15 AmnptAiov 2015

‘Htap: 5 1davikéc Tpo@éc yia amotoiivwon
/ EnlotApec, Téyxvecg & MoAtTioudc
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H anoTtoéivwon Tou opyavioHoD TMPETEL Va EEKLVAEL ME TPOPEG KAAEG yia TO
OUKWTL, &VW YEVIKOTEPA Oa mpPEmMEL va ULUMAPYXEL MIA LOOPPOTIA OTNV

dlatTpoyn pag.

MNa va odwtnprioete Aowmdév TO OLKWTL 00C OE KOAR KOTAOTOON MPEMEL VA
nepAauBdvete otnv dLatpo@r 00C ALTEC TIC TPOPEC.

ABokavTto: TO ofokdvto BonBd& oTnNV TOPAYWYH TOU  AVTLOEELOWTIKOD
«YAOUTOBELOVN» TIOU EMLTPEMEL OTO OUKWTL VA CULAAEYEL TG TOEKEC Yyl TOV
opyavioud ovolec.

KOUPKOULMAG: yLa va dlaTnPrioETE TO OLKWTL 0AC O KA KaTtdotoon dev vmdpyxeL
Tinmota &AA0 TOCOO LYLEWWO 600 O KOUPKOLHPAC. PUTO pE BEPATMEVTIKEG LOLOTNTEC TOV
Kal oLTO YpnoldoTmole{tal ylwa TNV amnmoBoAr Twv TOEKWY O0OLOWWV amd Tov
opyoviopd. EmmA€ov BEATWWVEL TNV @QLOKA TaApPAywyr YOAAC Kal gvoyVEL
TavTdYPOVA TNV AstTovpyla TNG xoAnddxov KOLOTNG.

ZKOPO60 KalL KPEUMOSBL: TO KPEPULOL BonBd otn dradikaoia tng néyng. Oco yla to
ok6pdo, TMPOKELTAL Yl Ul TPOo®H MAoDOLa o€ aAALG(vn Kal GEAAVLIO, CUCTATIKA TOU
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elval anapaitnTa yla Tov KaBaplopd Tov AMATOG

ZTavpavOn Aaxavikd: 6nAadri Aayxoavikd 6nwc To UnPdokKoAo, To KouvvoumidL A Ta
Aaxavdkia BpuEeAAWV. Elval Tpo@Ec KATAAANAEC Yl TNV AMOTOE(vwaon Tou AMATOC
Kal Umopolv va mpooTtebolv atnv kadnuepwvri oag dlatpoer €0KOAa, &l(te PE TNV
Hop@en caAdTac £(te YnTA YL CLVOBELTLKO.

AnpnTpPlaKd OAKAG GAE0EWG: €(val MAODOLA O QUTIKEG (VEC KL KATAAANAQ Yl
TNV NnatikA anoto&ivwaon. EmmnA£ov oOpewva e mpdoeaTn £pevva Ta dNUNTPLOKAE
OALKAG QAE0EWC TPOOTATEDOLVY TOV OPYOVIOUO aKOUO Kol amd KAMOLEG KOUPOLAKEC
nobnoeLs.

Mnyn: onmed.gr


Η αποτοξίνωση του οργανισμού πρέπει να ξεκινάει με τροφές καλές για το συκώτι, ενώ γενικότερα θα πρέπει να υπάρχει μια ισορροπία στην διατροφή μας. Για να διατηρήσετε λοιπόν το συκώτι σας σε καλή κατάσταση πρέπει να περιλαμβάνετε στην διατροφή σας αυτές τις τροφές. Αβοκάντο: το αβοκάντο βοηθά στην παραγωγή του αντιοξειδωτικού «γλουταθειόνη» που επιτρέπει στο συκώτι να συλλέγει τις τοξικές για τον οργανισμό ουσίες. Κουρκουμάς: για να διατηρήσετε το συκώτι σας σε καλή κατάσταση δεν υπάρχει τίποτα άλλο τόσο υγιεινό όσο ο κουρκουμάς. Φυτό με θεραπευτικές ιδιότητες που και αυτό χρησιμοποιείται για την αποβολή των τοξικών ουσιών από τον οργανισμό. Επιπλέον βελτιώνει την φυσική παραγωγή χολής και ενισχύει ταυτόχρονα την λειτουργία της χοληδόχου κύστης. Σκόρδο και κρεμμύδι: το κρεμμύδι βοηθά στη διαδικασία της πέψης. Όσο για το σκόρδο, πρόκειται για μια τροφή πλούσια σε αλλισίνη και σελήνιο, συστατικά που είναι απαραίτητα για τον καθαρισμό του ήπατος Σταυρανθή λαχανικά: δηλαδή λαχανικά όπως το μπρόκολο, το κουνουπίδι ή τα λαχανάκια Βρυξελλών. Είναι τροφές κατάλληλες για την αποτοξίνωση του ήπατος και μπορούν να προστεθούν στην καθημερινή σας διατροφή εύκολα, είτε με την μορφή σαλάτας είτε ψητά για συνοδευτικό. Δημητριακά ολικής αλέσεως: είναι πλούσια σε φυτικές ίνες και κατάλληλα για την ηπατική αποτοξίνωση. Επιπλέον σύμφωνα με πρόσφατη έρευνα τα δημητριακά ολικής αλέσεως προστατεύουν τον οργανισμό ακόμα και από κάποιες καρδιακές παθήσεις.   Πηγή: http://www.onmed.gr/diatrofi/item/328007-ipar-5-idanikes-trofes-gia-apotoksinosi#ixzz3Vzx6Bqth

