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dany !

Hej, Superstar!

Hurra! & Wiasnie zrobita$§ pierwszy krok w niesamowitqg podrdz, i nie mozemy sie
doczekag, abys do nas dotqczyta.

Serio, wirtualne piqtki dla Ciebie!

Przez nastepne 7 lub 14 wschodéw (i zachodéw) stonca zanurzymy si¢ w pyszne
przepisy, Swietne éwiczenia w domowym zaciszu, ktére sprawiqg, ze spocisz si¢ i
uSmiechniesz, relaksujgce sesje oddechowe, kojgce medytacje i przytulny czas z
dziennikiem.

Nasz detoks to nie tylko eliminacja cukru z diety; chodzi o uzdrowienie jelit i
transformacje ogbélnego samopoczucia.

Pomysl o tym jak o mini-urlopie dla Twojego ciata, umystu i duszy... bez wychodzenia z
domu!

Zastanawiasz sig, dlaczego skupiamy sie rowniez na zdrowiu jelit?

Jelita czesto nazywane sg "drugim moézgiem" ze wzgledu na ich kluczowq role w
naszym ogélnym zdrowiu. Zdrowe jelita mogqg poprawi¢ trawienie, wzmocni¢ uktad
odporno$ciowy oraz poprawi€ nastrdj i jasnoS¢ umystu. Skupiajgc sie na zdrowiu jelit
podczas tego detoksu, doSwiadczysz wielu korzySci, ktére wykraczajg poza samq
eliminacje cukru.

Rozumiemy, ze wprowadzanie zmian moze byé nieco przyttaczajgce (i troche
straszne). Ale wiesz co? Nie jeste§ sama. JesteSmy tu z Tobg, dopingujemy Cie na
kazdym kroku, skoku, kesie i oddechu.

Wyobraz sobie, ze jesteSmy Twojq osobistq grupq wsparcia, z motywacjqg, wsparciem i
moze nawet kilkoma zartami po drodze. %

To wyzwanie? To szansa, by poczu€, jok wspaniale mozna sie czué, dajgc naszym
ciatom i umystom troche wiecej Troski i Uwagi. A kto wie? Moze niektére z tych fajnych
nawykdéw zostanqg z Tobqg na diuze;.

Zanim zaczniemy te emocjonujgcq jazde, chwila na docenienie siebie.
Ach, zréb sobie nawet taniec radosci, jesli masz ochote! ¥ & Zaczynanie to potowa
sukcesu, a Ty wiasnie to osiggnetas. Wiec zawiqz sznuréwki i zaczynajmy.

Oto przed Tobg dni zabawy, Smiechu, odnowy i poczucia sie oh-tak-wspaniale!
Do zobaczenia po drugiej stronie!

ANNA SKURA & SAMUEL HOLLINS
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DZIEN PRZYGOTOWAWCZY

Zanim zanurzymy sie w naszg przygode, porozmawiajmy o przygotowaniach. Sukces,
jak moéwig, to miejsce, gdzie przygotowanie spotyka si¢ z okazjqg. | dobre wiesci? Juz
wykorzystata$ okazje, dotgczajgc do tego wyzwania. Teraz pora sie przygotowac!

PRZYGOTUJ POLE DZIALANIA:

Zacznij od uporzgdkowania swojej kuchni. Przejrzyj szafki, lodéwke i wszelkie inne
miejsca, gdzie przechowujesz jedzenie. JeSli znajdziesz przetworzone produkty,
stodycze czy inne potencjalne pokusy, rozwaz ich przekazanie innym lub odtozenie na
bok, poza zasieg wzroku. Czysta przestrzen, czysty umyst!

PRODUKTY DO WYELIMINOWANIA:
W naszym nadchodzgcym wyzwaniu zrobimy przerwe od niektérych produktéw, aby
da¢ naszym ciatom najlepsze szanse na reset.

Obejmuje to:
e Nabiat
e Kofeine
Gluten
Chleb (tak, nawet ten pyszny na zakwasie!)
Przetworzone cukry i stodziki
Wszelkie przetworzone produkty

Mata rada: Zamiast odstawia¢ wszystko od razu, sprébuj stopniowo zmniejszac
spozycie tych produktéw w ciggu kilku dni przed rozpoczeciem wyzwania. tagodne
odstawianie pomoze unikng¢ nagtych spadkéw energii i pragnien.

DLACZEGO ZMNIEJSZAC PRZED ROZPOCZECIEM?

Nasze ciata czasami reagujg silnie, gdy nagle wykluczamy pewne podstawowe
elementy naszej diety, zwtaszcza takie jak kofeina i cukry, do ktérych mozemy by¢
bardziej przyzwyczajeni. Stopniowe odstawianie daje naszym ciatom delikatne
ostrzezenie i czyni przejScie tagodniejszym i bardziej komfortowym.

ZAPEENIJ ZAPASY:

Podczas porzgdkowania zrob miejsce na wszystkie te petne zycia, odzywcze produkty,
ktore wkrotce zaczniesz spozywac. Swieze owoce, warzywa i chude biatka stang sie
Twoimi nowymi przyjaciotmi! Bgdz na biezqco, aby otrzymaé naszqg petnqg liste
zakupow.
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DZIEN PRZYGOTOWAWCZY

CIEPLY USCISK DLA TWOICH JELIT

Podczas tego detoksu bedziemy kta$€ nacisk na spozywanie bulionu kostnego, ktéry
nazywamy ‘cieptym usciskiem dla twoich jelit". Bulion kostny jest bogaty w kolagen,
witaminy i mineraty, ktére wspierajg zdrowie jelit i ogolne zdrowie. Rozpoczynanie dnia
od kubka bulionu kostnego zapewni zastrzyk sktadnikbw odzywczych i ukojenie dla
uktadu trawiennego.

OSTATNIE MYSLI:

Pamietaj, ze te kroki przygotowawcze sq po to, aby$ odniosta sukces. Nie chodzi o
pozbawienie, ale o stworzenie Srodowiska, w ktérym bedziesz mogta rozkwitaé. Wiec
sqcz ostatnig kawe, delektuj sie kawatkiem chleba, ale réb to, wiedzqc, ze torujemy
droge do niesamowitej, transformujgcej podrdzy, ktéra przed Tobg.

