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@

Tijekom blagdana tesko je odoljeti ukusnim jelima i pokojoj ¢asici vise. Slijedi vrijeme za
temeljito CiS¢enje organizma. Detoksikacija je proces CiS¢enja organizma od toksina.
Razlikujemo

vanjske

toksine s kojima dolazimo u dodir putem hrane ili pi¢a, zraka i fiziCkog kontakta, te
unutarnje

koji nastaju biokemijskom i tjelesnom aktivhoS¢u naseg organizma npr. odumiranje krvnih
tjeleSaca, stanicai sl.

Acidoza i toksemija

Zbog nakupljenih toksina stvara se metaboli¢ki otpad koji prirodno alkalnu pH naseg organizma
pretvara u kiselu i uzrokuje acidozu. Acidoza zajedno s manjkom kisika hipoksijom uzrokuje
oStecenja organa, arterija, zglobova, te zZlijezda. Toksemija
predstavlja glavni uzrok mnogobrojnih oboljenja stanovnistva kao $to su gastritis, artritis,
perikarditis, pa i karcinoma.

Odstranjenje toksina provodi se detoksikacijom u kojoj u€estvuje pet organa: bubrezi, jetra,
crijeva, pluca i limfa. Procesu detoksikacije prethodi period pripreme u kojem treba smanjivati
unos masne hrane, mesa, krumpira i slatkiSa, a povecavati unos tekucine, preporucljivo biljne
Cajeve. Najdjelotvorniji su ¢ajevi od maslacka, koprive i breze. Pozeljna je svakodnevna
tjelesna aktivnost u vidu Setnje, planinarenja i viezbanja.

Prikaz djelovanja organa
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Buduc¢i smo tijekom blagdana navikli na krutu hranu, tijekom detoksikacije mozete jesti zitarice
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Program detoksikacije

Preporucljivo je organizirati desetodnevnu detoksikaciju podijeljenu u 3 faze djelovanja:

1. bubreg-glavna namirnica je perSin koji je diuretik te poti¢e mokrenje, a moze se pripremati
kao sok i glavno jelo

2. jetra-glavna namirnica je zeleno lisnato povrce osobito gorkog okusa kao radic, rikola,z.salata

3. crijeva-glavne namirnice su bogate vlaknima poput jabuke, rotkvice, korabice

Vikend program detoksikacije

Ukoliko ne mozete odvojiti deset dana za program detoksikacije, predlazemo vam vikend
detoksikacijski program koji prakticiran u nekoliko navrata moze imati podjednako djelotvoran
ucinak.

5/10



Detoksikacija organizma
Cetvrtak, 22 Sije¢anj 2009 18:18

Budenje

2 dl mlake vode s 1 zli¢icom maslinovog ulja

Dorucak

zobene pahuljice s niskim udjelom masnoce

2 dl sojinog jogurta

1 banana

zeleni ¢aj

Meduobrok

jabuka

Rucak

juha od koprive (250 ml)
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ravioli punjeni sirom i rukolom (250 Q)

Sopska salata (1 zdjelica)

2 dl biljnog ¢aja

Meduobrok

kruska

Saka badema

pola Salice mijeSanog suhog voéa

2 dl negazirane vode

Vecera

kuhana rastika s maslinovim uljem (2 Salice)

pureci odrezak (200 g) pripremljen na grill tavi

integralno pecivo
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¢aj od kamilice

Vecernji zalogaj

- 1/4 Salice bobi¢astog voéa

3-4 badema

¢aj od komoraca i anisa
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