Detox protokoll

Detox eller avgiftning pa godt Norsk er etter var mening et essensielt menneskelig behov.
Kroppen var er en fantastisk biologi som fungerer best nar den opprettholder en naturlig
balanse av rent vann, ren luft, sollys, bevegelse, sgvn/hvile, jording og naeringsstoffer. Neering
som vitaminer, mineraler, fettsyrer, aminosyrer(protein), enzymer, samt mikrober og sporstoffer
fra planter. Levende og rene matkilder som helst er gkologiske, eller biodynamisk. Nar vi spiser
rett fra naturen inneholder det livskraft og energi som kroppen kan benytte seg av.
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Utfordringen oppstar nar vi beveger oss bort fra naturen og benytter kjemiske stoffer enten i
jordbruk, produksjon eller som tilsetning i maten. Det finnes tusenvis miljggifter og stoffer i
omlgp pa markedet som vi vet ikke er optimalt for var helse og planeten.
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Tegn pa at du trenger detox?

Uforklarlig tretthet, Langsom eliminering, Irritert hud, Allergier, Lett infeksjon, Oppblasthet,
Menstruasjonsproblemer, Psykisk forvirring, Mental ubalanse, Angst/depresjon, Darlig lukt fra
kroppen og mange andre lidelser.

Verden star fremfor en enorm opprydning pa alle ledd av mat, helse og naturvern. Og den
viktigste jobben hver og enkel av oss kan gjere er a velge gkologiske og faktisk naturlige
ingredienser for var helse, og utfgre en rens slik at vi far ut bade tungmetaller og andre
ugnskede stoffer av kroppen.

Heldigvis finnes det planter og naturlige sporstoffer som er kjent for & hjelpe oss med denne
jobben. Her kommer vi med tips og veiledning hvordan du kan utfgre trygg avgiftning.

Dette dokumentet er laget i trad med internett foredraget: Mer overskudd og klarhet med Detox.

Pa de neste sidene vil vi ga gjennom helsefordelene, verktayene, detox metodene og tips for
suksess, slik at du kan ga steg for steg med din renselse.
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Helsefordelene som mange mennesker deler etter en detox

En ren kropp - kroppen fungerer slik den skal.
Sterkere immunforsvar og sykdomsforebyggelse.
Mer fokus, klarere tankegang og mental balanse.
Mer energi, letthet og utholdenhet.

Bedre tarmhelse, avfaring og flyt.

Bedre generell falelse og intuitiv kontakt.
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Det er mange mater & rense kroppen p3a; farste steget er & kutte ut alle produkter med fluor,

spragytemidler, e-stoffer, raffinert sukker, alkohol, gluten, smaksforsterkere som Aspartam, MSG,
Glutamat, Natriumglutamat, Nutrasweet, E951. Mange kutter ogsa kjett og meieriprodukter.
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Tips for & oppna suksess

. Utfar programmet sammen med andre. Gi hverandre stgtte.

. Lag en kalender hvor du krysser av for hver dag, og hold rutine i helst 30+ dager.
. Gi deg selv nok hvile og sollys i detox-perioden.

. Fa en god rutine med bevegelse, trening, yoga eller lignende.

. Lag en velsmakende og neeringsrik smoothie eller juice hver morgen.

. Bli kjent med de forskjellige plantene og verktgyene som renser kroppen.

. Sett deg selv noen motiverende mal hvorfor du vil rense kropp og sinn.
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Utfordringer under detox

Slapphet, tretthet og vanskelig a fokusere (mer hvile).

Mental motstand og tvil (slapp av i solen).

Cravings, s@tsug og sult (hold ut).

Sinne - bakterier og parasitter som ikke vil gi slipp (rens mer).
Lukt og uregelmessig avfering (Tips: aktivert kull).

Ekstra naering under detox er viktig

Nar vi renser giftstoffer ut av kroppen jobber den ekstra hardt og kan trenge ekstra
naeringsstoffer sa den takler jobben. Som oftest nar vi bruker stgrre doser hvetegress, byggress
eller alger sa pleier vi & f& nok neering, men kan vaere smart a fglge med og supplere:

Ekstra B-vitaminer, C-vitamin, Antioksidanter, Proteinpulver, mulig multivitamin og fettsyrer.

