Tisztitokura csomag

Tisztitokdra csomag A lisztitokuras csomag tartalmaz:

18 506D (Ch . » 1 adag beltisztito formula 1 (IBC1) 120 kapszula
6 lényerSgép (Champion = 1 adag béltisztité formula 2 (IBC2) 200 gr
J_wcer vagy Qreen Star) = 1 adag majtea 140 gr
citromfacsaré = 1.adag majtinkttra 50 ml
zOldség és gylmolcs » 1 adag vesetea 140 gr.

P,a Iehetseges t?'?] 6 i *= 1 adag vesetinktira 50 mi
egmentesen zarnato uveg = 1 adag Superfood (ajaniott) 400 gr

Probiotikum (Normaflor,

Protexin, stb.) Rendelheto:

A tisztitokura tobb fazisbol all
1. fazis:

Dézisbeallitas: most kell az IBC 1 (béltisztité formula 1) dézisat beallitani. Mindenkinél mas
mennyiségek szukségeltetnek. Minél régebb o6ta kizd valaki székrekedéssel, minél nagyobb
az illet6 testsulya, annal nagyobb dozis valészinisithetd.

A kapszulakat esténként egy pohar vizzel be kell venni. Az adagolas egyéni, mely a
kovetkezbképpen allapithatdé meg: Az elsé napon este, vacsora utan egy kapszulat be kell
venni. Masodik napon, ismét este a vacsora utan két kapszulat, harmadik nap harmat, stb. A
dozist addig kell emelni, mig a kovetkezd reggelen ,atlité” hatasa nem lesz. Ez a hatas f6leg
abban mutatkozik, hogy annyiszor legyen széklet, ahanyszor taplalkozik. Amikor eléri a napi
3x szeékletet, akkor az el6z6 estén szedett dézis az egyénileg megfeleld dozis. Ezt a
mennyiséget harom napon keresztll minden este szedni kell, hogy kider(ljén, elég-e ez a
kapszulamennyiség. Ha igen, akkor a harom napos fazis utan kévetkezik a Iébdjt.
Kérdések: A tapasztalat azt mutatja, hogy ilyenkor sokan elbizonytalanodnak, mivel egy
bizonyos dézissal kdzel kerlltek a napi haromszoros eredményhez, de amint tovabb névelték
a dozist hirtelen csokkent a bélmiikédés. Mi van ilyenkor?

El6szor tobbet kell inni, masodszor tobb nyers ételt kell fogyasztani (errél mindjart tobbet),
harmadszor tébbet kell mozogni. Az is lehetséges azonban, hogy az optimalis mennyiséget
mar tullépte, és a tuladagolas gorcsossé teszi a belet. llyenkor kicsit vissza kell venni a
kapszula mennyiségbdl és édeskomeényteat (kdmény vagy anizs is j6) fogyasztani, mely a
bélgorcs ellen hat.

Vannak egyének, akik nem azért székrekedésesek, mert kevés rostot vagy folyadékot
fogyasztanak, hanem azért, mert allanddan stresszben élnek és vegetativ modon a
bélrendszeruk is allandé gércsben van. llyenkor a kdményfélékbdl készitetett tea jot tehet.
Taplalkozasi valtozasok: Ahhoz, hogy a hashajté maximalisan érvényesuljon, sziikséges a
kura elején mar atallni nyerskosztra. A ételek nyers-fétt aranya idealisan 80:20. A f6tt étel se
legyen nehéz étel, hanem lehetbleg teljes 6rlésii gabonafélék, kiméletesen elkészitett
z06ldségek, burgonya, stb. Husételeket és allati eledeleket teljes mértékben melléznie kell. Ha
hasznalni szeretné a ,Superfood” taplalék kiegészitét, mar most is kezdheti a szedését. A
dézis naponta 1-2 mérékanal. Vizbe vagy frissen préselt Iébe keverve fogyasszunk 1 adagot
reggel (1 mérékanal) és sziikség esetén 1 adagot este.

