Webfirkasz.hu >>

Miert szukséges a
szervezet lugositasa?

Szervezet lugositasa megfeleld taplalkozassal
Kivitelezhet6

A szervezet lugositasa, savtalanitasa egy nagyfoku
méregtelenitéssel jar egyutt. Mint tudjuk, a

szervezetunkben lerakddott mérgek szamos problémat,
- betegséget okozhatnak.
-

e Ezeket a mérgeket mi magunk visszuk be a

szervezetunkbe a helytelen taplalkozassal, igy
) 2

tulajdonképpen elsavasitjuk szervezetinket.

J| A szénsavas Udit6k és mas cukrozott italok, a finomitott
liszt, a zsiros ételek, a gyorséttermi ételek, az alkohol,
a kave, a cigaretta, a stressz mind-mind felboritjak a
sav-bazis egyensulyt, igy a szervezet Ilugositasa
idészerilveé valik.

A szervezetunk pH értéke 7,35 és 7,45 kozott normalis. Ezen az enyhén
lugos értéken érzik j6l magukat a sejtjeink, és itt mikodnek megfeleléen.
A savas koOzeget tehat tobbek kozott a helytelen taplalkozassal hozzuk
létre. A rossz taplaléknak olyan bomlastermékei vannak, amelyeken a
lebontd baktériumok nagyon jol élnek, ez a taplalékuk. Uritenek, és az
urulékik nagyon erés savak.

Altaldban az ember bélrendszerében (ritenek ezek a baktériumok,
onnan szivodnak fel a savak, bekerulnek példaul a vérkeringésbe, és
kimarjak az érfalat. Ezek a savak tehat hosszabb vagy rovidebb idd utan
nagy kart okoznak az egészségunkben.
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A szervezet lugositasa soran nem kapnak ezek a baktériumok taplalékot,
lugos kozegben nem életképesek. A szervezet lugositasa soran eltiinnek
a betegségek, a problémak, lugos kdzegben nincsenek betegségek, és
az elrakosodott sejtek sem életképesek.

Elsavasodott szervezetben kizardlag csak a kérokozék érzik jol magukat,
melyek éléskddnek bennunk.

A szervezet lugositasa soran tehat a rakos betegségek is jobbra
fordulhatnak, s jegyezzik meg, hogy az enyhén lugos kozegi
szervezetben egyaltalan nem is alakulhat ki rakos megbetegedés. Tehat
a szervezet lugositasa utan a lugos kdzeg fenntartasaval szamos komoly
betegség kialakulasat el6zhetjuk meg.

Az elsavasodott szervezet tunetei:

A gyenge immunrendszer, hiszen a védekez6
mechanizmusunk egész nap avval kuszkodik, hogy a
savakat  tavol tartsak sejtjeinktdl. Tovabba
faradékonysag, levertség, fejfajas, depresszio,
borproblémak: narancsbér, pattanasok siribben
fordulnak elé.

A savas pH értékl szervezet hajlamosabb az allergia,
asztma kialakulasara, emésztési zavarok, magas
vérnyomas, cukorbetegség, gombasodas (példaul
candida), szivritmus-zavar, fogaszati probléma is
jellemzébb, de még szamos egészségugyi probléma
kialakulasat idézheti eld.

Ha a szervezet Ilugositasa nem torténik meg, akkor ez akar
érelmeszesedéshez is vezethet, mert a savak altal kimart érfalnal
védekezd mechanizmusunk koleszterinnel fedik be a lyukat.

Ha a szervezet lugositasa elmarad, akkor az csontritkulashoz is
vezethet, mert a szervezet kalciummal koti meg a savakat, hogy tovabbi
karosodast ne okozzon. Ezekbdl sokristaly lesz, ami szintén nem j6 a
szervezetnek, és raadasul az emlitett kalciumot a csontokbdl vonja el,
aminek egyenes kovetkezménye a csontritkulas. Méltan mondhatjuk,
hogy a szervezet lugositasa nagyon fontos.
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Mi torténik lugositaskor?

