Detox, tips for din forberedelse och val av tidsintervall samt metod.

Nagra lankar for mer info

e https://www.holistic.se/utforska/Kost/Detox
(14 dagars detoxprotokoll finns att ladda ned)
e https://ulrikadavidsson.se/ga-ner-i-vikt/dieter/fasta/detox/

Lastips Naringsmedicinska Uppslagsboken

Sid 42-43 Riktlinjer for vitala, naringstata och halsosamma fédoamnen

Sid 94-99  Tan hansyn till kroppskonstitution och @mnesomsattning, inklusive
frageformular for metabolisk typ

Sid 105-106 Inkopslista for vitalkost

Sid 789-793 Naringsmedicin for battre halsa

Sid 794-795 Kostomlaggning och optimal naringsmedicinsk behandling

Rening — 6ka flode

e Vatten, garnaivarm form med tillsatta orttinkturer/ortteer

e Rorelse, gdarna yoga med mycket ryggflex for backen, nacke (bada i omrade for
parasympatisk aktivitet), samt omrade for th3/lunga, th9/lever, th10/gallblasa,
L2/njure

e Fargrik vegetarisk kost for mangder med fytonutrienter med immunstarkande
egenskaper

e Proteiner sd ”latta” som majligt, tex clorella, kvalitetsnotter, skaldjur/fisk

e Oka lugn-och-ro, minska pa det som stressar, 6ka det som ger vilm&ende, reflektion
over egna behov (gérna enligt 5-elementstank) magnesium, ashwaganda, hjartstilla,
kamomill, B-vitaminer (speciellt B5, B6)

e Tarmbhalsa; Psylliumfron (om juicefasta) for tarmrorelse, mjolsyrabakterier (kapslar
eller syrade gronsaker), Pau. Darco (svamphammande)

e Leverfunktion: C-vitamin och Silymarin (aktiv ingrediens i Mariatistel) — 6kar
glutathion/en avgifningsvag i Fas2 funktionen. Maskros, Kronartskocka

e Immunforsvar, zink, pepparmynta, citronmeliss, pau darco (svamp, parasiter,
lymfcirkulation) artemisia/maldrt och svart valnot (parasiter)

e Njurefunktion; selleri, persilja, nassla
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o 5 bra tips for immunférsvaret
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