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Abstract
Cleansing the body, often called detoxification or simply detox, involves supporting the body in the pro-
cesses of removing unnecessary and harmful metabolic products from the body. A properly functioning
body has its own mechanisms for excreting toxic compounds, but in some cases - such as the use of stim-
ulants or an incorrect diet - it may be necessary to use herbs that have detoxifying properties or support
the body's natural mechanisms. Herbal raw materials that fulfill this purpose include, among others: raw
materials such as ginger root, turmeric, milk thistle seeds, artichoke herb or leaf, dandelion root, nettle
leaf or horsetail herb.
Keywords: cleansing, detoxification, toxins, dandelion, artichoke, milk thistle, nettle, horsetail, couch
grass, turmeric, ginger, semolina, figs.

Streszczenie
Oczyszczanie organizmu, nazywane czesto odtruwaniem lub po prostu detoksem, polega na wspomaganiu
organizmu w procesach usuwania zbednych i szkodliwych produktéw przemiany materii. Prawidtowo funk-
cjonujacy organizm ma wlasne mechanizmy wydalania toksycznych zwiazkéw, jednak w niektorych przy-
padkach — jak stosowanie uzywek czy nieprawidlowa dieta — konieczne moze sie okaza¢ zastosowanie zi6l
z wladciwo$ciami detoksykacyjnymi lub wspomagajacymi naturalne mechanizmy dzialania organizmu. Do
surowcoOw zielarskich speliajacych to zadanie zalicza sie m.in. takie surowce, jak korzen imbiru, kurkume,
nasiona ostropestu, ziele lub li§¢ karczocha, korzen mniszka, 1i$¢ pokrzywy czy ziele skrzypu.
Slowa kluczowe: oczyszczanie, odtruwanie, detoksykacja, toksyny, mniszek, karczoch, ostropest, pokrzy-
wa, skrzyp, perz, kurkuma, imbir, manna, figi.

Wprowadzenie

Wiekszoé¢ zwiazkéw chemicznych, z jakimi
kazdego dnia spotyka sie czlowiek, dostarczana
jest celowo, np. z pozywieniem lub podczas oddy-
chania. Jednoczesnie do organizmu przedostajg
sie skladniki obojetne (wydalane przez organizm
jako zbedne) oraz toksyczne, czyli negatywnie
oddzialujace na jego funkcjonowanie, zwlaszcza
w przypadku ich nadmiernego nagromadzenia.
Nalezy tu jednak zaznaczyé¢, ze zdrowa osoba
w wiekszoSci powinna wydala¢ szkodliwe sub-
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stancje z moczem, zblcig, §ling, potem oraz wydy-
chanym powietrzem [10].

Zwolennicy kuracji oczyszczajacych uwaza-
ja, ze ze wzgledu na zanieczyszczenie $rodowi-
ska wysoki stopien przetworzenia zywnoSci oraz
wszechobecne stosowanie §rodkéw chemicznych
organizm wspolczesnego czlowieka jest narazony
na znacznie wieksza ilo$¢ toksyn, niz jest w stanie
usung¢ samodzielnie.

Objawami nagromadzenia sie zwiazkow tok-

sycznych w organizmie maja by¢:
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« ogoélne zmeczenie oraz zaburzenia nastroju
i koncentracji;

« znaczne obnizenie sprawnosci fizycznej;

« Dbdle glowy i alergie (pokarmowe, wziewne
i kontaktowe);

« problemy dermatologiczne (pokrzywka, ato-
powe zapalenie skory, egzema);

 nasilone pocenie oraz nieprzyjemny zapach ciala;

» niska odpornosé;

« zwiekszona populacyjna zapadalno$¢ na no-
wotwory [21].
Nalezy zwro6ci¢ uwage, ze te wymienione obja-

Wy sa wysoce nieswoiste, a w zwigzku z tym trud-

no moéwi¢ o precyzyjnym rozpoznaniu ,zespolu

zmeczenia”, czy ,przewleklego zatrucia toksyna-

mi o réznej etiologii”.

