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Detoxikacia je po diétach druha najvacsia téma, v ktorej sa vyskytuje najviac klamstiev a bludov. Mame pre vas
pripraveny a aktualizovany nas rokmi overeny a obl'Ubeny program tyZzdnovej detoxikacie, ale skdr nez sa do

neho pustite, mame pre vas zopar zaujimavych informacii a postrehov.

Z reklamnych letakov a ¢asopisov

Sest dovodov na detoxikaciu: trapi vas plet, stale ste unavena, v hlave mate rozbusku,
citite sa ako balon, koliSe vam hmotnost, nemate naladu?
Moj komentar: Sest? Existuje Zena, ktora by nemala na detox aj Sestdesiatsest dévodov?

Zbavte sa jedov za jeden den!

Moj komentar: To sa, samozrejme, neda, ale kazdy den sa mozete zbavit aspon jednej toxickej veci vo
svojom zivote: vyhodte telefonne Cislo, ktoré uz nikdy nechcete volat, cédecko, ktoré uz nikdy nechcete
pocut, Salku, z ktorej uz nikdy nechcete pit, kalendar, ktory uz davno neplati, uterak, ktory uz stratil svoje
telo a vyhod'te aj sluby, ktoré uz drzia ind ruku.

Nase tela su pIné toxinov. Prec s nimi!

Mo6j komentar: Podla vas mal autor predchadzajlceho tvrdenia vetou ,Pre¢ s nimil“ na mysli
a) Pre¢ s tymi toxinmi! *

b) Prec s tymi telami! *

* nehodiace sa dobre poZuijte!

Preco nas takto klamu?

»Ak si nekUpite to, o vam predavame, a nepodniknete poriadnu detoxikaciu, musite pocitat s tym,

Ze mate pred sebou uz iba tak pol roka zivota, alebo Ze vasa pecen bude tym prvym organom, ktory si
odskoc¢i do pitevne.“ - Takto by sa dali parafrazovat mnohé reklamné ¢lanky, ,prednasky”, informacné
letaky aj webové stranky. Takze odpoved na otazku ,Preco nas klamui?“ je jasna - chcl vam

nieco predat.

Som vSak presvedcéeny, Ze aj bez nejakej Specialnej detoxikacie je mozné byt zdravym ¢lovekom.

A myslim si tiez, Ze rdzne detoxikacné prostriedky, manévre, pristroje a praktiky vyuzivaju podobny
princip ako predaj cirkevnych odpustkov v stredoveku: kedZe ste spachali zIé skutky (= dovolili ste
toxinom ,nahromadit sa vo vasom tele), zachrania vas odpustky (= nasa detoxikacna vanicka, crevna
sprcha, prehanadla, chelatova lieéba, viaknina v prasku, detoxikacné tabletky, prasky a napoje).

Ni¢ z toho vSak nevedie ¢loveka k odstranovaniu pric¢in (privod toxinov do tela), ale k odstranovaniu
nasledkov. Paradoxné je, Ze mnohi zastancovia bizarnych detoxikaénych praktik presne toto vycitaji
modernej medicine.

Odkial sa tie toxiny beri? -

z potravin a napojov - nie vSetkych, samozrejme, ale to vy dobre viete

z liekov - najma, ak ich uzivate prilis vela, prilis ¢asto alebo zbytoéne
zo vzduchu - najma, ak sa sami s oblubou dusite tabakovym dymom
(aktivne aj pasivne)

z nasho spdsobu zivota - plastové nadoby na potraviny/napoje,
kozmetické, Cistiace, pracie a aromatizacné prostriedky, rozne materialy,
prach, vypary

z baktérii, virusov, plesni a parazitov (aj tych l'udskych)

