicemia, pregătind trecerea la un sistem 
metabolic bazat pe grăsimi.  
 
🎯 Scopurile postului intermitent 12–16h: 
● Pierdere în greutate 
● Claritate mentală 
● Energie susținută  
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2.1.3 Postul Intermitent de 17–20 ore 
 
Resetare profundă pentru corp, creier și hormoni 
Postul de 17–20 ore activează autofagia – procesul natural prin 
care celulele distrug și reciclează componentele deteriorate. 
Autofagia începe după 17 ore și atinge un maxim la 72 de ore. 
Este, practic, radiera biologică ce șterge daunele provocate de 
o dietă nesănătoasă sau de stresul oxidativ. 
Ideal după perioade de exces (sărbători, vacanțe), acest tip de 
post: 
● curăță fluxul sangvin de toxine, 
● încetinește îmbătrânirea neurodegenerativă, 
● îmbunătățește claritatea mentală, memoria și 
concentrarea, 
● creează un mediu în care virusurile și bacteriile nu se 
pot replica, 
● și maximizează producția de hormoni sexuali 
(estrogen, progesteron, testosteron), dacă este practicat o dată 
sau de două ori pe săptămână.  
 
🎯 Scopuri ale postului 17–20h: 
● Detoxifiere profundă 
● Îmbunătățirea funcției cerebrale și cognitive 
● Prevenție pentru răceli și boli virale 
● Echilibrarea hormonilor sexuali 
● Sprijin pentru fertilitate și afecțiuni precum ovarele 
polichistice 
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2.1.4 Postul de 24+ ore pentru refacerea florei 
intestinale 
 
Regenerare din interior pentru un microbiom sănătos 
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 deteriorările provocate de ani de 
inflamație cronică, antibiotice și anticoncepționale. 
Acest tip de post: 
● Repară învelișul mucos intern al intestinului, esențial 
pentru o digestie sănătoasă și imunitate. 
● Este momentul în care organismul începe să producă 
celule stem, care contribuie la regenerarea mucoasei intestinale. 
● Revigorează microbii buni din intestin și inhibă 
creșterea celor patogeni. 
Dacă îl combini cu alimente bogate în probiotice și prebiotice 
(precum murături naturale, chefir, legume fermentate, fibre 
solubile), poți repara daunele provocate de antibiotice și 
restabili echilibrul microbian. 
Este esențial mai ales în cazul femeilor care au utilizat pilule 
anticoncepționale, deoarece acestea: 
● Distrug diversitatea microbiană 
● Favorizează dezvoltarea drojdiei (Candida) 
● Pot duce la intestin permeabil, prin care toxinele ajung 
în sânge și cauzează infecții, oboseală cronică, alergii sau 
dezechilibre hormonale. 
Scopul postului de 24+ ore pentru microbiom: 
● Contracararea efectelor antibioticelor 
● Compensarea utilizării pilulei contraceptive 
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● Combaterea suprapopulării bacteriene din intestinul 
subțire (SIBO) 
● Regenerarea mucoasei intestinale 
● Refacerea diversității microbiene și a imunității  
 
2.1.5 Postul de 36+ ore – activatorul pierderii în 
greutate și vindecării metabolice 
 
Pentru femeile care țin posturi zilnice, dar nu reușesc să 
slăbească, postul de 36 de ore este adesea numărul magic. Este 
acel prag metabolic în care corpul începe cu adevărat să ardă 
grăsime, chiar și în fereastra alimentară de după post. 
Modelul 36h post + 12h alimentare permite: 
● arderea grăsimii și în timpul mesei, nu doar în post, 
● vindecarea profundă a metabolismului, prin golirea 
completă a rezervelor de glicogen și eliberarea zahărului stocat. 
 
Un alt beneficiu major este asupra ficatului. Când primește 
cantități mari de zahăr, ficatul produce exces de colesterol. 
 ➡️ Postul de 36 de ore reduce semnificativ colesterolul, 
ajutând ficatul să se regenereze și să revină la o funcționare 
normală. 
💡 Practicat o dată pe lună, acest post poate deveni o unealtă 
eficientă în reducerea colesterolului mărit și resetarea 
sensibilității la insulină. 
🎯 Scopuri ale postului de 36+ ore: 
● Minimizează reziliența metabolică la slăbit 
● Eliberează zahărul depozitat în ficat și mușchi 
● Reduce semnificativ colesterolul în exces 
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● Susține arderea grăsimii în fereastra de alimentare 
● Ajută la resetarea ficatului și a metabolismului 
 
2.1.6 Postul de 48+ ore – Resetarea dopaminei și a 
sănătății mintale 
 
Un post de 48 de ore are efecte remarcabile asupra echilibrului 
neurochimic al creierului, în special asupra dopaminei, 
hormonul motivației, al plăcerii și al impulsului. 
Prin retragerea completă a stimulilor alimentari, gustativi și 
emoționali, corpul și mintea intră într-o stare de resetare 
profundă. 
👉 Receptorii de dopamină – adesea „epuizați” de mâncare 
procesată, zahăr, tehnologie sau stres – încep să se repare în 
săptămânile următoare unui post de 48h. 
 👉 Un astfel de post, făcut chiar o singură dată pe an, poate fi 
suficient pentru resetarea nivelurilor de dopamină și 
restaurarea sensibilității neuronale la bucuriile simple. 
🎯 Scopul postului de 48+ ore: 
● Reduce nivelurile de anxietate 
● Susține un creier calm, clar și liniștit 
● Repară circuitele dopaminei, restabilind motivația 
naturală 
● Contribuie la sănătatea mintală pe termen lung 
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2.1.7 Postul de 72+ ore – Resetarea completă a 
sistemului imunitar și regenerare profundă 
 
Postul cu apă între 3 și 5 zile este una dintre cele mai puternice 
practici de vindecare profundă și regenerare celulară cunoscute 
până acum. După 72 de ore de post, corpul activează producția 
de celule stem, declanșând un proces intens de vindecare, 
întinerire și resetare biologică. 
Începând cu ziua a treia, organismul: 
● Distruge globulele albe ineficiente și creează unele noi, 
eficiente și reziliente 
● Regenerează țesuturi afectate și vindecă orice parte a 
corpului aflată în dezechilibru 
● Slăbește natural, fără pierdere musculară 
● Încetinește procesul de îmbătrânire 
● Resetează complet sistemul imunitar 
Cu cât postul depășește pragul de 72 de ore, cu atât se activează 
mai multe celule stem, iar procesul de vindecare devine mai 
profund și mai extins. 
Acest tip de post este recomandat în special persoanelor care se 
confruntă cu: 
● Boli cronice sau grave 
● Afecțiuni autoimune 
● Leziuni musculo-scheletice 
● Diabet zaharat de tip 2 
● Riscuri oncologice – un post de 3 zile, de două ori pe 
an, poate ajuta la eliminarea celulelor precanceroase și susține 
prevenția activă. 
Scopul postului de 72+ ore: 
● Ameliorarea sau chiar vindecarea afecțiunilor cronice 
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● Prevenirea bolilor degenerative 
● Reducerea durerii și rigidității articulare 
● Regenerarea țesuturilor afectate 
● Încetinirea îmbătrânirii și creșterea vitalității 
 
2.1.8 Cum întrerupem corect un post alimentar 
 
Felul în care ieșim dintr-un post alimentar este la fel de 
important ca postul în sine. După o perioadă în care sistemul 
digestiv a avut timp să se odihnească și să se regenereze, 
întoarcerea la hrană trebuie făcută cu blândețe, respect și 
claritate. 
Un post chiar și mai scurt, de până la 24–48 de ore, necesită o 
strategie care să susțină beneficiile lui, altfel repercusiunile pe 
termen lung pot fi deloc împlinitoare. Dacă postul este întrerupt 
armonios, pot fi amplificate efectele acestuia producând 
susținerea microbiomului, inflamație scăzută și echilibru 
energetic al corpului. Iar posturile mai lungi – peste 48 de ore – 
cer o reintegrare alimentară și mai atentă, în etape, pentru a 
proteja intestinul și a susține corpul în reluarea digestiei. 
 
Întreruperea postului mai scurt de 24–48 ore 
Un mod ideal de a relua hrănirea este prin alimente care hrănesc 
microbiomul – adică bacteriile benefice din intestin. Acestea 
susțin digestia, imunitatea și chiar starea de spirit. Pentru acest 
scop, folosește regula celor 3P: 
Probiotice – Prebiotice – Polifenoli. 
Probioticele sunt microorganisme benefice. Prebioticele sunt 
fibre care le hrănesc. Polifenolii sunt compuși antioxidanți care 
le susțin funcționarea. 
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Un exemplu simplu și eficient de masă de întrerupere a postului: 
 o jumătate de avocado, alături de o cană de varză murată 
presărată cu semințe de dovleac și stropită cu ulei de semințe de 
in. 
 
Alte alimente potrivite pentru întreruperea postului prin hrănirea 
microbiomului: 
● iaurturi fermentate (din lapte sau nucă de cocos) 
● supă concentrată de oase 
● varză murată 
● kombucha 
● semințe crude și uleiuri presate la rece 
● pudre proteice fermentate, bogate în probiotice 
 
Pentru femeile peste 40 de ani, care încep să piardă masă 
musculară, întreruperea postului poate deveni o oportunitate de 
a stimula creșterea acesteia. Cea mai eficientă strategie este 
consumul a 25 g de proteină la fiecare 2 ore pentru o perioadă 
scurtă, care activează calea mTOR – responsabilă cu regenerarea 
celulară și creșterea masei musculare. 
Alimente recomandate pentru această direcție: 
● ouă 
● batoane de vită 
● pastramă de vită 
● shake-uri proteice din mazăre, cânepă sau concentrat de 
zer 
● carne de pasăre, curcan sau vită bio 
● mezeluri fără aditivi 
● leguminoase: năut, fasole Lima 
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● legume bogate în proteine: mazăre, broccoli, germeni, 
ciuperci, varză de Bruxelles 
● quinoa, avocado  
 
Dacă scopul este menținerea arderii grăsimilor, alimentele 
potrivite la întreruperea postului sunt: 
● avocado 
● nuci crude sau unturi de nuci 
● măsline 
● supă de oase  
 
Indiferent de scopul postului, formarea unui obicei zilnic de a 
începe orice masă cu cei 3P este o practică valoroasă pentru 
viață. 
 
Întreruperea postului mai lung de 48 de ore 
Când postul a depășit 48 de ore, sistemul digestiv este sensibil, 
iar ieșirea din post se face treptat, în patru pași, fiecare distanțat 
de celălalt printr-un interval de cel puțin o oră. 
Pasul 1: o cană de supă caldă  
 Poate fi supă clară de oase sau de legume. Acest pas "trezește" 
stomacul și activează sucurile digestive. Așteaptă o oră până la 
pasul 2. 
Pasul 2: o masă ușoară cu grăsimi și probiotice  
 Poți consuma iaurt fermentat, varză murată, kombucha sau un 
bol de măsline. Acestea protejează mucoasa intestinală și oferă 
un suport bacterian esențial. Așteaptă o oră până la pasul 3. 
Pasul 3: legume gătite la abur  
 Dacă la acest pas apare balonare sau disconfort, e un semn că 
flora intestinală are nevoie de vindecare suplimentară. Evită 
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legumele crude. Alege broccoli, morcovi, conopidă, dovlecei 
sau cartofi dulci – hrănitori și ușor de digerat. Stropește cu un 
ulei sănătos (de măsline, in, cânepă). Așteaptă o oră până la 
pasul 4. 
Pasul 4: o masă completă cu proteine  
 E momentul să revii la o alimentație completă. Dacă dorești să 
stimulezi regenerarea celulară și masa musculară, consumă cel 
puțin 30 g proteine. Dacă vrei să rămâi în starea de autofagie, 
limitează proteina la cel mult 20 g. 
 
Posturile mai lungi de 7 zile 
Ieșirea din posturile de peste o săptămână necesită o abordare 
diferită. La acel punct, corpul funcționează în moduri profund 
schimbate: enzimele digestive sunt reduse, sistemul nervos e 
mai receptiv, iar reintroducerea alimentelor solide poate fi un 
șoc dacă nu este făcută cu grijă. 
În astfel de cazuri, protocolul de ieșire se întinde pe mai multe 
zile, începând cu supe clare și sucuri verzi diluate, urmate de 
alimente fermentate, apoi legume gătite, grăsimi și abia ulterior 
proteine. Reluarea completă a hranei solide poate dura între 3 și 
7 zile, în funcție de durata postului. 
Este recomandat ca întreruperea unui post lung să fie ghidată sau 
supravegheată de un specialist cu experiență în acest tip de 
intervenții. 
 
 



 

88 

2.2 Cure pentru pornirea autovindecării 
 
2.2.1  Cura de limfă de 3 zile 
 
Detox profund, drenaj limfatic și moartea celulitei 
Cura de limfă este o practică naturală de detoxifiere intensă a 
organismului, bazată pe drenajul sistemului limfatic. Această 
metodă este atribuită marelui terapeut Valeriu Popa, cunoscut 
pentru abordările sale profunde de vindecare a corpului prin 
mijloace naturale. 
Ce presupune cura? 
Pe durata a 3 zile: 
● Se consumă zilnic 4 litri de suc natural, obținut din: 
 • 750 ml suc de portocale  
 • 250 ml suc de lămâie  
 • 1 litru suc de grepfrut  
 • 2 litri de apă plată 
Atenție! În aceste 3 zile NU se consumă alimente solide – doar 
sucul menționat mai sus. 
Clismele – esențiale în această cură 
În fiecare zi se fac 2 clisme (dimineața și seara), fiecare cu câte 
2 litri de ceai de coada-calului. (ceaiul se face cu 2-4 linguri de 
plantă lăsat la infuzat 15 min în cei 2L apă de calitate). 
Clismele sunt obligatorii. În lipsa alimentelor solide, colonul 
nu are motilitate eficientă, iar toxinele eliminate prin drenajul 
limfatic se pot reabsorbi în sânge dacă nu sunt evacuate prompt. 
 Prin urmare, curățarea colonului de două ori pe zi este o parte 
crucială a procesului. 
 
Când se face? 
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Cura se poate ține în oricare dintre cele două perioade de 
putere din lună, când estrogenul are nevoie de curățare. 
Beneficii majore: 
● Elimină celulita și reduce circumferința corporală 
 (terapeuții de remodelare corporală o numesc simbolic 
„moartea celulitei”) 
● Detoxifiere profundă a organismului, inclusiv a 
sistemului limfatic și digestiv 
● Reducerea edemelor (retenția de apă 
● Stimularea sistemului imunitar 
● Susține procesul de slăbire, accelerând eliminarea 
lichidelor și grăsimilor stocate 
● Reduce depunerile de grăsime interstițială 
● Curățarea limfei – unul dintre cele mai importante 
procese pentru sănătate durabilă și regenerare celulară 
De ce este importantă curățarea limfei? 
Spre deosebire de sistemul circulator, care este susținut de 
inimă, sistemul limfatic nu are o pompă proprie. Este un 
sistem de drenaj pasiv, însă esențial: 
 el elimină toxinele, reziduurile metabolice și grăsimile 
acumulate în spațiul intercelular. 
Curățarea limfei este cheia pentru: 
● Un organism ușor și funcțional 
● O piele mai curată și fermă 
● O imunitate mai rezistentă 
● Un metabolism accelerat 
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2.2.2 Cura de curățare a vezicii biliare cu sare 
amară (6 zile) 
 
Eliminarea pietrelor biliare, detoxificarea ficatului și 
revitalizarea întregului organism 
● Această cură naturistă, popularizată de Dr. Andreas 
Moritz, este una dintre cele mai eficiente metode de curățare 
profundă a ficatului și vezicii biliare. Te va ajuta să elimini 
pietrele biliare, să îți reglezi digestia și să îți îmbunătățești 
semnificativ starea generală de sănătate. O poți efectua în fazele 
de putere ale ciclului tău menstrual sau o poți începe în faza de 
manifestare sau îngrijire, cu mențiunea ca ziua 5 și 6 din cură să 
se afle într-una dintre perioadele de putere. 
Etapa 1: Pregătirea (zilele 1–6)  
 Bea zilnic 1 litru de suc de mere (sau mai mult, dacă îl suporți). 
 ➤ Acizii din suc înmoaie pietrele biliare și facilitează 
eliminarea lor.  
 ➤ Dacă simți disconfort, diluează sucul cu apă. Evită să îl bei 
în timpul meselor. 
● Bea sucul porționat pe parcursul întregii zile. Ideal este 
să folosești un storcător cu presare la rece (slow juicer), care 
păstrează enzimele, vitaminele și fitonutrienții activi. 
● Dacă nu ai un storcător, te poți descurca exact cum a 
făcut-o o participantă din POȚI – Fă-te bine de la Rădăcină: a 
dat merele din grădină pe răzătoare, a stors sucul manual și a 
băut acel litru zilnic. Când îți dorești cu adevărat ceva, nimic nu 
îți poate sta în cale. 
● Dacă nici această variantă nu e posibilă, caută suc natural 
de mere de la producători locali, fără aditivi sau zahăr adăugat. 
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● 📌 În această perioadă:  
 – Evită alimentele reci, prăjite, procesate, lactatele, carnea, 
alcoolul și zahărul.  
 – Clătește gura după sucul de mere sau bea cu paiul (acizii pot 
afecta smalțul dentar).  
 – Nu lua suplimente, medicamente sau vitamine. 
 – Fă câte o clismă zilnic sau o hidroterapie a colonului, pentru 
a susține detoxifierea. 
Etapa 2: Ziua 6 – Ziua eliminării  
 Ia un mic dejun ușor (de exemplu, terci de ovăz fără 
grăsimi/proteine). 
 După ora 14:00, nu mai consuma nimic solid – doar apă. 
● Ora 18:00:  
 – Dizolvă 4 linguri de sare amară (sulfat de magneziu) în 720 
ml apă.  
 – Bea prima porție (180 ml). 
● Ora 20:00:  
 – Bea a doua porție. 
● Ora 21:30:  
 – Dacă nu ai avut scaun, fă o clismă pentru a goli intestinul. 
● Ora 22:00:  
 – Bea amestecul format din:  
 • 180 ml suc de grapefruit (sau portocală + lămâie)  
 • 120 ml ulei de măsline presat la rece  
 – Culcă-te imediat, întinsă pe spate. Stai nemișcată cel puțin 20 
de minute. Poți simți mișcări în zona ficatului – este semn că 
pietrele sunt expulzate. 
Etapa 3: Ziua 7 – Eliminarea  
 Ora 06:00: Bea a treia porție de sare amară (180 ml).  
 Ora 08:00: Bea a patra și ultima porție.  
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 Ora 10:00: Bea un suc proaspăt de fructe. După 30 de minute, 
poți consuma câteva fructe ușoare. 
● Rezultatele 
 Vei observa eliminarea de pietre biliare verzi, galbene, maronii 
sau negre, de diverse dimensiuni. Ele pot conține toxine, 
colesterol oxidat și metale grele. Majoritatea plutesc în vasul 
toaletei datorită conținutului lor de colesterol. 
● Beneficii 
 – Curățarea vezicii biliare și a ficatului  
 – Îmbunătățirea digestiei și a metabolismului  
 – Eliminarea oboselii cronice, grețurilor, balonărilor  
 – Claritate mentală, piele mai curată, energie crescută  
 – Sprijin pentru afecțiuni cronice: alergii, dureri articulare, 
probleme de piele 
● Recomandări suplimentare  
 – Repetă cura de 6 ori la intervale de 28–32 zile, până când nu 
mai elimini pietre.  
 – După aceea, o poți face de 2 ori pe an pentru întreținere. 
 – Fă o clismă la 2–3 zile după cură, pentru a preveni blocajele. 
 – Dacă apare sevraj, poți face o baie caldă cu sare amară și 
uleiuri esențiale, sau aplică o sticlă cu apă fierbinte pe zona 
ficatului. 
 
2.2.3 Cura de curățare a vezicii biliare de 1 zi 
 
Detox intens pentru ficat și colecist – doar pentru avansate 
Această cură este o versiune concentrată și intensă a cunoscutei 
metode de curățare a ficatului și vezicii biliare. Se bazează pe 
sare amară (sulfat de magneziu), ulei de măsline presat la 
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rece și zeamă de lămâie, pentru a declanșa eliminarea rapidă a 
toxinelor și a eventualilor calculi biliari. 
⚠️ Este o cură agresivă și nu trebuie făcută frecvent. Este 
recomandată doar celor care au mai trecut prin cure de 6 zile și 
au experiență în posturi, detoxuri sau procese de purificare 
intensă. 
Cum se face cura de 1 zi 
 Ingrediente: 
● 60 g sare amară (sulfat de magneziu)  
● 750 ml apă (pentru dizolvarea sării) 
● 200 ml ulei de măsline extravirgin 
● Zeama de la 3 lămâi proaspete  
 
Se amestecă sarea amară cu apa – rezultă o soluție laxativă 
împărțită în 3 căni a câte 250 ml.  
Uleiul de măsline se amestecă cu zeama de lămâie, pentru faza 
finală de activare. 
⏰ Programul complet al zilei 
● Ora 10:00 – Mic dejun ușor (ex. o porție de terci de ovăz 
simplu) 
● Ora 14:00 – Bea prima cană cu sare amară (250 ml) 
● Ora 16:00 – A doua cană cu sare amară 
● Ora 18:00 – Bea amestecul de ulei de măsline + lămâie 
(200 ml + sucul de la 3 lămâi).  
 → Apoi stai culcată pe partea dreaptă, nemișcată cel puțin 30 
de minute. Poți aplica o sticlă/ploscă cu apă caldă pe zona 
ficatului. 
 
● Ora 22:00 – Ultima cană cu sare amară (250 ml) 
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● Ora 23:00 – Mâncați o porție de orez brun sau basmati 
fiert în lapte vegetal  
 
Pe parcursul zilei:  
 → Poți bea apă cât îți cere corpul, dar nu cu o oră înainte sau 
după ce bei uleiul cu lămâie. 
Beneficiile acestei cure: 
● Detox profund al ficatului și colecistului 
● Eliminarea rapidă a toxinelor și reziduurilor biliare 
● Ușurarea digestiei și a metabolismului 
● Claritate mentală și stare de ușurare fizică după eliminare 
 
Această cură NU este recomandată: 
● Persoanelor aflate la început cu posturile sau detoxifierea 
● Femeilor cu afecțiuni hepatice acute sau alte boli 
nediagnosticate 
● Fără o minimă curățare anterioară (ex: nu este prima 
cură de fiere pe care o faci!) 
Această cură este o unealtă puternică, dar trebuie respectată cu 
blândețe și discernământ. Este ideală pentru femeile care și-au 
pregătit deja corpul prin alte etape de detox și caută o formă 
rapidă de curățare și ușurare a ficatului și vezicii biliare. 
 
După cura de 1 zi: 
Pentru stabilizarea și susținerea procesului de detox, este 
recomandată cura limfei de 3 zile, imediat sau în decurs de 7 
zile. 
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2.2.4 Cura pentru eliminarea pietrelor de la rinichi 
cu rădăcină de pătrunjel 
 
Ce este cura cu rădăcină de pătrunjel? 
Este o cură pe bază de infuzie concentrată sau decoct din 
rădăcină de pătrunjel, consumată pe parcursul a 3 zile 
consecutive, cu scopul de a: 
● Stimula diureza (crește volumul de urină) 
● Reduce inflamația și iritațiile tractului urinar 
● Ajuta la eliminarea pietrelor mici (până la 0.5 cm) sau 
a nisipului de la rinichi și vezică urinară 
● Detoxifia sistemul renal 
Cum se face? 
● Se fierb la foc mic 1 kg de rădăcină de pătrunjel spălată 
bine prin frecare, în 4 litri de apă, până când mai rămân 2 litri de 
lichid. 
● Se strecoară rădăcina de pătrunjel și se păstrează 
decoctul. 
● Rădăcina de pătrunjel strecurată se mai pune odată la 
fiert cu încă 2 litri de apă și se dă în clocot mic până rămâne  1 
litru de lichid.  
● Cei 2L de lichid din prima tura, cu 1L de lichid din a 
doua tură se amestecă și se obțin 3L de decoct din rădăcină de 
pătrunjel.  
Mod de administrare: 
● Se bea 1 litru de ceai/zi, împărțit în mai multe doze (fie 
3x/zi, fie pe parcursul zilei). 
● Se ține 3 zile consecutive, în care se evită proteinele 
animale, zahărul, sarea în exces și cafeaua. 
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● Decoctul se menține bine la frigider în recipient etanș din 
sticlă și se poate bea și rece.  
 
