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Diety odtruwajace czy detoksykujace to nic innego
jak chwilowa zmiana sposobu odzywiania sie oparta na koktajlach owocowo-warzywnych,

suplementach czy glodéwkach. Co prawda przyczyniaja sie one do zrzucenia zbednych
kilogramow, ale nie sa typowym detoksem, a wrecz przeciwnie - zamiast oczyszczenia
organizmu, mozna go podtru¢. Deficyt kaloryczny prowadzi bowiem do uwolnienia sie
tluszczu zapasowego, a wraz z nim zgromadzonych toksyn do krwi.

Ws$rdd osob zainteresowanych zdrowym stylem zycia wszelkiego rodzaju diety odtruwajace,
detoksykujace i oczyszczajace, czesto zwane po prostu detoksami, sa bardzo popularne. Jest réwniez
mnostwo suplementéw, ktore zdaniem ich producentéw wykazuja takie dziatanie.

- Problem polega na tym, Ze nie do konca wiadomo, na czym polega dietetyczny detoks. To jest takie
troche sformutowanie wytrych, taki chwyt marketingowy, ktéry ma zacheci¢ do przestrzegania
jakiejs diety, do kupienia jakiegos suplementu czy do skorzystania z jakichs ustug detoksykacyjnych.
Ale nie ma za tym zadnych badan, na ktérym moglibysmy sie oprzec i powiedziec, ze to jest
dietetyczny detoks, polega na tym i na tym, uzyskujemy to i to - méwi agencji Newseria Lifestyle
Damian Parol, dietetyk, psychodietetyk.

Zdaniem Damiana Parola, nie mozna uzywac pojecia ,zatrucie szkodliwymi substancjami”, jesli
nie mozna wskazac¢ konkretnej toksyny, z ktéora w danej sytuacji mamy do czynienia. W tym
przypadku, taki termin stuzy wiec tylko falszowaniu rzeczywistosci i odciaganiu od konkretéw.
Zatrucie moze nastapi¢ rtecig, otowiem, kadmem, arszenikiem, aluminium badz jakim$ innym
nieorganicznym lub organicznym zwiazkiem. Co wazne, kazda substancja wymaga podania innej
odtrutki i nigdy nie jest tak, ze jeden produkt leczy wszystkie zatrucia.

- Jesli oczywiscie jestesmy zatruci np. rteciq to trafiamy do szpitala, lekarz podaje nam odpowiednie
leki, czasem przeprowadza dialize - wyjasnia Damian Parol.

Mianem detoksu zazwyczaj okresla sie niskokaloryczna diete oparta na przykitad na sokach
owocowo-warzywnych, wodzie z cytryna czy okreslonych suplementach. Damian Parol podkresla, ze
w ten sposdb mozna jedynie doprowadzi¢ do spadku masy ciata.

- Niektorzy ludzie dzieki temu sie lepiej czujq, ale nie mowimy tutaj o Zadnym wyptukaniu toksyn.
Nawet czasem jest wrecz odwrotnie, dlatego Zze w naszym ciele toksyny bardzo czesto magazynujq
sie w tkance ttuszczowej, poniewaz tam sie rozpuszczajq, dlatego w momencie, kiedy wchodzimy na
deficyt kaloryczny, w naszej diecie jest niewiele energii, to wtedy razem z tkankq ttuszczowgq te
toksyny uwalniajq sie do krwi, wiec w jakis sposob w niewielkim stopniu jestesmy podtruwani -
podkresla Damian Parol.

W opinii Damiana Parola rzekome przewlekle zatrucie toksynami to problem stanowczo zbyt czesto
podnoszony i u wiekszosci oséb zaden detoks nie jest potrzebny. Z matymi dawkami szkodliwych
substancji organizm poradzi sobie sam.



- Wiekszos¢ ludzi ma w swoim ciele pewngq ilos¢ toksyn, ale nie sq to takie ilosci, ktére wptywajq
jakkolwiek na zdrowie i zasadniczo po prostu nie nalezy sie tym za bardzo przejmowac. Nalezy sie
starac nie dostarczac zbyt duzo toksyn do swojego organizmu, np. poprzez zjadanie duzych ilosci ryb,
ktore mogq byc¢ skazone metylorteciq i innymi szkodliwymi substancjami. Ale nie nalezy tutaj
popadac¢ w skrajnosé¢, nie nalezy tutaj przesadza¢ ani kombinowad, jak tu sie odtruc¢ - podkresla
Damian Parol.

Zrédto: www.newseria.pl
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Mity na temat epilepsji

Atak epilepsji nie zawsze przebiega tak samo.

13-04-2026

Marzec byt drugim najcieplejszym miesiacem
w _Europie

Wynika z danych naukowcéw unijnego programu obserwacji Ziemi Copernicus.

13-04-2026
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Sporadyczne picie duzych ilosci alkoholu

Moze trzykrotnie zwieksza¢ ryzyko uszkodzenia watroby.

[x]
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W naglvch przvpadkach ChatGPT Health
czesto uspokaja

Zamiast zaleca¢ szukanie pomocy.

13-04-2026

Dieta bogata w warzywa i owoce zmniejsza
ryzvko demencji nawet u...

Sugeruja badania opublikowane przez pismo ,Neurology”.

13-04-2026

Nie kompromitujcie nas, czyli jak chronic
dane biometryczne

Naukowiec przewiduje, czy w przysztosci uda sie utrudnic¢ kradzieze.
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Ruszyla Akademia Energii Jadrowej

Pilotazowy program edukacyjny Polskich Elektrowni Jadrowych.

13-04-2026

Neurolog w Swiatowym Dniu Choroby
Parkinsona

Chorych bedzie coraz wiecej
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