Toast za nowe poczqtki i ekscytujgcq podréz, ktéra na nas czeka!




GUT HEALING

CODZIENNE ZOBOWIAZANIA —
CZARODZIEJSKA PORANNA RUTYNA

1. MASAZ ZIMNEM
Zréb masaz twarzy kostkami lodu lub zanurz jg w wodzie z lodem.

. SKROBACZKA DO JEZYKA
Uzyj skrobaczki do jezyka jako pierwszej rzeczy rano po przebudzeniu. Pozwala
to usunq¢ wszystkie toksyny i Sluz, ktére zgromadzity sie na Twoim jezyku
podczas snu, zapobiegajqc ich ponownemu potknieciu do organizmu.

. PLUKANIE OLEJEM
Po uzyciu skrobaczki do jezyka uzyj oleju kokosowego jak ptynu do ptukania
ust. Plucz usta przez 3-5 minut, aby usung¢ bakterie i §luz. Nie potykaj oleju,
wypluj go do chusteczki i wyrzu¢ do kosza, a nie do zlewu.

. BULLION KOSTNY
Rozkoszuj sie cieptym kubkiem domowego bulionu kostnego, aby pobudzi¢
uktad trawienny i dostarczy€ sktadnikéw odzywczych.

. ENERGETYZUJACE CWICZENIA ODDECHOWE
Wykonaj te zaawansowane energetyzujgce €wiczenia oddechowe. To wazne,
prosze, znajdz na to czas.Bedziemy wykonywaé te ¢wiczenia NA ZYWO
kazdego dnia podczas naszych potgczen! Nie mozemy sie doczeka¢, aby Cie
tam zobaczyc!

. AKTYWNY WEGIEL LUB ZEOLIT (przedpotudnie)
Wez suplement wegla aktywnego lub zeolitu, aby wspiera¢ detoksykacje,
wigzgc toksyny i pomagajgc w ich eliminacji.Dodaj 5 gramoéw (1 tyzeczke)
aktywnego wegla lub zeolitu do szklanki wody i spozyj.

. CWICZENIA LUB TANIEC
Jedli masz nasze treningi o 11:11, Swietnie! Wykonaj jeden z nich. Jesli nie, zréb
jakgkolwiek forme Ewiczen lub jogi, ktérqg lubisz, albo po prostu zatancz przez
co najmniej 10 minut! Wazne, by rozruszag¢ ciato!

8. DZIENNIK
Nastepnie, wypetnij pytania dziennika dostarczone na kazdy dzieh.

9. OLEJOWANIE BRZUCHA
Posmaruj kilkoma kroplami olejku rycynowego brzuch na noc dla usunigcia
toksyn z brzucha
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CODZIENNE ZOBOWIAZANIA-CO ROBIC

POSTEPUJ ZGODNIE Z PRZEPISAMI

Stosuj sie do przewodnika po przepisach jak najscislej.
Przygotowali§my dla Ciebie wiele pysznych positkéw do wyboru, wigc
znajdz te, ktére najbardziej Ci odpowiadajq i trzymaij sie ich. Moim
osobistym ulubionym sposobem na ten detoks jest koktajl biatkowy z
jagodami na $niadanie i obiad, a wieczorem satatka z kurczakiem lub
rybq. Pamigtaj, ze ten detoks nie ma na celu gtodzenia, a wrecz
przeciwnie — jego celem jest dostarczenie Twojemu organizmowi
sktadnikébw odzywczych, wiec Smiato jedz wigksze porcje, jesli jestes
gtodna.

PICIE
Pij duzo wody, co najmniej 2-3 litry dziennie. Pomoze to Twojemu ciatu

wyptukiwac toksyny.

POT

Jesdli masz dostgp, sauna moze by¢ Swietnym dodatkiem do Twojego
detoksu. Zwigksza to krqgzenie, pomagajqgc Twojemu ciatu pozby¢€ sie

metali cigzkich i toksyn, a takze sprzyja relaksacji i poczuciu dobrego

samopoczucia.

ANNA SKURA & SAMUEL HOLLINS




GUT HEALING

CODZIENNE ZOBOWIAZANIA
- CZEGO UNIKAC

UNIKAJ PRZETWORZONEJ ZYWNOSCI:

Trzymaj sie z daleka od przetworzonych i wysokocukrowych produktow. Te
catkowicie zniweczq wysitki zwigzane z detoksem i spowodujg wzrost poziomu
cukru we krwi.

BRAK KOFEINY | ALKOHOLU:
Oczywiscie alkohol jest zabroniony podczas wyzwania. Unikaj kawy podczas
wyzwania, jesli jeste§ kawoszem jak ja, moze to by¢ trudne! Zawsze jednak
czuje sie Swietnie po zrobieniu tego, i pamietaj, ze nadal mozesz dostarczyé
sobie kofeiny poprzez czystg Matche lub zwyktq zielonq herbate, co faktycznie
wzmocni Twdj detoks, hurra!

UNIKAJ PRZECIAZENIA:
Stuchaj swojego ciata. Chociaz €wiczenia sq korzystne, zbytnie forsowanie sie
moze przynieS€ odwrotny skutek. Rbwnowaga jest kluczowa.

NIE SPOZYWAJ ZADNEGO:
Glutenu, Pszenicy, Chleba, Nabiatu, Makarondw,
Soséw (pomidorowych, barbecue, majonezowych itp.)
Sokéw owocowych, takich jak sok pomaranczowy czy jabtkowy, Napojéw
energetycznych, Napojow gazowanych
Ptatkédw Sniadaniowych, granoli, batonéw Sniadaniowych
Cukierkéw, czekolad, ciast, ciasteczek itp.