1. Tablazat: A tisztitokura Kiilonb6zo fazisai

szakasz 1. fazis — dozis 2. fazis 3. fazis

megallapitas boijt és tisztitokura bélfléra helyreallitas
napok 3-7 nap 10-30 nap 3-10 nap
étrend nyerskoszt/fétt étel I&bojt nyerskoszt/fétt étel

80% -- 20% 3-4 liter/nap 75% -- 25%

béltisztité (IBC1) X X X
béltisztité (IBC2) X
vesetisztitas X
majtisztitas X




2. fazis:

Most, miutan a bélrendszerének megvan a megfelel6 perisztaltikus mozgéasa, elkezdédhet a
tisztitokura masodik fazisa. Miel6tt azonban a részletekkel foglalkoznank, szikséges néhany,
egymastdl kilénb6z6é modellt bemutatni. Nem mindenki betegség miatt végzi a tisztitokurat,
masok éppen emiatt vallalkoznak erre. Nyilvanvald, hogy ez a kiulénbség a gyakorlatban is
megmutatkozik.

0 A rovid (preventiv) teljes tisztitokira

0 A hosszabb tisztitokara

0 A 30 napos szigoru kura

2. Tablazat: A rovid, teljes tisztitokira

elékészités T bojttorés
3-7 nap 10 nap lébojt 3-7 nap
IBC1 (k | - .
névZE\S/Zu a) IBC1 — beallitott mennyiség IBC 1 — min. + 4 nap

L IBC 2 — naponta 5x 1 tk/2dl viz
mennyiségben

Vesetisztitas | Majtisztitas

vese-shake maj-shake

1-1,5 liter vesetea 1-1,5 liter vesetea
30-60 csepp 30-60 csepp
vesetinktura/csésze majtinktura/csésze

a.) A rovid (preventiv), teljes tisztitokura (lasd 2. tablazat)
llyenkor maga a Iébgjt 10 napig tart. A Iébdjttel parhuzamosan végziink béltisztitast, vese-
és maijtisztitast. Ez legféképpen azoknak szdl, akik évente egyszer-kétszer karban
szeretnék tartani testiket. llyenkor a béltisztitas elsé 5 napjaval parhuzamosan végzink
vesetisztitast is, a béltisztitds masodik 5 napjaval parhuzamosan pedig a majtisztitast. Ezt
a modellt hasznaljuk nagy sikerrel béjttaborokban. Ezt minden tovabbi nélkil mindenki
otthon egyedul is elvégezheti. A hatdsa nem olyan mélybemend, mint a hosszabb
kuraknak, de az atlagembernek optimalis biztonsag mellett alapos tisztulast eredményez.

b.) A hosszabb tisztitokura
Ez a kura abban kiilénboézik az el6z6t8l, hogy nem parhuzamosan, hanem egymas utan
végezzink a bél-, vese- és majtisztitast. Ez tiz nap béltisztitast, 6t nap vesetisztitast, ot
nap majtisztitast jelent. Az el6készitéssel és a bojttoréssel egyitt ez kb. egy honapot vesz
igénybe. Ez mar sokkal alaposabb tisztitast végez, mivel 20 napig boéjtolink. llyenkor
ajanlatos a bgjt alatt a ,Superfood” folyamatos hasznalata. A hosszabb bdjt minden esetre
mélyrehatobb eredményeket hoz, mint az el6bb emlitett, révidebb bojt. A hatranya az,
hogy nem mindenki engedheti meg maganak az ezzel jaré id6raforditast. Ez a hosszabb
kura csak a tapasztalt bojtol6knek ajanlott, akik mar ismerik a testiiknek mikodését és

reakcioit.

