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ciScenjem koze, stegen, dojk, trebuha,
zadnjice, lasi$¢a in obraza. Zacnimo
s kopeljo iz njivske preslice,

vabi Erika Brajnik.
Tekst: LARA JELEN
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tretjem tednu si dva dni zapored pri-
pravite kopel iz njivske preslice, svetu-

je naturopatinja. »Clovek je sestavljen

iz vode in voda je najhitrejsSi prenaSalec in-
formacij po telesu, tudi kar se ti¢e ¢iS¢enja
telesa. Zakaj? Ker smo bitja, ki imajo stalno
telesno temperaturo. V nas je kar 70 odstot-
kov vode, in ko izpostavimo nase telo toplej-
Si temperaturi, izzovemo reakcijo premika
vode, CiS¢enja tkiv ter premika toksinov iz
telesa. Z znojenjem bo-

do toksini zapustili na-
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Prvi teden smo se posveEaIi
¢iS€enju krvi in limfe, drugi
teden smo to Se okrepili,

v tretjem tednu pa se homo posvetili
lepotnemu razstrupljanju z drenazo in

n

Vsak dan naredite 50 poce-
pov. Vendar pozor! Ko po-
¢epnete, kolena nikakor
ne smejo iti ez prste
na nogah.

Obkladek s silicijem proti krénim iilam

Na vato na meter polijemo malo silicija, polozimo na prizadeto mesto in povijemo s prozorno fo-
lijo za zivila. Pustimo ucinkovati celo no¢. Organski silicij je odlien proti krénim zilam in strijam. V
pomoc pa je lahko celo pri poveSenih dojkah, omeni Brajnikova. »Za povesene dojke si naredimo
obkladek za ¢ez no¢ z vato na meter in ga fiksiramo z elasti¢nim modrékom,« priporoc¢a.

v resnici zeliSCe, ki prekrvi medvretencev-
je, medziv€evje in mehéa vezivno tkivo ter
celulitne tvorbe, tudi gube. Mazanje telesa
z organskim silicijem po kopeli in obkladki
iz mastike na stegnih bodo po taksni kopeli
toliko ucinkovitejSil«

Priprava sedece kopeli

»Vzemite 100 g njivske preslice in jo ez
no¢ namakajte v treh litrih vode. Naslednji
dan jo dajte na ogenj in pustite vreti 20 mi-
nut, potem jo precedite v kad, da zelis¢e
ostane na cedilu. Dolijte toplo vodo do prsi
in lezite v kad. Namakajte se 20 minut, po-

Malica ob 10. uri: smu-
ti iz polovice pora, 2 stebel
zelene, 1 jabolka in cetrt li-

Skoncentrirajmo se na
obilen zajtrk in obilno ko-
silo, vecerja naj bo siroma-
Ska, malenkostna.

Zajtrk, do 9. ure: dva ki-
vija in nato dve jajci z oliva-
mi, kaprami ter polento

mone

Kosilo od 11. do 13. ure:
enoloncnica kot za vecerjo,
polnozrnati riz z grahom ali
drugo zelenjavo, ali piS€an- so.

tem se zavijte v brisaco in pojdite potit v po-
steljo Se za eno uro.

Tisto zeliS¢e, ki je ostalo na cedilu, porabi-
te naslednji dan: dajte ga v nove tri litre vode
in pustite pocasi vreti eno uro, da se €isto
iztrosi, nato postopek ponovite. Tisti dan,
ko izvajate kopel, spijte 3 litre vode, da iz-
zovete potenje in ¢iS€enje organizma. Ko se
nehate potiti, pojdite pod prho, nato pa se
po telesu namazite z organskim silicijem. Iz
njega si lahko naredite obkladek za predele,
kjer imate veliko celulita ali uvele dojke. Ali
pa si na stegna in zadnjico dajte odli¢en ob-
kladek z dodatkom mastike,« svetuje.
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cem, aliribo (ne iz kongrve)'
ter radic, fizol in por.

Vecéerja (lahko je tudi
ni), do 18. ure: malenkost
zelenjavne enolonénice iz
blitve, koromaca, zelene, fi-
zola in buck ter kokosje me-

Zakaj tocno tak smuti?

Por: por je odli¢no zimsko Zivilo, ki izredno mo¢no ¢isti telo, zato je primeren ob koncu ¢iS¢enja telesa,
raje kot na zacetku. Vsebuje ogromno vlaknin, zeleza, mangana, kalija, selena, magnezija in bakra ter
vitaminov C, A, E, B, K. Je diuretik, spusc¢a vodo iz telesa, razkuzi telo in ga intenzivno isti toksinov. Ce
vam zastaja voda v telesu, vam bo pomagal, da se predcistite. Odli¢en je za nosecnice, zelo dobro raz-
kuzi tudi mehur. Zazeleno je, da ga v ¢im vecji meri uzivamo surovega. Je velik antioksidant, saj vsebuje
veliko betakarotena in luteina, ima tudi zelo malo kalorij. Por znizuje holesterol v krvi.

