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Citronova detoxikacni kura

Dvoutydenni citronovy detox nas organismus krasné procisti a my se budeme citit sveézi a pripraveni
naplno si vychutnavat kazdy nas dalsi den.

Proc¢ zrovna citron?

Existuje mnoho detoxikacnich kir, ale pro vSechny v zasadé plati ta sama pravidla.Je dulezité
dodrzovat pitny rezim, pit pouze ¢istou vodu nebo neslazené ovocné Caje. Omezit kofein, alkohol, koureni.
Pri prisnéjsim detoxu potrebuje télo také dostatek energie, proto nesmime zapominat ani na pravidelny
spanek. Co se tyce jidla, zalezi na tom, jaky typ detoxu si vybereme. V nékterych pripadech jidlo velmi
omezujeme a jime napriklad pouze ovoce a zeleninu, jindy zase jidlo zcela vynechame.

To ovSem neni pripad citronového detoxu, o kterém bude dnes re¢ a pfi némz vibec neni nutné
hladovét. Citron je zndm pro své velmi pozitivni uc¢inky na lidské télo. Pomaha cistit plet, uvolnuje
télo a mysl, Cisti krev, posiluje imunitni systém, dokaze nastartovat metabolismus, ¢imz
napomaha pri shazovani prebytec¢nych kilogramu.

Jste rozhodnuti to vyzkouset?

Pro citronovy detox budeme potirebovat:



* 48 ks malych citronu
® 2 17ice medu (na 7. a 14. den)
* neperlivou vlaznou vodu

1. den: Prvni den si pripravime jednu sklenici vody se stavou z jednoho citronu. Kazdy dalsi den
budeme davku zvySovat.

2. az 6. den: Takze druhy den vypijeme dvé sklenice vody (ne najednou, ale béhem dne!) se stavou
ze dvou citronu, treti den tri sklenice vody se stavou ze 3 citronu... Takto pokracujeme az do Sestého
dne.

7. den: Néasledujici sedmy den vypijeme deset sklenic vody (rozlozenych do celého dne!) se stavou ze
tri citronu a jednou 1zici medu. Tim mame jeden tyden za sebou.

8. az 13. den: Dalsich sedm dni pokracujeme opacné, nez jsme zacali, to znamenad, Ze nejprve 8. den
vypijeme Sest sklenic se stavou z Sesti citronu, 9. den pét sklenic se stavou z péti citronua
postupné davku sniZzujeme.

14. den: Na konci dvoutydenni kury, tedy ¢trnacty den, si pripravime opét deset sklenic se tiremi citrony
a 1zici medu.

Jidlo nevynechavat!

V pripadé tohoto detoxu nemusime v zddném pripadé vynechavat jidlo. Pouze samoziejmé omezime tucné,
mastné a sladké potraviny. Jime pravidelné po mensich porcich az 6x denné.

Diky tomuto detoxu nejenze krasné procistime své télo a nastartujeme metabolismus, ale muze nam také
pomoci shodit par kilogramu, které jsme pres zimu nabrali. A pokud se necitite primo na tento ocistujici
proces, zkuste alespon kazdé rano nalac¢no vypit sklenici vlazné vody s citronovou $tdvou a sami brzy
pocitite zmeény, za které vam vase télo jisté podékuje.



