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Introduzione

Lemonade Cleanse, chiamata anche Master
Cleanse, è un regime di pulizia interna
esclusivamente liquido composto da due
elementi: una bevanda simile alla limonata e una
tisana a base di senna per aiutare il processo di
eliminazione naturale del corpo.

La Master Cleanse detox è stata introdotta da
Stanley Burroughs nel 1941 ed è ancora oggi
molto popolare. 
Questo protocollo di disintossicazione consiste
nel bere una miscela di acqua, succo di limone
fresco, peperoncino di Caienna e sciroppo
d'acero di grado A scuro (o B) per un minimo di
10 giorni. 
 



Stanley Burroughs scrisse: “Sia per i principianti che per gli studenti avanzati, la pulizia è fondamentale
per l'eliminazione di ogni tipo di malattia.
Lo scopo di questa Cleanse è quello di semplificare la causa e la correzione di tutti i disturbi,
indipendentemente dal nome o dai nomi di quei disturbi.
Man mano che eliminiamo e correggiamo una malattia, le correggiamo tutte, poiché ogni malattia viene
corretta dallo stesso processo di purificazione e costruzione di una buona salute positiva ".

La Master Cleanse consiste in un rigoroso regime quotidiano di acqua al mattino, da sei a dodici
bicchieri di limonata Master Cleanse (quindi da 1.5lt a 3.5lt al giorno) e un tè diurno e notturno
naturalmente lassativo.
Durante il digiuno, le calorie e le sostanze nutritive che solitamente si ottengono dal cibo vengono
sostituite da quelle della limonata che deve essere assunta almeno 6 volte al giorno. 
Occasionalmente si può prendere del tè alla menta mentre la quantita' di acqua sara' a piacere.

Seguire il regime giornaliero per un minimo di 10 giorni darà i migliori risultati.



Benefici della Master Cleanse
DETOX

E' disintossicante per il corpo.

Durante questo percorso il corpo si

disintossichera' da integratori, caffee, alcool,

tabacco e droghe. 

COLON CLEANSE

La mancanza di assunzione di cibi solidi e le

tisane lassative aiutano a pulire il colon. Non ci

sara' accumulo nel sistema digestivo e quindi

migliorerà il processo di digestione.

La tisana lassativa aiuterà ad ammorbidire 

le feci rimanenti e a produrre 

 movimenti intestinale.

WEIGHT LOSS

A causa della mancanza di calorie

ingerite durante la dieta, il corpo

sperimenterà una perdita di peso.



"Per dissolvere ed eliminare tossine e congestioni che si
sono formate in qualsiasi parte del corpo.

Per pulire i reni e il sistema digerente.
Per purificare le ghiandole e le cellule dell'intero organismo.

Per eliminare dalle articolazioni e dai muscoli tutto il
materiale di scarto e indurente non utilizzabile dal corpo.
Per alleviare la pressione e l'irritazione nei nervi, arterie e

vasi sanguigni.
Per sviluppare un sistema sanguigno sano."

D A L  L I B R O  " T H E  M A S T E R  C L E A N S E R  O R I G I N A L  E D I T I O N "  D I  S T A N L E Y  B U R R O U G H S  



PER CAPIRE PERCHÉ QUESTA "DIETA
TERAPEUTICA" FUNZIONA, È NECESSARIO

CAPIRE COS'È LA MALATTIA DA UNA
PROSPETTIVA OLISTICA. 

LA MALATTIA È SEMPLICEMENTE
L'ACCUMULO DI RIFIUTI, TOSSINE O VELENI

NEL CORPO, CHE A LORO VOLTA CREANO LA
MIRIADE DI MALATTIE SINTOMATICHE CHE
STIAMO VEDENDO COSÌ PREVALENTI NELLE

PERSONE OGGI.

