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De unde stim ca organismul nostru
are nevoie de o revitalizare? Oboseala
cronicd, apatia, scaderea capacitatii de
concentrare si memorare, durerile de
cap, insomnia, crampele abdominale,
balonarile, constipatia sau diareega,
cresterea in greutate, imunitatea scdzuta,
transpiratia abundenta si urat mirositoare

sunt principalele semnale prin care el
singur ne anuntd ca trebuie purificat.

in perioada de refacere dupa mesele copioa-
se de Sarbatori, conteaza mai mult ce mancam decat
cat mancam. De aceea, este bine sa alegem alimen-
te cat mai putin procesate si fara adaos de coloranti,
conservanti sau alti aditivi.

SUNT INDICATE

2 nucile, semintele si alunele neprdjite, orezul
brun, mierea de albine, cate 1-2 lingurite pe zi, in loc
de zahar;

2 uleiul de masline presat la rece este ideal pen-
tru prepararea salatelor;

< iaurtul bio, branza de vaci, sana sau chefirul
(care nu contin E-uri) au efecte benefice;

< apa consumata trebuie sa fie plata sau filtrata,
pentru a stimula eliminarea toxinelor prin urind. Apa
de la robinet nu este recomandatd, fiind tratata cu clor
si alte substante chimice, iar apa minerald favorizea-
za balonarea.

SUNT INTERZISE...

2 prdjelile;

2 alimentele conservate;

o afumaturile;

S mezelurile;

2 zahdrul alb si dulciurile (napolitane, biscuiti,
prdjituri, bomboane etc.);

2 paéinea alba, pastele si produsele de panificatie
pe baza de faina alb3;

< orice aliment care contine coloranti, conservanti
si alti aditivi (E-uri);

< sarea de bucatarie;

2 uleiul rafinat;

2 bauturile rdcoritoare sintetice (natural este
doar sucul din fructe proaspat stoarse);

< cafeaua, alcoolul si tutunul.

EFECTELE PURIFICARII

< ten mai curat si mai luminos;

2 mai multa energie;

9 mbunatatirea digestiei si reglarea tranzitului
intestinal;

o cresterea rezistentei sistemului imunitar;

< tonus fizic si psihic mult mai bun;

2 slabit mult mai usor decét inainte, pentru ca
un organism detoxifiat arde mai eficient depozitele de
grasime.

Refacerea dupd m

s EF
Marim
consumul de
apa

Apa este elemen-
tul vital al organismului,
deci avem nevoie de ea in
cantitdti tot mai mari du-
pa mesele imbelsugate de
Sarbatori, mai ales daca
nu obisnuim sa bem apa.
Consumand cel putin doi
litri de apa pe zi ne vom
imbunatati tranzitul intes-
tinal si ne purificdm fica-
tul, care este filtrul pentru
curdtenia interioara.

Punem mai
putina sare
in mancare

Ne place sau nu, da-
ca vrem sa ne simtim mai
bine nu trebuie sa folosim
mai mult de o lingurita de
sare pe zi, la gatit. Sarea
retine apa in organism, iar
efectul ei este umflarea
mainilor si picioarelor, ca-
uzand dureri si oboseala.