Oppbygging etter detox

Da kroppen kan ha blitt mer sensitiv i detox perioden, eller eventuelle fasteperioder er det smart
a starte rolig. | noen tilfeller er det fordelaktig & faste noen fa dager pa kun vann og f.eks.
KAMUT hvetegress. Etter slike perioder er det anbefale a starte med lett frukt og sma mailtid.

Under og etter kraftigere detox og tarmrens er det sterkt anbefalt & bygge opp tarmfloraen igjen
med probiotika (melkesyrebakterier) og fermentert mat.
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Kan trekke med 100+ ganger sin egen vekt i giftstoffer.

Ogsa effektivt for & balansere magen og roe diaré.

Kjent for a redusere overdreven flatulens etter & ha spist, og a hjelpe fordgyelsen.

Godt for nyrene og lever, samt for hvite tenner.

Kan ogsa brukes sammen med leire, samt som paste/maske pa huden for a trekke ut urenheter.

Aktivert kull er laget ved & brenne en karbonkilde som tre eller kokosngttskall. Nar dette er gjort,
tar den hgye temperaturen bort oksygen og aktiverer kullet med gasslignende damp. Dette gir
aktivert kull, en sveert absorberende form for kull som har millioner av sma porer. Disse kan
fange og binde seg til tunge toksiner og ugnsket gass i kroppen, som kan ha opptil tusen
ganger mer vekt enn selve kullet.

Som et resultat av det aktiverte kullet sine bindende og avgiftende egenskaper, er det mye brukt
til & fierne uanskede giftstoffer og urenheter fra kroppen. Dette gjeres gjennom
opptaksprosessen. Andre interne bruksomrader for denne fantastiske ingrediensen er a bidra til
a redusere overdreven flatulens etter & ha spist, og a hjelpe fordayelsen.

Dosering: EFSA anbefaler 1 gram men det er ikke satt noen gvre grense. Best effekt oppleves
ved & innta aktivert kulle pa tom mage hver morgen med renset vann, juice eller smoothie. Pass
pa at du far i deg rikelig med vann slik at kroppen klarer a frakte ut avfall.
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Detox verktgy: Natron (natriumbikarbonat) Kijgp her

Mest brukt som tarmrens pa tom mage.

Har en hayere alkalisk (basisk) pH-balanse.

Gir ogsa tilskudd av mineralet Natrium til kroppen.
Ekstremt mange andre bruksomrader.

Natron, natriumhydrogenkarbonat eller natriumbikarbonat, NaHCO, er et hvitt pulver(salttype)
som brukes som hevemiddel ved baking, som syrengytraliserende middel. Kommer i 1000 gram
pose (fri for aluminium).

Innvortes bruk: Bland ut en liter vann med 5 store teskjeer natron (maks 3 dager pa rad, ellers
maks 1 teskje om dagen for & ikke overga anbefalt daglig Natrium mengde). Drikk gjerne alt
med en gang sa hurtig som mulig. Dette smaker veldig salt sa det Ignner seg a fa det overstatt.
Slik kan du ogsa daglig holde din kropp i riktig pH balanse som ogsa holder ditt immunforsvar
ved like. Dette gker ogsa din daglige energi fordi kroppen er avhengig av elektrisitet for a holde
seg vaken. Natron er et salt og leder derfor elektrisitet og livneerer cellene.
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Detox verktgy: Klorofyllrike planter Se utvalg her
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| utgangspunktet er klorofyll ansvarlig for den granne fargen pa planter. Dette materialet er ogsa
noen ganger referert til som plantens blod fordi den molekylaere strukturen og de kjemiske
bestanddeler av menneskelig blod er like. Videre er det et viktig molekyl fordi det er ngdvendig
for fotosyntese. Under fotosyntese omdannes energi fra lys til kiemisk energi ved a syntetisere
ATP. Navnet pa klorofyll stammer fra en kombinasjon av to greske ord, chloros ( grgnn ) og
Phyllon ( blad ).