MALA RADA:
Sprobuj na czas detoksu nie uzywaé dezodorantéw zawierajgcych aluminium.
Mozesz je zastapic naturalnymi lub soda oczyszczong.
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ZAOPATRZ SIE

Teraz, gdy usuneta$ niepozgdane produkty, czas zaopatrzy€ sie w odzywcze, przyjazne
dla jelit produkty.

Oto lista zakupow na poczqgtek:

o Fermentowana zywnos¢: Kiszonki, kimchi, kefir i jogurt. SQ bogate w probiotyki
wspierajqce zdrowie jelit.

e Warzywa bogate w btonnik: Kapusta, jarmuz, marchew i seler. Btonnik jest
niezbedny do utrzymania zdrowego uktadu trawiennego.

» Sktadniki na bulion kostny: KoSci wotowe lub drobiowe, ocet jabtkowy i r6znorodne
warzywa. Bedziemy przygotowywaé wiasny bulion kostny do codziennego spozycia.

o Zdrowe ttuszcze: Awokado, olej kokosowy, oliwa z oliwek i orzechy. Te tluszcze sq
kluczowe dla wspierania ogdlnego zdrowia i zapewnienia uczucia sytosci.

e Ziota i przyprawy: Kurkuma, imbir i inne przeciwzapalne przyprawy, aby wzmocnié
smak i dostarczy¢ dodatkowych korzysci zdrowotnych.

Suplementy (wigcej szczeg6téw w przewodniku po suplementach)
Rozwaz dodanie tych suplementow do swojej rutyny, aby uzyska¢ dodatkowe
wsparcie:

o Wegiel Aktywny/Zeolit: Pomaga w detoksykacji organizmu poprzez wigzanie
toksyn i wspomaganie ich usuwania.

e Witamina D3 + K2 MK7: Wspiera funkcje odpornosciowe i zdrowie kosci.
« Probiotyki/Prebiotyki: Wspiera zdrowq mikroflore jelitowq.

o Detox Green Powder: Zawiera chlorelle i spiruling dla dodatkowych efektow
detoksykacyjnych.
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CODZIENNE ZOBOWIAZANIA
| WIECZORNY RYTUAL ROZKOSZY

DRENAZ LIMFATYCZNY — SUCHY MASAZ

INSTRUKCJE SUCHEGO SZCZOTKOWANIA:
e Wybierz odpowiedniq szczotke: Uzyj szczotki z naturalnymi, sztywnymi wtosiami, aby
dotrze¢ do wszystkich obszaréw ciata.
e Zacznij na suchq skére: Rozpocznij od suchej skéry, najlepiej przed prysznicem lub
kgpielq.

TECHNIKA SZCZOTKOWANIA:

Zacznij od stop i kieruj sie w goére, w strone serca, wykonujgc dtugie, gtadkie ruchy.
Szczotkuj kazdy fragment skoéry kilka razy, zachodzgc na siebie. Kontynuuj
szczotkowanie nég, a nastepnie przejdz do rgk i szczotkuj ramiona. Szczotkujqc klatke
piersiowq i goérng czeS¢€ plecdw, kieruj ruchy w strone serca. Bgdz delikatna w bardziej
wrazliwych obszarach, takich jak brzuch, klatka piersiowa i szyja.

Uzywaj okreznych, zgodnych z ruchem wskazéwek zegara ruchéw na brzuchu.

CZAS | CZESTOTLIWOSC:
PosSwie€ okoto 3-5 minut na suchq masazerke catego ciata.
e Zaleca sig codzienne wykonanie suchego szczotkowania, najlepiej rano, aby
pobudzi¢ system limfatyczny, i wieczorem przed kgpielg detoksykacyjna.
e Po Szczotkowaniu: Wez prysznic lub kgpiel po suchym szczotkowaniu, aby zmy¢
martwe komorki skéry. Nastepnie uzyj oleju kokosowego, aby odzywi¢ skore.

KORZYSCI Z SUCHEGO SZCZOTKOWANIA:

e Stymulacja systemu limfatycznego: Suche szczotkowanie pomaga pobudzi€
system limfatyczny, wspomagajqc naturalny proces detoksykacji organizmu.

e Peeling: Usuwa martwe komorki skory, prowadzqc do gtadkiej, jasniejszej skory.

o Zwigkszenie krgzenia: Ruch szczotkowania zwieksza krqzenie krwi w skoérze, co
moze przyczynic sie do zdrowszej, bardziej promiennej skory.

e Redukcja cellulitu: Regularne suche szczotkowanie moze pomoédc zmiekczy€
twarde depozyty ttuszczu pod skérqg, redukujgc wyglad cellulitu.

o Efekt energetyzujgcy: Wiele o0sb6b zgtasza wuczucie energii po suchym
szczotkowaniu, prawdopodobnie ze wzgledu na zwiekszone krqzenie.

e Ulga w stresie: Dziatanie suchego szczotkowania moze byEé medytacyjne,
redukujgc napigcie migéniowe i uspokajajgc umyst.

Polecana szczotka od koreanskapielegnacija.pl \

ANNA SKURA & SAMUEL HOLLINS
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CODZIENNE ZOBOWIAZANIA
| WIECZORNE RYTUALY ROZKOSZY

RELAKSUJACA KAPIEL DETOKSYKACYJNA

Super detokskacha kgpiel tgczy wiasciwosci terapeutyczne soli Epsom, sody
oczyszczonej i olejku lawendowego, tworzqc relaksujgce i oczyszczojqce
doSwiadczenie kqpieli. Ta kgpiel zostata zaprojektowana, aby wspomagaé naturalne
procesy detoksykacji organizmu, tagodzi€ miesnie i promowaé poczucie spokoju i
relaksu. Jest szczegdlnie korzystna po sesji suchego szczotkowania limfatycznego,
wzmacniajqc efekty detoksykaciji i wspomagajgc drenaz limfatyczny.

INSTRUKCJE:

 Przygotowanie Kgpieli: Napetnij wanne cieptq wodq (nie za gorgcq). Upewnij sig,
ze temperatura jest komfortowa na dtuzsze moczenie.