3. Tablazat: a hosszabb tisztitokiara

elokészités béltisztitas 10 vesetisztitas majtisztitas bojttorés

3-7 nap nap lébojt 5 nap lébojt 5 nap lébojt 3-7 nap
IBC1 (kapszula) | IBC1 - beallitott vese-shake maj-shake IBC 1 — min.
novekvo mennyiség 1-1,5 liter vesetea 1-1,5 liter vesetea + 4 nap
mennyiségben | IBC 2 — naponta 5x | 30-60 csepp 30-60 csepp
1 tk/2dl viz vesetinktural/cs. majtinktaralcs.

c.) A 30 napos szigoru kura (lasd 3. tablazat)
A sulyosan beteg emberek szamara ez a kura szinte kotelezé. A kura 30 nap alatt 3x
ismétli a vese- és majtisztitast a parhuzamosan elvégzett béltisztitassal. A béltisztitas tart
10 napig. Az IBC 1-et végig a kura alatt hasznaljuk, még a kdra utan kb. 4-7 napig
hasznaljuk. A szokvanyos kurakhoz képest érdemes a vese. és majtisztitas soran
kilonb6z6 gyogyndveényi kiegészitéket hasznalni. Az 6t napos vesetisztitas alatt pl.
érdemes kasvirag tinktdrat hasznalni. A majtisztitas soran viszont érdemes a Detox
cseppet hasznalni. Ezzel a kdra hatékonysagat ndveljuk.




Hangsulyozni kell, hogy ez a kudra kizarélag egy tapasztalt bojtold, természetgydgyasz
vagy orvos felugyelete alatt torténhet. A kdra alatt folyamatosan pétolni kell a fehérje
veszteséget Superfood-dal vagy mas ndvényi fehérjét tartalmazé taplalék-kiegészitvel.
A nagy er6feszités nem marad jutalom nélkil. Sokszor ez a kura volt a dontd segitség
sulyos betegségtdl szenveddknek a gydégyulas utjan.

4. Tablazat: A 30 napos, szigori

el6készités
3-7 nap

30 nap Iébojt

bojttores
3-7 nap

IBC1 (kapszula)
novekvo
mennyiségben

végig IBC1 — bedllitott mennyiség
10 nap IBC 2 — naponta 5x 1 tk/2dl viz
Superfood 1-2 ek/nap

IBC 1 — min. + 4 nap

3x vesetisztitas
3x majtisztitas

vese-shake

1-1,5 liter vesetea
30-60 csepp
vesetinktira/csésze

maj-shake

1-1,5 liter vesetea
30-60 csepp
majtinktira/csésze

2. fazis:

Taplalkozas, illetve 1ébojt: a masodik fazis kezdetekor atallunk az eddigi nyerskosztrol a
frissen készitett levek fogyasztasara.

Naponta 3 liter, illetve 70 kg testsuly felett 4 liter frissen préselt gyiimolcs és zbldséglevet kell
inni. Ezeket a leveket frissen préselve fogyasztani kell. Természetesen lehet elére az egész
napi adagot, illetve tébb nap adagjat késziteni, ilyenkor azonban a leveket a préselés utan
azonnal légmentesen és hitve tarolni kell. (Oxigénnel érintkezve a lIében levé enzimek
bomlanak) Zoldségleveket 1-2 napig, gyimolcsleveket 2-3 napig lehet tarolni.

A zbldséglevekkel szemben a legtdbb ember a gyimolcsleveket elényben részesiti. Ezért az a
javaslat, hogy reggel, délel6tt és délutan gyimdlcsleveket, délben és este pedig
zo6ldségleveket igyunk. Természetesen ez egyéni izléstdl is fligg. Habar a hatéanyagok
(enzimek, vitaminok, asvanyok, stb.) gyimolcs- és zoldséglé esetén kilénbdznek, nem szamit
ez a kulénbség, mivel a 3-4 liter frissen préselt I&é mindenképpen tébb mint eleget tartalmaz (a
hatéanyagokbdl). Lényeges azonban, hogy lehetéség szerint bio arat hasznaljunk. Elényds,
ha friss arut hasznalunk.