Zelena: vsebuje veliko vlaknin, zato znizuje holesterol. Je polna vode, vsebuje veliko kalija, magnezija,
kalcija, fosforja, vitaminov C, E, K, B ter antioksidantov. Odli¢na je, ker $¢iti sluzi zelodca. Krepi preba-
vo, odpravlja zaprtje in vnetje v telesu, sploh je blagoslov ob gastritisu. Znizuje krvni tak,
odpravlja napenjanje. $éiti mozgane, ker zmanj$a vnetje v telesu.

Jabolko: je nevtralno sadje, ki okrepi u¢inek smutija. Vedno ga dodajajmo pri
shujSevalni dieti, saj uinkuje diureti¢no in preprecuje staranje telsnih celic. %@,WM/?

Tudi ta teden lahko smutiju dodamo
dve kapljici jedilnega stoodstotnega bio
eteri¢nega olja mastike — a le, ¢e nismo aler-
gi¢ni na pistacije, saj mastiko uvr§¢amo v isti
rod! Ker so eteri¢na olja mo¢no koncentrirana
in ob ¢ezmerni uporabi tudi nevarna, bodimo
previdni, da kapljici res natanéno odmerimo!
Ce pa jo bomo uporabili po priporoéilih, bo
aktivirala cirkulacijo in pripomogla, da bo-
do toksini hitreje zapustili nase telo,
pojasnjuje strokovnjakinja.

Pripravek
za odpravo celulita

V 100 ml olja ali mleka za telo na-
kapamo 12 kapljic naravnega eteric-
nega olja mastike. Dobro premesSa-
mo in vsak dan nanasamo na pre-
dele s celulitom. Ce je celulit trdo-
vraten, lahko mesSanico uporabimo
tudi kot obkladek. Nakapamo jo na
gazo, postavimo na Zeleno mesto,
pokrijemo s plasti¢no folijo za zivila
in obleéemo pajkice. Pustimo ucin-
kovati od 20 minut do pol ure. Po
takSnem obkladku boste pogosteje
urinirali, kar je normalno, saj bo telo
zacelo izlo€ati odve¢no vodo.

Blagodejna obloga iz
cebeljega voska

Kot izredno blagodejno pomo¢
pri €iS€enju telesa s spodbuja-
njem potenja Erika Brajnik izpo-
stavi Se oblogo iz ¢ebeljega vo-
ska, ki jo je mo¢ kupiti na spletu.
»Dobrodoslo bo, ¢e dvakrat v tem
tednu izvedemo inhalacijo s to oblo-
ge — a ne na isti dan, kot bomo ime-
li kopeli! Vzamemo skledo vrele vode in
damo vanjo pest soli, med lopatice pa direk-
tno na kozo postavimo oblogo iz ¢ebeljega voska -
¢ez si obleGemo volneno spodnje perilo, se pokrijemo z brisaco
in inhaliramo 30 minut. S tem bomo napravili intenzivno drenazo
obraza in lasiS¢a.«

Razstrupite se.
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12 aktivnih uginkovin za tiséenje telesa™
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Uporaba tkivnih soli

Predstavili smo vam jih prej-
Snji teden, zato tokrat samo nekaj
prakti¢nih nasvetov: vsak vecer
pred spanjem si lahko naredimo
pomirjujo¢ napitek za krepitev je-
ter, odvajanje toksinov in tezkih
kovin iz telesa. Stopimo po dve zr-
ni vsake tkivne soli v malo vode z
nekaj kapljicami limone: Calcium
Sulfuricum ($t. 3), Kalium Sulfu-
ricum ($t. 7), Natrium Sulfu-
ricum ($t. 11) in Silica (St.
12). Ko bomo nastete
tkivne soli ze ravno
imeli pri roki, pa lah-
ko z njimi pomaga-

mo Se kozi in la-

sem. Ce imate ma-
stne lase, dodajte
deset zrn tkivne
soli §t. 7, ki ste jih
pred tem raztopili v
nekaj kapljic vode, v
svoj Sampon. Komur
lasje izdatno odpadajo,

zrn tkivne soli st. 12 (Silica). Tudi
pri mastni kozi bo pomagala tkivha
sol §t. 7, medtem ko pri suhi kozi
v svojo kremo vmesajte deset zrn
tkivne soli st. 9.

naj Samponu primesa deset - °



