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ON-DETOKS:

Bedeninizi 6nceden siirece hazirlamak ve alkalize hale
getirmek daha etkin ve kolay bir arinma siireci gecirmenizi
saglar.
Detoksun istenmeyen yan etkilerini azaltir (bas agrisi,

bas dénmesi, dusuk enerji, duygu durumu degisiklikleri, vb.)
Sizi yeni bir yasam bicimine hazirlar ve “yeni bir sen” fikrini
benimsemenizi saglar.

Vucut agirhginizin en az %6'si kadar, gun boyunca
olabildigince ¢ok ve sik sivi tuketin. (6rn.; 70kg=4lt)

Yemek sirasinda, dncesinde (30 dak. dnce) ve hemen
sonrasinda sivi tuketmemeye calisin.

Daha iyi ve hizli bir sindirim icin sivi tuketimizinizi
ogunler arasinda yapin.

Suyunuzun pH degerine 6zen gosterin (mumkunse
8 pH ve Uzeri sulari tercih edin)

Her cesit bitki ve meyve cayi tuketebilirsiniz.
On-arinma surecinde dogdal ve organik meyve-sebze

sularini, gunde en az 1 defa olmak Uzere gln boyu
istediginiz kadar tUketebilirsiniz.

Seker alimini dengelemek igin, meyve sularinda
(6zellikle havug ve portakal) seyreltilerek tuketilebilir.

Yesil sebze sularini dilediginiz kadar igebilirsiniz

Sebze ¢orbalari harika bir elektrolit ve mineral
kaynagidir. Bu sUrecte sik tUketilmesi onerilir.

Kefir, probiyotik agisindan ¢ok zengin bir kaynaktir,
gunde en az 1 bardak icilmelidir.

.

- Kahve, siyah cay, enerji icecekleri, alkol ve tum diger

kafein bazli iceceklerin tuketimini dn-detoks strecinde
birakin veya buyuk él¢ctde azaltin.

- Kafein icecekler ve her cesit paketlenmis veya islenmis

meyve sularl, soda ve mesrubatlar bol miktarda katki
maddesi icerir — |Utfen bu tur iceceklerden de kacinin.

MUmkun oldugunca et, hayvansal gida ve sUt Urlnleri
tUuketmemeye 6zen gosterin.

Yerine bol bol ¢ig veya pismis sebze tuketin (%75 ¢ig ve
%25 pismis orani cogu kisi igin iyi bir kilavuzdur).
Sindiriminiz ¢cok zayifsa; buharda veya i1zgarada pismis
sebze tukete bilirsiniz.

Aksam yemeginizi en geg¢ saat 19.00'da tamamlamis olun.
Bu saatten sonra bitki ¢cayi ile birlikte atistirmalik olarak
¢ig kuruyemis tuketilebilir.

Seker ve seker iceren gidalardan uzak durun.

Sekerin buyuk zararlarini hepimiz biliyoruz. Dolayisiyla
seker ihtiyacinizi organik bal, akgaagdag¢ surubu veya hurma
surubu ile giderin.

Kizartmalardan ve yagda pisirilen yiyeceklerden uzak durun.
Yag kullanmanizi gerektiren durumlarda; avokado yagi,
soguk preslenmis organik zeytin yagi veya keten
tohumunu tercih edin.

Her tUr paketlenmis yiyecek-icecekten kacginin veya
organik gida sertifikali olanlarini tercih edin.
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DETOKS PROGRAMINIZ
SIRASINDA:

VUcudunuz detoks suresince tam anlami ile bir temizlige girisir.
Birikmis toksinler kana birakilip temizlenir, yok edilmeleri saglanir.
Bazen bu surec icinde kendinizi iyi hissetmiyor olabilirsiniz ki bu da
gayet dogaldir.

Vlcudunuzun giristigi ‘temizlik’ isini bitirmesine izin verin, gdreceksiniz
kendinizi cok daha iyi hissedeceksiniz.

Gunde en az Ug¢ litre su icip, vicudunuzun ihtiyac gosterdigi kadar
dinlenin, yoga yaparak esneyin, buhar odasinda terleyerek toksinlerin
atilmasina yardimci olun ve vicudunuzun temizlik islemine katkida ,'I
bulunun.

Halsizlik

Halsizlik ve mide bulantisi; detoks sUresince olusan en belirgin dogal reaksiyonlardir.
Vucudunuzda birikmis asitler temizlenip atilirken bu tur belirtilerle karsilasabilirsiniz.
VuUcudunuzda biriken toksinler asiri asidik olduklarindan bunlarin vicudumuzdan
atilmalarina yardimci olabilmek igcin bol su i¢iniz. MUumkun oldugunca dinlenip, sicak
dus, buhar banyosu alabilirsiniz, BlUyuk cogunluk gibi bir sonraki gun kendinizi cok
daha iyi hissedeceksiniz.

ilk detoks gliniinde bas adrisi yasamaniz yogun cay ve kahve aliskanliginizindan kaynaklaniyor olabilir. Kahveli
kolema yapabilir veya terapistlerimizden kendinize bas ve boyun masaji yapmalarini isteyebilirsiniz. Bas agrinizin
2.3.veya 4. gunlerde olusmasi ise vicudunuzun salgilanan toksinleri temizlemek ugrasinda yetersiz kalmasi
durumunun gostergesidir. Bu durumda ilave bir kolema yapabilir bol su icip, masaj yaptirabilirsiniz. Bas agrinizin
giderilmesinde yoga ve meditasyon da faydali aktivitelerdir.

Bas Donmesi

30 saniyeden daha az surdugu surece dnemli degil, normal bir durumdur, ayada daha yavas kalkmayi deneyiniz.

Tansiyon

Tansiyon ilacl almakta iseniz devam ediniz. Tesislerimizde misafir ettigimiz pek ¢cok doktor detoks sonucu
hastalarinin tansiyon ilaci almalarina gerek kalmadigini belirtmislerdir. Detoks suresince vicudunuzun gegirdigi
evreler paralelinde tansiyonunuzda da degdismeler olabilir, endiselenmenize gerek yoktur.
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