Lymfa...

Nabuzeni lymfy

Abychom lymfu nabudili k vétsi ¢innosti, tak omezte nebo Gplné vynechejte:
e tucné a chemicky zpracované potraviny
e cCervené maso
e cukry

Misto nich sdhnéte po:

e derstvém ovoci
e azeleniné

Ty " lymfaticky systém " podpofi a povzbudi.
Také pravidelné pijte a vynechejte:

« alkohol

e kévu

e cCerny Caj
UZ po nékolika dnech se budete citit mnohem Iépe.
Jednodenni dieta
" Jednodenni detoxikacni dieta... "
Konzumuje se pfi ni pouze jeden druh:

e syrové zeleniny — mrkev, kvétak, brokolice

e syrového ovoce — jablka, ananas, meloun

e nebo vafené jidlo — pohanka, brambory, ryze
Nakupte si:

e 2-3 kg vybrané potraviny

e celyden jijezte kazdé 2 hodiny

e nezapomeiite pit hodn¢ vody nebo bylinkového ¢aje

e neplanujte si Zadnou tézkou préci
Idealni je, kdyZ se miZete prochazet a relaxovat.
Druhy den po detoxikaci zacnéte lehkou snidani a teprve postupné ptidavejte normalni stravu.
Bylinkovy ¢aj na povzbuzeni lymfy
Bylinkovy ¢aj - 1 1Zicku smési:

e kvétu ibiSku

o listd pampelisSky

o kvétu viesu
o kvétu mésicku



e kvétu jetele luéniho
e kvétu a nat¢ trapatky

Ptelit 250 ml vrouci vody a nechat 20 minut louhovat.

Poté ¢aj precedit a jeste vlazny vypit.

Staci 1-2x denné po dobu 6 tydni.

Idealni je ktru opakovat 2x za rok.

Lymfaticka masaz

Muizete také vyzkouSet lymfatickou masaz, neboli -" lymfodrenaz ":

e Muzete si vybrat manualni proceduru, pfi niz vim masér pomoci " specidlnich hmatt ", které opisuji
priubéh lymfatického systému, podpoii ¢innost lymfy.

e V kosmetickych a masaznich salonech jsou k dispozici i ptistroje, které pomoci tlakd na rizna mista
vaseho téla ,, napodobuji ““ praci maséra.

e Jedna masaz nestaci, idedlni je 5 - 6 masazi za sebou, nejlépe jednou mésicné.

o Bc¢hem této doby pravidelné pijte az 3 litry vody denné a odlehcete jidelnicek.

o Pfi lymfatické kuife se urychli metabolismus a z téla za¢ne odchazet prebytecna voda.

Pripravime si smés 900 ml grapefruitové §avy, 200 ml pomerancové $t’avy, 200 ml citrénové §t’avy a
1,5 1 vody z roztatého ledu (led si vyrobime piedem v mraznicce, nejlépe z vody zbavené deuteria). VV
1€karné si koupime 100 g Glauberovy soli. Rano si odmétime 100 ml vody z roztatého ledu, do které
ptidame polévkovou 1zici Glauberovy soli, a tento roztok vypijeme. Potom si dame 15minutovou lazen 40
°C teplou. Pro dikladné ohtéti a lepsi poceni se ponofime do vany. Po ldzni se zatneme siln¢ potit. Kazdych
30 minut vypijeme 200 ml pfipravené smési fedéné $tavy. Celé mnozstvi spotfebujeme b&hem 15 hodin.

St'avu z citrusovych plodi si ptfipravujeme kazdy den Cerstvou, nalijeme do 1dhve, kterou uzavieme a ddme
do chladni¢ky. Pokud mame dost ¢asu na ptipravu kazdé davky, vyrabime n€kolikrat denné Cerstvou St'avu.
Stanim totiz St’ava oxiduje a ztraci cenné latky.

Tato o€istna kura se provadi celkem tfi dny po sob€. Vhodné jsou pii ni kazdodenni vyplachy tlustého
stfeva.



