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TYDENNI DETOXIKACE
Pro¢ jsem detoxikaci podstoupila, kvtli éemu je detoxikace dobra

S detoxikaci jsem zacala, protoZze jsem se v jednom kuse citila unavena. A citila jsem, Ze se potfebuiji
néjak vycistit. Byly to mé osobni pocity, které mé primély najit si néco vice o detoxikaci a zkusit si ji
udélat. Detoxikaci je mnoho variant. Ja jsem $la stfedni cestou, kdy jsem si naplanovala, co jist a
jidelnicek jsem odlehéila. Nadchla mé docela i detoxikace, kdy se prvni dva nebo tfi dny ji jen jablka a
mrkev. Ale nakonec jsem si fekla, Ze je to asi aZ moc extrémni. Detoxikace ma slouzit k tomu, aby se
organismus ocistil od Skodlivych latek, které v téle nemaji co délat.

Detoxikace, co se ma a nema

Pri detoxikaci jsem se vyhnula kavé, alkoholu, 5 dni jsem nejedla maso. Pfi detoxikaci musime hodné
pit, takZe jsem pila samoziejmé vodu a délala jsem si ¢aje — zeleny a bylinkovy. Vyhnout bychom se
méli i cernému caji — Cerny ¢aj jsem pila az v sobotu.

Prabéh detoxikace

Mé prvni dva dny — rano jsem si dala smoothie, na obéd detoxikaéni brokolicovy krém a na vecefi
néjaky saldt. Myslela jsem, Ze to pro mé bude docela problém, snist na obéd jen polévku. Ale kupodivu
mi to stacilo, docela dobfe mé polévka nasytila a bylo mi po ni fakt dobfre.

Po dvou dnech jsem do jidelni¢ku zaradila mlécné vyrobky — naptiklad jsem snidala vyslehany krém
z tvarohu a bilého jogurtu se skofici a jablickem, na obéd jsem si napfiklad doprala grilovany hermelin
s vafrenym bramborem. V poloviné tydne jsem si misto masa dala rybu.

Po tfech dnech jsem se stale citila unavené, dokonce mé lehce pobolivala hlava.

V tydnu jsem vice chodila na prochazky, cvicila jsem i vice jogu a doprala jsem si i galvanické oSetreni
— abych podpofila lymfaticky systém.

V sobotu jsem si jiz dopfala maso a uz jsem troSku zhteSila. UZ jsem si totiz také doprala sladkost — to
je moje vasen a bez sladkosti (i kdyZ vétSinou zdravéjsich variant) si nedokazu predstavit Zivot... :D Ale
5 dni jsem vydrzZela bez vSech sladkosti.

Vysledky

Ctvrty den mi jiz bylo dobre, citila jsem se vice nabitd. Celkové po tydnu jsem zaznamenala, Ze jsem se
odvodnila — nateklé prsty jiZz nebyly nateklé a nohy se mi zdaly také lehci. A vylepsila se mi stolice.

Co mé akorat mrzi je to, Ze jsem si do jidelni¢ku nepfidala ¢aj z ostropestfce marianského. Na to jsem
totiz Uplné zapomnéla, pfi tom mam ostropestiec doma. Nevadi, pristi detoxikaci si naplanuji jesté
lépe.
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Ukazka jidelnicku:
Snidané: Smoothie — banan, ovocny koktejl (ananas, hrusky, broskve, koktejlova tresen), broskev
Obéd: Brokolicovy krém s chia seminky

Vecefre: Salat s fiky, cuketou a vajickem

Snidané: Vyslehany tvaroh s bilym jogurtem se skofici, hrozinkami a jablkem
Obéd: Salat z pekingského zeli, s mrkvi a avokadem, s dipem z bilého jogurtu, Zitny chléb

Vecere: Uzena makrela, Zitny chléb

RECEPT DETOXIKACNi BROKOLICOVY KREM S CHIA SEMINKY

V hrnci rozehfejeme kokosovy olej, pfiddme cibuli, cesnek, mrkev, celer a brokolici. Zarestujeme asi 5
minut. Prilijeme vodu nebo zeleninovy vyvar a nechame 5-7 minut probublavat, dokud neni zelenina
lehce mékka. Pridame listovou zeleninu — ja jsem dala $penat. Pfidame chia seminka, citronovou $tavu
a mixujeme do krémové konzistence.



