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VSAK DAN DETOX IZZIVA BOMO
IZVAJALI PET OSNOVNIH ELEMENTOV






Prvo jutranje opravilo bo žvrkljanje olja. S

tem postopkom boste očistili vašo ustno
votlino in jezik odvečnih bakterij in tako

dan pričeli sveže in očiščeno. 

Postopek je enostaven: Jedilno žlico

hladno stiskanega olja (najbolje

konopljino, orehovo ali ekstra deviško

oljčno olje) vnesemo v usta in počasi olje

prelivamo po ustni votlini, med zobmi,

okoli jezika... Naj izgleda, kot nekakšna

igra s tekočino v ustih. Postopek izvajajte

8-10 min. 

V tem času bo olje popolnoma spremenilo

svojo sestavo, saj bo nase vezalo veliko

odvečnih bakterij iz vaše ustne votline, kot

tudi drugih delov telesa. Olje izpljunemo

in si z jušno žlico očistimo jezik. V koliko

uporabljate strgalo za jezik je dobrodošlo,

če ga nimate doma bo žlica prav tako

odlična izbira. 

VSAK DANVSAK DANVSAK DAN01 ČIŠČENJEČIŠČENJEČIŠČENJE
USTNE VOTLINEUSTNE VOTLINEUSTNE VOTLINE



Po čiščenju ustne votline bo sledilo
alkaliziranje telesa, ter hkrati dovajanje
mineralov in vitaminov v vaše telo. 

V mlačno vodo iztisnite polovico limone, k
tej tekočini pa dodajte ščepec ali dva
himalajske kristalne soli. 

Naraven izotonični napitek bo v vašem
telesu pokril osnovne potrebe po
vitaminih in mineralih za ves dan. 

Napitek ne sme biti preslan, zato bo
potrebno kak dan ali dva da ugotovite
primerno mešanico. Čutiti morate
spremenjen okus, a še vedno ne preslan
oziroma dodate sol v tolikšni meri, da je
okus še prijeten. 

VSAK DANVSAK DANVSAK DAN02ALKALIZIRANJEALKALIZIRANJEALKALIZIRANJE
TELESATELESATELESA
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VITAMINI INVITAMINI INVITAMINI IN
MINERALIMINERALIMINERALI



Fizična aktivnost je še kako pomembna,
za naše zdravje. 

Z enostavnimi vajami in aktivnostjo
vnesemo v naše telo več kisika in
pozitivne energije, hkrati pa s tem
odstranjujemo nečistoče iz telesa. 

Ob zadostni aktivnosti je predvsem
pomembno, da dnevno zaužijemo dovolj
čiste vode, ki našemu telesu pomaga do
optimalnega delovanja. 
Poskusimo v teh 14 dneh užiti med dva in
tri litre vode. 

VSAK DANVSAK DANVSAK DAN04RAZGIBA-RAZGIBA-RAZGIBA-
VANJEVANJEVANJE



Zdrava prehrana je
ključnega pomena pri
razstrupljanju telesa,
saj ima neposreden
vpliv na delovanje
organov, presnovo,
imunski sistem in
splošno počutje. 

Na naslednjih straneh
je nekaj razlogov,
zakaj je zdrava
prehrana pomembna
pri razstrupljanju
telesa
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ZDRAVAZDRAVAZDRAVA
PREHRANAPREHRANAPREHRANA



Hranila za podporo razstrupljanju: S
pravilno prehrano lahko zagotovite telesu
potrebna hranila, ki so ključna za proces
razstrupljanja. Hranila, kot so vitamini,
minerali, antioksidanti in vlaknine, igrajo
pomembno vlogo pri odstranjevanju
toksinov iz telesa, spodbujanju presnove
in obnavljanju celic.

Podpora delovanju jeter: Jetra so ključni
organ pri razstrupljanju telesa. Zdrava
prehrana, bogata z antioksidanti in hranili,
lahko pomaga pri razbremenitvi jeter in
izboljšanju njihove funkcije. Hrana, kot so
zelenolistna zelenjava, citrusi, česen,
ingver in kurkuma, lahko podpira in krepi
delovanje jeter.