» Dodaj Sktadniki: Dodaj do kgpieli 2 szklanki soli Epsom. Wmieszaj 1 szklanke sody
oczyszczonej i rébwniez dodaj do kgpieli. Na koniec dodaj 10-15 kropli olejku
lawendowego dla kojgcego aromatu.

e Moczenie: Zanurz sie w kgpieli na co najmniej 20-30 minut. Wykorzystaj ten czas na
relaks, medytacje lub po prostu ciesz sig spokojem.

* Nawodnienie: Po kgpieli sptucz sie chtodng wodq i osusz skére. Pij duzo wody, aby
pozosta¢ nawodnionym.

KORZYSCI:

e SOl Epsom: Bogata w magnez, pomaga relaksowaé¢ miesnie, tagodzi stres i moze
pomaoc w usuwaniu toksyn z organizmu.

¢ Soda oczyszczona: Alkaliczna, wspomaga eliminacje toksyn z organizmu. Pomaga
réwniez przy podraznieniach skory i zapewnia efekt zmiekczania.

» Olejek lawendowy: Znany ze swoich wtasciwosci uspokajajgcych, moze zmniejszac
stres i lek, promujgc bardziej spokojny sen.

* Wsparcie limfatyczne: Po suchym szczotkowaniu, ta kqpiel pomaga w dalszym
stymulowaniu systemu limfatycznego, wspomagajqgc usuwanie toksyn przez skore.

e Ogolny relaks: Potgczenie cieptej wody, soli Epsom i lawendy tworzy gteboko
relaksujgce i terapeutyczne Srodowisko, ktére moze pomébc w redukcji ogdlnego
stresu i promowa¢ dobre samopoczucie.
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CODZIENNE ZOBOWIAZANIA
| WIECZORNE RYTUALY ROZKOSZY

Herbata 2z Mniszka Lekarskiego: Kojgcy Dodatek do Twojego
Wieczornego Rytuatu

Jako cze§€ Twojego wieczornego rytuatu podczas 7-dniowego Wyzwania
Detoksu Cukrowego, polecamy delektowanie sie cieptq filizankqg herbaty z
mniszka lekarskiego. Ta skromna roslina to nie tylko herbata; to tonik, ktéry
wnosi mnéstwo korzy$ci do Twojej podrdzy detoksykacyjnej.

DLACZEGO HERBATA Z MNISZKA LEKARSKIEGO?

¢ Naturalny detoksykator: Herbata z mniszka lekarskiego jest ceniona za
swoje naturalne wiasciwosci detoksykujgce. Wspiera funkcjonowanie
waqtroby, jednego z gtdbwnych organdéw detoksykacji w organizmie,
pomagajqc skuteczniej usuwac toksyny.

e Bogata w antyoksydanty: Mniszek lekarski jest peten antyoksydantéw, ktore
zwalczajg szkodliwe dziatanie wolnych rodnikdbw w twoim ciele. Jest to
kluczcowe w programie detoksu, gdzie celem jest redukcja stresu
oksydacyjnego i promowanie ogblnego dobrego samopoczucia.

e Wsparcie dla trawienia: Picie herbaty z mniszka wieczoremm moze
wspomagaé trawienie i redukowa¢ wzdecia. Jej tagodne dziatanie
przeczyszczajgce pomaga regulowaé trawienie i zapobiega zaparciom,
ktére sq czestym problemem podczas diet detoksykacyjnych.

¢ Wspiera funkcje nerek: Ta ziotowa herbata dziata jako diuretyk, zwigkszajgc
produkcje moczu i tym samym pomagajgc nerkom w eliminowaniu
odpaddéw, soli i nadmiaru wody. Jest to integralna czeS¢ usuwania
produktéw odpadowych z procesu detoksu.

e Dziatanie uspokajajgce: Herbata z mniszka lekarskiego ma kojgce
wiasciwosci, czynigc jg idealnym napojem na relaks wieczorem. Moze
poméc w redukcji stresu i promowaé poczucie spokoju na zakohczenie dnia.

JAK CIESZYC SIE HERBATA Z MNISZKA LEKARSKIEGO?

Po prostu zalej torebke herbaty z mniszka lekarskiego gorgcg wodqg na okoto 5-
10 minut. Mozesz rdéwniez doda¢ plasterek cytryny, usigé€ wygodnie,
zrelaksowa€ sie i powoli sqczyC herbate, pozwalajgc jej ziemistemu,
ugruntowujgcemu esencji przygotowac Cig na spokojny sen.

Wiqgcz te delikatng, a zarazem potezng ziotowq herbate do swojej wieczornej
rutyny, aby wzmocni¢ efekty detoksykacji w ramach wyzwania i dodac
moment spokoju na koniec dnia.

ANNA SKURA & SAMUEL HOLLINS




GUT HEALING

PISANIE W DZIENNIKU

Kazdego wieczoru poswiec kilka minut na pisanie w dzienniku. Zastanoéw sie
nad swoim dniem, zanotuj wszelkie zmiany w trawieniu lub nastroju i ustaw
pozytywne intencje na kolejny dzief. Skorzystaj z codziennych wskazéwek, aby
prowadzi¢ swoje praktyki pisania w dzienniku.

PAMIETAJ, ABY POZOSTAC W KONTAKCIE

Dotgcz do naszej prywatnej grupy na Facebooku, aby dzielic si¢ swojg
podrézq, zadawaé pytania i wspieraé si¢ nawzajem. Dziel sie swoimi
doswiadczeniami, zadawaj pytania i tgcz sie z innymi uczestnikami tej
podrézy.

