DETORSUYLA

HAZIRLIK

GUNESIN NAZLI YUZUNU GOSTERMEYE BASLAYACAGI GUNLER COK YAKLASTI.
ISE KENDINI GUNESE TESLIM
ETMEDEN ONCE SON HAZIRLIKLARINI YAPMAK ISTEYENLERLE DOLUP TASMAYA BASLADI

BILE. UYGULANMAYA, YATAK ALTLARINDAN BAS KOSELERE

TASINDI, CANTALIK OLARAK KULLANILAN TELEVIZYONLARIN
KARSISINA KONUMLANDIRILDI. ANCAK TUM BUNLARA BASLAMADAN ONCE SOYLE BIR
YENILENMEYE VE VUCUDUNUZU KISIN YIPRATICI ETKILERINDEN DOGAL BIR SEKILDE

ARINDIRIP YEPYENI MEVSIME HAZIRLAMAK ISTEMEZ MISINiz?
YAZIYOR.
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im istemez ki

ama detoks ¢ok

zahmetli ve zor

bir is... Simdi kim
stirekli sebze meyve suyuyla
beslenecek dediginizi duyar
gibiyim. Viicudunuzda bir
detoks etkisi olusturmak i¢in
kendinize eziyet etmeniz
gerektigini digtiniiyorsaniz
¢ok yaniliyorsunuz. Ctinkii
sevgili tabiat ananin bu ig
i¢in bizzat gérevlendirdigi
dogal kaynaklar sizi hem
daha enerjik hem de
tazelenmisg bir halde ilkbahara
hazirlayacaktir. Béylece hem
bahar yorgunluguna firsat
vermeyerek enerjinizi ytiksek
tutacak hem de sagliklh
beslenerek belki kisin aldiginiz
birkag kiloluk fazlaliktan da
rahatlikla kurtulacaksiniz.
Iste doganin detoks
kaynaklarindan olusacak
detoks sepetiniz...
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KARNIBAHAR

Antioksidan yéntnden ¢ok zengin bu sebze, viicudun

dogal detoksifikasyonunu artirarak inflamasyonu yani
vicutta hastaliga sebep olan doku hasarlarini azaltir. Yemegini
yapabileceginiz gibi buharda pisirip kii¢iik ¢icekleriyle
salatalarimzi stisleyebilirsiniz.

BROKOL]

Brokoli viicuda giren toksinleri nétralize edip viicuttan

atarken viicudunuza bir¢ok faydali vitamin, mineral ve
mucizevi bilegik hediye eder. Haftada 2 kere sofralariniza konuk
etmeyi ihmal etmeyin.

KIRMIZI TURP VE YAPRAKLARI

Turp cok gti¢lii bir detoks sebzesi olmakla birlikte bircok

kanser tiiriine kars1 koruyucu etkisi ve inflamasyon énleyici
etkisi ile &n plana ¢ikar. Salatalarn harika aromas: ve gériintiistyle
tam bir gérsel gélene cevirmesi de cabas:.
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LAHANA

Lahananin viicut i¢in faydah posalardan zengin yapraklan

yine toksik maddeleri viicuttan uzaklagtirirken, kolesteroli
dustirtip, kan sekerini diizenleyip bir de tizerine enerjinizi
arttiracak. Halen lahana yemeyen kaldi m1? Gaz probleminiz
yoksa ¢iJ olarak 6giin aralarinda tiiketmeyi deneyin; gercekten
sagiracaksiniz.

GREYFURT

Keskin ve tath tadinda aslinda bir¢ok gizem barindiran

greyfurt, mucizevi posa yapisi sayesinde kolesterolii
dustiriict etki ile birlikte sindirim sistemini de diizenleyici etki
gosterir. Ayrica bébrek tasi i¢in de tavsiye edilen greyfurtun
Szellikle pembe olanlarinin bazi kanser tiirleri tizerinde ¢ok etkin
bir bicimde énleyici ve ilerlemeyi durdurucu etkileri yapilmig
birgok bilimsel aragtirma ile ortaya ¢ikarilmig. Giinde 1 greyfurt
ile detoks siirecine katkida bulunabilirsiniz. Inanmas: gii¢ ama
gercek...
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SALATALIK

Yiizde 95’ su olan salatalik

toksinleri viicut digina
puskiirtiirken viicudu alkalize ederek
dengeler. Bu kadar yiiksek oranda su
igeren bir sebzenin viicuda sinirsiz
alinabildigini séylememe gerek yok
herhalde. Hem sinirsiz hem faydali
hem de serinletici... Ancak lizerine tuz
degil limonla ttiketilecek tabii ki!

YULAF KEPEG]
Icerigindeki hem ¢oziinen

hem ¢éziinmeyen posalar
sayesinde sindirim sisteminizi
hareketlendirirken sizi ¢cok daha uzun
siire tok tutacaktir. Toksinlerden
dogal yollarla kurtulmada kullanilan
en etkili besinlerden olan yulaf,
yogun B vitamin iceridi ile sizi bahar
yorgunluguna kars: destek olacak

enerji metabolizmanizi ve duygusal
dengenizi diizenleyecektir.

AYCEKIRDEGI

Aycekirdegi yogun bir selenyum

ve E vitamini kaynag: olmasi
nedeniyle viicudun detoks merkezi
karacigerin toksik molekiilleri etkisiz
hale getirmesinde ¢ok etkin rol oynar.
Bu kiictik lezzetli tohumlar ayrica
kolesteroliin damarlar ve kanda
birikimini de énler. Kavrulmamisg
ve tuzsuz olanlarin kullanilmas:
gerektigini séylememe gerek yok

herhalde.

KENEVIR TOHUMU

Bu minicik tohumlar hem

omega 3 ve omega 6 yag asitleri
hem de sindirilebilir en kaliteli bitkisel
proteinin kaynadi olarak en gliclu
detoks silahlarindan bir tanesidir.
Bu icerik ile kenevir tohumlar,
toksik etkilerin azaltilmasinda etkin
rol oynar.
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