Ce face pătrunjelul? 
● Este un diuretic natural puternic (crește eliminarea 
urinei) 
● Conține apigenină și miristicină, substanțe cu efect 
antiinflamator și ușor spasmolitic 
● Ajută la eliminarea acidului uric și a ureei 
● Relaxant al musculaturii netede din tractul urinar – 
ajută la eliminarea pietrelor mici sau a nisipului  
 
⚠️ Atenție: 
● Cura nu este recomandată în cazuri de pietre mari, care 
pot bloca ureterul – se recomandă consult medical înainte 
● Nu este indicată în insuficiență renală, sarcină sau 
probleme cardiace grave 
● Nu consuma mai mult de 3–5 zile fără pauză – 
pătrunjelul este foarte activ și în doze mari poate fi iritant 
Beneficii principale: 
● Ajută la curățarea rinichilor și a vezicii urinare 
● Contribuie la dizolvarea pietrelor mici și eliminarea 
nisipului 
● Poate reduce inflamația în infecții urinare ușoare 
● Sprijină detoxifierea și drenajul limfatic indirect  
 
Eliminarea pietrelor mai mari de la rinichi (peste 
5 mm și mai ales peste 7–8 mm) prin metode naturale este 
posibilă doar în anumite condiții și implică răbdare, 
abordare blândă și strategie pe termen mediu-lung.  
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 Înainte de toate: ce trebuie știut 
Analize esențiale înainte de orice tratament naturist: 
● Ecografie renală sau CT nativ – pentru mărimea, 
forma, poziția și numărul pietrelor 
● Urocultură – pentru excluderea infecțiilor 
● Sumar de urină și raport de PH urinar – indică tipul 
pietrelor și mediul favorabil formării lor 
● Teste de sânge – creatinină, uree, calciu, acid uric  
 
Cum se pot elimina natural pietrele mai mari (6–10 mm) 
⚠️ Este important să fii monitorizată medical (ideal un medic 
naturist holistic+ nefrolog ), mai ales dacă pietrele sunt active 
sau dureroase. 
1. Dilatarea căilor urinare și relaxarea musculaturii netede 
Ajută pietrele să „alunece” fără blocaj: 
● Mătase de porumb – antiinflamator, calmant 
● Coada-calului – remineralizantă, diuretică 
● Frunze de mesteacăn – diuretică intens 
● Rădăcină de pătrunjel – crește fluxul urinar 
● Urzică – detoxifiantă, susține rinichiul 
● Tinctura de semințe de dovleac – excelentă pentru 
tractul urinar  
 
2. Dizolvarea naturală – în funcție de tipul pietrelor: 
● Pietre de oxalat de calciu (cele mai frecvente): mai 
dificil de dizolvat, dar se poate preveni creșterea 
● Pietre de acid uric – pot fi dizolvate prin alcalinizarea 
urinei (alimente bogate în potasiu, lămâie, bicarbonat în doze 
terapeutice) 
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● Pietre de fosfat – evită lactatele, redu proteinele animale 
 
Plante și substanțe utile pentru dizolvare: 
● Hidrangea root (Hydrangea arborescens) – sparge ușor 
cristalele 
● Chanca piedra („stone breaker”) – plantă din medicina 
ayurvedică, studiată pentru fragmentarea calculilor 
● Apă cu lămâie și puțin bicarbonat – alcalinizează urina 
(doar sub ghidaj) 
● Magneziu și vitamina B6 – ajută la prevenirea 
depunerilor de calciu 
● Tinctura de ghimpe (Xanthium spinosum) – reglează 
tensiunea tractului urinar  
 
Reguli esențiale în proces: 
● Hidratare intensă cu apă de calitate – 2,5–3 litri apă/zi 
pentru a susține fluxul urinar 
● Mișcare blândă – mersul pe jos ajută pietrele să coboare 
● Alimentație alcalină și antiinflamatoare – fără 
proteine animale în exces, fără sare, fără zahăr 
● Evitarea deshidratării și a statului prelungit în frig 
● Compresii calde pe zona lombară – ajută la relaxarea 
mușchilor și la eliminare  
 
Ce înseamnă apă de calitate pentru organismul uman? 
Este apa care hrănește, curăță și susține vitalitatea corpului, fără 
să aducă impurități sau dezechilibre. Ea trebuie să fie cât mai 
pură, natural structurată și biologic compatibilă. 
Caracteristicile apei de calitate: 
1. Puritate microbiologică și chimică 
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✔ Fără clor, fluor, metale grele, pesticide sau medicamente 
 ✔ Fără microbi, viruși sau mucegaiuri 
2. Mineralizare optimă 
✔ Nu prea multă (nu încarcă rinichii), dar nici prea puțină (nu e 
„moartă”) 
 🔸 Ideal: reziduu sec între 50–150 mg/l  
 🔸 Conține: calciu, magneziu, potasiu, sodiu – în proporții 
naturale 
3. pH ușor alcalin (ideal 7.4–8.5) 
✔ Ajută la menținerea unui mediu ușor alcalin în organism 
 ✔ Sprijină detoxifierea și echilibrul acido-bazic 
4. Potențial redox negativ (ORP negativ) 
✔ Apă antioxidantă (captează radicalii liberi) – în cazul apelor 
ionizate proaspăt 
5. Structură moleculară coerentă (clusteri mici) 
✔ „Apă vie” – recunoscută de celule, ușor de absorbit 
 ✔ Asemănătoare cu structura apei intracelulare (ideală pentru 
hidratare profundă) 
6. Energie vitală intactă 
✔ Provenită din sursă naturală, curgătoare, sau restructurată 
(prin magnetism, vortex, lumină solară, etc.) 
Apa de calitate este: 
● Curată, dar hrănitoare 
● Alcalină, dar nu artificial 
● Filtrată, dar nu moartă 
● Viu structurată, nu doar sterilă 
Este esențială în posturi, clisme, detoxuri, sarcină, alăptare, 
și mai ales în stilul de viață zilnic conștient. 
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Cum poți găsi această apă:  
● izvoare curate și testate 
● apa îmbuteliată în sticlă din comerț, cu reziduu sec între 
50–150 mg/l 
● apa Kangen (produsă de aparatul Kangen direct din apa 
de la robinet) - pentru mai multe detalii aici ne puteți contacta în 
mesaj privat pe rețelele de socializare WeRise (Facebook, 
Tiktok, Instagram)  
 
2.3 Clisma – între tabu, știință și vindecare 
profundă 
 
2.3.1 Noțiuni generale 
 
Clisma este una dintre cele mai vechi și eficiente metode de 
curățare a organismului. Practicată de mii de ani în tradițiile 
medicinale ale lumii, a fost inițial un act de igienă sacră și 
terapie profundă, iar abia în vremuri moderne a fost 
stigmatizată, marginalizată sau considerată inutilă. 
 Istoria clismei 
● În Egiptul Antic, preoții și vindecătorii foloseau 
clismele ca parte din ritualurile de purificare spirituală și fizică. 
 
● În Ayurveda, medicina tradițională indiană, clisma 
(basti) este una dintre cele mai importante terapii detox, 
esențială pentru reechilibrarea doshelor și eliminarea ama 
(toxine). 
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● În Grecia și Roma Antică, Hipocrate și Galen o 
recomandau pentru reglarea digestiei și curățarea sângelui. 
 
● În secolele XVII–XIX, clisma era la modă în medicina 
europeană și în rândul nobilimii — aproape ca un ritual zilnic de 
întreținere. 
 
 Clisma ca tabu modern 
În ultimul secol, clismele au fost privite cu reticență sau chiar 
dispreț în medicina convențională, pe motiv că: 
● „Organismul se curăță singur” 
● „Intestinele se dereglează dacă intervii prea des” 
● „Poți pierde flora intestinală”  
 
Dar aceste frici sunt nefondate dacă clisma este făcută corect, 
ciclic, cu apă de calitate și plante medicinale blânde. Clisma 
NU perturbă microbiomul dacă nu este abuzată, facută prin 
rusinare și cu apă și sare așa cum se face în spitale. Ci dimpotrivă 
— susține regenerarea acestuia prin eliminarea reziduurilor 
stagnante. 
Beneficiile reale ale clismelor 
✔ Elimină materiile fecale vechi, toxinele și mucusul acumulat 
în colon  
 ✔ Susține ficatul și rinichii în procesul de detox  
 ✔ Reduce balonarea, inflamația, starea de greutate și oboseală 
 ✔ Îmbunătățește absorbția nutrienților  
 ✔ Calmează sistemul nervos și reduce anxietatea (intestinul = 
al doilea creier)  
 ✔ Poate reduce durerile de cap, migrenele, durerile menstruale 
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și alergiile cronice  
 ✔ Pregătește corpul pentru posturi, cure de sucuri, tratamente 
naturiste 
Clisma – instrument esențial în detoxifiere 
În orice cură de curățare profundă – fie că este un post cu sucuri, 
o cură de limfă sau o detoxifiere hepatică – clisma are un rol 
crucial: deschide poarta de ieșire a toxinelor. 
Când detoxifierea este activată prin alimentație, plante sau post, 
toxinele sunt mobilizate și circulă prin sânge și limfă. Dacă 
intestinul gros nu este eliberat, toxinele nu se elimină eficient, 
ci se reabsorb, provocând: 
● greață, dureri de cap, iritație, oboseală, acnee, stagnare 
Clisma nu este o rușine. Este o formă de respect față de corp. 
 Un gest profund de igienă interioară și de reconectare cu 
inteligența înnăscută a organismului.  
 Revenirea la această practică blândă și eficientă înseamnă a ieși 
din rușine, din tabu și din ignoranță. 
 
Pentru femei, în special, clisma poate fi un aliat major în: 
● reglarea tranzitului, 
● reducerea simptomelor menstruale, 
● curățarea ficatului și a pielii, 
● eliberarea emoțională. 
!Clisma poate fi efectuată în orice perioadă a ciclului 
menstrual și la orice vârstă! 
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2.3.2 Ce tipuri de clisme se pot folosi? 
 
Clismă cu pelin  
● Clisma cu pelin este o metodă terapeutică puternică și 
profund detoxifiantă, cu efecte antiparazitare, antifungice, 
antiinflamatoare și antimicrobiene. Pelinul (Artemisia 
absinthium) este o plantă sacră în medicina tradițională, folosită 
din vechime pentru „curățarea răului din corp” — adică a 
toxinelor, paraziților și a energiilor stagnante. 
● Eliminarea paraziților intestinali. Pelinul este renumit 
pentru proprietățile sale vermifuge – adică elimină și inhibă 
dezvoltarea viermilor intestinali și a altor paraziți. Este eficient 
mai ales împotriva: oxiurilor (Enterobius), giardiei, altor forme 
de disbioză cu paraziți sau microorganisme agresive 
● Combaterea candidozei intestinale. Pelinul are efect 
antifungic puternic, fiind util în curele contra Candida albicans, 
mai ales când este folosit alternativ cu bicarbonat sau ceaiuri 
alcalinizante 
● Curățarea mucoasei intestinale și reducerea inflamației. 
Pelinul reduce inflamația intestinală cronică, ajută la refacerea 
peretelui colonului și combate acumulările de mucus vechi 
● Stimulează bila și susține ficatul. Prin absorție parțială la 
nivel rectal, pelinul ajută indirect și la activarea ficatului și 
eliminarea bilei stagnante 
● Efect energetic de purificare profundă. În tradițiile 
populare și ayurvedice, pelinul este considerat o plantă care 
„scoate din corp ce nu-ți mai servește” – fizic, emoțional și 
energetic 
Cum se face: 2 litri de apă de calitate se pun la fiert. Se adaugă 
2-3 linguri de plantă uscată și se lasă la infuzat 15-20 min. Se 
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strecoară foarte bine. Se aduce la temperatura corpului și se 
introduce imediat. După introducere se reține în ture de câte 500 
ml - 1L,  atât cât se poate (între 1-15 min). Se elimină și se reia 
procesul până se termină cei 2L. Procesul poate dura între 30-60 
min. 
 
Clisma cu ceai de coada-calului (Equisetum arvense) 
●  este una dintre cele mai blânde și benefice forme de 
curățare intestinală, cu efecte detoxifiante, remineralizante și 
antiinflamatoare. Este adesea folosită în posturi, cure de limfă, 
detoxuri hepatice sau pentru persoanele cu intestin sensibil și 
mai ales pentru susținerea rinichilor în procesul de detox.  
● Curățare blândă și profundă a colonului. Ajută la 
eliminarea toxinelor, mucusului acumulat și a materiilor 
stagnante. Are un efect laxativ natural foarte ușor, fără iritații 
● Dezinfectare și protecție a mucoasei intestinale. Coada-
calului are proprietăți antimicrobiene și antiinflamatoare, 
ajutând în: colite ușoare, sindrom de intestin iritabil, inflamații 
ușoare ale peretelui intestinal 
● Remineralizare. Este bogată în siliciu organic, calciu, 
magneziu, potasiu. Aceste minerale sunt absorbite ușor prin 
mucoasa intestinală, susținând: elasticitatea vaselor, sănătatea 
pielii, unghiilor și oaselor, regenerarea țesuturilor interne 
● Efect calmant și relaxant. Ajută la reducerea stresului 
intestinal și emoțional  
 
Cum se face: 2litri de apă de calitate se pun la fiert. Se adaugă 
2-3 linguri de plantă uscată și se lasă la infuzat 10-15 min. Se 
strecoară. Se aduce la temperatura corpului și se introduce 
imediat. După introducere se reține în ture de câte 500 ml - 1L,  



 

105 

atât cât se poate (între 1-15 min). Se elimină și se reia procesul 
până se termină cei 2L. Procesul poate dura între 30-60 min. 
 
Clismă cu cafea (organică) neagră sau verde   
● activează ficatul și bila, folosită frecvent în terapia 
Gerson. Cafeina absorbită prin peretele rectal stimulează nervul 
vag și determină: dilatarea canalelor biliare, descărcarea bilei în 
intestin, eliminarea toxinelor liposolubile din ficat. Este una 
dintre cele mai eficiente metode pentru detoxifierea profundă a 
ficatului. 
● Stimularea producției de glutation. Cafeaua stimulează 
sinteza glutation-S-transferazei – o enzimă esențială în procesul 
de neutralizare a radicalilor liberi și detox hepatic profund 
● Reducerea durerii și a inflamației. Are un efect calmant 
asupra sistemului nervos, poate reduce durerea, disconfortul 
digestiv sau oboseala 
● Stimularea tranzitului și eliminarea toxinelor. Are efect 
laxativ ușor, dar fără iritarea colonului. Sprijină golirea 
intestinului în timpul curelor de post, sucuri sau boală 
 Neagră vs. verde – care e diferența? 
🟤 Cafea neagră (prăjită, organică) 
● Folosită tradițional în Terapia Gerson 
● Bogată în acid palmitic (stimulant pentru ficat) 
● Are o concentrație mai mare de cofeină activă 
● Detoxifică mai intens și stimulează bila mai puternic 
● Ideală pentru afecțiuni cronice, cure scurte, stagnare 
hepatică 
 
🟢 Cafea verde (neprăjită, organică) 
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● Mai blândă, dar bogată în acid clorogenic – antioxidant 
puternic 
● Stimulează ficatul, dar fără excitare nervoasă 
● Mai potrivită pentru: 
○ persoane sensibile 
○ femei în posturi prelungite 
○ cei care doresc detox blând și regenerare fără agitație 
Cum se face: în 2 litri de apă de calitate se adaugă 3 linguri de 
cafea organică neagră sau verde și se fierbe la foc mic 5-10 min. 
Apoi se lasă la infuzat 10-15 min. Strecoară și lasă la răcit până 
ajunge la temperatura corpului pentru a fi introdusă. Se 
introduce imediat ce a fost preparată. Pentru o eficientizare a 
timpului, eu fierb cele 3 linguri de cafea în doar 1 litru de apă, 
las la infuzat și apoi combin soluția cu 1 litru de apă rece de 
calitate. Astfel ajung mult mai rapid la temperatura optimă de 
introdus. Sau las toata cantitatea la răcit într-o chiuvetă plină cu 
apă rece.   
După introducere se reține în ture de câte 500 ml - 1L,  atât cât 
se poate (între 1-15 min). Se elimină și se reia procesul până se 
termină cei 2L. Procesul poate dura între 30-60 min. 
 
Clismă cu bicarbonat  
● Clisma cu bicarbonat de sodiu este un tip de curățare 
intestinală cu efecte alcalinizante, antifungice, calmante și 
detoxifiante, foarte apreciată în protocoalele naturiste, mai ales 
pentru probleme legate de aciditate, candidoză intestinală și 
inflamație. 
● Alcalinizarea colonului. Bicarbonatul are pH ridicat 
(alcalin), ceea ce ajută la: neutralizarea excesului de acid din 
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intestin și restabilirea unui mediu alcalin sănătos, propice 
bacteriilor benefice. 
● Combaterea candidozei intestinale. Ciupercile (în special 
Candida albicans) iubesc mediul acid. Clisma cu bicarbonat 
inhibă dezvoltarea fungilor și poate calma simptome precum: 
balonare, gaze, scaune moi, mâncărimi anale, ceață mentală. 
● Calmarea inflamațiilor intestinale. Alcalinitatea sa 
reduce iritabilitatea mucoasei intestinale. Util în stări de colon 
spastic, intestin iritabil, disconfort post-antibiotic. 
●  Detox ușor și reglarea tranzitului. Susține eliminarea 
blândă a reziduurilor. Pregătește colonul pentru alte tipuri de 
clisme (ex: cu cafea, ceaiuri sau sucuri) 
● Efect relaxant nervos. Colonul este strâns legat de 
sistemul nervos (plexul enteric). Un mediu alcalin poate 
contribui la reducerea anxietății și a stărilor de agitație 
Cum se face clisma cu bicarbonat:  în 2L de apă de calitate adusă 
la temperatura de 37-38°C, se adaugă o lingură de bicarbonat bio 
fără aluminiu sau alte metale. Se reține în ture de câte 500 ml - 
1L,  atât cât se poate (între 1-15 min). Se elimină și se reia 
procesul până se termină cei 2L. Procesul poate dura între 30-60 
min. 
 
Clismă cu turmeric și bicarbonat    
● Anti-inflamator intestinal (colite, sindrom de intestin 
iritabil, hemoroizi interni, reducerea inflamației de pe pereții 
colonului, calmarea iritației intestinale cauzate de toxine sau 
dezechilibre alimentare).  
● Antiseptic și antifungic local (utilă pentru reechilibrarea 
nivelului de bacterii patogene și candida sau alte ciuperci).  
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● Curățare emoțională subtilă. Intestinul gros e legat de 
eliberarea emoțională, iar combinația turmeric+bicarbonat are 
o energie „ușurătoare” – atât fizic, cât și psihic. 
Cum se face : în 2L de apă de calitate adusă la temperatura de 
37-38°C, se adaugă o lingură de pudră de curcuma bio și o 
lingură de bicarbonat bio fără aluminiu sau alte metale. Se reține 
în ture de câte 500 ml - 1L,  atât cât se poate (între 1-15 min). Se 
elimină și se reia procesul până se termină cei 2L. Procesul poate 
dura între 30-60 min. 
 
Clismă cu oțet din cidru de mere 
● Echilibrare a florei intestinale. Oțetul din cidru de mere 
crud, nepasteurizat (cu „mamă”) conține enzime, acizi organici 
și probiotice naturale. Ajută la reducerea bacteriilor patogene și 
favorizează regenerarea florei bune. 
● Combaterea candidei și a disbiozelor. Mediul ușor acid 
creat de oțet ajută la inhibarea dezvoltării ciupercilor și a 
drojdiilor (ex. Candida albicans). Este utilă ca parte a unui 
protocol antifungic intestinal. 
● Reducerea balonării, gazelor și a digestiei lente. Clisma 
cu oțet ajută la dizolvarea mucusului intestinal acumulat, 
favorizând evacuarea completă. Tonifică peretele intestinal și 
stimulează peristaltismul natural. 
● Detox ușor, blând cu corpul. Ideală în perioadele de 
tranziție către post, după cure cu antibiotice, sau pentru reglarea 
tranzitului după exces alimentar. 
● Sprijină procesul de alcalinizare sistemică, deși oțetul e 
acid, are efect final alcalin în organism. 
Cum se prepară clisma cu oțet de mere: în 2L de apă de calitate 
adusă la temperatura de 37-38°C, se adaugă 2-3 linguri de oțet 
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din cidru de mere bio. Se reține în ture de câte 500 ml - 1L,  atât 
cât se poate (între 1-15 min). Se elimină și se reia procesul până 
se termină cei 2L. Procesul poate dura între 30-60 min. 
 
Clismă cu zer crud 
Beneficiile clismei cu zer crud sunt valoroase, mai ales când 
vine vorba despre refacerea florei intestinale și echilibrarea 
pH-ului colonului după cure intense de detox sau post. 
Beneficiile clismei cu zer crud 
Clisma cu zer crud este o practică veche, folosită în detoxifierile 
blânde, în special pentru echilibrare intestinală, nu pentru 
curățare agresivă. Este o metodă excepțională de refacere după 
clismele de stimulare (cafea, bicarbonat, turmeric etc.), dar poate 
fi folosită și ca tratament de sine stătător pentru susținerea florei 
și echilibrului intestinal. 
1. Repopularea florei intestinale cu bacterii benefice 
Zerul crud este bogat în lactobacili și bifidobacterii naturale, 
care ajută la repopularea colonului cu bacterii prietenoase după 
clisme evacuatorii sau cure intense de detoxifiere. 
Beneficiu: refacerea biodiversității microbiomului intestinal, 
care contribuie la imunitate, digestie eficientă și echilibru 
emoțional. 
2. Efect alcalinizant și de reglare a pH-ului intestinal 
Zerul crud ajută la restabilirea unui pH sănătos în colon, mai ales 
dacă înainte ai folosit clisme acide sau bazice intense (precum 
cele cu cafea, bicarbonat sau apă alcalină). 
Beneficiu: un pH echilibrat inhibă proliferarea bacteriilor 
patogene și susține flora naturală. 
3. Hidratarea mucoasei intestinale 
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Zerul este bogat în electroliți naturali: calciu, potasiu, magneziu, 
sodiu. Ajută la remineralizarea mucoasei intestinale, mai ales 
după cure de post sau detox prelungit. 
Beneficiu: regenerarea mucoasei colonului, prevenirea 
uscăciunii și iritației. 
4. Efect antiinflamator blând 
Proteinele și peptidele bioactive din zer au efecte 
antiinflamatoare naturale, contribuind la calmarea pereților 
intestinali și la reducerea inflamației de fond din colon. 
Beneficiu: util în colite ușoare, intestin permeabil sau 
sensibilități digestive. 
5. Sprijin în eliminarea toxinelor prin acțiune osmotică ușoară 
Deși nu este o clismă evacuatorie agresivă, zerul are o acțiune 
ușor osmotică, ajutând la eliminarea blândă a reziduurilor fără 
iritații. 
Beneficiu: eliminare delicată, fără să afecteze mucoasa sau flora 
benefică. 
6. Sprijin emoțional și energetic 
Prin legătura directă dintre intestin și sistemul nervos (axa 
intestin–creier), clisma cu zer crud poate contribui la: 
● diminuarea anxietății și a iritabilității 
● claritate mentală sporită 
● stare generală de bine datorită neurotransmițătorilor 
(precursori naturali ai serotoninei și GABA)  
 
Recomandări de aplicare: 
● Se folosește după curele de clisme active (ex.: cafea, 
bicarbonat, turmeric) pentru a restabili flora. 
● Zerul să fie crud, nepasteurizat, de preferat bio, 
fermentat natural. 
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● Temperatura ideală: călduț, aprox. 37–39°C. 
● Cantitate: 500 ml – 1 litru per clismă. 
● Se poate reține pentru 10–15 minute, apoi se elimină 
blând. 
● Frecvență: 1–2 ori pe săptămână, sau la nevoie după 
cure de detox.  
 