GRUPA FACEBOOK
PIERWSZY TYDZIEN

Jesli zakupitas 14-dniowe wyzwanie dotgcz
tez do drugiej grupy

GRUPA FACEBOOK
DRUGI TYDZIEN



https://www.facebook.com/groups/sugardetoxguthealing7days
https://www.facebook.com/groups/sugardetoxguthealing7days
https://www.facebook.com/groups/sugardetoxguthealing7days
https://www.facebook.com/groups/sugardetoxguthealing14days
https://www.facebook.com/groups/sugardetoxguthealing14days
https://www.facebook.com/groups/sugardetoxguthealing14days
https://www.facebook.com/groups/sugardetoxguthealing14days
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MAGICZNE MIKSTURY I RYTUALY (OPCJONALNIE)

W tym przewodniku mamy dla Ciebie réwniez réznorodne rytuaty i magiczne
mikstury zaprojektowane, aby wspiera¢ detoksykacje organizmu, promowac
zdrowie jelit i podnosi€ ogdlne samopoczucie. Kazda opcja jest starannie
opracowana, aby pomoc Ci poczu€ sie najlepiej podczas tego detoksu.

MIKSTURA DETOKSYKACYJNA

Doskonatg opcjg porannego rytuatu jest mikstura detoksykacyjna z chlorelli,
aktywowanego wegla, soku z cytryny i wysokiej jakosci soli morskiej, takiej jak
sOl himalajska lub celtycka. To potezne potgczenie oferuje gtebokie korzysci dla
detoksykacji i zdrowia jelit:

e Chlorella: Ta zielona alga jest poteznym detoksykantem, ktéry wigze sie z
metalami cigzkimi i innymi toksynami, pomagajgc je usunqg¢ z organizmu.
Jest réwniez bogata w chlorofil, ktéry wspiera funkcjonowanie waqtroby i
0gdlng detoksykacije.

e Aktywowany wegiel: Znany ze swojej zdolnosci do wigzania sie z toksynami
i zanieczyszczeniami, aktywowany wegiel pomaga je usuwac z organizmu.
Moze pomoc zmniejszy€ wzdecia i gazy, usuwajgc niepozqgdane substancje
z przewodu pokarmowego.

e Sok z cytryny: Swiezy sok z cytryny jest bogaty w witaming C i
przeciwutleniacze. Stymuluje funkcjonowanie wqtroby, poprawia trawienie i
wspiera naturalne procesy detoksykacyjne organizmu. Alkalizujgcy efekt
soku z cytryny rbwniez pomaga w rownowazeniu pH organizmu.

e S61 morska (himalajska lub celtycka): Te sole sg petne mineratéw
Sladowych, ktére wspierajq nawilzenie, rbwnowage elektrolitow i prawidtowe
funkcjonowanie nadnerczy. Pomagajg réwniez w trawieniu, stymulujqc
produkcje enzymow trawiennych.

W e



i

MAGICZNE MIKSTURY I RYTUALY (OPCJONALNIE)

ZIELONY SOK

Dla tych, ktérzy wolg Swiezy i wibrujgcy poczgtek dniag, zielony sok z ogérka, selerq,
korzenia imbiru, jabtka i szpinaku to doskonaty wybor. Ten sok nie tylko jest pyszny, ale
réwniez niezwykle korzystny dla detoksykacji i zdrowia jelit:

Ogorek: Wysoka zawarto§¢ wody w ogérkach doskonale nawilza. Zawierajg rowniez
przeciwutleniacze i zwiqgzki przeciwzapalne, ktére wspierajg zdrowie uktadu
trawiennego.

Seler: Znany ze swoich wtasciwosci alkalizujgcych, seler pomaga w réwnowazeniu
pH organizmu i poprawia trawienie. Jest réwniez bogaty w witaminy i mineraty
wspierajgce ogdline zdrowie.

Korzeh imbiru: Imbir to potezny Srodek przeciwzapalny i przeciwutleniacz, ktéry
wspomaga trawienie i tagodzi przewdd pokarmowy. Pomaga zmniejszy€ nudnosci i
poprawi¢ motoryke jelit.

Jabtko: Jabtka dostarczajg naturalnej stodyczy i sq bogate w btonnik, szczegbinie
pektyne, ktora dziata joko prebiotyk wspierajgcy zdrowe bakterie jelitowe. Jabtka
réwniez wspomagajq detoksykacje i trawienie.

Szpinak: Bogaty w witaminy, mineraty i chlorofil, szpinak wspiera funkcjonowanie
waqtroby i detoksykacje. Jest réwniez bogaty w btonnik, ktéry wspiera zdrowy uktad
trawienny.
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MAGICZNE MIKSTURY I RYTUALY (OPCJONALNIE)

MIKSTURA ENERGETYZUJACA

Dla tych, ktérzy tesknig za poranng kofeing, wyprébuj te energetyzujgcq miksture z
kurkumg, wysokiej jakoSci solg morskq, sokiem z cytryny, pieprzem cayenne, oliwq z
oliwek, sokiem z imbiru i octem jabtkowym. To potqczenie oferuje pobudzajgcy
poczqtek dnia z licznymi korzy$ciami zdrowotnymi:

e Kurkuma: Zawiera kurkuming, potezny Srodek przeciwzapalny i przeciwutleniacz,
ktéry wspiera ogdlne zdrowie i zmniejsza stan zapalny.

e S61 morska (himalajska lub celtycka): Dostarcza niezbednych mineratow i
pomaga w réwnowazeniu elektrolitdw, wspierajgc prawidtowe nawodnienie i
funkcjonowanie nadnerczy.

e Sok z cytryny: Bogaty w witamine C i przeciwutleniacze, wspomaga uktad
odpornos$ciowy, wspiera trawienie i pomaga alkalizowaé organizm.

e Pieprz cayenne: Znany ze swoich wiasciwosci wspomagajgcych metabolizm,
pieprz cayenne réwniez poprawia krgzenie i wspomaga trawienie.

e Oliwa z oliwek: Bogata w zdrowe ttuszcze i przeciwutleniacze, wspiera zdrowie
serca i zmniejsza stan zapalny.

e Sok z imbiru: Wspomaga trawienie, zmniejsza nudnosci i ma wiasciwosci
przeciwzapalne i przeciwutleniajqce.

e Ocet jabtkowy: Pomaga w rownowazeniu poziomu cukru we krwi, wspiera trawienie
i promuje zdrowq mikrobiote jelitowq.