Toksyna i detoks
Stosowanie kuracji oczyszczajacych, nazy-

wanych réwniez kuracjami odtruwajacymi, de-

toksykujacymi lub popularnie detoksem, ma na
celu wspomo6c organizm w procesie oczyszczania
ze zbednych i szkodliwych metabolitéw oraz tok-
syn. Jest to szczegdlnie wazne dla oséb, u ktérych
naturalne mechanizmy zostaly zaburzone (np.

w wyniku choréb, zwlaszcza watroby, nerek i ukla-

du odpornoéciowego) lub istnieje u nich duze ryzy-

ko nadmiernej ekspozycji na substancje szkodliwe

(np. palacze, osoby pracujace w warunkach szko-

dliwych, pacjenci przyjmujacy dlugotrwale leki).
Nalezy przy tym podkre$li¢, ze w przypadku

detoksykacji samo pojecie ,,toksyny” moze sie od-
nosié¢ do:

+ definicji stownika jezyka polskiego: substan-
¢ja chemiczna wytwarzana przez organizmy
zywe, majqca wlasciwosci trujqce dla innego
organizmu,

+ definicji ,medycznej”, odnoszacej sie do uzywek
takich jak papierosy, narkotyki czy alkohol;

+ definicji potocznych (niesprecyzowanych),

odnoszacych sie w szerokim zakresie zar6wno

do powyzszych definicji, jak i do metabolitow

lekéw (a nawet samych lekow), metali ciez-
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kich, konserwantéw i innych (czesto rowniez
niesprecyzowanych) substancji dodawanych
do zywnosci, §rodkow ochrony roslin, sktad-
nikow kosmetykow i §rodkéw czystosci oraz

ogdblnego skazenia Srodowiskowego [23].

Detoks pelen zagrozen

W mediach (prasa, telewizja, internet) poja-
wia sie mnostwo ,patentéw” na kuracje oczysz-
czajace, przynoszace rzekomo rewelacyjne efek-
ty nie tylko w zakresie poprawy samopoczucia,
ale rowniez leczacych choroby, czesto uznawane
przez wspolczesna medycyne za nieuleczalne. Jest
to niebezpieczny trend, ktéry po pierwsze wypa-
cza idee detoksykacji organizmu (jako elementu
wspomagania naturalnych proceséw zachodza-
cych w organizmie), moze réwniez prowadzi¢ do
zaprzestania leczenia, co w wielu przypadkach
jest grozne dla zdrowia, a nawet zycia chorego.

Na podstawie takich nieprawdziwych informacji
wiele osob traktuje tozsamo pojecie ,,oczyszczania”
i... ,przeczyszczania”. Wynika to z blednego przeko-
nania (popularnego np. w mediach spolecznoscio-
wych), Ze toksyny oraz metabolity wtorne zalegaja
wylacznie w jelitach (jelicie grubym), za$ oczyszcze-
nie organizmu powinno polega¢ na wywotaniu dhu-
gotrwalego dzialania przeczyszczajacego. Efekt ten
czesto uzyskiwany jest poprzez zastosowanie silnie
dzialajacych surowcow antranoidowych (najbar-
dziej znane to 1i§¢ senesu oraz kora kruszyny), co
niesie ze soba liczne, niekorzystne nastepstwa zdro-
wotne, takie jak zaburzenia wodno-elektrolitowe,
przekrwienie narzadéw miednicy malej, spowol-
nienie, czy nawet calkowite zaprzestanie pracy jelit
(tzw. zespol jelita leniwego) [8].

