Pozbadz sie toksyn na wiosne!
Jesli w zwigzku z pandemia masz wiecej wolnego czasu niz zwykle, wykorzystaj go na
przeprowadzenie diety oczyszczajacej organizm. Teraz jest ku temu najlepsza pora.

We wspédtczesnym Swiecie nie sposdb uchronic sie przed szkodliwymi substancjami, takimi jak
chociazby konserwanty czy pestycydy. Gdy sie skumulujg, organizm nie nadgza z ich usuwaniem.
Dlatego przynajmniej raz w roku warto go wspoméc i przeprowadzic¢ tzw. detoks. Przedstawiamy
kilka propozycji, ale pamietaj, by przed rozpoczeciem kazdej z tych kuracji skonsultowaé sie

z lekarzem lub dietetykiem.

Dieta zbozowa Szklanke ziaren pszenicy doktadnie wyptucz, zalej trzema szklankami wody i gotuj pod
przykryciem przez dwie godziny. Zjadaj w 4-5 porcjach w ciggu dnia. Dodawaj do nich kietki i natke
pietruszki — dzieki temu uzupetnisz niedobory witamin. Pszenice mozesz zastgpic¢ kaszg gryczang,
peczakiem, dzikim ryzem lub naturalnymi ptatkami zbozowymi. Podczas detoksu pij duzo
niegazowanej wody mineralnej i herbatek ziotowych. Dieta zbozowa nie moze trwac dtuzej niz 12 dni.

Dieta cytrynowa Polega ona na piciu soku z cytryny (Swiezo wycisnietego) do gtéwnego positku dnia,
wedtug nastepujacego schematu: dzien 1. i 10. — sok z 1 cytryny; dzient 2.1 9. —z 2 cytryn; dzien 3. 8.
—z 3 cytryn; dzien 4.i7.—z 4 cytryn; dzied 5.1 6. —z 5 cytryn. Wszystkie positki musza

by¢ lekkostrawne. Miedzy nimi pij herbatki ziotowe oraz wode mineralng. Dozwolone sg tez suszone
owoce, surowe warzywa, nasiona stonecznika i dyni oraz banany. Mozesz stosowac ztagodzong forme
tej diety: wypij na czczo sok z 1 cytryny, zmieszany ze szklankg wody. W ciggu dnia wyklucz z menu
jeden positek i zastgp go kolejng szklankg wody cytrynowe;j.

Dieta sliwkowa Wieczorem zalej wrzgtkiem 10 suszonych $liwek, odstaw na noc. Rano, na czczo,
wypij wode i zjedz $liwki. Znowu zalej wrzagtkiem 10 sliwek i odstaw do wieczora. Przed snem wypij
wode i zjedz owoce. Podczas diety jedz duzo warzyw i owocéw, chude mieso, ryby, kasze

i fermentowane produkty mleczne. Kuracje stosuj przez 10 dni.

Dieta kefirowa Jezeli ponadtygodniowa dieta oczyszczajaca jest dla ciebie zbyt duzym wyzwaniem,
wyprébuj trzydniowa. Pierwszego dnia wypij 2 litry kefiru — podziel je na 6 porcji. W ciggu dnia zjedz
grzanki z jednej kromki ciemnego pieczywa, pij tez wode mineralng oraz kompot z suszonych
owocow. W drugim dniu pij gtéwnie soki owocowe, zjedz porcje warzyw (najlepiej $wiezych) i grzanki
z kromki ciemnego pieczywa. Trzeciego dnia kuracji zjedz warzywa gotowane (mozesz z nich zrobi¢
zupe) w pieciu porcjach. Do kazdej z porcji warzyw znowu dodaj grzanki z kromki ciemnego pieczywa.
Uwaga! Na czas trwania kuracji odstaw kawe, mocng herbate i alkohol!

Dieta jabtkowa Dobre efekty przynosi takze jednodniowa dieta oczyszczajaca, ktdra polega na
jedzeniu jabtek w dowolnej ilosci. W tym czasie pij duzo wody i ziotowych naparéw — powinnas
przyjac od 2 do 3 litréw ptynu. Nie stosuj tej Pokrzywa na ztogi Jesli z powoddw zdrowotnych nie
mozesz sobie pozwoli¢ na diete lub masz zbyt stabg wole, by na niej wytrwad, siegnij po napary
z pokrzywy. One takze pomogg ci sie oczyscic ze zbednych produktéw przemiany materii — pod
warunkiem, ze bedziesz je pic regularnie.