MIKSTURA GRZYBKOWA

Ani ulubiona mieszanka na zdrowe jelita:

* Chaga

e lions Mane

* Reishi

« Cordysecpt (zastgp go na noc ashwagandhq)
* Na koniec dodaj 1 kapsutke Vit C + Bio Chlorelle

Wiqczenie tych porannych rytuatdw do codziennej rutyny stworzy solidne podstawy
dla Twojego detoksu jelitowego. Niezaleznie od tego, czy wybierzesz odzywczg zupe
kostng, potezng miksture detoksykacyjnq, orzezwiajgcy zielony sok czy energetyzujgcqg
miksture, kazda opcja zostata zaprojektowana, aby wspiera¢ procesy detoksykacyjne
organizmu i promowa¢ optymalne zdrowie jelit.

ANNA SKURA & SAMUEL HOLLINS




GUT HEALING

WPROWADZENIE DO PRZEPISOW

Nasze przepisy sq zaprojektowane, aby wspiera¢ zdrowie jelit i wspomagaé
Twojq podréz detoksykacyjng. Oto co musisz wiedzie¢:

BULION KOSTNY: CIEPLY USCISK DLA TWOICH JELIT

Bulion kostny to bogaty w sktadniki odzywcze, bogaty w kolagen ptyn,
przygotowany przez duszenie koSci i tkanek tqcznych. Oto dlaczego
wigczyliSmy go do naszego detoksu uzdrawiajgcego jelita:

Zawartosé sktadnikéw odzywczych: Bulion kostny jest bogaty w witaminy
i mineraty, takie jak wapn, magnez, fosfor i potas, ktére sq niezbedne dla
réznych funkcji organizmu.

Kolagen i zelatyna: Te biatka sq obficie obecne w bulionie kostnym,
pomagajgc  wspiera¢ integralnoS¢  wysScidtki  jelit,  poprawiajgc
elastycznoS¢€ skoéry i promujgc zdrowie stawow.

Biodostgpnos¢: Sktadniki odzywcze w bulionie kostnym sg wysoce
biodostegpne, co oznacza, ze sqg tatwo wchtaniane i wykorzystywane przez
organizm, co czyni go doskonatym zrédtem pozywienia.

Korzysci dla zdrowia jelit: Bulion kostny zawiera aminokwasy, takie jak
glutaminag, ktére wspierajg uzdrawianie jelit i redukujg stan zapalny.
Pomaga réwniez poprawi€ trawienie i uspokaja wyscidtke jelit.

Codzienne spozycie: Spozywanie bulionu kostnego kazdego ranka
podczas detoksu pomaga rozpoczq€¢ dzieh od dawki sktadnikéw
odzywczych i wspiera uzdrawianie jelit.

Buliony collagenowe - jedli nie masz czasu na gotowanie swojego bulionu
collagenowego to mamy dla Ciebie gotowe propozycje od Zdrowa Zupa - z
kodem [detox11] masz znizke 11%



https://www.zdrowazupa.pl/
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RESZTA TWOJEGO DNIA

« Sniadanie: Zacznij dzieh od opcji bogatych w sktadniki odzywcze, takich jak
smoothie przyjazne dla jelit, puddingi chia lub jajka z fermentowanymi warzywami.

e Obiad i kolacja: Wigcz réznorodne przepisy bogate w btonnik, zdrowe ttuszcze i
fermentowang zywno$€. Opcje obejmujqg zupy, satatki i dania bogate w biatko.

» Przekgski przyjazne dla detoksu: Ciesz sie przekgskami, takimi jak domowy jogurt,
kombucha i owoce bogate w btonnik, aby utrzymac sie migdzy positkami.

SKLADNIKIPRZYJAZNE DLA JELITA

Wiqgcz te sktadniki do swoich positkow, aby wspiera¢ zdrowie jelit:

e Kiszonki: Bogate w probiotyki, ktére wspierajg zdrowie jelit poprzez poprawe
trawienia i wzmocnienie uktadu odpornoSciowego.
o Jak uzywac: Dodaj do satatek, kanapek lub joko dodatek do kazdego positku.

e Kimchi: Fermentowane warzywa, ktére dostarczajg korzystnych bakterii dla
zdrowia jelit i zwigkszajq wchtanianie sktadnikdw odzywczych.
o Jak uzywacé: Wigcz do dan z ryzem, satatek lub jako dodatek.

e Kapusta: Bogata w btonnik i przeciwutleniacze, ktére pomagajq poprawic trawienie
i zmniejszy¢ stan zapalny w jelitach.
o Jak uzywaé: Uzywaj w zupach, sokach, satatkach lub joko baza do
fermentowanych potraw, takich jak kiszonki i kimchi.

MATERIALY EDUKACYJNE

Podczas detoksu bedziemy na zywo kazdego ranka o 6 rano (czasu polskiego) przez
7 dni, jesli jestes z nami tylko na detoks, lub 14 dni, jesli jestes z nami na warsztaty
mistrzostwa umystu, ktére bedqg kontynuujq si¢ bezposrednio po detoksie!
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NASZE 14-DNIOWE WYZWANIE JEST ZAPROJEKTOWANE, ABY
PRZEKSZTALCIC TWOJE ZDROWIE, NASTAWIENIE 1 OGOLNE
SAMOPOCZUCIE.

OTO PRZEGLAD TEGO, CZEGO SIE SPODZIEWAC W KAZDYM
TYGODNIU:

TYDZIEN 1: SUGAR DETOX GUT HEALING | OGOLNE ZDROWIE

Podczas pierwszego tygodnia skoncentrujemy sie na detoksykacji
organizmu, uzdrawianiu jelit i ustanawianiu zdrowych nawykdéw. Kazdego
dnia bedziemy na zywo, aby prowadzi¢ Cie przez rézne aktywnosSci i
dostarcza¢ cennych wglgdéw w utrzymanie zdrowego stylu zycia.

