DETOX IZZIV

14 dni samo za vase zdravje
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PRIPRAVA

___________________________

BOLJ KOT PRIPRAVA
JE POMEMBNO, DA
SE ODLOCITE, DA SI

TO RES ZELITE!

@ 10-14 dan |
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VSAK DAN DETOX IZZIVA BOMO
IZVAJALI PET OSNOVNIH ELEMENTOV

CISCENJE USTNE VOTLINE

- <
ALKALIZIRANIJE TELESA

03 DOVAIJANIJE VITAMINOV IN
S MINERALOV

USMERITVE ZA
USPEH

l\ /\

/ RAZGIBAVANJE

ZDRAVA PREHRANA



Prvo jutranje opravilo bo zvrkljanje olja. S
tem postopkom boste ogistili vaSo ustno
votlino in jezik odvecCnih bakterij in tako
dan pricCeli sveze in oCisceno.

Postopek je enostaven: Jedilno Zlico
hladno  stiskanega  olja  (najbolje
konopljino, orehovo ali ekstra devisko
oljcno olje) vnesemo v usta in pocasi olje
prelivamo po ustni votlini, med zobmi,
okoli jezika... Naj izgleda, kot nekaksna
igra s tekocino v ustih. Postopek izvajajte
8-10 min.

V tem Casu bo olje popolnoma spremenilo
SvV0ojo sestavo, saj bo nase vezalo veliko
odvecnih bakterij iz vase ustne votline, kot
tudi drugih delov telesa. Olje izpljunemo
in si z jusno zlico ocistimo jezik. V koliko
uporabljate strgalo za jezik je dobrodoslo,
Ce ga nimate doma bo zlica prav tako
odlicna izbira.



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

V mlacno vodo iztisnite polovico limone, k
tej tekoCini pa dodajte scepec ali dva
himalajske kristalne soli.

Naraven izotoni¢ni napitek bo v vasem
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  me3anico. Cutiti morate
spremenjen okus, a Se vedno ne preslan
oziroma dodate sol v toliksni meri, da je
okus se prijeten.
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Hranila za podporo razstrupljanju: S
pravilno prehrano lahko zagotovite telesu
potrebna hranila, ki so kljucna 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 kljucni
organ pri razstrupljanju telesa. Zdrava
prehrana, bogata z antioksidanti in hranili,
lahko pomaga pri razbremenitvi jeter in
izboljSanju njihove funkcije. Hrana, kot so
zelenolistna zelenjava, citrusi, ¢esen,
ingver in kurkuma, lahko podpira in krepi
delovanje jeter.
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Krepitev imunskega sistema: Zdrava
prehrana lahko okrepi imunski sistem, ki je
pomemben pri boju proti toksinom in
vzdrzevanju optimalnega zdravja. Hrana,
bogata z vitamini C, E, A, cinkom in drugimi
hranili, lahko okrepi imunski sistem ter
pripomore k boljsi odpornosti proti
okuzbam in boleznim.

Pri razstrupljanju telesa je pomembno
izogibati se tudi zivilom, ki vsebujejo
umetne dodatke, pesticide, tezke
kovine in druge sSkodljive snovi.
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Knjiga: Pogovori z naravo

Govori o mojem dojemanju okolja v katerem delujemo, v katerem
smo odrascali in katero postaja vse preveC¢ samoumevno za veliko
judi. V knjigi sem se dotaknil pet temeljnih poglavij za katera

menim, da so bistvena, da jih v zivljenju usklajujemo na potri do
sreCe in bogastva.

NAKUP KNJIGE


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

Izogibajte se procesirani hrani: |z prehrane izloéite
predelano hrano, sladkarije, gazirane pijaCe, alkohol,
kavo in mocCne za€imbe.

Povecajte vnos sveze zelenjave in sadja: Uzivajte v
pestrin solatah, sveze iztisnjenih sokovih in
smoothie-jih. Poskusite vkljucCiti tudi konopljine
proteine v vase obroke.

V teh prvih dneh se osredotocCite na pripravo telesa
In umirjanje uma.

Jutranje raztezanje: Vsako jutro zacnite s 10-15
minutami razteznih vaj, kot so raztezanje rok, nog,
hrbta, vratu in ramenskega obroca.

Sprehod v naravi: Vzemite si Cas za 30-minutni
sprehod v naravi. Uzivajte v svezem zraku in
sprostitvi v naravnem okolju.


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

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

Zajtrk: Pripravite si ovseno kaso z dodatkom konopljinih proteinov,
svezega sadja, oresckov in semena.

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

Kosilo: Pripravite si mesano zelenjavno juho z dodatkom konopljinih
proteinov za vecjo hranilno vrednost.

Malica: Uzivajte v sadni solati s konopljino smetano. Izberite raznoliko
sveze sadje po vasi izbiri in dodajte zlico konopljine smetane za okusen
in zdrav prigrizek.

Vecerja: 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 koli¢ine vode, vsaj 8 kozarcev na dan. Prav
tako poskusite zmanjsati stres in si vzemite cas za sproscujoce
aktivnosti, kot je joga, meditacija ali sprehodi v naravi.


https://posestvosoncniraj.si/konopljini-proteini-bio-ekoloska-pridelava/
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Vedno posluSajte svoje telo in se posvetujte s strokovnjakom, Ce imate
kakrsne koli posebne zdravstvene tezave ali dvome glede programa
detoxa. S pravilno prehrano, redno telesno aktivnostjo in zdravim
nacinom zivljenja lahko dosezete svoje cilje z detoxom in izboljSate
svoje splosSno pocutje.

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

V teh dneh se osredotocCite na uravnotezenje telesa in krepitev telesnih
sposobnosti.

Intervalna vadba: Poskusite intervalno vadbo, ki vkljuCuje kombinacijo
visoko intenzivnih vaj, kot so sprinti, skoki ali burpeeji, ter aktivhega
pocitka. Izvajajte 30-40 sekund intenzivne vadbe, nato si vzemite 20-30
sekund aktivnega pocCitka. Ponovite to 8-10 krat.

Funkcionalna vadba: VkljuCite funkcionalne vaje, ki simulirajo gibe in
aktivnosti vsakdanjega zivljenja. To vkljuCuje vaje, kot so izpadni koraki,
dvigovanje utezi s pravilno tehniko ali uporaba medicinskih zog.
lzvajajte 10-12 ponovitev vsake vaje z 1 minuto premora.



Industrijska konoplja in njeni uc€inki na zdravje ljudi
— jih poznate?

Konoplja zdravi! Znanje o zdravilnih ucinkih, ki jih ima
industrijska konoplja se ponovno siri in koristi judem po
celem svetu. Industrijska konoplja ima stevilne pozitivne
ucinke na zdravje in pocutje. V industrijski konoplji je
najmanj 460 razlicnih substanc, od tega veC 460 ucCinkovin,
ki jih imenujemo kanabioidi.

WWW.POSESTVOSONCNIRAJ.SI
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DO/ZIVITE PRAVLIICO:

Fontana Vin Vodole, Nesting resort, Zipline, Zeliscni raj,
Rojstni dnevi, Hoja po Zerjavici. Vabljeni
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