z nasho vlastného metabolizmu - zIa érevna mikrobiota, chronicky
zapal a pod.
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Prinajmensom vsak tusime, Ze existuji aj toxiny nehmotné:
= stres - nedostatok ¢asu na seba, pracovné pretazenie, nadmerné obavy
o buducnost, nedostatok odpocinku, finanény diskomfort
= pegativne emocie a vnitorny toxicky monolog - smutok, hnev, napatie,
Uzkost, pocity viny a beznadeje
= vonkajsie vplyvy - agresivne zvuky, vone, pachy, svetla a obrazy
= nadmerna stimulacia - reklama, radio, televizia, pocitace, internet,
zaplava informacii, ktoré nestihame prijimat ani spracovat ‘
= jzolacia - deficit vztahov, spoloéenstva a podpory
= deficit prirody - strata pravidelného a intenzivneho kontaktu s prirodou
= duchovné odpojenie - strata zmyslu svojho vlastného Zivota, smerovania a hodnoty
= patologické mentalne stavy - zavislosti, prejedanie sa, sebaposkodzujlce spravanie.

,Meranie” toxinov

Niektori predajcovia detoxikacnych produktov alebo , detoxikacné poradne“ ponikaji rozne metody
merania toxinov v organizme. Da sa verit tomu, ¢o prezentuju ako vysledky? Jedna z najprestiznejsich
stcasnych odbornych knih o alternativnej medicine k tejto otazke uvadza: ,Vysetrovanie toxinov

v organizme sa vzhladom na cenu a nedostatocnii mieru kvality a spol'ahlivosti vySetreni
neodporuica. Navyse, rozne toxiny pésobia v réznom case, roznych kombinaciach, roznych
koncentraciach a s réznou frekvenciou - zdravotné aspekty tychto suvislosti nie si dostatocne
preskimané. Preto vysledky a interpretacie merani toxinov, ich vplyvov na zdravie a deklarovanie
Gcéinnosti lieCby mozno povazovat za nepodlozené a odporlca sa prijimat tieto vyjadrenia kriticky,
opatrne az skepticky.“

(David Rakel, Ed.: Integrative Medicine, tretie vydanie, 2012)

Ako sa telo zbavuje toxinov?
Neustale. Nema nijaky dovod hromadit v sebe ,,dlhoro¢né nanosy“. Mnoho toxinov, ktoré prijmeme v potrave,
napojoch, liekoch a podobne, sa detoxikuje priamo v tenkom creve - tak preto si uzitocné aj tie probiotika.
Latky, ktoré su pre nas jedovaté (= hmotné toxiny), mozno rozdelit na
= rozpustné vo vode: tychto sa vase telo zbavuje potom a moc¢om - tak preto ten pitny rezim, sauna
a fyzicka aktivita
= rozpustné v tukoch: tieto detoxikuje hlavne pecen
a vyluéujeme ich najma zlcou do stolice - tak preto ta
vlaknina, naturalna ryza a olivovy ole;j.
A tie nehmotné toxiny sa vylucuji z tela dusou...

Podporte sa
Ludské telo obsahuje stovky roznych detoxikacnych a ,opravovacich® enzymov. Vyskytuji sa takmer vSade,
ale hlavne v peceni, oblickach, traviacom systéme, mozgu, slezine, lymfatickom systéme a pokozke. Toto
sl najsilnejsi spojenci vasich detoxikacnych enzymov:

= flavonoidy (citrusy, strukoviny, zeleny ¢aj, jahody, brusnice a vela druhov ovocia)

= indol-3-karbinol (brokolica, kapustova zelenina)

= kvercetin (jablko, cibula, CereSne, zelena fazul'ka, celozrnné potraviny)
= katechiny (zeleny a biely ¢aj)

= kurkumin (kurkuma)

= sulforafan a iné izotiokyanaty (brokolica, kapustova zelenina)

= karotenoidy (ZIta, oranZova a tmavozelena zelenina, marhule, melény)

= glutation (avokado, Spargla, vlasské orechy)

= gingeroly (zazvor)

= kapsaicin (paliva paprika, Cili)

