ZAKLADNI PRAVIDLA
= Snazte se pouZzivat Cerstvé potraviny, kdykoli je to mozZné. Minimalizujte mnoZstvi
primyslové zpracovanych a konzervovanych potravin v dobé detoxikace. SniZujete tim
zatiZeni jater a dalSich organi, které nemuseji zpracovavat pridatné a konzervacni latky.
=> Zvyste ptijem Cerstvého ovoce a zeleniny. Jezte alespon jeden saldt ze syrové zeleniny
denné bud na obéd nebo veceri, pomaha s travenim. Udélejte si domaci lehkou salatovou
zalivku (napft. olivovy olej s balsamikovym octem, jable¢nym octem nebo citronovou

Stavou).

= Béhem 6 tydni odstrarite vSechny Zivoc¢isné tuky (tvrdé syry, cervené maso, maslo a
dal$i mlécné vyrobky).

= Jezte celozrnné téstoviny misto Kklasickych.

= Vyvarujte se vSech vyrobkl obsahujicich psenici a vSech mlé¢énych vyrobka z kravského
mléka, kromé bilého jogurtu (Hollandia, Selsky) - v omezeném mnoZstvi.

= Houby - Pokud mate radi houby, vyzkousejte rizné druhy a pouzijte je pti piipravé jidla.

=> KaZzdé rano zacnéte sviij den velkou sklenici teplé vody se stdvou z cerstvého citronu
nebo limetky. Pomaha to Cistit jatra. Velmi dilezité!

=> Zvyste prijem vody na alespori 2 litry denné.

= Caj z koFene pampelisky je detoxika¢ni, pijte $alek denné.

= Nepijte alkohol, pokud je to moZné.

=> Zkuste si dat alespon jeden fresh z ¢erstvé zeleninové stdavy denné.

=> SvacCiny a snacky jsou naprosto v poradku - dejte si kousek ovoce, orisky, mandle,
karob, Cerstvé stdvy. Vyhnéte se potravindm, které obsahuji hodné cukru, soli nebo

nasycenych tukd, napt. chipsy, cokolady, solené otisky, zmrzlina atd.

= Neprejidejte se — prestaiite jist pred tim, neZ se citite plni. Nemate-li hlad, stac¢i kus
ovoce nebo maly zeleninovy salat.

= Pokud vite, Ze trpite precitlivélosti na urcité potraviny, tak je v dobé detoxikace
vynechte z jidelnicku.

= NezatéZujte se pocitdnim kalorii. Toto je detoxikacni dieta, ne dieta urc¢ena k hubnuti.
Lepsi je pokusit se zménit potraviny, které jite.

= Odmeérite se na konci kazdého tydne nécim, co vas bavi, masazi, saunou nebo dobrym
filmem.

Pri detoxikaci organismu si miZete vybrat, jak prisni chcete viici sobé byt.
Cim prisnéjsi budete, tim efektivnéjsi bude detoxikace organismu.

Pokud v prvnich dnech za¢nete trpét jakymikoliv zndmkami nevolnosti, bolestmi hlavy, letargii
nebo zvysenou podrdzdénosti, mize to znamenat, Ze se vasSe jatra detoxikuji p¥ilis rychle. V tomto
pripadé omezte mnoZstvi syrového ovoce a zeleniny na jeden aZ dva dny a zvySte mnozstvi vody.
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