Notă importantă: 
Persoanele cu intoleranță severă la lactoză sau alergie la proteina 
din lapte ar trebui să evite această clismă sau să testeze cu 
atenție, folosind cantități mici la început. 
 
Clisma cu zer crud este o practică remarcabil de valoroasă 
pentru refacerea și regenerarea intestinală, mai ales în cadrul 
protocoalelor POȚI - Fă-te bine de la Rădăcină, unde folosim 
detoxuri active și este esențial să nu lăsăm intestinul "gol" după 
curățări intense. Este o alegere ideală pentru etapele de 
reconstrucție, mai ales după posturi prelungite, resetări ale 
florei sau după o perioadă de stres digestiv. 
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Fișă de protocol pentru clisma cu zer crud 
 
Scop: 
● Refacerea florei intestinale după detoxifiere intensă 
● Calmare, regenerare mucoasă, remineralizare 
● Refacerea pH-ului intestinal și susținerea imunității 
locale 
Ingrediente: 
● 500 ml – 1 litru zer crud, nepasteurizat (ideal bio, 
fermentat natural) 
● Opțional: adăugat 1 linguriță de sare celtică pentru 
susținerea mineralizării 
● Temperatura lichidului: 37–39°C  
Pregătire: 
● Asigură-te că zerul este filtrat bine, fără resturi solide. 
● Încălzește ușor lichidul pentru confort și eficiență. 
● Hidratează-te înainte cu apă cu electroliți (opțional, dar 
recomandat). 
Aplicare: 
● Se face ideal după o clismă de evacuare (ex.: cafea 
verde, bicarbonat, turmeric) pentru a repopula și calma colonul. 
● Introdu soluția încet, la nivel de confort. 
● Reținere: 10–15 minute (fără forțare). 
● Eliminare naturală.  
recvență: 
● Prima lună POȚI - Fă-te bine de la Rădăcină: 2–3 ori 
pe săptămână sau de câte ori simți nevoie de calmare și refacere 
a mucoasei. 



 

113 

● După prima lună: 1 dată pe săptămână sau ocazional, 
între curele active.  
Observații: 
● Dacă apare balonare sau disconfort la început, ajustează 
cantitatea sau diluează cu puțină apă. 
● Contraindicat persoanelor cu alergie severă la proteina 
din lapte.  
 
Plan recomandat pentru alternanța clismelor în cadrul POȚI - Fă-
te bine de la Rădăcină 
Prima lună (detox intens / boli vechi): 
● Zilnic, chiar de 2 ori pe zi, în funcție de capacitatea și 
nevoia personală. 
● Dimineața: clismă activă (ex.: cafea verde + turmeric + 
bicarbonat / cafea simplă / apă alcalină) 
● Seara sau a doua clismă: clismă de calmare și refacere 
(zer crud, mușețel, infuzie de plante)  
 
Recomandat: 
● 2–3 clisme cu zer crud pe săptămână pentru repopulare 
și protecția mucoasei. 
După prima lună: 
● 2–3 clisme pe săptămână, în funcție de cum se simte 
corpul: 
○ 1 clismă activă 
○ 1 clismă de întreținere cu zer crud sau plante 
○ Pauză de 1–2 zile între clisme, pentru stabilizarea florei 
După cure sau posturi prelungite: 
● Clisma cu zer crud devine prioritară imediat după 
finalizarea detoxului, pentru refacerea microbiomului intestinal. 
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Cum poți obține zer crud acasă 
Este relativ simplu! Practic, zerul este lichidul transparent-
gălbui rezultat din separarea laptelui sau a iaurtului. Ideal este să 
folosești lapte crud (de la animale crescute natural, fără 
tratamente chimice), dar poți folosi și alternative de calitate 
superioară. 
Metoda 1: Din iaurt natural 
1. Ia un iaurt natural integral (preferabil din lapte crud sau 
măcar neomogenizat, bio). 
2. Așază o sită deasupra unui bol și tapeteaz-o cu tifon 
dublu sau o pânză curată. 
3. Toarnă iaurtul în tifon și lasă-l la scurs la temperatura 
camerei pentru 4–6 ore sau peste noapte în frigider. 
4. Lichidul care se scurge este zerul crud. 
5. Păstrează zerul la frigider și folosește-l în maxim 3–4 
zile pentru clisme.   
 
Metoda 2: Din lapte crud 
1. Lasă laptele crud la temperatura camerei timp de 24–48 
de ore să se "prindă". 
2. După separare, partea solidă (cheagul) rămâne sus, iar 
zerul se adună jos. 
3. Strecoară-l prin tifon curat și folosește-l imediat sau 
păstrează-l la rece pentru câteva zile.  
 
Notă: Nu folosi lapte pasteurizat standard din comerț, pentru că 
nu va fermenta corect și nu va conține flora vie necesară. 
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Alternative la clisma cu zer crud 
Dacă accesul la zer crud este dificil sau dacă participantele vor 
alternative, îți las mai jos cele mai bune opțiuni: 
1. Clismă cu infuzie de plante fermentabile 
● Plante recomandate: mușețel, gălbenele, coada 
șoricelului, frunze de zmeur. 
● Poți face o infuzie concentrată și adaugi o linguriță de 
miere crudă pentru ușoară fermentație. 
● Are efect calmant și ușor probiotic. 
2. Clismă cu probiotice dizolvate 
● Dizolvi o capsulă de probiotic de calitate într-un litru de 
apă călduță (filtrată sau Kangen 9.5). 
● Util pentru refacerea florei după cure intense. 
3. Clismă cu infuzie din chefir de apă 
● Chefirul de apă (ferment natural, din boabe de kefir și 
apă cu zahăr brut) se strecoară, și lichidul fermentat se folosește 
diluat 1:3 cu apă călduță. 
● Este o excelentă sursă de bacterii benefice pentru 
intestin. 
4. Clismă cu zeamă de varză crudă fermentată (bio) 
● Zeama de varză murată bio este bogată în lactobacili 
naturali. 
● Diluează: 1 parte zeamă de varză la 3 părți apă călduță. 
5. Clismă cu zer vegetal 
● Dacă există alergii la lactate, se poate face un "zer" 
vegetal din iaurt de cocos fermentat natural. 
● Se strecoară iaurtul de cocos exact ca la metoda cu iaurt 
clasic. 
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Fișă practică – Cum preparăm infuzia fermentabilă pentru 
clismă 
Alternativă naturală la clisma cu zer crud 
 
Scopul acestei clisme:  
 Susținerea refacerii florei intestinale, calmarea mucoasei 
colonului, remineralizare blândă și aport de bacterii benefice 
naturale. Este o opțiune excelentă pentru participantele care nu 
au acces la zer crud sau evită produsele lactate. 
Ingrediente necesare: 
● Plante medicinale recomandate (poți alege una sau 
combinații): 
○ Mușețel – calmant, antiinflamator 
○ Gălbenele – regenerare mucoasă 
○ Coada șoricelului – echilibrant și cicatrizant 
○ Frunze de zmeur – remineralizant și tonifiant 
● Opțional: sunătoare – echilibrare nervoasă blândă 
Miere crudă naturală: 1 linguriță (starter de fermentație) 
● Apă curată: de preferat filtrată sau apă Kangen 9.5 
Mod de preparare: 
1. Prepară infuzia concentrată de plante: 
○ Pune 2 linguri de plante uscate la 500 ml apă fierbinte. 
○ Lasă la infuzat 20–30 minute, acoperit. 
○ Strecoară foarte bine lichidul (folosește tifon sau sită 
fină). 
 
2. Adaugă starterul de fermentație: 
○ Amestecă 1 linguriță de miere crudă în infuzia caldă, dar 
nu fierbinte (sub 40°C).  
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3. Fermentează la temperatura camerei: 
○ Toarnă infuzia într-un borcan curat, acoperă cu tifon și 
fixează cu elastic. 
○ Lasă la temperatura camerei 24–48 ore. (24h este ideal 
la început.)  
 
○ Verifică fermentația:  
Miros ușor acrișor, plăcut, nu puternic sau înțepător. 
○ Dacă apare miros neplăcut sau mucegai, aruncă și reia 
procesul. 
 
○ Păstrează la frigider:  
După fermentare, poți păstra la frigider maxim 24h înainte de 
utilizare. 
 
Mod de utilizare pentru clismă: 
● Diluează 1 parte infuzie fermentată la 2–3 părți apă 
călduță (37–39°C). 
● Introdu soluția lent, la nivel de confort. 
● Reține lichidul pentru 10–15 minute, dacă este 
confortabil. 
● Elimină natural.  
Frecvență recomandată: 
● Prima lună POȚI - Fă-te bine de la Rădăcină: 2–3 ori 
pe săptămână sau ori de câte ori se simte nevoie de calmare și 
refacere a florei. 
● După prima lună: 1 dată pe săptămână sau la nevoie, ca 
întreținere. 
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Observații importante: 
● Este o metodă blândă, sigură, dar este important să 
respecți timpul de fermentare și igiena preparării. 
● Această variantă nu înlocuiește complet zerul crud, dar 
este o alternativă foarte bună și accesibilă. 
● Recomandat să fie folosită după cure de clisme 
evacuatorii sau posturi prelungite pentru susținerea florei. 
 
Beneficii principale: 
● Repopularea blândă a florei intestinale 
● Efect calmant și antiinflamator pe mucoasa colonului 
● Remineralizare naturală 
● Ușor detoxifiant și echilibrant al pH-ului intestinal 
● Alternativă vegetală excelentă la zerul crud, mai ales 
pentru persoane vegane sau intolerante la lactate 
 
2.3.3 Clisma acasă – un ritual de introspecție, 
curățare și eliberare 
 
Clisma nu este doar o tehnică de curățare a colonului. Este un 
spațiu sacru de conectare cu tine însăți, un ritual de 
autovindecare, introspecție și eliberare profundă. 
 Multe femei din comunitatea E.K. au experimentat 
transformări uimitoare, eliberând dureri vechi, blocaje 
emoționale și senzații fizice apăsătoare – doar pentru că și-au 
dat voie să simtă, să se deschidă și să curețe. 
 
✨ Pregătirea ritualului 
Transformă acest moment într-un spațiu blând, feminin și 
conștient: 
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● Alege o parte din zi în care știi că nu vei fi întreruptă 
(dimineața devreme sau seara sunt ideale)  
 
● Aprinde lumânări. Pune muzică lină. Folosește uleiuri 
esențiale calmante (lavandă, tămâie, mușețel) 
● Scrie-ți intențiile în agendă: ce lași să plece, ce ești 
pregătită să simți, ce vrei să eliberezi 
● Ai la îndemână: irigatorul de clismă, o pătură caldă, 
prosop, lubrifiant blând (ex: ulei de cocos)  
 
 Cum se face clisma – pașii tehnici 
1. Pregătește soluția (apă plată, ceai medicinal etc.), la 37–
38°C (temperatura corpului). 
2. Pune 1 litru de lichid în irigator și agață-l la aprox. 1,5 
m deasupra podelei. 
3. Lubrifiază canula și anusul cu ulei de cocos sau alt ulei 
blând. 
4. Așază-te într-o poziție confortabilă: „în patru labe” pe 
coate astfel încât bazinul să fie mai sus decât umerii, întinsă pe 
o parte sau pe spate, cu genunchii trași ușor spre piept sau chiar 
pe spate cu picioarele întinse. Explorează și descoperă varianta 
cea mai potrivită ție. 
5. Introdu ușor canula și lasă lichidul să curgă încet. Nu 
doare deloc!  
 Dacă ești la început, poți începe cu 200–500 ml, crescând treptat 
capacitatea de reținere. 
6. După ce tot lichidul a intrat (între 500-1000 ml), stai 
culcată 1–15 minute, masând ușor abdomenul în sensul acelor 
de ceas. 
7. Mergi la toaletă și eliberează conținutul. 
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Repetă cu încă 1 litru. Poți merge până la 5–6 litri într-un proces 
întreg, dar ideal este 2 litri/zi în mod constant în timpul unei 
cure. 
 
După clismă – spațiu de integrare 
● Nu mânca nimic cu o oră înainte și după clismă 
● Bea apă caldă, stai în liniște, odihnește-te 
● Dacă ai făcut clisma seara, bea doar apă și mergi la 
culcare 
● Dacă ești în programul E.K., asigură-te că prima masă 
dupa o clismă sunt cei 3P (probiotice, prebiotice, polifenoli) 
 
🌕 Clisma ca instrument de vindecare feminină 
Această practică, aparent banală, devine un act de reconectare 
profundă. 
 Femeile care o integrează cu blândețe, ritual și prezență, spun 
că: 
● au simțit cum li s-au eliberat traume emoționale vechi, 
● cum s-a topit furia viscerală sau durerea menstruală, 
● cum corpul le-a răspuns cu claritate, liniște și spațiu 
interior. 
 
Clisma nu este rușinoasă, ci o poartă spre libertate interioară. 
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Fișă practică – Protocol complet după clismă activă 
(Recomandare pentru participantele POȚI - Fă-te bine de la 
Rădăcină, după clismele cu cafea, turmeric, bicarbonat, etc.) 
Scopul acestui protocol: 
● Sprijinirea eliminării complete a toxinelor mobilizate 
● Refacerea florei intestinale benefice 
● Remineralizarea și rehidratarea corpului 
● Prevenirea dezechilibrelor și oboselii post-detoxifiere 
● Stabilizarea sistemului nervos și imunitar  
 
Pasul 1: Hidratare și remineralizare imediată 
→ După clismă, bea 1–2 pahare de apă călduță cu sare celtică 
(un vârf de linguriță la un pahar mare de apă), sau apă alcalină 
Kangen 9.5. 
De ce?  
 Clismele evacuatorii pot elimina minerale importante împreună 
cu toxinele. Sarea celtică reface electroliții și susține hidratarea 
celulară. 
Alternativă: apă cu zeamă de lămâie și puțină miere crudă. 
 
Pasul 2: Administrare de probiotice 
→ La 20–30 minute după clismă, 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?  
 Ajută la refacerea florei intestinale, mai ales după o curățare 
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profundă, când colonul este „curat” și pregătit să primească 
bacteriile benefice. 
Pasul 3: Hidratare cu super-alimente 
→ Bea un pahar de apă cu verdețuri (ex.: Terragreens) sau 
adaugă o linguriță de pudră verde în apă. 
De ce?  
 Refaci nivelul de antioxidanți și enzime naturale, susții 
oxigenarea sângelui și hrănești flora benefică (efect prebiotic). 
Alternativă: apă de cocos naturală, smoothie verde sau ceai 
blând din plante (mușețel, gălbenele). 
 
Pasul 4: Alimentație post-clismă (prima masă ușoară) 
→ Prima masă după clisma activă ar trebui să fie: 
● Prebiotică sau cei 3P și ușor digestibilă: ex. avocado, 
semințe de in hidratate, semințe de chia, supă limpede de legume 
● Evită lactate, gluten, zahăr procesat, carne roșie sau 
alimente grele.  
De ce?  
 Menții procesul de regenerare fără să suprasoliciți digestia sau 
să reintroduci toxine. 
 
Pasul 5: Opțional – suport antioxidant și antiinflamator 
→ Poți adăuga: 
● Vitamina C naturală (acerola, măceșe, camu camu) 
● Glutation sau NAC, dacă ai în protocol 
● Ceai de turmeric cu ghimbir pentru suport antiinflamator 
ușor 
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Pasul 6: Odihnă și ascultare corporală 
→ Acordă-ți timp de liniște, evită eforturile mari și ascultă 
reacțiile corpului: 
● Dacă apare ușoară oboseală, odihnește-te. 
● Dacă apare sete, hidratează suplimentar cu apă cu 
electroliți. 
● Notează-ți reacțiile într-un jurnal de detox.  
 
De ce?  
 Corpul tău continuă detoxifierea și regenerarea și după 
finalizarea clismei. 
 
Recomandare suplimentară: 
→ Dacă faci clisme zilnice (cum este recomandat în prima lună 
POȚI - Fă-te bine de la Rădăcină), urmează acest protocol de 
fiecare dată pentru a menține echilibrul și pentru a preveni 
epuizarea mineralelor și a florei intestinale. 
 
Rezumat protocol (pentru print / manual): 
1. Hidratare: apă cu sare celtică sau Kangen 9.5 
2. Probiotic: 20–30 min după clismă 
3. Superalimente: apă cu Terragreens sau verdețuri 
4. Masă ușoară: prebiotică, blândă 
5. Suport antioxidant (opțional): Vitamina C naturală, 
ceaiuri 
Odihnă și ascultare corporală  
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2.3.4 Ce irigator să folosesc 
Irigator clismă de 1000 ml sau mai mare, din diferite 
materiale: fie plastic fără BPA, cauciuc sau silicon sau chiar 
inox. Un set complet pentru clisme și spălături vaginale, conține 
două canule (unul pentru anus și unul pentru vagin) și un tub de 
legătură. Capacitatea de 1000 ml îl face potrivit pentru utilizare 
casnică. Mai jos o serie de imagini pentru a vă face o idee cum 
arată.  
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2.3.5 Fișă practică – Crampele și eliminările din timpul 
clismelor 
 
Semne bune ale procesului de detoxifiere profundă 
 
Scopul acestei fișe: 
● Să înțelegi corect ce se întâmplă în corpul tău în timpul 
clismelor, mai ales dacă ești la început de drum 
● Să recunoști semnele detoxifierii profunde și să le 
integrezi ca părți firești ale procesului de autovindecare 
● Să știi cum să gestionezi crampele și să sprijini 
eliminările progresive  
 
1. Ce sunt crampele din timpul clismelor? 
Crampele sunt contracții involuntare ale mușchilor colonului. 
 Ele apar pe măsură ce: 
● Peretele colonului începe să se reactiveze după perioade 
lungi de stagnare 
● Materiile fecale vechi, întărite sau lipite de pereții 
colonului încep să se desprindă 
● Colonul primește semnale să elimine toxinele și 
reziduurile acumulate  
 
Atenție: Crampele nu sunt un semn de pericol, ci mai degrabă 
un semn că organismul începe să "se trezească" și să elimine 
ceea ce a fost stocat adânc în țesuturi. 
 
2. De ce apar mai ales după mai multe clisme? 
● Primele clisme hidratează și înmoaie pereții colonului. 
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● Abia după mai multe aplicări, lichidul ajunge să pătrundă 
în straturile mai adânci și să desprindă reziduurile vechi. 
● Toxinele fixate pe pereții intestinali (biofilmul intestinal, 
masele fecale vechi, mucusul îngroșat) necesită timp și repetare 
pentru a fi mobilizate.  
 
Observație din POȚI - Fă-te bine de la Rădăcină: Multe 
participante nu au eliminat la primele clisme, dar după 7–10 
ședințe au început să elimine fragmente tari, pielițe, mucus 
învechit – semn clar că organismul începe curățarea profundă. 
 
3. De ce sunt crampele un semnal bun? 
● Sunt dovada că peristaltismul natural al colonului se 
reactivează. 
● Colonul trimite semnale nervoase de evacuare, exact așa 
cum este proiectat să facă. 
● Este o parte normală și sănătoasă a procesului de 
eliminare. 
 
Important: Disconfortul este trecător și scade pe măsură ce 
colonul se curăță și mucoasa intestinală se regenerează. 
 
4. Cum gestionezi crampele în timpul clismei 
● Respiră profund și conștient. Oxigenarea calmează 
reflexul de contracție. 
● Schimbă ușor poziția: întinde-te pe partea stângă sau 
masează-ți ușor abdomenul în sensul acelor de ceasornic. 
● Nu forța reținerea lichidului. Dacă simți nevoia să 
elimini, ascultă corpul. 
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● Apă caldă pe abdomen: relaxează musculatura și 
reduce disconfortul.  
 
5. Ce semnale bune apar după câteva clisme 
● Eliminări de mucus gros, pielițe sau reziduuri tari, 
întunecate 
● Eliminări de mase fecale vechi, compacte 
● Mirosuri mai puternice la eliminare – semn că toxinele 
adânci sunt eliberate 
● Sensibilitate redusă progresiv la crampele de la clismă 
 
Toate acestea sunt semne pozitive ale procesului de detox și 
regenerare intestinală! 
 
6. Când să consulți ghidajul terapeutic 
● Dacă crampele devin foarte intense și persistente, fără 
calmare după eliminare 
● Dacă apar dureri ascuțite sau severe, nu simple contracții 
● Dacă observi sânge în scaun (deși extrem de rar în cadrul 
protocoalelor POȚI - Fă-te bine de la Rădăcină, trebuie 
menționat) 
 
În cazuri rare, disconfortul poate semnala necesitatea de a ajusta 
frecvența sau tipul de clismă. 
 
Crampele și eliminările intense sunt semne firești și bune în 
procesul de detoxifiere profundă.  
 Ele arată că organismul tău se mobilizează pentru curățare și 
regenerare. 
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 Respiră, susține-ți corpul cu blândețe și continuă procesul — 
rezultatele pe termen lung vor fi pe măsură! 
 
2.4 Comutarea metabolică – arta echilibrului dintre 
post și hrănire profundă 
 
În epoca în care multe persoane vorbesc despre posturi, detoxuri, 
diete restrictive și resetări metabolice, este esențial să reamintim 
un adevăr fundamental: nu este suficient să ne abținem de la 
mâncare. Este la fel de important să ne hrănim cu adevărat. 
Corpul uman nu funcționează doar prin restricție. Regenerarea 
reală apare atunci când există o alternanță inteligentă între post 
și nutriție profundă, între golire și umplere, între pauză și 
reconstrucție. Acest principiu poartă numele de comutare 
metabolică – și este una dintre cele mai puternice unelte 
biologice pe care le avem la dispoziție. 
Ce este comutarea metabolică? 
Comutarea metabolică reprezintă capacitatea corpului de a trece, 
în mod flexibil, între două surse majore de energie: glucoza 
(derivată din carbohidrați) și grăsimile (transformate în cetone 
în stările de post sau în absența carbohidraților). 
Este o abilitate înnăscută a corpului, moștenită de-a lungul 
istoriei umane, când perioadele de abundență alternau firesc cu 
perioadele de lipsă. Astăzi, în contextul alimentației moderne, 
această capacitate este adesea inhibată sau complet pierdută din 
cauza consumului constant de alimente procesate, bogate în 
zahăr și lipsa de pauze digestive reale. 
De ce este importantă? 
Comutarea metabolică este cheia pentru: 
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● activarea autofagiei – procesul prin care corpul își 
reciclează celulele uzate 
● producția de celule stem 
● arderea grăsimilor stocate 
● reglarea insulinei și a zahărului din sânge 
● susținerea mitocondriilor – motoarele celulare ale 
energiei 
● menținerea unui creier limpede, funcțional, rezilient 
 
Dar comutarea metabolică nu este doar despre post. Este despre 
șocul blând și ritmic pe care corpul îl primește atunci când 
alternăm perioadele de abținere cu perioadele de hrănire 
intensă. 
Regenerarea apare în ambele extreme 
Una dintre cele mai mari greșeli este să credem că vindecarea se 
întâmplă doar când nu mâncăm.  
 În realitate, regenerarea are loc în două momente esențiale: 
1. Când postim. Atunci corpul activează mecanismele 
profunde de curățare, autofagie, detox și refacere. Este un „șoc” 
controlat, care forțează corpul să se reorganizeze, să ardă 
vechiul, să devină mai eficient.  
 