Klorofyll er kjent for a veere en blodbygger og blod/lever-renser som bygger immunforsvaret.
Hjelper kroppen var avgifte, gir energi, eliminerer sopp (candida), styrker immunforsvaret og
vektbalanse. Klorofyll er ogsa kjent for & vaere godt mot allergier, acne, solbrenthet, candida,
nyrestein & fibromyalgi.

Hans Fischer gjorde en analyse av den kjemiske strukturen til hemoglobin i 1930, og kom til den
oppdagelse at dens struktur er nesten den samme som klorofyll. Hemoglobinet i blodet bestar
av karbon, oksygen og nitrogen som har et jernatom. Hemoglobin er ansvarlig for den rgde
fargen av blod, slik som klorofyll bidrar til den grgnne fargen av planter. For sitt arbeid ble Hans
0gsa belgnnet med Nobelprisen.
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Detox verktgy #1: KAMUT hvetegress juice pulver Kjgp her

Kamut® Hvetegress juice pulver bestar av gkologisk hvetegress-saft fra urhvetesorten Kamut®,
ansett som den mest nzeringsrike type hvetegress. Inneholder blant annet vitamin K og vitamin
B3, B6 og B12. Vitamin B3, B6 og B12 bidrar til normal energiomsetning og til & redusere
tretthet og utmattelse, i tillegg til at det hjelper ved lett uro. Vitamin K bidrar til & opprettholde en
normal benbygning. Neeringsprofilen gjer at den er fin & bruke bade fgr, under og etter trening.

Kamut hvetegress absorberer 92 av de kjente 102 mineralene fra jorda. Beholder sin elektriske
ladning og er ekstremt biotilgjengelig ( ikke bruk metall skje ).Kamut hvetegress er en av
naturens mest potente matvarer og kan brukes bade som terapi og som forebyggende
kosttilskudd. Kjent for & balansere kroppen: Detox, Energi, Hormoner, Fordgyelse, Kolesterol,
Hjernens helse, Immunforsvar, Benhelse, Hud, Har og med full aminosyreprofil (proteiner).

Kamut er uendret siden oldtiden, og i motsetning til tradisjonell hvete som brukes i dag er Kamut
verken krysset eller modulert. Ifglge en legende er kamut «profetens hvete», kornet som Noah
tok med seg i arken. | nyere tid var det rawfood-pioneren Ann Wigmore som gjorde
hvetegresset kjent som en viktig del av et naturlig helsefremmende kosthold. Vare unge, smme
og livlige smaragdgr@nne blader med organisk KAMUT hvetegress hgstes helt pa toppen av sitt
naeringens potensialet. De blir deretter umiddelbart og ngye juicet og tarket under veldig lave
temperaturer, og fjerner alt det umulige a fordaye cellulose som magene vare rett og slett ikke
var designet for & handtere (vi er jo ikke kuer eller hester!), samtidig som vi bevarer alle de gode
tingene. Les mer om KAMUT hvetegress juice pulver og dosering her.
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Du far ogsa flere andre klorofyll-rike planter som kan anbefales, men ingen sa potente som
KAMUT. De andre alternativene er litt billigere, og kan anbefales med litt starre doser.
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Detox verktgy: Grannsaker og urter

Mariatistel (sterkt anbefalt) Kjgp her

Den er en av de mest avgiftende og styrkende urter som er kjent. Det er en leverbeskyttende,
blodrensende og galledrivende urt, s& bruksomradet er lever/galle, for bedre leverfunksjon,
bedre kolesterolverdier, lettere fettfordeyelse og generell kroppsrens. Den renser altsa kroppen
for avfallsstoffer gjennom a lette og bedre leverens arbeid. Den virker bade svette/urindrivende,
magestyrkende og rensende.

Det er frgene som inneholder den stgrste andelen av Silymarin, som er den viktigste aktive
bestanddelen i planten. Silymarin er en blanding av flere flavonoider som virker oppbyggende
pa cellemembranen i leveren og derfor beskytter leveren samtidig som den er en sveert kraftig
antioksidant. Den har ogsa en evne til & fornye allerede skadede leverceller.