05 VSAK DANVSAK DANVSAK DAN

ZDRAVAZDRAVAZDRAVA
PREHRANAPREHRANAPREHRANA



Vzdrževanje zdrave črevesne flore:
Zdrava prehrana je ključna za ohranjanje
ravnovesja v črevesni flori. Dober
prehranski vnos vlaknin iz sadja, zelenjave,
polnozrnatih živil in fermentiranih živil
pomaga spodbujati rast koristnih bakterij
v črevesju. Zdrava črevesna flora je
povezana z boljšim prebavo, absorpcijo
hranil, izločanjem odpadnih snovi in
splošnim zdravjem telesa.

Zmanjšanje vnetja: Prehrana, bogata z
vnetnimi snovmi, kot so trans maščobe,
sladkor in predelana hrana, lahko povzroči
kronično vnetje v telesu. Razstrupljevalna
prehrana, ki je bogata z antioksidanti,
esencialnimi maščobami in hranili, lahko
zmanjša vnetje v telesu ter podpira
okrevanje in regeneracijo tkiv.
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Krepitev imunskega sistema: Zdrava
prehrana lahko okrepi imunski sistem, ki je
pomemben pri boju proti toksinom in
vzdrževanju optimalnega zdravja. Hrana,
bogata z vitamini C, E, A, cinkom in drugimi
hranili, lahko okrepi imunski sistem ter
pripomore k boljši odpornosti proti
okužbam in boleznim.

Pri razstrupljanju telesa je pomembno
izogibati se tudi živilom, ki vsebujejo
umetne dodatke, pesticide, težke
kovine in druge škodljive snovi.
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Knjiga: Pogovori z naravo
Govori o mojem dojemanju okolja v katerem delujemo, v katerem
smo odraščali in katero postaja vse preveč samoumevno za veliko
ljudi. V knjigi sem se dotaknil pet temeljnih poglavij za katera
menim, da so bistvena, da jih v življenju usklajujemo na potri do
sreče in bogastva. 

NAKUP KNJIGE

https://naravazdravi.com/pogovori-z-naravo/
https://naravazdravi.com/pogovori-z-naravo/


14-DNEVNI
PROGRAM



Izogibajte se procesirani hrani: Iz prehrane izločite
predelano hrano, sladkarije, gazirane pijače, alkohol,
kavo in močne začimbe.

Povečajte vnos sveže zelenjave in sadja: Uživajte v
pestrih solatah, sveže iztisnjenih sokovih in
smoothie-jih. Poskusite vključiti tudi konopljine
proteine v vaše obroke.

V teh prvih dneh se osredotočite na pripravo telesa
in umirjanje uma.

Jutranje raztezanje: Vsako jutro začnite s 10-15
minutami razteznih vaj, kot so raztezanje rok, nog,
hrbta, vratu in ramenskega obroča.
Sprehod v naravi: Vzemite si čas za 30-minutni
sprehod v naravi. Uživajte v svežem zraku in
sprostitvi v naravnem okolju.

DAN: 1-3DAN: 1-3DAN: 1-3

NAKUP PROTEINOV

https://posestvosoncniraj.si/konopljini-proteini-bio-ekoloska-pridelava/
https://posestvosoncniraj.si/konopljini-proteini-bio-ekoloska-pridelava/
https://posestvosoncniraj.si/konopljini-proteini-bio-ekoloska-pridelava/


V teh sedmih dneh se boste osredotočili na konopljino
prehrano in vključili konopljine proteine v večino
obrokov.

Zajtrk: Pripravite si smoothie z mešanico konopljinih
proteinov, svežega sadja, listnate zelenjave in rastlinskega
mleka. Dodajte tudi žlico chia semen za dodaten vnos vlaknin.

Malica: Uživajte v pestrih oreščkih in semenih, kot so mandlji,
brazilski oreščki, lanena semena.

Kosilo: Pripravite si solato s svežo zelenjavo, kot so špinača,
rukola, kumare, paradižnik. Dodajte konopljine proteine in
hladnostiskano olje za preliv.

Malica: Pripravite si smoothie s konopljino moko, sadjem,
rastlinskim mlekom in žlico masla iz oreščkov.

Večerja: Pripravite si vegansko enolončnico, kateri dodate
žlico ali dve konopljinih luščenih semen.