2. Când ne hrănim cu adevărat. Atunci corpul primește o 
explozie de nutrienți, antioxidanți, aminoacizi, grăsimi bune, 
fitonutrienți, enzime și electroliți. Este celălalt „șoc” – un val de 
informație regenerativă care reconstruiește țesuturi, fortifică 
imunitatea, hrănește sistemul nervos și reface rezervele vitale. 
 
Doar prin această alternanță echilibrată corpul rămâne într-o 
dinamică permanentă de regenerare. Iar această dinamică 
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este cheia longevității, a clarității mentale și a unui corp 
funcțional și viu. 
Cum susținem comutarea metabolică? 
– Prin posturi intermitente sau ciclice, dar cu respect față de 
nevoile corpului  
 – Prin mese reale, dense nutritiv, bogate în grăsimi sănătoase, 
proteine curate și plante vii  
 – Prin evitarea alimentației constante sau a supraalimentării 
emoționale 
 – Prin alternanța blândă între perioade de restricție și hrănire 
Postul, oricât de sacru ar fi, nu înlocuiește nevoia de hrană. Iar 
hrana, oricât de curată, nu poate înlocui nevoia de golire. 
 Corpul are nevoie de ambele – ca un dans viu între reținere și 
abundență, între liniște și forță, între pauză și impuls creativ. 
 Comutarea metabolică este această respirație profundă a 
metabolismului: inspir prin hrănire, expir prin post. Iar în acest 
ritm se naște regenerarea reală. 
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Cap 3. Sevrajele din timpul vindecării – 
semnele sacre ale unui corp care revine la 
viață 
 
3.1 Noțiuni generale 
 
În cultura actuală, dominată de ideea că orice disconfort trebuie 
imediat suprimat, oamenii au fost învățați să fugă de durere. De 
îndată ce apare o stare fizică sau emoțională inconfortabilă, 
reflexul este același: se caută o pastilă, o soluție rapidă, o formă 
de anestezie. Tot ce ne deranjează trebuie să dispară. Însă 
această atitudine nu face decât să amâne sau să oprească complet 
procesul firesc de vindecare. 
Pentru că, paradoxal sau nu, durerea este începutul vindecării. 
Ce sunt sevrajele din timpul vindecării? 
Când începem un proces real de curățare, detoxifiere sau resetare 
profundă a corpului, pot apărea simptome aparent „negative”: 
dureri de cap, greață, oboseală, iritabilitate, erupții pe piele, 
tulburări digestive, stări emoționale intense. Aceste manifestări 
poartă denumirea de sevraje sau reacții de vindecare. 
Sevrajul nu apare pentru că procesul dăunează corpului. 
Dimpotrivă. El este semnul că organismul începe să scoată la 
suprafață toxine, traume și reziduuri care au fost blocate în 
țesuturi ani la rând. Corpul se eliberează. Iar această eliberare 
poate fi intensă. 
Ce se întâmplă în corp când apare sevrajul? 
În momentul în care scoatem zahărul, mâncarea procesată, 
produsele inflamatorii sau stresul cronic din ecuație, corpul 
începe să reacționeze. Ficatul pornește detoxifierea, limfa 
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mobilizează toxinele, intestinul eliberează reziduuri vechi, 
sistemul nervos intră într-un proces de reechilibrare. 
Uneori, ceea ce apare ca „simptom” este de fapt un pasaj de 
curățare. Este corpul care, neavând acum nicio interferență 
chimică, își face treaba natural. Iar acest proces vine cu semnale: 
durere, febră ușoară, inflamație, disconfort. Ele nu sunt 
dușmanul. Sunt ecoul reconfigurării interne. 
Din perspectiva Noii Medicini Germanice (NMG) 
Noua Medicină Germanică aduce o perspectivă profund umană 
și logică asupra bolii: simptomele nu sunt greșeli ale corpului, ci 
faze biologice de adaptare. Fiecare simptom apare într-o etapă 
specifică a procesului de vindecare. 
În NMG, se explică clar că: 
● durerea, inflamația, umflarea, oboseala apar adesea în 
faza de reparare a unui conflict emoțional sau fiziologic 
● când corpul iese din stresul cronic (simbolic sau 
biologic), se produce o relaxare, iar în acel moment, apar 
simptomele de regenerare  
 
Astfel, ceea ce pare „mai rău” este de fapt semnul că faza activă 
s-a încheiat, iar corpul reconstruiește. A te speria în acel 
moment, a opri procesul cu medicamente agresive, înseamnă a 
rupe firul vindecării în cel mai sacru moment al ei. 
Durerea – întrerupătorul care aprinde regenerarea 
Imaginăm adesea durerea ca pe un semnal de alarmă roșu, pe 
care trebuie să-l stingem. Dar dacă durerea ar fi, de fapt, un 
întrerupător? Un comutator care activează regenerarea 
profundă? 
Durerea nu vine să ne pedepsească. Vine să ne oprească, să ne 
aducă înapoi în corp, să ne cheme la prezență. Este un mesager. 
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Și în momentul în care nu o mai respingem, ci o simțim, o 
îngăduim, ea își pierde din intensitate și se transformă. 
Este exact ceea ce multe femei din spațiile sacre ale vindecării 
feminine din POȚI - Fă-te bine de la Rădăcină au experimentat 
deja: durerea scade dramatic în intensitate din clipa în care este 
acceptată. Corpul nu mai luptă. Se simte văzut, simțit, auzit, 
iubit. 
Vindecarea nu este un drum liniar. De multe ori „se înrăutățește” 
înainte să se îmbunătățească. 
Este natural ca, în etapele unui proces de vindecare profundă, să 
apară simptome de curățare: erupții, febră ușoară, stări de 
moleșeală, infecții care „ies la suprafață”, dureri trecătoare. 
 Este parte din proces. Corpul scormonește, caută în profunzime 
ceea ce a fost îngropat și uitat. Nu este recădere. Este ieșirea la 
lumină. 
 
Minciuna confortului instant 
Oamenii au fost învățați să se teamă de corpul lor și să aibă 
încredere oarbă în pastile.  
 Orice durere trebuie anihilată. Orice boală trebuie „atacată”. 
 Aceasta este o minciună periculoasă. O societate întreagă a fost 
manipulată să creadă că fără medicamente farmaceutice nu 
există sănătate. 
Dar adevărul este altul. Corpul știe. Vindecarea este în el. 
Trebuie doar să-l lăsăm, să-l susținem și să nu-l oprim atunci 
când face ceea ce știe mai bine: să se regenereze. 
 
Trucurile blânde ale vindecării 
Este posibil să trecem prin sevraje și simptome fără să suferim 
inutil. Există nenumărate metode naturale de a sprijini corpul 
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în aceste etape: plante, băi calde, clisme, tehnici de respirație, 
ritualuri de împământare, uleiuri esențiale, alimente vii, odihnă 
conștientă. 
Toate aceste metode vor fi explorate pe larg în paginile 
următoare. Pentru că, în realitate, procesul de vindecare poate 
fi blând, frumos și înălțător, atunci când este trăit cu prezență, 
cunoaștere și încredere. 
 
A simți durerea înseamnă că ești în viață. A-i permite să existe, 
fără panică, înseamnă că ești în proces. Iar acolo unde e proces, 
este întotdeauna iubire, expansiune și libertate. Și viață nouă. 
 
3.2 Metode de gestionare a sevrajelor 
 
3.2.1 Periajul uscat – trezirea blândă a pielii și a 
sistemului limfatic 
 
Periajul uscat este una dintre cele mai vechi metode de 
stimulare a circulației, detoxifiere și reconectare cu propriul 
corp, folosită în medicina ayurvedică, în tradițiile nordice, dar 
și în multe școli de naturopatie. Este o tehnică extrem de simplă, 
dar cu efecte profunde asupra sistemului limfatic, pielii, 
ficatului și stării generale de bine. 
În contextul unui sevraj sau al unui proces intens de curățare, 
periajul uscat devine un aliat esențial: ajută la mobilizarea 
toxinelor, susține limfa să circule, reduce inflamația și 
contribuie la ușurarea simptomelor fizice precum greutatea în 
corp, senzația de moleșeală, iritabilitatea sau congestia 
energetică. 
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Ce este și la ce folosește periajul uscat? 
Pielea este al treilea rinichi. Este cel mai mare organ de 
eliminare, iar în timpul detoxifierii sau al sevrajului, ea devine o 
cale importantă prin care corpul eliberează toxinele. Când 
toxinele nu pot fi eliminate eficient prin colon sau rinichi, pielea 
preia o parte din povară: apar erupții, mâncărimi, transpirație cu 
miros puternic, inflamație.  
 Periajul uscat vine să susțină acest proces de curățare din 
interior către exterior, prin: 
● stimularea circulației sângelui și a limfei 
● eliminarea celulelor moarte de la suprafața pielii 
● deschiderea porilor pentru o mai bună respirație a pielii 
● regenerarea țesuturilor și tonifierea pielii 
● reducerea retenției de apă și a aspectului de celulită 
● activarea sistemului nervos în mod blând și energizant 
 
Cum se face corect? 
1. Folosește o perie specială pentru periaj uscat – cu peri 
naturali (de origine vegetală sau animală), destul de fermi dar nu 
duri, și cu mâner lung dacă vrei să ajungi și la spate. Evită perii 
sintetici. 
2. Periajul se face întotdeauna pe pielea complet uscată, 
ideal dimineața, înainte de duș. 
3. Mișcările trebuie să fie ferme, dar blânde, fără să 
agresezi pielea. Nu trebuie să usture. E un masaj, nu o frecare. 
4. Direcția periajului este întotdeauna spre inimă, pentru 
a stimula întoarcerea limfei: 
○ începe cu tălpile, apoi urcă pe picioare 
○ periază de la mâini spre umeri 
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○ de pe abdomen, piept și spate, mișcările sunt circulare 
sau liniare, spre centrul pieptului 
5. Periajul durează 5–10 minute, urmat neapărat de un duș 
călduț (sau alternat cald/rece pentru stimularea suplimentară a 
sistemului limfatic). 
6. După duș, aplică un ulei natural (susans, cocos, migdale 
dulci) pe piele, masând ușor.  
 
Cum ajută în timpul unui sevraj? 
În timpul sevrajului, corpul eliberează toxine care pot provoca 
senzații de disconfort: greutate, eczeme, nervozitate, febră 
ușoară, inflamație.  
 Periajul uscat devine un instrument blând de susținere: 
● accelerează drenajul limfatic → reduce inflamația și 
senzația de blocaj 
● calmează sistemul nervos prin stimulare senzorială 
delicată 
● deschide porii → susține transpirația și eliminarea 
toxinelor 
● conectează femeia cu corpul ei, mai ales când simte că 
„iese ceva din ea” și are nevoie de susținere tactilă  
 
Periajul uscat devine astfel un ritual de sprijin în vindecare, 
dar și o formă de întoarcere în corp. Îți reamintește că ai un 
înveliș viu, sensibil, care respiră, simte și comunică. 
 
Când și cât de des? 
● Ideal zilnic, dimineața 
● Se poate face și de două ori pe zi în perioadele intense de 
detox sau sevraj 
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● Se evită pe pielea iritată, cu răni, arsuri solare sau boli 
dermatologice active  
 
Periajul uscat este mai mult decât o tehnică de frumusețe. Este o 
practică terapeutică, un gest de îngrijire sacră, o formă de 
comunicare cu propriul corp în procesul de transformare. 
Este un mod de a spune: Sunt aici cu tine. Te văd. Te simt. Te 
susțin în acest proces.  
 În sevraj, în post, în vindecare, în renaștere.  
 Un act simplu, dar profund. O atingere zilnică de prezență. 
 
3.2.2 Transpirația – exhalația corpului în procesul 
de curățare 
 
Puține lucruri au fost atât de greșit înțelese și stigmatizate 
precum transpirația. Într-o societate care a învățat să o ascundă, 
să o parfumeze, să o combată cu substanțe agresive, care nu fac 
altceva decât să ne încarce cu mai multă toxicitate, s-a uitat că 
transpirația este un proces vital, profund inteligent și 
absolut esențial pentru vindecare. 
Transpirația este respirația pielii. Este exhalația corpului. Este 
modul în care organismul elimină ceea ce nu-i mai este de folos. 
Iar în timpul unui sevraj – fie el fizic, emoțional, hormonal sau 
energetic – transpirația devine unul dintre cele mai puternice 
canale de curățare. 
 
Ce este, de fapt, transpirația? 
Transpirația este un proces de autoreglare și purificare. Prin 
glandele sudoripare, pielea elimină: 
● toxine hidrosolubile 
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● reziduuri metabolice 
● săruri, uree, metale grele 
● exces de căldură și aciditate  
 
Dar mai mult decât atât, transpirația este o cale de comunicare 
internă. Când transpiri, corpul tău îți spune: curăț, echilibrez, 
descarc, transform. Este un mesaj de viață. 
 
Transpirația în timpul sevrajului 
În fazele de sevraj (care apar adesea în timpul postului, 
detoxului, eliminării anumitor alimente, renunțării la zahăr, 
cafea, tutun, produse inflamatorii sau medicamente), corpul intră 
într-un proces intens de curățare. Aceasta se manifestă nu doar 
prin simptome digestive sau emoționale, ci și prin transpirație 
profundă. 
Această transpirație are un rol sacru: 
● ajută la descărcarea toxinelor care circulă prin sânge și 
limfă 
● reduce febra internă, care apare atunci când 
corpul/ficatul arde toxinele și transformă 
● susține ficatul și rinichii, preluând o parte din „munca 
grea” de eliminare 
● susține sistemul nervos prin descărcare fiziologică – mai 
ales în stări de anxietate, iritabilitate, insomnie  
 
Este posibil ca transpirația să aibă miros intens, să apară în 
valuri, noaptea sau după episoade emoționale puternice. Nu este 
un semn că „e ceva în neregulă”. Este dovada că totul 
funcționează. Că ești în proces. Că ceva iese la suprafață. 
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Perspectiva Noii Medicini Germanice (NMG) 
Noua Medicină Germanică confirmă că în faza de vindecare 
activă (după rezolvarea unui conflict), corpul elimină. Este 
perioada în care, din punct de vedere biologic, organismul intră 
în regenerare. Inflamațiile cresc, secrețiile se intensifică, pielea 
devine mai activă. Transpirația este parte din acest proces 
programat biologic de refacere. Ea nu este o greșeală – este un 
semn că reconstrucția este în desfășurare. 
 
Acceptarea transpirației – eliberarea rușinii 
Pentru multe femei, transpirația a devenit un subiect de rușine. 
Mirosul, urmele pe haine, senzația de umiditate – toate sunt 
evitate, blocate, acoperite cu antiperspirante chimice sau 
parfumuri. Dar acest refuz al transpirației este, în realitate, un 
refuz al procesului de vindecare. 
Atunci când o femeie începe să își accepte transpirația ca pe o 
parte firească a corpului său, ca pe un semn că el lucrează, arde, 
regenerează, ceva profund se schimbă în interiorul ei. Își 
recapătă încrederea. Își regăsește curajul. Își reîntâlnește corpul 
ca aliat, nu ca dușman. 
 
Cum sprijinim transpirația în mod natural 
Transpirația nu trebuie forțată, ci încurajată blând. Iată câteva 
metode naturale prin care poți sprijini corpul să elimine: 
● băi calde/fierbinți cu sare sau plante detoxifiante 
(mușețel, pelin, busuioc) 
● sauna uscată sau infraroșie 
● mișcare blândă (mers alert, dans intuitiv, yoga) 
● împachetări calde (în jurul abdomenului sau spatelui) 
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● hidratare profundă (cu apă, sucuri din legume, infuzii 
ușoare) 
● evitarea deodorantelor agresive care blochează 
transpirația (poți folosi bicarbonat cu uleiuri esențiale și puțin 
ulei gras direct pe axilă sau doar pur și simplu bicarbonat. 
Aceasta permite ca transpirația să se întâmple, fără ca mirosul 
neplăcut să fie prezent.  
 
Transpirația este unul dintre cele mai directe, sincere și eficiente 
moduri în care corpul se eliberează. Nu este murdară. Nu este 
rușinoasă. Nu este un simptom de slăbiciune. 
Este o poartă. O cale de ieșire. Un semn că ești vie și că te 
cureți. 
A o permite, a o sprijini și a o onora înseamnă a accepta 
intensitatea și inteligența vindecării.   
 Iar acolo unde este acceptare, apare și ușurința. 
 Iar în paginile ce urmează, vom explora împreună metodele prin 
care putem susține aceste procese sacre – cu blândețe, cu 
înțelepciune și cu încredere deplină în corpul care știe. 
3.2.3 Febra – focul sacru al vindecării 
În cultura în care tot ce este intens sau inconfortabil trebuie 
imediat anulat, febra a fost transformată într-un inamic. Încă de 
la primele semne, oamenii caută să o reducă: cu pastile, 
comprese reci, panică și teamă.  
 Dar febra, în esența ei, este un foc sacru, aprins de corpul tău 
pentru a lupta, transforma și vindeca. Nu este o greșeală a 
organismului, ci un act de inteligență biologică profundă. 
 
Ce este febra? 
Febra este o reacție naturală a sistemului imunitar. Atunci când  
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corpul detectează prezența unui virus, bacterie, toxină sau chiar 
un conflict emoțional rezolvat (conform Noii Medicini 
Germanice), crește temperatura internă pentru a accelera 
procesele de vindecare. 
Este ca și cum organismul aprinde un foc în interior, în care: 
● celulele imune se activează și se multiplică 
● microorganismele nocive sunt distruse 
● metabolismul se accelerează 
● toxinele sunt mobilizate 
● țesuturile încep să se repare  
 
Este un efort conștient, calculat și extrem de eficient. Fără 
febră, nu există luptă. Fără luptă, nu există victorie. 
 
Febra în timpul sevrajului 
În contextul unui proces profund de curățare sau detoxifiere, 
febra poate apărea ca răspuns natural al corpului. Uneori, în 
timpul postului, al eliminării zahărului, cafeinei, glutenului sau 
medicamentelor, corpul intră într-o stare de activare internă 
intensă. Reziduurile emoționale și chimice ies la suprafață, iar 
organismul răspunde cu inflamație temporară și febră 
vindecătoare. 
Este posibil ca acest episod să fie însoțit de: 
● dureri musculare 
● frisoane ușoare 
● oboseală profundă 
● piele caldă, pulsantă 
Toate acestea sunt semne că procesul este în plină 
desfășurare. 
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Ce spune Noua Medicină Germanică despre febră 
Conform NMG, febra apare în faza de vindecare a unui conflict 
deja încheiat. Nu în faza de stres, ci în faza de reconstrucție. 
Este momentul în care organismul își repară țesuturile afectate 
de șocul anterior. 
Este exact opusul perspectivei convenționale care ne-a obișnuit 
să credem că febra este o amenințare. În realitate, ea este dovada 
că vindecarea a început. 
 
Durerea și febra – întrerupătoarele regenerării 
Așa cum durerea poate fi un semnal că trupul se reconstruiește, 
febra este întrerupătorul care aprinde procesul. 
 Este căldura care înmoaie.  
 Este flacăra care purifică.  
 Este focul care arde ceea ce e vechi și deschide spațiul pentru 
ceva nou. 
Corpul nu greșește când produce febră. Dimpotrivă: știe exact 
cât are nevoie pentru a crea transformarea. 
 
Acceptarea febrei – renunțarea la frică 
Femeile, mai ales, au fost învățate să se teamă de orice semnal 
al corpului lor: o durere, un val de căldură, o reacție puternică. 
Însă corpul feminin are o înțelepciune ancestrală. 
 Când febra apare, este un semn că energia vitală s-a trezit. 
 Că ceva începe să fie dat afară.  
 Că sistemul tău imunitar lucrează pentru tine. 
Acceptarea acestui proces este primul pas spre ușurarea lui. O 
febră acceptată, hrănită, înțeleasă – este o febră care trece mai 
repede, mai blând, mai complet. 
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Cum susținem febra în mod natural 
● Odihnă profundă, fără lumină puternică sau agitație 
● Hidratare cu apă caldă, infuzii din plante (salcie, tei, 
soc, mușețel) 
● Comprese calde sau băi călduțe pentru susținerea 
eliminării 
● Fricționări ușoare cu oțet de mere, uleiuri esențiale 
diluate 
● Pace, întuneric, retragere, acceptare  
 
Febra nu are nevoie să fie înfrântă. Are nevoie să fie ascultată 
și sprijinită. 
Ne-am obișnuit să credem că febra trebuie oprită. Dar ce-ar fi 
dacă am vedea-o așa cum este de fapt: un ritual interior de 
curățare și transformare? 
În loc să ne temem, putem să o respectăm. În loc să fugim de ea, 
putem să o onorăm.  
 Ea ne arată că suntem vii, funcționali și capabili de 
regenerare. 
 Că nu suntem victime ale bolii, ci protagoniști ai propriei 
vindecări. 
 
3.2.4 Masajul limfatic – ritualul blând al 
reconectării 
În fiecare dintre noi există o rețea tăcută, invizibilă, dar esențială 
pentru viață: sistemul limfatic. Spre deosebire de sânge, care 
este pompat de inimă, limfa nu are un motor propriu. Se mișcă 
doar când noi ne mișcăm. Când respirăm adânc, ne întindem, ne 
relaxăm. Sau – mai profund – când suntem atinși cu blândețe. 
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Masajul limfatic este, în esență, un dans tăcut al regenerării. 
Un gest de susținere profundă pe care îl oferim corpului atunci 
când are cel mai mult nevoie: în detox, în sevraj, în boală, în 
eliberare emoțională, în renaștere. 
 
Ce este masajul limfatic? 
Este o tehnică blândă, ritmică, ce urmărește traseul vaselor 
limfatice și stimulează circulația limfei – lichidul clar care 
transportă toxine, deșeuri metabolice, celule moarte, infecții, dar 
și celule imunitare. 
Limfa este canalul de drenaj al corpului. Când ea stagnează, 
apar: 
● inflamații 
● balonare 
● celulită 
● edeme 
● dureri articulare 
● piele ternă 
● epuizare 
● vulnerabilitate imunitară  
 
Masajul limfatic eliberează acest blocaj și reactivează 
inteligența de curățare a corpului. Este o formă de susținere 
discretă, dar profund eficientă. 
 
Masajul limfatic în timpul sevrajului 
Într-un sevraj – fie el alimentar, emoțional sau medicamentos – 
corpul începe să elimine reziduuri profunde. Ficatul se 
activează, limfa se încarcă, toxinele circulă în căutarea unei 
ieșiri. Dacă sistemul limfatic este lent sau blocat, aceste toxine 
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nu se elimină eficient, ci se recirculă, provocând dureri de cap, 
greață, iritabilitate, acnee, agitație sau febră ușoară. 
Masajul limfatic devine în acest context un instrument de 
eliberare. 
 Nu forțează. Nu bruschează.  
 Ci deschide porțile interne și lasă totul să curgă. 
 
Ce spune Noua Medicină Germanică despre limfă? 
NMG recunoaște limfa ca parte a fazei de vindecare – când 
corpul eliberează, reconstruiește și curăță. Umflăturile, 
inflamațiile ușoare, retenția de lichide sunt semne ale acestui 
proces. 
Nu sunt „probleme” de rezolvat, ci semnale că trupul 
lucrează. 
 Masajul limfatic, în acest context, nu intervine împotriva 
procesului, ci îl sprijină, îl face mai blând, mai conștient, mai 
eficient. 
 