Béltisztitas: A lébojt ideje alatt folytatjuk a kapszula (IBC 1) szedését az elézdleg
megallapitott mennyiségben. Ha a bojt hatasara, esetleg a majtisztitas utan ugy érzékeljik,
hogy a kura kezdetén megallapitott dézis mar sok (esetleg tulzottan hajt, hasgorcsok, stb.),
akkor csokkenthetjik azt naponta egy kapszulaval, mig a kellemetlen hatasok megszinnek.
Az elbz6 fazishoz képest ujdonsag a tisztitopor szedése. Naponta 5-6 alkalommal 1 teaskanal
por (IBC 2) egy pohar vizbe keverve fogyasztani kell. A tisztitépor tartalmaz olyan anyagokat,
melyek vizben gyorsan duzzadnak, ezért ajanlatos, hogy a keveréket azonnal elfogyasztani.
Ez a por megtisztitja a bélcsatornat a legklldonb6zébb szennyezésektdl. Ez a tisztitdkura
gerince, e nélkul a kura nem lehet optimalisan eredményes.

Vesetisztitas: Attol fliggbéen, milyen kurat végziink, kezdjik a vesetisztitast parhuzamosan a
béltisztitokuraval, vagy a béltisztitokura utan. (lasd 2. és 3. tablazat) Ha a 30 napos, szigoru
kurat végezzik, kezdjik a béltisztitassal egyutt azonnal a vesetisztitast is. Utana majd
végezziik a majtisztitast. Ezt a folyamatot a 30 napos bdjt alatt még kétszer ismételjik.



5. Tablazat: A vesetisztitas 1épésrol 1épésre

1. 1épés 3 dl tiszta viz (desztillalt vagy tisztitott) éhgyomorra
2. lépés készitslk el a reggeli vesedblitst
- 2citrom leve
- 0,5-1,0 liter desztillalt viz (70 kg testsuly felett mindenképpen 1 liter)
- késhegynyi chilli-paprika (vagy a legerésebb cseresznyepaprika)
- igény szerint kevés juharszdrppel édesiteni
3. lépés vegytunk be 30-60 csepp kasvirag tinktarat. Ezt még 2-4x ismételjuk naponta.
4. |épés igyunk két csésze veseteat: (1 evékanal tea/0,5 liter viz, forrazat, 10 percet fed6
az oblité utan || alatt hagyni, utana kortyonként meginni)
15 perccel A teaba tegylnk csészénként 30-60 csepp vesetinkturat.
Naponta 3x2 csésze tea, 3x 30-60 csepp vesetinktura.
5. Iépés Superfood 2-3 dl gyimoélcs- vagy z6ldséglében.
6. lépés Egy-masfél 6ra mulva fogyasszuk el az els levet.

Abszolut tilos a kura ideje alatt:

Alkohol fogyasztasa

Szénsavas udit6k, még a szénsavas asvanyviz is

Fekete tea, kavé

Mas egyéb gydgyndvenyi tedk, ha nem kifejezetten kotelezden eldirt.
Tejtermékek

Asvanykészitmények

Ellenben a desztillalt vagy tisztitott (forditott ozmozis) viz béséges fogyasztasa
javasolt.

Majtisztitas: A vesetisztitas utan mindig a majtisztitas kdvetkezik. A majtisztitas a
legfontosabb eleme a tisztitékdranak. llyenkor méregtelenitjik a vért. Csak most, miutan a
tobbi kivalaszté csatorna (bél és vese) jol miikddnek, érdemes a maijtisztitast elkezdeni. A maj
méregtelenitése nagymeértékben attol fligg, milyen a vese és a bél mikddése.

