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POST DETOX GUIDE

Hafer- / Hirse-Porridge oder weizenfreies MÃ¼sli mit getrockneten ungeschwefelten FrÃ¼chten und. Soja Milch (etwas Honig). â€¢. Gekochtes Ei oder RÃ¼hrei mit Reis/ ... 
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POST DETOX GUIDE



Warum Nachbereitung? Mindestens genauso wichtig wie die gute Vorbereitung und konsequente Durchführung einer Detox-Kur ist die entsprechende Nachbereitung, denn insbesondere der Verdauungstrakt braucht nach dieser heilsamen Erholungspause noch etwas Zeit, bis er wieder in vollem Umfang belastbar ist. Muten Sie ihm daher nicht gleich zu viel zu und greifen Sie nicht sofort zu Steak, Brot und Schokolade. Gewöhnen sie sich stattdessen langsam wieder an “normale” Kost. Da der Entgiftungsprozess im Körper noch nicht vollständig abgeschlossen ist, empfehlen wir Ihnen, noch für weitere 2-3 Wochen auf Alkohol, Nikotin, Koffein, übermäßig gezuckerte sowie künstlich bearbeitete Lebensmittel und Süßstoffe zu verzichten. Meiden Sie generell stark säure-bildende Lebensmittel, um das während Ihrer Detox-Kur stabilisierte Säure-Basen-Gleichgewicht nicht gleich wieder zu gefährden. Vor allem nach einem reinen Juice Detox sollten Sie sich etwas mehr Zeit nehmen. Beginnen Sie in jedem Fall mit pflanzlicher Kost , viel frischem Obst, Salat und rohem und gedünstetem Gemüse. Nach längeren Detox-Kuren sind typische ungute Gelüste häufig verschwunden und der Fokus auf gesundes Essen fällt wesentlich leichter als zuvor. Zunge und Gaumen sind entwöhnt von künstlichen Geschmacksverstärkern und Aromastoffen, und man hat wieder mehr Freude an natürlichen Geschmackserlebnissen. Post-DetoxErnährungsplan
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Unseren Post-Detox-Ernährungsplan empfehlen wir nach allen Detox Delight Kuren. Insbesondere nach unseren reinen Flüssig-Kuren "Juice Delight" oder "Juice & Soup" ist er unverzichtbar, um feste Nahrungsmittel, auf die man während dieser Kur komplett verzichtet hat, wieder langsam in den Speiseplan zu integrieren. Mit dem folgenden 1



Ernährungsplan sollten Sie unmittelbar am Tag nach Ihrer Detox-Kur beginnen. Bitte berücksichtigen Sie: Die jeweils aufgeführten Vorschläge sind Alternativen. Sie brauchen/sollten nicht all es von der Liste zu essen. Achten Sie generell darauf, gerade am Anfang nur kleine Portionen zu essen, die Nahrung gut zu kauen und zu jeder Mahlzeit ein Glas stilles Wasser zu trinken. TAG 1



Frühstück 



Frische Früchte, z.B. als Obstsalat oder Smoothie



Mittagessen 



Rohkost (Salat oder Gemüse)



Abendessen



TAG 2







Gedünstetes Gemüse







Rohkost (Salat und/oder Gemüse) - dazu empfohlenes Dressing: Apfelessig oder Zitronen oder Limettensaft, kalt gepresstes Lein- oder Olivenöl, nur wenig Salz & Pfeffer, evtl. 1/2 Teel. Honig, frische Kräuter nach Belieben



Frühstück 



Frischer Obstsalat mit Soja-, Schafs- oder Ziegenjoghurt







Smoothie aus frischen Früchten (nicht die aus dem Supermarkt) mit etwas Mandelmilch



Mittagessen 



Großer gemischter Salat mit Oliven







Gedünstetes Gemüse



Abendessen 
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Gedünstetes Gemüse mit etwas braunem Reis, Hirse oder Quinoa - dazu pflanzliches Protein wie bspw. aus Hülsenfrüchten (Linsen, Bohnen oder Kichererbsen) oder alternativ etwas Hüttenkäse, Schafs- oder Ziegenkäse (z.B.
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Feta) 



TAG 3



Gedünstetes Gemüse mit etwas braunem Reis, Hirse oder Quinoa - dazu etwas Hüttenkäse, Schafs- oder Ziegenkäse (z.B. Feta)



Frühstück 



Hafer- / Hirse-Porridge oder weizenfreies Müsli mit getrockneten ungeschwefelten Früchten und Soja Milch (etwas Honig)







Gekochtes Ei oder Rührei mit Reis/ Amaranth Cracker oder Roggenbrot







Frischer Obstsalat mit Soja-, Schafs- oder Ziegenjoghurt



Mittagessen 



Rohes oder gedünstetes Gemüse (auch Kartoffeln) - dazu pflanzliches Protein wie bspw. aus Hülsenfrüchten (Bohnen, Linsen, Kichererbsen, Nüssen und Samen