Cum se face masajul limfatic? 
Masajul limfatic poate fi realizat de un terapeut specializat sau 
chiar acasă, ca ritual de susținere zilnică. 
 Principiile esențiale sunt: 
● mișcări foarte blânde, lente, circulare sau în valuri 
scurte 
● mereu în direcția centrelor limfatice (subraț, inghinal, 
gât, claviculă) 
● fără presiune adâncă – limfa se mișcă imediat sub piele, 
nu în profunzime  
● începe întotdeauna cu deschiderea ganglionilor  
● centrali (gât, claviculă) 
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Zonele-cheie care pot fi stimulate: 
● gât și zona claviculei (drenajul central) 
● axile (ganglioni axilari) 
● abdomenul inferior și zona inghinală 
● partea din spate a genunchilor 
● zona sternului, unde se află timusul – glanda imunității 
 
Durata: 10–20 de minute pot fi suficiente pentru a reseta întreg 
sistemul. 
 
Femeile care integrează masajul limfatic în viața lor spun adesea 
că simt o ușurare imediată. O senzație de curgere. O înmuiere 
a tensiunilor. O eliberare a blocajelor.  
 Mai mult decât o tehnică, masajul limfatic devine o formă de 
rugăciune tăcută. O conversație subtilă cu propriul corp. 
Este o modalitate de a spune: Te văd. Te simt. Îți sunt alături. 
 
Masajul limfatic este un instrument de o delicatețe rară, dar cu o 
forță profundă. 
 El nu grăbește vindecarea. O sprijină.  
 Nu forțează curgerea. O încurajează.  
 Nu înlocuiește inteligența corpului. O onorează. 
Iar în procesul de detoxifiere, sevraj și transformare, este exact 
ceea ce avem nevoie: blândețe cu efect profund. 
 
3.2.5 Trambulinele – activarea vitalității prin joacă 
și gravitație 
 
Există metode complexe de vindecare. Și există metode simple, 
aproape ludice, dar cu efecte profunde asupra întregului 
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organism. Una dintre acestea este trambulina, un instrument 
aparent banal, dar cu o inteligență fizică și energetică 
extraordinară. 
Folosirea unei mini-trambuline (sau rebounder) nu este doar un 
exercițiu fizic. Este o modalitate extrem de eficientă de activare 
a sistemului limfatic, de oxigenare celulară, de reducere a 
stresului și de reconectare cu corpul viu și jucăuș. 
 
Ce este, de fapt, trambulina? 
Trambulina este un dispozitiv cu arc sau bandă elastică, pe care 
corpul sare ușor, în mișcări verticale ritmice. Această oscilație 
între gravitație și eliberare produce un efect unic asupra 
corpului: 
● contractă și eliberează mușchii profund (inclusiv pe 
cei greu de activat altfel) 
● stimulează în mod direct circulația limfatică și drenajul 
toxinelor 
● ajută la reorganizarea fluidelor interne 
● creează o stare de alertă blândă a sistemului nervos 
(tonus, nu stres) 
● îmbunătățește echilibrul, coordonarea și propriocepția 
(capacitatea mușchilor de a se contracta și a se relaxa pentru a 
stabiliza corpul în funcție de situația dată)  
 
De ce este importantă pentru sistemul limfatic? 
Sistemul limfatic nu are pompă proprie. El se bazează pe 
mişcare, respiraţie, contracție musculară şi presiune externă 
pentru a-şi face treaba: transportul limfei, curățarea internă, 
eliminarea reziduurilor celulare, a proteinelor în exces și a 
agenților infecțioși. 
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Mișcarea verticală a trambulinei creează un efect de pompare 
limfatică triplă: 
1. în vârf – corpul e în stare de micro-imponderabilitate, 
limfa se relaxează 
2. la coborâre – apare presiune gravitațională care 
mobilizează lichidele 
3. la impact – mușchii reacționează cu microcontracții, 
masând vasele limfatice  
 
Rezultatul: un sistem limfatic activ, fluid, capabil să elimine 
toxinele și să sprijine imunitatea. 
 
Trambulina în timpul detoxului și sevrajului 
În timpul unui proces de curățare, când corpul mobilizează 
toxine din ficat, intestin, piele și creier, limfa se poate 
congestiona. 
 
Folosirea zilnică a trambulinei (5–10 minute) în această perioadă 
ajută la: 
● ușurarea simptomelor de sevraj 
● drenaj natural și blând al limfei 
● susținerea ficatului și rinichilor, care pot fi 
suprasolicitați 
● reglarea stării de spirit și a anxietății  
 
Este o formă de mișcare care nu forțează corpul, dar îl activează 
profund – ideală în posturi, după clismă, sau în rutina de 
dimineață. 
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Cum se folosește corect trambulina? 
● Durată minimă: 5–15 minute/zi 
● Frecvență: zilnic sau de 3–5 ori pe săptămână 
● Mișcări recomandate: 
○ „bouncing” ușor, fără să ridici picioarele de pe 
trambulină 
○ pași laterali, balansări, ridicări blânde 
○ respirație conștientă și profundă pe toată durata 
exercițiului 
 
Trambulina nu este despre efort intens, ci despre ritmicitate, 
fluiditate, energie vie. 
 
Contraindicații și precauții 
● Evită folosirea dacă ai probleme de echilibru severe, 
hernie netratată, instabilitate articulară, răni recente 
● Nu este recomandată în sarcină avansată, decât sub 
supraveghere specializată 
● Poate fi folosită chiar și de persoane în vârstă, cu 
susținere și adaptare  
 
Trambulina este una dintre acele practici în care copilul interior 
și sistemul limfatic se întâlnesc. Este o formă de mișcare care 
îmbină bucuria cu regenerarea, joaca cu biologia profundă, 
zâmbetul cu detoxifierea. 
Corpul uman nu are nevoie doar de odihnă și liniște în vindecare. 
Are nevoie și de curgere, vibrație, activare blândă. 
 Iar trambulina oferă exact asta: un spațiu în care viața reîncepe 
să curgă – fără efort, fără presiune, dar cu o forță tăcută care 
atinge fiecare celulă. 
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3.2.6 Băile cu săruri și uleiuri – ritualuri de 
curățare, remineralizare și regenerare 
 
Înainte ca medicina să devină o colecție de rețete și protocoale, 
apa era leacul universal. Încă din vechime, femeile foloseau 
băile nu doar pentru curățarea trupului, ci și ca spații sacre de 
vindecare, introspecție și reechilibrare energetică. 
În contextul proceselor de detoxifiere, de regenerare celulară sau 
de sevraj, băile cu sare amară, sare celtică și uleiuri esențiale 
devin instrumente esențiale: calmează sistemul nervos, susțin 
organele de eliminare și deschid porțile corpului spre 
vindecare profundă. 
 
De ce sunt băile atât de importante în procesul de curățare? 
Pielea, acest organ tăcut și viu, este a doua (sau chiar prima) cale 
de eliminare a toxinelor. În timpul unui proces de curățare, o 
parte dintre toxine sunt eliberate prin transpirație și secreții 
cutanate. Dacă porii sunt închiși, dacă pielea nu este susținută, 
aceste toxine pot rămâne captive, creând inflamație, erupții, 
congestii. 
Baia devine astfel un act de susținere. Un gest de deschidere. 
Un spațiu în care corpul este ajutat să elibereze fără efort, să 
absoarbă ceea ce îi lipsește și să se așeze înapoi în sine. 
 
Componentele unei băi terapeutice 
1. Sarea amară (sulfat de magneziu) 
● Relaxant muscular profund 
● Elimină acidul lactic, reduce durerile articulare și 
tensiunile 
● Ajută la deschiderea porilor și detoxifierea pielii 
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● Calmează sistemul nervos, reduce anxietatea și 
insomniile 
● Sprijină ficatul în eliminarea toxinelor  
 
2. Sarea celtică (neprocesată, bogată în minerale) 
● Reechilibrează compoziția minerală a pielii 
● Hrănește glandele suprarenale și sistemul nervos 
periferic 
● Este alcalinizantă și susține refacerea electrică a corpului 
● Împreună cu sarea amară, creează un efect de 
reminalizare și purificare simultană  
 
3. Uleiurile esențiale (dozaj blând, diluat corect) 
● Lavandă: calmare profundă, eliberare de tensiuni 
● Tămâie: susținere imunitară, purificare energetică 
● Ghimbir sau rozmarin: activare limfatică și circulatorie 
● Grapefruit, mentă: revitalizare, ușurare mentală 
● Mușețel: alinare în stări emoționale intense sau dureri 
menstruale 
 
Cum se pregătește baia 
1. Umple cada cu apă călduță sau fierbinte după cum îți 
place 
2. Adaugă: 
 
○ 1 cană de sare amară 
○ ½ cană de sare celtică 
○ 5–10 picături de ulei esențial, amaestecate în săruri 
înainte să fie introduse în apă 
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3. Stai în apă minm 20–30 de minute (eu stau și 2-3 ore 
uneori), în liniște, cu respirație conștientă 
4. Poți închide ochii, vizualizând cum corpul eliberează, 
cum se curăță, cum se liniștește  
 
După baie, nu te spăla cu săpun, ci clătește-te ușor, tapotează 
pielea cu un prosop moale și odihnește-te. Este ideal să faci baia 
seara, înainte de culcare. 
 
Cum ajută în sevraj și procese de curățare? 
Băile cu sare și uleiuri: 
● reduc intensitatea durerilor de cap, febrei, iritabilității 
sau insomniei 
● ajută limfa să circule și deschid porii pentru detoxificare 
● refac rezervele de magneziu (adesea epuizat în sevraj) 
● calmează sistemul nervos, reducând nevoia de stimuli 
externi (dulce, cafea, agitație) 
● oferă un spațiu ritualic de reconectare cu corpul și cu 
procesul 
 
Sunt, în esență, o formă de îngrijire sacră, o întâlnire cu tine 
însăți, în apă, în tăcere, în liniște. 
Baia este un spațiu de purificare fizică și subtilă. 
 În timpul unui sevraj sau al unei tranziții profunde, corpul are 
nevoie de susținere din toate direcțiile – și băile devin un canal 
blând, profund și eficient de a-i spune: Sunt aici. Te onorez. Te 
las să cureți și să renaști. 
Este una dintre cele mai vechi forme de autoterapie. O practică 
care nu cere nimic în schimb – doar prezență, apă, săruri și timp. 
 Un gest simplu care are puterea să înmoaie, să deschidă, să 
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transforme. 
 
3.2.7 Clismele – poarta de ieșire a trecutului din 
corp 
 
Știu că am discutat deja despre clisme. În continuare intenția 
mea este să inspir lumea să se îndrăgostească de acest instrument 
divin și mai ales să descoperim utilitatea lui în timpul unui sevraj 
puternic.  
Clisma este, poate, unul dintre cele mai puternice și în același 
timp neînțelese instrumente de curățare profundă. A fost folosită 
din cele mai vechi timpuri – în templele egiptene, în medicina 
ayurvedică, în tradițiile vindecătoare ale Orientului și chiar în 
spitalele clasice europene.  
 Astăzi, într-o societate în care tot ce ține de eliminare a devenit 
un subiect rușinos sau ascuns, clisma este aproape uitată, 
stigmatizată sau ignorată. 
Și totuși, niciun proces de vindecare profundă nu este 
complet fără o poartă de ieșire clară. Iar colonul este acea 
poartă. Iar clisma este gestul prin care o deschidem conștient. 
 
Ce este, de fapt, clisma? 
Clisma este o tehnică simplă de introducere a unui lichid (apă, 
ceaiuri medicinale, soluții naturale) în rect, pentru a curăța 
intestinul gros și a sprijini eliminarea reziduurilor stagnante. 
 Este mai mult decât o formă de „curățenie interioară”. Este o 
formă de eliberare profundă a corpului de ceea ce nu-i mai 
servește: toxine, mucus, bacterii patogene, reziduuri 
emoționale, gânduri blocate, suferințe somatizate. 
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Clisma în timpul sevrajului și al detoxului 
În timpul postului, al tranziției alimentare sau al unui proces 
intens de vindecare, corpul mobilizează cantități mari de toxine. 
 Ficatul le procesează. Limfa le transportă. Dar colonul este cel 
care trebuie să le elimine. 
Dacă această poartă este închisă, toxinele pot rămâne blocate sau 
reabsorbite în sânge, provocând: 
● dureri de cap 
● greață 
● iritație și agitație mentală 
● acnee, erupții, insomnie  
stagnare generală a procesului  
 
Clisma devine, astfel, un instrument de deschidere a 
circuitului complet de eliminare. O formă de susținere, de 
ușurare și de reconectare. 
 
Ce spune Noua Medicină Germanică? 
Din perspectiva NMG, simptomele din zona digestivă, inclusiv 
colonul, sunt adesea legate de conflicte de „posesie”, „pierderea 
unui teritoriu” sau „neputința de a elimina ceva”. 
 Clisma, în acest context, nu este doar o practică fizică, ci un act 
de eliberare simbolică.  
 Un mod prin care trupul învață să dea drumul la trecut, la emoții 
neprocesate, la traume păstrate în țesuturi. 
Clisma ca ritual 
În spațiul sacru al vindecării feminine din POȚI - Fă-te bine de 
la Rădăcină, clisma nu este o tehnică sterilă. Este un ritual. 
 Poate fi făcută cu lumânări, muzică lină, uleiuri esențiale, 
respirație conștientă.  
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 Un timp cu tine, în liniște, cu intenția clară: scot din mine ce nu-
mi mai aparține. 
Femeile care au integrat acest ritual vorbesc despre el ca despre 
o poartă de transformare: dureri emoționale eliberate, claritate 
mentală recâștigată, ușurare profundă în corp și în suflet. 
 Pentru unele, a fost începutul unei noi relații cu propriul corp. 
 
Clisma este una dintre cele mai firești forme de comunicare cu 
corpul. 
 Este un act de prezență. Un gest de sprijin. O poartă de ieșire a 
trecutului. 
A face o clismă înseamnă a spune: Te ascult, trupule. Te ajut. 
Nu ești singur în această muncă.  
 Și înseamnă, de multe ori, a începe o curățare nu doar fizică, ci 
profund simbolică: a spațiului interior, a inimii, a minții. 
Cât de des pot fi efectuate clismele   
 
Clismele pot fi folosite chiar zilnic sau chiar de două ori pe zi, 
ori mult mai des în cazuri de boli grave, precum cancerul. Pentru 
majoritatea participantelor din POȚI - Fă-te bine de la Rădăcină, 
am încurajat explorarea lor în fiecare zi, timp de 28 de zile (atât 
cât durează un ciclu menstrual), pentru a susține un protocol 
întreg de resetare a corpului. Ulterior, aceste clisme pot fi făcute 
atunci când femeia simte că i-ar prinde bine: poate o dată sau de 
două ori pe săptămână, poate o dată la mai multe săptămâni, 
poate chiar în continuare în fiecare zi. Cert este că, după o 
resetare de 30 de zile, corpul vorbește mult mai limpede, iar noi 
putem să îl auzim și să îl onorăm mult mai ușor. Cu alte cuvinte, 
îți va fi foarte natural să știi când este potrivit pentru tine să faci 
și când să nu. Instrumentul acesta va rămâne cu mine, o viață 
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întreagă și nu doar pentru o perioadă de detox. Tu alegi ce este 
potrivit pentru tine.   
 
3.2.8 Cărbunele activ și detoxifierea de metale grele 
– curățenia invizibilă a epocii moderne 
 
Trăim într-o lume în care toxinele nu mai sunt o excepție, ci o 
constantă. Aerul, apa, solul, produsele cosmetice, alimentele 
procesate și chiar vaccinurile conțin, în forme variate, metale 
grele și substanțe chimice care se acumulează tăcut în țesuturi. 
Metalele grele – precum plumbul, mercurul, aluminiul, 
cadmiul sau arsenicul – nu se elimină ușor. Ele se stochează în 
ficat, în creier, în glande, în oase și în sistemul nervos, 
perturbând profund funcționarea corpului și generând 
dezechilibre tăcute, dar adesea devastatoare: oboseală cronică, 
anxietate, dereglări hormonale, probleme digestive, afecțiuni 
autoimune și neurologice. 
De aceea, în orice proces de vindecare profundă, este esențial să 
luăm în calcul detoxifierea de metale grele. Este un pas adesea 
ignorat, dar care poate face diferența între stagnare și regenerare 
reală. 
 
Cărbunele activ – absorbantul natural al toxinelor 
Cărbunele activ este una dintre cele mai vechi substanțe folosite 
pentru absorbția otrăvurilor și a toxinelor din corp. Are o 
suprafață poroasă extrem de mare, care atrage și leagă 
moleculele toxice, neutralizându-le și facilitând eliminarea lor 
prin intestin. 
În contextul detoxului: 
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● leagă metalele grele și reduce reabsorbția lor la nivel 
intestinal 
● absoarbe micotoxinele, bacteriile și gazele nocive 
● susține ficatul și colonul în fazele de curățare intensă 
● reduce simptomele de sevraj și criză de detoxifiere 
(dureri de cap, greață, ceață mentală) 
 
Este eficient mai ales atunci când este folosit la distanță de 
mese și suplimente, pe stomacul gol, urmat de hidratare 
profundă. 
 
Alte suplimente care ajută la eliminarea metalelor grele 
1. Zeolitul clinoptilolitic 
○ mineral natural cu putere mare de absorbție 
○ leagă metale grele, pesticide, radionuclizi 
○ acționează blând, fără a forța corpul  
 
2. Chlorella (alga verde de apă dulce) 
○ bogată în clorofilă și peptide care fixează metalele grele 
○ protejează ficatul și susține imunitatea 
○ ideală în combinație cu coriandru (care mobilizează 
metalele) 
 
3. Coriandrul verde (sau tinctura) 
○ mobilizează metalele grele din țesuturi adânci (creier, 
oase) 
○ folosit împreună cu un agent de legare (ex: chlorella) 
pentru a preveni redistribuirea   
 
4. Pectina din citrice / mere  
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○ fibre solubile care absorb toxinele și le elimină blând 
○ excelente pentru copii sau persoane sensibile  
 
5. Acid fulvic și humic  
○ compuși organici care penetrează țesuturile și atrag 
metale grele 
○ susțin echilibrul mineral și refac flora intestinală 
 
Cum se face o curățare blândă de metale grele acasă 
1. Activarea procesului: 
● elimină sursele actuale de expunere (deodorante cu 
aluminiu, apă nefiltrată, vase de aluminiu, pește, cărnuri, legume 
și fructe cu pesticide, vaccinuri, plombe vechi de amalgam etc.) 
 
2. Mobilizarea metalelor din țesuturi: 
● folosește zilnic coriandru (verde, în smoothie-uri sau 
tinctură sau ulei esențial) 
● mișcare ușoară, saună, post intermitent – toate 
stimulează eliberarea  
 
3. Legarea și eliminarea toxinelor: 
● adaugă chlorella, cărbune activ, zeolit, pectină 
● administrează-le la 30–60 min după mobilizatori, pe 
stomacul gol  
 
4. Susținerea organelor de detoxifiere: 
● clisme, băi cu sare amară, periaj uscat, masaj limfatic 
● hidratare cu apă de calitate, sucuri verzi, plante 
hepatoprotectoare (armurariu, păpădie, anghinare)  
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5. Ritm și răbdare: 
● o curățare eficientă se face lent, în cicluri, cu pauze și 
ajustări 
● ascultă-ți corpul, urmărește reacțiile și ajustează dozele 
 
Curățarea corpului de metale a devenit o necesitate în epoca 
modernă. 
 Este o formă profundă de igienă interioară, care susține 
sistemul nervos, glandele, fertilitatea, claritatea mentală și 
imunitatea. 
Cărbunele activ și ceilalți agenți de legare nu sunt “tratamente”, 
ci instrumente de sprijin inteligent. Ei nu forțează vindecarea 
– doar creează spațiu pentru ca ea să se poată întâmpla. 
 
3.2.10 Împachetările cu ulei de ricin – detoxifiere 
blândă, profundă, feminină 
 
Există metode simple, vechi, organice, prin care corpul își 
amintește singur cum să se vindece. Una dintre ele este 
împachetarea cu ulei de ricin – o practică uitată, dar de o 
eficiență uimitoare în detoxifiere, drenaj limfatic, curățare 
emoțională și susținere a organelor interne. 
Uleiul de ricin nu este un simplu remediu. Este o substanță cu 
inteligență celulară, capabilă să penetreze pielea în profunzime 
și să declanșeze procese de curățare și regenerare acolo unde 
organismul are cea mai mare nevoie. 
 
Ce este împachetarea cu ulei de ricin? 
Împachetarea cu ulei de ricin constă în aplicarea uleiului pe o 
zonă-cheie a corpului (în special abdomen, ficat, uter sau spate), 
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acoperirea cu o compresă de bumbac sau lână, și aplicarea de 
căldură pentru 30–60 de minute.  
 Sub acțiunea căldurii, moleculele active din ulei pătrund adânc 
în țesuturi și declanșează un proces de: 
● drenaj limfatic 
● curățare hepatică 
● activare circulatorie locală 
● stimulare imunitară 
● calmare a sistemului nervos  
 
De ce este importantă în timpul sevrajului? 
Sevrajul este, adesea, o perioadă de descărcare intensă a 
toxinelor: fizice, emoționale, mentale. Ficatul este principalul 
organ implicat în neutralizarea acestor toxine, dar este ușor 
suprasolicitat, mai ales în primele zile de post, detox, renunțare 
la medicamente sau la alimente inflamatorii. 
Împachetarea cu ulei de ricin susține direct ficatul și limfa, 
facilitând eliminarea și reducând simptomele neplăcute: greață, 
dureri de cap, iritabilitate, insomnie, senzația de stagnare sau 
„blocaj” în detoxifiere.  
 
Mai mult decât atât, femeile care folosesc împachetările în 
această perioadă spun adesea că simt o ușurare emoțională 
profundă, o „topire” a tensiunilor interioare și o reconectare cu 
abdomenul și uterul. 
 
Cum se face împachetarea cu ulei de ricin 
Ai nevoie de: 
● ulei de ricin presat la rece, organic 
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● o compresă din bumbac gros, tifon sau lână (sau o bucată 
de material natural) 
● o folie de plastic (opțional, pentru a nu păta) 
● o sticlă cu apă caldă sau o pernă electrică 
● un prosop mare 
● 30–60 de minute de liniște  
 
Pași: 
1. Încălzește uleiul ușor (nu pe foc direct), aplică-l pe 
compresă sau direct pe piele. 
2. Așază compresa pe zona aleasă (ficat – sub coasta 
dreaptă, abdomen inferior, spate). 
3. Acoperă cu folia și prosopul, apoi adaugă căldura. 
4. Rămâi culcat(ă), în liniște, 30–60 de minute. 
5. La final, poți curăța zona cu un prosop umed sau un 
amestec de apă cu bicarbonat.  
 
Frecvență recomandată:  
 – 3–5 ori pe săptămână în perioadele intense de sevraj/detox 
 – zilnic, timp de 7–14 zile, în caz de stagnare hepatică, epuizare 
cronică, blocaje emoționale  
 – menținere: 1–2 ori pe săptămână 
 
Zone recomandate pentru aplicare: 
● ficat – pentru detoxifiere profundă și sprijin în 
post/sevraj 
● abdomen inferior / uter – pentru curățare emoțională, 
reglare hormonală, dureri menstruale 
● zona rinichilor – pentru revitalizare și susținerea 
fricii/suprarenalelor 
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● zona plexului solar – pentru calmarea anxietății, 
eliberarea tensiunilor interne  
 
Împachetările cu ulei de ricin sunt o formă de terapie blândă, 
profundă, feminină, care susține corpul exact acolo unde e 
nevoie. 
 Ele nu forțează, nu ard etape, nu creează presiune. 
 Doar deschid. Curăță. Topesc. Îmbrățișează. 
În sevraj, în post, în vindecare – ele devin spații de conținere 
interioară, momente în care trupul poate respira, poate elimina, 
poate renaște.  
 O practică de susținere și iubire de sine, care poate fi repetată în 
tăcere, acasă, cu mâinile tale, în ritmul tău. 
 