I NOSTRI ORGANI DI ELIMINAZIONE
POSSONO FACILMENTE ESSERE

SOPRAFFATTI DAI RIFIUTI DERIVANTI DA
UNA CATTIVA ALIMENTAZIONE,

MANCANZA DI ESERCIZIO FISICO,
TENSIONE, QUALITÀ DELL'ARIA E

INQUINAMENTO DELL'ACQUA, ECC. DIVERSI
CHILI DI RIFIUTI POSSONO ESSERE

ACCUMULATI, ADERENDO ALLE PARETI DEL
COLON E FORNENDO UNA DIMORA PER
LIEVITI ,  MUFFE, FUNGHI E PARASSITI.

CAPIRE LA MALATTIA



NEL TEMPO, I RIFIUTI INIZIERANNO A
PUTREFARSI, CAUSANDO INFIAMMAZIONE E

QUINDI MIGRAZIONE NEL FLUSSO
SANGUIGNO E RICIRCOLO IN TUTTO IL

CORPO, DEPOSITANDOSI NEI TESSUTI E
NELLE CELLULE.

QUESTA SEDIMENTAZIONE DELLE TOSSINE
È IL PRECURSORE DELLA MALATTIA PERCHÉ
LA SUA PRESENZA COSTANTE INDEBOLISCE
LE CELLULE DI TUTTO IL CORPO E, INFINE,

L'INTERO SISTEMA IMMUNITARIO.

LA PULIZIA DEL CORPO DA QUESTI RIFIUTI
ACCUMULATI SERVE A RINGIOVANIRE I

MECCANISMI DI GUARIGIONE INNATI DEL
CORPO UMANO, ABBASSANDO L'ACIDITÀ

NEL CORPO, IN MODO CHE POSSA
FUNZIONARE ALLA CAPACITÀ OTTIMALE

PER RIPRISTINARE LA SALUTE E LA
VITALITÀ. 

MINORE È LA TOSSICITÀ PRESENTE NEL
CORPO, MAGGIORE DIVENTA LA NOSTRA

FORZA VITALE.



L'atto di digerire il cibo consuma la nostra
energia su base continuativa e l'eliminazione del

cibo solido rende l'energia normalmente
utilizzata per la digestione prontamente

disponibile per il processo di disintossicazione.

Poiché la bevanda alla limonata è facilmente
assimilabile, richiede poca o nessuno sforzo al

sistema digestivo. Il succo di limone appena
spremuto è un potente detergente per il corpo

ed è anche ricco di vitamine e minerali. 
Inoltre, è l'unico frutto o vegetale che contiene

minerali cationici e anionici.



Cosa vi serve
 

sale marino integrale

o celtico o hymalayan

limoni o lime

sciroppo d'acero bio tisana lassativa alle

erbe (senna)

peperoncino di

cayenna in polvere

acqua possibilmente

distillata



Il Limone aiuta a sciogliere e rompere il muco e altri
rifiuti nel corpo. 
Il muco è una delle difese del corpo per proteggersi
dalle irritazioni. 
Quando lo stress e altri fattori negativi sopraffanno la
capacità del corpo di eliminare efficacemente questo
muco, la malattia è il risultato naturale.

Limone



Il Peperoncino e' un'erba "Master". 
Inoltre rompe il muco e le scorie e agisce come un
detergente per i sistemi digestivo, respiratorio e
circolatorio. 
Viene utilizzato dagli erboristi per trattare una vasta
gamma di problemi e per aumentare l'efficacia di
molte altre erbe. Il peperoncino di Caienna stimola
anche il tasso metabolico nel corpo, bruciando più
calorie e portando a una maggiore energia.

Peperoncino 
di Cayenna



Lo Sciroppo d'Acero fornisce energia da uno zucchero
non trasformato che contiene ancora tutti i suoi
nutrienti originali. Uno studio scientifico ha individuato
nello sciroppo d'acero dei componenti benefici per la
salute creati dall'ebollizione della linfa dell'acero
stesso. 
Purtroppo ha avuto la sfortuna di essere raggruppato
con molti altri tipi di zuccheri che non hanno pero'
alcun beneficio per la salute. 
Ciò ha portato le persone a credere che causa
problemi di zucchero nel sangue perche' è "proprio
come qualsiasi altro zucchero".