Kluczowe Obszary Skupienia:

o Gut Headling Sugar Detox: Naucz sig, jak wyeliminowa¢ cukier z diety i
uzdrowi€ jelita dzieki odzywczym pokarmom i suplementom.

e Ogolne Zdrowie i Diugowiecznosé: Odkryj wskazéwki i praktyki
poprawiajgce ogdlne zdrowie i promujgce dtugowiecznosc.

e Sesje na Zywo: Uczestnicz w codziennych sesjach na zywo, w tym:
o €Gwiczenia Oddechowe: Prowadzone sesje oddechowe
zmniejszajqce stres, wspomagajgce relaksacje i poprawiajgce

ogblne samopoczucie.

o Medytacja: Praktyki uwaznosci i medytacji wspomagajqce
skupienie umystu i wewnetrzny spokdj.

o Treningi 11:11: Treningi interwatowe o wysokiej intensywnosci (HIIT)
zwiekszajgce poziom energii i kondycii.
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TYDZIEN 2: VIP PACKAGE - MINDSET, MANIFESTACJA
| BIOHACKING

Drugi tydzien jest dla tych, ktérzy wybierajg pakiet VIP, koncentrujgc sie
na zaawansowanych tematach, ktére umozIliwiq Ci zycie bez ograniczen.
Ten tydzieh jest poSwigcony transformacji nastawienia, uzdrawianiu
przesztych traum i optymalizacji zycia poprzez biohacking i
przeprogramowanie podswiadomosci.

Kluczowe Obszary Skupienia:
e Mindset: Techniki rozwijania pozytywnego, nastawionego na rozwgj
umystu, wspierajgcego twoje cele i aspiracje.

e Uzdrawianie Traum: Metody identyfikacji i uzdrawiania przesztych
traum, ktére mogq Cie hamowaé, wspomagajgce emocjonalng
wolnos¢ i odpornose.

» Manifestacja: Strategie manifestowania swoich pragnien i tworzenia
zyciq, jakiego pragniesz, za pomocq mocy intencji i wizualizaciji.

o Biohacking: Wskazdwki i praktyki optymalizujgce wydajnos¢ fizyczng i
psychicznq, poprawiajgce zdrowie i witalnos¢.

e Przeprogramowanie Podswiadomosci: Narzedzia do
przeprogramowania podSwiadomosci na sukces, obfitoS€ i
bezwysitkowe zycie.

Sesje na Zywo:
e Cwiczenia Oddechowe: Zaawansowane techniki oddechowe
pogtebiajgce praktyke i zwigkszajgce jasnoS¢ umystu.

e Medytacja: Prowadzone medytacje skoncentrowane na uzdrawianiu,
manifestacji i potgczeniu z wewnetrzng mocag.

e Warsztaty: Interaktywne  warsztaty dotyczqgce  nastawieniaq,
uzdrawiania traum, biohackingu [ przeprogramowania
podSwiadomosci.

Pod koniec tego 14-dniowego wyzwania zdobedziesz cennq wiedze i
praktyczne narzedzia do przeksztatcenia zdrowia, nastawienia i ogdlnej
jakoSci zycia. JesteSmy podekscytowani, ze mozemy Cie wspiera¢ w tej
podrézy i by¢ Swiadkami twoich niesamowitych postepow.

ANNA SKURA & SAMUEL HOLLINS




o
ANNA SKURA %%ﬁlﬁﬁ/ﬂ SAMUEL HOLLINS

HARMONOGRAM

#1 DZIEN PIERWSZY: WITAJ W HARMONII

Wprowadzenie i czego sig spodziewaé.
Rozpocznij swojg podréz cieptym powitaniem i przeglgdem nadchodzqgcych,
transformujgcych dni.

#2 DZIEN DRUGI: BLOGA ROWNOWAGA

Leczenie jelit.

Odkryj sekrety zdrowego jelita i doSwiadcz btogosci zrbwnowazonego
trawienia.

#3 DZIEN TRZECI: PROMIENNA ODNOWA

Zrozumienie uzaleznienia od cukru.

Dowiedz sie o wptywie cukru na ciato i umyst oraz rozpocznij droge do
promiennego zdrowia.

#4 DZIEN CZWARTY: WITALNE WIBRACJE

Biohacking dla optymalnego zdrowia.
Poznaj nowoczesne techniki optymalizacji zdrowia i podnoszenia energii.

#5 DZIENPIATY: HARMONIA Z HORMONAMI

Hormony kobiet i jedzenie zgodnie z cyklem.
Zrozum swoje cykle hormonalne i naucz sig, jak je$€ w harmonii ze swoim
ciatem.

#6 DZIENSZOSTY: MAGIA DETOKSYKACJI

Podstawy detoksykaciji.

Zanurz sie w magii detoksykacji z poradami i trikami, jak naturalnie oczyscié
swoje ciato.

#7 DZIEN SIODMY: ROZKWITAJ | KWITNIJ

Swigtowanie sukcesu i utrzymywanie stylu zycia detoksykacyjnego.
Zastandw sie nad swojqg podrdzq, Swigtuj postepy i naucz sig, jak utrzymaé
nowo zdobytg witalnos¢.
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HARMONOGRAM

#8 DZIEN 6SMY: NIESKONCZONE JA

Pojecie siebie i przeprogramowanie przekonan.
Odkryj nieskofczone mozliwosci w sobie i naucz sige przeprogramowac swoje
przekonania, aby dostosowac¢ sig do najwyzszego ja.

#9  DZIEN DZIEWIATY: CZESTOTLIWOSC BLtOGOSCI

Podnoszenie czestotliwosci dzigki wzmacniaczom wibraciji.
Odkryj potezne narzedzia i nagrania, aby podnie$S¢ swojqg czestotliwosE i
utrzymac wysokie wibracje przez caty dzien.

#10 DZIEN DZIESIATY: MOW SWOJA MAGIE

Tworzenie swojego magicznego scenariusza.
Stworz scenariusz, ktéry przemowi twoje wymarzone zycie w rzeczywistos¢
i przyniesie spetnienie twoich pragnien.

#11 DZIEN JEDENASTY: KWANTOWY SKOK

Kwantowe skakanie.
Zanurz sie gteboko w praktyke kwantowego skakania i naucz sie, jak
skaka¢€ do swojej pozgdanej rzeczywistosci.