3.2.11 Sauna cu infraroșu – purificarea silențioasă 
prin lumină și căldură profundă 
 
Într-un proces autentic de vindecare, corpul are nevoie de sprijin 
blând, dar profund. De metode care nu forțează, dar care susțin 
din interior fiecare strat de eliberare.  
 Sauna cu infraroșu este una dintre aceste metode. O practică 
tăcută, caldă și profund regeneratoare, care nu doar că elimină 
toxinele, dar liniștește sistemul nervos, activează circulația și 
susține organele vitale în fazele cele mai intense ale unui sevraj 
sau detox. 
Nu este o saună obișnuită. Nu este agresivă, sufocantă sau 
extenuantă. Este o căldură care pătrunde nu doar în piele, ci în 
țesuturi, în organe, în celule. Este o lumină vindecătoare care 
face curățenie în adâncime. 
 



 

164 

Ce este sauna cu infraroșu? 
Spre deosebire de saunele tradiționale (cu aburi sau pietre 
încinse), sauna cu infraroșu folosește unde de lumină invizibilă 
(infraroșu îndepărtat) care pătrund până la 5 cm sub piele, 
încălzind corpul din interior spre exterior. 
Această căldură: 
● stimulează intens circulația sângelui și a limfei 
● provoacă o transpirație abundentă, fără a supraîncălzi 
aerul 
● ajută la eliminarea metalelor grele, pesticidelor, 
plasticelor și medicamentelor stocate în țesuturi 
● reduce inflamația cronică și durerea 
● sprijină regenerarea mitocondrială și crește nivelul de 
energie celulară  
 
Este o tehnologie modernă cu rădăcini în înțelepciunea străveche 
a termoterapiei – adică vindecarea prin căldură. 
Rolul în sevraj și detoxifiere 
În timpul unui sevraj alimentar, emoțional sau chimic, corpul 
eliberează din ficat, grăsime și sistemul nervos toxine acumulate 
de-a lungul anilor.  
 Aceste toxine ajung în sânge, limfă și, uneori, se resorb dacă nu 
sunt eliminate eficient. Aici intervine sauna cu infraroșu ca 
instrument-cheie de purificare profundă, pentru că: 
● susține faza de eliminare, după mobilizarea toxinelor 
din post/clismă/suplimente 
● reduce simptomele de detox: dureri de cap, greață, 
iritabilitate, blocaje limfatice 
● activează procesul de vindecare celulară și regenerare 
metabolică 
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● induce o stare profundă de relaxare, care permite 
sistemului nervos să iasă din supraviețuire și să intre în refacere 
 
Cum se folosește corect sauna cu infraroșu 
● Durată recomandată: 20–40 de minute per ședință 
● Frecvență: 2–4 ori pe săptămână în fazele active de 
curățare 
● Hidratare: consumă apă cu sare celtică sau electroliți 
înainte și după 
● Pregătire: ideal după periaj uscat sau masaj limfatic, 
când circulația e deja activată 
● Post-saună: duș călduț, odihnă, clismă sau băi minerale 
pentru susținerea eliminării  
 
Temperatură optimă: între 40–60°C – suficient de cald încât 
să sudezi profund, dar fără să fie epuizant 
Sauna cu infraroșu devine un spațiu intim de alchimie. 
Înăuntru, în acel cocon cald, corpul nu doar că elimină, ci și 
resetează. 
 Sistemul nervos trece de la agitație la liniște.  
 Tensiunea musculară se topește.  
 Inima se așază.  
 Toxinele ies.  
 Iar femeia simte, uneori pentru prima dată în multe luni, spațiu  
în interiorul corpului ei. 
 
Contraindicații și precauții 
● Evită în sarcină, febră activă, inflamație acută, afecțiuni 
cardiovasculare necontrolate 
● Nu intra în saună imediat după masă sau epuizată 
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● Nu folosi telefonul sau ecrane – creează un spațiu sacru 
de prezență  
 
Sauna cu infraroșu este mai mult decât o terapie. Este un spațiu 
de eliberare, regenerare și prezență, în care căldura devine 
aliat, iar corpul își amintește cum să vindece, fără să fie grăbit, 
presat sau forțat. 
Este un instrument de susținere feminină profundă, ideal în 
combinație cu posturi, împachetări, clisme, băi și ritualuri de 
detox blând. 
 
3.2.12 Uleiurile esențiale – limbajul plantelor în 
sprijinul corpului, sufletului și vindecării 
 
Uleiurile esențiale sunt, poate, una dintre cele mai subtile și în 
același timp eficiente forme de vindecare oferite de natură. Sunt 
esența vie a plantei, extracția cea mai pură a inteligenței 
vegetale – purtătoare de informație, memorie, miros și vibrație 
terapeutică. 
Folosite din cele mai vechi timpuri în ritualuri sacre, în medicina 
ayurvedică, egipteană, greacă sau persană, uleiurile esențiale au 
fost punți între corp și spirit, între boală și sens, între simptom 
și procesul de regenerare profundă. 
Astăzi, în contextul medicinei integrative și al vindecării 
feminine conștiente, ele revin ca instrumente blânde și 
eficiente în sprijinirea proceselor fizice, emoționale, energetice 
și chiar spirituale. 
 
Ce fac uleiurile esențiale în corpul și câmpul nostru?  
Un ulei esențial pur nu este doar un parfum. El este o substanță 
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vie, cu capacitatea de a pătrunde prin piele, sistemul olfactiv sau 
mucoase, și de a ajunge direct în sânge, în creier, în sistemul 
limbic – acolo unde se nasc amintirile, reacțiile emoționale și 
instinctele. 
Beneficiile lor: 
● calmează sistemul nervos (lavandă, mușețel, tămâie) 
● susțin drenajul limfatic și digestiv (ghimbir, lămâie, 
mentă, coriandru) 
● detoxifică și stimulează ficatul (rozmarin, grapefruit, 
smirnă) 
● echilibrează hormonii și ciclul feminin (salvie, 
geranium, ylang-ylang) 
● eliberează traume emoționale stocate în corp (tămâie, 
iasomie, brad, vetiver) 
● sprijină în sevraj, post și curățare profundă fără să 
înlocuiască procesele naturale, ci însoțindu-le, așa cum susține 
și Noua Medicină Germanică.  
 
Uleiurile esențiale și sevrajul 
În timpul unui sevraj – fie că vorbim despre alimente, substanțe, 
emoții sau convingeri – corpul trece printr-un proces intens de 
curățare, recalibrare și regenerare. Acest proces aduce la 
suprafață stări: dureri, frici, neliniști, agitație. 
Uleiurile esențiale nu vin să anestezieze aceste stări. Ele nu 
blochează simptomele și nu interferează cu vindecarea. 
 Dimpotrivă: ele creează un spațiu intern de susținere, în care 
corpul poate merge mai departe în proces. Ele conțin mesajul 
blând al naturii: “Sunt aici cu tine. Ai voie să simți. Poți să 
eliberezi.” 
 



 

168 

Pericolul uleiurilor esențiale de calitate slabă 
Industria uleiurilor esențiale a devenit, în ultimii ani, extrem de 
populară – dar și extrem de compromisă. Pe piață există zeci de 
mărci care pretind puritate, dar conțin uleiuri sintetice, diluate 
sau modificate chimic.  
 Multe ingrediente toxice nici măcar nu sunt menționate pe 
etichetă, pentru că pot fi introduse în procesul de extracție sau 
conservare. 
Uleiurile de slabă calitate: 
● pot irita pielea și sistemul respirator 
● pot dezechilibra hormonal (prin compuși chimici 
ascunși) 
● pot perturba procesul natural de detoxifiere 
● pot crea dependențe subtile, prin mirosuri artificiale 
asociate cu senzația de calm fals  
 
Adevărata vindecare nu vine prin acoperirea simptomului, ci 
prin traversarea lui conștientă, cu instrumente curate, vii, 
adevărate. 
 
Brandul pe care eu l-am descoperit după mulți ani de cercetări și 
pe care îl folosesc este doTERRA. 
În spațiile noastre sacre de lucru cu ființa umană, folosim 
exclusiv uleiurile esențiale doTERRA. Nu pentru că e o modă. 
Ci pentru că au trecut testul timpului, al integrității și al 
rezultatelor reale. 
doTERRA este compania cu cel mai înalt standard de siguranță, 
puritate și etică în domeniul uleiurilor esențiale: 
● Testate riguros (CPTG® – Certified Pure Tested 
Grade) 
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● Fără solvenți, fără chimicale, fără adaosuri 
● Obținute prin parteneriate etice cu fermieri din toată 
lumea 
● Produse într-un lanț complet transparent, de la plantă la 
sticluță 
● Sprijină proiecte sociale, educaționale și de sănătate în 
comunitățile cultivatoare  
 
Comunitatea WeRise – sănătate și abundență 
Alegem să lucrăm cu doTERRA nu doar pentru produse. Ci 
pentru o viziune împărtășită.  
 Comunitățile care susțin uleiurile doTERRA sunt structurate pe 
valori profunde, similare cu spațiul WeRise: sinceritate, 
blândețe, susținerea vindecării feminine, creștere autentică, 
abundență din contribuție. 
În echipele noastre există femei care: 
● se susțin reciproc în procesul de curățare/eliberare 
● oferă ghidare personalizată pentru folosirea uleiurilor 
● aleg să transforme această pasiune într-un mod de viață 
– inclusiv financiar  
 
Dacă simți că vrei să folosești aceste uleiuri pentru tine sau să 
intri în acest spațiu de susținere al vindecării și construire 
conștientă, ne poți scrie în mesaj privat pe rețelele sociale. Te 
susținem cu toate informațiile necesare, materiale, sesiuni de 
formare și însoțire reală, pas cu pas. 
 
Uleiurile esențiale nu sunt doar mirosuri plăcute. Ele sunt 
instrumente vii, purtătoare de informație subtilă, 
transformatoare, regenerantă.  
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 În sevraj, în post, în disconfort sau în renaștere – ele sunt 
alimente pentru suflet și pentru celulă, susținând fără să 
înlocuiască, liniștind fără să anestezieze, însoțind fără să creeze 
dependență. 
Și așa cum plantele nu concurează între ele, ci se sprijină în 
pădure, și noi ne putem susține reciproc în acest drum – al unei 
eliberări blânde, cinstite și adevărate de toxine și emoții 
stagnante,. 
 Iar uleiurile esențiale sunt limbajul viu al acestei colaborări. 
 
3.2.13 Ceaiurile – alchimia blândă a plantelor în 
slujba vindecării 
 
În toate tradițiile de vindecare ale lumii, ceaiurile din plante 
medicinale au fost printre cele mai simple și totodată sacre 
forme de sprijin. Ele nu acționează prin forță, ci prin inteligență 
subtilă, infiltrându-se acolo unde corpul are nevoie de echilibru, 
drenaj, calmare sau activare. 
În timpul unui sevraj – fie el alimentar, chimic, emoțional sau 
hormonal – corpul trece printr-o intensă reconfigurare. Organele 
sunt chemate să elimine toxine, sistemul nervos este pus la 
încercare, iar emoțiile neprocesate ies la suprafață. În acest 
proces, ceaiurile vin ca ajutoare blânde, ca „mâini de plante” 
care susțin, răcoresc, curăță sau hrănesc. 
Ceaiul este mai mult decât un lichid cald. Este un ritual. Este o 
întâlnire între trup și natură, între respirație și răbdare, între 
simptom și soluție. 
 
Cum ajută ceaiurile în sevraj și detoxifiere? 
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● hidratează profund și constant, menținând fluidizarea 
toxinelor 
● susțin organele de eliminare (ficat, rinichi, colon, piele) 
● calmează inflamația și reglează sistemul nervos 
● refac rezervele de minerale și antioxidanți 
● liniștesc stările de anxietate, insomnie, iritabilitate 
● pot susține echilibrul hormonal, circulația limfatică și 
activarea glandelor  
 
Plante recomandate pe organe și sisteme: 
1. Ficat (detoxifiere, drenaj, regenerare) 
● armurariu 
● păpădie (frunze și rădăcină) 
● anghinare 
● rostopască (cu precauție, în cure scurte) 
● cicoare 
2. Rinichi (eliminarea lichidelor, curățare, remineralizare) 
● coada-calului 
● mătase de porumb 
● urzică 
● boabe de ienupăr 
● frunze de mesteacăn 
3. Colon (curățare, reglare a tranzitului, calmare) 
● semințe de in (infuzie mucilaginoasă) 
● mușețel 
● gălbenele 
● frunze de dud 
● rădăcină de lemn dulce (pentru colite, cu moderație) 
4. Stomac și sistem digestiv (digestie, aciditate, inflamație) 
● mentă 
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● mușețel 
● anason 
● chimen 
● ghimbir (pentru digestie lentă, greață) 
● galbenele 
 
5. Pancreas (reglare glicemie, inflamație) 
● cicoare 
● frunze de dud 
● galega 
● scorțișoară (în infuzie blândă) 
● pătlagină 
 
6. Organe reproducătoare / echilibru hormonal feminin 
● frunze de zmeur (tonic uterin) 
● salvie (echilibrare estrogenică) 
● coada-șoricelului 
● traista-ciobanului 
● frunze de urzică 
● vitex (măceșel) – sub formă de ceai sau tinctură 
 
 
7. Tiroidă (sprijin blând în echilibrare) 
● roiniță 
● muguri de plop negru 
● aswagandha (adaptogen, mai frecvent sub formă de 
pudră/tinctură) 
● ceai verde (în cantitate mică, pentru hipotiroidie) 
● gălbenele (antiinflamator general) 
8. Creier și sistem nervos (claritate, memorie, anxietate) 
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● ginkgo biloba 
● rozmarin 
● lavandă 
● busuioc sacru (tulsi) 
● passiflora 
● tei 
 
9. Limfă și articulații (drenaj, inflamație, fluiditate) 
● urzică 
● brusture 
● frunze de nuc 
● trei-frați-pătați 
● coada-calului 
● salcie albă (antiinflamator natural)  
 
10. Inimă și circulație (tonic cardiac, liniștire, echilibru tensiune) 
● păducel (frunze, flori, fructe) 
● vâsc 
● roiniță 
● lavandă 
● busuioc 
● tei 
Cum se integrează ceaiurile în ritualul vindecării? 
● Dimineața, ceaiuri stimulatoare și drenante (urzică, 
păpădie, cicoare) 
● La prânz, plante digestive, de susținere (ghimbir, mentă, 
anghinare) 
● Seara, ceaiuri calmante și reglatoare nervos-hormonale 
(lavandă, roiniță, frunze de zmeur)  
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Fiecare ceai poate deveni un ritual de prezență – nu doar o 
băutură, ci o rugăciune vegetală. O plantă care vine să-ți 
vorbească, să te însoțească, să te ajute să dai drumul. 
 
Plantele nu intră în corp ca niște invadatori. Ele se așază. 
Deschid. Hrănesc. Vindecă.  
 În sevraj, în curățare, în refacere, ceaiurile sunt mâinile blânde 
ale naturii, care liniștesc, deschid și regenerează. 
Nu e nevoie de cocktailuri sintetice sau tratamente agresive. E 
nevoie, de multe ori, doar de apă, frunze, rădăcini și răbdare. 
 
Pentru că vindecarea e o artă. Iar ceaiul – una dintre cele mai 
simple și sacre pensule ale ei. 
 
3.2.14 Suplimentele – sprijin inteligent, nu 
înlocuitor 
 
Într-o lume care a separat vindecarea de corpul viu, suplimentele 
au fost adesea privite fie ca „soluții rapide”, fie ca „alternativa 
magică” la o viață dezechilibrată. Dar adevărul este mult mai 
simplu și mai profund: suplimentele sunt doar atât cât le 
spune și numele – suplimentare. 
Ele nu vindecă în locul corpului. Nu pot înlocui procesele 
inteligente ale organismului, nici munca profundă pe care o face 
o ființă atunci când se angajează conștient în procesul de 
regenerare. 
 Dar, în același timp, suplimentele pot accelera, susține, alina 
și eficientiza procesele – mai ales în contextul societății 
moderne, unde solul, hrana, apa și ritmul de viață nu mai oferă 
întotdeauna tot ce ne e necesar. 
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A le folosi corect înseamnă a înțelege că ele vin pe un teren 
deja deschis de curățare, post, nutriție conștientă, repaus, 
hidratare și liniște interioară. Nu înainte. Nu în locul. Ci alături 
de. 
 
Suplimente utile în funcție de nevoile corpului 
● Pentru detoxifiere și drenaj: chlorella, zeolit, cărbune 
activ, ulei esențial de lămâie, pectină, 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 celulară: coenzima Q10, B-complex 
natural, acid alfa-lipoic 
● Pentru sistem nervos: magneziu, ashwagandha, 
lavandă, rhodiola, ulei de tămâie 
● Pentru regenerarea florei intestinale: prebiotice + 
probiotice, psyllium, semințe de in, enzime digestive  
 
Produse APL – picături din plante, eficiență energetică 
Produsele de la APL sunt o formă inovatoare de suplimente sub 
formă de picături nanotehnologizate, realizate din plante și 
uleiuri esențiale în sinergie. Ele nu doar susțin corpul fizic, ci și 
nivelul emoțional și energetic, acționând ca frecvențe 
vindecătoare. 
Câteva exemple: 
● ALT – pentru inflamație, infecții, sistem respirator 
● GTS – pentru vitalitate, energie, funcția suprarenală 
● NRM – reglare hormonală și pancreatică 
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● SLD – drenaj limfatic și circulație  
GRW – sprijin imunitar și regenerare celulară 
 
Dacă simți să lucrezi cu aceste suplimente sau chiar să intri în 
această lume și să creezi abundență din vindecare, ne poți scrie 
în mesaj privat, iar noi te susținem cu toate informațiile 
necesare. 
Produse de la doTERRA – plantele vii, puritate, structură 
În casa noastră, suplimentele și uleiurile esențiale de la 
doTERRA au fost un sprijin real în procesul nostru de 
transformare. Le folosim zilnic și le recomandăm pentru că am 
simțit efectele lor în corp, în energie, în claritate. 
Suplimente: 
● MetaPWR – sprijin metabolic, echilibru glicemic, 
vitalitate și încetinirea procesului de îmbătrânire 
● Cleanse & Restore – program complet de detoxifiere 
blândă, susținere hepatică, digestivă și a florei intestinale 
● Suplimentele pentru copii – cu surse naturale, fără 
aditivi, care susțin creșterea, imunitatea și dezvoltarea cognitivă 
 
Uleiuri din pachetul Home: 
● Lavandă – somn, calmare, regenerare 
● Lămâie – detox, curățare mentală și emoțională 
● Peppermint (mentă) – energie, digestie, deschidere 
respiratorie 
● Tămâie – echilibru hormonal, claritate, regenerare 
celulară 
● Oregano – cunoscut pentru proprietățile sale 
purificatoare și susținerea sistemului imunitar 
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● Tea Tree – apreciat pentru capacitatea de a crea un 
mediu curat și echilibrat în organism, piele și în casă 
● Deep Blue – disconfort muscular și articular 
● Air și ZenGest – respirație și digestie  
 
Toate aceste produse sunt parte din viața noastră și, dacă dorești 
să folosești sau să împărtășești mai departe acest mod de a trăi, 
scrie-ne în privat și te sprijinim cu pași concreți. 
 
Sarea celtică – un supliment esențial și un aliment sacru 
În casa noastră folosim exclusiv sare celtică. Este singura sare 
pe care o recunoaștem ca hrană vie, pentru că: 
● conține peste 80 de minerale naturale în formă bio-
disponibilă 
● nu este procesată termic 
● nu este tratată cu agenți antiaglomeranți, iod sintetic, 
aluminiu, fluor sau E-uri 
● remineralizează celula și susține hidratarea corectă 
 
Îmi doresc din tot sufletul ca nimeni în lume să nu mai 
consume vreodată sare procesată termic și chimic. Pentru că 
fiecare gram din acea sare este un gram de oboseală și aciditate 
în plus în corp. 
 
Colagenul – fundația elasticității feminine 
Colagenul este un supliment esențial pentru femei, mai ales după 
25–30 de ani, când producția naturală e programată mental să 
scadă. Este vital pentru piele, oase, articulații, mucoase și întreg 
sistemul hormonal. 
Îl recomand doar: 
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● din surse bio, fără alge 
● fără metale grele 
● fără adaosuri sintetice  
 
Colagenul vegetal este o alegere bună pentru unii, dar cel de 
calitate animală (din pește sălbatic sau bovin bio) este mai ușor 
de absorbit. 
 
Despre vitamine sintetice și suplimente din farmacii 
Cele mai multe suplimente din farmacii sunt sintetice, greu de 
absorbit și toxice în exces. La fel ca hormonii artificiali, sunt 
recunoscuți de corp doar într-un procent mic. Restul devine 
reziduu, o toxină de procesat suplimentar. 
Singurele suplimente cu adevărat eficiente sunt cele extrase 
din: 
● plante medicinale 
● legume, fructe, ierburi 
● surse minerale naturale din pământ  
 
Un exemplu perfect este TerraGreens de la doTERRA – un 
complex din pulberi ecologice de fructe, legume, ierburi și 
superfoods, care oferă vitamine, minerale, enzime, fibre și 
antioxidanți exact așa cum ar face-o cea mai sănătoasă 
mâncare posibilă. 
 
Vitamina C – antioxidant, scut și combustibil 
Vitamina C este poate cea mai subestimată armă naturală 
împotriva bolilor moderne.   
 Doza oficială recomandată este absurd de mică. În realitate, în 
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zilele cu infecții sau procese inflamatorii, se pot consuma până 
la 8000–10.000 mg/zi, în doze fracționate. 
Se elimină ușor prin urină dacă este în exces, dar deficiența ei 
ține corpul într-o stare de boală tăcută.  
 Eu folosesc vitamina C pulbere, capsulată vegetal, provenită 
din rodie, bioflavonoide și resveratrol, care funcționează ca o 
armură antioxidantă completă. 
 
Psyllium – curățenie blândă pentru colon 
Tărâțele de psyllium sunt o fibră vegetală solubilă care: 
● curăță blând colonul 
● susțin flora benefică 
● reglează tranzitul 
● reduc glicemia 
● dau sațietate în post  
 
Se pot consuma zilnic în apă, sucuri sau amestecuri cu semințe. 
 
Semințele de in – hrană hormonală și prebiotică 
Semințele de in sunt: 
● sursă naturală de fitoestrogeni (utile în faza de putere a 
ciclului) 
● excelente pentru reglarea hormonilor 
● bogate în omega 3 vegetal, fibre și mucilagii care curăță 
colonul 
● prebiotice excelente pentru flora intestinală  
 
Se pot consuma râșnite, adăugate în terciuri, supe sau băute sub 
formă de „lapte”. 
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Suplimentele nu sunt esența vindecării. Dar pot deveni 
instrumente sacre în mâinile unei ființe conștiente. 
 Ele însoțesc, deschid, alină. Dar nu înlocuiesc. Nu vindecă în 
locul corpului.  
 Când sunt alese cu discernământ, devin poduri între interior 
și exterior, între natură și biologie, între informație și 
reprogramare celulară. 
Iar în paginile următoare, vom învăța împreună cum se 
personalizează, cum se dozează, cum se ascultă corpul în 
relație cu ele.  
 Pentru o vindecare blândă, reală și trăită – în care știința și 
intuiția merg mână în mână. 
 
3.2.15 Să beau sau nu cafea? 
 
Cafeaua, ceaiul verde și ceaiul negru – stimulente adrenale 
care secătuiesc, nu susțin 
Într-o lume obosită, cafeaua a devenit un combustibil. O soluție 
de avarie pentru un sistem nervos care nu mai are timp să respire, 
un mod de a suprima semnalele corpului și de a funcționa "cu 
orice preț".  
 Însă, în spațiul POȚI - Fă-te bine de la Rădăcină, unde ne 
aplecăm cu blândețe spre vindecare reală și profundă, 
cafeaua, ceaiul verde și ceaiul negru NU sunt recomandate 
în mod curent – mai ales femeilor aflate în procese de curățare, 
detoxifiere și recalibrare hormonală. 
 