A szervezet lugositasa soran akar 5-10 kg sulyfelesleg ,a
is eltavozhat egy honap alatt, méreganyagokkal, 7%
toxinokkal egyutt. Raadasul nem lesz az embernek «W’
eéhségérzete.

A rossz ételek utan nem vagyodunk annyira, nem gyotri "}

az embert a nassolasi vagy.

Viszont a szervezet lugositasa soran a szomjusagérzet megnd, ami
nagyon jO, hiszen az emberi szervezet 70%-a viz, és poétolni kell az
elveszitett vizmennyiséget.

Az egészseéges szervezetnek napi 2,5 - 3 liter vizre van szuksége, és ez
a mennyiség biztosan el is fogy a nap végere. Evvel egyidejlileg nem
eredményez sUrlbb vizeleturitést, mert a szervezet lugositasa soran a
viz beépul a szervezetbe.

Nem mindegy, hogy milyen viz épul be a szervezetlinkbe, s ha tehetjuk,
akkor viztisztitd készulék segitségével megszirt vizet igyunk.

A szervezet lugositasa soran megnd az energiank, kevésbé faradunk el,
jobb alvokka valunk, bérink latvanyosan megszépul és egészségi
allapotunk is jelentds javulast mutat.

A szervezet lugositasa sok-sok zoldség és gyumolcs fogyasztasaval
érhetb el. Ha lehet, akkor nyersen fogyasszuk a zoldségeket, de parolva
is megfelel. GyUmolcsokbdl a savanyuakat részesitsuk eldnybe, mert az
édes gyumolcsnek sok a szénhidrat tartalma, ami savasit. Fogyasszunk
minél tobb teljes ki6rlési pékarut, keruljuk a hus, a tejtermék
fogyasztasat, és minden rossz ételt, példaul: csoki, keksz, szénsavas
udito.

Szamos termék kaphatd, melyeket a szervezet lugositasa érdekében
kisérleteztek ki és hoztak forgalomba. Ezek segitik a savak kiurulését.
llyenek példaul a szaritott zoldség -és gyumaolcs koncentratumok, vagy a
lugositast seqitd italok. Fogyasszuk ezeket kuraszerllen vagy
folyamatosan, mert a szervezet lugositasa az egészségink kulcsa.
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Lugosito diéta alatt
észrevehetoen megujulunk!

Lugositd diéta a jobb életmindségert.

A lagosité diéta ajanlott idétartama

A lugositd diéta lényege az, hogy leginkabb lugosité élelmiszereket
fogyasszunk.

Probalkozzunk meg legalabb 4 héten keresztul a lugosité diéta
megtartasaval, mar evvel is egy Kicsit savtalanithatjuk a szervezetlnket.
Ha valaki érez még magaban kitartast a lugositdé diéta folytatasahoz,
akkor 4 hénapnyi lugositd diéta megtartasaval jelents valtozast hozhat
életében.

Szervezete nagyfoku méregtelenitésen, savtalanitason esik at, melynek
eredménye masok altal is észrevehetbve valik.

A lugositéd diéta fogyast eredményez, méghozza az
idealis testsuly iranyaba torténik az elmozdulas. Tehat

.+ esetenként mas és mas eredménye lesz a lugosito
\ diéta megtartasanak, mert egyénenként valtozo lehet
az idealis testsuly, vagyis az a suly, amelyen a
szervezetunk a legjobban érzi magat, a legjobban
mUkodik.

A lugositod diéta utan az ember joval energikusabba valik, kipihentebbé,
nagyobb teherbirasuva, és egyszerien udéve, sugarzova lesz. Ezt
mindenképpen érzékelik masok is. Szellemileg frissebbekké valunk, a
stresszhelyzeteket jobban elviseljuk, s mar meglévé betegségeink is
pozitiv iranyt vesznek a lugositdo diéta alkalmaval. Példaul eltinik a
szervezetinkbdl a candida gomba, javulnak az allergias, asztmas
tlneteink, de ha van szivritmuszavarunk, az is javulhat, a lugosito diéta
megtartasaval javulnak az emeésztési problémak is, és még szamos
probléma jobbra fordulhat.



