TEORIE

Detox jen tak mimochodem

JEDNODUCHY DETOX -
TAK SNADNA MUZE BYT
OCISTNA KURA

Jednoduchy detox znamena:
vynechat, odvést, podporit
At ziji detoxikacéni organy
Zestihlet v 7 dnech

Hubnuti bez detoxu?

Dobré nalada véetné

Ob¢as budte offline

Nacerpejte pohodu

Co ziskate z detoxu

Pozor, jedovaté!

Jed ¢éislo 1: cukr a bila mouka

Novy nepfitel: moderni mékka
pSenice

Jedy Zivotniho prostiedi, nepoiadek
v hlavé a polotovary

Detox, ale jak na to?

1. piikazani: jez polévku

2. prikazani: dostatek bilkovin

3. pfikazani: pry¢ s kyselosti

4. prikazani: vyuzij silu detoxikatort
Maly detox — jak na to
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Vyéistit travici trakt, podporit
jatra, posilit ledviny...
Netinavné plice

Hodné jatra

Pilné ledviny

Skvéla pokozka a vazivova tkan
Cila lymfa

Aktivni travici trakt

Silny imunitni systém

Interview: Halo, doktore, co ted?
Zdravotni prohlidka

VySetieni stievni fléry

Jed pro nervy a cévy: krevni cukr
Jed pro srdce: zanéty cév
Multijed: homocystein
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Kortizol: jeden z nejdulezit&jsich streso-

vych hormonti
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Neuroposli¢ci /Neurotransmitery

v moci 55
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5. Mini trampolina — motor pro

nasi lymfu 76
Rychla detoxikaéni cviceni 78
6. Detoxikacni dychani 80
7. Oéista traviciho traktu 82
Potraviny vhodné pfi detoxikaci 88
Tydenni detoxikacni plan 92

Malé detoxové recepty
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