Ponadto bardzo czesto w mediach pojawiaja
sie przepisy na detoks organizmu, opierajace sie
na bazie diet: skrajnie niskokalorycznych (glodow-
ki), jednostronnych (np. jablkowa), czy niedobo-
rowych (wykluczenie danej grupy produktéw, np.
nabiatu). Trwajace 1-3 dni moga by¢ zdaniem
ekspertow dobrym wstepem do wypracowania na-
wykoéw prawidlowego odzywiania. Natomiast sto-
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sowane przez wiele tygodni i na wlasna reke moga
prowadzi¢ do powaznych niedoboréw substancji
odzywczych, takich jak witaminy czy skladniki mi-
neralne, a nawet bialek, thuszczéw czy weglowoda-
néw — dpprowadzajac do niedozywienia i w kon-
sekwencji zaburzenia dzialania organizmu, czy

skrajnych przypadkach nawet do zgonu [23].

Kompleksowo i z glowa
Biorac pod uwage potrzeby energetyczne or-

ganizmu oraz mechanizmy detoksykacji, czesé

specjalistow uwaza, ze najbezpieczniejsza forma
kuracji oczyszczania organizmu jest stosowanie:

« diety bogatej w warzywa, owoce, fermento-
wane napoje mleczne oraz kasze i platki, czyli
produkty zbozowe bogate w blonnik;

 picie odpowiedniej iloéci ptynow;

» stosowanie przez 2—3 tygodnie zi6l o dziala-
niu wspomagajacym naturalne mechanizmy
oczyszczania organizmu [7,21].

Jednocze$nie nalezy wdrozy¢ dzialania
zmniejszajace ryzyko gromadzenia sie zwigzkow
toksycznych w organizmie. Zalicza sie do nich:

« rezygnacje z palenia tytoniu; przy czym row-
nie toksyczne dla organizmu jest samo prze-
bywanie w obecnoéci osbb palacych (tzw. pa-
lenie bierne);

« ograniczenie iloSci spozywanej kawy oraz
ograniczenie lub calkowite wyeliminowanie
spozywania alkoholu w kazdej postaci;

« ograniczenie spozywania zywnoS$ci przetwo-
rzonej oraz tluszczow zwierzecych;

+ picie odpowiedniej iloSci (przynajmniej 1,5 li-

tra) plynéw dziennie [21].

Surowce zielarskie mogace
wspomagac procesy detoksykacji

Pokrzywa, skrzyp i perz na sprawny
uklad moczowy

Uklad moczowy odpowiada za usuwanie z orga-
nizmu nadmiaru wody oraz szkodliwych lub zbed-

nych substancji przemiany materii, rozpuszczalnych
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w wodzie. Z moczem wydalane s3 liczne konicowe
produkty przemiany materii (m.in. sodki, chlorki,
mocznik) oraz leki i ich metabolity, a nawet metale
ciezkie. W przypadku zaburzen pracy ukladu moczo-
wego, kiedy mocz oddawany jest w niskich ilo§ciach

(u zdrowej osoby okolo 1,5 litra na dobe) lub nerki

nie spelniaja swej roli filtracyjnej, moze wystgpi¢

nadmierne gromadzenie sie toksycznych substancji.

Liczne badania wskazuja, ze moze to prowadzi¢ nie

tylko do toksycznych zatrué, ale rowniez stanowié je-

den z czynnikéw rozwoju wielu chordb, w tym nowo-

tworowych [21].

W celu poprawy przepltywu nerkowego, zwiek-
szenia iloSci wydalanego moczu oraz dostarczenia
organizmowi licznych substancji mineralnych
stosuje sie takie surowce jak:

+ Pokrzywa zwyczajna (Urtica dioica L.);
surowcem moze byé¢ li§¢, ziele lub korzen.
W li$ciach wystepuje m.in. chlorofil, witaminy
i flawonoidy, natomiast w korzeniu sterole,
kwasy tluszczowe oraz polisacharydy. Wyciagi
wodne z liSci wbrew powszechnej opinii tyl-
ko nieznacznie zwiekszaja ilo$¢ wydzielanego
moczu, ale jednocze$nie ulatwiaja wydalanie
zwiekszonych ilosci chlorkéw, mocznika i in-
nych produktéw przemiany materii, dlatego
od lat zalicza sie pokrzywe do §rodkow oczysz-
czajacych organizm oraz regulujacych procesy
metaboliczne [15].