Weizen-freie Getreide Produkte: Reis / Amaranth Cracker, Roggenbrot, Haferkekse,



Abendessen 



TAG 4
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Gedünstetes oder rohes Gemüse / Salat u nd wenn Sie mögen etwas Fisch, Hühnchen oder Pute (für den Anfang am besten nicht mehr als 150 g und kein rotes Fleisch)



Ab dem 4. Tag können Sie wieder auf mehr oder weniger "normale" Kost umsteigen, sollten dabei aber in Ihrem eigenen Interesse weiterhin eine gesunde und regelmäßige Ernährung im Auge behalten.
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Tipps für gesundes Essverhalten Wir hoffen, Ihre Detox Delight Kur und das gute Körpergefühl danach hat Sie inspiriert, Ihre Ernährung auch langfristig umzustellen. Hier finden Sie ein paar wertvolle Tipps dafür:
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Kaufen Sie frische und so viele saisonale und regionale (Bio-)Produkte wie möglich.







Essen Sie viel frisches Obst, rohes Gemüse und Salat, denn in Rohkost stecken natürliche Enzyme in ihrer wertvollen ursprünglichen Form, in der sie wie Katalysatoren auf alle chemischen Reaktionen in unserem Körper wirken – und auch unseren Stoffwechsel beschleunigen.







Essen Sie mindestens 8 verschiedene Obst -/ Gemüsesorten pro Tag







Versuchen Sie sich so abwechslung sreich wie möglich zu ernähren und vermeiden Sie es, die immer gleichen schnellen und schmackhaften Gerichte zuzubereiten.







Integrieren Sie so viel nährstoffreiches dunkelgrünes Blattgemüse wie möglich in Ihren Speiseplan (z.B. Spinat, Mangold, Wirsing, Feldsalat, Brunnenkresse,…)







Lassen Sie mindestens 4 Stunden Pause zwischen den Mahlzeiten, um Ihren Blutzuckerspiegel in Balance zu halten.







Essen Sie täglich eine kleine Menge hochwertiger Proteine. Hochwertige pflanzliche Proteine finden sich in Nüssen, Samen, Hülsenfrüchten, Soja-Produkten, hochwertige tierische bspw. in Hüttenkäse, Feta, Fleisch und Fisch







Warten Sie nicht, bis Sie fast am Verhungern sind, bevor Sie etwas essen, denn so treffen Sie schnell die falsche Wahl an Lebensmitteln und Mengen
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Verzichten Sie so oft wie möglich auf künstlich bearbeitete, raffinierte Lebensmittel, vor allem weißes Mehl und Kristallzucker, und ersetzen Sie diese durch Vollkorn-Produkte, braunen Reis, Hirse, Quinoa, Agavendicksaft, Ahornsirup und Honig







Vermeiden Sie Light Produkte und fettreduzierten Käse, Milch, Quark etc.), denn auch sie sind künstlich verändert und für den Körper schwerer verdaulich.







Reduzieren Sie tierische Produkte aus Massentierhaltung und steigen Sie auf BioErzeugnisse um.







Beherzigen Sie die 80:20 Regel: Essen Sie zu mind. 80% gesund, dann können Sie es mit den restlichen 20% entspannt an gehen.







Versuchen Sie den Anteil an tierischen Produkten zu reduzieren und greifen Sie häufiger zu pflanzlichen Proteinen







Essen Sie stets langsam, kauen Sie gut.







Überessen Sie sich nicht, sondern hören Sie lieber auf, bevor Sie sich komplett gesättigt fühlen. Das Sättigungsgefühl setzt ca. 15 Minuten verzögert ein.







Trinken Sie pro Tag mind. 2 Liter stilles Wasser.
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Dieta Post Detox Elixir 

Condimentos y especies: Vinagre (balsámico, coco y manzana), todas las especies, todas las hierbas, sal de mar o Himalay
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Dieta Post Detox Elixir Vegana 

Comidas y Cenas (elije una opción): Smoothie Antioxidante, ensalada verde y enchiladas veganas bajas en grasa, ensalada
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Detox Delight 

Label Mulberry gibt die Beschenkte garantiert nicht mehr her. Kosmetikbeutel von Mulberry, Ã¼ber www.mytheresa.com, ca. 250 Euro i *$!. BLING, BLING! Hat der ...
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Detox AWS 

Anbau), mit der Luft (z. B. Benzol vom Kraftverkehr) und mit dem Trinkwasser (z. B. Blei aus alten Leitungs- rohren). All diese Schadstoffe schwÃ¤chen unseren. Organismus. Die Folge: Das Bindegewebe - das in unse- rem KÃ¶rper auch eine Filterfunktion
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Detox my Beauty 

Das Programm" Detox My Beauty" umfasst: o 2 oxygenierende und entgiftende Gesichtspflege-Behandlungen " The Breath of the Glaciers" von Valmont.
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Detox, Baby! - Buch.de 