Sciroppo
d'Acero



COME PREPARASI E COME
TERMINARLA

Almeno tre giorni prima di iniziare la Master Cleanse, assicuratevi di

eliminare dalla vostra alimentazione: caffe', alcohol, cibi di derivazione

animale (carne, pesce, latticini, uova), zuccheri raffinati e cibi

processati.

Al termine dei 10 giorni, riprendete la vostra alimentazione piano piano,

come se usciste da un digiuno. Iniziate l'11esimo giorno con sola

frutta. Poi inserite della verdura cruda. Poi inserite noci, semi e verdure

cotte. E infine, al quarto giorno, riprendete il vostro stile di vita,

cercando sempre di scegliere un'alimentazione sana a base vegetale.

 



La Ricetta 



Il libro di Burroughs suggerisce di preparare la bevanda
bicchiere per bicchiere durante la giornata.
Ecco, personalmente trovo che sia una gigantesca
perdita di tempo. 
Quello che ho fatto, quindi, e' stato creare un rapporto 
 di ingredienti per cui si potesse preparare direttamente
1.5lt di bevanda, in modo da berne 1 o 2 bottiglie al
giorno (arrivando cosi' ai 3lt - 3.5lt consentiti, con
facilita'). 
Ma vediamo insieme la ricetta:



1.3LT ACQUA (PREFERIBILMENTE DISTILLATA). NON PARTIAMO DIRETTAMENTE CON 1.5LT IN MODO
TALE DA NON STRABORDARE CON GLI ALTRI INGREDIENTI.
 
100 ML (OPPURE 7 CUCCHIAI) DI SCIROPPO D'ACERO

3 LIMONI SPREMUTI

1/4 - 1/2 CUCCHIAINO DI PEPERONCINO DI CAYENNA (IN BASE ALLA TOLLERANZA)

PER 1.5LT DI MASTER CLEANSE

ricetta
L A



Passo passo 
IL PROTOCOLLO



Cosa fare durante la giornata 

Appena svegli, eseguite un
esercizio di respirazione come
7x7 o Pranayama. 
Bevete 1 lt d'acqua
(possibilmente distillata) alla
quale avrete aggiunto 1/4   di
cucchiaino di sale marino
integrale o celtico o
Hymalayan 

Dopo circa 1 oretta potrete
assumere la vostra tisana alle
erbe lassativa (Senna per
esempio).
Dopo circa mezz'ora iniziate la
bevanda Master Cleanse che
berrete, con calma, durante
tutta la giornata. 

Smettete la Master Cleanse
almeno 3 ore prima di andare
a dormire e circa mezz'ora
prima di coricarvi bevete
un'altra tazza di tisana alle
erbe lassativa.
 A letto, potrete praticare
nuovamente i vostri esercizi di
respirazione. 



OPZIONI

SE PENSATE CHE 10 GIORNI SIANO TROPPO

IMPEGNATIVI, POTRESTE PROVARE A VALUTARE 

 DELLE OPZIONI CHE VI PERMETTERANNO DI

BENEFICIARE DI ALCUNI ASPETTI DELLA

DISINTOSSICAZIONE SENZA STRESSARVI TROPPO. 