e Skrzyp polny (Equisetum arvense L.);
surowcem jest ziele bogate we flawonoidy,
sole mineralne oraz krzemionke (jej ,,wydoby-
cie” ze struktur ro§linnych wymaga gotowania
skrzypu przez kwadrans). Badania potwier-
dzily, ze wodne przetwory ze skrzypu (odwary
i napary) przynosza korzysci w zaburzeniach
wydalania moczu, w redukcji bialkomoczu,
kamicy moczowej (tzw. piasku) oraz mocza-
néw (czyli w dnie moczanowej). Substancje
czynne obecne w odwarach tworza komplek-
sy ze szkodliwymi metabolitami, co w efekcie
powoduje dzialanie oczyszczajace oraz detok-
sykujace [6].
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¢ Perz wlasciwy (Elymus repens), pospo-
lity chwast; surowcem zielarskim jest klacze
zawierajace m. in. zwiazki cukrowe (fruk-
tan i fruktoza), alkohole cukrowe (mannitol
oraz inozytol), kwasy organiczne oraz terpeny.
Zawarto$¢ mannitolu oraz kwasu glikolowe-
go wplywa pobudzajaco na procesy filtracji
w nerkach i zwieksza iloSci wydzielanego mo-
czu. Przetwory wodne z klaczy perzu wspoma-
gaja usuwanie produktéw przemiany materii
(w tym mocznika i chlorkéw), dlatego suro-
wiec zalicza sie do grupy ,czyszczacych krew”

(remedium depurativum) [20].

Karczoch, ostropest i mniszek
wsparciem dla watroby

Watroba, przez wielu pacjentéw postrzegana
wylacznie jako element ukladu pokarmowego,
stanowi jeden z najwazniejszych elementéw pro-
cesu oczyszczania organizmu ze wzgledu na bez-
posredni udzial w metabolizowaniu rozmaitych
substancji chemicznych. Jest przy tym narazona
na bezposrednie dzialanie licznych toksyn, be-
dacych efektem spozywania nadmiernie prze-
tworzonej zywnosci, uzywek czy przyjmowania
lekéw. Niekorzystnie na stan watroby wplywa
rowniez nadmierna podaz thuszezéw zwierzecych
oraz otylo$¢ brzuszna, co w dluzszej perspekty-
wie prowadzi do uszkodzenia struktur watroby.
Sytuacja taka nie tylko zaburza procesy metabo-
lizowania i biotransformacji réznych substancji
toksycznych, ale réwniez ich wydalanie z zblcia
[7,21].

JednoczeSnie watrobe cechuje ograniczona
zdolno$¢ regeneracji. Proces ten mozna wspoma-
gaé preparatami pochodzenia roslinnego, wyka-
zujacymi dodatkowo dzialanie zélciopedne i z61-
ciotworcze. Jest to dzialanie korzystne nie tylko
ze wzgledu na poprawe procesoéw trawienia, ale
rowniez oczyszczania organizmu [22].

Do surowcow zielarskich wplywajacych rege-
nerujaco na miazsz watroby oraz na jej czynnosci

wydzielnicze zalicza sie:
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¢ Ostropest plamisty (Silybum maria-
num (L.) Gaertner); surowcem jest owoc,
a glownym zwiazkiem czynnym jest wystepu-
jaca w lupinie sylimaryna, czyli kompleks fla-
wonolignanéw zawierajacy m.in. sylibine A i B
oraz sylikrystyne. Sylimaryna uszczelnia blo-
ny komoérkowe hapatocytéw, uniemozliwiajac
przenikanie toksyn do ich wnetrza i wykazujac
tym samym dzialanie ochronne na struktury
watroby. Ponadto wyciagi z ostropestu dzialaja
zOlciopednie, a w wiekszych dawkach réwniez
rozkurczajaco na drogi zolciowe [1,13,16].