De ce nu sunt potrivite în procesul de vindecare? 
Atât cafeaua, cât și ceaiul verde și negru, conțin cofeină și alte 
stimulente care excită glandele suprarenale.  
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 Asta înseamnă că ele obligă corpul să producă energie pe credit, 
nu pe resurse reale. Iar glandele suprarenale sunt tocmai cele 
care: 
● produc cortizolul – hormonul stresului 
● reglează răspunsul la inflamație și oboseală 
● susțin echilibrul hormonal general 
● gestionează energia de supraviețuire a corpului 
 
În ziua de azi, nu există femeie care să nu aibă glandele 
suprarenale suprasolicitate.  
 Iar fiecare ceașcă de cafea este un „șut” în aceste glande deja 
epuizate. 
 În loc să susțină vindecarea, cafeaua și ceaiurile excitante 
grăbesc epuizarea hormonală.  
 Rezultatul: anxietate, cicluri neregulate, insomnii, crash-uri de 
energie, confuzie mentală și stagnarea procesului de curățare. 
Când și cum poate fi consumată cafeaua? 
Cafeaua nu este un „dușman”. Este o plantă sacră. Însă, ca orice 
plantă cu putere, trebuie respectată și folosită cu conștiință. 
Poate fi consumată doar: 
● rar, în formă de ritual, cu prezență și intenție 
● fără zahăr, îndulcitori sau arome sintetice 
● cu MCT (ulei gras) sau un lapte vegetal simplu, pentru 
a reduce impactul adrenalinic 
● în zile de post lung (peste 3 zile), unde sevrajul este 
intens și corpul cere o ancoră de tranziție  
 
Chiar și atunci, există alte soluții blânde, despre care am vorbit 
deja în POȚI - Fă-te bine de la Rădăcină – vezi capitolul cu 
sevraje 



 

182 

 
Singura formă recomandată de consum constant a cafelei 
este sub formă de clismă.  
 În această variantă, cafeaua (preferabil verde, organică) nu 
trece prin sistemul digestiv, ci acționează direct pe ficat, prin 
capilarele rectale, stimulând: 
● deschiderea canalelor biliare 
● drenajul profund al ficatului 
● producția de glutation (antioxidant major) 
● eliminarea toxinelor liposolubile mobilizate în post 
 
Este o practică esențială în sevrajuri grele, în detoxifiere 
profundă și în susținerea ficatului atunci când corpul lucrează 
intens. 
 Este terapie, nu stimulent. 
 
Alternativa: Cacaoa ceremonială – plantă de inimă, nu de 
adrenalină 
În locul cafelei, în POȚI - Fă-te bine de la Rădăcină recomandăm 
o plantă sacră, blândă, profundă și caldă: cacaoa ceremonială. 
 Nu este ciocolată. Nu este cacao instant. Este o pastă pură, 
neprocesată, provenită din boabe integrale, păstrată în forma ei 
naturală. 
Cacaoa: 
● deschide spațiul inimii 
● oferă claritate și energie blândă 
● stimulează endorfinele și serotonina, nu cortizolul 
● hrănește corpul cu magneziu, antioxidanți și 
aminoacizi 
● creează spațiu emoțional pentru proces, nu îl închide 
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Ritual de băut cacao ceremonială (dimineața, în sevraj sau în 
spațiu sacru) 
1. Alege un spațiu liniștit, aprinde o lumânare. 
2. Prepară cacaoa: topește 20–25g pastă pură în apă caldă, 
adaugă un praf de scorțișoară, un vârf de sare celtică, eventual 
puțin MCT. 
3. Spune-ți intenția: “Beau această cacao pentru a deschide 
inima, a-mi susține procesul și a sta în adevăr.” 
4. Inspiră. Ține ceasca în mâini. Bea încet, cu prezență. 
5. Ascultă ce îți spune corpul. 
Cafeaua nu este interzisă. Dar nu este aliatul vindecării 
profunde. 
 Este o unealtă care poate deveni agresivă dacă este folosită 
inconștient – mai ales într-un corp feminin aflat în sevraj, detox 
sau recalibrare hormonală. 
În POȚI - Fă-te bine de la Rădăcină, alegem să susținem corpul, 
nu să-l forțăm.  
 Alegem blândețea, nu impulsul.  
 Alegem ritualul, nu automatismul. 
Iar fiecare femeie care învață să renunțe la cafea în timpul vindecării 
nu pierde nimic. Dimpotrivă – câștigă spațiu, claritate, echilibru 
hormonal și o nouă relație cu energia ei vitală.  
 Restul e doar liniște. Și prezență. 
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Cap 4 Protocoale specifice 
 
Ce sunt protocoalele de detox și cum le folosim în acest 
manual 
În acest manual vei descoperi o serie de protocoale menite să te 
susțină în procesele de detoxifiere, echilibrare hormonală și 
regenerare profundă. Aceste protocoale nu sunt reguli rigide, ci 
ghidaje intuitive și flexibile care pot fi adaptate nevoilor tale, în 
funcție de momentul vieții în care te afli, de ritmul tău interior și 
de nivelul tău de experiență în lucrul cu corpul. 
Un protocol de detox este o structură temporară – de câteva zile 
sau câteva săptămâni – care îți oferă un cadru clar de susținere 
fizică și emoțională pentru a sprijini eliminarea toxinelor, 
reechilibrarea sistemului digestiv, întărirea sistemului imunitar 
și regenerarea celulară. Este, de fapt, o pauză conștientă pentru 
a-ți asculta corpul, a-l curăța și a-l sprijini în propriul său proces 
de vindecare naturală. 
Toate protocoalele din acest manual sunt inspirate din munca dr. 
Mindy Pelz, adaptate cu elemente specifice din filosofia și 
practica POȚI - Fă-te bine de la Rădăcină: cure naturale 
(pentru ficat, rinichi sau limfă), clisme regulate, și posturi 
alimentare alese cu grijă. Ele sunt construite în acord cu cele 
patru faze hormonale ale ciclului feminin – pentru a onora 
biologia feminină și a lucra în armonie cu ea, nu împotriva ei. 
Manualul îți oferă mai multe tipuri de protocoale, începând cu 
cele pentru începătoare și continuând cu resetări profunde, 
adaptate diferitelor intenții: vindecare, echilibru emoțional, 
curățare profundă, întinerire sau reconectare cu ritmul natural al 
corpului. 
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Scopul acestui manual nu este să îți spună ce să faci, ci să îți 
ofere instrumente ca tu să îți poți crea propriul protocol. Îți vei 
alege ceea ce rezonează cu tine, ce simți că îți este de folos acum, 
și vei învăța să îți asculți corpul ca pe cel mai înțelept ghid. 
 
 
Pentru a putea să îți alegi sau să îți creezi un protocol este 
necesar să îți fi notat și să fi înțeles până acum următoarele:  
 
 
● Ce este alimentația ketobiotică – cap. 1.8.1 
● Ce este alimentația pentru susținerea hormonilor – cap. 
1.8.2 
● Care sunt cele patru faze hormonale – cap. 1.7 
● Ce hormoni au nevoie de susținere în fiecare perioadă – 
cap. 1.7 
● Ce alimente să incluzi în fiecare dintre cele patru faze 
hormonale – cap. 1.10 
● Care sunt curele și detoxurile pe care le poți face în 
funcție de fiecare fază menstruală – cap. 2.1 și 2.2 
 
4.1 Protocolul de resetare a sistemului hormonal de 
28 de zile pentru începătoare 
 
Acesta este un protocol blând, structurat pe parcursul unui ciclu 
complet de 28 de zile, destinat femeilor aflate la început de drum 
în practica postului, a detoxului și a conectării cu propriul corp. 
Este construit în armonie cu cele patru faze hormonale ale lunii 
feminine și integrează posturi alimentare scurte, alimentație 
strategică și practici de curățare. 
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Faza de Putere 1 (Zilele 1–10) 
Această fază începe din prima zi de sângerare. Corpul este în 
proces de curățare și regenerare, iar metabolismul este susținut 
de o stare naturală de autofagie și resetare. Este un moment 
excelent pentru post și detoxifiere. 
● Alimentație: ketobiotică – bogată în grăsimi bune, fibre 
fermentabile, probiotice și 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  
 
În această perioadă poți adăuga una dintre următoarele cure: 
● cura de limfă 
● cura de ficat de 6 zile 
● cura de eliminare a pietrelor de la rinichi cu rădăcină de 
pătrunjel 
● Clismele sunt încurajate zilnic, mai ales în această primă 
lună. 
 
Faza de Manifestare (Zilele 11–15) 
Aceasta este perioada ovulației, un timp de expansiune și 
creativitate. Scopul este susținerea producției hormonale și 
oferirea de energie corpului. 
● Alimentație: pentru susținerea hormonilor (carbohidrați 
buni, proteine ușoare, multe legume colorate și grăsimi bune) 
● Post alimentar: 13 ore  
 
Dacă ai început în această fază cura de ficat, asigură-te că ziua 
6 a curei cade într-o perioadă de putere (fie la începutul ciclului, 
fie între zilele 16–18). 
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Faza de Putere 2 (Zilele 16–18) 
Corpul revine într-o energie de acțiune. Este o fereastră ideală 
pentru resetări metabolice și regenerare celulară. 
● Alimentație: ketobiotică 
● Post intermitent: 15 ore 
● Poți continua aici cu clisme, sucuri verzi și una dintre 
curele POȚI - Fă-te bine de la Rădăcină, dacă nu le-ai integrat 
deja. 
 
Faza de Îngrijire (Zilele 19–28) 
Aceasta este faza premenstruală – o perioadă în care corpul cere 
hrană emoțională, odihnă și sprijin digestiv. Nu este momentul 
pentru post, ci pentru conectare, ascultare și hrănire profundă. 
● Alimentație: pentru susținerea hormonilor 
● Fără post alimentar  
 
Dacă alegi să faci cura de ficat în această perioadă, planific-o 
astfel încât ziua 6 să se sincronizeze cu o fază de putere 
(începutul următorului 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 să-și 
reechilibreze sistemul hormonal într-un mod blând, dar profund, 
urmând ritmul natural al propriului corp și care sunt pregătite 
pentru un nivel mai avansat. Se bazează pe alternanța între 
alimentație strategică, posturi intermitente și perioade de 
susținere a hormonilor. 
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Protocolul include și recomandarea de a adăuga, în perioadele 
de putere, una dintre curele propuse în cadrul POȚI - Fă-te bine 
de la Rădăcină: 
● cura de limfă 
● cura de ficat de 6 zile 
● cura de eliminare a pietrelor de la rinichi cu rădăcină de 
pătrunjel 
 
În prima lună, clismele pot fi efectuate zilnic, în orice perioadă, 
urmând ca în lunile următoare ritmul să fie ajustat în funcție de 
nevoile personale. 
Mențiune importantă: Dacă alegi să începi cura de ficat de 6 
zile în alte faze decât cele de putere, asigură-te că ziua 6 cade 
într-o zi dintr-o fază de putere. 
 
Faza de Putere 1 (Zilele 1–10) 
● Alimentație ketobiotică 
● 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) 
● Alimentație pentru susținerea hormonilor 
● Post alimentar de 15 ore  
 
Faza de Putere 2 (Zilele 16–19) 
● Alimentație ketobiotică 
● Ziua 16: post de resetare a intestinelor – 24 ore 
● Zilele 17–19: post de autofagie – 17 ore  
 



 

189 

Faza de Îngrijire (Zilele 20–30) 
● Alimentație pentru susținerea hormonilor 
● Post intermitent de 13 ore 
 
4.3 Protocol de 2 luni pentru infertilitate 
 
Acest protocol este creat pentru a susține echilibrul hormonal, 
regenerarea florei intestinale și recalibrarea sistemului 
reproducător. Este o resetare profundă care acționează în două 
etape – întinse pe durata a două cicluri lunare complete – și 
urmărește armonizarea comunicării dintre axa hipotalamus-
ovare-intestin. 
În fiecare lună, se alternează perioadele de post intermitent, 
autofagie și resetări ale florei intestinale, toate sincronizate cu 
cele patru faze hormonale. Se folosesc alimente strategice 
(ketobiotice sau de susținere hormonală), iar în perioadele de 
putere se recomandă integrarea uneia dintre curele POȚI - Fă-
te bine de la Rădăcină: 
● cura de limfă 
● cura de ficat de 6 zile (cu atenție ca ziua 6 să coincidă cu 
o fază de putere) 
● cura de rinichi cu rădăcină de pătrunjel 
Clismele pot fi efectuate zilnic în prima lună și ajustate după 
aceea în funcție de răspunsul corpului. 
Luna 1 
● Zilele 1–3: post intermitent – 15 ore (alimentație ketobiotică) 
● Zilele 4–10: post intermitent – 17 ore (alimentație 
ketobiotică) 
● Zilele 11–15: post intermitent – 13 ore (alimentație pentru 
susținerea hormonilor) 
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● Zilele 16–19: post intermitent – 13 ore (alimentație 
ketobiotică) 
● Ziua 20 – până la sângerare: fără post (alimentație pentru 
susținerea hormonilor) 
Luna 2 
● Zilele 1–5: post de autofagie – 17 ore (alimentație 
ketobiotică) 
● Ziua 6: post de refacere a florei intestinale – 24 ore 
(alimentație ketobiotică) 
● Zilele 7–10: post de autofagie – 17 ore (alimentație 
ketobiotică) 
● Zilele 11–15: post intermitent – 13 ore (alimentație pentru 
susținerea hormonilor) 
● Ziua 16 – până la sângerare: fără post (alimentație pentru 
susținerea hormonilor)  
 
4.4 Protocol de afecțiuni autoimune 
(artrită reumatoidă, lupus, Hashimoto, SOP) 
 
Acest protocol este conceput pentru femeile care se confruntă cu 
boli autoimune și care doresc să își susțină procesul de vindecare 
prin resetări blânde, dar profunde. El îmbină posturi strategice 
cu alimentație antiinflamatoare și resetări ale florei intestinale, 
având ca scop reducerea inflamației sistemice, refacerea barierei 
intestinale și echilibrarea sistemului imunitar. 
Protocolul este construit pe durata unui ciclu complet, 
sincronizat cu fazele hormonale, și poate fi reluat lunar sau 
integrat în rutine mai lungi de resetare. 
Se recomandă, ca și în celelalte protocoale POȚI - Fă-te bine de 
la Rădăcină, integrarea următoarelor practici în perioadele de 
putere: 
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● o cură de limfă 
● cura de ficat de 6 zile (cu atenție la plasarea zilei 6 într-
o fază de putere) 
● cura de rinichi cu rădăcină de pătrunjel 
● clisme regulate (zilnic în prima lună, apoi ajustat după 
nevoile personale) 
Zilele 1–5 
● Post de autofagie – 17 ore 
● Alimentație: ketobiotică 
Zilele 6–7 
● Post de refacere a florei intestinale – 24 ore 
● Alimentație: ketobiotică 
Zilele 8–10 
● Post de autofagie – 17 ore 
● Alimentație: ketobiotică  
 
Zilele 11–15 
● Post intermitent – 15 ore 
● Alimentație: pentru susținerea hormonilor  
 
Zilele 16–17 
● Post de refacere a florei intestinale – 24 ore 
● Alimentație: ketobiotică  
 
Zilele 18–19 
● Post de autofagie – 17 ore 
● Alimentație: ketobiotică  
 
Ziua 20 – până la sângerare 
● Post intermitent – 13 ore 
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● Alimentație: pentru susținerea hormonilor  
 
Acest protocol poate fi reluat lunar, adaptat sau extins în funcție 
de evoluția simptomelor și de reacțiile corpului.  
 
4.5 Protocol pentru afecțiuni tiroidiene 
 
Acest protocol este destinat femeilor care se confruntă cu 
dezechilibre tiroidiene, cum ar fi hipotiroidismul, 
hipertiroidismul sau tiroidita Hashimoto, și care doresc să-și 
susțină glanda tiroidă prin alimentație strategică, repaus digestiv 
și resetarea florei intestinale. Este un protocol echilibrat, axat pe 
reducerea inflamației, refacerea comunicării între sistemul 
hormonal și cel imunitar, și întărirea funcției metabolice. 
În perioadele de putere, se recomandă integrarea uneia dintre 
curele POȚI - Fă-te bine de la Rădăcină: 
● cura de limfă 
● cura de ficat de 6 zile (cu ziua 6 plasată într-o fază de 
putere) 
● cura de rinichi cu rădăcină de pătrunjel 
Clismele sunt recomandate zilnic în prima lună și ajustate apoi 
în funcție de toleranță și ritmul personal. 
Zilele 1–5 
● Post intermitent – 15 ore 
● Alimentație: ketobiotică 
Zilele 6–8 
● Post de autofagie – 17 ore 
● Alimentație: ketobiotică 
Zilele 9–10 
● Post de refacere a florei intestinale – 24 ore 
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● Alimentație: ketobiotică 
Zilele 11–15 
● Post intermitent – 15 ore 
● Alimentație: pentru susținerea hormonilor 
Zilele 16–19 
● Post de autofagie – 17 ore 
● Alimentație: ketobiotică  
Ziua 20 – până la sângerare 
● Post intermitent – 13 ore 
● Alimentație: pentru susținerea hormonilor 
Recomandări suplimentare pentru susținerea glandei tiroide 
Pe lângă posturile și tipurile de alimentație indicate, susținerea 
tiroidiană poate fi amplificată printr-o serie de practici și 
nutrienți-cheie care sprijină echilibrul hormonal, reduc 
inflamația și susțin regenerarea țesutului tiroidian. 
1. Nutrienți esențiali pentru funcția tiroidiană 
Include regulat în alimentație (sau din surse controlate de 
suplimente): 
● Seleniu – reglator al autoimunității și protector pentru 
conversia hormonilor T4 în T3. Se găsește în nucile de Brazilia, 
pește sălbatic, ouă bio. 
● Zinc – susține activarea hormonilor tiroidieni și sistemul 
imunitar. Surse bune: semințe de dovleac, carne de vită bio, ouă. 
● Iod – necesar în cantități echilibrate, mai ales din surse 
naturale (alge marine, sare celtică nerafinată). Evitat în exces, 
mai ales în Hashimoto. 
● Fier – implicat în sinteza hormonilor tiroidieni. 
Important mai ales în caz de oboseală cronică. 
● Vitamina D3 și K2 – antiinflamatorii esențiale. 
Suplimentarea este utilă în special în lunile reci. 
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● Omega 3 – reduce inflamația. Surse: ulei de pește de 
calitate, semințe de in, ulei de cânepă. 
2. Plante și adaptogeni pentru reglarea axei HPA-tiroidă 
● Ashwagandha – reglează nivelul de cortizol și susține 
funcția tiroidiană în hipotiroidism. 
● Rhodiola și schisandra – adaptogeni buni pentru 
oboseala suprarenală și stres cronic. 
● Ceaiuri cu urzică, rozmarin, mentă, busuioc sfânt 
(tulsi) – susțin energia, digestia și circulația în zona gâtului. 
3. Practici energetice și emoționale 
● Masajul blând al gâtului și al ganglionilor limfatici din 
zona cervicală – activează drenajul și reduce stagnarea. 
● Uleiuri esențiale (diluate) aplicate pe zona tiroidei: 
tămâie, lemn de santal, lavandă, copaiba. 
● Exerciții de respirație conștientă și vocalizare (tonuri, 
cânt, vibrații în zona gâtului) – susțin chakra gâtului și armonia 
interioară. 
● Jurnal de eliberare a gândurilor reprimate și a 
cuvintelor nerostite – tiroida este profund conectată cu expresia 
de sine și comunicarea adevărului interior. 
4. Alte sugestii utile 
● Evită glutenul (mai ales în Hashimoto), lactatele 
convenționale și zahărul rafinat – toate pot agrava inflamația 
tiroidiană. 
● Odihna profundă și somnul între orele 22:00–6:00 
susțin axa hormonală și regenerarea celulară. 
● Reducerea expunerii la toxine endocrine – evită 
plasticul, parfumurile sintetice, cosmeticele convenționale, 
apele fluorurate. 
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4.6 Protocol pentru oboseală cronică 
 
Acest protocol este conceput pentru femeile care se confruntă cu 
epuizare fizică, mentală sau emoțională persistentă. El urmărește 
refacerea treptată a rezervelor energetice printr-o alternanță 
echilibrată între posturi ușoare, alimentație regeneratoare și 
perioade de odihnă digestivă atent sincronizate cu fazele 
hormonale. 
Oboseala cronică este adesea legată de dezechilibre în axa HPA 
(hipotalamus–hipofiză–suprarenale), inflamație de grad scăzut 
și stres oxidativ crescut. Acest protocol își propune să reducă 
presiunea asupra organismului, să susțină tiroida, glandele 
suprarenale și sistemul digestiv, fără a forța procesele de 
detoxifiere profundă. 
Ca și în celelalte protocoale POȚI - Fă-te bine de la Rădăcină, 
este recomandată integrarea, în perioadele de putere, a unei 
cure blânde: 
● cura de limfă (cu sucuri, infuzii și mișcare lentă) 
● cura de ficat, doar dacă energia permite 
● cura de rinichi cu rădăcină de pătrunjel 
● clismele pot fi efectuate de 2–3 ori pe săptămână, în 
funcție de toleranță 
Odihna, somnul profund și evitarea efortului excesiv sunt 
elemente-cheie în acest protocol. 
Zilele 1–3 
● Post intermitent – 13 ore 
● Alimentație: ketobiotică 
Zilele 4–6 
● Post intermitent – 15 ore 
● Alimentație: ketobiotică 
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Ziua 7 
● Post de autofagie – 17 ore 
● Alimentație: ketobiotică 
Zilele 8–9 
● Post intermitent – 15 ore 
● Alimentație: ketobiotică 
Zilele 10–15 
● Post intermitent – 13 ore 
● Alimentație: pentru susținerea hormonilor 
Zilele 16–19 
● Post intermitent – 15 ore 
● Alimentație: ketobiotică  
 
Ziua 20 – până la sângerare 
● Fără post 
● Alimentație: pentru susținerea hormonilor 
Recomandări suplimentare pentru susținerea în oboseala 
cronică 
Oboseala cronică este, în esență, un mesaj profund al corpului 
că resursele sale au fost epuizate: energetic, hormonal, 
emoțional. Poate apărea în urma stresului prelungit, a somnului 
insuficient, a dezechilibrelor tiroidiene, a suprastimulării 
sistemului nervos sau a unei inflamații silențioase persistente. 
Protocolul alimentar aduce deja o formă de repaus regenerativ. 
Dar pentru ca refacerea să fie cu adevărat profundă, este esențial 
să susținem întreg sistemul cu blândețe, compasiune și ritm 
interior. 
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1. Nutrienți esențiali pentru refacerea glandelor suprarenale și a 
energiei celulare 
● Vitamina C naturală – esențială pentru sinteza 
cortizolului și funcționarea suprarenalelor 
 (surse: acerola, măceșe, rodie, suplimente naturale) 
● Complex de vitamine B (în special B5, B6, B12) – 
sprijină sistemul nervos și metabolismul energiei 
● Magneziu – reduce tensiunea nervoasă, sprijină somnul 
și relaxarea musculară  
 (surse: citrat, bisglicinat; plus băi cu sare Epsom) 
● Adaptogeni blânzi: 
○ Ashwagandha – reechilibrează cortizolul 
○ Reishi – susține imunitatea și regenerează sistemul 
nervos 
○ Rhodiola – sporește rezistența la stres (doar în doze 
mici, dimineața) 
● Acizi grași Omega 3 – combat inflamația și susțin 
creierul (ulei de pește, semințe de in, cânepă) 
● L-carnitină, CoQ10, PQQ – susțin mitocondriile (surse 
energetice celulare)  
 
2. Practici esențiale de refacere 
● Somn profund între orele 22:00–6:00, în întuneric 
complet – cheia reglării cortizolului 
● Reducerea expunerii la lumina albastră și stimulare 
digitală seara 
● Rutine de seară cu băi calde, difuzare de uleiuri, 
masaj al tălpilor și respirație conștientă 
● Contactul cu natura, fără obiective, fără telefon – doar 
prezență și respirație 
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● Exerciții ușoare și restorative: plimbări lente, 
stretching, yin yoga, somatic flow  
 