6. Tablazat: A majtisztitas 1épésrol 1épésre

1. lépés 3 dl tiszta viz (desztillalt vagy tisztitott) éhgyomorra
2. lépés - 0,25 | frissen préselt citrusz gyumolcslé (citrom, narancs, grapefruit, stb.)
- 0,251 desztillalt viz
- 1 gerezd fokhagyma
- 1 evBkanal olivaolaj (extra virgin, extra sz(iz)
- 1 darab friss gydmbér (kb 2-3 cm hosszu darab), hanyinger ellen
A felsorolt 6sszetevéket turmixolni és meginni.
Naponta a fokhagyma és olivaolaj adagot eggyel névelni:
(2. nap: 2 gerezd fokhagyma, 2 ev6ékanal olivaolaj, 3. nap: 3 gerezd ....)
A gydmbér adag néhet, amennyiben hanyinger meriilne fel.
3. Iépés vegylnk be 30 csepp detox tinktdrat. Ezt még 2-4x ismételjik naponta.
4. lépés igyunk két csésze majteat: (1 evékanal tea/0,5 liter viz, forrazat, 10 percet fed6
az oblité utan | | alatt hagyni, utana kortyonként meginni)
15 perccel A teaba tegylink csészénként 30-60 csepp majtinkturat.
Naponta 3x2 csésze majtea, 3x 30-60 csepp majtinktura.
5. Iépés Superfood 2-3 dl gyimélcs- vagy zdldséglében.
6. Iépés Egy-masfél 6ra mulva fogyasszuk el az elsd levet.

Most is érvényesek a fent emlitett tilalmak.

3. fazis:

Hozzavalé: Probiotikum (Protexin, Normaflor, Lacto7, stb.) probiotikus hatasu folyadékok

(Kanne Brottrunk, japan kristalygomba, mas hasonlé eljarasu lakté-baktériumban dus
folyadék.) Az altalanosan javasolt joghurt és kefir csak korlatok kézott ajanlhaté. A tejtermékek
ma mar szamos okbdl nem ajanlatosak, kiildondsen a sulyos betegségben szenvedéknek.

A Probiotikumok szedése: Az els6 3 nap alatt a termékleirasban szereplé ajanlott maximalis
dozist (s6t, adott esetben akar a kétszeresét) lehet hasznalni. Utana folyamatosan hasznaljuk
a normal dézist legalabb 10-14 napig. A hosszabb hasznalat elényds.

Az IBC 1 hasznalata ajanlott. Természetesen elhagyhatja, ha azt tapasztalja, hogy mar a



legkisebb adagra sincs sziikség. A gyakorlatban sokan viszont a szilard ételre val6 atallas
idején igénylik a perisztaltika karban tartasat.
Etrend: A bojttérés idején fel kell épiteni, és Gjra helyre allitani a bélflérat. Ez fokozatosan
torténik. A bojt idején a bevitt szilard étel csdkkenésével aranyosan elpusztult a bélfléra egy
része. Miel6tt ettdl valaki megijedne, hangsulyozni kell, hogy éppen ez a bdjt egyik titka. A
bélfloranak jotékony része mellett a karosabb baktériumok is elpusztulnak. A bélfléra karos
része folyamatosan toxinokat termelt, melyek sejtkarosodashoz vezetnek, és az
immunrendszert tulterhelik. Ha most a bojttérés idején valaki megfelel6képpen jar el, akkor
ugy épitheti Gjra a bélflérat, hogy ebben a j6 ,laktébaktériumok” dominaljanak.
A bélfléra visszaépitése fokozatosan, a szilard étel bevitelével aranyosan torténik. llyenkor
nagyon fontos, hogy néhany szabalyt betartsunk, ennek hianyaban nagyobb kart okozhatunk,
mint gondolnank.

= Meg kell tanulni ragni

= Kezdetben csak gyumdlcsot, aztan nyers zdldséget fogyaszthatunk (jol meg kell

tisztitani)

= Uténa jonnek a kdnnyd, parolt ételek.

= Es csak a bojttdrés idészaka utan johetnek a ,nehezebb” ételek.
A harmadik, ,bdjttor6é” fazisban tovabba sem szabad az alkohol, kavé, fekete tea, szénsavas
Uditék, stb. fogyasztasa. Hus és zsiros ételek teljességgel tilosak.
A bojttérés utan ajanlatos az étel fétt-nyers aranyat kb. 50:50-ra beallitani. Csak a nyers
ételek, kilondsen a bio-termék, rendelkeznek a szervezetiinknek sziikséges enzimekkel,
vitaminokkal, asvanyokkal és nyomelemekkel.
A kura végeztével lehet6ség adodik arra, hogy valaki atalljon a vegyes étrendrél a
vegetarianus étrendre. Ehhez kivald étrend dsszeallitast talalja itt.