Bem cat
mai multe
ceaiuri

Din regimul alimen-
tar nu trebuie sa ne lip-
seasca ceaiurile. Macar
pentru cateva zile. Aces-
tea ne ajutd sa eliminam
toxinele prin uring, tranzit
intestinal si transpiratie.
Ceaiul verde, ceaiul de 13-
maie, de urzica, papadie,
mesteacan, frasin, ienu-
par, brusture si mdcese
sunt cele mai eficien-
te. Datoritd continutului
bogat in calciu, magne-
ziu, fier, vitaminele A, C,
complexul vitaminic B
s.a.m.d., ne ajuta sa pre-
venim pierderea de vita-
mine si sdruri minerale
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Dupa mesele festive de Craciun, Revelion, Sfantul
Vasile si Sfantul loan Botezatorul, ORGANISMUL
ARE NEVOIE DE O PAUZA de la sucurile
carbogazoase, bauturile alcoolice si mancarea
bogata In carne si grasime. Alcoolul, sucurile din
comert, toba, caltabosul, sarmalele, carnati, friptura,
piftia, ciorba de porc si toate celelalte preparate
culinare pe care le-am consumat in aceastd
perioadd ne avertizeaza cd este obosit de la atatea
grasimi si toxine SI NE CERE O CLMTENIE
GENERALA. 1at3 zece pasi simpli, ca sd ne
revitalizam si sd revenim in forma in doar cateva zile!

de care nu prea am avut
parte de Sarbatori.

Trecem pe
sucuri facute
in casa

Sucurile naturale din
legume si fructe ne revita-
lizeaza sandtatea. Sucurile
de portocale, de mere, de
rodii, de sfecla, de morcov,
de rosii, de ardei, de telina
sunt ideale pentru cd@ ne
protejeaza imunitatea si
ne asigura aportul vitami-
nic de care avem atata ne-
voie in cursul zilei. Impor-
tant este sa le preparam
acasa si sa le consumam
proaspete. Si, evident, sd
renuntdm la consumul de
cafea, bauturi alcoolice si
sucuri carbogazoase cum-
parate din comert.

Gatim

cu multe

verdeturi si
legume congelate

Dacd avem legu-

me si verdeturi proaspe-
te sau congelate, mai fa-
cem un pas spre revitali-
zarea rapidad a organismu-
lui. Salatele, ciorbele si su-
pele de legume ne sunt
de mare folos in aceasta

directie. Dulciurile dintre
mese le putem finlocui cu
mere, portocale, banang,
struguri, kiwi si alte fruc-
te. Fructele le putem con-
suma proaspete sau usca-
te, in salate sau shake-uri.
In felul acesta obtinem si
o imunitate mai buna.

Alimentele
albastru-
violet nu ne

lispesc din meniu
Cat timp ne dedicam
regimului de refacere a
organismului, din farfurie
nu trebuie sa ne lipseas-
ca alimentele de culoare
albastru-violet. Sunt bo-
gate in antioxidanti puter-
nici si ne ajutd sa elimi-
nam toxinele. Sardinele,
macroul, heringul, hamsi-
ile, strugurii, fasolea, cea-
pa de apd si varza rosie
sunt doar cateva dintre
alimentele pe care trebuie
sa le consumam in aces-
te zile si pe care le gdsim
cu usurintd in magazine.

Introducem
fibrelein dieta
ca sa mancam
mai putin
Ca sa avem senzatia

de satietate dupa ce con-
sumam cantitati mici de
mancare, asa cum ar fi
normal, este musai sa in-
troducem fibrele in diet3.
Le gdsim in cereale in-
tegrale, ardei gras, cea-
pa, salata verde, patrun-
jel si in toate legumele cu
frunze verzi.

Mancam
lactate
degresate

Este important sa
crestem consumul de
produse lactate, ca sa-i
oferim organismului
aportul de calciu nece-
sar. Insa, branza, casul,
laptele si toate celelal-
te lactate consumate e
bine sa fie degresate.

Facem
mai multa
miscare

O plimbare de o ord
intr-un parc, urcatul sca-
rilor sau o jumatate de
ora de exercitii fizice pe zi
participd la refacerea or-
ganismului intr-un timp
mult mai scurt.

Dormim

opt

ore pe
noapte

Un somn odihnitor ne

curata creierul de toxine.
Cand dormim, celulele
din creier se micsoreaza
si permit pomparea unei
cantitati mai mari de flu-
id pentru a spala toxine-
le. Asadar, cele opt ore
de somn sunt obligatorii
pentru ca ne ajuta sa eli-
mindm toxinele reziduale
acumulate.




