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תפקוד גופנו תלוי באיכות צינורות ההובלה שלנו בגוף, כלי הדם – שכן הם נושאים בתוכם את כל החומרים אל חלקי הגוף השונים, את החומרים סופג הדם בעיקר מהמזון ולכן חשוב לאכול בריא. לקראת האביב וחג הפסח – הבא עלינו לטובה, כדאי לעשות ניקוי לגוף בעזרת מזון.

הניקוי מבוסס מצד אחד על תזונה בריאה וטבעית – רצוי נוזלית, נטולת מזיקים ולא מעובדת, ככל האפשר על מנת להקל על מערכת העיכול, ובמקביל – הגברת פעילות אברי הניקוי הטבעיים של הגוף – על ידי תזונה, פעילות גופנית (מעוררת הזעה) ושתייה מרובה.

ניתן להוסיף לתפריט המצ"ב צמחים - הממריצים את פעילות מערכות הניקוי של הגוף * 3 ביום.

הערות כלליות לכל שבוע הניקוי: 

☻יש לשתות 10 – 12 כוסות נוזלים ביום. (לא בזמן הארוחות – אלא ביניהן)
☻כל בוקר לשתות כוס מים עם מיץ מחצי לימון מעורבב עם כף שמן זית.

☻להגביל את צריכת הקפאין/תאין ל: 2  כוסות ביום.

☻פירות רק על קיבה ריקה, בין הארוחות או כ – 1/2 שעה לפניהן.

☻בכל יום לשתות 2 כוסות מיץ: 1 מפרי והשני מירקות – כמה שיותר ירוק יותר טוב!!!
    כרוב, חסה, סלרי, עירית, נבטים,  פטרוזיליה, שמיר, שומר, מלפפון, צנון, בצל, שום טרי.

☻בשלושת הימים הראשונים כדאי להמעיט בפעילות גופנית.
☻ גרעינים ואגוזים למיניהם נאכלים טריים ולא קלויים.
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