












 Detoxikace:

• Posiluje imunitu.

• Zbavuje pocitu únavy a dodává ztracenou energii.

• Přirozeným způsobem upravuje váhu.

• Zlepšuje kvalitu pleti.

 

Když budete dodržovat zásady detoxikace, posílíte 

svůj imunitní systém a zabráníte vzniku chronických 

chorob.

Detoxikace je proces čištění těla od nahromaděných 

toxinů. Mnoho z těchto toxinů pochází z naší stravy, 

užívání drog a vliv životního prostředí. Dále tuky, 

zvláště oxidované tuky a cholesterol, volné radikály, 

a jiné nepříjemné molekuly působí jako toxiny. Špatné 

trávení tlustého střeva nebo jeho možná dysfunkce, 

snížená funkce jater a špatné vylučování přes ledviny 

zvyšují toxicitu našeho organismu.

Detoxikace zahrnuje stravování a změny životního 

stylu, které snižují příjem toxinů a zlepšují vylučování. 

Vyhýbání se chemických látek, z potravin či jiných 

zdrojů, rafi novaných potravin, cukru, kofeinu, alkoholu, 

tabáku, a mnohých léků pomáhá minimalizovat zatížení 

těla toxickými látkami. 

Meditace pomáhá dosáhnout výrazných zlepšení

 v oblasti nejen zdraví a chování, ale všech aspektů 

života.

Správná očista

Jídelníček 

Všechna jídla, po kterých se cítíte těžce a unaveně, 

vyškrtněte ze svého jídelníčku. Potraviny vám mají 

dodávat energii a živiny, ne vás na zbytek dne vyřadit z 

provozu. Snažte se proto jíst střídmě a častěji. Alespoň v 

období detoxikace se zaměřte na výrobky BIO potravin. 

Omezte kofein, samozřejmě také nikotin a do svého 

jídelníčku zahrňte zeleninu, celozrnné pečivo, luštěniny. 

Pozor na mastná jídla, živočišné tuky, uzeniny, sladkosti.

Začněte přechodem na stravu bohatou na syrové ovoce 

a zeleninu jen velmi málo vařených, nebo zpracovaných 

potravin, které pomohou udržet váš trávicí systém bez 

hlenového plaku. Toto umožňuje optimální výživu 

a omlazení organismu

Více o detoxikaci těla najdete na:

www.zdravejsi-zivot.cz

Nezapomínejte na pitný režim! 

Chrání Vás před vším nakažlivým 

atd.!

ce: Omezte kofein, samozřejmě také nikotin
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