Schöne Haare 132. Mund- und Zahnpflege 135. Gutes für die Füße ... Detox, das Wort hören wir an allen Ecken. Aber was ist gemeint mit diesem Begriff, der ...
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TEILNAHMEBEDINGUNGEN Detox - HelloFresh 

05.01.2017 - TEILNAHMEBEDINGUNGEN Detox. 1. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. 2. Veranstalter des Gewinnspiels ist die HelloFresh Deutschland SE & Co. KG,. SaarbrÃ¼cker StraÃŸe 37A, 10405 Berlin (â€žVeranstalterâ€œ). Das Gewinnspiel ist nicht von Fac
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DETOX in den Bergen 

8:00 - Sunrise Yoga. 9:00 - FrÃ¼hstÃ¼ck. 10:00 - BMI Messung. 11:30 - Outdoor AktivitÃ¤ten. 14:00 - Lunch. 17:00 - Spa Behandlung oder Fitness. 18:00 - Sauna / ...
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Detox Delight - PDFDOKUMENT.COM 

Girlâ€œ-Star kauft noch auf den letzten DrÃ¼cke kleine und ... EdP 50 m ca. 80 Eurg. DETOX-DELUXE ... 12 Euro. IT-GIRLS WERDENJUBELN. Die fuchsiafarbene ...
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detox de luxe AWS 

entzugskilos unter keinem unnötigen Ballast litt? Das Angebot des Münch- ner Unternehmens Detox De- light (detox-delight.com), ei- ne 5-Tages-Kur zu machen, weckte trotzdem mein Inter- esse, denn Entgiftung mit. Genuss hörte sich verlockend an. Ich e
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Detox, Baby! - PDFDOKUMENT.COM 

Detox, Baby? 8. Was heiÃŸt hier Detox? 8. Detox â€“ der Anfang 10. Detox â€“ das Ziel 11. Wie Detox, Baby! funktioniert 11. Detox â€“ wie steige ich ein? 22. Fragen Sie Ihren Arzt 22. Bei Bedarf: Beratung 22. Das brauchen Sie: GerÃ¤te und Hilfsmittel
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Detox-Saft - Keimling 

20.01.2016 - Zubereitung: Alle Zutaten waschen, den Sellerie, den Fenchel und die Gurke in StÃ¼cke schneiden. Die. Weintrauben von den Stielen befreien.
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Detox-Saft - Keimling 

20.01.2016 - Zubereitung: Alle Zutaten waschen, den Sellerie, den Fenchel und die Gurke in StÃ¼cke schneiden. Die. Weintrauben von den Stielen befreien.
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Data Detox Kit - Myshadow.org 

DuckDuckGo, Searx, Ixquick and. StartPage for example. Exciting! You're done with Day 3 of your data detox... with a bro
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Detox-Zwischenbilanz II | Greenpeace 

AuÃŸerhalb Deutsch- lands kommen die beiden Discounter zusÃ¤tzlich ..... 1119124/-/starteseite-deutsch/ ..... Aid by Trade Foundation, Fairtrade von der. Fairtrade ...
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Super Detox - 4Life 

Â¿QuÃ© es Super Detox? Super Detox ha sido formulado para respaldar la limpieza del hÃgado, la desintoxicaciÃ³n y las f










 


[image: alt]





DETOX DE LUXE 

Sonnenblumenkern-Burger. In dieser Nacht schwitze ich wie verrÃ¼ckt. TAG 3. FrÃ¼hstÃ¼ck: ein Algen-Spinat-. Smoothie - interessant. Snack: Karotten-Ingwer-Saft.
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3 DAY DETOX 

la flora intestinal saludable con probióticos. Continúe con ... *Estas afirmaciones no han sido evaluadas por la Adminis
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14 - Post 

Wesentlichen auf die intensive (und kostengÃ¼nstige) Nutzung der eigenen ...... sehen SMS aufs Handy stÃ¤rker kommen, 12 Prozent sind von einem ...
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Post-Privacy 

Die Privatsphäre ist tot, dank In- ternet ..... Auf ihrer Plattform blog.spackeria.org wird seither lebendig zu den Themen- feldern rund um die ...... Roncière, Charles de La (1985): Gesellschaftliche Eliten an der Schwelle zur. Renaissance.
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m1630 poster dieta detox 2017 
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Post Tour 

hydra performance. Para piel seca y deshidratada, expuesta al estrés ambiental y biológico, frecuentemente de viaje, exp
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Unidad de Detox - HC Marbella 

trastornos de ansiedad o depresión leve, a trastornos graves de personalidad o trastornos bipolares. La presencia de un
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BUNTE (Detox Delight) 11.02.2016.jpg 

Seele. Haben Sie Zudem Lust auf zarte Haut undglÃ¤nzende Haare? Ein klarer Fall fÃ¼r DetOX â€“ denn manchmal braucht der Stoffwechsel ein bisschen Nachhilfe ...
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