= alicin a iné alylsulfidy (cesnak, cibula, pazitka)

= glukaraty (biela vrstva Supky citrusov a mnohé druhy ovocia a zeleniny)
= resveratrol (Cervené hrozno, arasidy)

= karnozol (rozmarin, tymian, Salvia)
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Pecen, zlénik a detox

Cast toxinov odburava pegen - ,pribali“ ich do ZIGe, ktora v pegeni vznika 24 hodin denne. ZI¢ odteka
z pecene do ZIGnika, kde ¢aka na povel z ¢reva: ,Hej, pod sem, je to tu mastné a potrebujeme tal“
Vtedy sa ZIEnik stiahne a vytlaci zI¢ do Creva, kde pomaha travit tuky. VSetky toxiny spracované pecenou
su v tejto chvili na najlepSej ceste - z tela von. Takze je logické, zZe pre detoxikaciu st velmi dolezité

aj tieto tri veci:

= vol'ny odtok Zlce z pecene do ZIénika a zo ZICnika do ¢reva = Ziadny kamen v ceste

= pravidelné vyprazdnovanie zlénika = kvalitné ranajky a zdravé tuky v strave

= hmota, ktora toxiny v ¢reve na seba naviaze a zabrani ich spatnému vstrebavaniu = vlaknina.

Ak mate ZICové kamene, zapal zIcnika alebo cokolvek, ¢o blokuje volny pohyb ZIGe a sposobuje
roztiahnutie zlGovych vyvodov dokonca aj v peceni (lekar to moze zistit pri USG vySetreni), znamena to,
Ze pecen je dlhodobo pod vplyvom toxinov, ktoré sa v nej hromadia, pretoze zI¢ odteka zle alebo vobec.

Vyprazdinovanie zl¢nika najicinnejsSie podporuji: = kvalitné ranajky = zdravé tuky = orechy, mleté
olejnaté semena = avokado = rastlinné oleje = articoky (jedna z najlepSich potravin pre pecen)
= pUpavoveé listy = horka ¢okolada = rukola = redkovka = zazvor = cesnak = chren = wasabi.

Detoxikaciu a regeneraciu pecene podporuje hlavne: = kvalitny pripravok/doplnok stravy z rastliny
ostropestrec marianky = omega-3 mastné kyseliny (lanovy a Cisteny rybaci olej, vlasské orechy) = jedenie
iba 3-krat za den bez vyjedania pomedzi jedla.

Uprava stravy vSeobecne
Pocas detoxikacnej kiry je vhodné upravit svoju stravu v zmysle nasej Protizapalovej kary, ktor( tiez
najdete na nasej stranke www.encyklopedia.akv.sk. V pripade alergie (zvySené IgE) alebo senzitivity
(zvySené IgG alebo I1gM) na niektord z nizSie uvedenych potravin, pouZite, prosim, adekvatnu nahradu.

Pitny rezim

Pocas Detoxikury dosledne dodrziavajte pitny rezim = pite zhruba 0,5 litra vhodnych tekutin na kazdych
(aj zaCatych) 15 kg svojej hmotnosti denne (55-kilova Zena = 2 litre/den) = za tekutiny sa v tomto
pripade nepocitaji polievky ani ovocie = farba moéu moze byt ruzova z cviklovej Stavy = zeleny ¢aj je
vyborny detoxikacny napoj.

