


A napld kitdltése mindossze néhany percet vesz igénybe.
Célszerd a kura soran rogziteni a tuinetek alakulasat, a
kozérzet valtozasait, valamint az elért eredményeket.
El6fordulhat, hogy nem sikerul mindent az eldirasok alapjan
kivitelezni, de a “ hibapontok” irasban vald régzitése meégis
fontos mérfoldkovekhez juttat el. Nincs tokéletes végrehajtas.
A Dbojtdlésben, tisztitokuradkban jaratos vagyok, mégsem
mondhatom el, hogy mar minden lehetdségét kihasznaltam.
A napld tartalmazza azokat a buktatdkat, amelyeknek jo
részét mar megtapasztaltam. Az élményeim megosztva, mar
joval rovidebb id6 alatt érsz el a kivant célig, elkerulve az ut

soran el6forduld "buktatokat".




A TISZTITOKURA UTEMTERVE

1. szakasz

MEREGTELENITES ELOTTI HIDRATALAS / Idétartama: 2 hét /
Az optimdlis vizadag 30-50 ml/kg/nap
A viz mennyiségét megadhatod literben vagy beirhatod mennyi

pohdrral ittdl meg az adott napon.

A tdbldzat tobbi adata 1-5- ig terjedd skdldn pontozhatd, illetve

tovdbbi jegyzetek készithetok.

Milyen kedvezd valtozasokat varok a
tisztitokuratol?
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A hidratdldsi szakasz célja a sejtkozotti dllomdny tisztitdsa, a
szervezet elokészitése a toxinok kilritésére. Ilgazi gydgyulds nem
johet létre addig, amig nem vdltoztatjuk meg annak a
folyadéknak a mindségét, amelyben a sejtjeink lebegnek.

A hidratdldsi szakasz esetleges buktatéi, hulldmvoélgyei
lehetnek:

* aviz szennyezett, er6sen klérozott, nehézfémekkel terhelt

Megoldds: tiszta, enyhén lugos, szabad elektronokban gazdag

viz fogyasztdsa

e kevés folyadékot iszunk a nap folyamdn

Megoldds: reggel kimérhetjiik a nap folyamdn szdndékozni

fogyasztott viz mennyiségét

o felléphetnek a vizfogyasztds kovetkeztében méregtelenitési
tunetek

Megoldds: nem kell megijedni, ez a szervezet jelzése, hogy

elindult a tisztuldsi folyamat

* Ne hagyjuk magunkat befolydsolni. Sokan mondjdk majd, hogy
miért nem eszel, vagy iszol tobbet, vagy csdbitanak, hogy
majd holnap komolyabban veszed, de most “ne huzd ki magad
a csapatbdl” stb.

Megoldds: Legyink céltudatosak, mondjunk hatdrozottan “

nem”- et. Jusson esziinkbe, hogy a meghozott dldozatndl a

jutalmunk sokkal nagyobb : j6 k6zérzet, javulé egészség.
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I1.SZAKASZ
ELOKESZITO SZAKASZ / 7NAP /

Az elokészitd szakaszban mdr legylink szigorubbak
onmagunkhoz az étkezést illetéen. Hagyjuk el vagy
csokkentsiik a felsorolt élelmiszereket:

e husfélék

* margarin

e hiivelyesek és egyéb puffaddst eldsegito élelmiszerek

e tej

e kavé

e alkohol

e péksiitemények

Aki annyira ragszkodik a husfélékhez egyen halat / legjobb
parolva/

Javaslom a hazai halfajtdk fogyasztdsat. Joval tisztdbb, mint a
tengeri halak husa, valamint itthon nem etetik a halakat

génkezelt kukoricdval.
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Az elOkészitd szakasz esetleges buktatéi, hulldmvoélgyei

lehetnek:

e tartdsitészert, egyéb adalékanyagokat tartalmazé ételek
fogyasztdsa

Megoldds: nézzilk meg a csomagoldson, hogy az adott

élelmiszer milyen hozzdadott Osszetevoket tartalmaz.

Ragaszkodjuk az “E” szdm mentes élelmiszerekhez.

e Ne hagyjuk ebben a szakaszban sem befolydsolni
magunkat. Ne is beszéljink azoknak az ismerdseinknek
arrdl, hogy tisztitékardt végziink, akik vdrhatéan nem
tdmogatnak benniinket.

e Méregtelenitési tinetek/ foleg fejfdjas, enyhe szédiilés,
hasmenés, kipattog a bor / elofordulhat. Ne adjuk fel, ezek a
tiinetek hamarosan elmulnak és jé a kézérzet koveti.

Kitartas! u
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I1.SZAKASZ
FO SZAKASZ /2-4 NAP/

e Abszorbensek, vitaminkészitmények, fogyaszthatok.

e Most kezdodik igazdn a szervezet tisztuldsi folyamata, amit-,
ha sok a szervezetben a salakanyag- méregtelenitési
tiinetek kisérhetnek.

e A fejfajast okozhat az emésztocsatorna
méreganyagtartalma, a kavé nélkilozése.

e Hig és buzos széklet: a toxinoknak és a hulladékanyagnak
nagyon kellemetlen szaga Ilehet. Hamarosan ez is
normalizdlédik.

e Legyél érzékeny a tested lizeneteire. Taldn elég szdmodra,
foleg kezdetben 2 nap. El6fordulhat, hogy nem esik jél egy
ido utdn az abszorbensek fogyasztdsa. Ebben az esetben
csokkentheted «az adagjat vagy  osszekeverheted

gylimolcslével.
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IV.SZAKASZ

LEVEZETO SZAKASZ /3 nap /

Szdmomra a kura legnehezebb szakasza.

Az étvdgyunk javul, alig vdrjuk mdr, hogy finom ételekkel
toltekezziink. Onfegyelmet igényel a megszokott étkezés
fokozatos bevezetése. Tulevésnél emésztési problémdk [éphetnek
fel, ami csokkentheti a kura hatdsfokdt. Javasolt ebben a
szakaszban emésztéenzimek fogyasztdsa.

Legylnk fegyelmezettek, és fogjuk vissza egy kis ideig a mohd

étel utdn vdgyunkat.

A MEREGTELENITES JELEI LEHETNEK
e Szdjszag

e Pattandsok

e Lepedék a nyelven

* Intenzivebb izzadsdg

e Sotét blzos széklet

e Intenzivebb fehér folyds

e Hangulati hulldmzdsok
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OSSZEGZES:

[RD LE, HOGY MILYEN TAPASZTALATOKKAL LETTEL GAZDAGABB A KURA
ALATT ES UTAN. IRJ LE MINDENT, AMI ESZEDBE JUT.
MIT TUDNAL MEG JOBBAN CSINALNI A KOVETKEZO TISZTITO KURA
SORAN?
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