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I. Dlaczego na wiosne?

II. Dlaczego warto?

III. Od czego zaczac?

IV. Dlaczego od jelit?

V. Tak zadbasz o swo0j wyglad.

V1. Pokrzywa.



ad.I. Na wiosne, bo:

Zima: - wiecej kalorycznego jedzenia
- mniejszy dostep do warzyw, owocow
- zaniedbujemy ruch
- nie wietrzymy mieszkan
- zbyt chetnie uzywamy antybiotykow

Wiosng: - przyroda budzi sie do zycia, potrzeba odnowy, regeneracji
- konczy sie pozywienie zebrane jesieniq

Z10b ANKIETE:
Czy twdj organizm jest przeciazony toksynami

- bole glowy, migreny nasilajgce sie

- niski poziom energii

- bezsennosc

- wahanie nastrojow, apatia

- uczucie niepokoju, podenerwowanie

- trudnosci z koncentracjg

- zatrzymanie wody w organizmie, rano obrzeki

- niestrawnos$c i gazy

- bole stawow, kregostupa (tzw. strzelanie w stawach szyi)
- zmiany alergiczne, Swiad skort

- zauwazalne przybieranie na wadze mimo spozywania tego samego
- chroniczny, alergiczny katar

- nadmierne wypadanie wlosow

- podkrazone oczy

- czeste odkrztuszanie wydzieliny

- bardziej intensywny zapach potu

- pojawienie sie choroby cywilizacyjne;.............

9+ alert
15+ alarm !!!



ad.Il. Dlaczego warto:

1.

Ul

O o0 NNdD

Nagromadzone toksyny wplywaja niekorzystnie na:
- metabolizm
- uklad odpornosciowy

. Wzmocniona bedzie odpornosc
. Ryzyko zachorowania mniejsze, bo uktad odpornosciowy wzmocniony,

oczyszczony organizm lepiej przyswaja skladniki odzywcze,
przeciwutleniacze, witaminy

. Zrzucenie zbednych kilograméw przez lepszy metabolizm i lepsze

spalanie thuszczu

. Opo6zniony proces starzenia z powodu usuwania wolnych rodnikow

i metali ciezkich

. Lepsza koncentracja i jasnos¢ umystu
. Czyli poprawiona jakosc¢ zycia
. Ladniejszy wyglad ( stan skory, wtosy, cellulit )

. Wiecej energii do zycia: usuniety balast- wiecej energii

10. Ré6wnowaga organizmu wraca ( bez toksyn! )
11. Wsparcie watroby, gtdwnego filtra organizmu



ad.IIl. Dlatego od jelit:
flora jelitowa — wlasciwe bakterie — odpowiednie pozywienie
Czego unikac:

1. Cukru przetworzonego ( napoje stodzone, ciastka, stodycze, chrupki...)
2. Potraw smazonych, thustych oraz przetworzonej chemicznie
Zywnosci
3. Odstaw mieso,jajka (kwasotworcze), nabiat (Sluzotworczy)
4. Wyeliminuj kawe, alkohol, czarng herbate ( silnie odwadniajq )
5. Odstaw pieczywo na bazie drozdzy i pszenicy, zamiast tego:
kasza jaglana, bragzowy ryz, soczewica, ciecierzyca

Co jesc:

1. Warzywa (szczegolnie zielonolistne) i owoce: surowe, parowane,
duszone

2. Warzywa oprocz ziemniakow

3. Owoce, szczegoblnie oczyszczajace: jablka, kiwi, ananasy, sliwki, jagody,
boréwki, maliny, jezyny, morele

4. Dieta surowa jest najlepsza, przy dolegliwosciach zotadkowo-jelitowych
zrownowazy¢ gotowanymi i kiszonymi. Ajurweda zaleca produkty
poddane lekkiej obrobce termicznej

5. Pij soki owocowo-warzywne ( marchewka+burak+seler naciowy, kapusta
zielona, jabtka )

6. Koklajle z duzq iloscig zielonolistnych warzyw

7. Siegaj po zdrowe thuszcze ( ale niewielkie iloSci): oleje nierafinowane,
masto klarowane, olej kokosowy, ziarna, orzechy, siemie Iniane, awokado

8. Jedz duzo cieptych, lekkich zup warzywnych, zup krem, potraw
gotowanych na parze, duszonych, ewntualnie z piekarnika

9. Pij duzo wody w ciggu dnia
- dodaj do dzbanka suszone sliwki, imbir, cytryne
- letnia woda szybciej usuwa toksyny, kalorie, tagodzi

10. Pij napary ziotowe



- mniszek dla watroby
- pokrzywa czysci krew
- rumianek lagodzi dolegliwosci zotadkowe
- melisa uspokaja
- koper wloski utatwia trawienie
11. Korzystaj z zi6t i przypraw w kuchni - podkrecajg spalanie tkanki
thuszczowej i przyspieszajg trawienie : imbir, kurkuma, kmin rzymski,
koper wloski, cynamon, kolendra, pieprz cayenne, czosnek
12. Siegaj po probiotyki:
- kiszona kapusta, ogoérki kiszone
- zakwas z burakow (odcigzy watrobe, oczysci krew)
- fermentowane owoce
13. Spozywaj ostropest plamisty. Miel na biezagco w miynku ( oczyszcza
i odtruwa watrobe, reguluje poziom cholesterolu)

Posiltki:
3 glowne — jesc do syta, ale nie w nadmiarze
Jesli glod — owoce, warzywa



