T.th.wwwwplhm'ﬁd\
ve Huti ze stiova ubivejte veter mietd Inénd se-
minka, pirodnl plipravek Triphalu (viz str. 94)
nebo jemnd rostlinnd projimadia

B. Whnéte se kofeinu.

0. Nejezte Hidné Hvocisne potraviny (maso, vece.
miééné vyrobky).

lD.PﬁuWhMbj:&nndmwdupoth
cely den, phiblitné kaldou pithodinu pol ai je
den Sdlek.

11. Casto odpotivejte a vyvarujte se namahy a fyzic
kého | psychického stresu.

12. Necvitte, jdéte se pravidelné kratce projit do le:
sa, parku apod.

13, Provadéjte doporudeni se strany 49 (maséle
atd.),

14. Pist L2z opakovat jednou tydné, dvou al thiden-
i detoxikach se doporuéuje opakovat jednou 2a
1-2 miésice.
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V detoxikaénim programu je vhodné:

* pit dhusy 2 velkerd Eorstvé zelening a néktereho ovo-
ce (jablka, hruiky, grandtovs jablka a grapefruit)

© pit Eerstvé plipravenéd itivy

« phipravit 9 jen takové mnokstvi, keré hned vypyete

* ovoce a zeleninu dakladné omyt

* poukit detoxikaini recepty uvedend na strand 98

1. KRATKODONA DETOXIRACE
(0D VECERA DO NASLEDUNCING DNE OOPOLEDNE)

1. den

voder — dusend mimé kofendnd zelening, releninovd
polévka (viz str 99) apod.. bylinne Laje

2. den

odpoledne - mirmné kofenéna duiend zelenina, po-
Iévka, ryte basmati, bylinné faje

weder - vafend obilna kade

Lze opakovat fednou o 7-10 dnd.
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