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PODZIMNI| OCISTA STREV

Mas chut’se jesté pred vano¢nim shonem procistit, odlehCit svému travicimu
Ustroji, naladit imunitni systém a mozna shodit néjaké to deko pred zacatkem
plesoveé sezdny?

Vyzkouse;j si kratkou, lehkou a Ucinnou ocistu stfev s Glauberovou soli.
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Co budes potrebovat?

v~ Odhodlani se 3 az 5 dnf stravovat jinak v Kartac na suché kartacovani pokozky
v~ Velky hrnec silného zeleninového vyvaru nebo 2 vstupenky do sauny a kartac na
v Par citrond kartaCovani zpocené pokozky ©
v Chilli prasek v~ Kvalitni probioticky preparat
v Glauberowvu stl v Jednu predplacenou proceduru ru¢ni
v Lehky pohyb, nejlépe na cerstvém lymfatické masaze
vzduchu ¥ Vanu a teplou vodu
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Co je dulezite vedet?
Zatneme nékolika uziteCnymi informacemi, které ti pomohou pochopit, pro¢ se do ocisty
pustit a pro¢ na par dni opustit své zvyklosti a dobroty.

Glauberova sUl se jiz dobra tfi stoleti pouziva k detoxikaci organismu a jako osmotické
projimadlo/ laxativum. Glauberova sdl je s oblibou vyuZivana v Némecku ke komplexnim
detoxika¢nim a dietnim kiram. VyuZiva se v sanatoriich pro redukci hmotnosti pfi Zlu¢nikové
a jaterni oCisté.

Glauberova nebo Epsomska sul?

Na rozdil od siranu sodného je Epsomska sdl siran hofe¢naty. Nicméné, Glauberovy soli a
Epsomské soli jsou velmi podobné ve svych Ucincich. Obé soli jsou pouzivany ve zfedéné formé
pro procisténi tlustého streva jako projimadlo a maji hotkoslanou chut! To znamena, Ze vyvolavaji
prijem. Je proto velmi dileZité naplanovat si ¢istici den s Glauberovou soli tak, aby té to
neprekvapilo a toaleta byla nékde nablizku.

Glauberova sdl pisobi na bazi osmdzy. Diky vysoké koncentrace soli stahuje vodu z krve zpét do
stfeva. Proto je velmi d0leZity dostatecny prijem tekutin po uZziti solného roztoku. V opatném
pripadé by mohlo dojit k dehydrataci organismu. V nasem pripadé pijeme vodu a vyvar.

Glauberova sdl chutna velmi hofce. To lze zmirnit pridanim ¢erstvé vymackané citrénové Stavy do
solného roztoku.

Objednejte si sul v¢as v lékarné, abyste ji méli v den D pfipravenou.
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Zaciname ©
Naplanuj si den, kdy se ti hodi se do kratkého detoxu pustit.

DUleZity je den s Glauberovou soli. Ten si naplanuj jako prvni. U mne to byla dnem D stieda.
Nemam ve stfedu klienty a vénuji se pouze administrative. Toaletu mam za rohem, takze vse
tak jak ma byt.

Kdyz bude$ mit den D, odpocitej si od tohoto dne dva dny. To je den zacatku detoxu. V mém
pripadé se stalo prvnim dnem pondéli.

Kdo si chce dopfat jen tfidenni oCistu, vynecha prvni a posledni den. Je ovsem vhodné i tak
v tyto dny dodrZovat odlehéenou stravu bez masa, tu¢ného, smazeného, syrd, lusténin a
alkoholu. Dopfrej si napfiklad ryzi se zeleninou nebo teply salat z grilované zeleniny apod.

Béhem odisty nesportuj nijak blaznivé a nedavej si zadné prevratné ukoly.

TIP HANY LANG na akftivni probio’rika

Prirodni vysoce aktivni probiotika PRO EM SAN s 31 kmeny. Jedine¢ny produkt
némeckeé firmy TISSO pro lepsi zazivani a regeneraci stfevni mikroflory.