Vyzivové dopinky

Pocas Detoxikury odporidéame uzivat denne tieto doplnky vyzivy:

= mrkvovo-cviklova stava so zazvorom - pocas dna vypite 2 aZ 3 dl (podla moznosti nie naraz)

= probiotika - 20 az 60 miliard s ranajkami, obedom a vecerou = v AKV najcastejSie odporicame tieto
probiotické pripravky: = Lactobacily 5 (Swiss) = Probiotic 60 miliard (Jamieson) = ProbioFix Inum
o Vivomixx = nezabudnite, prosim, ze reakcia na probiotika je individualna a ze = mlieCne vyrobky
(aj probiotické) sl pocas detoxu povazované za nevhodn( potravinu

= Odorless Garlic (fa Jamieson) - 4 az 6 toboliek s vecerou = tento pripravok preto, aby nikto (ani vas
Zalidok) nevedel, Ze mate v Detoxiklre aj cesnak - naozaj ho necitit = ale pokojne jedzte 1 az 2
strlciky cesnaku, ak si to mozete dovolit




= selén: 50 - 100 mikrogramov denne rano s jedlom (optimalne
ako selénocystein v pripravku od firmy Jamieson alebo
Pharma Nord)

= horéik: 100 - 250 mg rano s jedlom.

Upozornenie

Tento detoxikacny program nemoze absolvovat Clovek, ktory

= v poslednych 2 mesiacoch absolvoval operaciu = ma cukrovku,
mentalnu anorexiu alebo bulimiu = uziva antidepresiva, drogy alebo
nadmerné mnozstva alkoholu. Nie je vhodny ani pre tehotné (aj potencialne)
a dojCiace Zeny.

Den
Jedlo (mnoZstvo upravte podla chuti a potreby)

ranajky: @ kasa z ovsenych vloc¢iek uvarena vo vode = strihané orechy = med = surové ovocie

obed: = zeleninovy Salat (do Salatu pouzite hlavne kapustovu zeleninu, paradajky a ostatné zeleniny
podla chuti) = olivovy olej (len za studena lisované oleje) = citronova Stava © varena ryza natural
vecera: © celozrnné hrianky = paradajky = biele tofu = olivovy olej = bazalka

Ostatné odportcania

Den x‘

dosledne dodrziavajte pitny rezim

doprajte si 7 - 8 hodin osviezujuceho spanku kazdy den

vecer absolvujte polhodinovul prechadzku

pocas tohto tyZdna si doprajte jednu dobri masaz chrbtice a jedno saunovanie (verim, Ze vase
zdravie tomu eSte nebrani)

upracte aspon jednu skrinku alebo zasuvky na svojom stole
T e wa=

Jedlo (mnoZstvo upravte podla chuti a potreby)

ranajky: @ kasa z ovsenych vlociek uvarena vo vode = striihané orechy = med = surové ovocie

obed: = celozrnné cestoviny = paradajkova omacka (bez masa) = varena alebo blansirovana brokolica
= Sampinony

vecera: © zeleninovy Salat o varena ryza natural © olivovy olej = citronova Stava

Odorless Garlic (fa Jamieson) - 4 az 6 toboliek s vecerou

Ostatné odporticania

vecer absolvujte polhodinovi prechadzku
uz vas dnes bolelo brucho? - od smiechu!

Den
Jedlo (mnoZstvo upravte podla chuti a potreby)

ranajky: @ varena ryza natural = pol hrsti hrozienok alebo oliv

obed: © zeleninovy Salat (do Salatu pouzite stonkovy zeler, kapustovu zeleninu, Spenat, paradajky,
mladu cibulku a ostatné zeleniny podla chuti) = olivovy olej

vecera: © varena ryza natural = olivovy olej = citronova Stava = oregano = morska sol

Ostatné odporiicania

vecer absolvujte polhodinovu prechadzku
uz ste dnes prijali a odovzdali dost dotykov a Gsmevov?
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Den
Jedlo (mnozstvo upravte podla chuti a potreby)
= ranajky: = surové ovocie = varena pSenica/Spalda = mleta Skorica
= obed: @ surové ovocie = stonkovy zeler v surovom stave (s ovocim a orechmi sa dobre kombinuje .
do Salatu, v ktorom mozete pouzit aj med a citronovu Stavu) /
= vecera: @ surové ovocie (malo sladké druhy)