+ Karczoch zwyczajny (Cynara cardun-
culus); surowcem jest ziele lub 1lié¢ karczocha
zawierajace m.in. kwasy fenolowe, flawonoidy
oraz zwigzki seskwiterpenowe. Swoje wlaéciwo-
Sci zawdziecza w gléwnej mierze cynarynie, czyli
kwasowi 1,5-dikawoilochinowemu [13], dzieki
ktdrej (oraz kwasowi chlorogenowemu) wyka-
zuje dzialanie hepatoprotekcyjne [22]. Znajduje
réwniez zastosowanie jako surowiec o wyraz-
nym dziataniu nasilajagcym produkcje zélci oraz
(co jest mniej znane) moczopedny [19].

e Mniszek lekarski (potocznie mlecz lub
dmuchawiec, Taraxacum officinale);

surowiec stanowi korzen zawierajacy m.in.

kwasy fenolowe, laktony seskwiterpenowe,
triterpeny, inuline oraz zwiazki mineralne,
wykazujacy dzialanie zo6lciopedne oraz zolcio-
tworcze. Zaliczany (szczegdlnie w dawnej lite-
raturze) do surowcow ,czyszczacych krew”, ze
wzgledu na zdolnoé¢ tworzenia przez substan-
cje czynne zawarte w korzeniu kompleksow
z toksynami i metabolitami, co ulatwia ich

usuniecie z organizmu [5,12].

Kurkuma i imbir — oczyszczajace
przyprawy

Przyprawy to okreSlenie stosowane dla sklad-
nikéw kulinarnych, dodawanych w niewielkich ilo-
Sciach w celu poprawienia walor6w smakowych i do
barwienia potraw. Ich walory doceniali juz starozyt-

ni Egipcjanie, a obecnie kurkuma i imbir zajmuja
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swoje miejsce rowniez w fitoterapii, gdzie wykorzy-

stuje sie ich wlasciwosci przeciwzapalne, wspoma-

gajace trawienie, rozgrzewajace oraz detoksykujace.
Uwzgledniajac wlasciwosci poszczegodlnych

surowcdw, do przypraw wykazujacych dzialanie

oczyszczajace organizm mozna zaliczy¢:

o Imbir lekarski (Zingiber officinale Ro-
scoe); surowcem jest klacze, ktorego najwaz-
niejszy skladnik to olejek eteryczny (0,6—3,5%
w masie klacza), zawierajacy m.in. zingiberen
(nawet do 50%), gingerol, zingeron, 1,8-cyne-
olu, cytral i kamfen. W surowcu wystepuje tez
skrobia oraz kwasy organiczne, a charaktery-
stycznego aromatu nadaje alkohol seskwiter-
penowy — zingiberol. Przetwory z imbiru sty-
mulujg czynno$ci watroby, co nasila produkcje
kwasow zolciowych oraz zwieksza wydzielanie
z0lci. Ponadto w badaniu na szczurach z wy-
wolanym zwloknieniem watroby terapia eks-
traktem z imbiru zmniejszyla stopien zwldok-
nienia narzadu [2,3,11].

* Kurkuma; przyprawa pozyskiwana jest z klg-
czy ostryzu dlugiego (ostryz barwierski;
Curcuma longa L.) lub ostryzu jawajskie-
g0 (Curcuma xanthorrhiza Roxb). Zawie-
ra kurkuminoidy (gléwnie kurkumine), olejek
eteryczny, polisacharydy i skrobie. Wyciagi
z kurkumy maja dzialanie zolciotworcze i roz-
kurczajace w obrebie drog zélciowych, co ulatwia
wigzanie oraz wydalanie toksyn i metabolitow
wtérnych. Ponadto badania wykazaly dzialanie
hepatoprotekcyjne (ochraniajace miazsz watro-
by), a takze antyoksydacyjne (zmniejszajace po-
ziom wolnych rodnikéw) kurkuminy. Poniewaz
kurkumina charakteryzuje sie stabg przyswajal-
noscig, najlepiej przyjmowac ja razem z pozyski-
wang z pieprzu piperyna, co nawet 20-krotnie
zwieksza jej przyswajalnoéé [4,5,13,18].