Prirodni aktivni probiotika: MitoLife, Hanka, tel.: +420 602 450 774
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Zaciname prvniden

Jiz tento den zacni odlehCovat stravu
Rano vypij na lacno teplou vodu s citrénem a Spetkou chilli koreni

Dej si pfipadné probiotika pro nastaveni rovnovahy stfevniho
mikrobiomu

Ke snidani fres z ovoce a zeleniny podle chuti

Odpoledne si doprej néjakou dobrou zeleninovou polévku s kouskem
peCiva

Vecer opét zeleninou polévku - tentokrat rozmixovanou a bez peciva

Vecer si uvar velky hrnec polévky z kofenové zeleniny. Tuto polévku nech
varit minimalné dvé hodiny a postupné dolévej vodu do plvodniho
mnozstvi. Zelenina musi byt Uplné vyvarena, tak aby se do vyvaru se
dostaly vSechny nutriCni latky. Polévku sced'a vyvar si schovej do lednice
na dalsidny
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Druhy den

) JeSté v posteli si doprej suchou masaz pokozky kartacem...prokrveni
pokozky, nastartovani krevniho obéhu a pozor, proti celulitidé ©

) Na lacno vypij hrnek teplé vody s citronem a Spetkou chilli = vnitfni
sprcha

) Dejsi pfipadné probiotika pro nastaveni rovnovahy strevniho
mikrobiomu

) Doprej silehky pohyb, protazeni, trampolina, prochazka s pejskem

) Ke snidani si pfiprav fresik z ovoce, nejlépe jablko nebo grep s mrkvi

) Pak uz se pije voda a misto obéda a vecere si vychutnej svij pfipraveny
vyvar

) Vecer doporucuji skoCit do sauny, nebo na rucni lymfatickou masaz
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Tretiden, den D
V zadném pripadé neni povolena tuha strava!!! Hodné pij!

KartaCovani, pohyb, teplou vodu s citronem i probiotika si doprej
samoziejme i tento den

Opét si mdzes doprat fresik z grepu a jablka

Priprav si solny roztok - 1az 2 lzice Glauberovy soli rozpustis v troSce
teplé vody, dokud se stl kompletné nerozpusti, dolijes studenou vodou
a béhem chvilky vypijesS. Chutna to hrozné, ale da se to. Kdybys opravdu
nebyla schopna pozfit tuto slanou tekutinu, dejji na chvilku do mrazaku.
Chlazena chutna o néco prijatelnéji a pomuze i pridani kapky citrénu
nebo pomerance.

Ted'uz jen Cekas, co to s tebou udela ... mam tim na mysli, kolikrat budes
muset utikat na zachod

Béhem dne hodné pij, hybej se zlehka, doprej si odpocinek, saunu,
masaz, koupel ve zbytku soli ... méj se prosté rada a délej si radost

K vecefi si jeste dej vyvar
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Ctvrty den

Rano opét ta sama procedura jako predeslé dny

K obédu si doprej rozmixovanou zeleninovou polévku, néjakou lehci, ne
napriklad fazolovou

K vecefi také jesté rozmixovanou polévku
Pokud jsi nestihla néjakou z pfilemnych procedur, tak dnes se to hodf
Priprav siv hlavé, co lehkého si das paty den

TIP HANY LANG na rucni lLymfatickou masa2

DoporucCuji doprat si lymfatickou masaz u nasi Denisy, ktera se béhem 60 minut
postara o tvé télo a doporuditi i dalsi triky, jak na lymfu a pfipadnou celulitidu

Rucni lymfaticka masaz: ProLine Body, Denisa, tel.: +420 737 269 683
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Paty den
) Ranni procedury si jesté ponech, a pokud ti udélaly dobre, tak se jich

nevzdavej.

) Doprejsifres s bilkovinnym praskem nebo né&jaké dobré smoothie ke
snidani

) Kobédu uz se mUzes radovat z varené nebo grilované zeleniny,
Stbuchanych brambor, nebo zeleninového rizota

) Kvecefiuz si dej nejaké normalni lehké jidlo. Napfiklad rybku s quinoovu,
nebo kuskus s lososem, ryzi s kurecim masem

TIP HANY LANG na télovy peeling a kosmetiku

Prijemné kosmetické oSetfeni a télovy peeling, po kterém je pokozka sametoveé
hladka a vyzivena, je krasnou odménou pro kazdou zenu.

Télovy peeling a kosmetika: Kosmetickeé studio, Petra, tel.: +420 607 106 586
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Gratuluji a preji ti krasny, stihly a zdravy podzim. ©

» |

8 ' 1

DULEZITE UPOZORNENI:

TUTO KURU PROVADIS NA VLASTNI NEBEZPECH. JE PROTO VELMI DULEZITE ZVAZIT SVU)
ZDRAVOTNI STAV. PRI JAKYCH KOLI POCHYPNOSTECH SE PORAD SE SVYM LEKAREM NEBO
NUTRICNIM TERAPUETEM.
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