Ostatné odporicania
= vecer absolvujte polhodinovl prechadzku
= aj zajtra si doprajte nieCo pre seba: chodte na masaz, na pedikiru alebo do kina, alebo si klpte
dobri knihu, kvet v ¢repniku, novy krém na plet, nové klieste Ci rukavice do zahrady - doprajte si
nieco, ¢o vam urobi radost

Den

Jedlo (mnoZstvo upravte podla chuti a potreby)
= ranajky: @ varena pSenica @ med = surové ovocie = mleta Skorica
= obed: = varena ryZa natural = Sampindny = bazalka = olivovy olej = feferénky = varena brokolica
= vecera: © varena psenica © paradajkova omacka = biele tofu = oregano

Ostatné odporicania
= vecer absolvujte polhodinovl prechadzku - ak ste eSte neboli, je najvySsi ¢as, uvidite, ako to
pomoze vasSmu spanku
= prestante vecer zbytocne zabijat cas a chod'te konecne spat aspon o hodinu skor

(prechadzka nie je zabijanie ¢asu, ok?)
_ - ‘\ _—
Den FOTIRTY . \
Jedlo (mnoZstvo upravte podla chuti a potreby)
= ranajky: @ kasa z ovsenych viociek uvarena vo vode = strihané orechy = med = surové ovocie s
= mleta Skorica
= obed: = zeleninovy $alat (ako zvyGajne &) = olivovy olej = citrénova Stava o biele tofu
. @ varena ryza natural .
= vecera: © celozrnné hrianky = paradajky © biele tofu = olivovy olej = bazalka = morska sol’
Ostatné odporiicania

= vecer absolvujte polhodinovul prechadzku

= zahrajte sa s niekym svoju obl'Gbenu hru (pocita sa aj td na sestricku a doktora)
Den
Jedlo (mnoZstvo upravte podla chuti a potreby)

= ranajky: @ kasa z ovsenych viociek uvarena vo vode = strihané orechy = med = surové ovocie
o mleta Skorica o strihany kokos

= obed: = biele tofu = zeleninovy Salat (pouzite najma kapustovl zeleninu, paradajky, mladu cibulku)
o varena pSenica o olivovy olej @ citronova Stava

= vecera: © blanSirovana brokolica = celozrnné hrianky = biele tofu = olivovy olej = bazalka

Ostatné odporiicania
= vecer absolvujte polhodinovul prechadzku
= ak ste poc¢as tyZdna nestihli saunu, eSte stale mate Sancu

Poznamka: Po skonceni tohto detoxikacného programu nemozete pokracovat dalej v stravovani p
rozpisu - nie je uréeny na dlhodobé stravovanie. Detoxikacia nie je rieSenim vasich pripadnych zd
a autor ani spravca stranky nenesu zodpovednost za nespravne pouzitie uvedeného detoxikacnéh
realizovaného bez dohladu lekara.




Bio-nebio ovocie a zelenina

Ovocie a zelenina s najvyssim obsahom pesticidov (ak sU pestované konvencne): = stonkovy
zeler = broskyne = jahody = jablka = CucCoriedky = nektarinky = kapia = Spenat = CereSne = kel
= zemiaky = hrozno - pri detoxikacii uprednostnite tieto druhy v bio-kvalite.

av v

= avokado = lahddkova kukurica = ananas = mango = hrasSok = Spargla = kivi = kapusty
= baklazan = ZIté meldny = Cervené meldny = grapefruit = sladké zemiaky.

Poznamka: Tento zoznam zostavila americka organizacia Environmental Working Group, takze pre nase
podmienky mozu platit Gplne iné zoznamy, ale tie nikto nerobi a nepozna. Tak sa nedajte nachytat na nejaké ,zarucéené
informacie z internetu®.