Figa i manna — bezpieczne
przy zaparciach
Pojeciem ,,zaparcia” okresla sie obecnie zarow-

no zbyt rzadkie oddawanie stolca (mniej niz 2 razy
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w tygodniu), jak i bolesne oraz utrudnione odda-

wanie stolca o nadmiernie twardej konsystencji

[14]. Zalegajace w wyniku zapar¢ w jelitach resztki

pokarmowe moga zaburzaé sklad flory bakteryjnej

jelit i spowodowaé zwiekszone wchlanianie sub-
stancji toksycznych z jelit do organizmu.

Pacjenci zmagajacy sie z dlugotrwalym pro-
blemem zapar¢ czesto siegaja po popularne su-
rowce antranoidowe, jak li§¢ senesu czy kora
kruszyny o bardzo silnym dzialaniu, co paradok-
salnie moze doprowadzi¢ do nasilenia problemu
zapar¢, a takze do licznych powiklan (negatywne
skutki ich naduzywania wymienione zostaly we
wezesniejszej czesci artykulu), przez co surowce
te powinny by¢ stosowane jedynie krotkotrwale.
Dlatego tez silne $rodki przeczyszczajace powinny
by¢ wykorzystywane tylko w przypadku wystapie-
nia probleméw z wyproznianiem, ktérych nie ure-
gulowala zmiana trybu zycia (nawyki zywieniowe,
wieksza ilo$¢ plynow, aktywnos¢ fizyczna).

Najbezpieczniej jest siegnac¢ poczatkowo po
lagodnie dzialajace surowce zielarskie, ktore
moga by¢ stosowane réwniez u dzieci:

* Wodne ekstrakty z owocow figi pospoli-
tej (Ficus carica L.), poprawiajace motory-
ke jelita grubego. Cho¢ nie ma écisle okreslone;j
dawki (figi sa powszechnie stosowanym pro-
duktem spozywczym), to zaleca sie w przypad-
ku zapar¢ stosowanie ok. 10 suszonych owo-
cow lub wypijanie lyzki stolowej soku [9,17].

e Manna, czyli stodkawy sok wyplywajacy z na-
cie¢jesiona mannowy (Fraxinus ornus),
ze wzgledu na zawarto§¢ mannitolu stosowa-
na jest jako tagodny $rodek przeczyszczajacy,
szczegblnie cenny dla pacjentow, u ktorych
korzystne jest wyproznianie sie miekkim stol-
cem [9,13].

Podsumowanie

Detoksykacja (oczyszczanie, odtruwanie) or-
ganizmu jest zlozonym i naturalnym procesem,
w ktérym organizm poprzez szereg dzialan usuwa

szkodliwe lub zbedne substancje bedgce efektem
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przemian metabolicznych, niewlasciwej diety i/
lub stosowania uzywek oraz narazenia na kon-
takt z substancjami toksycznymi. Wspomaganie
oczyszczania powinno odbywaé sie zaréwno po-
przez zmiane trybu zycia (regulacja diety, odpo-
wiednie nawodnienie), jak i ograniczenie czynni-
kow szkodliwych, m.in. poprzez ograniczenie lub
calkowita rezygnacje z uzywek.

Stosowanie niepotwierdzonych kuracji oczysz-
czajacych, do ktérych zalicza sie dlugotrwale przyj-
mowanie silnych Srodkéw przeczyszezajacych czy
nadmiernie rygorystyczne diety, moze prowadzié¢
do powaznych zaburzen pracy calego organizmu
i niesie ze soba ryzyko powaznych konsekwencji
zdrowotnych.

Wlasciwy dobér zi6l (ostropest, karczoch,
mniszek, pokrzywa) oraz przypraw (imbir, kur-
kuma) moze dziala¢ wspomagajaco na naturalne

mechanizmy oczyszczajace organizm.

Nadestano: 18-03-2024
Adres do korespondencji: redakcja@lekwpolsce.pl
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