Den anbefales ogsa i forbindelse med bruk av kjemoterapi, for folk som far kreftbehandling, da
forskere har funnet ut at Silymarin sin reparerende virkning bare gjelder leverceller og at den
derfor ikke stimulerer til vekst av nye kreftceller. Den virker slik at den minsker leverfettet
samtidig som den virker positivt pa proteinsyntesen i levercellene.

Anbefales sammen med klorofylirike planter og aktivert kull for at de kan samarbeide.
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Sellerijuice, Gulrotjuice, Radbetejuice & Sitronjuice

Det har blitt populeert & drikke et stort glass egenpresset selleri juice om morgenen hver dag i
flere uker for a rense kroppen og senke kolesterol/blodtrykk. For a utfgre en slik juice detox
trenger du en kald-presse juicemaskin. Sellerijuice er anti-inflammatorisk, renser leveren,
forbedrer fordeyelsen og inneholder kraftige antioksidanter. Pass alltid pa at grennsakene du
bruker er gkologiske, slik at du er trygg pa renhet.

Gulrotjuice er litt satere og brukes til litt andre formal. Det tilfarer kroppen mengder av
betakaroten samtidig som det hjelper kroppen rense. Om du ikke vil lage egen juice tilbyr vi
ferdig juice eller gulrotpulver som du kan bruke i din snskede smoothie, eller rett i vann.

RRdbeter bidrar til gkt blodsirkulasjon, far arene til & slappe av og bedrer oksygentilfarsel
generelt. Kroppen din produserer NO (nitrogenoksid) som bidrar til & gke oksygentilfarsel og
naeringsstoffer til hjernen og andre organer. Rgdbetepulver med rad spinat gir sunne nitrater.
Tilsetningen av rgdbetejuice gir en ekstra hgyt innhold av plantenitrater. Om du ikke vil lage
egen juice tilbyr vi ferdig juice eller pulver som du kan bruke i din anskede smoothie eller i vann.

Sitronjuice er en fantastisk mate a starte dagen pa og selv om det smaker surt/syrlig blir det
alkalisk/basisk i kroppen og hjelper & rense. Sitron er kjent for a veere rik pa vitamin C. Vi har
ferdig juice fra helios av solmodne sitroner, som skansomt presses der de dyrkes.
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Lovetannblader og rot er kjent for & statte lever og nyrefunksjon og sunn fordayelse. | tillegg til a
avgifte kroppen er hver del av Igvetannplanten rik pa antioksidanter, som forhindrer frie
radikaler fra & skade celler og DNA, og bremser aldringsprosessen i cellene vare. Som et
naturlig vanndrivende middel som deretter hjelper a senke blodtrykket. Lgvetann gker
galleproduksjonen og reduserer betennelse for a hjelpe med problemer med galleblzeren.

Brennesle er generelt styrkende, demper veksten av prostatakjertelen, stimulerer dannelsen av
rgde blodlegemer, immunstyrkende, utrensende, urindrivende, avgiftende,renser nyrene,
galledrivende, blodrensende, antirevmatiske, antiallergisk. Brukes ved anemi (blodfattighet),
betennelse, bleerekatarr, revmatisme, astma, allergi, galle og leverproblemer.

Radklgver brukes til & statte riktig lymfatiske funksjoner, immunstette, sunn hud og riktig
endokrin funksjon. Den er ogsa kjent for & rense lever. | urtemedisin brukes ra@dklgver vanligvis
til & behandle luftveisproblemer (som astma, kikhoste og bronkitt), hudlidelser, betennelse som
leddgikt og kvinners helseproblemer (som overgangsalder og menstruasjonssymptomer).
Unnga hvis blodfortynnende midler brukes. Kan pavirke gstrogenniva.

l

Tulsi, Cayenne. Chili. Gurkemeie og Ingefzer er ogsa nevneverdige planter, som kan brukes for
a samtidig styrke immunforsvaret og hete opp renselsen.[
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