= detoxikacia a chudnutie si dve rozne veci

= spolahlivo plati, Ze detoxikacia nie je podmienkou chudnutia

= nerobte nezmyselné az nebezpecné veci (Crevna sprcha alebo detoxikacna vanicka)

= nepouzivajte detoxikacné pripravky obsahujlice prehanadla (stanovisko AKV k popularnemu
detoxikaCnému programu: www.akv.sk)

= vaSe telo nie je ,plné toxinov*, ale aj tak nesypte a nelejte tie toxiny stale do seba

= vaSe telo ma dostatok vlastnych detoxikacnych a ochrannych nastrojov - staci, ak sa k nim nebudete
spravat ako opiti stredoskolaci k poulicnym lampam

= ak chcete pomoct svojim bunkam zvladnut Zivot vo svete plnom chemickych nastrah, urobte pre ne
nieco dobré kazdy! den (nielen jeden tyzden v roku)

= zbavujte sa aj toxinov v dusi - existujd toxické veci, toxické emocie, toxické pesnicky, toxicki udia...

Zelena kava a aflatoxin
Aflatoxin je latka, ktoru tvoria neziaduce plesne v potravinach (Aspergilus flavus) - je povazovana za
karcinogén. Nachadza sa takmer vo vSetkych potravinach, vo vacsine pripadov iba v stopovom
mnoZstve, ktoré nam neskodi. Kava patri k surovinam, ktoré obsahuji aflatoxinov viac ako bezné

, potraviny - az 80 % testovanych vzoriek zelenej kavy obsahuje aflatoxiny. KedZe prazenie zabija plesne,
urcite nikoho neprekvapi, Zze prazena kava obsahuje az o 55 % menej aflatoxinov ako zelena kava.

-
Tajny rozhovor z AKV

= Stacia mi na detoxikaciu tri dni?

To zavisi od toho, €o chcete detoxikovat a aky ma byt vysledok. Zbavit sa vsetkych toxinov a zbavit sa ich
za tri dni je vSak mozné iba v rozpravke o Starej Toxibabe a 40 gumenych medvedikoch. (A v pribalovych
letakoch niektorych detoxikacnych ,zazrakov*.)

= Musim pocas detoxikacie konzumovat iba surovi stravu, aby som varenim neznicila zivé enzymy?

To je mytus. Enzymy s bielkoviny, ktoré sa rozkladajl nielen varenim, ale napriklad aj kyselinami, takze

»Zzahyni“ v kyslom obsahu zZalldka skor, ako sa stihni dostat do ¢reva a do krvi. Okrem toho: doteraz nebolo . l
preukazané, ze by sa rastlinné enzymy po konzumacii dostali do krvi a mali tam nejaky Specialny efekt. Aj ‘Q
enzymy z ovocia a zo zeleniny su bielkoviny a ak by sa nam dostali do krvi, boli by pre nas alergénom, podobne

ako napriklad bielkovina kravského mlieka. NavySe, mnohé dolezité latky zo zeleniny a z ovocia sa lepsie
vstrebavajl po ich tepelnej Gprave: = z vareného Spenatu ziska vase telo asi 5-krat viac Zeleza a asi
4-krat viac vapnika ako zo Spenatu surového = z dusenej mrkvy najmenej 3-krat viac karotenoidov
ako z mrkvy surovej. Takze najlepSia cesta je kombinacia varenej aj surovej potravy.

= Trochu sa bojim prejavov detoxikacie: potiahnuty jazyk, pachnuci dych a pot,
nevol'nost, bolest hlavy, podrazdenost. Ale vraj je to prejav cistenia organizmu.