CI SONO INFATTI 3 MODALITA' DI ESECUZIONE 

 DEL PROTOCOLLO MASTERCLEANSE, STUDIATE

PER VENIRE INCONTRO ALLE ESIGENZE

PERSONALI: 



PULIZIA
TOTALE

Questa e' la modalita' piu' efficace ma anche piu' intensa. 
Come abbiamo spiegato fin'ora, la pulizia totale prevede la
completa eliminazione di cibi solidi dalla vostra alimentazione
quotidiana. 
Per compensare a questa mancanza di cibo, dovrete bere
minimo 2lt di Master Cleanse Limonata al giorno, per tutta la
durata del protocollo (minimo 10 giorni garantiscono i migliori
risultati). 
Bere piu' di 2lt di Master Cleanse Limonata e' suggerito per
coloro che soffrono di attacchi di fame (reazione normale
soprattutto durante i primissimi giorni).



VERSIONE
RELAX

Questa versione, piu' rilassata, permette un pranzo a base
vegetale abbondante ma la sostituzione di colazione (qualora
foste abituati a farla) e cena con 2-3 bicchieri di Master
Cleanse Limonata.
Potrete scegliere di bere piu' Limonata nel caso pianificaste un
pranzo molto leggero. 



VERSIONE
50:50 

3 giorni di "Pulizia Totale"
3 giorni di "Versione Relax"
3 giorni di "Pulizia Totale" 

Bevete 2-3.5lt di Master Cleanse Limonata al giorno per 3
giorni consecutivi.
Per i 3 giorni successivi, invece, seguite la "Versione Relax" in
cui berrete 2-3 bicchieri di Master Cleanse a colazione e cena
mentre potrete fare un pranzo abbondante a base vegetale.
A seguire, altri 3 giorni di "Pulizia Totale" in cui berrete 2-
3.5ltdi Master Cleanse Limonata al giorno.
Ultimo giorno di sola frutta fresca di stagione.
Questa versione e' la piu' indicata per le persone che non
hanno mai fatto digiuni o disintossicazioni. 



EMOZIONI

Potreste sperimentare vecchie emozioni che sono state immagazzinate e
verranno rilasciate dal vostro corpo e dalla vostra mente durante la Cleanse. 
Vivere emozioni negative può essere una parte potente della pulizia, basta
arrendersi e lasciarle uscire.
Il meglio e il peggio di voi possono uscire durante una disintossicazione, quindi
è importante creare una certa distanza dai propri cari; specialmente quelli che
non supportano ciò che state facendo o che potrebbero non capire o non
essere in grado di gestire alcune di queste emozioni. 
Se avvertite rabbia, sappiate che il vostro fegato sta lasciando andare. 
Di solito questi tipi di emozioni negative si manifestano di più quando il fegato
si sta purificando, quindi prendetelo come un buon segno! 
Il vostro corpo sta estraendo queste energie profondamente radicate dalle
cellule e le sta finalmente liberando una volta per tutte.
Se volete, provate a ripetere dei mantra come "Sto liberando la rabbia da x-
persona che mi ha ferito" o "Sto liberando il senso di colpa da ... (qualunque
sia la situazione)." Permettete alla vostra mente di lavorare con il corpo per
aiutarvi a liberarvi attivamente. Questo è il momento di lasciar andare.



EVITA IL GOSSIP
E/O 

CONVERSAZION
I NEGATIVE

Per quanto puoi, mantieni una cerchia di amici e
persone care che ti sostengano durante la Cleanse. 

Stabilisci una regola per te stesso di non impegnarti in
pettegolezzi o discorsi negativi su nessuno. 

Cerca di trascorrere molto tempo da solo, leggendo libri,
guardando DVD sulla salute, trascorrendo del tempo

nella natura, mantenendoti motivato e ispirato e
connettendoti davvero con il tuo corpo. 

Risparmia il fiato, così tanta energia viene sprecata
semplicemente parlando! 

Considera di parlare il meno possibile durante la
Cleanse per mantenere quell'energia per la tua

guarigione.



PER MAGGIORI INFORMAZIONI O PER ESSERE SEGUITO
DURANTE LA TUA CLEANSE:

www.ancienthealingwisdmo.me kate@ancienthealingwisdom.me ancient.healing.wisdom