#12 DZzZIEN DWUNASTY: PROMIENNA PEWNOSC SIEBIE

Budowanie pewnosci siebie, poczucia wtasnej wartosci i mitosci.
Zwigksz swojq pewnoS¢ siebie i poczucie wiasnej wartosci oraz naucz sie
promieniowaé mitosciqg od wewnaqtrz.

##13 DZIEN TRZYNASTY: POZA KOMFORTEM

Wychodzenie ze strefy komfortu i podgzanie za przewodnikami.
Wyjdz poza swojq strefe komfortu, podgzaj za swoimi przewodnikami i
przyjmij znaki prowadzgce do wielkoSci.

#14 DZIEN CZTERNASTY: MISTRZOSTWO WYSOKICH WIBRACJI

Wysoka energia, wysokie wibracje na poczgtek dnia.
Zakoncz swojg podrdz na wysokim poziomie dzigki poteznej medytacii i
narzedziom, ktére pomogq utrzymac stan wysokich wibracji kazdego dnia.



FULL BODY & MIND RESET

WIADOMOSC NA START WSPOLNEJ PRZYGODY

Pragniemy przekaza¢ Wam serdeczne podzigkowania i wyrazi¢ nasze wielkie
oczekiwanie. Decyzja o dotgczeniu do naszego wyzwania detoksu cukrowego
to pierwszy krok ku zdrowszej i bardziej energicznej wersji siebie, a my
jesteSmy niezmiernie podekscytowani, ze mozemy rozpoczqc€ te podrdz razem
z Wami.

Uwzglednienie Unikalnej Podrézy Kazdego

Rozumiemy piekno i ztozono§¢ indywidualnosci kazdej osoby. Kazdy z Was jest
wyjgtkowy, z witasnymi potrzebami, preferencjami i historig zycia. Stworzenie
programu, ktéry odpowiada na te rdéznorodnosS¢, byto wyzwaniem, ktére
podjeliSmy z troskg, rozwagq i gtebokim pragnieniem pozytywnego wptywu
na Wasze zycie. W naszym wyzwaniu staraliSmy sie spetni€ rozmaite potrzeby
uczestnikbw. Mimo to zdajemy sobie sprawe, ze zaden program nie moze
idealnie pasowa¢ do indywidualnej Sciezki kazdego z Was. To wiasnie w tym
miejscu nasze zaangazowanie w Wasze wsparcie naprawde sie przejawia.

Nasza Obietnica Wsparcia

Przez najblizsze siedem dni obiecujemy by¢ z Wami na kazdym kroku. Poprzez
nasze codzienne live'y na zywo, bedziemy dqgzy¢ do zapewnienia wsparcia,
poradnictwa i uwaznego stuchania. Te sesje to nie tylko przekazywanie
wiedzy; to budowanie spotecznosci, dzielenie sie doSwiadczeniami i wspdine
rozwijanie sie. Zachecamy Was do aktywnego udziatu, zadawania pytan,
dzielenia sie spostrzezeniomi i nawigzywania kontaktéw z innymi
uczestnikami. Wasz gtos ma ogromne znaczenie w wzbogaceniu tego
doSwiadczenia.

Przyjmij Swojq Unikalng Sciezke

Podczas naszej detoksykacyjnej podrozy pamietaj, ze Twoja Sciezka jest tylko
Twoja. Podqzaj nig z otwartym sercem i ciekawosciq. Ciesz sie kazdym
postgpem, ucz sie¢ na wyzwaniach i ufaj procesowi. JesteSmy tu, aby Cig
wspierag, ale prawdziwa sita przemiany lezy w Tobie.

Wizja na Przysziosé

Gdy ten etap przygotowan dobiega konca, z niecierpliwoscig oczekujemy
rozpoczecia naszej detoksykacyjnej podrdzy. Czujemy sie zaszczyceni, ze
mozemy by¢ czesciqg Waszej drogi do zdrowia i nie mozemy sie doczeka¢, aby
zobaczy€ niesamowite przemiany, ktére przed Wami. Wyruszmy w te
przygode z ekscytacjq, nadziejq i przekonaniem, ze razem mozemy osiqgngé
co$ wyjgtkowego.

Z mitosciq,




ANTASKURA & SAMUEL HOLLINS

Ochrona Praw Autorskich:

Ten przewodnik to wynik naszej pasji i zaangazowania w Twoéj rozwdj i dobre samopoczucie. Jest
chroniony prawami autorskimi, jest imienny i przeznaczony wyiqcznie dla oséb, ktére go zakupita
wyzwanie Sugar Detox. Rozpowszechnianie tego materiatu jest zabronione i moze skutkowaé
usunieciem z wyzwania.




¥ SUGAR DETOX € SUGAR DETOX € SUGAR DETOX €

Podkre¢ swojg transformacije!

Skorzystaj z dodatkowych pakietow
do detoksu cukrowego!

#1 PAKIET TRENINGOWY 11.11

Zataduj sie Energiq z Pakietem Treningowym 11111 W tych
btyskawicznych, ale super efektywnych krétkich sesjach HIIT
doswiadczysz prawdziwej rewolucji w Twoim fitnessie.

#2 COOKBOOK - GOTUJ I JEDZ KUPUJE!
WEDLUG SWOJEGO CYK
Ksigzka zawiera 80 stron petnych przepiséw, ktére wspierajq

Twoje zdrowie i samopoczucie na kazdym etapie cyklu
menstruacyjnego.

#3 MEDYTACJE MANIFESTACJI

Przemieh swoje noce i dni w podréz samodoskonalenia
z naszymi Medytacjami Manifestaciji. Pozwdl mocy
pozytywnych afirmacji towarzyszy¢ Ci podczas zasypiania.

ANNA SKURA\

' SAMUEL HOLLINS


https://whatannawears.com/produkt/pakiet-treningowy-hiit-11-11/
https://whatannawears.com/produkt/cookbook-4-fazy-cyklu-hormonalnego/
https://whatannawears.com/produkt/zestaw-medytacje-manifestacji/