DAN: 4-10DAN: 4-10DAN: 4-10

NAKUP PROTEINOV

https://posestvosoncniraj.si/konopljini-proteini-bio-ekoloska-pridelava/
https://posestvosoncniraj.si/konopljini-proteini-bio-ekoloska-pridelava/
https://posestvosoncniraj.si/konopljini-proteini-bio-ekoloska-pridelava/


V teh zadnjih dneh boste program zaključili s poudarkom na krepitev
telesa in nadaljnjo podporo za vaše zdravje.

Zajtrk: Pripravite si ovseno kašo z dodatkom konopljinih proteinov,
svežega sadja, oreščkov in semena.

Malica: Poskusite si pripraviti energijske kroglice s kombinacijo
konopljinih proteinov, datljev, kokosovega olja in oreščkov.

Kosilo: Pripravite si mešano zelenjavno juho z dodatkom konopljinih
proteinov za večjo hranilno vrednost.

Malica: Uživajte v sadni solati s konopljino smetano. Izberite raznoliko
sveže sadje po vaši izbiri in dodajte žlico konopljine smetane za okusen
in zdrav prigrizek.

Večerja: Pripravite si kreativen obrok s konopljino moko, kot so
konopljini "polpeti" ali "pleskavice", ki jih lahko spremljate s solato ali
kuhanimi zelenjavami.

Poleg prehrane je pomembno tudi poskrbeti za hidracijo telesa. V teh
14 dneh pijte zadostne količine vode, vsaj 8 kozarcev na dan. Prav
tako poskusite zmanjšati stres in si vzemite čas za sproščujoče
aktivnosti, kot je joga, meditacija ali sprehodi v naravi.

DAN: 10-14DAN: 10-14DAN: 10-14

NAKUP PROTEINOV

https://posestvosoncniraj.si/konopljini-proteini-bio-ekoloska-pridelava/
https://posestvosoncniraj.si/konopljini-proteini-bio-ekoloska-pridelava/
https://posestvosoncniraj.si/konopljini-proteini-bio-ekoloska-pridelava/


Vedno poslušajte svoje telo in se posvetujte s strokovnjakom, če imate
kakršne koli posebne zdravstvene težave ali dvome glede programa
detoxa. S pravilno prehrano, redno telesno aktivnostjo in zdravim
načinom življenja lahko dosežete svoje cilje z detoxom in izboljšate
svoje splošno počutje.

Opomba: Ta program je zgolj informativen in ni nadomestilo za
individualno zdravniško ali strokovno svetovanje.

V teh dneh se osredotočite na uravnoteženje telesa in krepitev telesnih
sposobnosti.

Intervalna vadba: Poskusite intervalno vadbo, ki vključuje kombinacijo
visoko intenzivnih vaj, kot so sprinti, skoki ali burpeeji, ter aktivnega
počitka. Izvajajte 30-40 sekund intenzivne vadbe, nato si vzemite 20-30
sekund aktivnega počitka. Ponovite to 8-10 krat.
Funkcionalna vadba: Vključite funkcionalne vaje, ki simulirajo gibe in
aktivnosti vsakdanjega življenja. To vključuje vaje, kot so izpadni koraki,
dvigovanje uteži s pravilno tehniko ali uporaba medicinskih žog.
Izvajajte 10-12 ponovitev vsake vaje z 1 minuto premora. 

DAN: 10-14DAN: 10-14DAN: 10-14



V TRGOVINO

Industrijska konoplja in njeni učinki na zdravje ljudi
– jih poznate?

Konoplja zdravi! Znanje o zdravilnih učinkih, ki jih ima
industrijska konoplja se ponovno širi in koristi ljudem po
celem svetu. Industrijska konoplja ima številne pozitivne
učinke na zdravje in počutje. V industrijski konoplji je
najmanj 460 različnih substanc, od tega več 460 učinkovin,
ki jih imenujemo kanabioidi.

WWW.POSESTVOSONCNIRAJ.SI

https://naravazdravi.com/pogovori-z-naravo/
https://posestvosoncniraj.si/
https://posestvosoncniraj.si/


WWW.POSESTVOSONCNIRAJ.SI
DOŽIVITE PRAVLJICO:
Fontana Vin Vodole, Nesting resort, Zipline, Zeliščni raj,
Rojstni dnevi, Hoja po žerjavici. Vabljeni

https://posestvosoncniraj.si/

