(” VIEL WASSER TRINKEN

Trinke taglich viel Wasser, um die
Ausscheidung von Toxinen zu
J unterstutzen.

BLATTGEMUSE INTEGRIEREN

Integriere grunes Blattgemuse in deine
Ernahrung fur ihre entgiftenden
Eigenschaften.

Setze auf naturliche Entgiftungs-
methoden wie Saunagange, um Uber
die Haut zu entgiften.

NAHRUNGSERGANZUNGSMITTEL

Nutze pflanzliche
Nahrungserganzungsmittel, die die
Leberfunktion unterstutzen.

NATURLICHE LEBENSMITTEL

Reduziere die Aufnahme von
verarbeiteten Lebensmitteln und
/ucker.

KORPERLICHE AKTIVITAT

Praktiziere regelmaBig leichte
korperliche Aktivitat, um die Durch-
blutung und Entgiftung zu fordern.

AUSREICHEND SCHLAF

Achte auf ausreichend Schlaf, da der

Korper sich wahrenddessen
regeneriert und entgiftet.

NIKOTIN UND ALKOHOL

Vermeide Nikotin und Alkohol, um die
Belastung fUr deinen Karper zu

minimieren.
Nutze Atemubungen oder Meditation,
um Stress zu reduzieren, der die
Entgiftung beeintrachtigen kann.
FASTEN UND DETOX-TAGE

Erwage Fasten oder Detox-Tage, um
das Verdauungssystem zu entlasten.
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