Mein persinicner 1= TAGE-DETOX-PLAN

Mit einem Detox-Programm beginnt man idealerweise am Wochenende.
Da findet man den besten Einstieg um sich auf sich selbst zu konzentrieren.
Wir wiinschen lhnen eine entspannte Woche!

. Mittags +4 -5 " .
Frih + 4 - 5 Stunden - Stungen Y Abends Getranke Bewegung Wellness Ergédnzung
Gemsesuppe oder 30 bis 60 Minuten
s . gi‘rmer}tleerung mit gle'iamgftesénlcfjt Gemiisesuppe nach Ergometer. Frische | Basenbad,
2mstag ittersalz. . anendes Gemuse  \yap) 7 B, Fenchel. Luft fir zumindest Blrstenmassage
Haferflockenfrihstiick warm. | mit Krautern und 15 Minuten
ohne Salz. '
Gemlsesuppe oder
Sonnt Darmentleerung mit glen(:qamgftesé‘nlcﬁt Gemilsesuppe nach Spaziergang. Knei
onnag Bittersalz. Hirsebrei. anendes Gemuse | yyap| 2 B, Spargel. 60 Minuten. neippen
mit Krautern und
ohne Salz.
Gemlsesuppe oder @
gedampftes, nicht Gemlsesuppe nach =
Montag Haferflockenfrithstlick warm | blahendes Gemlse Wahl. z.B. Lauch leichtes Yoga Sauna, Olmassage Okoph
mit Krautern und anl, 2.5. Lauch. veggieg;nwer
ohne Salz. Basenpulver.
Gemiisesuppe oder Marie:distel- oder
P f . . Artischoken-
. ' ) ged ampftes, nicht Gemiisesuppe nach Zumindest 2 Liter  Sauerstoff tanken. x
Dienstag Hirsebrei bléhendes Gemuse . pro Tag . Dampfbad Praparate.
mit Krautern und Wahl, z.B. Karfiol. Warmeé Spaziergang. Basenbad.
ohne Salz. abgekoc’htes ﬁgé?zsiﬁgeialze‘
Gen]ilsesuppg oder \Iivésfe; Gri Heilerde.
gedampftes, nicht Gemiisesuppe nach Trau eheei runte Flussige
Mittwoch Haferflockenfrihstiick warm | blahendes Gemuse |, -\ * 50 0 ees onne Aromate. | ordic-Walken Massage Darmreinigung mit
mit Krautern und anl, z.5. Rohnen. . Matcha-Tee. Krautern.
ohne Salz. Vulkan-Mineral-
. Pulver.
Gemisesuppe oder Matcha
gedampftes, nicht . . )
Donnerstag Hirsebrei blahendes Gemuse \(laver;]wluse;ugpe r;?c_h ,\SApaztlergang. 60 Sauna
mit Krautern und ahl, z.B. Zucchini. inuten
ohne Salz.
Gemusesuppe oder
gedampftes, nicht Gemusesuppe nach
Freitag Haferflockenfrihstlick warm | bldhendes Gemlise Schwimmen. Akupunktur

Samstag (Aufbau)

GREEN POWER zum Entschlacken und Abnehmen: Wenn wir von ,Smoothies” sprechen, denken wir meist an exotische
Obstsorten. Gemiise-Smoothies sind weniger bekannt. Doch gerade griines Gemiise enthalt Stoffe, die uns Obstsorten
nicht liefern kdnnen: basische Mineralstoffe fiir die Entsduerung und Faserstoffe fiir die Verdauung. Und dariiber hinaus den
Powerstoff Chlorophyll. Chorophyll-Komplexe sind die Sonnenkollektoren der Pflanzen. Sie speichern Sonnenlicht und wan-
deln dieses in vitale Lebensenergie um. Griine Smoothies helfen uns dabei, unser Kérpergewicht zu regulieren und unseren
Korper von Schadstoffen zu befreien. Ein Forschungsteam entwickelte nun eine 100%-Gemise-Formel fiir zwischendurch.
Die hoch-effiziente Formel enthalt Brokkoli, Spinat, Meeresalgen und Erdmineralien. Apotheken empfehlen diese Natur-Pur-
Formel namens VeggiePower als Smoothie oder Kapseln, die Vitalisierung und Entschlackung auf natiirliche Weise fordert.

Eiweissomlette

mit Krautern und
ohne Salz.

Gemlsesuppe oder
gedampftes, nicht
blahendes Gemuse
mit Krautern und
ohne Salz.

Wahl, z.B. Brokkoli.

Fisch

VeggiePower Smoothie ist geballte Pflanzenkraft und wird am besten in heiRem Wasser angeriihrt.

Nach Belieben.

Nach Belieben.

Ungeeignete

Lebensmittel in dieser

Woche

Kaffee, schwarzer Tee

Alkohol

gesusste Getranke

Milch und Milchprodukte

Fleisch

Wurst

Rohkost

Weissmehl

Zucker, Sussstoffe

keine scharfen Gewdrze

Essig
Fertigprodukte

Friichtetees

A

Je mehr Sauerstoff sie aufnehmen, desto besser entgiften Sie tiber die
Atmung.

APOTHECUM-TIPPS

Falls méglich, sollten Sie in diesen Tagen auch in die Berge zum
Spazieren.

Trocken-/ Birstenmassagen regen den Kreislauf an und sind daher
besser am Morgen geeignet. Und damit auch fiir alle, denen der
morgendliche Kaffee abgeht ideal.

Bitteres hilft die Leber zu entgiften. Fragen Sie in der Apotheke nach
Mariendistel-Préaparaten.

Auf YouTube gibt es zu fast jeder Sportart Instruktionsvideos. Lassen
Sie sich diese Woche inspirieren und beginnen Sie etwas Neues, wie
z.B. Pilates oder Yoga.

Geeignete Krautertees in der Apotheke individuell mischen lassen.
Erzahlen Sie den Apothekern was Sie vorhaben und welche Anspriiche
Sie in erster Linie an die Tees haben. Beruhigend, entwéassernd,
abflhrend...

Aroma-Kur: Zu diesem Therapiegebiet kann Ihnen wiederum lhr
Apotheker helfen. Zum Beispiel Eukalyptus zum Aktivieren und um die
Lungen zu reinigen. Was wére mit einer eigenen Detox-Mischung
speziell fur Sie?

Sollte es lhnen zunehmend kihl sein, trinken Sie einen Ingwertee. Der
warmt von innen.

Besorgen Sie sich fesselnde Literatur. Je besser die Blcher sind, desto
besser sind Sie von aufkommenden Hungergefiihlen abgelenkt.

Warmer Haferbrei: 50 g Haferflocken, 1 Teel6ffel Flohsamen mit Wasser
und Sojamilch kochen und quellen lassen. Geriebene Niisse, Beeren
und ein wenig Honig dazu.
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APOTHE CUMplus"'

@) Folgen Sie uns auch auf
www.facebook.com/APOTHECUM

© by SYNAPO