Takto to popisuju rdzni Zeleni Detoxikatori a tiez som tomu kedysi uveril, ale potom som viac

rozmyslal: to akoze ,Spina“ sa hned na zaciatku masivne uvol'ni, zaplavi nasu krv, podla uvedenych



priznakov nas skoro zabije a o niekolko dni - ked' tieto priznaky ,oCistovania“ pomini - je z nas ta Spina
pre¢? Naco by sme potom mali pokracovat este dalej? VSetko, na ¢o sa pytate, sa moze stat, ale aj
nemusi. Ukazuje sa vSak, Ze je to skor reakcia na nahly nedostatok energie, zmenu hladin horménoyv,
zmenu ¢revnej mikrobioty a zmenu metabolickych procesov - ked' vyrazne obmedzite prijem jedla alebo
prestanete jest Gplne, nitite telo pouzivat ind ,palivovi zmes“ a tomu sa musia prisposobit tisice
chemickych reakcii. A povlak na jazyku moze byt sposobeny tym, Ze sa vam v dosledku hladovky
prechodne zmeni aj zloZenie a koncentracia slin.

= Mam dost stresové obdobie, je vhodné teraz zacat detox? \
Ak ste vo velkom strese, nedavajte si dalSiu povinnost. S oCistou treba zacat naozaj najprv v hlave.
Skiste radsej zvolnit tempo aspon do tej miery, aby ste znovu objavili sami seba a venujte si kazdy den
vacsiu pozornost - zaslGzite si ju (urcite viac ako novy telefon).

= Stoji detox na poste?

Urcite nie. Podla novych informacii moze prisny post pdsobit dokonca kontraproduktivne - spomaluje
sa vyplavovanie zZIGe a to moze intoxikovat pecen. Detoxikovat neznamena len Upravu stravy. Detoxikovat
znamena aj povynasat staré haraburdy z pivnice a z duse.

= Mam najprv drzat diétu a potom detoxikovat alebo naopak?

Coze? Ja viem, takto to uéia niektoré Zenské asopisy: Najprv treba detoxikovat diétou, aby sa ,vam lahsie
rozpustali tuky“ a po diéte detoxikovat detoxom, lebo mate malo antioxidantov, ktoré ,pomahaju
odstranovat toxiny“. Podla toho to vyzera tak, ze vo vaSom Zzivote by sa mali striedat dve zakladné
biologické fazy: diéta a detoxikacia. A kedy budete Zit? Pomoc!

= Nesmiem jest sladkosti, Cokoladu, bielu miku, maso, kolace, keksy, slané krekry, maslo, smotanu,
sardinky, alkohol, mliecne vyrobky. Budem stale hladna!
Mozete jest Cokolvek, ste slobodna bytost. Ale mozete to vidiet aj takto: @ pocas detoxikacie si napino
uzite vSetky druhy dostupného ovocia a zeleniny = vymysSlajte a skiSajte nové Salaty a nové
nizkotucné dressingy = naucte sa varit a pouzivat ryzu natural, z ktorej sa da urobit tisic jedal na slano
aj na sladko o jedlo si ozdobte zelenymi viatami © pouzivajte iba za studena lisované oleje a objavte
ich nové druhy o skuste si urobit vlastn( hitparadu celozrnnych cestovin = naucte sa robit palacinky
s ovsenymi vlockami (a bez nutelly, hald!) = na ochucovanie jedal pouzivajte ¢o najviac roznych byliniek a
korenin - detoxikacia moze byt skratka straSne Mnam!

= Existuju pre detoxikaciu nejaké obmedzenia?

To zavisi od toho, akl detoxikaciu chcete podstuipit. Mnohé maji vazne kontraindikacie, o ktorych
predavaci nehovoria, ale skor, nez sa do niecoho pustite, vyhladajte si spolahlivé informacie a kriticky
ich zhodnotte. Nas detoxikacny program obsahuje aj informaciu, pre koho je nevhodny.

= Musim pocas detoxu konzumovat iba biopotraviny?

Nie. Ak dosledne vylicite aspon tie najhorsSie potraviny a napoje, mozete pokojne konzumovat
konvencéné potraviny, ktoré vyuziva moja Detoxikura. V texte najdete aj zaujimavy zoznam ovocia
a zeleniny, ktorym sa mozete pri detoxe inSpirovat, pripadne siahnite na stranke
www.encyklopedia.akv.sk po nasej Protizapalovej kiire.
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