3. Uleiuri esențiale recomandate 
● Tămâie – susține conexiunea minte-corp și regenerarea 
celulară 
● Lavandă și copaiba – calm, relaxare, eliberare 
emoțională 
● Melissa, portocală sălbatică, lemn de cedru – ridică 
vibrația, reîntorc femeia în sine 
● Aplicații pe tălpi, ceafă și zona suprarenalelor (partea de 
jos a spatelui)  
 
4. Suport emoțional și integrare 
● Jurnal de recunoștință + jurnal de descărcare emoțională 
(dimineața și seara) 
● Intenție zilnică: “Îmi permit să încetinesc. Energia mea 
este sacră.” 
● Afirmații pentru refacere:  
 “Pot să mă odihnesc fără vină.”  
 “Am dreptul să pun limite.”  
 “Corpul meu știe cum să se regenereze.” 
● Ritual de „zero așteptări”: o zi pe săptămână în care nu 
faci nimic planificat – doar ceea ce corpul îți cere 
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4.7 Protocol pentru diabet de tip2 
 
Acest protocol este creat pentru femeile care trăiesc cu diabet de 
tip 2 și doresc să își recâștige echilibrul metabolic prin 
alimentație conștientă, post strategic și resetarea treptată a 
sensibilității la insulină. Scopul acestui protocol este de a reduce 
rezistența la insulină, de a echilibra glicemia și de a susține 
refacerea funcției pancreatice în mod natural, fără a forța corpul. 
Posturile sunt alese cu blândețe, însoțite de o alimentație 
ketobiotică și de susținerea hormonilor în fazele în care corpul 
are nevoie de mai mult sprijin nutritiv. Protocolul poate fi reluat 
lunar sau adaptat în funcție de evoluția valorilor glicemice și 
starea generală. 
În perioadele de putere se recomandă adăugarea: 
● curei de limfă (mai ales în prezența retențiilor și 
inflamației cronice) 
● curei de ficat (cu atenție la starea generală și 
monitorizarea glicemiei) 
● cura de rinichi cu rădăcină de pătrunjel 
● clismelor 2–3 ori pe săptămână, pentru reglarea 
tranzitului și reducerea încărcării toxice   
 
Zilele 1–5 
● Post intermitent – 13 ore 
● Alimentație: ketobiotică 
Zilele 6–10 
● Post intermitent – 15 ore 
● Alimentație: ketobiotică 
Zilele 11–15 
● Post intermitent – 13 ore 
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● Alimentație: pentru susținerea hormonilor  
Ziua 16 
● Post de autofagie – 17 ore 
● Alimentație: ketobiotică 
Zilele 17–19 
● Post intermitent – 13 ore 
● Alimentație: ketobiotică 
Ziua 20 – până la sângerare 
● Fără post 
● Alimentație: pentru susținerea hormonilor  
 
Recomandări suplimentare pentru susținerea în diabet de 
tip 2 
1. Nutrienți-cheie pentru echilibru glicemic 
● Magneziu – esențial pentru sensibilitatea la insulină 
● Omega 3 – antiinflamator, reduce markerii metabolici 
asociați diabetului 
● Vitamina D3 și K2 – reglează funcția pancreatică și 
răspunsul insulinei 
● Crom și vanadiu – potențial benefic în reglarea 
glicemiei (sub ghidaj profesionist) 
● Fibre fermentabile și prebiotice naturale – psyllium, 
semințe de in, legume rădăcinoase, sparanghel  
 
2. Plante și superalimente utile 
● Scorțișoara Ceylon – reglează glicemia, poate fi adăugată 
zilnic în smoothie sau ceai 
● Gimnema Sylvestre – plantă ayurvedică ce reduce pofta 
de dulce și îmbunătățește răspunsul insulinei 
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● Ceai de frunze de dud, urzică, schinduf, păpădie – 
pentru susținere metabolică 
● Chlorella și spirulină – alcalinizare, detox ușor, suport 
hepatic 
 
3. Practici complementare 
● Mișcare ușoară după mese – o plimbare de 15–20 minute 
ajută la scăderea glicemiei postprandiale 
● Postura fluturelui sau întinderi blânde înainte de 
culcare – reduc nivelul de cortizol 
● Băi calde cu sare amară – relaxează și susțin 
detoxifierea 
● Respirație conștientă în crizele de poftă – exercițiul de 
4 secunde: inspir – ține – expir – pauză  
 
4. Uleiuri esențiale pentru susținere emoțională și metabolică 
● Grapefruit și lămâie – reduc pofta de dulce și susțin 
drenajul limfatic 
● Tămâie și copaiba – antiinflamatoare și stabilizatoare 
emoțional 
● Mentă și cuișoare – stimulente ușoare, aplicate pe tălpi 
sau inhalate înainte de masă  
 
5. Sprijin emoțional și mindset 
● Diabetul este adesea corelat cu emoții neprocesate legate 
de control, suprasolicitare, perfecționism sau lipsa dulceții în 
viață. 
● Afirmații utile:  
 “Îmi hrănesc corpul cu iubire, nu cu vinovăție.”  
 “Îmi dau voie să trăiesc cu mai multă ușurință.”  
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 “Ritmul meu este exact ce am nevoie acum.”  
 
4.8 Protocol pentru sănătatea creierului 
(pentru susținerea în pierderi de memorie, depresie, anxietate) 
 
Acest protocol este conceput pentru a sprijini funcționarea 
optimă a sistemului nervos central și a echilibrului neurochimic, 
prin stimularea autofagiei, reducerea inflamației cerebrale și 
susținerea hormonilor neurotransmițători precum dopamina, 
serotonina și GABA. 
Posturile sunt plasate strategic pentru a activa procesele de 
regenerare neuronală, în special prin alimentație ketobiotică, 
care oferă combustibil curat sub formă de cetone – hrana 
preferată a creierului în perioade de epuizare, stres sau 
dezechilibru emoțional. 
Ca în toate protocoalele POȚI - Fă-te bine de la Rădăcină, în 
perioadele de putere se recomandă: 
● o cură de limfă (pentru drenaj și claritate mentală) 
● cura de ficat de 6 zile (cu ziua 6 într-o fază de putere) 
● cura de eliminare a pietrelor de la rinichi cu rădăcină de 
pătrunjel 
● clisme blânde de 2–3 ori pe săptămână sau chiar zilnice 
în prima lună, pentru reducerea inflamației sistemice 
 
Zilele 1–5 
● Post de autofagie – 17 ore 
● Alimentație: ketobiotică 
Zilele 6–7 
● Post de refacere a dopaminei – 48 ore 
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● Alimentație: ketobiotică   
 Această fereastră ajută la resetarea receptorilor de dopamină, 
susține claritatea mentală și reduce dependențele de stimuli 
externi (mâncare, telefon, multitasking). Se recomandă tăcere, 
digital detox, natură și contact interior.  
 
Zilele 8–10 
● Post intermitent – 15 ore 
● Alimentație: ketobiotică 
Zilele 11–15 
● Post intermitent – 13 ore 
● Alimentație: pentru susținerea hormonilor 
Zilele 16–19 
● Post de autofagie – 17 ore 
● Alimentație: ketobiotică 
Ziua 20 – până la sângerare 
● Post intermitent – 13 ore 
● Alimentație: pentru susținerea hormonilor  
 
Recomandări suplimentare pentru susținerea sănătății 
creierului 
1. Nutrienți neuroregeneratori 
● Omega 3 (DHA și EPA) – pentru integritatea neuronală și 
reducerea inflamației 
● Magneziu (glicinat sau treonat) – pentru calm, somn și 
sinapse echilibrate 
● Vitamina B12 și complexul B (mai ales B6, B9) – 
pentru sinteza neurotransmițătorilor 
● Vitamina D3 și K2 – pentru echilibru emoțional și 
cognitiv 
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● Colină și fosfatidilserină – pentru susținerea memoriei 
și concentrației  
 
2. Plante și superalimente neuroprotectoare 
● Ginkgo biloba – susține circulația cerebrală și memoria 
● Roiniță și lavandă – calm, claritate și somn profund 
● Ashwagandha și bacopa monnieri – adaptogeni pentru 
focus și reducerea anxietății 
● Cacao crudă (ceremonială) – bogată în magneziu, 
polifenoli și anandamidă (molecula fericirii) 
● Ceai verde matcha – echilibru între energie și calm 
 
3. Practici pentru regenerare neuro-emoțională 
● Exerciții de recunoștință + jurnal pentru igiena mentală 
● Băi de pădure sau natură tăcută – reduc cortizolul și 
activează neurogeneza 
● Terapie prin sunet – frecvențe binaurale, boluri tibetane 
sau voce umană caldă 
● Meditatie pentru dopamină: 20 min de tăcere, cu 
accent pe respirație lentă și stabilă 
● Tehnici somatice – tapping, shaking, dans liber  
 
4. Uleiuri esențiale pentru echilibru emoțional și cognitiv 
● Rozmarin (claritate), tămâie (conexiune), ylang-ylang 
(reglare emoțională) 
● Mentă (pentru activare cerebrală) – aplicată pe tâmple 
dimineața 
● Copaiba, lavandă, mușețel roman – pentru calm și 
reducerea reactivității nervoase 
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● Pot fi difuzate, aplicate pe tălpi sau în băi calde de seară 
 
4.9 Protocol pentru oboseală suprarenală 
 
Oboseala suprarenală apare atunci când glandele responsabile de 
gestionarea stresului (suprarenalele) nu mai pot susține cerințele 
constante ale corpului. Acest protocol este conceput pentru a 
reduce presiunea asupra sistemului nervos și hormonal, printr-o 
alimentație regeneratoare, posturi blânde și refacerea rezervelor 
energetice. 
Posturile sunt minime și atent dozate, pentru a nu forța 
cortizolul. Se lucrează în paralel cu alimente bogate în nutrienți 
care refac hormonii de stres, în special în fazele hormonale 
active. 
În perioadele de putere, se recomandă adăugarea uneia dintre 
următoarele cure POȚI - Fă-te bine de la Rădăcină: 
● cura de limfă – pentru drenaj și claritate 
● cura de ficat de 6 zile – cu ziua 6 într-o fază de putere 
● cura de eliminare a pietrelor de la rinichi cu rădăcină 
de pătrunjel – sprijină filtrarea și refacerea sistemului excretor 
● clismele – zilnic î prima lună și apoi de 2–3 ori pe 
săptămână, în funcție de energie și toleranță 
Zilele 1–10 
● Post intermitent – 10 ore 
● Alimentație: ketobiotică 
Zilele 11–15 
● Fără post 
● Alimentație: pentru susținerea hormonilor 
Zilele 16–19 
● Post intermitent – 13 ore 
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● Alimentație: ketobiotică  
 
Ziua 20 – până la sângerare 
● Fără post 
● Alimentație: pentru susținerea hormonilor  
 
Recomandări suplimentare pentru refacerea suprarenalelor 
1. Nutrienți esențiali 
● Vitamina C naturală – extrem de importantă pentru 
cortizol și refacerea răspunsului la stres 
● Magneziu (glicinat) – pentru relaxare, somn și 
susținerea mușchilor 
● Complex B (în special B5, B6, B12) – pentru energie și 
reglarea hormonală 
● Zinc + seleniu – pentru imunitate și echilibru tiroidian 
● Săruri minerale (sare celtică, apă cu electroliți 
naturali) – susțin tensiunea și hidratarea celulară  
 
2. Plante și adaptogeni blânzi 
● Ashwagandha – reechilibrează cortizolul, susține energia 
pe termen lung 
● Reishi și Rhodiola – în doze mici, doar dimineața, 
pentru vitalitate fără stimulare agresivă 
● Măceșe, frunze de zmeur, urzică – remineralizante și 
ușor tonice  
 
3. Practici zilnice pentru regenerare suprarenală 
● Somn între orele 21:30–6:00, cu evitatul ecranelor seara 
● Ritualuri de dimineață fără stres: respirație, lumină 
naturală, 5 min mișcare lentă 
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● Plimbări în natură, fără obiectiv, fără grabă 
● Zile de pauză completă (zero stimulare, zero 
presiune) 
 
4. Uleiuri esențiale pentru calm, refacere și ancorare 
● Lavandă, lemn de cedru, copaiba – pentru sistemul 
nervos 
● Portocală sălbatică, mușețel roman, bergamotă – 
pentru susținerea emoțională 
● Aplicații recomandate: pe ceafă, tălpi, spate jos (zona 
suprarenalelor), în difuzor seara  
 
4.10 Protocol pentru resetarea sistemului imunitar 
 
Acest protocol este destinat femeilor care doresc să își refacă 
profund sistemul imunitar, să reducă inflamația cronică, să 
regenereze flora intestinală și să reactiveze capacitatea naturală 
a corpului de a se proteja și autoregla. Resetarea profundă se face 
printr-o combinație între autofagie, alimentație strategică, un 
post cu apă de 72 de ore și o întrerupere atent ghidată. 
Acest protocol activează procesul de autofagie, regenerează 
celulele imunitare uzate și oferă un spațiu real de „restart” pentru 
sistemul de apărare al corpului. 
În perioadele de putere, este vital să adaugi una dintre curele 
POȚI - Fă-te bine de la Rădăcină: 
● cura de limfă – ajută la eliminarea toxinelor și drenarea 
inflamației 
● cura de ficat de 6 zile – cu ziua 6 într-o fază de putere 
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● cura de eliminare a pietrelor de la rinichi cu rădăcină 
de pătrunjel – pentru a susține funcțiile de filtrare și detoxifiere 
profundă 
● clismele – recomandate zilnic în timpul postului cu apă 
și în primele 2-3 zile după 
Zilele 1–5 
● Post de autofagie – 17 ore 
● Alimentație: ketobiotică 
Zilele 6–9 
● Post cu apă – 72 de ore 
● Este recomandat ca în această perioadă să se mențină 
repaus complet, fără activități solicitante, cu multă odihnă, 
expunere blândă la natură și susținere emoțională. 
Ziua 10 
● Întreruperea postului cu apă prin procesul în 4 etape: 
1. Pasul 1: o cană de supă caldă de legume sau oase 
2. Pasul 2 (după 1h): alimente cu grăsimi și probiotice – 
ex: iaurt fermentat, varză murată, măsline 
3. Pasul 3 (după încă 1h): legume la abur stropite cu ulei 
sănătos 
4. Pasul 4 (după încă 1h): masă completă cu proteine – 
max. 20g dacă dorești să rămâi în autofagie, 30g dacă dorești 
regenerare musculară 
Zilele 11–15 
● Post de autofagie – 17 ore 
● Alimentație: pentru susținerea hormonilor 
Zilele 16–18 
● Post de refacere a florei intestinale – 24 ore 
● Alimentație: ketobiotică 
Ziua 19 – până la sângerare 
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● Post intermitent – 15 ore 
● Alimentație: pentru susținerea hormonilor 
Recomandări suplimentare pentru resetarea sistemului 
imunitar 
1. Nutrienți esențiali 
● Vitamina C naturală (acerola, rodie, măceșe) – pentru 
imunitate și regenerare celulară 
● Zinc, seleniu, cupru și fier – pentru activarea celulelor imune 
și echilibru mineral 
● Quercetină, resveratrol și NAC – antioxidanți cu rol 
antiinflamator și detoxifiant 
● Suplimente de tip postbiotic (butirat, GOS) – pentru 
refacerea florei după post  
 
2. Plante și remedii naturale 
● Ciuperci medicinale (reishi, chaga, maitake) – 
imunomodulatoare și protectoare 
● Astragalus, echinacea, măceșe, gheara mâței – susțin 
imunitatea și refac țesutul limfatic 
● Usturoi crud, turmeric, ghimbir – antibacterian, 
antiviral, antiinflamator 
3. Sprijin emoțional și regenerare nervoasă 
● Perioadele de post profund pot aduce la suprafață emoții 
reprimate. Se recomandă: 
○ Jurnal de eliberare și integrare 
○ Băi calde cu sare amară și lavandă 
○ Meditații pentru siguranță interioară și stabilitate 
○ Ritual de onorare a corpului după ieșirea din post – 
masaj, uleiuri, recunoștință 
4. Uleiuri esențiale recomandate 
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● Tămâie, copaiba, oregano (doar intern sub ghidaj) – 
regenerare și susținere imunitară 
● Ravintsara, eucalipt, rozmarin – purificare și claritate 
● Smirnă, piper negru, mușețel roman – calmare și 
încredere în corp  
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Încheierea Modulului 1 – Domeniul fizic 
 
Corpul este templul prin care trăim, simțim, ne conectăm și ne 
manifestăm în această lume. Este casa sufletului nostru, 
purtătorul memoriei emoționale și câmpul în care fiecare gând, 
fiecare emoție și fiecare alegere se reflectă în mod direct. 
În acest prim capitol am deschis poarta către o relație conștientă 
cu corpul fizic – prin posturi alimentare, resetări profunde, 
protocoale de detoxifiere și alimentație vindecătoare. Am învățat 
cum să ascultăm ritmurile lunii feminine și cum să ne reglăm 
metabolismul, imunitatea, funcția hormonală și digestia în 
armonie cu biologia noastră unică. 
Fiecare protocol prezentat aici este o invitație, nu o rețetă fixă. 
Este un punct de plecare pentru femeia care a ales să-și asculte 
corpul, nu să-l controleze. Pentru cea care nu mai vrea să lupte 
cu simptomele, ci să le primească drept mesaje de transformare. 
Corpul nu are nevoie de perfecțiune, ci de prezența noastră. De 
ritualuri simple, hrană curată, spațiu pentru odihnă, post, mișcare 
blândă și iubire. 
Când începem să ne tratăm corpul ca pe un aliat și nu ca pe un 
inamic, porțile către vindecare reală se deschid. 
Îți reamintim: nu e nevoie să urmezi totul. Alege ce rezonează 
cu tine acum. Lasă acest manual să fie un ghid viu, nu o listă de 
sarcini. Experimentează, adaptează, simte. 
Iar când simți că ți-ai regăsit echilibrul în trup, treci mai departe: 
către minte, inimă și spirit. 
Pentru că vindecarea e un dans între toate nivelurile ființei.  
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Sinopsis pentru Volumul 2 – „Corpul 
Emoțional, Mental și Spiritual” 
 
Dacă primul volum te-a condus către o reîntâlnire sacră cu trupul 
tău, această a doua parte a călătoriei te va ghida în tărâmurile 
mai subtile ale ființei: emoțiile, mintea și spiritul. Acolo unde 
cuvintele nu mai sunt suficiente, iar vindecarea cere prezență, 
sinceritate și aliniere profundă între toate nivelurile existenței. 
Corpul fizic este poarta, dar nu întreaga lume. O realitate nouă 
— fie că vorbim despre sănătate, relații sau abundență — nu se 
creează doar prin protocoale și detoxuri. Ea se naște din 
frecvența interioară pe care o emiți, din energia gândurilor pe 
care le cultivi, din emoțiile pe care le onorezi și din conexiunea 
conștientă cu Sinele tău cel mai înalt. 
În acest volum, vei învăța să simți din nou. Să recunoști unde te-
ai fragmentat, unde ai închis inima ca mecanism de protecție, și 
cum să redeschizi acel spațiu al iubirii care este sursa tuturor 
vindecărilor. Vom explora corpul emoțional ca pe o hartă subtilă 
a trecutului tău — un sistem de semnale care, atunci când e 
onorat, devine ghidul tău cel mai fidel. 
Vom vorbi despre frecvență, despre intenție, despre durere și 
despre puterea de a o transcende. Vei învăța să creezi realitatea 
nu doar prin gând, ci prin întreaga ființă — aliniată, vie, lucidă. 
În capitolele dedicate corpului mental, vei recunoaște filtrele 
prin care percepi lumea și cum le poți curăța pentru a vedea 
limpede. Vom lucra cu mentalul nu ca să-l controlăm, ci ca să-l 
eliberăm. Pentru că atunci când gândirea devine clară, sufletul 
poate începe să creeze. 
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Iar în final, vei ajunge la ceea ce este dincolo de formă — corpul 
tău spiritual. Spațiul în care toate realitățile se nasc. Vei învăța 
cum să-ți creezi un templu interior, cum să te conectezi cu 
străbunii și cu viitorul tău Eu, și cum să devii femeia care 
manifestă prin simpla ei prezență. 
Acest volum este o invitație la integrare. Pentru că nicio 
transformare reală nu poate exista în absența armoniei între toate 
cele patru corpuri ale ființei: fizic, emoțional, mental și spiritual. 
Aici începe dansul complet. Aici începe adevărata alchimie a 
vieții tale. 
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Bibliografie extinsă – Modulul 1: Corpul fizic 

 
1. Dr. Mindy Pelz – Fast Like a Girl  
 Ghid revoluționar pentru post sincronizat cu ciclul hormonal 
feminin, resetări metabolice, autofagie și echilibru hormonal. 
2. Dr. Mindy Pelz – The Resetter Podcast & YouTube 
Channel 
 Protocoale aplicate pentru diabet de tip 2, boli autoimune, 
infertilitate, oboseală cronică, resetarea florei intestinale și 
reglajul hormonilor feminini. 
3. Dr. G Bieler. – Alimentele – miracolul vindecării 
 Lucrare clasică despre puterea alimentelor simple în procesele 
de detoxifiere, regenerare și reechilibrare metabolică. 
4. Popa, Valeriu – Cunoștințe străvechi despre vindecarea 
sufletului și a trupului  
 Resurse esențiale despre detox profund, echilibrare energetică, 
posturi de lungă durată, regimuri de hrană vie și puterea 
cuvântului asupra corpului. Inspirație majoră pentru perspectiva 
holistică a vindecării aplicată în POȚI - Fă-te bine de la 
Rădăcină. 
5. doTERRA și APL Go – protocoale și resurse pentru 
susținerea imunității, detoxului și energiei celulare cu ajutorul 
suplimentelor naturale și plantelor adaptogene. 
6. Principii ale alimentației funcționale și ketobiotice 
○ Alimentația bazată pe echilibrul dintre grăsimi bune, 
fibre fermentabile și proteine curate 
○ Susținerea axei intestin–creier–hormoni 
○ Sprijin pentru glandele suprarenale, tiroidă și pancreas 
7. Resetarea dopaminei și neuroplasticitatea 
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○ Concept inspirat din neuroștiință aplicată, practici de 
"dopamine fasting", tăcere digitală și minimalism emoțional 
○ Sprijinirea receptorilor dopaminergici prin posturi, 
natură, hrană curată și resetări senzoriale 
8. Noua Medicină Germană (NMG) – Dr. Ryke Geerd 
Hamer 
 Înțelegeri despre legătura dintre conflictul emoțional și boala 
fizică, aplicate în înțelegerea cauzelor profunde ale 
dezechilibrelor endocrine și 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 tradiționale din centre de detox 
internaționale 
● We Care Spa, Hippocrates Health Institute 
18. Dr. Bernard Jensen – Guide to Better Bowel Care 
● Descriere detaliată a importanței detoxifierii colonului 
pentru sănătatea întregului corp. 



 

216 

● Tehnici de igienă intestinală prin clisme cu plante, sare 
sau bicarbonat. 
19. Dr. Max Gerson – Gerson Therapy Protocol 
● Utilizarea clismei cu cafea pentru detoxifierea profundă 
a ficatului și drenajul bilei. 
● Gerson Therapy Handbook, A Cancer Therapy: Results 
of Fifty Cases 
● Gerson Institute Publications 
20. Experiența și practica POȚI - Fă-te bine de la 
Rădăcină (Dina & Alex)  
 Programe de lucru cu sute de femei, resetări fizice și energetice, 
protocoale adaptate pentru glande, sistem limfatic, rinichi, ficat 
și sistem nervos. 
21. Lucrări și autori complementari (inspirație 
indirectă): 
● 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, alimentație vie 