Azért ajanlatos a 4 honapnyi lugosité diéta, mert szervezetunkben 4
honap alatt teljesen kicserélédik a vérunk, a vorosvérsejtek szervezetunk
alap épité elemei, s ha ez lugossa valik a lugosité diéta kapcsan, akkor
egyértelmi, hogy az egész szervezetunk lugossa lesz.

A 4 honapnyi lugosito diéta elteltével - ami nem kevés id6 - mar annyira
megvaltozik az ember taplalkozasa, életmddja, hogy igazan mar nem
érez vagyat a csokoladé, a gyorsettermi ételek és egyéb karos, savasito
ételek utan, tehat egy teljes életmodvaltashoz vezet.

Lagosité diéta ajaniott éleimiszerei

ime azok az ételek, amik a ligositd diéta alatt fogyaszthatéak:

Uborka, paradicsom, paprika, cukkini, fehérbab,
lencse, sargaborsd, fokhagyma, salata, retek,
spenot, banan, mazsola, savanyu és fanyar
gyumolcsok, ujkrumpli, zeller, zoldség, répa,
brokkoli, ceékla, padlizsan, fejeskaposzta,
kelkaposzta, karfiol, voréshagyma, citrom, lazac,
pisztrang, szojakocka, tofu, ritkdn szarnyashus,
mogyoro, tokmag, szezammag, koles, hajdina,
kapor, petrezselyem, kdmény, curry, friss
flszerndvények.

A lugositd diéta els6-masodik hetében, ha van ra mod, akkor nyersen
egyuk a felsorolt élelmiszereket, ezekbél barmelyiket, barmennyit, de
inkabb sokszor keveset. Lehet 0sszezuzva is késziteni, példaul uborkat
paradicsommal turmixolni. Oliva olaj hasznalhatdé a turmixolas soran,
vagy a salatakhoz, de s6zni nem ajanlatos semmit.

Flszerezésnek zoOldségport lehet hasznalni, melyben sem so, sem
tartésitoszer vagy mas karos adalékanyag nem talalhato.

Nagyon fontos, hogy a lugosité diéta alatt fogyasszunk el legalabb 3
liternyi folyadékot, de ezt alapvetéen kivanni is fogja a szervezetink. A
lugositd diéta alatt leginkabb a viz fogyasztasa ajanlott, a legjobb a
viztisztitd készllékkel szlrt viz, de ihatunk asvanyvizet, vagy frissen
készitett zoldség vagy gyumolcslevet is.

Legjobb a nyers ételek fogyasztasa a lugosito diéta elsé két hete alatt,
de parolva is elkészithetbek, valtozatosabba tehetéek. Kevés hagymat is
lehet oliva olajon piritani, majd a Ilugositd ételekbdl valasztva ratenni a



hagymara, és egyutt piritani egy rovid ideig. Grillezve is fogyaszthatoak
ezek az ételek.

Ami kerllend6 a lugositd diéta alatt: minden, ami alapjaban véve
egeszsegtelen. Az alkohol, bar néha megengedhetd egy-egy pohar jo
mindéségl bor, kerllend6é a lugositdo diéta alatt a szénsava uditd, az
édesitd szerek, a cukor és csokoladé, és minden, ami édes, a
fehérpékaru, minden, ami ecetes, a husok, a sajtok és a magas
fehérjetartalmu tejtermékek, a tojas, és minden, amiben tartositoszer és
mesterséges adalékanyag talalhato.

Lugos ételek és savas ételek tablazat ingyen letblthetd >>

A lugositd diéta megtartasa nem konnyl feladat, de szervezetink meg
fogja halalni a kitartast.

Nagyon fontos dolog az, hogy miel6tt lugositoé diétaba kezdenénk, kérjuk
ki elbtte orvosunk, vagy valamely mas szakember véleményét! Fogadjuk
el segitséguket, és tartsuk be az altaluk, szamunkra eldirt diétat!
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